ger kilturel/dini nedenlerle
vucudumun buyuk bir kismini
kapatan giysiler giyiyorsam ne
olacaktir?

Bu durum D vitamininin elde edilmesini ¢ogunlukla
zorlastirmaktadir. Bu nedenle ilave olarak D vitamini
destek haplar1 almaniz onerilmektedir. Bu durum hem
size, hem de bebeginize faydali olacaktir.

vitamini noksanhgi uzun dénemde ne
gibi sikayetlere neden olmaktadir?

D vitamini noksanlig1 olan kadmnlarda, kemiklerin
yumusak olmasi ve bu nedenle kirilma riski
s6zkonusudur. Noksanligin asirt olmasi halinde kaslar
zay1f ve agrili olabilir.

D vitamini seviyesinin ¢ok dusiik oldugu cocuklarda
rasitizm ortaya ¢ikabilir. Bu durum tehlikeli olabilir
(resme bakiniz). Kemikler normal olarak teskil etmedigi
i¢in, gocugun boyu kisa ve bacaklari da egik olabilir.
Bazi hallerde kandaki kalsiyum seviyesi ¢ok diisiik
olabilir ve bu durum ¢ocugun kriz nobetlerine girmesine
neden olabilir.

Zayif gelisme
/7N Al biiyiik
Bel kemigi veya ( ./ ™ olmasi
belde artan egrilik \fC\'

Kaburagalarin acayip
sekilde olmasi

Karnin biiyiik

SDirsek ve bileklerdeki
olmasi /

eklemlerin genis
olmasi

Kemiklerin
genis olmasi

Egik bacaklar \

genis olmasi

a0 oo

begimin D vitamini destegine
ihtiyaci var mi?

Eger simdi veya hamilelik doneminizde sizde D vitamini
noksanlig1 var idiyse, 6zellikle emzirme doneminde
olmak tizere bebeginizin dogumundan sonraki 3-6 aylik
donemde D vitamini destek haplarini almaya devam
etmeniz gerekecektir.

Eger bebeginizin D vitamini destek haplar1 kullanmasi
gerekiyorsa, bunu doktorunuzla veya ebenizle
gortismeniz gerekecektir. Doktorunuzla goriisene kadar,
bebeginize D vitamini destek hap1 vermeyi ihmal
etmeyiniz.

naha fazla bilgi

Doktor, ebe, dogum uzmani veya ¢ocuk uzmaninizla
gortismeniz gerekecektir.

Tercuimanlar
Eger bir hastaneye veya saglik merkezine
gidiyorsaniz, size ticretsiz ve gizlilik kurallarina
bagli bir terctiman ayarlanabilir. Calisanlardan size
bir terciiman ayarlamalarini isteyiniz.
AUSLAN terctimanlar1 da mevcuttur.

Eger evden telefon ediyorsaniz ve aile doktorunuz,
bir ebe veya dogum uzmani ile bir goriisme
ayarlamak istiyorsaniz, liitfen Telefon Terciimanlik
Servisi’ni (TIS) 131 450 nolu telefondan arayiniz.

Sigara icilmez Kurali
Tiim WSLHD tesislerinde sigara icme yasag1 vardir.
Buna gore binalarin disinda veya i¢inde sigara i¢ilmesi
yasaktir. Sigaray1 birakma konusunda yardim i¢in
QuitlineTM telefon hattin1 131 848’den arayiniz.
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Hamilelik doneminde D Vitamini

D Vitamini hem anne ve hem de bebek i¢in ¢ok 6nemli
bir vitamindir. Hamilelik ve emzirme dénemlerinde

D Vitamini seviyenizin normal oldugundan emin
olmaniz gerekir.

Distik D Vitamini seviyesi hamile kadinlarda ¢okca
goriilen bir durumdur. Bu brostir D vitamini seviyenizi
normal simnirlar i¢inde nasil tutabileceginiz konusunda
bilgiler igermektedir.

n vitamini nedir?

D vitamini genel olarak ciltte tiretilir ve daha sonra
viicut i¢inde daha aktif bir bilesene dontstiirtliir.

Viicudun islevini diizenli olarak yerine getirebilmesi igin
her hiicrede bir D vitamini bulunmasi gerekmektedir.

n vitamini neden onemlidir?

¢ Cocuklarda ve yetiskinlerde D vitamini
noksanliginin ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
neden oldugu bildirilmektedir.

¢ Kalsiyumun yiyeceklerden kalsiyum olarak
emilebilmesi i¢in D vitamini seviyesinin normal
olmas1 gerekmektedir. Ciinkii kalsiyum kemiklerin
ve dislerin giiglii olarak gelisebilmesi igin hayati
derecede onemlidir; kalsiyum ayrica sinir sistemi
icin de ¢cok onemlidir. Bagisiklik sisteminin diizenli
olarak calisabilmesi i¢in D vitamini seviyesinin
normal olmasi dnemlidir.

* Yeni dogan bir bebegin D vitamini seviyesi,
annesinin seviyesi ile aynidir. Bu nedenle eger
annenin hamilelik donemindeki D vitamini seviyesi
diistik ise, bebegin dogdugu zamandaki D vitamini
seviyesi de diisiik olacaktir.

¢ Anne siitiinde ¢cok az miktarda D vitamini vardir.
Eger bir bebekte D vitamini noksanlig1 varsa, anne
stiti emdigi donemde D vitamini seviyesi diisiik
olmaya devam edecektir.

(jcudum D vitaminini nasil aliyor?

D vitamininin %90’1 dogrudan giines 1s1§1na maruz
kalmakla (camdan siiziilen 1s18a maruz kalarak degil)
cilt kanaliyla elde edilir. Giinese maruz kalmanin
engellenmesi D vitamininin tiretilmesini onler.

D vitamininin sadece %10’u yiyeceklerden elde edilir
(yaglh balik, koyulastirilmis siit ve yumurta sarist).

vitamini seviyemin dusuk
oldugunu nasil bilebilirim?

Dogum sonrasi degerlendirmesi sirasinda veya aile
doktorunuz araciligiyla bir kan testi yapilabilir.

ger bende D vitamini noksanhig
varsa ne yapabilirim?

Hamilelik ve emzirme donemlerinde giinese daha fazla
maruz kalmaniz ve ilave D vitamini haplart almaniz
onerilecektir. Alacagmiz ilave D vitamini miktari, D
vitamini seviyenizin ne kadar diisiik olduguna baglidir.
Tedaviden sonra D vitamini seviyenizin normale
dondugiinii givence altina almak i¢in yeniden bir kan
testi yapilacaktir (2-3 ay kadar sonra).

ve D vitamini almak
bebegime veya bana
arar verebilir mi?

Tavsiye edilen miktarlarda destek vitamini almanin
size veya bebeginize zarar verebilecegine dair bir kanit
bulunmamaktadir. ANCAK, D vitamini noksanlig1 olan
bebeklerde ciddi saglik sorunlar ortaya ¢ikabilecegine
dair ¢ok fazla kanit mevcuttur.

vitamini seviyesinin dlslik olmasini
onlemek igin neler yapabilirim?

D vitamini noksanlig1 genel olarak yeterince giines
gormeyen kadinlarda ortaya ¢ikar. D vitamini eksikligini
onlemek i¢in cildin ¢iplak olarak giinese maruz
birakilmasi ve gerekirse D vitamini ilact alinmasi
gerekmektedir.

Asagidaki tablo, yeterince D vitamini elde etmek

i¢in cildinizi giinese glinde ne kadar stireyle maruz
birakmaniz gerektigi konusunda tahmini degerler
vermektedir. Cildinizin rengi ne kadar koyu ise, giineste
kalma stireniz de o kadar fazla olacaktir.

Yaz ilkbahar/ Kis
Sabah 10 Sonbahar Sabah 10
veya dgleden Sabah 10 veya  veya gleden
sonra 3 ogleden sonra 3  sonra 3
Acik renkli cilt | 10 dakika 20 dakika 30 dakika
Koyu renkli cilt | 30 dakika 60 dakika 90 dakika
Giinege maruz | Yiiz, kollar | Yiiz, kollar Yiiz, kollar
birakilan yerler | ve eller ve eller ve eller

iIt kanseri riski ne olacak?

Avustralya’da giinese maruz kalmaktan dolay1 cilt kanseri
bir sorun teskil etmektedir; ancak yukaridaki tablodaki
verilere uymaniz halinde énemli bir tehlike sozkonusu
degildir. Dikkat etmeniz gereken sey, giin ortasinda
dogrudan giines 1s1nlarina maruz kalmamak ve cildiniz
kizarana kadar gtineste kalmamaktir. Eger cilt kanseri
iseniz, gineste kalma ve D vitamini destek ilaglar1 alma
gibi konular1 doktorunuzla gériismeniz gerekecektir.

Hestek haplarini hangi siklikta

almam gerekir?

Viicudunuz D vitaminini hergiin kullandig1 igin, D vitamini
seviyeniz diisiik ise hamilelik ve emzirme donemlerinde D
vitamini destek haplarini hergiin almaniz gerekecektir.

D vitamini yagli dokularda depolanir; bu da almaniz
gereken D vitamini destek ilact miktarmi etkileyebilir.




