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Normal bir gebeligin siiresi

ne kadardir?
Normal bir gebeligin sresi
ortalama 40 hafta veya 9 aydir.

Tahmini dogum tarihi nasil

hesaplanir?

Normal dogum bekleyen bir
gebenin tahmini dogum tarihini
bulmak icin son adetinin ilk
gundnden 3 ay geriye gidip
buna 7 glin eklemek gerekir.

Bu tarih kesin olmayip,
dogumun baslamasi bu
tarihten 2-3 hafta 6nce
veya 2 hafta sonrasina

kadar olabilir.



Gebeligin donemleri nelerdir?

’ ilk 3 aylik dénem bulanti, kusma, ’ Gebeligin 3-6. aylari kismen rahat
halsizlik, uyku istegi, halsizlik bir dénemdir. Bulanti, kusma, halsizlik

gibi sikayetlerin sikca goraldugi gibi sikayetler bu dénemde cok azalir. Bu
bir dénemdir. ilk tic ay bebegin dénemde gebelerin istahi artar, psikolojik ve
vlcut organlarinin olusumunun fiziksel olarak gebe kadinlar kendilerini iyi
tamamlandigi dénem olmasi ve aktif hissederler. Bu dénemin en énemli
acisindan énemlidir. ilk 3 ayda 6zelligi ortalama 16-22 haftalar arasinda
mUmkun oldugu kadar hekiminiz bebek hareketlerini anneler hissetmeye
tarafindan gerekli gérilmedikce ilag baslar. Bdylece anne ve bebek arasindaki
kullanimindan kagcinmaniz, rontgen, iletisim baslamis olur. Ayrica bebegin sagligi
tomografi vb ¢ektirmemeniz konusunda anneler bilgi sahibi olurlar.
gereklidir. Gebe kalmadan énceki

Uc aylik sirede ve gebeligin ilk ’ Gebeligin son U¢ aylik déneminde

Uc¢ aylik déneminde folik asit artik doguma hazirlik baslar. Gebelik iyice
kullanimi rutin uygulamaya girmistir. blylddaginden ve vicut agirhdi arttigindan
Doktorunuzdan bu vitaminin gebelerde bir miktar fizik aktivite kisitlanabilir.
kullanimi icin gerekli bilgileri Bu blytimeye bagl mide rahatsizliklari,

alabilirsiniz. kabizlik, varis, vb sorunlar yasanabilir.
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Gebelik takibi icin ne zaman
doktorunuza gitmelisiniz?

ilk doktor ziyareti gebe kalmadan énce
yapiimalidir. Daha 6nce varolan hastaliklariniza,
ameliyatlariniza énceki gebelik ve dogum
oyklnaze, ailesel 6zelliklerinize, yasiniza ve kan
grubunuza gore risk faktorleri saptanacaktir.
Gebelik 6ncesi genel muayeneniz yapilacaktir.

Rahim agzi (serviks) kanserinin taramasi
icin “servikal smear” alinacaktir. Ayrica
kizamikcik, Hepatit-B, toksoplazma gibi
hastaliklar acisindan bagdisiklik durumunuza
bakilacaktir. Gebelikten G¢ ay 6ncesinde
folik asit adi verilen vitamin takviyesi
baslanmaktadir. Bu vitamin ‘néral tip
defektleri’ adi verilen ve bebekte beyin ve sinir
sistemini etkileyen sakatliklari dnlemek icin
kullaniimaktadir.



Gebelik sirasinda yapilacak
muayene ve tetkikler

Gebelikte dnerilen muayene ve tetkikler (son adet tarihine goére):

: Adet gecikmesi ve

. gebelik siiphesi:

* Ultrasonografi

. 7-9. hafta:

. Ultrasonografi

© Tam kan sayimi, Kan grubu

: Kan biyokimyasi

idrar tetkiki, idrar kaltard

: Rubella (kizamik¢ik) taramasi
: Hepatit B taramasi

11-14 hafta:

Ultrasonografi

Down sendromu taramasi
(ense deri saydamligi ve ikili
tarama testi)

16-18 hafta:

Noral tip defektleri taramasi
(AFP 6lctimu ve/veya
ultrasonografi)

18-23 hafta:

Ayrintili ultrason incelemesi

24-28 hafta:

Seker tarama testi (OGTT)
indirekt Coombs Testi

(kan grubuna gore)

30-34 hafta:

Tam kan sayimi, idrar tetkiki
Ultrasonografi

36-38 hafta:
Ultrasonografi

Hepatit B, C taramasi

40-41 hafta: NST

P Her muayenede ve 36. haftadan itibaren haftada bir kan basinci ve
vlcut agirhik élcima yapilacaktir.
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Hafta hafta gebelik

7 9 haftalar
arasi
! Gebeligin ilk aylarinda, muayenede kan basinci ve kilonuz dlcllerek
kaydedilecektir.
| Gebeligin rahim icinde olusup olusmadidi (dis gebelik acisindan) ve bebedin
canhhgini degerlendirmek icin ultrason yapilacaktir.
Daha 6nce yapiimadi ise “servikal smear” adi verilen rahim agdzi kanser
1 taramasi yapilacaktir.
Gebeligin basinda rutin kan ve idrar tetkikleri yaptirilacaktir.
AR A AR
11 14 haftalar
arasi

Bebegdin vicudunun ayrintili taramasi icin ultrason incelemesi yapilacaktir.
Down sendromu taramasi icin, ultrasonografide bebegdin boyu ve ense deri
! saydamhgi 6lcUlerek ikili tarama testi yapilacaktir.



Down Sendromu
(Mongolizm, trizomi 21) nedir?

Down Sendromu, zeka geriliginin en sik rastlanan
sebeplerinden biridir. Ancak, tek nedeni degildir. Gorlilme
sikhgi yaklasik 700 canli dogumda T’dir. Down sendromu,
normalde 46 olan kromozom sayisinin, 21 numaral
kromozoma fazladan bir tane eklenerek 47’ye yikselmesi ile
olusur.

Down sendromlu bebek dogurma riski anne ve baba
yasl ilerledik¢e artmaktadir. Down sendromlu ¢ocuklarda
su sorunlar olabilir: Zeka geriligi, gelisme geriligi, kalpte
dogumsal anomaliler, tiroid bezi yetmezligi, bagdirsak
tikanikhklari, yizde bazi degisiklikler vs.

Down sendromuna dogum &éncesi kesin tani ancak
plasenta biyopsisi (CVS), amniyosentez veya kordosentez
(bebekten kan érneklemesi) ile konulabilir.
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Amniyosentezde, uzun ve ince bir siringa
ignesiyle karin Uzerinden rahim icine girilir.
Bebegin icinde ylizdigu amniyon sivisindan bir
miktar alinir. Alinan amniyon sivisinin genetik
incelemesi sonucu Down sendromu agisindan
kesin tani konulabilir. isleme bagli %0.5-1 oraninda
gebelik kaybi olabilir. Bu risk nedeni ile bu islem
tim gebelere uygulanamaz. Amniyosentezin
yerine, Down sendromunu 6ngdérebilecek tarama
testleri yapiimaktadir. Bunlar, ikili tarama testi
ve Uc¢li tarama testleridir. Bu testler Down
sendromuna kesin tani koyamazlar; bu hastalk
icin bir risk orani verebilirler. GinimuUzde en
gUvenilir olani ense saydamligi (NT) dél¢cimund
kapsayan ikili tarama testidir.

ikili tarama testi gebeligin 11-14.
haftalarinda yapilmaktadir. Once
ultrasonografi ile bebedin boyu ve ense
saydamhgi 6lctlar. Ayni glin anneden
alinan kan érneginde bazi maddelerin
(PAPP-A ve serbest beta-HCG) &lcimi
yapilir. Annenin yasl, ense saydamligi
ve bu maddelerin miktarlari kullanilarak
bilgisayar programi ile Down sendromu
riski hesaplanir. Hesaplanan risk
konusunda hekiminiz tarafindan size bilgi
verilecektir.

Ornek: Gebeliginin 12. haftasinda ikili
tarama testi yaptiran bir gebede Down
sendromu riski 1/432 geldi. Bunun anlami,
bu gebenin bebedinde Down sendromu
gorllme riski 432’de 1'dir. Yani, bu sonuca
gbre % 99.7 oraninda bebekte bu hastalik
gOrllmeyecektir.



|1| I6I |1|; haftalar

arasi

! Noral tlp defektleri adi verilen, beyin ve omuriligi etkileyen bir dizi hastaligi
saptamak icin ultrason ve anne kaninda AFP tetkiki yapilacaktir.

AFP (Alfa-Feto Protein)

Anne kaninda AFP 6lcimU gebeligin 16-19 haftalari
arasinda yapilmaktadir. AFP, bebek tarafindan Uretilen
ve anne kanina da gecen bir maddedir. Anne kaninda
AFP miktari 6lctlerek dzellikle “ndral tlip defektleri”
adi verilen ve beyin-omurilik sistemini etkileyen bir
dizi hastaligin gorilme riski arastiriimaktadir. AFP’nin
ylksek degerlerde saptanmasi bu hastaliklar agisindan
ylksek riske isaret etmektedir.

@ Anormal durumlar s6z konusu oldugunda
kesin teshise gitmek i¢in amniyosentez veya
ayrintili ultrason incelemesi gerekebilir.



Ozel Davraz Yasam Hastanesi Gebelik Rehberi

Ikili tarama testini Ornek: Uclt tarama testi sonucunda Down

sendromu gorulme riski 1/649 ciktigini farz edelim.
kag:lran ebeler ne Bunun anlami bu gebelikte Down sendromu olasiligi
yapmall r? 649'da T'dir; ya da % 99.8 oraninda bebekte Down
5 o sendromu olmayacaktir. Noral tlip defekti gorilme
Eger Down sendromu taramasi icin -~ riskinin 1/126 ciktigini kabul edelim. Bu bebekte noral
11-14 haftalar arasinda ikili tarama testini tup defekti gortime olasiligi 126°da T'dir veya %99.2

yaptiramadiysaniz, 16-20. haftalar arasinda q|aslikla bebekte noral tip defekti gorilmeyecektir.
3’| tarama testi adi verilen kan testini

yaptirabilirsiniz. Once ultrason ile bebegin
olctmleri yapihr. Ayni glin anneden COK 6NEMLi UYARI
kan 6rnegdi alinarak, bazi maddelerin >

6lcim yapihr. Anneye ait bilgiler,

bebegdin 6lciimleri ve anne kanindaki bazi
maddelerin élcim sonuclari bir bilgisayar
programinda kullanilarak Down sendromu
ve noral tlp defektlerinin bebekte goérilme
olasilhgi hesaplanir. Ucli tarama testinin
guvenilirliginin ikili tarama testinden daha
az oldugu kabul edilmektedir.
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haftalar arasi

Bebegin vicudunun ayrintil olarak incelendigi ultrason incelemesi yapilacaktir. Eger
doktorunuz tarafindan gerekli goralirse bu ziyarette rahim damarlarindaki kan akimini
inceleyen, uterin arter (rahim atardamari) Doppler (renkli ultrason) muayenesi ve rahim agzi
uzunlugunun 6lcima de ultrasonografi sirasinda yapilacaktir.

Kan basinci ve kilonuz 6l¢tlip kaydedilecektir.

haftalar arasi

24-28. haftalar arasinda seker tarama testi yapilacaktir. Bu testin amaci gebeliklerin
%4’linde ortaya cikan gebelige bagli seker hastaligini taramaktir. ilk muayenede kan sekeri
normal olsa bile gebelige badli seker hastaligi ortaya cikabilir. Bu kisiler taninip, uygun
sekilde tedavi edilmezse bebedin cok iri olmasi, gebelik sonrasi kalici seker hastaligi gibi
sorunlarla karsilasabilirler.

Rh/Rh uygunsuzlugu Tam kan ve idrar tetkikleri istenecektir

Bebegin gelisimini takip etmek icin ultrason yapilacaktir.

Kan basinci ve kilonuz 6lctlip kaydedilecektir.

haftalar arasi

Bebegin gelisimini ve sagligini degerlendirmek icin ultrason yapilacaktir.
Kan basinci ve kilonuz 6lctlip kaydedilecektir.
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NEYRRERY
36 39

haftalar arast

Bebedin tahmini dogum
agirligl, kemik catinin
uygunlugu ve dogum seklinin
konusulmasi, dogumun
planlanmasi icin bu ziyarette
ultrasonografi ve vajinal
muayene yapilacaktir.

Kan basinci ve kilonuz 6lctlip
kaydedilecektir.

38. haftadan doguma kadar
haftada bir gebelik kontroltiniz
yapilacaktir. Her kontrolde kan
basinciniz 6lcilecek, bebek
hareketleri degerlendirilecektir.
Hekiminiz gerekli gérdiginde
ultrasonografi ve NST tetkikleri
yapilacaktir.

Rh/Rh Uygunsuzlugu nedir?

Eger annenin kan grubu Rh(-), babanin kan grubu
Rh(+) ise bu durumda Rh/Rh Uygunsuzlugu (halk arasinda
kan uyusmazIigi olarak bilinmektedir) var demektir. Gerekli
tedbirler alinmazsa bebekte ciddi sorunlara yol acabilir.

Bu nedenle gebeligin ilk haftalarinda mutlaka kan gruplari
tespit edilmelidir. Eger Rh/Rh Uygunsuzlugu varsa gebelik
sayisina gore tedbir alinmalidir. ilk gebelikte tespit yapilmis
ise 28. haftada indirect coombs testi yapilir. Sonug negatif
ise sizi takip eden kadin-dogum uzmaninin tercihine gére
bu haftada ya da dogum sonrasi ilk 72 saat icinde Anti-D Ig
(halk arasinda kan uyusmazIigi asisi olarak da bilinmektedir)
yapilabilir. Ayrica gebelik sirasinda kanama, distk, kiretaj,
dodum vb. durumlarda bu ilacin tekrarlanmasi gerekebilir.
Eger ikinci veya ti¢lincil gebelikte tespit yapiimis ise ve ilk
cocugun kan grubu babasi gibi Rh(+) ise énce gebeligin
basinda indirect coombs testi yapilir, negatif ise ayni test 28.
haftada tekrarlanir. Eger gebelidin basinda indirekt coombs
testi (+) ise anne Rh/Rh Uygunsuzlugundan etkilenmis
demektir. Etkilenme derecesine ve gebelik haftasina gore
uygun tedavi ve dogum planlanir.



Gebelikte beslenme

Gebelikte iyi ve dengeli beslenme sizin sagliginiz
ve bebegdinizin gelisimi icin dnemlidir. Gebe kaldiginiz
ddnemdeki kilo ve boyunuzu kullanarak hesap edilecek
vicut-kitle endeksinden faydalanarak doktorunuzla birlikte
gebelikte almaniz gereken kilo miktarini hesaplayabilirsiniz.

Viicut kitle endeksinizi su sekilde hesaplayabilirsiniz :
(kilogram olarak viicut agirhginiz) / (metre olarak boyunuz) 2

Ornedin, 52 kg agdirliginda ve 1.66 m boyundaysaniz,
vicut kitle endeksiniz [52 / (1.66 x 1.66 )] = 18.8 olacaktir.

Gebelige daha kilolu basladiginiz oranda daha az miktarda
kilo almaniz énerilmektedir. Onerilen degerlerin dstiinde
kilo alimi; iri bebek, zor dogum, gebelik diyabeti, gebelik
zehirlenmesi (preeklampsi) gibi istenmeyen gebelik sonuclari
sikhgini artirabilmektedir.
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Viicut Kitle Endeksi

Gebelik Siiresince Onerilen Kilo Alimi

Zayif <18.5 13 kg - 18 kg
Normal 18.5 - 24.9 1 kg - 16 kg
Kilolu 25-29.9 7 kg - 1 kg
Obez >30 5kg - 9 kg

Gebelikte sagliksiz veya yetersiz
beslenme ise bebegin zayif olmasi,
erken dogum, 6li dogum, islevsel
olarak gelismemis ve dogustan
kusurlu bebeklerin yani sira, annede
kansizlik, kalsiyum eksikligine bagli
dis kaybl, kemik yogunlugunda
azalma, kabizlik, bacak kramplari ve
bazi hastaliklarin sikliginda artmaya
yol acabilir.



Saghkh bir viicut ve gelisim icin gerekli maddeler ve
bulunduklar yiyecekler asagida verilmistir:

Proteinler : Et, balik, yumurta, st ve stt
Uranleri, fasulye, nohut, bezelye ve tahil Grdnleri.
B vitamini ve Demir: Kirmizi et, karaciger,

sebzeler, kuru Gzim ve pekmez.
Kalsiyum: Sit, yogurt, peynir, baklagiller.
Cesitli vitamin ve minareler: Yesil yaprakl
sebze ve meyveler.
C vitamini: Portakal, mandalina gibi
turuncgillerde.
Gunluk protein ihtiyacinin 2/3’0 hayvansal
gidalardan gelmelidir. Diger bolima tahil Grtnleri,
fasulye, nohut gibi
bitkisel gidalar
olabilir.
Ozellikle
gebeligin
4. ayindan
sonra
bebegin

kemik gelisimi icin yeterli kalsiyum alinmasi
onemlidir. Diyetinizdeki stt, yogurt veya peynir
kalsiyum ihtiyacinizi karsilayacaktir.

Karbonhidratlar: Bugday ve piring Urtnleri,
patates vb.

Gebelerin 6zellikle kepekli ekmek gibi lif icerigi
zengin ama sismanlatici olmayan karbonhidratlar
tuketmeleri yararhdir. Lifli besinlerle gerekli B
vitaminleri, karbonhidratlar ve proteini almis
olursunuz. Ayrica lifli besinler seker hastaligi
olusumunu ve kabizlig azaltir.

Tatlilar ve hamur isleri bos kalori verirler. Baska
bir yararlari yoktur. Bu nedenle unlu tatllar yerine
meyveleri tercih etmeniz daha saghklidir.

jyotlu tuz kullanmaniz énerilmektedir.

D vitamini ancak glnes isinlarinin cilde
temasi ile saglanir; bu nedenle asiri ve dogrudan
olmamak kayd! ile glinlik acik havaya ¢ikmaniz da
onemlidir.
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Dengeli bir beslenme icin giinliik alinmasi gereken besinler:

Giinde 4 porsiyon protein. Bir bardak
s(t, 1 kase yodurt, 2 kibrit kutusu peynir, 1
porsiyon kirmizi veya beyaz et, bir porsiyon
kuru baklagil birer porsiyon proteine érnektir.

Giinde 2 porsiyon C vitamini. 2 portakal
veya 3 mandalina veya 1 greyfurt veya 2 havuc
gibi.

Giinde 4 porsiyon kalsiyumlu besinler.

Sut, yodurt veya peynir, baklagiller.

Giinde 3 porsiyon meyve ve sebzeler.
Gerekli vitaminleri igerirler.

Giinde 1-2 porsiyon tahil. 2 dilim
ekmek, veya 1 porsiyon makarna, veya 1
porsiyon pilav vb.

Demir yoniinden zengin besinler:
Kirmizi et, karaciger, dalak, kuru Gzm,
pekmez zengin demir kaynaklaridir. Gebe
kadinlar gerekli demiri besinlerden yeterince
alamadiklarr icin gtinltik 30 mg demir disardan
ilac olarak verilir.

Giinde en az 8 bardak su



Gebelikte kirmizi et, tavuk yumurta
ve balik etini iyi pismis yemeniz gerekir.
Eti satin aldiktan sonra en az 24 saat
buzlukta bekletip kullanmaniz uygun olur.
Mutlaka pastorize kapali sttleri kullanmaniz
Onerilmektedir. Eger acik sut aliyorsaniz,
kaynamaya basladiktan sonra 10 dakika
kaynatmaniz gerekir. Peyniri acik aliyorsaniz,
salamura olmasina dikkat etmelisiniz.

Sebze ve meyveleri tiketmeden
once bol ve tazyikli su ile yikamaniz sizi
pek cok hastaliktan koruyacaktir. Ayrica
sebzeleri sirkeli su icinde bekleterek
temizleyebilirsiniz.

Bir saglik sorununuz yoksa yemekleri
normal tuzlu yiyebilirsiniz. Ancak; tursu,
zeytin gibi asiri tuzlu yiyeceklerden
kacinmalisiniz.
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Giinliik Calisma ve Egzersiz

GUnlak islerinize gebeliginizde de devam etmek
sizin icin oldukca faydalidir. Boylece gebeligin
hayatinizda engelleyici bir durum olmadigini
dustneceksiniz. Ayrica mesgul olacaginiz
isler gebeligin verdigi rahatsizliklari daha az
hissetmenizi saglayacaktir. Béylece kendinizi ruhsal
ve bedensel olarak yeterli ve din¢ hissedeceksiniz.

Eger isyerinde ve evdeki isleriniz cok agir
yUk kaldirmayi ve uzun sire ayakta kalmanizi
gerektirmiyorsa, doktorunuzun kontrollinde
istediginiz slirece calisabilirsiniz. isyeri ortaminin
stresli olmamasi ve psikolojik olarak rahat olmaniz
gebeligin saglikh bir sekilde devam etmesi i¢in
6nemlidir.



Saglikh bir gebenin son haftalara kadar maraton bile
kosabilecegi glinimiz tibbinin kabul ettigi bir olgudur.
Gebeliginizde kosu, yurayUs, yizme gibi sporlara devam
edebilirsiniz. Ancak agir gli¢c gerektiren (halter gibi) veya
yaralanmalara sebep olan sporlardan kagcinmalisiniz.
Gebelik 6ncesi spor yapmayan bir gebenin yurlyds
disinda aktif bir spora baslamasi da uygun degildir.

Gebelikte bazi durumlarda ginlik aktivite
kisitlamasi zorunlu olabilir. Ornek olarak kan basinci
ylksek (hipertansiyon) olan, bebeginde gelisme
geriligi olan, ciddi kalp ve akciger hastaligi olan, ikiz
gebeligi olan kadinlarin belirli oranda istirahat etmeleri
Onerilebilir. Ancak; gebelik stiresince devamli yatak
istirahatindan, akcigerlere pihti atmasi gibi tehlikeli
durumlara yol acabileceginden ve herhangi bir faydasi
da gosterilememis oldugundan, kac¢inilmasi gerektigi
kabul edilmektedir. Yatak istirahatinin, distk ve erken
dogumu 6nleyebilecegine dair de hicbir bilimsel kanit
bulunmamaktadir.
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Calisan Gebelerin
Kanuni Izin Haklar

Calisan kadinlarin, dogum éncesi 32.
haftadan itibaren sekiz hafta ve dogum
sonrasl sekiz hafta olmak Uzere toplam 16
hafta kanuni istirahat haklari vardir. Hekim
onayi ile 37. haftaya kadar calisan gebeler,
5 haftalik dogum 6ncesi izinlerini dogum
sonrasl izinlerine ekleyebilirler.

Cogul gebeligi olan kadinlar dogum
izinlerini dogum 6ncesi 10 hafta dogum
sonras! 8 hafta olarak kullanabilirler. Ayrica
tim anneler dogum sonrasi izinleri bittikten
sonra 1yil Gcretsiz izin kullanabilirler. St izni
fillen glinde 1.5 saattir.



Dinlenme ve Uyku

Yeterli dinlenme ve uyku saglkli bir
gebelik icin elzemdir. Gebeligin ilk aylarinda
kendinizi halsiz hissedip, fazla uyumak
isteyebilirsiniz. Sik sik uyumanizda bir
mahsur yoktur. Bu durum Gg¢lnci aydan
sonra ¢ogunlukla kendiliginden gececektir.

Hamileligin son aylarinda ise uyumada
zorluk c¢ekebilirsiniz. Bu durumda
doktorunuzdan yardim isteyiniz. Gtnluk
ortalama sekiz saat uyumak sizin igin
onemlidir. GUnduzleri, sik sik uzanip
bacaklari kalp seviyesinin Ustiine ¢ikararak
15-30 dakika dinlenmek gebelerde gériilen
bacak 6demlerinin azalmasina katkida
bulunabilir.
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Yolculuk

Rahat ve glvenli araclarla kisa streli yolculuklar
yapabilirsiniz. Uzun bir yolculuk planliyorsaniz
doktorunuza danismalisiniz.

Genel olarak, uzun yolculuklarda tromboembolik
(damar icinde pihtilasma ve pihti atmasi) hastaliklari
engellemek icin yolculuk sirasinda ayak ve bacaklar
hareketsiz kalmamalidir. 1-2 saat ara ile verilen molalarda
yUrlyUs yapilarak bacaklarin hareket etmesi saglanmalidir.
Yolculuk sirasinda bol sivi tiketimi dnemlidir.

Hamam, Sauna, Banyo

Uzun sire sicak ortamlarda bulunmak vicut isisini
yUkselterek, anne karnindaki bebegde gebeligin her
doéneminde blyUk zarar verir. Bu nedenle gebeliginiz
sliresince hamam ve saunadan uzak durmalisiniz.

Dus seklinde banyo yapmanizda hi¢cbir mahsur
yoktur. Yalnizca i1slak zeminde kayip dismemeye
dikkat ediniz!



Dis Bakim

GUnUmUzde ‘Her bir ¢cocuk icin bir dis feda edilir’
anlayisi artik gecersizdir. Gebeliginizin basinda bir dis
hekimine giderek dislerinizi muayene ettiriniz. Sabah
aksam gunlik dis bakiminizi ihmal etmeyiniz. Besinlerden
yeterli kalsiyum almaya 6zen gdésteriniz.

Gebelik sirasinda dis hastaliginizi tedavi
ettirebilirsiniz. Gerektiginde lokal anestezi ile dis ¢cekimi
ve gerekli diger islemleri yaptirabilirsiniz. Dis hekiminizin
verecegi parasetamol iceren agri kesici, penisilin veya
sefalosporin grubu antibiyotikleri kullanabilirsiniz.
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Giyim

Gebeliginizde giyecediniz elbiseler rahat ve bol
olmalidir. Elbiselerinizin sik ve glizel olmasi size moral
verecektir. Degisik renkte alacaginiz bluz, etek ve
pantolonlar hem ekonomik olacak, hem de giyiminizde
cesitliligi saglayacaktir.

Gebelikte goégusleri yeterince destekleyen sutyenlerin
kullaniimasi, rahat etmeniz acisindan édnemlidir.

Hamilelikte dzellikle vajinal mantar enfeksiyonlarina
yatkinlik olmaktadir. Kilotunuz pamuklu ve rahat olursa
vajinal enfeksiyona yakalanma riski de azalacaktir.
Kulotlarinizi giinlik degistirmeniz de temizliginiz icin
gerekKlidir.

Siki lastikli coraplar bacaklardaki kan dolasimini
bozup varislerin daha da koétllesmesine yol acabilirler.

Ayakkabilariniz yeterince rahat ve ortopedik olmalidir.
Boylece artan vicut agirhdini tasima ve vicut dengenizi



korumada size yardimci olacaktir.

Gebeligin ikinci yarisindan
itibaren bel ve sirt agrilari icin korse
kullanabilirsiniz. Size uygun korseyi
secerken doktorunuza danismalisiniz.
iyi bir korse beli ve kalcayi sarmali, karni
alttan kaldirmali fakat stkmamalidir.
Karin, arkadan tutturulmus bir sekilde
askiya alinmalidr.

Hamilelikte karin ve goéguslerde
olusacak catlaklari 6nlemek icin
bademyagdi ve kakao yaginin
faydali oldugu bilinmektedir. Ayrica
kullanabilecegdiniz diger kozmetik
kremler icin doktorunuzdan ayrintih
bilgi alabilirsiniz.

Cinsel Iliski

Normal kosullarda, gebelik stresince cinsel iliski
devam edebilir. Distk tehdidi, erken dogum riski,
kanama, su kesesinin acildigi durumlarda cinsel
iliskiden ka¢inilmalidir. Ayrica cinsel iliskinin abartili
ve zorlayici olmamasi énemlidir.
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Sigara

Sigara anne karninda
bebegdin karboksi-hemoglobin
duzeyini yakseltir. Ayrica bebege
giden kan akimini azaltarak
bebegdin aldi§i oksijen seviyesini
dUsurlr. Bu nedenle gebeliginde
sigara tiryakiligine devam eden
annelerin bebekleri distk
dogum agirlikh olabilir. Diger
zararlari ise erken dogum riski,
bebekte gelisme geriligi ve gec
dénem gebelik kanamalaridir.

ideal olarak, gebelik
planladiginizda varsa sigarayi
aliskanhgini birakmayi
planlamalisiniz.

Alkol Kullanimi

Ulkemizde kadinlarda alkol bagimliliginin nadir
olmasi sevindiricidir. Gebelikte alkol bagimliligi ‘Foétal
alkol sendromu’ adi verilen ve bebekte bir dizi ciddi
sakatliga neden olan bir duruma yol agcmaktadir.

Gebelikte tamamen alkolden kaginmaniz dnerilebilir.

Kafein

Kola ve kahve gibi kafeinli icecek tiketiminin
(asiriya kacmadikca) gebelige zarar vermedigi
saptanmistir. Yine de glinde 1 fincandan fazla kahve,
kola icilmesi dnerilmemektedir. Ayrica, kahve gebelerde
mide yanmasi, refll gibi sikayetleri arttirabilir. Gebelikte
asiri cay tiketimi annede demir emilimini engelleyerek
kansizliga yol acabilir.
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Asilama

Ulkemizde gebelere 5. ve 6. aylarda
tetanos asisi rutin uygulanmaktadir. Saglk
ocaklarinda tetanos asisi yaptirabilirsiniz.

Grip mevsiminde gebelerin rutin grip asisi
yaptirmalari dnerilmektedir. Bu, ayni zamanda
bebegdinizi de dogum sonrasi ilk 6 ay icinde
gribe karsi koruyabilmektedir.

Bazi asilari gebelik déneminde
yaptirmaniz gerekebilir. Size ve bebegdinize
zarar vermeyecek asilar sunlardir: Hepatit
A ve B asisi, Pndmokok, meningokok,
Hemophilus, Tetanos asisi, grip asisi.

Gebelik boyunca canli virls ve bakteri
astlarini yaptirmamalisiniz. Bu asilardan
bazilar:

Kizamik, sucicegi, kizamikcik, kabakulak
ve canli cocuk felci asisidir (poliomiyelit)

Gebe olmayan bayanlarin kizamikgik
ve sucicegi enfeksiyonuna karsi bagdisikligi

yok ise gebelikten en az 3 ay 6ncesinde bu
astlari yaptirmalari uygun olacaktir. Bdylece
gebelikte kizamikcik ve sucicedi gecirme riski
ortadan kalkacaktir.

Hepatit B tasiyicihgi ve hastaligi
Ulkemizde nispeten yaygin olup, tam olarak
iyilestirici bir tedavisi yoktur. Bu nedenle
en kisa slrede ailecek Hepatit B taramasi
yaptirmaniz cok énemlidir. Eger tasiyicilik
yok ise ailenin tim bireylerini asilatarak
bu hastaliktan korunabilirsiniz. Gebelik
ddneminde de Hepatit B asisi ve serumu
(immunglobulin) yaptirmanizda bir sakinca
yoktur.

Eger anne Hepatit B tasiyicisi ise
dogumdan hemen sonra bebegde Hepatit B
asisi ve serumu yapilmalidir. Bdylece bebek
Hepatit B’ye karsi bagdisiklik kazanarak anne
sGtiinden gecis engellenebilir.
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Gebelige Bagh Sik
Karsilasilan Problemler

Gebeligin ilk 3 ayinda
goriillen sorunlar:

® Yorgunluk, halsizlik, bas agrisi, uyku problemleri
® Sik idrara ¢cikma

® Bulanti, kusma, istahsizlik ya da asiri istah, mide
yanmasi, karinda gerginlik, kabizlik

® Memelerde dolgunluk, hassasiyet
® Korku, kaygl, Gztntl gibi duygusal sorunlar



® Yorgunluk, halsizlik, bas agrisi, uyku problemleri
® Karin bel ve sirt agrilari, bacak kramplari

® Mide eksimesi, sindirim zorlugu, kabizlik

® Burun tikanikligi, burun kanamasi

® Dis eti kanamasi

©® Ayak bileklerinde hafif sisme

© Bacaklarda varis ve basur (hemoroit)

® Bas doénmesi ve carpinti hissi

® Vajinal akintida artis

® Yorgunluk, halsizlik, bas agrisi, uyku problemleri
©® Karin bel ve sirt agrilari, bacak kramplari
® Mide eksimesi, sindirim zorlugu, kabizlik
® Burun tikanikligi, burun kanamasi

® Dis eti kanamasi

©® Ayak bileklerinde hafif sisme

© Bacaklarda varis ve basur (hemoroit)

® Bas doénmesi ve carpinti hissi

® Vajinal akintida artis

® Karin cildinde kasinti

©® Sakarhk

©® Duzensiz araliklar ile karinda sertlesme
©® Sik idrara ¢citkma
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Bulanti ve Kusma

Gebeligin erken déonemlerinde bulanti ve
kusma sik karsilasilan sorunlardir. Genellikle 14.
haftadan itibaren kendiliginden geriler. Ozellikle
sabahlari bulanti olur. Belli kokular, yorgunluk,
stres ve UzUntU bulanti ve kusmayi arttirabilir.

® Az az, sik sik yemek, kokulu, yagli,
baharatli ve salcall yiyeceklerden uzak durmak
bulanti tedavisinde dnemlidir.

® Yeterince dinlendiginizde, mutlu ve
rahat oldugunuzda bulantinizin azaldigini
goreceksiniz.

® Sabahlari yataktan kalkmadan biskuvi,
kizarmis ekmek gibi kuru seyler yemek
faydalidr.

® Haslanmis patates, ekmek, peynir, yodurt,

pirin¢ pilavi, makarna, tuzlu kraker, elma, muz,
seftali gibi bulanti yapmayan yiyecekleri tercih
etmelisiniz.

® Tuzlu leblebi maden suyu da yararli
olabilir.

Eger bu tedbirlere ragmen bulanti
ve kusmaniz ge¢miyorsa doktorunuza
danismalisiniz. Ciddi bulanti, kusma, vicutta
6nemli dlclide sivi ve elektrolit kaybina yol
acabilir. Bu durumda hastaneye yatarak tedavi
gerekebilir.

ilk defa dérdiinci aydan sonra gelisen
bulanti ve kusma sikayetleri dnemli bir
hastaligin belirtileri olabilir. Bu nedenle hemen
doktorunuza basvurmaniz énemlidir.



Mide Yanmasti

Hamilelerde mide sikayetlerine sik rastlanir.
Gebelerde mide ve yemek borusu arasindaki
kapak iyi ¢calisamaz. Mide bosalma stresi uzamistir.
Mide blylyen rahmin etkisi ile yukari dogru
itilmistir. Midenin asitli icerigi yemek borusunun alt
kismina gecerek mide yanmasi sikayetine yol acar.
Gebelerin cogunda bu sikayetler hafiftir.

Sik araliklarla kiglk porsiyon yemek, yemekten
sonra bir siire dik pozisyonda oturmak, geceleri
yUksek yastikla yatmak, yatmadan énce yemek
yemekten ve kahve, cay gibi iceceklerden
kacinmak oldukga yararlidir. Ayrica yagl, sal¢al
yemekler ve kizartmalar mide yanmasini arttirir.
Mide yanmasi siddetli oldugunda doktorunuzun
verecegi antiasit ve antirefll ilaclar size yardimci
olacaktir.



Gebelik Rehberi

Kabizlik ve Basur (Hemoroid)

Gebelik hormonlarinin ve blytyen rahmin etkisi ile barsak hareketleri
yavaslar. Bu da kabizlik ve basura (hemoroit, mayasil) neden olur. Kabiz
olmamak icin:

® Bol su icmeli, bol meyve, sebze yemelisiniz.
® Hareketli olmak, sik sik yUrayuslere ¢cikmak ve
dizenli egzersiz gereklidir.

® Duzenli tuvalet aliskanligr 6nemli olup,
gerektiginde beklemeden tuvalete gitmelisiniz.

Kabizlik gelistiginde, glinltk diyetinizdeki meyve, sebze ve su
miktarini arttiriniz. Ozellikle kahvaltidan énce 2 bardak su icmeniz
faydali olabilir. GUnlUk jimnastik ve yirtyds yapmaniz kabizlik tedavisine
yardimcidir. Bu tedbirlere ragmen kabizlik sorunu devam ediyorsa
doktorunuza basvurunuz.

Gebelikte hemoroit (basur, mayasil) olmamasi icin kabizligin erken
ddnemde tedavi edilmesi gerekir. E§er hemoroit gelisti ve kanama, adri,
kasintiya yol a¢iyorsa doktorunuza danismaniz gerekir.



Sik Idvara Cikma

Sik idrara gitme istedi gebeligin baslica
belirtilerindendir. Erken dénemde gebelik
hormonlarinin etkisi ile olusur. Son aylarda
ise bUytyen rahmin baskisi ile idrar
torbasinin kapasitesi azalacagindan sik
idrara gitme istedi olusacaktir.

Bazi durumlarda sik idrara ¢ikma
hastalik belirtisi olabilir. Sik idrara ¢cikmaya
idrar yaparken yanma hissi, idrarin
renginde ve kokusunda degisiklik de eslik
ediyorsa idrar yolu iltihabr arastiriimalidir.
Egder cok su icme ve agiz kurulugu
da varsa diyabet ve diger endokrin
hastaliklara dikkat cekilebilir.

Varisler

Gebelikte varis sorununu pek cok kadin
yasamaktadir.

@ Varis olusumunu engellemek icin giin
icinde sik sik bacaklari yiksede kaldirarak
istirahat dnemlidir.

® Uzun slre ayakta hareketsiz kalmak
varislere yol acabilir. Bacaklarda kan
dolasimini hizlandirmak icin sik sik yarayuas
yapmak faydalidir. Dlzenli bacak ve ayak
egzersizi yapilabilir.

@ Varisi olan gebelerin varis corabi
kullanmalari yararhdir.

© Gebelikte varis ameliyatlari
Onerilmemektedir. Daha ciddi durumlarda
doktorunuza danismaniz gerekecektir.
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Bel, Sirt ve Kalca
Agrilar

Bel ve sirt agrilari yaklasik gebelerin yarisini
rahatsiz eder. Blytyen karin ve artan vicut
agirhgi bel ve sirtin yukana arttirir. Ayrica
doguma hazirlik amaci ile dogum kanalini
olusturan legen kemikleri ve baglarinda aciima
olacaktir. Butin bunlar da agri ile sonuglanir.
Yiksek topuklu ayakkabi giymemek, sik
istirahat, adir kaldirmamak ve korse kullanmak
basit tedbirlerdir. Ciddi bel agrilarindan bel fitigi
(disk hernisi) gibi baska hastaliklar da sorumlu
olabilir.

Bacak Kramplar

Kaslarda ani kasilmalara kramp denir.
Gebelikteki kramplarin nedeni kesin belli
degildir.

Bacak kramplarinda asagidaki uygulamalar
faydahidir:

® Bacaklara masaj yapilr.

® Bolgesel (kramp giren yerlere) sicak
uygulama yapllr.

® Uyanirken bacaklar aniden
gerilmemelidir.

® YUrarken 6nce topukla yere basiimasina
dikkat edilmelidir.

Gebelik sirasinda kramplar sik tekrarliyorsa
hekiminize danisarak gerekli ilaglari
kullanabilirsiniz. Ancak, gebelik kramplarinin
nedeni tam olarak bilinmediginden ila¢
tedavisinin sonuclari da yz guldarici
olmamaktadir.



Hormonlarin etkisiyle vlcutta su
tutulmasi, gebelikte gérilen 6demin
nedenidir. Hemen her gebede 6dem
gelismektedir. Gebeligin ge¢ déneminde
sadece bacaklarda ortaya ¢ikan 6dem tedavi
gerektirmez. Odem; sabahlari, elde ve yizde
olusuyorsa bazen gebelik zehirlenmesi
(preeklampsi) belirtisi olabilir. Bu durumu
hemen doktorunuza bildirmelisiniz.

Ayak 6demlerini engellemek igin:

Uzun slre ayakta durulmamalidir.

Siki lastikli corap ve ic camasiri
giyilmemelidir.

Bacaklar yiksege kaldirilarak
dinlenilmelidir.

GUnldk yurGyds ve egzersiz ile bacak
kaslari glclendirilmelidir.

Gebeligin erken dénemlerinde bas adrisi sik
rastlanan bir sikayettir. Bas agrisi ceken gebelerde
genellikle bir neden bulunamaz. Agri kesici ilaglar
ve dinlenme faydalidir.

Gebeligin son aylarinda bas agdrisi sikayeti
gebelik zehirlenmesi gibi ciddi hastaliklarin
belirtisi olabilir. Son aylarda bas adrisi sikayetiniz
oldugunda mutlaka doktorunuza bildirmeli ve kan
basincinizi (halk arasinda tansiyon) élctirmelisiniz.



Gebelik Rehberi

Halsizlik ve
Yorgunluk

Ozellikle gebeligin erken
dénemlerinde halsizlik
ve ¢cok uyuma ihtiyaci
normaldir. 12-14. haftalardan
sonra gebeler daha rahat
bir déneme girerler ve bu
sikayetler genellikle azalir.

Bazen halsizlik ve
yorgunluk, kansizlik ve
bazi karaciger veya kalp
hastaliklarinin belirtisi
olabilir. Bu nedenle bu
sikayetlerinizi doktorunuza
bildirmeniz uygun olacaktir.

Akinti

Gebelerde normal kadinlara gére
akinti daha fazladir. Seffaf, beyaz renkli,
kokusuz akinti normaldir. Eger akinti kot
kokulu ise, renk dedisikligi varsa, kasinti ve
yanma sikayetlerine yol aciyorsa, vajinal
bir enfeksiyon olabilir. Bu durumlarda
doktorunuza basvurmaniz gerekir.

Vajinal iltihap gelismemesi icin
kUlotlariniz pamuklu ve rahat olmalidir.
GUnldk i¢c camasirlarinizi degistirmeniz
gereklidir. Sik sik genital bolgeyi sabun ile
temizlemek tahris edici ve zararlidir. Asla
vajen icini (hazneyi) yikamamali ve elinizi
sokmamalisiniz. Tuvalet temizligini her
zaman Onden arkaya (hazneden makata
dogru yapmalisiniz).



Viicutta
Kasinti

Bir dizi cilt hastalgi
sadece gebelige 6zgudar.
Bu hastaliklarin cogu
kasinti ile seyreder ve
gebelikten sonra geriler.
Vicutta kasinti sikayetiniz
oldugunda mutlaka
doktorunuza bildiriniz.
Verecedi ilaglar bu
sikayetlerinizi giderebilir.

Gebelikte Cilt Degisiklikleri

Yuzde cildin koyulasmasina
gebelik maskesi adi verilmektedir.
Gebelerin yarisinda bu durum
goruldr. Gunes 1sigina ¢cok
maruz kalmak ciltteki koyulugu
arttirabilir. Dogumdan sonra
gebelik maskesi siklikla geriler.
Gunes 1sigindan korunmak
yUz cildinde fazla koyulasmayi
engelleyecektir.

Ciltte benlerin buydmesi
ve cildin koyulasmasi da
gebelikte olagan durumlardir.
Dogrudan glnes i1sigindan
mUmkin oldugunca korunmak
gerekir. Asiri lekelenme ve
ciltte koyulasma oldugunda

doktorunuz size yardimci
olacaktir.

Gebelikte 6zellikle yuz
bolgesinde killanma artisi olabilir.
Dogumdan sonra bu durum
genellikle geriler. Dogumdan
sonraki ilk G¢ ayda sa¢ dokilmesi
hizlanabilir. 6-12 ay icinde bu
dokulme azalarak saglar yenilenir.

Gebelikte bir diger
cilt degisikligi ylzeysel
damarlanmada artistir. Bu olay
artan vicut metabolizmasi etkisi
ile olusan fazla isinin dagitimina
hizmet eder. Ciltte gorilen codu
damar degisikligi dogumdan
sonra geriler.
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Gebelikte Yandaki
Sikdyetlerden

Birisi Gelisirse
Doktorunuza Hemen
Bildirmelisiniz

Gebeligin herhangi bir déneminde kanama
Bulanti ve kusma

Ates

Gebelige bagl olmayan karin agrisi

Gorme bozuklugu (bulanik gérme, sinek ugusmasi vb.)
Devamli siddetli bas agrisi ve bas donmesi

Yuz, eller ve ayak bileklerinde yaygin 6dem
Genital boélgeden akintidan farkli olarak su gelmesi
Karinda ani blylime ve sisme

Ciltte dokuntuler

Hizli kilo alma veya hizli kilo kaybi

Doérdincl aydan sonra bebek hareketlerini
hissedememe veya hareketlerde azalma

Karinda kasiima ile birlikte olan, bel ve kasiklardan
yayilan dizenli agrilarin olmasi

idrar yaparken yanma ve sizi




Doguma Hazirlik

Evinizi bebege hazirlama

Bebek dogmadan énce gerekli bttin
hazirliklari yapmaniz gerekecektir. Bebeginiz
icin alisveris yaparken mimkin oldugu kadar
basit, kullanimi kolay olan esyalari secmeniz
gerekir. Giyeceklerinin giydirilmesi kolay, pratik
ve pamuklu olmasina 6zen gdstermelisiniz.
Bebekler ¢ok hizl buydduklerinden 3 ay
sonrasini distnerek giyeceklerini almaniz
uygun olacaktir.

Dogum icin hastaneye giderken
gotiirmeniz gereken esyalar

Anne i¢in gerekli esyalar:

® 3 adet emzirmeye musait gecelik, 1 adet hirka ve 1
adet sabahlik

® 4 adet i¢ camasiri, bol miktarda kadin bagdi, 2 adet

emzirme sutyeni

3 adet corap, 1 adet terlik

Sabun, dis fircasi, dis macunu, tarak, havlu, pecete,

tuvalet kagidi

Eve giderken giymeniz gereken esyalariniz

Hastanede vakit gecirmeniz icin zevkinize gore kitap,

radyo vb

Bebeginiz i¢in gerekli esyalar:

® 3-4 adet i¢ ve dis zibin, 2 adet tulum, 1 adet hirka
® Sapka, corap, patik, eldiven, 4-5 adet mendil

® Yeni dogdan bezi, pamuk, pisik kremi

® Battaniye, alt degistirme bezi
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Dogum

Dogumu haber veren belirtiler:

® Bel ve sirt agrisi: Siddetli adet agrilarina benzer.
Agri belden baslar kasiklara dogru yayilir. Once 20-30
dakikada bir olur ve kisa surer. Agrilarin sikhidi ve siddeti
gittikce artar. Adri sirasinda karinda sertlesme olur.
Nihayet agrilar 3-4 dakika ara ile gelir ve yaklasik bir
dakika devam eder.

® Su kesesinin acilmasi: Dogum agrilari
baslamadan 6nce su kesesi acilabilir. Bu durumda
aniden 1k ve bol suyla i¢c camasirinizin ve bacaklarinizin
islandigini hissedersiniz.

® Kanl akinti (Nisan gelmesi): Dogumun ilk belirtisi
olabilir. Koyu simuksi ve kanla bulasik bir akinti gelir.

Bu belirtilerden biri oldugunda vakit kaybetmeden
ancak sakince hastaneye gitmelisiniz.



Hastanede dogum eylemi sirasinda
yapilan islemler:

Dogum salonunda énce gebelik ayi belirlenir.
Vajinal muayene ile rahim agzindaki acilmanin
derecesi tespit edilir. Bebegin hangi kismi ile geldigi
ve dogum kanalinda ne kadar ilerledigi tespit edilir.
Gebe kadinin kan basinci dl¢tllr ve genel saglk
durumu degerlendirilir.

Bebegin saglik durumu degerlendirilir (ultrasonografi
ve NST).

Anne adayina lavman yapilabilir (bu uygulama
giderek azalmaktadir).

Dogum eylemi slresince kati gidalara genellikle izin
verilmemektedir.

Bebegin dogum kanalinda ilerlemesini ve rahim
agzinin acikligini degerlendirmek icin ebe veya
hekim belli araliklarla vajinal muayene yapabilir.
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Sezaryen ameliyatinin
gerekli olabilecegi durumlar

Dogum kanalinin normalden dar olmasi,

Bebegdin normalden iri olmasi,

Bebek basinin dogum kanalina uygun pozisyonda
girememesi,

Daha 6nce sezaryen dogum yapiimasi,

Su kesesi acildiktan sonra kordon sarkmasi,
Dogum eylemi sirasinda bebedin veya annenin
saghginda bozulma,

Bebegin bas disinda, kol, omuz veya yizinin
6nde gelmesi,

Plasentanin dogum kanalini kapatmasi veya
plasentanin dogumdan &nce ayrilmaya baslamasi
(kanama ile seyredebilir)

Annenin muayene ve normal dogumdan ¢ok
korktugu durumlar (vajinusmus gibi).



