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Dogum Oncesi Ebelik Hizmetlerinde
Danismanlik Konular1

Begiim Can'

Ozet

Gebelik, yagamin bir¢ok yoniinde 6nemli degisikliklerin meydana geldigi
essiz bir donemdir. Gebelik dogal bir siireg olmasimna ragmen fiziksel,
ruhsal ve sosyal pek ¢ok farkliligi beraberinde getirmektedir. Bu degisimler
kadinin giinliik yasamini, yagam kalitesini ve gebelik siirecini 6nemli 6l¢iide
etkilemektedir. Her toplumda farklilik gostermekle birlikte dogum 6ncesi,
dogum ve dogum sonrast donemle ilgili yetersiz bilgi ve kanilar oldukca
tazladir. Bu nedenle bu siiregte, ebeler saghig: koruma ve gelistirme {izerine
egitimler vererek, gebeye, esine ve aileye danigmanlik yaparak ailenin saghkl
bir gebelik siireci gegirmesine ve saglikli bir bebegin dogmasina katkida
bulunurlar. Dogum Oncesi bakim, gebeligin baslangicindan doguma kadar
stiren bir dizi kontrol ve bakimi i¢ermektedir. Bu siireg, annenin ve fetiisiin
diizenli bir gekilde takip edilmesini saglar. Kaliteli dogum oOncesi bakim,
annenin fiziksel, ruhsal ve sosyal ihtiyaclarini degerlendirerek, uygun egitim
ve damigmanlik hizmetleri sunmay: amaglar. Anne adaylarinin tehlike isaretleri
ve belirtileri konusunda danigmanlik almasi, gebelikteki olasi sorunlarin
sayisini ve giddetini azaltabilir. Bu nedenle, saglikli bir gebelik siireci igin en
az dort kez izlem altinda kaliteli dogum 6ncesi bakim Onerilmektedir.

Giris

Gebelik, dogum ve dogum sonu dénem hem annenin hem de bebegin
saghgin etkileyen, iyi bir bakim saglanmadiginda hayati riskler olusturabilecek
bir dénemdir. Bu nedenle bu siirecte saglik profesyonellerinin gebelere
kaliteli bir bakim vermesi biiyiik 6neme sahiptir (Aktag vd., 2023). Dogum
oncesi bakim, gebeligin tanilanmasindan doguma kadar gegen siiregte anne
saghiginin iyilegtirilmesi ve korunmasi, bebegin saglikli bir gekilde diinyaya
gelmesi amaciyla saglik ekibi tarafindan annenin ve fetiisiin diizenli olarak
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kontrollerinin yapilmasini igermektedir. Tdeal dogum 6ncesi bakim, heniiz
gebeligin planlanma agamasinda baglayarak doguma kadar gegen siiregte
gebenin fiziksel, ruhsal, sosyal yonden degerlendirilmesini, bakiminin
saglanmasiny, ihtiyaglarinin belirlenmesini, egitim ve danigmanlik hizmetleri
verilmesini kapsar (Yesilcicek Calik & Cosar Cetin, 2018a).

2008/ 13 sayili genelge ile uygulamaya gegmis olan Dogum Oncesi Bakim
Izlem Protokoli’nde gebelikte anne adayina tehlike isaretleri ve belirtileri
konusunda danigmanlik verilmesinin 6nemine vurgu yapilir. Gebelige bagh
sikayeti olmayan ve saglik personeli tarafindan herhangi bir risk tespit
edilmeyen bir gebeye en az dort izlemde verilen kaliteli dogum 6ncesi bakim
ile gebelik, dogum ve dogum sonrast donemde olugabilecek sorunlarin
sayisinin ve giddetinin azaltilabilecegi ifade edilir (Saglik Bakanligi, 2008).
Asagidaki tabloda herhangi bir risk faktorii olmayan gebeler igin izlem sayisi,
izlemlerin zaman ve izlemlerde yapilacak iglemler sunulmusgtur.

Tablo 1: Dogum Oncesi Donem Izlem Zamanlar ve Basamaklar:

Birinci Izlem
Gebeligin ilk 14 haftasinda yapilir ve
izlem igin 30 dakika siire ayrilmalidir

Ikinci Izlem
Gebeligin 18-24. haftalar1 arasinda yapihr
ve izlem igin 20 dakika siire ayrilmalidir

Gebeligin 28-32. haftalar1 arasinda yapilr
ve izlem igin 20 dakika stire ayrilmahdir

Gebe ile iletisim kurma

Oykii alma

Fizik muayene yapma

Laboratuvar testleri

Gebeye verilecek ilag destegi,

bagisiklama ve tedaviler

Bilgilendirme ve danigmanlik

verme

v Yapilan izlemi kayit altina alma

AN N NN

\

v' Gebe ile iletisim kurma v" Gebe ile iletigim kurma

v' Oykii alma v Opykii alma

v" Fizik muayene yapma V" Fizik muayene yapma

v Laboratuvar testleri v Laboratuvar testleri

V" Gebeye verilecek ilag destegi, v Gebeye verilecek ilag destegi,
bagigiklama ve tedaviler bagisiklama ve tedaviler

v Bilgilendirme ve danigmanhk v Bilgilendirme ve damigmanhk
verme verme

v Yapilan izlemi kayit altina alma v Yapilan izlemi kayit altina alma

Ugiincii Izlem Dordiincii Tzlem

Gebeligin 36-38. haftalar1 arasinda yapilir
ve izlem i¢in 20 dakika siire ayrilmalidir
Gebe ile iletisim kurma

Oykii alma

Fizik muayene yapma
Laboratuvar testleri

Gebeye verilecek ilag destegi,
bagisiklama ve tedaviler
Bilgilendirme ve danigmanlik

verme

v Yapilan izlemi kayit altina alma

SNENENENEN

i

Kaynak: (Saglik Bakanlyj, 2018).

ICM (Uluslararas1 Ebeler Konfederasyonu) Ebelik Uygulamasi igin
Temel Yeterlilikler belgesinde, dogum 6ncesi donemde ebelerin sundugu
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danigmanlik hizmetlerinin  kapsami; saghk davraniglarinda  degisikligi
desteklemek amaciyla gebelere duygusal destek saglamak, riskli durumlarin
anne ve fetiis {izerindeki etkileri hakkinda gebeye ve aileye bilgi vermek,
gebelerin ihtiyag halinde bagvurabilecekleri kurumlara yonlendirilmesi
konusunda danigmanhik yapmak, gebelerin tedavi ve programlara katilma
konusundaki kararlarna saygi duymak, sigarayr azaltma ve birakma
konusunda 6nerilerde bulunmak, dogum egitim programlarina katilmak ve
gebelerin de bu programlara yonlendirilmesini saglamak, bilgileri dogru ve
agik bir gekilde aktarmak ve gebenin ihtiyaglarini kargilamak, gebe ve ailesini
dogumun baglama belirtileri hakkinda bilgilendirmek, aile planlamasi ve
cinsel saglik konularinda bilgi saglamak, emzirme konusunda bilgilendirmek
ve emzirmeyi tegvik etmek, yenidogan bakimi ve yenidoganda ortaya
cikabilecek sorunlarin varliginda bagvurulabilecek kuruluglar hakkinda
bilgi saglamak, ruh saghgi problemleri gibi daha fazla uzmanlik veya sevk
gerektiren ihtiyaglar1 ve sorunlar belirlemek olarak siralamugtir (ICM, 2024).

Bu boliimde gebelikte beslenme, kilo yonetimi, sigara ve alkol kullanimu,
tiziksel aktivite, uyku ve dinlenme, hijyen ve perine bakimu, cinsel yagam, ilag
kullanimu, vitamin ve mineral destekleri, bagigiklama, sik goriilen yakinmalar
ve bu yakinmalara yonelik Oneriler, tehlike isaretleri, acil durumlarda
ulagilabilecek kurum kuruluglar, dogum ¢antas1 hazirlama, emzirme ve
aile planlamasi konularinda ebelerin gebelere verebilecegi danigmanlik
igeriklerine yer verilmigtir.

1. Gebelikte Beslenme

Gebelik donemi fizyolojik degisimlerin ¢ok fazla goriildiigii bir donemdir.
Bu dénemde hem annenin hem de bebegin saghgini etkileyen pek ¢ok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlerin en 6nemlilerinden biri ise yeterli ve dengeli
beslenmedir. Gebelikte maternal ve fetal sagligi korumada gebenin optimal
beslenmesi olduk¢a 6nemlidir. Gebelik 6ncesi, sonrasi ve gebelikteki beslenme
gocugun yagam boyu saghgini etkileyen en onemli etkenlerden biridir.
Gebelik doneminde annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi bebekte erken
dogum, bebegin zihinsel ve fiziksel yonden geligimini tamamlayamamast,
diigiik dogum agirlikli bebek, 6lii dogum; annede anemi, preeklampsi,
Odem, agir1 veya yetersiz kilo alimi, kemik yapisinda bozulma, anne ve bebek
olimii gibi pek ¢ok olumsuz duruma yol agabilmektedir. Bu donemde
yetersiz beslenme, toksinlere maruziyet gibi olumsuzluklar sadece fetal
donemi degil gocukluk ve yetiskinlik donemini de olumsuz etkilemektedir
(Karaagaoglu & Eroglu Samur, 2017; Sahin & Yazici, 2022). Ozellikle erken
ve ileri yag gebeligi olanlar, iki gebelik arasinin iki yildan daha az oldugu
gebelikler ve gogul gebeligi olanlar yetersiz ve dengesiz beslenme agisindan
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riskli gruplardir. Maternal fizyolojik ihtiyaglar1 saglamak, fetiisiin biiylime
ve gelisgmesini desteklemek, dogum sonu siit iiretimi i¢in gerekli maternal
depolar1 olugturmak igin gebelik doneminde yeterli ve dengeli beslenmek
biiyiik 6neme sahiptir (Un Yildirim & Kiigiikkasap Comert, 2021).

Gebelikteki  besin ihtiyaci, gebeligin donemine gore degisiklik
gostermektedir. Uterus-plasental-fetal birimdeki biiylime ve gelisme, kan
hacminin artmasi, meme gelisimi, metabolizmanin hizlanmas: gebelikteki
besin ihtiyacindaki degisimin en &nemli nedenleridir. Tlk trimesterde fetal
dokular yeni olugmaya baglamistir, embriyo ve fetiis oldukga kiigiiktiir, bu
nedenle besin gereksinimi de gebelik 6ncesi doneme gore artnugtir. Tki ve
tiglincli trimesterde fetal biiylime ve gelismenin ilerlemesiyle birlikte besin
gereksiniminde de artig goriiliir. Ozellikle iigiincii trimester, fetal enerji ve
mineral depolarinin birikiminin hizlandigi bir dénem oldugundan besin
gereksiniminin de en fazla oldugu donemdir (Sahin & Yazici, 2022).

e Fetiis, plasenta gibi yeni gelisen dokularin olugumu ve uterus, meme
gibi mevcut dokularin geligimi igin gebelikte ek enerji ihtiyaci vardir.
Gebelerin enerji ihtiyact gebelik 6ncesi BKI, fiziksel aktivite durumu
ve metabolizma hizina gore degisiklik gostermektedir. Tlk trimesterde
enerji ihtiyac artmazken, ikinci trimesterde giinliik 340 kcal, tiglincii
trimesterde giinliik 452 kcal ek enerji ihtiyact olusmaktadir.

* Konsepsiyondan doguma kadar gegen siirecte maternal fizyolojide
biiyiik degisimler yaganmaktadir. Konsepsiyon sonrasi ilk haftalarda
tetal biiylime ve gelismeyi desteklemek igin protein metabolizmasinda
degisiklikler meydana gelirken ayni zamanda maternal denge de
korunmaya ¢ahgilir. Bu nedenle gebelik doneminde yeterli protein
alimi biiyiik 6neme sahiptir. Giinliik protein alimmnin ilk trimesterde
1 gram, ikinci trimesterde 8 gram, tligiincii trimesterde 26 gram
oraninda arttirilmasi gerekmektedir.

* Gebelikte yag titketim miktarinda degisiklik yapilmasi gerekli degildir.
Harcanan toplam enerjinin %30’u kadar yag tiiketimi 6nerilmektedir.
Ayrica fetal gelisimi olumsuz etkileyebileceginden trans yaglarin
tilketiminden kaginilmalidir. Ancak Ozellikle ikinci ve {tiglincii
trimesterde omega-3 gibi yag asitlerinin alimi fetal beyin ve retina
geligimi i¢in 6nemli oldugundan onerilmektedir. Gebelikte 6nerilen
omega-3 miktar1 giinliik 200-300 mg’dir.

* Glikoz hem fetiis hem de plasenta igin olduk¢a Onemli bir enerji
kaynagidir. Fetal glikoz konsantrasyonu, fetal viicutta glikoz
tiretilemedigi igin maternal glikoz konsantrasyonuna baglhdir. Saglikli
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bir diyet i¢in karbonhidrat alimi olduk¢a Onemlidir. Gebelikte
karbonhidrat alimi, gebelik 6ncesi alinan karbonhidrat miktarina gore
45 gram arttirilarak toplamda 175 grama ¢ikartilmahdr.

Gebelikte posadan zengin sebze, meyve ve tam tahilli gidalarin tiiketimi
yeterli ve dengeli bir diyet igin oldukga nemlidir (Sahin & Yazici, 2022; Un
Yildirim & Kiiglikkasap Comert, 2021).

Mikrobesinler enerji dengesi, kas ve kemik gelisimi, gen ekspresyonu,
kan hiicresi {iretimi, bagigiklik sistemi ve antioksidan savunma gibi birgok
hayati islevi destekler. Bu ogeler, vitaminler ve minerallerden olusur ve
viicudun normal fonksiyonlarinin siirdiiriilmesi igin gereklidir (Sahin &
Yazici, 2022). Diinya Saglik Orgiitii gebelik ve laktasyon déneminde giinliik
mikrobesin alim 6nerisi agagidaki tabloda sunulmustur.

Toblo 2: Gebelik ve Laktasyon Dineminde Giinliik Mikrobesin Alun Onerileri

Mikrobesin Diinya Saglik Orgutu Tavsiyesi
A vitamini, ug 800 ug
B6 vitamini, mg 1,9 mg
B12 vitamini, ug 2,6 ug
C vitamini, mg 55 mg
D vitamini, ug 5ug

E vitamini, mg 15 mg
Folik asit, ug 600 ug
Demir, mg 27 mg
Cinko, mg 10 mg
Bakir, mg 1,15 mg
Selenyum, ug 30 ug
Iyot, ug 250 ug
Kalsiyum, g 1,5-2¢g

Kaynak: (WHO, 2017).

1.1. Gebelikte Tiiketilmesi Onerilen Besinler ve Besin Ogeleri

Gebelikte artan besin Ogesi ve enerji ihtiyacimin kargilanmasi igin
gebelerin beslenmesinde dikkat edilmesi gereken noktalar agagidaki gibi
siralanabilmektedir:

* Ginliik iki su bardagi kadar siit/yogurt, 2-3 kibrit kutusu peynir
titketilmelidir.
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* Giinliik bir adet yumurta veya yumurta yerine ayni miktarda et, tavuk,
balik tiiketilebilir. Bu besinler tiiketilemiyorsa kurubaklagil veya
mercimek tercih edilebilir.

* Yemeklerde C vitamininden zengin meyve, sebzeler ve meyve sulari
tiiketilmelidir.

* Yemeklerde iyotlu tuz tercih edilmelidir.
¢ Besinler az az sik sik tuketilmelidir.

* Konserve ve hazir gidalar yerine taze ve dogal besinler tercih
edilmelidir.

* Viicuttaki vitamin ve mineral gereksinimini gidermek igin yemeklerde
besin gesitliligine 6zen gosterilmelidir.

Giinliik en az 8-10 bardak su igilmelidir (Karaagaoglu & Eroglu Samur,
2017).

1.2. Gebelikte Kilo Yonetimi

Gebelikte alinmasi gereken kilo kadinin oOzelliklerine gore degisiklik
gostermektedir. Bu ozelliklerden en 6nemlisi gebenin kilosunun gebelik
oncesinde normal simirlar igerisinde olup olmadigidir. Gebelik 6ncesi
kadinin fazla kilolu olmasi, gok zayif olmasi ve gebelikte kilo aliminin gok
fazla olmasi ya da ¢ok az olmast hem maternal hem de fetal risklerin goriilme
olasiigini arttirmaktadir. Kilonun boya gore uygunlugunu degerlendirmede
sikhikla Beden Kitle Indeksi (BKI) hesaplamir. Gebelikte kilo alimi igin
yapilan oneriler de gebelik 6ncesi BKI’ye gore belirlenir (Sahin & Yazici,
2022). Gebelikte BKI’ye gore onerilen haftalik ve toplam kilo artist ile ilgili
bilgiler agagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 3: Gebelikte Kilo Yonetimi

BKI Siniflandirma | Onerilen Tkinci ve Ugiincii

Toplam Kilo Trimesterde Haftalik

Artis1 (KG) Onerilen Toplam Kilo Artis1

KG)
<18 kg/m? Zayif-Diigiik 12,7-18,1 0,45-0,59
18,5-24,9 kg/m? | Normal 11,5-16 0,36-0,45
25-29,9 kg/m? | Fazla kilolu- | 6,8-11,3 0,23-0,32
Yiiksek

=30 kg/m? Obez 5,0-9,1 0,18-0,27

Kaynak: (Sahin & Yoz, 2022).
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2. Gebelikte Sigara ve Alkol Kullanimi1

Gebelikte gerek alkol gerek sigara kullaniminin giivenilir bir sinir
bulunmamaktadir. Ozellikle gebelik planlayan ve gebelik déneminde olan
tiim kadinlarin alkol ve sigara kullanim durumu, kullanim miktar1 mutlaka
sorgulanmalidir. Alkol veya sigara kullanan kadinlarin ise gebelik 6ncesi
donemde hem alkol hem de sigara kullanimini birakmalari konusunda
gerekli danigmanliklar saglanmalidir. Gebelikte sigara ve alkol kullanimi
hem anne hem fetiis ve yenidogan iizerinde ciddi saglk sorunlarina neden
olmaktadir. Gebelikte sigara kullanimimnin fetiis {izerindeki etkileri i¢ermis
oldugu nikotin, karbon monoksit, kadmiyum gibi kimyasal maddelerden
kaynaklanmaktadir (§entiirk Erenel & Vural, 2021). Gebelikte kullanilan
sigara abortus, erken dogum, intrauterin 6liim, konjenital anomaliler, diigiik
dogum agirhgy, kolik, regiirjitasyon, atopi, brongiolit ve diger solunum
sistemi ile ilgili sorunlara (Olives vd., 2020; Sentiirk Erenel & Vural, 2021)
neden olmaktadir. Gebelik 6ncesi donemde ve gebeligin her ii¢ ayinda aketif
veya pasif sigara maruziyeti plasentanin yerlesim anomalileri, plasental
damarlarda ve metabolizmada bozulma gibi olumsuz etkilere neden olarak
fetal gelisgimi olumsuz etkilemektedir (Morales-Prieto vd., 2022). Alkol,
plasental zar1 kolayca gegebilen ve gelismekte olan embriyo ve fetiise zarar
verebilen bir teratojendir Gebelikte alkol kullanimi plasentada oksidasyona
ugrayarak fetiis i¢in oldukga tehlikeli bir madde olan asetaldehide doniisiir.
Fetal Alkol maruziyeti 6lii dogum, erken dogum, spontan abortus,
intrauterin gelisme geriligi, disiik dogum agirhig, fetal alkol sendromu,
mental retardasyon gibi pek ¢ok olumsuzluga yol agmaktadir (Popova vd.,
2021; Sentiirk Erenel & Vural, 2021).

3. Gebelikte Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite saghkli yasam tarzinin temel
unsurlarindan  biridir ve ebelerin  gebelerini
optimal sagligin 6nemli bir bilegeni olan egzersize
baglamaya veya yapiyorlarsa siirdiirmeye tegvik
etmeleri gerekmektedir (ACOG, 2020). Ancak ilk
trimesterde genellikle gebelerde bulanti kusma ve ~
halsizlik gibi yakinmalarla ¢ok sik kargilagiimasi,
son trimesterde ise fiziksel sinirlamalarin baglamasi l
nedeniyle ikinci trimester fiziksel —aktiviteye
basglamada en iyi zamanlamadir (Ozentiirk vd.,

2019). Gebelikte yapilan fiziksel aktivite ve egzersizlerin fiziksel zindeligi
tyilestirme, gestasyonel diyabeti azaltma, sezaryen dogum riskini azaltma,
vajinal dogumda operasyon riskini azaltma, dogum sonu iyilesme siiresini
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kisaltma, postpartum depresif sorunlarin goriilme sikligini azaltma, hem

gebelik hem dogum sonu donemde agrilar1 azaltma, kardiyovaskiiler sagligi

koruma gibi pek gok faydasi goriilmiistiir. Gebelikte fiziksel hareketsizlik ve

agirt kilo alimi ise maternal obezite ve gestasyonel diyabet dahil olmak tizere

gebelik komplikasyonlar: igin bagimsiz risk faktorleri olarak kabul edilmistir
(ACOG, 2020).

e

%\j}@

D

*Gorseller CANVA ile olusturulmustur https://www.canva.com/

Amerikan Kadin Dogum ve Jinekoloji Cemiyeti gebelikte fiziksel aktivite
ile ilgili gesitli 6nerilerde bulunmugtur:

>

>

Gebelikte fiziksel aktivite diisiik riskler ile iliskilidir ve genellikle
gebelerde faydalari goriilmiistiir. Ancak meydana gelen anatomik-
tizyolojik degisikliklere ve fetal ihtiyaglara gore gesitli planlamalar
yapilmasi gerekebilir.

Gebelik danigmanliklari sirasinda gebeye herhangi bir fiziksel aktivite
programi Onerilmeden Once mutlaka gebenin fiziksel egzersiz
yapmaya engel bir durumunun olup olmadig: klinik degerlendirme
ile saptanmalidir.

Herhangi bir komplikasyonu bulunmayan gebeler, gebelik 6ncesinde,
gebelikte ve sonrasinda aerobik ve dayaniklilik egzersizleri yapmaya
tegvik edilmelidir.

Komplikasyonu olan gebelere fiziksel aktivite Onerilmeden Once
gebelerin mutlaka dikkatlice degerlendirilmesi gerekmektedir.

Gebelikte yatak istirahati nadiren gerekmektedir. Genellikle harekete
izin verilmelidir.

Gebelikte yapilan diizenli fiziksek aktivite, gebenin fiziksel uygunlugunu

saglar, kilo kontroliine yardim eder, obezite durumunda gestasyonel diyabet
riskini azaltir, psikolojik olarak iyi hissetmeyi saglar (ACOG, 2020).
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3.1. Gebelikte Aerobik Egzersizlerin Kontrendike Oldugu

Durumlar

Asagidaki tabloda aerobik egzersizlerin kesin ve gorece kontrendike

oldugu durumlar sunulmustur.

Tablo 4: Gebelikte Aevobik Egzersizlerin Kontvendike Oldugn Duvrumlar

Kesin Kontrendike Olan Durumlar

Gorece Kontrendike Olan Durumlar

Kalp hastaliklari

Anemi

Restriktif akciger hastaliklar

Maternal kardiyak aritmi

Servikal Yetmezlik, serklaj

Kronik brongit

Cogul gebelikler

Koétii kontrollii Tip 1 diyabet

Tkinci, iiglincii trimester kanamalar1

Morbid obezite

26. gebelik haftasindan sonra geligen
plasenta previa

Beden kitle indeksinin 12°den diigiik
olmasi

Preterm eylem

Asir sedanter yagam gekli

Erken membran riiptiirii

Intrauterin gelisme geriligi

Preeklampsi ya da gestasyonel
hipertansiyon

Diizenlenemeyen hipertansiyon

Siddetli anemi

Ortopedik engeller

Kotii kontrollii hipertiroidi ve nébet
bozukluklari

Asirt sigara igiciligi

Kaynak: (ACOG, 2016).

Gebelikte Giivenli Olan Fiziksel Aktivite Ornekleri

Gebelikte giivenli olan fiziksel aktivite simniflandirmasinda yer alsa bile

yapilacak fiziksel aktivitenin saglk personeli ile planlanmasi 6nerilir.

> Yirtyiig
> Yilizme

> Sabit bisiklete binme

> Diisiik derece acorobik egzersiz
>

pozisyonlardan kaginilmalidir)

A\

Pilates

giivenlidir)

Yoga (Venoz doniiste azalma ve hipotansiyona neden olacak

Kogu (Gebelik o©ncesinde bu tarz aktiviteleri yapan gebelerde
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» Raket sporlar1 (Gebelik 6ncesinde bu tarz aktiviteleri yapan gebelerde
giivenlidir)

> Viicut Gelistirme (Gebelik Oncesinde bu tarz aktiviteleri yapan
gebelerde giivenlidir)

Gebelikte Giivenli Olmavyan Fiziksel Aktivite Ornekleri

> Buz hokeyi, boks, futbol, basketbol gibi birebir temas aktiviteleri

> Kayak, sorf, binicilik, jimnastik gibi diigme riskinin fazla oldugu
sporlar

» Dalig
» Paragiitle atlama

Agir pilates ve yoga (ACOG, 2016).

3.2. Gebelikte Egzersizi Durdurmay1 Gerektiren Belirtiler

Gebelikte egzersizi durdurmayi gerektirecek dikkat edilmesi gereken
isaretler agagidaki gibi siralanabilir:

> Vajinal kanama

» Karm agrist

Agril diizenli kasilmalar

Amniyon stvisinda sizinti, sularinin gelmesi
Bag donmesi ve bag agrist

Gogiis agrist ﬂ

Bacakta agr1 ve gisme

vV V V V VY

» Dispne
Dengeyi etkileyen kas zayifligi (ACOG, 2020).

*Gorseller CANVA ile olusturulmustur https://www.canva.com/
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*Gorseller CANVA ile olusturulmustur https://www.canva.com/

3.3. Gebelikte Yolculuk/Seyahat

Gebelikte herhangi bir komplikasyon yok ise gebeler yolculuk yapabilirler.
Abortus riski, erken dogum riski, ¢ogul gebelikler, gebelik hipertansiyonu
gibi riskli durumlarda ise yolculuk sakincalidir. Uzun siireli yolculuklarda
tromboz ve tromboemboli riski artacagindan her iki saatte bir mola
verilmesi ve molalarda 10 dakikalik yiiriiytigler yapilmast 6nerilmektedir.
Yolculuk sirasinda mutlaka emniyet kemeri takilmalidir. Kemerin kalca
kismina denk gelen boliimii karnin alt kismindan, ¢apraz kismu ise iki gogiis
arasindan gegerek fundusun tstiinden takilmahdir (Yiicel, 2015). Gebelikte
28. haftaya kadar herhangi bir rapor olmadan, 28-35. haftalar aras1 doktor
raporu ile ugak yolculugu yapilabilmektedir. 36. haftadan sonra olas1 bir
dogum durumu yaganabileceginden ugak yolculuguna izin verilmemektedir.
Gebelik doneminde tren yolculugu sakincali degildir (Yesilgicek Calik &
Cosar Cetin, 2018a).

4. Gebelikte Uyku ve Dinlenme

Gebelikte bedensel ve ruhsal iyilik hali i¢in uyku ve dinlenme oldukga
onemlidir. Gebeler, giinde en az yaklagik 8-10 saat uyumalidirlar. Ayrica
uyku diginda da sik sik dinlenilmeli ve dinlenirken bacaklar viicut seviyesinden
biraz daha yiiksekte tutulmalidir. Viicut rahathigini saglamak igin viicudun
belirli bolgeleri yastiklar ile desteklenebilir. Gebelik déneminde artan
metabolizma hiz1 ve yeni hiicre geligimi ile kadinin uyku ihtiyaci artar ve
gebelik 6ncesi doneme gore daha fazla dinlenme ihtiyact hisseder. Ancak
bu donemde siklikla kargilagilan solunum sikintisi, sirt ve bel agrisi, bacak
kramplari, huzursuz bacak sendromu, sik idrara ¢tkma gibi durumlar kadinin
uyku kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Yesilgicek Calik & Cogar
Cetin, 2018a). Yeterli uykunun saglanabilmesi i¢in, 6ncesinde uyku rutini
olusturulmaya galigilmast gerekmektedir ($ahin & Yazici, 2022). Yatmadan
once gebenin 1lik bir dug almasi, gevseme tekniklerini uygulamast uykuya
dalmay1 kolaylagtirarak uyku kalitesinin artmasini saglayacaktir. Bu donemde
uykusuz kalmak viicuttaki kortizol diizeyinin artmasina ve bedensel stres
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sistemlerinin normal igleyiginin olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir
(Sahin & Yazici, 2022). Ozellikle gebelik doneminde caligmaya devam
eden gebelerin agir islerden uzak durmasi ve belirli saatlerde dinlenmek igin
kendine zaman ayirmasi biiyiik nem tagimaktadir (Yesilgigek Calik & Cogar
Cetin, 2018a).

5. Gebelikte Hijyen

Gebelikte sagligin  korunmasi ve geligtirilmesi igin genel hijyen
uygulamalarinin yapilmasi olduk¢a 6nemlidir. Genel hijyenin saglanmasi
salgilar1 ve 6l dokular1 viicuttan uzaklagtirir, gebeyi ve fetiisii enfeksiyonlara
karg1 korur, metabolizmanin hizlanmasr ile artan 1s1 artiginin dengelenmesine
yardimcr olur, gebenin benlik saygisini arttirir, olumlu beden imaji algist
olugmasina yardimci olur (Aktag vd., 2023)

5.1. Gebelikte Ag1z Bakim

Gebelikte hormon diizeyinde degisimler, bulanti, kusma ve beslenme
diizeninde degisiklikler agiz hijyeninde bozulmalara neden olabilir ve dig
giiriiklerine yatkinlik artar. Ayrica Ostrojen diizeyinin artmasi nedeniyle agiz
ve dig etlerinde hiperemi, sislik, kizariklik, kanama gibi sorunlarla siklikla
kargilagilir (Sentiirk Erenel & Vural, 2021). Gebenin agiz ve dis sagliginin
stirdiiriilmesindeki en 6nemli etken dogru yontemlerle agiz bakiminin
yapilmasi, yeterli say1 ve siirede diglerinin fir¢alanmasidir (Aktag vd., 2023).

> Giinde en az iki kez, her yemekten sonra ve gerekli durumlarda disler
fircalanmalidur.

> Dig plaklarinin temizliginin saglanmasi igin dig aralari giinde bir kez
dis ipi ile temizlenmelidir.

> Dis firgalar1 3-4 ay araliklarla yenilenmelidir.
> Dis hekimi Onerisi olmadigy siirece agiz gargaralar1 kullanilmamahdur.

> Titlin ve tiitiin drilinleri kullanilmamahdir. Sigara kullananlarda,
kullanmayanlara kiyasla dig eti hastaliklar1 4 kat daha fazla goriilmiigtiir.

> Digs ciiriiklerini engellemek amaciyla diistik kalorili, C, D vitamini ve
kalsiyum yoniinden zengin gidalar tiiketilmelidir.

Kusma sonrasi agizdaki asit diizeyini diiglirmek amaciyla bir bardak suya
sodyum bikarbonat eklenerek agiz galkalanabilir (Sentiirk Erenel & Vaural,
2021).
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5.2. Gebelikte Meme Bakimi

Gebelik doneminde artan 6strojen ve progesteron hormonlarimnin etkisi
ile memelerde hacim artigt goriiliir. Bu hacim artigt memelerde hassasiyet
ve siziya sebep olur. Gebelikte meme yapisini korumak ve gerginlik hissini
engellemek i¢cin memelerin desteklenmesi biiyiik neme sahiptir. Bu nedenle
gebelerin memeleri rahathikla kavrayacak, alttan destek olacak, genis askili ve
pamuklu siityen kullanmas gerekmektedir.

Gebeligin 12. haftasindan itibaren memelerde kolostrum ftiretimi baglar.
Kolostrum iiretimi nedeniyle meme uglari devamli nemli kalir ve meme
uglarinda agri, catlak olusumu goriilebilir. Bu nedenle meme uglarinin
kuru tutulmas: olduk¢a 6nemlidir. Meme uglarini temizlemek igin 6zel bir
antiseptik gerekmemektedir. Giinliik yapilan banyo ile memelerin temizligi
saglanabilmektedir. Meme uglarinin uyarilmasi, oksitosin salinimimna neden
olarak uterus kontraksiyonlarini baglatabileceginden meme bakiminda meme
uglarinin uyarilmasindan kaginmaya dikkat edilmelidir (Aktag vd., 2023).

5.3. Gebelikte Banyo

Gebelik doneminde dug alma siklig: ile ilgili herhangi bir kisitlama
yapilmamaktadir. Gebeye gebeligin ilk aylarinda ayakta dug almas:
onerilirken ilerleyen haftalarda viicudun agirlagmasi nedeniyle tabureye
oturarak dug alinmasi Onerilir. Kiivet banyosu enfeksiyon riskini arttiracagy
icin onerilmemektedir. Ozellikle bu dénemde banyoda kayarak diigmeleri
onlemek i¢in dugakabin igerisine kaydirmayan paspas ve destek alarak
tutunabilecegi tutucular yerlestirilmesi Onerilir. Sicak su ile dug alinmasi
damarlarda vazodilatasyon yaparak hipotansiyon, bag donmesi, diigme ve
yaralanmalara neden olacagindan 1lik su ile dug alinmasi 6nerilir. Gebe, gok
a¢ veya ¢ok tokken duga girilmemesi konusunda bilgilendirilmelidir. Dug
sonras cilt gerginligini azaltmak ve gatlaklar1 engellemek i¢in karin ve kalga
bolgesine nemlendirici uygulanabilir (Aktas vd., 2023).

5.4. Gebelikte Genital Bakim

Gebelik donemi siiresince vajinal dokuda kan akiminin artmasi nedeniyle
hipertrofi ve hiperplazi goriilebilmektedir. Gebelik doneminde Ostrojen
diizeyinin yiikselmesiyle birlikte vajinal mukoza kalinlagir, konnektif doku
gevser, vajinal akinti miktar: artar. Tiim bu degisimlerin yaninda gebelikte
vajen pH’s1 diiser ve vajende asidik bir ortam olugur. Olugan asidik ortam, bu
donemde vajinal enfeksiyon gelisimini 6nlemede biiyiik bir neme sahiptir.

Yagamin tiim donemlerinde oldugu gibi gebelik doneminde de perine
bakimi 6nemli bir konudur. Perine bolgesinin sadece su kullanilarak 6nden
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arkaya dogru temizlenmesi gerekir. Sabun, deodorant, pudra, giinliik ped
gibi tirtinlerin kullanimindan kaginilmalidir. Vajinal dus, erken dogum riski
olusturabileceginden yapilmamalidir. Pamuklu, esnek bir kumaga sahip olan,
beyaz renkli i¢ camagirlari tercih edilmelidir. T¢ camagirlari giinliik olarak
degistirilmeli ve kullanilmadan 6nce yikanip titiilenmelidir (Aktag vd., 2023).

6. Gebelikte Cinsel Yagsam

Gebelikte gesitli stres, endigeler ve cinsel istekte azalma nedeniyle cinsel
yasam olumsuz etkilenebilmektedir. Ozellikle gebeligin ilk aylarinda yaganan
bulanti kusma, mide yanmasi, yorgunluk, memelerde hassasiyet, sik idrara
¢tkma gibi problemler cinsel istekte azalmaya neden olabilmektedir. Genellikle
ikinci trimesterde gebelige bagl gelisen sorunlarin azalmast ve gebelige
aligilmasi ile gebeler cinsel iliskide kendilerini daha rahat hissetmektedirler.
Gebeligin son aylarinda ise son aylara 6zgii olan ve sik goriilen gebelige
baglt sorunlar, beden yapisindaki degisiklikler beraberinde cinsel istekte
azalmaya neden olabilmektedir (Sentiirk Erenel & Vural, 2021). Gebelikte
yaganan sorunlarin siklig1 ve giinliik yasam tizerindeki etkisi arttik¢a cinsel
yagam kalitesi azalmaktadir. Kadinlara ve eglerine, gebelik semptomlart ve
bu semptomlarin cinsel yagsam iizerindeki etkileri hakkinda danigmanlik
verilmesi ve bu semptomlarin cinsel yagam tizerindeki olumsuz etkilerini
ortadan kaldirmak igin etkili 6nlemler alinmas giftler i¢in olduk¢a 6nemlidir
(Mutlu & Giileroglu, 2023).

Gebelik siirecinde iftler, cinsel iliski nedeniyle anne ve bebegin
zarar gorebilecegi veya enfeksiyon gelisebilecegi konusunda endige
yasayabilmektedirler. Bu nedenle yapilan damigmanliklarda gebe ve egine
endige duyduklar1 konular ve cinsel iliskiden kaginilmasi gereken durumlar
hakkinda danigmanlik verilmelidir (Sentiirk Erenel & Vural, 2021).

Gebelik doneminde cinsel iligkiden kagimilmasi gereken durumlar
agagidaki gibi siralanabilir:

» Tekrarlayan abortus oykiisii
Servikal yetmezlik oykiisii
Erken dogum 6ykiisii
Membranlarin erken agilmasi

Diisiik tehdidi

Kanamali durumlar

Y V V V¥V V VY

Cinsel yolla bulagan hastaliklarin varhig:
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Genital enfeksiyonlarin varlig: (Yiicel, 2015).

*Gorsel CANVA ile olugturulmugtur https://www.canva.com/
7. Gebelikte Tlag Kullanimi ve Bagisiklama

7.1. Gebelikte Vitamin ve Mineral Destekleri

Gebelikte yeterli diizeyde vitamin ve mineral destegi saglanmasi anne ve
fetiis saghg: icin gereklidir.

7.1.1.Gebelikte Demir Destegi

Demir destegine gebelikte anemi goriilmedigi durumlarda 16.gebelik
haftasinda giinliik dozu 40-60 mg olacak gekilde baglanir. Ancak anemi
tespit edildigi durumlarda tedavi edici doz olan giinliik 100-120 mg demir
preparati kullanilmahdir (Saglik Bakanligi, 2018). Gebelikte demir destegi
akig semasi agagidaki gibidir:

. AYINDAN iTIBAREN DOGUMDAN SONRAKI

3. AYIN SONUNA KADAR DEMIR DESTEGI AKIS CiZELGESI

Palmar veya Konjonktival solukluga bakarak
Anemiyi degerlendirin

* 1 Palmar veya K solukluk var mi? I

EVET HAYIR

* DEMIR DESTEGI

v
r
preparat: bagla
100-120 mg/giin demir * * *
preparltl basla q_| Hb 7-11g/dl | Hb 7-11g/dl ise saghk Hb 7-11g/dl ‘Aylik kontrollerle 6 ay

kuruluglarina sevk edip N
sonuglarm izleyin stireyle demir preparati
devam et
3 Ay sonra kontrol + *
15 gin sonra izlem Dogum sonu Anemiyi
Anemi degerlendir
bulgularinda
ditzelme var mi? Ozel tedavi verilmemigse
Anemiyi degerlendirir,
sonuca gire

HAYIR
* EVET HAYIR
Hb 7-11 g/dl Hb <7 g/dl ¥ ¥ +
Hb 7-11 g/dl Hb<7 g/dl day
Tedaviye bagla giin demir

Tedaviye basla Sevk et destegt

devam et

Kaynak: (Sayjlik Bakanlyji, 2018).

Demir Takvives: Alirken Dikkat Edilecekler

v C vitamini ve demir yoniinden zengin beslenme, demir takviyesi
emilimini arttiracagindan diyette C vitamini ve demir igeren gidalara

yer verilmelidir.
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v" Demir emilimini azaltan gay, kahve, yumurta sarisi, kepek, siit gibi
besin gruplar1 demir takviyesi ile titketilmemelidir.

v Demir en iyi midenin bog oldugu zamanlarda emilir, bu nedenle
demir takviyesi 6giin aralarinda alinacaksa ¢ay, kahve ve siit diginda
tarkl bir i¢ecekle alinmasi gerekmektedir.

v Ogiin aralarinda alinan demir takviyesi midede rahatsizlik hissine
neden oluyorsa yatmadan 6nce alinabilir.

v Demirin diski renginin siyah veya koyu vyesil olmasina neden
olabilecegi gebeye anlatiimalidir.

v" Demir takviyesi alirken konstipasyon sik karsilagilan bir durumdur.
Bu nedenle gebeye lifli gidalardan zengin bir diyet Onerilir.

Demir takviyesinin dozu atlandiginda, ilk 13 saat i¢inde hatirlanirsa
unutulan doz alinir (Sahin & Yazici, 2022).

7.1.2. Gebelikte D Vitamini Kullanimi

Gebelere verilecek egitimde mutlaka D vitamininin en 6nemli kaynaginin
giines 13181 oldugu belirtilmelidir. Gebeligin 12.haftasindan itibaren 1200IU
diger bir ifadeyle 9 damla giinliik tek doz olacak sekilde D Vitamini Preparati
kullanimi 6nerilmektedir.

7.1.3. Gebelikte Folik Asit Kullanimi

Gebelik planlamasi olan tiim kadinlarin gebelik Oncesi en az bir ay 6nce
giinliik 400-800 mikrogram olacak sekilde folik asit kullanimina baglamast,
Noral Tiip Defektinin olusumunu énlemede oldukga 6nemlidir. Ozellikle
antiepileptik ilag kullanan, noral tiip defekti Oykiisii olan, diyabet, obezite
durumlart olan noral tiip defekti agisindan riskli gebelerin noral tiip defekti
gelisimini 6nlemek igin gebelik 6ncesi en az ii¢ ay once glinliik 4 mg olacak
sekilde folik asit kullanmasi gerekmektedir. Folik asit kullaniminin noéral
tiipiin olusumunu tamamladigr 12. gebelik haftasina kadar devam etmesi
oldukga 6nemlidir (Saglik Bakanlig, 2018).

7.2. Gebelikte Giivenli Ila¢ Kullanimi

Gebelik gerek fizyolojik degisimler gerek ortaya ¢ikan komplikasyonlar
nedeniyle ila¢ kullanimina ihtiya¢ duyulabilecek bir donemdir. Gebelikte
kullanilan ilaglar sadece gebeyi degil ayn1 zamanda fetiisii de etkiledigi igin
giivenli ila¢ kullanimi oldukga 6nemlidir. Giivenli ilag kullanimu, ilaglarin
dogru ve bilingli bir sekilde, yeterli dozda ve uygun yollarla kullanilmasini
ifade etmektedir. Diinya Saglik Orgiitii giivenli ilag kullammini “Bireylerin
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klinik bulgularina ve bireysel ozelliklerine gore uygun ilaci, uygun siire ve
dozda, en uygun maliyetle ve kolayca alabilmeleri” seklinde tanimlamugtir.
Pek ok ilacin fetiis tizerindeki etkileri bilinmemektedir. Bu nedenle, 6zellikle
fetal organlarin gelistigi donem olan gebeligin ilk 12 haftasinda gebelerin
ila¢ kullaniminda oldukga dikkatli olmasi gerekmektedir. Ancak gebelere
ilag kullanimi konusunda danismanlik yapilirken ilag kullaniminin tamamen
reddedilmemesi gerektigi mutlaka anlatilmalidir giinkii gerekli durumlarda
ila¢ kullaniminin reddedilmesi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Sonug
olarak giivenli ilag kullanimi, gereksiz ilag kullanimini engellemek ve gerekli
durumlarda ise ilag kullaniminin saglanmasi seklinde de tanimlanabilir.

Bu dénemde giivenli ila¢ kullanimu ile ilgili danigmanlik verebilecek kilit
saglk profesyonelleri ebelerdir. Ebelerin gebelikte ilag kullanimi konusundaki
rol ve sorumluluklari agagidaki gibi siralanabilir.

v" Gebelikte ilag kullanimi ile ilgili danigmanhga heniiz kadin gebe
kalmadan baglamak

v" Kronik hastaliga sahip kadinlarin tedavi olmalar1 ve daha sonra planh
bir gekilde gebe kalmalar1 konusunda danigmanlik yapmak

v" Kronik hastalig1 olan gebeleri yakindan takip etmek
v" Gebelerin ilag kullanim ahiskanliklarin: tespit etmek

Gebeleri gebelikte ortaya ¢ikan basit sorunlar igin 6ncelikle farmakolojik
olmayan yontemlerin kullanimina tegvik etmek (Aktas vd., 2023).

7.3. Gebelikte Bagisiklama

Gebelikte bagigiklama, hem anneyi hem de fetiisii ve pasif bagisiklik
saglayarak yenidogani gesitli hastaliklara kargi korumak amagl yapilmaktadir.
Ideal olan uygulama gebelik 6ncesinde bagigiklamanin saglanmasidir. Cesitli
nedenlerden bagigiklamanin gebelik 6ncesinde tamamlanamadigi durumlarda
bagisiklama, gebelik doneminde de yapilabilmektedir. Ancak canli agilarin
uygulanmasi, igermis oldugu viriis ve bakterilerin plasenta bariyerini agarak
fetlisii enfekte etme ihtimaline kargin gebelikte kontrendikedir. Kadinin
gebe oldugunu bilmeden canli ag1 yaptirmasi veya canli aginin yapilmasindan
sonra 4 haftadan daha kisa bir siirede gebelik olugmasi durumunda, mutlaka
ailenin aginin fetiiste neden olabilecegi olasi etkileri hakkinda bilgilendirilmesi
gerekmektedir (Sentiirk Erenel & Vural, 2021).
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7.3.1. Gebelikte Asilama Siniflamasi

Tabloda gebelikte uygulanmasi giivenli olan, tehlikeli olan ve o6zel
durumlarda uygulanmasi uygun olan agilarin siniflamasi sunulmugtur.

Tablo 5: Gebelikte Asdama Sumaflamase
Gebelikte Uygulanabilen Ozel Durumlarda Gebelikte Kontrendike
Asilar Uygulanabilen Asilar Olan Asilar
Tetanoz ve Difteri Toksoidi Sarbon BCG
(Td)
Hepatit B Hepatit A Kizamik
Influenza Pnomokok Kizamikgik
Meningokok Polio Kabakulak
Kuduz Tifo Su Cigegi
Sarthumma

Kaynak: (Sentiirk Evenel & Vural, 2021).

7.3.2. Tetanoz Bagisiklamasi

Gebenin tetanoz bagisikhiginin sorgulanmast gerekir. Eger gebenin
bagisiklig1 yoksa dogurganlik ¢agr gebelerdeki tetanoz bagigiklama takvimine
gore tetanoz toksoid agis1 uygulanir. Daha 6nce hig agilanmamug gebelerin
Td agisinin mutlaka ilk iki dozunu almasi ve ikinci dozun dogumdan en
az iki hafta 6nce yapilmasi gerekmektedir. Gerekli agilama yapilamadiginda
hem anne hem de yenidogan tetanoz agisindan risk altindadir. Bu nedenle
dogum ortaminin hijyenik olmasi, yenidoganin gobek bakiminin uygun bir
sekilde yapilmasi oldukga biiylik 6neme sahiptir (Saghk Bakanhgi, 2018).
Dogurganlik Cag1 Gebelerdeki Tetanoz Bagisiklama Takvimi agagidaki
tabloda sunulmustur.

Tablo 6. Dogurganik Cage Gebelerdeki Tetanoz Bagisiklama Takvimi

Doz Sayis1 Uygulama Zamani Koruyuculuk
1.Doz Gebeligin 4. Ayinda (Tlk kargilagma) Koruyuculugu yok
2.Doz Td I’den en az 4 hafta sonra 1-3 yil
3.Doz Td 2’den en az 6 ay sonra 5yil
4.Doz Td 3’ten en az 1 yil sonra veya sonraki gebelikte 10 yil
5.Doz Td 4ten en az 1 yil sonra ya da sonraki gebelikte | Dogurganlik ¢ag:

stiresince

Kaynak: (Saglik Bakanlyj, 2018).
* Td= Tetanoz (T) - Eviskin Tipi Difteri (d) Asdar
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7.3.3.Hepatit B Bagisiklamas1

Gebenin Hepatit B hastaligina kars1 bagisikligi yoksa Hepatit B agist
yapilmasi onerilir.

7.3.4.Grip Asis1

Ozellikle salgin dénemlerinde ve griple sik kargilagilan Eyliil, Nisan
aylarinda gebeye grip agis1 yapilmasi 6nerilir (Saglik Bakanligi, 2018).

8. Gebelikte Sik Goriilen Yakinmalar ve Tehlike i§aretleri

Gebelik siirecinde kadinlarda hem anatomik hem de fizyolojik 6nemli
degisiklikler meydana gelmektedir. Gebelik dogal bir olay olmasina ragmen
viicuttaki bu onemli degisimler gebede bazi sorunlarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Ebelerin gebelikte sik kargilagilan sorunlara yonelik
gebelere Onerebilecegi girigimler agagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 7: Gebelikte Stk Goriilen Yakwmmalar ve Tehlike Isavetleri

Gebelikte Sik Kargilagilan | Ebelik Girigimleri/Oneriler
Yakinmalar

Mide bulantis1 ve kusma *Yeterli ve dengeli beslenilmesi

*Sabahlari yataktan yavag kalkilmasi ve ani hareketler
yapilmamast

*Sabahlari yataktan kalkmadan tuzlu kraker, biskiivi vb.
yiyecekler tiiketilmesi

*Kotii kokulu ortamlardan uzak durulmas:

*Kat1 ve siv1 gidalarin ayni anda tiiketilmemesi, yemek
aralarinda su i¢ilmemesi

*Cok yagli ve baharatlt besinler tiiketilmemesi

*Cay, kahve, asitli igeceklerden kaginilmas:

*Siv1 kaybini 6nlemek igin giin iginde yeterli sivi
titketimine dikkat edilmesi

* Ogiinlerin az az ama sik sik tiiketilmesi

*Bulanti kusmanin agir1 oldugu durumlarda saghk
kuruluguna bagvurulmasi onerilir.

Midede yanma ve reflii *Az az sik sik yemek yenmesi

*Yatmadan en az 2-3 saat 6nce yeme igmenin kesilmesi
*Yemeklerden sonra yiiriiyiis yapilmas: ve en az bir saat
dik pozisyonlarda istirahat edilmesi

*Kafeinli igeceklerden kaginilmasi

*Kizartmadan, agirt yagli ve baharatl besinlerden
kaginilmas:

*Yeterli miktarda siv1 tiiketilmesi

*Uyurken yatak baginin yiikseltilmesi veya yiiksek yastik
kullanilmasi

*Gebelikte agir1 kilo alimindan kaginilmasi Onerilir.
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Sik idrara g¢itkma *Sivi aliminin kisitlanmamast, aksine giin iginde en az
8-10 bardak su tiiketilmesi

*Cay kahve titketiminin sinirlandiriimast

*Gece idrara ¢tkmayr azaltmak amaciyla yatmadan iki
saat once svi aliminn azaltiimasi

*Pelvik taban: giiglendirmek icin kegel egzersizlerinin
yapilmasi

*Idrar yaparken yanma, sizlama vb. belirtiler oldugunda
saglik kuruluguna bagvurulmas: 6nerilir.

*Uriner sistem enfeksiyonlarini énlemek igin perine ve
el hijyeni konusunda damigmanlik verilir.

Vajinal akintida artma *Perinenin temiz ve kuru tutulmas: ve giinliik hijyene
dikkat edilmesi

*Pamuklu i¢ gamagirt kullaniimasi

*1¢ gamagirlarinin giinliik olarak degistirilmesi ve 90
derece 1s1da yikanmasi

*Dugun ayakta alinmasi ve vajinal dus yapilmamasi
*Kotii kokulu ve renkli vajinal akinti, kaginma gibi
enfeksiyon bulgularinin varliginda saglik kurulusuna
bagvurulmasi onerilir.

Konstipasyon *Giinliik 8-10 bardak su tiiketilmesi

*Sabah kahvaltidan 6nce su igilmesi

*Diyette lifli besinlere yer verilmesi

*Besinlerin yeterince ¢ignenmesi

*Gaz yapia yiyecek ve igeceklerin titketiminin
kisitlanmasi

*Yiiriiyiig, ylizme gibi aktivitelerin yapilmast
*Diizenli bagirsak aligkanhiginin geligtirilmest i¢in her
giin ayni saatlerde tuvalete gidilmesi 6nerilir.

Tiikiiriik salgisinda artma *Az az sik stk yemek yenmesi

*Agiz hijyenine dikkat edilmesi

*Sakiz ¢ignenmesi ya da sert sekerlerin emilmesi
*Kuru gidalarin tiiketilmesi

*Siv1 kaybini engellemek igin bol sivi tiiketilmesi
onerilir.

Dis eti sorunlart *Yumusak dis firgas1 kullanarak dislerin giinde en az {ig
kez firgalanmasi

*Dislerin firgalanamadigr zamanlarda mutlaka
yemeklerden sonra su ile agzin ¢alkalanmasi

*A, C, D vitaminlerinden, kalsiyum ve fosfordan zengin
sebze, meyve, siit ve siit tirlinlerinin, tahil, et, balik ve
yumurta gibi gidalarin yeterli ve dengeli olacak sekilde
tiiketilmesi

*§ekerleme tarzi yiyeceklerden kaginilmasi onerilir.
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Memelerde hassasiyet ve
dolgunluk

*Memeleri iyi destekleyen, genig askili, stkmayan siityen
tercih edilmesi

*@Gogiis uglarinin kuru ve temiz tutulmasi, bu amagla
temiz pedlerin kullanilmas: ve bu pedlerin sik stk
degistirilmesi

*Memelerin 1lik su ile yikanarak temiz tutulmas:
*Memelerde agr1 oldugu donemlerde soguk uygulama
yapilmast

*Gogiis ucu ¢atlaklarini 6nlemek amaciyla saf zeytinyag:
kullanilmas:

*Meme uglarinda gatlak, ige doniikliik gibi sorunlarin
varliginin degerlendirilmesi ve sorun varsa saglik
kuruluguna bagvurulmasi onerilir.

Bacak kramplar1

*Bacaklara yukar1 dogru masaj yapilmasi

*Giin iginde dinlenirken bacaklarin yiikseltilmesi
*Otururken bacak bacak iistiine atilmamas:

*Giin i¢inde uzun siire hareketsiz kalinmamasi

*Diyette bol kalsiyum ve magnezyum igeren gidalara yer
verilmesi

*Yatmadan 6nce 1lik dus alinmast

*Dar kiyafetlerin tercih edilmemesi

*Diizenli egzersiz yapilmasi

*Bacaklara sicak uygulama yapilmasi 6nerilir.

Odem

*Tuzlu gidalarin titketiminin kisitlanmasi
*Dinlenirken ayaklarin yiiksekte tutulmasi

*Diyette proteinli besinlere yer verilmesi

*Siki kiyafet ve ¢oraplarin giyilmemesi

*Ozellikle sabah uyanildiginda yiiz, eller ve bacaklarda
yaygin 6dem varlig: fark edildiginde mutlaka saghk
kurulusuna bagvurulmas: 6nerilir.

Varis ve hemoroid

*Uzun siire ayakta durulmamas: ve oturulmamasi
*Dinlenirken bacaklarin yiiksekte tutulmas:
*Diizenli egzersiz yapilmasi

*Siki kiyafet ve ¢oraplarin giyilmemesi

*Otururken bacak bacak iistiine atilmamast

*Hekim 6nerisi dogrultusunda varis ¢orabi giyilmesi
*Kabizliktan kaginilmasi 6nerilir.

Sirt ve bel agrilar

*Diizenli egzersiz yapilmasi

*Viicut mekanigine uygun hareket edilmesi

*Algak topuklu ayakkabular tercih edilmesi

*Sirt bolgesine masaj yapilmasi

*Sirta sicak ve soguk uygulama yapilmasi

*Uterusu destekleyen yastiklarin kullanilmasi onerilir.
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Bag agris1

*Yeteri kadar dinlenilmesi

*Stresten kaginilmasi

*Uzun siireli a¢ kalmamaya dikkat edilmesi
*Boyun ve omuz bolgelerine masaj yaptiriimasi
*Alin bolgesine soguk uygulama yapilmas:
*Siddetli bag agrist durumlarinda saglik kurulusuna
bagvurulmasi onerilir.

Halsizlik, yorgunluk

*Yeterli ve dengeli beslenilmesi

*Demir ve proteinden zengin beslenilmesi

*Bol siv1 tiiketilmesi

*Yiirtiylig gibi orta dereceli egzersizler yapilmasi
*Ozellikle yorgun hissedilen giinlerde dinlenme
stiresinin arttirilmasi ve erken yatilmasi

*Gece uykunun boliinmesini engellemek amaciyla
yatmadan birkag saat 6nce sivi aliminin kisitlanmast
*Kalabalik ve giiriiltiilii ortamlardan uzak durulmas:
onerilir.

Uyku sorunlari

*Gece yatmadan 6nce besin ve sivi aliminin kisitlanmasi
*Kafein tiiketiminin kisitlanmasi

*Yatmadan Once 1lik dug alinmasi, gevseme
egzersizlerinin yapilmasi veya miizik dinleme gibi
rahatlatict aktivitelerin yapilmasi

*Sirtta ve belde meydana gelen agrilar azaltmak igin
yumusak olmayan yatak tercih edilmesi

*Uyku sirasinda bacak arasinin, bel ve karin bolgesinin
yastikla desteklenmesi

*Burun tikaniklig1 sorunu varsa serum fizyolojik
kullanilmas1 onerilir.

Ciltte meydana gelen
degisiklikler ve sorunlar

*Bol siv1 tiiketilmesi

*Protein ve vitaminden zengin beslenilmesi

*Hizli ve fazla kilo alimindan kaginilmasi

*1lk gebelik aylarindan itibaren gatlak olusabilecek
bolgelerin yagh kremlerle beraber masaj yapilarak
nemlendirilmesi

*Cok sicak su kullanarak dug alinmamas:

*Yiizde olusabilecek lekelerin 6nlenmesi igin giineg
kremi kullanilmasi ve 6zellikle yaz aylarinda sapka
takilmasi onerilir.

Nefes darlig

*Dik pozisyonda oturulmas:

*Yatarken bagin yiiksekte olacak sekilde yastikla
desteklenmesi

*Gevgeme ve solunum egzersizlerinin yapilmasi
*Yorucu ve agir iglerden kaginilmasi

*Ortamin yeterince havalandirilmasi ve nem oraninin iyi
ayarlanmasi onerilir

Kaynak: (Sahin & Yozucr, 2022; Yesilgicek Calik & Cosar Cetin, 2018a).
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Gebelikte Tehlike Isaretleri

> Vajinal kanama (gebelikte goriilen higbir kanama normal degildir)
> Sularmnin gelmesi

> Ateg

» Karin Agrisi

> Solunum Giigliigii

> Giinliik yagam aktivitelerini yerine getirememe

Onceden hissedilen fetal hareketlerin hissedilememesi (Yiicel, 2015).

Yukarida siralanan tehlike isaretlerinden herhangi biri ile kargilagildiginda
mutlaka saghk kurulusuna bagvurulmasi gerekir. Bu nedenle gebelere bu
belirtileri birbirinden ayirmasr i¢in gebelikte goriilen fizyolojik belirtiler ve
tehlike isaretleri hakkinda danigmanlik verilmelidir.

9. DOGUMA HAZIRLIK

9.1. Dogum Cantas1 Nasil Hazirlanir?

Gebelere, gebeligin 7. ayinda dogum ¢antasinin hazirlanmasi 6nerilir ve
dogum c¢antasinda olmas1 gerekenler hakkinda damigmanlik verilir (Yiicel,
2015). Dogum gantasinda hem anne hem de bebek i¢in bulunmasi gereken
malzemeler agagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 8: Dogum Cantasmda Olmas: Gerekenler

Anne i¢in Gerekli Malzemeler Bebek icin Gerekli Malzemeler

v Emzirme i¢in 6nden diigmeli pijama |v° Tulum, badi, ¢orap, sapka, eldiven (3
takimu/gecelik (3 adet) takim)

v I¢ amagint (Birkag ift) v' Battaniye (2 adet)

v Kapakh ve 6nden agilabilen emzirme |[v*  Yenidogana 6zel bebek bezi
stityeni v" Bebek mendilleri/ 1slak mendil/

v Emzirme Ortiisti pamuk

v Hijyenik ped (Birkag paket) v Banyo havlusu

v Sabahlik v Bebek losyonu

v Gogiis ucu kremi v" DPigik kremi

v Dis fir¢ast ve macunu v Kirli kiyafetler igin poset

V' Toka, tarak, nemlendirici vb. kisisel |v* Taburculuk sonrasi i¢in kiyafet
bakim tirtinleri V' Araba koltugu

V' Havlu

v Sampuan ve dus jeli

v Kagit havlu, 1slak mendil

v Terlik

v Corap

v Kirli poseti

v' Taburculuk sonras igin kiyafet

v Telefon, sarj aleti

v Gebelikte yapilan tetkikler ve kimlik
kartt

Kaynak: (Sahin & Yoz, 2022).

*Gorsel CANVA ile olusturulmustur https://www.canva.com/

10. Emzirme ve Aile Planlamasi- Laktasyonel Amenore Yontemi

(LAM)

Laktasyonel Amenore Yontemi (LAM) postpartum donemde laktasyon
fizyolojisinin  etkisi sayesinde gebelikten korunma durumunu ifade
etmektedir. Dogumdan hemen sonra bebegin annesini emmesi ile yiiksek
miktarda salgilanan prolaktin hormonu 6n hipofiz bezinden salgilanan folikiil
stimiilan hormonu (FSH), liiteinlestiren hormonu (LH), ve laktojenik
hormonu baskilar ve bu sayede ovulasyonu 6nler. Ovulasyonun baskilanmasi
ile kadin gebelik riskine kargi korunmusg olur. Ancak bu yontemin etkili bir
sekilde kullanilmasi ve gebeligi Onlemesi igin yerine getirilmesi gereken
sartlar vardir. Bu nedenle mutlaka kadinlara laktasyonel amenore yontemi
ile korunma sartlarinin neler oldugu ve tiim sartlar saglandiginda da gebelik
olugma riskinin %2 oldugu konusunda danigmanlik verilmelidir. Laktasyonel
amenore yontemi ile korunma gartlar1 agagidaki gibi siralanabilir:
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v" Bebegin alt1 aydan daha kiigiik olmas:

v" Bebegin heniiz ek gidalara gegmemis olmasi, sadece anne siitii ile
beslenmesi

v" Annenin adet kanamasinin baglamamig olmasi

v' Bebegin diizenli bir gekilde gece ve giindiizleri en az 6-10 kez
emzirilmis olmast

v" Bebegin her memeden emzirilme siiresinin en az 4-5 dakika siirmesi
Biberon kullaniminin olmamasi (Yesilgigcek Calik & Cosar Cetin, 2018Db).

Yukarida belirtilen sartlarin yerine getirilememesi, siitiin elle veya
pompa kullanarak sagilmasi yontemin etkinligini azaltacaktir. Yontemin
herhangi bir saglik kuruguna bagvurmadan dogum sonu hemen kullanilmaya
baglanabilmesi, dogal olmasi ve herhangi bir yan etki olusturmamast,
ticretsiz olmas1 olumlu yonleri olarak siralanabilir. Yontemin etkili olmasi
i¢in saglanmasi gereken tiim sartlarin anlagitlamamasi, cinsel yolla bulagan
hastaliklara karst koruyuculugunun olmamasi ise olumsuz yonleri arasinda
stralanabilir (Un Yildirim & Kiigiikkasap Comert, 2021).

Sonug

Dogum oncesi ebelik damigmanligi, gebelik siirecinin  saghkli  bir
sekilde ilerlemesini ve anne ile bebegin dogum oOncesi, dogum sirasinda
ve sonrasinda optimal saglik seviyesinde olmalarini saglamak amaciyla
kritik bir rol iistlenmektedir. Gebelik boyunca, annenin fiziksel, psikolojik
ve sosyal ihtiyaglarini belirlemek, bu ihtiyaglara yonelik bakim ve egitim
sunmak, dogum Oncesi danigmanhgin temel hedeflerindendir. Bu siiregte
gebelere, yagam tarzi degisikliklerinden tehlike igaretlerinin fark edilmesine
kadar genig bir yelpazede rehberlik edilmesi, gebelikle iligkili risklerin
azaltilmasinda ve olumlu gebelik sonuglarinin desteklenmesinde 6énemli bir
etkendir. Ebelik danigmanligi, gebelikte beslenme, kilo yonetimi, sigara ve
alkol kullaniminin brrakilmasi, fiziksel aktivite, uyku ve dinlenme, hijyen,
cinsel yagam, ila¢ kullanimi ve bagigiklama gibi konular1 igeren kapsaml
bir hizmet sunar. Ayrica doguma hazirlik, emzirme ve aile planlamas: gibi
kritik konularda verilen rehberlik, anne ve ailelerin bu siireci daha bilingli bir
sekilde gegirmelerine katki saglar. Ozellikle gebelikte sik goriilen yakinmalara
yonelik Oneriler ve tehlike isaretleri hakkinda farkindalik olugturulmasi,
hem annenin hem de fetiisiin giivenligi igin temel bir gerekliliktir. Ebelik
uygulamalarinin bagarisi, gebelerin bireysel ihtiyaglarini anlamaya ve bu
ihtiyaglara uygun, kanita dayali bakim saglamaya dayanmir. Bu nedenle,
dogum oncesi donemde saglanan kaliteli damigmanlik hizmetleri, saglikli
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bir gebelik ve dogum siireci igin vazgegilmezdir. Ebelik mesleginin, birey
ve toplum saghigina olan katkisini artirmak ve gebelik doneminde anne ve
bebek sagligini iyilestirmek igin dogum 6ncesi danismanhigin 6neminin daha
fazla vurgulanmasi gerekmektedir.
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