
Gebelik yaklaşık 40 hafta sürer.  
Bu süreçte-gebelikte anne-
bebeğin ilişkisi kurulur ve doğal 
olarak ilerler. 
Gebeliğin normal akışında devam etmesi 
için annenin dikkat etmesi gereken bazı 
konular vardır. 

Gebelik haftasının hesaplanması gebeler için 
önemli bir konudur. Bebeğin gelişiminin takibi 
gebelik haftası bilgisi üzerinden yapılır. 

Gebelik haftası hesaplaması için gebenin son adet 
tarihi veya ilk 3 ayda yapılmış ultrason bilgileri 
önemlidir.

Gebelik dönemi ve dikkat 
edilmesi gerekenler 
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Önce bazı alışkanlıklara gebelik boyunca ara verilmelidir. Bunların 
en sık rastlanılanları sigara ve alkol kullanımıdır. Gebelik boyunca 
kullanılmasının bebeğe zarar vereceği bilinmektedir. Ayrıca madde 
kullanımı da gebelik boyunca bebeğe zarar veren alışkanlıklardandır 
ve bırakılmalıdır.

Gebelerin çeşitli sağlık problemleri nedeni ile kullanması gereken 
ilaçlar olabilir. Bu ilaçları mutlaka gebeliklerini kontrol eden 
hekimlerine danışarak kullanmalılar.  Gebeler özellikle hastalıklarına 
dair ilaç kullanmak konusunda çekinceye sahiptir. Ancak gebelik 
haftaları dikkate alınarak uygun tedaviler hekimleri tarafından 
detaylıca takip edilmektedir. Gebeler başka kişilerin önerdiği vitamin 
ya da ilaç grubu ürünleri doktorlarına danışmadan kullanmamalıdır. 

Gebelikte diş tedavisi yine gebelerin ve diş hekimlerinin kaygılandığı 
diğer noktalardır. Gebenin diş ve diş eti hastalıklarında oluşabilecek 
enfeksiyonlar, gebeliklerini de etkileyebildiğinden ihmal edilmeden 
tedavi yapılmalıdır. Özellikle gebeliğin ilk 14. Haftasından sonra birçok 

diş müdahalesi güvenle yapılabilir. 
Gebelik kategorisine uygun antibiyotik 
ve ağrı kesici de ihtiyaç halinde hekim 
önerisi ile kullanılabilir.

Gebelikte beslenme gebelerin 
sıkça endişelendiği konulardandır. 
Bebekleri için yeterli beslenip 
beslenmedikleri konusunda kafalarında 

sorular oluşabilmektedir. Temel olarak ilk 14 hafta bebek 
anne ile dengeli bir beslenme süreci yaşamaktadır. Bu 
dönemde annenin dengeli ve yeterli beslenmesi ve folik 
asit takviyesi alması yeterlidir. Sonraki haftalarda ise 
dengeli beslenmeye ek olarak demir ve multivitamin 
desteği almaları ve gebeliklerinin sonuna kadar (hatta 
lohusalıklarının ilk 4-6 ayına kadar) devam etmeleri 
önerilir. 
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Gebelerde beslenme, tüm sağlıklı 
gıdaların dengeli ve ölçülü tüketilmesi 
şeklinde düzenlenir. Meyve, sebze, 
et ürünleri bolca ve mevsiminde 
tüketilmelidir. Özellikle çay-kahve 
tüketiminde sınırlamaya gidilmesi ve 
günlük su tüketiminin 2 litre civarında 
olması önerilir. 

Bitki çaylarından zencefil, ıhlamur, 
papatya, rezene, kuşburnu, melisa 
güvenle tüketilebilir. Diğer bitki 
çayları doktora danışılmadan 
tüketilmemelidir. 
Özellikle hurma gibi rahim kasıcı ya da 
midye gibi ağır metal içeriği yüksek gıdalar tüketilmemelidir. 
Hekimler dışındaki insanların önerdiği bitkisel destek ya da 
takviye ürünleri gebelikte kullanılmamalıdır. 

Gebelikte seyahat ise sıkça sorulan ve dikkatli olunması 
gereken bir konudur. Gebenin seyahat engeli (belli haftadan 
sonra uçuş hariç) yoktur. Fakat ileri gebelik haftasında anne ve 
bebeğin seyahat sırasında yaşayabileceği riskler daha da arttığı 
için önerilmez. 

Tüm gebelik boyunca dikkat edilmesi gereken şey; gebelikte 
oluşan kan akımı yavaşlaması nedeni ile uzun süreli hareketsiz 
kalınan durumlarda bacaklarda oluşabilecek kan pıhtılaşması 
sorunudur. Bu yüzden gebelerin iki saatte bir bacak egzersizi 
veya yürüyüş yapmaları önerilir. Uçakla seyahat edecek gebelerin 
belirli haftalarda uçuş izni için hekimlerinden rapor almaları 
gerekebilmektedir. 

Gebelerin dikkat etmesi gereken bir diğer konu da çevresel 
radyasyona maruz kalmaktır. Güvenlik nedeni ile geçilen X-ray 
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cihazları, radyoaktif atom tedavisi almış hastalarla temas, 
yüksek gerilim veya baz hattına yakın yaşanması, cep telefonu 
veya bilgisayara uzun süreli maruz kalmak, kıtalararası uçak 
yolculuğu gibi faktörler düşük dozda da olsa radyasyon 
içerebilir. 
Gebeliğin ilk 14 haftası en hassas dönemdir. Özellikle 
gebelerin muhtemel radyasyon kaynaklarından uzak 
durması önerilir. 

Gebelerin, tüm gebelikleri boyunca açık havada yürüyüş 
yapmaları ve her mevsimde yeterli güneş ışığı almaları 
önerilir. Gebelik boyunca D vitamini takviyesi yapılsa da doğal 
güneş ışığının beyinde oluşturduğu pozitif etkiler nedeni ile 
de bolca güneş ışığı almaları önerilir. Spor yapmak isteyener, 
gebelik haftalarına uygun sporları yapabilir. Yapmak istedikleri 
sporu hekimlerine önceden danışmaları tavsiye edilir.

Gebelik de yapılan aşılar ise gebelerin aklını karıştıran 
diğer noktadır. Gebelik döneminde ihtiyaç halinde tetanoz, 
hepatit B, influenza gibi aşılar güvenle yapabilir. Hatta gebelik 
döneminde daha önceki aşılama durumu bilinmiyorsa tetanoz 
aşısı yaptırılması önerilir. Grip aşısı dediğimiz aşı gruplarının 
ise gebeliğin 14.haftasından sonra yapılması önerilir.  Aşı 
konusunda mutlaka hekimin tavsiyesi ile ilerlenmelidir.
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