KADIN VE SAGLIK 1 3
BROSUR SERISi

Gebelik donemi ve dikkat

edilmesi gerekenler

Gebelik yaklasik 40 hafta surer.
Bu surecte-gebelikte anne-
bebegin iligkisi kurulur ve dogal
olarak ilerler.

Gebeligin normal akisinda devam etmesi \
icin annenin dikkat etmesi gereken bazi
konular vardir.

Gebelik haftasinin hesaplanmasi gebeler i¢in
onemli bir konudur. Bebegin gelisiminin takibi
gebelik haftasi bilgisi Uzerinden yapilir.

Gebelik haftasi hesaplamasi icin gebenin son adet
tarihi veya ilk 3 ayda yapilmis ultrason bilgileri
onemlidir.
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Once bazi aliskanliklara gebelik boyunca ara verilmelidir. Bunlarin
en sik rastlanilanlari sigara ve alkol kullanimidir. Gebelik boyunca
kullanilmasinin bebege zarar verecegi bilinmektedir. Ayrica madde
kullanimi da gebelik boyunca bebege zarar veren aliskanhklardandir
ve birakilmalidir.

Gebelerin gesitli saglik problemleri nedeni ile kullanmasi gereken
ilaclar olabilir. Bu ilaglari mutlaka gebeliklerini kontrol eden
hekimlerine danisarak kullanmalilar. Gebeler 6zellikle hastaliklarina
dair ila¢ kullanmak konusunda ¢ekinceye sahiptir. Ancak gebelik
haftalar dikkate alinarak uygun tedaviler hekimleri tarafindan
detaylica takip edilmektedir. Gebeler baska kisilerin 6nerdigi vitamin
ya da ilag grubu Urunleri doktorlarina danismadan kullanmamalidir.

Gebelikte dis tedavisi yine gebelerin ve dis hekimlerinin kaygilandigi
diger noktalardir. Gebenin dis ve dis eti hastaliklarinda olusabilecek
enfeksiyonlar, gebeliklerini de etkileyebildiginden ihmal edilmeden
tedavi yapilmaldir. Ozellikle gebeligin ilk 14. Haftasindan sonra bircok
dis mudahalesi gtvenle yapilabilir.
Gebelik kategorisine uygun antibiyotik
ve agri kesici de ihtiya¢ halinde hekim
onerisi ile kullanilabilir.

Gebelik kategorisine
uygun antibiyotik
ve agri kesici ihtiyag

halinde hekim onerisi ile

kullanilabilir. Gebelikte beslenme gebelerin

sikca endiselendigi konulardandir.
Bebekleri icin yeterli beslenip
beslenmedikleri konusunda kafalarinda
sorular olusabilmektedir. Temel olarak ilk 14 hafta bebek
anne ile dengeli bir beslenme sureci yasamaktadir. Bu
donemde annenin dengeli ve yeterli beslenmesi ve folik
asit takviyesi almasi yeterlidir. Sonraki haftalarda ise
dengeli beslenmeye ek olarak demir ve multivitamin
destegi almalari ve gebeliklerinin sonuna kadar (hatta
lohusaliklarinin ilk 4-6 ayina kadar) devam etmeleri
onerilir.




Gebelerde beslenme, tum saghkl
gidalarin dengeli ve olculi tuketilmesi
seklinde duzenlenir. Meyve, sebze,

et Urunleri bolca ve mevsiminde
tuketilmelidir. Ozellikle cay-kahve
tuketiminde sinirlamaya gidilmesi ve
gunluk su tuketiminin 2 litre civarinda
olmasi onerilir.

Bitki caylarindan zencefil, thlamur,
papatya, rezene, kusburnu, melisa
glivenle tuketilebilir. Diger bitki
caylari doktora danisilmadan
tuketilmemelidir.

Ozellikle hurma gibi rahim kasici ya da

midye gibi agir metal icerigi yuksek gidalar tuketilmemelidir. f'

Hekimler disindaki insanlarin énerdigi bitkis
takviye Urunleri gebelikte kullanilmamalidir.

Gebelikte seyahat ise sik¢a sorulan ve dikkatli olunmasi

Gebelik haftasinin
hesaplanmas gebeler igin
onemli bir konudur.
Bebegin geligiminin takibi
gebelik haftasi bilgisi
iizerinden yapilir.
Gebelik haftasi

hesaplamasi igin
gebenin son adet
tarihi veya ilk 3 ayda
yapilmg ultrason
bilgileri
onemlidir.

el destek ya da

gereken bir konudur. Gebenin seyahat engeli (belli haftadan ‘
sonra ucgus harig) yoktur. Fakat ileri gebelik haftasinda anne ve

bebegin seyahat sirasinda yasayabilecegi ris
icin onerilmez.

kler daha da arttigi

Tum gebelik boyunca dikkat edilmesi gereken sey; gebelikte

olusan kan akimi yavaslamasi nedeni ile uzu

n sureli hareketsiz

kalinan durumlarda bacaklarda olusabilecek kan pihtilasmasi
sorunudur. Bu yuzden gebelerin iki saatte bir bacak egzersizi
veya yuruyus yapmalari onerilir. Ucakla seyahat edecek gebelerin
belirli haftalarda ucus izni icin hekimlerinden rapor almalari

gerekebilmektedir.

Gebelerin dikkat etmesi gereken bir diger konu da cevresel
radyasyona maruz kalmaktir. GUvenlik nedeni ile gecgilen X-ray



cihazlari, radyoaktif atom tedavisi almis hastalarla temas,
yuksek gerilim veya baz hattina yakin yasanmasi, cep telefonu
veya bilgisayara uzun sureli maruz kalmak, kitalararasi ugak
yolculugu gibi faktorler dusuk dozda da olsa radyasyon
icerebilir.

Gebeligin ilk 14 haftasi en hassas donemdir. Ozellikle
gebelerin muhtemel radyasyon kaynaklarindan uzak
durmasi onerilir.

Gebelerin, tim gebelikleri boyunca acik havada yuruyts
yapmalari ve her mevsimde yeterli guines 1sigi almalari
onerilir. Gebelik boyunca D vitamini takviyesi yapilsa da dogal
gunes isiginin beyinde olusturdugu pozitif etkiler nedeni ile
de bolca gunes 1s1g1 almalari onerilir. Spor yapmak isteyener,
gebelik haftalarina uygun sporlari yapabilir. Yapmak istedikleri
sporu hekimlerine 6nceden danismalari tavsiye edilir.

Gebelik de yapilan aslilar ise gebelerin aklini karistiran

diger noktadir. Gebelik doneminde ihtiya¢ halinde tetanoz,
hepatit B, influenza gibi asilar guvenle yapabilir. Hatta gebelik
déneminde daha dnceki asilama durumu bilinmiyorsa tetanoz
asisi yaptirilmasi onerilir. Grip asisi dedigimiz asi gruplarinin
ise gebeligin 14.haftasindan sonra yapilmasi 6nerilir. Asi
konusunda mutlaka hekimin tavsiyesi ile ilerlenmelidir.

Kadin Danisma Merkezi ve Yerel STK’lara Mentorluk Projesi
kapsaminda Uretilmistir.

Ucretsiz Danisma Hatti: +90 850 441 62 84

https://www.mavikalem.org/

Bu yayin, Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanligi (BMZ) ve Avrupa
Birligi'nin insani Yardim Kurumu (ECHO) ortak finansmaniyla yarattlen “Toplum
Temelli Yerel inisiyatifler Projesi (CLIP 2)” kapsaminda hazirlanmistir. icerigi, Avrupa
Birligi'nin maddi destegiyle yurutulen insani yardim faaliyetlerini kapsamaktadir
ve gorevlendiren kurumlarin goéruslerini yansitmak zorunda degildir.



