1. EGZERSIz

Gebeliginiz sliresince egzersiz yapmanizin birgok yarari vardir. Ancak bu egzersizin
asiri yorgunluk olusturmayacak diizeyde olmasina dikkat etmelisiniz . Blylk bir
enerji gerektirecek olan dogum olayina annenin tam formda girmesi gereklidir. Bu
nedenle her glin acik ve temiz havada ylrimeniz yararlidir. Uzun ve yorucu
yurlyuslerin faydasi yoktur . Ayrica ani ve keskin hareketlerden ve agir
kaldirmaktan kaginiimalidir. EGZERSIZ YAPMADAN ONCE DOKTORUNUZA
DANISARAK UYGUN YONTEMLERI iCEREN BiLGi ALABILIRSINiz.

2. KiLO ALMA

Gebelik suresince kilonuza ¢ok dikkat etmelisiniz . Gebelikstresince 9 ila 13 kilo
almaniz normal olarak kabul edilmektedir. 20.gebelik haftasina kadar artis ancak
2.5 kg kadardir, 7 kilonun altinda ve 15 kilonun Gstlinde tarti artisi, dogum
sirasinda bazi zorluklara ve bebekte bazi istenmeyen etkilere yol acgabilir.

3. CALISMA YASAMI

Doktorunuz aksini séylemedik¢e normal isinizi yapabilirsiniz. Ancak yorgunluk
veren, asiri fiziksel aktivite gerektiren islerde ¢alismak bebege ve size zarar
verebilir. RESMi KURUM CALISANLARININ DOGUM ONCESi YASAL iZNi 8 HAFTA,
DOGUM SONRASI 8 HAFTADIR. DOGUM SONRASI 6-12 AY UCRETSIZ iziN
ALABILIRSINiz.

4. YOLCULUK

Doktorunuz aksini séylemedikge kisa yolculuklar yapmakta sakinca yoktur. Daha
uzun yolculuklarda her iki saatte bir kisa bir ylrlyuts yapmalisiniz. Erken evrede
ucak ile yapilacak yolculuklarda herhangi bir sakinca yoktur. Emniyet kemerlerinin
verebilecegi rahatsizlik nedeniyle-mutlaka ve gobek altindan takilmalidir-
koltuklarda arkaya yaslanarak oturmaniz gerekir.

5. BANYO

Gebelik doneminde ve lohusalikta doktorunuz aksini 6nermedikce, asiri sicak veya
soguk olmadik¢ca banyo yapmanizda sakinca yoktur. Gebeligin ileri donemlerinde
banyoda kayma diisme gibi olaylar acisindan dikkatli olmalisiniz. Cilt rengi ,yara izi
ve benlerdeki koyulasma gebelik sonrasi genellikle alti ay icinde duzelir.

6. GiYiM

Giydigimiz elbiseler pratik ve rahat olmalidir. Siki korse, sentetik camasirlar, lastik
corap bagi kullanilmamalidir. Karin duvari yetersizligi durumunda doktorunuzun
onermesi halinde 6zel gebelik korseleri kullanabilirsiniz. Uzun topuklu
ayakkabilardan disme riskini de beraberinde getireceginden kaginilmaldir.
Gebelikte varisler artabileceginden doktorunuzla énlemleri gorisiiniz.

7. BAGIRSAK HAREKETLERI

Gebelik suresince bagirsak hareketleriniz diizensiz olabilir ve ileri derecede kabizlk
gorilebilir. Bu nedenle gebelik boyunca giinde bir defa tuvalete gitme aliskanligi
kazanilmalidir. Bu sikayetlerden kurtulmak icin diyet olarak sebze meyve ve her
tlrli komposto bol olarak verilmelidir. Uygun miktarda su icerek ve basit glinltik
egzersizler yaparak barsak hareketlerinin diizenli olmasini saglayabilirsiniz



8. CINSEL iLiSKi

Gebeligin son bir-iki ayi haricinde cinsel iliskinin herhangi bir sakincasi yoktur.
Ancak dusik, dogum tehdidi ve erken dogum riski varsa doktorunuz cinsel iliskiden
kacinmanizi tavsiye edebilir.

9. GOGUS VE KARIN BAKIMI

Meme ve karinda, bacaklarda gorilebilecek ¢atlaklari, gizgi ve lekeleri dnlemek igin
gebelik stiresince doktorunuzun dnerecegi sekilde en az liglincl aydan baslayarak
bakim yapmalisiniz. Unutmayin ki gebelik sliresince asiri kilo almaniz tedavinin
etkisizlesmesine ve bu ¢atlaklarin artmasina yol acacaktir. 6.aydan sonra
goguslerden sit gelebilir, normal olup silmek yeterlidir. Gomiilii meme
uglaridogum sonrasi emzirmeyi zorlastiracagindan gebeligin G¢lincl ayindan
itibaren bu durumu diizeltmek icin yapilabilecekleri doktorunuzla goristniz.
10.AGIZ VE DiS BAKIMI

Gebelik basinda tedaviye muhtag disler saptanmali ve tedavi edilmelidir. Her
yemekten sonra dislerin firgalanmasi veya agzin ¢alkalanmasi gereklidir. Gebeligin
4 ayindan itibaren hormanal etkiyle dis etlerinde bir dereceye kadar bliyiime ve
hassasiyet meydana gelebilir. Bu durum bazi gebelerde tahris sonucu kisa
zamanda dis iltihabina donusebilir. Diste cerrahi miidahale icin gebelik mani
degildir.

11.GEBELIK TAKIPLERiI-MUAYENELER ve TAHLILLER

Saglikl gebelik ve dogum icin gebelik haftalarinin belli donemlerine gore istenen
tahliller, anomali tarama testleri, ultrasonun ve ayrintili incelemelerin gerekliligi ve
herbirinin ne kadar etkili olabilecegi konusunda doktorunuzdan ayrintili bilgi
isteyiniz.

12. DIGER

Bitkisel tedavi; icindeki maddelerin tam bilinmemesi, uygun doz edilmemesi,
bazilarininda hamilelikte sakincali olmasi nedeni ile tehlikeli olabilir. Biberiye,
feslegen, aloe vera, adacayi, ahududu cayi, ginseng, keten tohumu, sinameki
sakincal olabilir. Alkolll icecekler ve tatlandiricili diyet Grlinlerinden de mimkiin
oldugunca uzak durulmalidir.

lyi Olanlar: Zencefil gebelik bulantilarini giderirken, rezene sakinlestirici ve gaz
gidericidir. lhlamur,yesil cay veya kusburnu ve meyve caylari ise sivi alimina
alternatif olabilir. Dogum sonrasi rezene ve Isirgan otu caylari ise st gelmesini
artirir.
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