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GEBELIK

Bu kitapgik, siz anne adaylannin, gebeligin her déoneminde
siklikla karsilasabileceginiz problemlerin ayrintiyla
incelenmesi ve bu problemlere karsi yapilmasi gerekenlerin
aciklanmas1 amacayla hazirlanmistir.

Aynica, gebelik sirasinda hemen her annede gelisen demir
eksikliginin, anne ve bebekte yol acabilecegi tehlikelerden
korunabilmek amaciyla alinmas1 gereken demir tedavisi
icin liitfen doktorunuzdan bilgi alimz.
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Tarafindan Hazirlanmistir.
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- S1k sorulan sorular -

Soru:
Bebegin dogumunu nasil anlanm?

Cevap:

Bebegin basinin dogum kanalina inmesi dogumun baglangicimn
isaretidir. Akcigerler ve mide iizerine olan basincin azalmas
sonucu daha rahat nefes alacagimz ve sindiriminiz daha
kolaylasacagn icin kendinizi hafiflemis hissedeceksiniz.

Hafiflemis hissettiginiz zaman karmmzin sekli degisecektir: kann
biraz asag1 ve dne dogru yer dedistirecektir. Bu donemde daha
sik idrar yapacaksimiz.
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Gebelik, kadinin son menstriiel periyodunun ilk giiniinden
itibaren 40 hafta siirer. Gebelik {ic donemde incelenir ve bu
donemlerin herbirine trimester ad verilir. “Birinci Trimester”
ilk 12 haftayi icerir, “ikinci trimester” 13 - 27. haftalan ve
“liclincii trimester” 28 — 40. haftalan icine alir. Her ii¢ ayhk
donemde (trimesterde) bazi 6nemli noktalar vardir. Ornegin,
ilk lic aylik donemde belirli testler yapilir ve gelisecekse bazi
problemler, hemen her zaman igiincii trimesterde geligir.

Bu kitapcik, siz anne adaylarinin, gebeligin her doneminde
siklikla karsilasabilecegi problemlerin aynntilanyla incelenmesi
ve bu problemlere karsi yapilmasi gerekenlerin agiklanmasi
amaciyla hazirlanmistir.
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BEBEGIN HAREKETLERI

fLK UC AYLIK DONEM .. . e .
Gebeligin son doneminde bebegin kilosu artmaya devam ederken

FIZIKSEL DEGISIKLIKLER ..ol i s i ol i uterusun iginde hareketlerini daha iyi hissedersiniz. 3. donemde

Yorgunluk . 0.0 .ol el bebedin hareketleri daha sik ve daha siddetli olacaktir.

Bulanti ve Kusma ..o Bebegin hareketlerinde ani bir azalma bir problemin isareti

draraSkChma .0 0 . 0 0l -

Goijiis Hassasiyeli i s gt o0 0 olabilir. Bu durumda hemen doktorunuza basvurunuz.

Basagrisi ve Kendini lyi Hissetmeme ...

KloAmsr .o i . . . .. . .

Gebeligin son doneminde bebedin hareketlerini etkileyen bircok

BEBEKIEIGLONEME RIS . o faktdr vardir. Ne kadar ve ne zaman yediginiz, pozisyonunuzun
SIKGORUIENBRURTERY . . - . nasil oldugu ve disandan gelen sesler bebegin aktivitesini

Nokta Seklinde Kanama (Lekelenme) veya Kanama ... __ etkilemektedir.

B e i Bircok aktif ve galisan gebe kadin bebedinin hareketlerini her
SICSORUIAN SORUIAR E-oi a0 e o0 Liiens by D8 2 zaman anlayamazlar. Bebegin aktivitesinde bir yavaglama

oldugunu diisiiniiyorsaniz bebegin hareketlerini kendiniz
degerlendirebilirsiniz. Bunun icin 30 — 60 dakika sol tarafiniza
FiziksEL DECISIKLIGER ve BEURTIER. oo 0 e . yatin ve bebeginizin ne kadar sik hareket ettigini izleyin.

Aguilarive Yanmalar s ot e o b e it b il
CiliPedsildideriansis 0 i ene L Dl s
~ Kabizhk
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AGIRLIK

Bebek gebeligin bu son déneminde biiyiiyiip agirlik kazanmaya
devam etmektedir. 28. haftanin sonunda yaklasik kilosu 1,5 BEBEKLE iLGiLi ONEMLI NOKTALAR
kilo ve boyu 35 — 40 cm’dir. Cilt ince, kirmzi ve burusuk goziikir. SIK GORULEN BELIRTILER

Vernix kazeosa denilen beyaz yagl bir madde cildi kaplamaktadir. e Al e B orian
Gozler acilir ve kapamir ve bebek parmagim emebilir.

- UCUNCO UC AYLIK DONEM

SIK SORULAN SORULAR
Bebek 37. haftaya kadar her hafta yaklagik 200 — 225 gram

kazanir. Doguma yaklastikca bebedin kilo artis1 yavaslar. 8.
ayda bebek dogum pozisyonuna girer. Bas asagida ve kollar ile
bacaklar gogiise dogru cekilmistir.

FIZIKSEL DEGISIKLIKLER

Nefes Nefese Kalma
Diger Kigik Rahatsizliklar

40. haftada bebegin ortalama agirhig 3 — 3.5 kg ve boyu 46 — Uyku Problemleri
L. e . . e Cilt Degisiklikleri
50 cm’dir. Bebeginizin agirligi ve boyu bundan fazla veya az ' Thiea

olabilir. Bu durum gayet normaldir. idrar Kagirma
Kilo Artisi

BEREKIE G ONEMENGKTALAR - =« = 7 v e 47

Agirlik
Bebegin Hareketleri

SIK SORULAN SORULAR
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IDRAR KACIRMA

1. TRIMESTER SEBEBI NEDIR ?

iLK ¢ AYLIK DONE!

FiZIKSEL DEGISIKLIKLER

* Yorgunluk

® Bulanti ve Kusma
e idrara Sik Cikma
® Gogus Hassasiyeti

® Basagrisi ve

Kendini lyi Hissetmeme
e Kilo Artisi

BEBEKLE ILGILI ONEMLI
NOKTALAR

SIK GORULEN BELIRTILER

e Nokta seklinde
kanama (lekelenme)
veya kanama

* Kasik agrisi

SIK SORULAN SORULAR

Biyliyen uterusun idrar torbasi iizerine uyguladigi artrms basing
zaman zaman idrar kagirmaniza neden olur. Bu rahatsiz edici
belirti giilerken, hapsinrken ve 6ksiiriirken olusur. Dogum sonrast
genellikle kaybolur.

NE YAPABILIRIM?

« Idrar torbamz1 sikistiginiz her an bosaltin (sik sik tuvalete
¢ikin), hicbir zaman iceride idrar birakmayin. Sik bosaltma
idrar torbamzin dolu olmasim o6nler.

KiLO ARTISI

Gebeligin sonunda yaklasik 11 — 14 kilo kazamrsimiz. 3. donemde
kadinlann ¢ogu yaklasik 5 kilo kazanirlar.
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- Fiziksel D¢

SEBEBI NEDIR ?

Hemoroid anal bélgede damarlann genislemesi sonucu kamn o
bélgede goéllenmesidir. Uterusun yaptigi basing sonucu o bélgedeki
damarlann yukan dogru akisi bozulur.

Hemoroid sonucu goriilen en 6nemli belirtiler kanama,kaginti
ve agndir.

NE YAPABILIRIM?

e Diger durumlarda oldugu gibi, hemoroidlerle bas etmenin
en iyi yolu korunmadir. Gebelik dncesi bu sikayetiniz
varsa gebeligin erken doneminde onlem almak ok &nemlidir.

 Meyve, sebze gibi yiiksek lifli diyet ve bol miktarda s
alarak kabizliktan korunun.

 Hemoroidleri tedavi etmek ve belirtilerini rahatlatmak icin
asagidaki noktalara uyunuz:

e Her tuvalet sonrasi anal bolgeyi cok iyi temizleyin, yumusak
tuvalet kagitlan kullanin.

e Ilik banyolar hemoroidin kiigiilmesine yardimai olur.

 Buz paketli kompresler uygulayin

e Ozellikle sert sandalyeler {istiinde uzun siire oturmayin.
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Itk lic aylik dénem
viicudumuzda onemli
degisikliklerin oldugu

donemdir. Kisi bu donemde
gebeligin ilk heyecamm
yasarken baz sorunlarla da

kars1 karsiya kalir.




Gebeligin baslangicinda fiziksel degisiklikler sizi rahatsiz etse
de, sagliginmiz1 veya bebedin sagligim tehlikeye sokmaz. Her
gebelik kendi iginde ele alinir. Siz asagida yazilan sorunlann
hepsi ile veya bazisi ile karsilasabilirsiniz yada hig
karsilasmayabilirsiniz. Belirtilerin ne oldugunu ve kendinizi rahat
hissetmek icin bunlara kars1 ne yapacagimazi bilirseniz gebeliginiz
o kadar rahat gececektir.

YORGUNLUK

SEBEBI NEDIR ?

Gebeligin baslangicinda kadinlann cogu normalden daha fazla
yorgundur. Bu duygu cok iyi anlasilabilir bir durumdur ciinkii:
viicudunuzun yapmasi gereken daha cok isi vardir. Gebeligin ilk
haftalannda, viicudunuz bebege besinleri tasiyabilmek i¢in daha
fazla kan dretir. Bu artmig kan1 gondermek igin kalbiniz daha
fazla cabisir ve nabiz dakikada 10-15 daha fazla atar. Bu donemde
yorgunluk hissedeceginiz fiziksel degisikliklere ek olarak yeni
duygular ve diisiincelerle de kars1 karsiyasimz. Gebeliginiz planh
olsun veya olmasin bu donemde biraz duygusal sikintimiz olacaktir.
Bebedinizin saglikli olup olmayacagi endisesi olacak ve nasil
anne olacagimz konusunda iginizde karmasik duygular olacaktir.

CILT DEGISIKLIKLERI
KASIK BOLGESININ KASINMASI

Gebeligin gec doneminde kasik bolgesinin kaginmast o bolgeyi kurutur.
Kasik bolgesini nemlendirici kremlerle nemlendirmek bu rahatsizbign
azaltir.

VARIS

SEBEBI NEDIR?

Kalbe kan tastyan damarlann kani yukan dogru tam olarak
gonderememesi sonucu ozellikle ayaklarda belirgin olmak iizere cilt
altindan kirmzi mor cizgiler halinde goriiliir. Gebelikte bilyiiyen bebegi
desteklemek icin olan dolasim degisiklikleri, sikhikla bu yan etkiye
neden olurlar. Uterus bacak damarlan iizerine basing olusturdugunda
varisler goriilebilir veya siddetlenehilir.

NE YAPABILIRIM?

Varisler hichir belirtiye neden olmayabilir veya hafif-siddetli bir
agn ile birlikte olabilir. Varislerden korunmak icin veya varis agnsim
azaltmak icin yapilacaklan siralayabim:

* Uzun siire ayakta kalmayin.

* Ayak ayak iistiine atip oturmayin. Bu pozisyon dolagim
problemlerini artirabilir.

* Miimkiin oldugunca ayaklanmz havaya kaldinn. Otururken
ayaklanmz diger bir sandalyeye atip dinlendirin. Yatarken
ayaklanmzin altina minder. koyarak hafif yukan kaldinn.

* Diizenli olarak egzersiz yapin

* Varis corab giyinin

* Varisler dogum sonrasi genellikle biiyiik oranda iyilesirler.

* (iddi vakalarda gebelik sonrasi ameliyat yapilabilir.
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UYKU PROBLEMLERI

SEBEBI NEDIR ?

Dogum yaklastikca geceleri uyumaniz artik iyice giiclesir. Bunun
cesitli sebepleri vardir. Bir nedeni artik karmin iyice biyiyiip size
rahat bir pozisyon saglayamamasidir. Diger bir neden ise bebegin
gelisiile ilgili duydugunuz dogal endiselerdir.

NE YAPABILIRIM?

* Gebeligin son doneminde uyku icin en iyi pozisyon bacak
ve dizleriniz biikiilii sekilde sag tarafimza yatmaktir. Sag
tarafa yatmak sirt Gistii yatmaktan ¢ok daha iyidir ¢iinki bu
durum, ayak ve bacaklannizda kalbe dogru kani tasiyan
biiyiik damarlardaki basinci alir. Aynca sirtimzin alt
bdlgesindeki basincin azalmasin da saglar.

* Kann bolgesini ve bacaklanmz desteklemek icin minderler
kullanin.
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- Fiziksel Degisiklikler -

NE YAPABILIRIM?

" LK (¢ AYLIK DONE

Dinlenin: htiyacaimz oldugu kadar dinlenin. Iyi yeme ile birlikte
sigara icme ve alkol gibi zararli aliskanbiklardan kurtulmamn
yamsira miimkiin oldugunca daha fazla dinlenmek icin yollar
bulmalisimz

e Giin icinde arasira sekerleme yapin. Bacaklanmzi yukan
kaldirarak dinlenme sayesinde enerjinizi yeniden
kazanirsimz.

* Giin icinde sekerleme yapamazsaniz, hemen ig sonrasi veya
aksam yemegi 6ncesi yapabilirsiniz. Esiniz veya ¢ocuklanmz
size ellerinden geldigince yardimai olsunlar.

e Dinlenmek icin yatada erkenden yatmak istiyorsamz yapin.
Ayrica yatmadan birkag saat dnce su igmeyi keserseniz,
geceleyin tuvalet igin cok kereler kalkmak zorunda
kalmazsimz.

Egzersiz yapin: Enerji diizeyinizi arirmamn en iyi yolu egzersiz
yapmaktir. Hergiin 30 dakika yiiriimek gibi orta diizeyde bir
egzersiz bile kendinizi enerji dolu hissetmenize neden olur.

Dogru yemek yiyin: Dogru yemek yeme, her zamankinden
daha onemlidir. Gebeligin baslangicinda dogdal olan yorgunluk,
yeterli demir veya protein takviyesi almiyorsamz siddetlenebilir.
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BULANTI ve KUSMA

SEBEBI NEDIR ?

Gebeligin erken doneminde bulant1 ve kusma ile ilgili bir
teori, bunun nedeninin plasenta ve fetusta salgilanan
hormon degisikliklerine bagl oldugu seklindedir. Bunda
mide—barsak sistemindeki degisiklikler de bir parca rol
oynayabilir. Mide gebelik hormonlarinin etkisi ile daha
yavas bosalir. Bulant1 ve kusma ayrica, duygusal stres ve
yorgunlukla artabilir.

Buna “giindiiz hastalig1” dense de, gebeligin erken
dénemindeki bulant1 — kusma giiniin herhangi bir zamaninda
olusabilir. Bu belirti gebelerin % 70"ini
etkilemektedir. ilk gebelikte, genc
kadinlarda ve ikiz gebeliklerde bulant1 daha
siddetli olabilir. 4 — 8 haftalikken baslar
ve 14 — 16 haftalikta azalir. Fakat baz
kadinlarda bulant1 ve kusma 3. aydan
sonra baslayabilir ve baz1 kadinlarda
ise tiim gebelikleri siiresince bulant:
devam eder.
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- Fiziksel De@skhkier

SEBEBI NEDIR ?

Kalca ve uyluk bolgesindeki agri, uyusukluk ve his kaybina
siyatik denir. Uterusun siyatik sinirine yaptigi basing sonucu
olusur. Iki siyatik sinir sirtimzin alt bélgesinden bacaklara ve
ayaklara uzanir. Gebelikte olusan siyatik sinir agns1 énemli bir
olay degildir.

NE YAPABILIRIM?

Doguma yakin dénemde bebek pozisyon degistirirse siyatik
agnsi azalabilir, 1k banyolar ve ters tarafa yatarak uyumak
da agny1 azaltabilir.
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DIGER KUCUK RAHATSIZLIKLAR

KALCA AGRISI

SEBEBI NEDIR ?

Gebelik sirasinda salgilanmalan artmis olan hormonlar kalca
kemigi arasindaki eklemlerde gevsemeye yol agar. Bu kemiklerin
artmis biikiilebilme 6zelligi sayesinde bebek dogum kanalindan
rahatlikla gecer. Fakat bu durum kalga agrisina neden olur.

Gebeligin son déneminde goriilen kalca agnsi genellikle bir
tarafta olusur.

NE YAPABILIRIM?

e Sirtimz1 ve kann kaslanmi giiclendirecek egzersizler kalca
agnsim azaltabilir. Ilik banyolar da yardima olabilir.

- Fiziksel Degisiklikler
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NE YAPABILIRIM?

Yeme aliskanbiklanimzi degistirin: Giin icinde daha sik ve kiigiik
oglinler seklinde yemek bulantiy1 azaltir. Yemekler sirasinda
az swvi1 almak da iyilesmeye yardimai olur. Bunlan yapmanin
amac1 mideyi tamamen bos veya tamamen dolu tutmaktan
kacinmaktir. Ciinkii her iki durum da bulantiy1 daha kétii
yapabilir.

Giindiiz atistirmalan yapin: ilk kalktigimz zaman bulantimz
kot ise yataktan cckmadan once demli olmayan bir cay icin.
Yatagin basinda galeta, kraker gibi kuru seyler bulundurun.

Cok yavas kalkin: Sabahlan yataktan alelacele kalkmayin,
dinlenin. Gebeligin erken déneminde sik goriilen yorgunluk
da bulanty1 siddetlendirebilir.

Hos olmayan koku ve yiyeceklerden kagimin: Bir ¢ok kadin,
gebelikleri sirasinda baz1 koku ve yiyecekleri hos bulmazlar.
Miimkiin oldugunca bu tiir yiyecek ve kokulardan kaginin.

Diger olasi yardimlar: Bulantimzi antiasid ilag kullanim
hafifletebilir fakat dokturunuza damsmadan ilag almayimz.
Ciinki baz antiasidler viicutta s tutarlar. Bulantimzin
hafiflemesine B6 vitamini de yardima olabilir.
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NE YAPABILIRIM?

* Viicut seklinizi diizeltmek, hem gebelik sirasinda hem de

IDRARA SIK CIKMA

SEBEBI NEDIR ?

Ilk tic ayda uterusun (rahim) biiyiiyen hacmi ile birlikte
bobreklerin etkili fonksiyonlan size idrara ¢ikma ihtiyaci hissi
verir. Ayrica hapsirirken, oksiirlirken ve giilerken de idrar
kagirabilirsiniz. Bunun nedeni, biiyiiyen uterusun idrar torbasina
yaptig1 baski sonucudur. 4. ayda uterus kasik bolgesine dogru
yayildigindan dolay1, mesaneye olan basing o kadar fazla olmaz.

NE YAPABILIRIM?

* Yatmadan birkacg saat dnce su icmeyi keserseniz, gece
boyunca daha az kalkarsiniz ve gece boyunca daha iyi
uyursunuz. Fakat aksi olmadikca gebelik siiresince sivi abmim
kesmek iyi bir fikir dedgildir.

« Ihtiyac hissettiginiz her an idranmz yapin. Idranmazi
tutmak, idrar torbasinin tam olarak bosalamamasina neden
olur ve bu, idrar yollan enfeksiyonuna yol acar. Idrar
yaparken one dogru egilmek ise idrar torbamzin tam olarak
bosalmasina yardimci olur.

sonrasinda daha iyi nefes alip vermenizi saglar. Oturup
kalkarken sirimzin diizgiin ve omuzlanmazin arkada olmasina
dikkat edin.

Aerobik tiirii egzersizler de gebelik sirasinda yararbdir.

Bu tiir egzersizler, sizin nefes alip vermenizi diizeltir ve
nabz mzimz azaltir. Ancak asin egzersizden kaginmabisimz.
Gebeligin son donemindeki egzersiz programi igin
doktorunuza damsin. Uyurken minderle destek olacak
sekilde yatmak veya bir tarafimza dogru uzanmak nefes alip
vermenizi kolaylastinr.
Nefes nefese kalmamz
gebeligin son birkac
haftasinda azalir ¢linkii bu
donemde bebek artik yavas
yavas asagdi dogru dogum
kanalina indiginden
akcigerler iizerine olan
basing

kalkmaktadr.

Nefes nefese kalma
gebelik sirasinda sik
goriilmesine ragmen,
daha ciddi durumlarda
hemen doktorunuza
damsin.
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Gebelikten once uterusun (rahim) agirbig1 yaklasik 56 gramdir
ve 15 mililitreden daha az hacim tasiyabilir. Dogum sirasinda
agirbig yaklasik 1 kilonun biraz istiindedir ve bebeginizi,
plasentayi ve 1 litre hacmindeki amnion sivisim tagimaktadir.
Gebeligin sonlanndaki fiziksel belirtilerin hemen hepsi uterusdaki
bu biiyiimeden kaynaklanir.

NEFES NEFESE KALMA

Sebebi Nedir?

Gebeligin son donemlerinde sanki yeterince hava
almiyormussunuz gibi gelir. Bunun nedeni akcigerlerin hemen
altindaki diiz kas tabakasinin biiyiiyen uterusun yaptigi baski
sonucu 4 cm yukan dogru yiikselmesidir. Bu, ¢cok az bir miktar
olarak goziikebilir, fakat akciger kapasitesini diisiirmek icin
yeterlidir. Bunun sonucu akcigerlere yeterince hava giremez.

Aym zamanda, progesteron hormonu, beyindeki solunum merkezi
lizerine etki ederek daha derin nefes alip vermenize neden olur.
Sonug olarak, gebelik sirasinda toplam akciger kapasitesi
azalmasina ragmen, gercekte her nefeste aldiginiz hava miktan
hacim olarak artmaktadir.

Kendi rahatsizligimiz disinda, bebeginiz ile

ilgili endiselenmenize gerek yoktur. Genislemis dolasim ve
solunum sistemleri sayesinde bebegdiniz yeterince oksijen
almaktadir.
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- Fiziksel Degisiklikler -
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GOGUS HASSASIYETI

SEBEBI NEDIR?

Ostrojen ve progesteron ad verilen disilik hormonlannin artmis
iiretimi gebe kadimin gdgiislerindeki degisikliklerin temel
nedenidir. Gebeligin ilk birka¢ haftasinda gogiislerinizde hafif
degisiklikler hissedebilirsiniz, bunlar agnli olabilir.

NE YAPABILIRIM?

e Gogislerinizi iyi destekleyen siityen agny1 azaltabilir.
Ayrica geceleyin gogiisleriniz sizi rahatsiz ediyorsa, uyurken
de siityen takimiz.

L L L L S S M L e S e e
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SEBEBI NEDIR ?
Gebeligin erken doneminde goriilen bag
agnlan bircok kadini rahatsiz etmektedir.
Nedeni belli degildir, fakat gebeligin erken
doneminde goriilen diger rahatsizliklar
gibi, hormon diizeyinizdeki ve kan
dolasimindaki dedisiklikler neden
olabilir. Diger olas1 nedenler stres
ve yorgunluktur. Gebe kaldigimz
6grenir o6grenmez kafeini
azaltirsaniz veya tiimden
keserseniz, bu degisiklikler birkag
glin sizde bas agnsi yapabilir.

Kendini iyi hissetmeme, gebe
kadinlarda sik goriiliir ve gebelik
sirasinda goriilen dolasim dedisiklikleri
sonucu olabilir.

Stres, yorgunluk ve acglik da kendini iyi hissetmeme ve bayilmanin
nedeni olabilir. Kendini iyi hissetmeme siddetli ise ve kann agns
veya vajinal kanama ile birlikte ise ciddi bir neden olan bebedin
uterus (rahim) disinda baska bir yere yerlesmesinden
siiphelenilebilir. Bu gibi durumlarda hemen doktorunuza damsiniz.

LU BULLLLL L L

Uciincii donem, gebeligin
28. haftasindan baslar ve
dogumda biter. Bu
donemde dogumun ne
zaman baslayacagini ve
nasil sonuclanacagini
diisiinmeye baslarsiniz.
Bu donemde bebeginizin
saglikli olup olmayacagi
konusundaki endiseler
ve korkulariniz
anlasilabilir. Doguma
kadar olan siirenin cabuk
gecmesini istersiniz ki
hemen cocugunuza
kavusup onu
sevebilesiniz.

Bu boliimde, ii¢lincii
donemde siklikla
karsilasilabilen bazi
belirtiler anlatilmistir

LLLL | l,lllvl LLLLLLLL vl“lllvllllli.llxl LLLLLLLLY LLLLLLL LUCLLLLL MULLLLLLL lllllll lllll‘_llllllll]’ !lllllllllll LLUGLLLLL




I l" i »I‘l '_', U 11 4l ,'_'_', '\',I,.,_.'A," ,',l l} l I III lll 4 UL lﬁl l‘j ’ I lllll ‘ llll LLL I' ! ! L Il!» :

" liciinci ic AYLIK DONEM

3. TRIMESTER

FiZIKSEL DEGISIKLIKLER

* Nefes Nefese Kalkma

o Diger Kicik Rahatsizliklar ~ BEBEKLE ILGILI ONEMLI
e Uyku Problemleri NOKTALAR

o Cilt Degisiklikleri ° Agirlik

o Mermcroid * Bebegin Hareketleri
e idrar Kacirma

SIK SORULAN SORULAR
e Kilo Artisi
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NE YAPABILIRIM?

e Siniis bas agnlan yiiziin 6n tarafi ve kenarlarina, burun
cevresine, gozlere sicak kompres uygulama ile azalabilir.

e Gerilme bas agnlannda ise boyunun arkasina soguk kompres
koyunuz.

e Gevseme egzersizleri, bas agrimiz1 azaltmanin yanmsira
kendinizi cok iyi hissetmenize neden olur. Bu egzersizleri
goziiniizii kapatip sakin giizel bir yer diisiinerek yapin. Iyi
yemek yeme ve iyi dinlenme ile egzersiz de ¢cok 6nemlidir.

* Soylemesi cok kolaydir ama yasaminizdaki stresi azaltmak
gebeliginizin ilk donemleri ile geri kalani kolay gecirmenizi
saglayacaktir.

e Agn kesici kullanmadan 6nce mutlaka doktorunuza damsin.

* Hafif sersemlik durumlann yattiginmiz yerden veya
oturdugunuz yerden yavas kalkarak azaltabilirsiniz.

KILO ARTISI

Gebelik boyunca toplam 11 — 14 kilo kazanmaniza ragmen,
bunun yalmzca cok kiiciik bir oranini ilk ii¢ ayda kazanirsiniz.
Ilk tic ayda normal kilo artis1 yalmizca 1 kilodur.
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Bebedinizin tiim dnemli yapilan ve organ sistemleri ilk g
ayda olusur. Daha sonraki donemde ise bunlar biiyiiyiip

gelisirler ve bebeginizde kilo artis1 goriiliir.

Ilk iic ayin sonunda, bebek ortalama

7cm. uzunlugunda ve 28 gram
agirhgindadir. Baz1 organ ve organ
sistemleri olusmus ve hatta
calismaya baslamistir.
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- Bebekle lgiti &n sorula
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Soru:

Dislerimi fircalarken neden disetlerim kaniyor? Onemli bir
durum mu var?

Cevap:

Viicudunuzdaki diger mukoz membranlar gibi dis etlerinize de
gebelik sirasinda fazla kan akimi olmaktadir. Bunun sonucu olarak
dis etiniz siser ve her fircalamada kanama egilimi olabilir. Agn
ve kizanklk gelismedigi siirece endiselenecek herhangi bir durum
yoktur.

Normal dénemde oldugu gibi gebelik sirasinda da dis bakimimz
ihmal etmeyin. Rutin dis grafileri siklikla dogum sonrasina
ertelenmesine ragmen, dis fircalama (giinde en az iki kez), dis
aralanm temizleme ve diizenli dis muayeneleri 6nemlidir. Dislerin
temizlenmesi plak olusumunu engeller. Dislerin temizlenmemesi
kanamayi daha da siddetlendirebilir.

Soru:

Gebelik oncesi hi¢ burnum kanamamsti, fakat simdi devaml
kamyor, ne yapabilirim?

Cevap:

Burun kanamasi, viicudunuzda mukoz membranlara artmis kan
akim sonucudur. Bu degisiklik rahatsiz edici 6lclide degilse sizin
ve bebeginizin saghdina zarar vermez.

Bol bol sivi alin. Burun sekresyonlanni yumusatmak igin evinizde
nemlendirici bulundurun ve tahrisi 6nlemek igin burnunuzu ¢ok
yavas temizleyin. Burun kanamasin1 durdurmak icin oturun ya
da ayada kalkin fakat sakin yatmayin veya basimzi arkaya atmayin.
Burun deliklerinizi birkag dakika sikip tekrar serbest birakin.
Bunu birkag defa uygulayin, eger durmazsa doktorunuza damsgin.
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Soru:

Kendimi su son donemlerde ¢cok sakar olarak gériiyorum ve
diisiip bebegime zarar verecekmisim gibi endise duyuyorum.
Bende bir bozukluk mu var?

Cevap: :
Hissettiklerinizin timii normaldir. Gebeliginizin ilerlemesiyle
viicut sekliniz ve denge merkezinizdeki degisiklikler nedeniyle
oturmanmiz, kalkmaniz ve yiiriimenizdeki farklibklar anormal
dedildir. Bebek dogduktan sonra tekrar eski halinize doneceksiniz.
Diiserseniz, biiyiik olasilikla bebediniz zarar gormeyecektir.
Diisme, bebeginizden dnce ilk basta size zarar verir. Diismeden
sonra bebedin saghdindan dolay1 endise duyuyorsanmz doktorunuza
damsimz.

Denge noktamzin degismesi nedeniyle topuklu ayakkab1 giymeyin.
Tersine topuksuz diiz ve ortopedik ayakkabilar giyin. Cok fazla
pozisyon dedisikligi yapmaniz gereken durumlarda ara vererek
cabisin.

Soru:
Bebegin dogumunu nasil anlanm?

Cevap:

Bebegin basinin dogum kanalina inmesi dogumun baslangicinin
isaretidir. Akcigerler ve mide {izerine olan basincin azalmas
sonucu daha rahat nefes alacagimz igin ve sindiriminiz daha
kolaylasacagi igin kendinizi hafiflemis hissedeceksiniz.

Hafiflemis hissettiginiz zaman karnimzin sekli degisecektir: kann
biraz asagi ve 6ne dogru yer degistirecektir. Bu donemde daha
sik idrar yapacaksiniz.

L MU MO MMM A

Sik sorulinemti nokfalar
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* Kalp yaklasik 26. giinden itibaren atmaya baslar.

» Ureme organlan gelismistir fakat bebegin cinsiyeti tam olarak
anlasilamaz.

» Ilk kemik hiicreleri olusur.

* El ve ayak parmaklan olusmustur ve tirnaklann olusmasi
baslamistir.

* Dolasim ve solunum sistemleri calismaktadir.

* Karaciger safra yapmaktadir ve bobrekler idrar torbasina idrar
salgilamaktadir.

* Bebek ilk ii¢ aylik donemde hareket etmeye baslamistir.
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Gebeligin erken doneminde birgok kadin kendisini rahatsiz eden
belirtilerden sikayetcidir. Bunlar genelde endise edilecek
problemler degildir, fakat hangi belirtilerin doktora bagvuracak
durumlar oldugunu bilmelisiniz.

NOKTA SEKLINDE KANAMA (LEKELENME)
VEYA KANAMA

SEBEBI NEDIR ?

Ilk iic ayda goriilen vajinal kanama sik goriilen bir olay degildir.
Her 4 — 5 kadindan birinde olusur. Kanamanin siddeti, siiresi
ve devamli olup olmadigr belirlenmelidir.

NE YAPABILIRIM?

 Kanama herhangi bir problemin varligin1 gosterebilir.
Bu nedenle kanama oldugunda doktorunuza bagvurunuz.
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NE YAPABILIRIM?

e Vajina ve kasik bélgenizi miimkiin oldugunca temiz ve kuru
tutun. Vajinanin icini sabunla yikamak oradaki asit dengesini
bozacagindan mantar enfeksiyonu riskini artinr.

* Rahat ve bol giysiler giyin ve sentetik giysiler giymekten
kacinin

e Pamuklu i¢ camasirlanm tercih edin.

« Vajina enfeksiyonuna yakalamrsaniz, doktorunuza eginizin
de tedavi olup olmayacagim sorun.

Bircok kadinin gebelik sirasinda belirli yiyeceklere kars1 ok fazla
istekleri olur. Ozellikle ilk iic ayda, gebelikteki hormon
degisikliklerine bagli olarak istahinizda degisiklikler olmustur.
2. donemde hala baz yiyeceklerin tadim begenmeme veya baz
yiyecekleri aserme devam eder. Saglikli yiyecekler yemeye devam
ettiginiz siirece bu degisikliklerin pek bir nemi yoktur. Nadiren,
bazi kadinlann gebelikleri sirasinda yiyecek olmayan maddelere
kars1 asermeleri olur. Bunlar zararsiz olanlardan, gok zararls
olanlara dogru degisir.

® Kil @ Camasirkolasi @ Kabartma tozu @ Buz

Bu olagandisi duruma “pika” adr verilir. Bunun nedeni belli

degildir. Bunun sonucunda bazen demir eksikligi gelisebilir. Bu
gibi seyleri yeme cogunlukla zararh olmayabilir fakat bazi maddeler
sindirim sistemi problemlerine yol acabilir. Kil, parazit icerebilir.
Yiyecek olmayan bir maddeyi aseriyorsamz, doktorunuza bildiriniz.
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VAJINAL AKINTI ve ENFEKSIYONLAR

Bir cok kadin bu donemi ilk doneme gore daha kolay ve daha
rahat hissetmesine ragmen, bu donem yeni fiziksel yan etki ve
diger belirtileri de beraberinde getirir. Potansiyel problemleri
tammlamak ve ne zaman doktorunuza damsacagimzi bilmek ilk
donemde oldugu gibi ¢cok onemlidir.

SEBEBI NEDIR ?

Bir cok kadinmin gebelik sirasinda vajinal akintilan artmaktadir.
Bunun sebebi ireme organlanndaki bezlerden salgilanan
hormonlann etkisiyle mukus {iretiminin artmasidir. Gebe kadinda
goriilen normal vajinal akinti, beyaz renktedir ve ince kivamblidir
ve hafif bir kokusu vardir. Yiiksek asid ortam1 sayesinde
potansiyel olarak zararl bakterilerin iiremesine izin vermez.

Normalde vajinada denge halinde bir¢ok organizma yasamaktadir.
Bu denge; stres, hastalik, vajinaya tatbik edilen dus, antibiyotik gibi
ilaclar veya gebelik hormonlan ile bozuldugunda, bir organizma

digerlerinden daha mzh ¢ogalir ve vajinal enfeksiyona neden olur.

Yesil ve sarn renkte cogu kez kokulu bir akintimiz varsa ve kasik
bolgeniz kizarmis ve kasiniyorsa vajina enfeksiyonuna
yakalanmissimz demektir. Bu gebelik sirasinda hormon
degisiklikleri nedeniyle sik goriiliir.

L R R A DA M MWL
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SEBEBI NEDIR ?
ilk gebe kaldigimizda kasiklarinmizda, kalca ve belinizde agn
hissi ile kars1 karsiya kalabilirsiniz. Rahim genislerken, onu
tutan elastik dokular bu gelismeye ayak uydurabilmek igin
gerilirler. Bu gerilme sonucunda agn goriiliir. Rahatsizlik
verici olsa da, endiselenmenize gerek yoktur. Ihk bir banyo
gevsemenize ve m sancilarimzin hafiflemesine
yardimci olur. |

egzersizleriile de

Ayrica dinlenme

NE YAPABILIRIM?

Agn siddetli, siirekli ve atesle birlikteyse hemen doktorunuzu
arayin.
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Soru:

Her kis istisnasiz genellikle siddetli gribe yakalaninm fakat
bu yil gebeyim. Hastaligr tedavi edecek giivenli bir yol var m1?
Hastaligim bebegi etkiler mi?

Cevap:
Grip veya soguk alginliginin belirtileri sizi rahatsiz etse de
genellikle bebege zarar vermez. Bagisiklik sisteminizdeki
degisiklikler nedeniyle gebelik sirasinda soguk algintigr belirtileri
daha uzun siirer.

Iyi yemek yeme, sik dinlenme ve | e

egzersiz korunmak igin yapilmasr i '
gerekenlerdir. Aynica bogaz agnsi
veya nezlesi olan birisiyle yakin
temastan kagimin.

- 1k sorulanemti noktalar
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Bebedin Hareketlerini Hissetmek

Bebegin hareketlerini yaklasik 20. haftada hissedersiniz. Bu
donemde hareketler biraz diizensizdir daha sonra yavas yavas
diizenli olur. En aktif oldugu zaman 27 ve 32. haftalardir.
Bebeginizin hareketleri arttiginda, gebeliginiz sizin goziiniize
daha gercekmis gibi gelecektir. Ilk ii¢ aylik dsnemde gebeligi
size hatirlatan bulanti veya diger belirtilerdir. Fakat bu donemde
cok daha hos bir duygu gebeligi size hatirlatmaktadir: bebegin
hareketleri. Zaman gectikce esiniz de karmmzin iistinde bebegin
hareketlerini hisseder.
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Gebeligin 26. haftasinda bebegin boyu yaklagik 23 santimetre
ve agirlig1 670 gramdir. 28 haftalikken bebek gozlerini acar ve
kapar ve diizenli aralarla uyur ve uyanir. Bu donemde boyu 25
santimetre ve agirligi 900 gramdir.

Bebeginizin hareketlerini hissetmeye baslamanizdan itibaren,
bebeginiz de sizi duyabilmeye baslamaktadir. Isitme en iyi 24.
haftada baslamaktadir. Bu dénemde bebeginiz disandan gelen
seslere cevap verir. Simdi bebediniz sizin sesinizi duymaktadir
ve dogumdan sonra sizi tammas1 muhtemeldir. Uterusun (rahim)
icindeki ortam ¢ok sessizdir fakat bebeginiz kalbinizin atislanm,
damarlar icinde kamn akisim ve midenizin seslerini duymaktadir.

Bebegin diger duyu organlan da bu donemde gelismektedir.
16. haftadan baslayarak bebeginiz 1s1ga hassas duruma
gelmektedir ve 29. haftada bebek goziini agarak parlak ve
siirekli yanan 151g1n kaynagin1 bulmaya cabigir.

- Bebekle ilgili 4 sorular
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Ailenizde veya yamimzda calisan kisilerde soguk alginhigi varsa,
ellerinizi sik sik yikayin. Ciinkii bu mikroplar kolaylikla hasta
kisiye temas etmeyle bulasir.

Gebelikte soguk alginligi ve griple basetmenin en iyi yolu, ilag
almadan kendinize en iyi sekilde bakmaktir. Bol dinlenme ve
fazla sivi alma ile belirtileri tedavi edebilirsiniz. 0damz1 devamb
nemlendirin. Devaml bir su kaynatip buhannin odanizda dagilarak
ortamin nemlenmesini saglayin.

Hafif soguk banyolar atesinizin diismesine yardimci olur.

Istahimz soguk alginbigindan etkilenmis olsa bile, iyi yemeye
dikkat edin. Kiiciik miktarlarda ve sik olarak yemek yiyin.

e Atesiniz 38.2°C'ye erisirse,

* Yesil veya san mukuslu balgam ¢ikarnyorsanmiz,

* Belirtiler sizin yemenizi veya uyumanizi engelliyorsa,

* Belirtilerde herhangi bir iyilesme olmadan birkag giinden
fazla siirmiisse doktorunuzu arayin!
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Soru:

Gebelik sirasinda rontgen 1sinlan zararli m? Dis bakim sirasinda
rontgen cektirmeden kacinmali myim? Diger rontgenlerle ilgili
bilmem gerekenler nedir?

Cevap:

Kanser tedavisi gibi yiiksek doz radyasyon uygulamasimin bebege
zarar verdiginin bilinmesine karsin teshis amach kullanmlan diisiik
dozlann bebege zarar verme olasihigi pek yoktur. Gebe oldugunuzu
bilmeden teshis amacl rontgen cektirmisseniz sakin panik olmayin
ve doktorunuzla konusun.

Dis rontgenleri ile alinan 151n miktan cok daha diisiiktiir. Gogiis
rontgeni ile de aldigimz 151n ¢ok azdir. Fakat gene de gebelik
sirasinda hig 1s1n almamak en iyisidir. Rutin dis rontgenlerini
gebelikten sonra veya en azindan son ii¢ aylik donemde
cektirebilirsiniz. Gebelik sirasinda cekilen ultrasonlann ise bebege
hi¢ zaran bulunmamaktadir.

Soru:

Benim 2 yasindaki ¢ocugum devamli kucakta tasinmaktan
hoslaniyor. Onu kaldirmam veya herhangi bir agir kiloyu
kaldirmam bebegime zarar verir mi?

Cevap:

Fazla kilo kaldirmak bebeginizden ok sirtin1za zarar verecektir.
Bu yiizden yorulmadiginmiz siirece asir olmamak sarti ile agirlik
kaldirmaktan korkmayin.
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ANEMI (KANSIZLIK

Bebedin gebelik sirasinda artan ihtiyaclan viicudunuzun demir
gereksinimini fazlalastinr. Demir, alyuvarlarin yapiminda rol
oynayan ¢ok onemli bir elementtir. Gebelik 6ncesinde giinliik
demir ihtiyacinmiz 15 mg kadarken simdi bunun 2 katina ihtiyacimz
vardir: 30 mqg.

Diger kadinlar gibi gebelik sirasinda bu kadar fazla demiri temin
edecek yeterli demir deponuz yoktur ve artmig demir ihtiyacimzi
besinlerden aldigimz demir ile karsilamaniz da mimkiin dedgildir.

SEBEBI NEDIR ?

Gebelik sirasinda kan hacminiz yaklasik % 45 oraninda artar.
Viicudunuzda yeterince demir yoksa artmis alyuvar iiretimindeki
ihtivac karsilayamaz ve bunun sonucunda anemi gelisir.

Gebe kadinlarda anemi yorgunluk ve strese yol agar ve annenin
hastaliklara daha cabuk yakalanmasina neden olur.

ANEMININ BELIRTILERI
* Yorgunluk ve giicsiizliik ¢ Solukluk ¢ Nefesten kesilme

e Carpinti e« Sersemlik, bas donmesi

NE YAPABILIRIM?

* Aneminin tek tedavisi demir almaktr. Bu yiizden gebeligin 2.
doneminden itibaren muhakkak her gebe ilave olarak demir almalidhr.

KILO ARTISI

Bu ikinci {i¢ aylk donemde ne kadar kilo alirsimz? Kilo artis1 biraz
da gebelikten 6nceki agirligimza biraz baglidir fakat ilk ic aydan
sonra haftada 400 — 500 gram almamz normaldir.
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KABIZLIK

SEBEBI NEDIR ?

Kabizlik, gebelikte goriilen en sik ve en rahatsiz verici
durumlardan biridir. Kabizligin nedeni sindirim sisteminin genel
olarak yavaslamasi ve biiyliyen uterusun alt barsaklara yaptig
baskidir. Kabizlik aynca gebeligin son donemlerinde hemoroid
(basur) olusumunu artinr.

NE YAPABILIRIM?

* Bu problemle bas etmenin en dnemli yolu diyetinizi
diizenlemektir.

e Liften zengin yiyecekler ve fazla sivi alma kabizhigr onler
veya hafifletirler. Her tiirlii ¢i§ sebze, meyve ve her tiirlii
et yemedi yiyebilirsiniz.

* Meyve ve sebzeler ihtiyacimiz olan lifi almamz1 saglar.

e Meyve sulan da kabizbigr azaltirlar. Kuru kayisi, kuru erik,
kuru incir kompostolan igebilirsiniz.

* Sabah kahvaltisindan once bir bardak sekerli 1k su (b1r cay
kasig1 yag ilave edilmis su) i¢iniz.

* Yaptiimz egzersizi artirmamz da bu probleme yardima

olabilir.

e Giinliik yiirliylislerinizi biraz artirmamz etkili olabilir.

* Bu donemde de doktorunuza damismadan miishil yada
benzeri etkili ilaglar almayimz.

* Fiziksel Degisikan sorular =
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- fLK UC AYLIK DONEM

Uciincii aydan sonra fazla agir seylerin kaldinlmasi 6nem arzeder.
Herhangi bir agirlik kaldinrken dizlerinizin iistiine ¢okiip sirtimzn
miimkiin oldugunca dik duruma getirip o sekilde alip kalkmamz
ogutlenebilir.

Soru:
Gebeligim sirasinda cinsel yasamimda herhangi bir degisiklik
olacak m1?

Cevap:

Erken dogum veya diisiik riski yoksa gebelik sirasinda cinsel
yasamimiz hicbir sekilde degismeyecektir. Ancak bazi doktorlar
gebeligin ilk iki ay1 ile son birkag haftasinda cinsel iliskiye
girilmemesini onerirler.

Soru:
Gebe kalmamdan beri uyku diizenim tamamiyla degisti. Bu
degisiklik normal mi?

Cevap:

Evet. Tiim fiziksel ve duygusal dedisiklikleri g6z dniine alacak
olursak uyku diizenindeki bu degisikliklerin olmas1 pek sasirtic
degildir. Baz1 kadinlar ilk li¢ ayda daha fazla uyumalanna ragmen,
bazilan gece uyumakta zorluk ¢cekmektedir. Uyuyamyorsaniz iste
size basit Oneriler:

Yatakta uyumayi beklemeyin, kalkin ve kitap okuyun, TV izleyin,
orgu ortin v.s.

Giin icinde uyuyup gece uyuyamiyorsaniz, 6gleden sonralan kisa
kestirmeler yapin.
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IKiNCi U¢ AYLIK DONEM

2. TRIMESTER

FiZiKSEL DEGISIKLIKLER ve BELIRTILER

o Agrilar ve

® Yanmalar

e Cilt degisiklikleri
o Kabizlik

e Anemi

e Kilo artisi

BEBEKLE ILGILI ONEMLI
NOKTALAR

SIK GORULEN BELIRTILER

* Vajinal akinti ve enfeksiyonlar

Aserme

SIK SORULAN SORULAR
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DIGER CILT DEGISIKLIKLERI

Asagida yazili olanlar dogumdan sonra siklikla kaybolan cilt
degisiklikleridir:

Gebelik sirasinda goriilen avug ici kizankligi ile avug ici ve
ayak tabani kasintis1 nemlendirici kremler kullanilarak
azaltilabilir.

Benlerin sayisi cok artabilir fakat gebelik sirasinda olusanlar
cilt kanserinde olusanlarn tipinde dedildir (Emin olmak igin
doktorunuza gosteriniz).

Tirnaklar kinlgan ve yumusak olabilir. Oje kullanmak bu durumu
daha da kotiilestirebilir. Ellerinizi oldugu gibi tirnaklarnmz
da losyonla nemlendmn\\(é gVeterJanla calisirken kesinlikle
eldiven giyin. ,,

s
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CILT DEGISIKLIKLERI

CiLT KARARMASI

SEBEBI NEDIR ?

Gebelik sirasinda viicudunuzda gorev yapan hormonlar cildinizde
belirli degisikliklere neden olur. Bunlardan en sik goriileni,
kadinlann yaklasik % 90"inda karsilasilan cilt kararmasidir. Bu
belirti, esmer kadinlarda daha belirgindir. Gercek nedeni belli
dedildir fakat artmis Ostrojen diizeyleri bununla iliskili olabilir.

Gebelik sirasinda cilt kararmasi; gogiis uclan, kasik bélgesi ve
gobek cevresinde belirgindir. Ayrica koltuk altlan ve kalcanin
i¢ tarafinda da belirebilir. Bazi gebelerde aynca yiizde de hafif
cilt kararmasi olusur.

NE YAPABILIRIM?

* Gebelik sirasinda cilt kararmasi giines 151G1 veya diger
ultraviole 1s1klarla daha da kétiilesebilir. Bu durumda fazla
giinese maruz kalmayin. Disarnda oldugunuz zaman
viicudunuzu en az 15 koruma faktorlii bir giines kremi ile
koruyun. Hava giinesli de olsa, bulutlu da olsa her zaman
zararl giines 1s1nlannin viicudunuza gelebilecegini
unutmayin!... :

Cilt kararmas1 dogumdan sonra her zaman kaybolur.
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Ikinci iic aylik donem gebeligin 13. haftas
ile 27. haftasi arasindaki donemdir. “Altin
donem” olarak da adlandinlan bu donemde
gebeligin baslangicindaki yan etkiler azalmis
buna karsin son li¢ aydaki rahatsizliklar ise
heniiz baslamamistir. Bu donemde
bulantimz azalmistir, uykulanmz diizelmistir
ve enerjiniz yerine gelmistir. Ayrica bu
donemde bebeginiz size gercek gibi gelmeye
baslamistir. 12 haftalikken doktorunuz
bebedin kalp atislarnin1 duyabilir ve 16 -
20. haftalar arasinda bebegin ilk
hareketlerini hissedebilirsiniz.
4 - 5, aylarda artik karmimiz yavas yavas
belirmeye baslamistir. Gardrobunuzu

degistirmenin, gelen bebeginiz igin evde
planlar yapmanin zamam gelmistir. Ikinci
ti¢ aybk donem bu kadar problemsiz bir
donem de degildir.
Yeni belirtiler bu donemde de sk goriiliir.
Hangi belirtilerin normal oldugunu
okudukca goreceksiniz.
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AGRILAR ve YANMALAR

Ikinci iic aylik dénemde uterusun genisliginde mzh artig fark
edeceksiniz. 27. haftamn sonunda bebek 12 haftaliktakinden
4 kat daha biiyiik olacaktir. Uterus bilyiirken, viicudunuzun
icinde o béliimde olan diger organlar normal yerlerinden birazaik
uzaklasacaklardir. Bu nedenle bu organlan tutan kas ve liflerde
asin gerilme olacaktir. Biitiin bu biiyiime ve gerilme anne
adayim rahatsiz edebilir. Bu donemde goriilen agn ve yanmalann
esas nedeni uterusun agirhg ve genisligindeki artis ve gebelik
hormonlandir.

SIRT AGRISI

SEBEBI NEDIR ?

Gebelik sirasinda kalca bolgenizdeki kemiklerin arasindaki
eklemler yumusayip gevserler.

Bunlar dogum sirasinda bebedin bu bolgeden gegebilmesi icin
bir hazirliktir. Bu dénemde, uterusunuzun agirhg artar ve
agirlik merkezinin yeri degisir. Bunun sonucu olarak zamanla
ve belki hic farkinda olmadan, viicut sekliniz ve yiiriime sekliniz
degisir. Agirbik merkezindeki dedisiklikleri kompanse etmek igin
yapilan bu degisiklikler de sirt agnlanna neden olur. Sirt agnsina
neden olan bir baska faktor ise kann bolgesindeki kaslann hafif
de olsa ayrilmasidir.
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NE YAPABILIRIM?

e Bulant1 ve kusmay1 dnlemek igin ilk iic ayda yaptiginiz
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seyler mide yanmamzi da 6nleyecektir. Ornegin, stk ve
kiiciik 6gilinlerde yemek yiyin ve midenizi doldurmayin.

e Mide yanmamz artiran hareketler ve pozisyonlardan kaginin

(ani 6ne edilmeler vs.)

e Bir seyi kaldinrken dizlerinizin lstiine ¢okiin.
e Sirtiistii yatmaktan kaginin ve kendinizi minderlerle

destekleyin.

* Mide yanmamz cok fazla ise doktorunuz size antiasid

yazabilir, fakat doktorunuza damismadan antiasid almayimz.
Ciinkii baz1 antiasidler viicutta su tutarlar.

* Yagli ve baharath gidalardan ve dzellikle kizartma tird

yiyeceklerden uzak durun. Fazla miktarda cay, kahve ve
cikolatadan sakinmin.
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MiDE YANMALARI

SEBEBI NEDIR?

Mide yanmasimin nedeni, mide igeriginin yemek borusuna dogru
geri kagmasindan olusur. Bu meydana geldiginde, mide asitleri
yemek borusunu tahris eder.

Gebelikte mide yanmasina sebep olan bircok durum vardir. En
onemli nedeni, bilyiiyen uterus yukarn dogru mideyi
sikistirmasidir. Diger bir neden, sindirim sisteminizin calismasi
hormonlarnn etkisi altinda yavaslamaktadir. Yemek borusunda
dalga seklinde hareketlerle ilerleyen yiyeceklerin gidisi gebelik
sirasinda yavaslamaktadir. Midenizin bosalmasi gecikmekte ve
yiyecekler sindirim sisteminden daha yavas bosalmaktadir. Bu
genel yavaslama su nedenle olusur: yiyecekler emilirken daha
uzun siire gececek ve bu sekilde bebege daha fazla besin
ulasacaktir. Fakat, bu durum hazimsizlik ve siskinlige yol acar.

- Fiziksel Degisikikler ve Belirtiler -
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NE YAPABILIRIM?

* Sirt agnsim azaltmak icin, oturmamza, kalkmaniza ve
yiirimenize dikkat etmelisiniz.

* Dogru durus egzersizleri yapin, omuzlanniz geride durun.

* Uzun siire ayakta kalacaksamz, bir ayaginiz1 yerden fazla
yiiksekte olmayan iskemleye dayayin.

* Bacaklanmz hafif yukanda oturun ve bacak bacak iizerine
atmayin :

e Agirbigr dogru kaldinn. Dizlerinizin {izerine oturun ve agirhig
beliniz dik olacak sekilde kalgamz1 (sirtimz1 degil) yukan
kaldirarak alin.

* Ani yakalama hareketleri yapmayin veya kolunuzu aniden
basimzin {stiine kaldirmayin

* Yatarken veya dinlenirken dizleriniz ve kalcalarnimz kivrih
sekilde, bir tarafa bakacak sekilde yatin. Dizlerinizin arasina

ve karnimzin altina minder yerlestirin. Bu pozisyon alt sirt
bolgesindeki basinc ortadan kaldiracaktir.

* Kann bolgenizdeki kaslan giiclendirmek icin yapilan
egzersizler sirt agnsimin azalmasina yardima olacaktir.
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KARIN AGRILARI

SEBEBI NEDIR ?

Ikinci donemde alt kanin bélgesindeki agnlann nedeni genisleyen
uterusun cevresindeki kaslann ve liflerin gerilmesidir. Bu nedenle
kann bolgesindeki agn bebeginiz ve sizin igin bir tehdit
olusturmasa da, bu agryr doktorunuza sdyleyin ¢iinkii bu agrimn
nedeni uterus disina yerlesmis gebelik veya erken dogum baslangici
olabilir.

Daha dnceden kann bélgesine uygulanan bir ameliyat
gecirmisseniz agnnin nedeni buradaki yapisikiiklarn gerilmesi
olabilir.

Gebelik sirasinda bazen apendiks iltihab1 veya safra kesesi taslan
agnsi farkl yerlerde olusur. Bu agnnin farkh yerde olusmasinin
nedeni biiyliyen uterusun diger organlan bulunduklan yerden
baska tarafa itmesidir.

NE YAPABILIRIM?

* Kann agnsi cok siddetli ise, oturma veya yatma rahatlatabilir.
e Dinlenme egzersizleri ve sicak banyo rahatlatabilir. Agn
siirekli ise doktorunuzu arayin.
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BACAK KRAMPLARI

SEBEBI NEDIR ?

Bacaklarda kramplar 3. aydan sonra sik goriiliir. Genellikle geceleri
olusur ve bazen uykudan uyandiracak kadar siddetlidir. Bacak
kramplanmin gercek nedeni belli degildir. Fakat kalsiyum abimindaki
yetersizlik, yorgunluk veya sinirler {izerine uterusun yaptigi basing
agnya neden olabilir.

NE YAPABILIRIM?

e Bacak kramplan sizi cok rahatsiz ederse, kalca kaslanmzi
gerici egzersizler yapin.

e Uzun siire oturmaktan veya uzun siire yiirlimekten kagimn.

e Eger kramp girerse, dizinizi gererek ayagimz1 hafifce yukan
kaldinn.

* 0 bélgeye sicak uygulamalar rahatlatic olabilir.
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