—— YANINIZDA BULUNSUN

llk gtinlere kiiguk bir hazirlik.

Her seyi ayni anda tamamlamak zorunda degilsiniz. Bu listeyi kendi ihtiyaclariniza gore, kendi

hizinizda kullanin.

Dogumdan énce
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Dogum yapacagim kurumun iletisim ve ulagim bilgilerini kaydettim.
Gebelik takibimle ilgili sorularimi saglik ekibimle konugsmak igin not aldim.
Yanimda olacak destek kisisiyle gérev paylagimini konugtum.

Hastane ¢cantami kurumun énerilerine ve kendi ihtiyaclarima gére hazirladim.

Evdeki ilk glinler igin
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Bebegimin uyku alanini saglik ekibimle gtvenli uyku ilkeleri agisindan degerlendirdim.
Temel bakim malzemelerini erisilebilir bir yerde topladim.
Bebegimin kontrol, tarama ve agi takvimini nereden takip edecegimi 6grendim.

Beslenmeyle ilgili sorularim igin bagvuracagim saglik profesyonelini belirledim.

Kendim icin de bir alan
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Yemek, ev igleri ve dinlenme igin destek planimi konugtum.
Ziyaretlerle ilgili ihtiyaglarimi ve sinirlarimi yakinlarimla paylastim.
Dogum sonrasi kendi saglik kontrolUmU ne zaman yaptiracagimi 6grendim.

Acil durumlarda bagvuracagim numaralari ve en yakin saglik kurulugsunu not ettim.

Bu liste tibbi bakim plani degildir; gunltk hazirliklarinizi distinmenize yardimci olur. Kisisel saglik ihtiyaclarinizi kendi saglik ekibinizle

degerlendirin. Acil yardim: 112.
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