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Özet 

Gebelik ,anne adayının vücudunda ve yaşam tarzında önemli değişikliklere 
neden olan özel bir süreçtir. Bu süreçte ,gebeliğin doğru şekilde tanımlanması 
ve izlenmesi ,hem anne hem de bebek sağlığı için büyük önem taşır.Hormonal 
ve fiziksel değişimler, beslenme düzeni ,yaşam tarzı ve olası sağlık sorunları 
gebelik sürecine doğrudan etkileyen faktörlerdir. Ayrıca doğuma hazırlık 
süreci ve doğum yöntemleri ,annenin ve bebeğin sağlıklı bir doğum deneyimi 
yaşaması açısından dikkatle ele alınmalıdır.Bu yazıda ,gebelik ve gebeliğe 
bağlı durumların değerlendirilmesine dair önemli başlıklar ele alınacaktır.   

1. GEBELİĞİN TANISI VE TAKİBİ 

Gebelik, döllenmiş bir yumurtanın rahim içine yerleşmesiyle başlar ve 
yaklaşık 40 hafta sürer. Gebelik sürecinin sağlıklı ilerleyebilmesi için tanı 
ve takip çok önemlidir. Gebelik belirtileri döllenmeden kısa bir süre sonra 
ortaya çıkmaya başlayabilir ve her kadında farklı şekillerde hissedilebilir. Adet 
gecikmesi, gebelik belirtilerinin en bilinen işareti olsa da, bazı kadınlar daha 
erken dönemde mide bulantısı, göğüs hassasiyeti, yorgunluk, baş dönmesi 
ve koku hassasiyeti gibi değişiklikler fark edebilir. Peki, hamilelik kaç gün 
sonra belirti verir? 1 haftalık hamilelik anlaşılır mı? İlk haftalarda genellikle 
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belirgin işaretler görülmese de, rahme tutunma (implantasyon) süreci 
sırasında hafif lekelenme ve kasık ağrıları yaşanabilir. 4. haftadan itibaren ise 
hormon seviyelerindeki artışla birlikte sabah bulantıları, sık idrara çıkma ve 
tat değişiklikleri gibi belirtiler kendini gösterebilir.

1.1. GEBELİK TANISI 

Gebeliğin tanısı, laboratuvar testleri ve görüntüleme yöntemleri 
kullanılarak konulmaktadır. 

1.1.1. Laboratuvar Testleri : Gebelik tanısında en yaygın kullanılan 
biyokimyasal belirteç human chorionic gonadotropin (hCG) hormonudur. 
hCG, döllenmenin ardından trofoblast hücreleri tarafından sentezlenir ve 
maternal dolaşıma geçer. İdrar gebelik testi, hızlı ve pratik bir yöntem olup 
idrardaki hCG seviyesini tespit eder. Testin en doğru sonucu verebilmesi 
için adet gecikmesinden yaklaşık 1 hafta sonra uygulanması önerilmektedir. 
Serum Beta-hCG Testi ise Kanda hCG seviyesinin kantitatif olarak 
ölçülmesini sağlar, idrar testlerine kıyasla daha erken gebelik tanısı koymaya 
imkân tanır. Ayrıca, hCG düzeylerindeki değişimler, gebeliğin sağlıklı 
ilerleyip ilerlemediğine dair bilgi verebilir. 

1.1.2. Ultrasonografi ile Gebelik Tanısı 

Ultrasonografi, gebeliğin kesin tanısının konulmasını sağlayan bir 
görüntüleme yöntemidir. Transvajinal Ultrasonografi, gebeliğin erken 
haftalarında (4-6. hafta) gebelik kesesi ve fetal kutup tespit edilebilir. 
Abdominal Ultrasonografi de 6-7. haftadan itibaren fetal kalp atımlarını 
gözlemlemek içindir. Ultrasonografi, sadece gebeliğin doğrulanması için 
değil, aynı zamanda dış gebelik, mol hidatiform gibi patolojik durumların 
ekarte edilmesi için de kullanılmaktadır. 

1.2. GEBELİK TAKİBİ 

Gebelik süresince yapılan düzenli tıbbi kontroller, maternal ve fetal 
sağlığın korunması açısından hayati önem taşımaktadır. Prenatal takiplerin 
amacı, gebeliğin fizyolojik sınırlar içinde seyretmesini sağlamak, olası 
komplikasyonları erken dönemde tespit etmek ve gerekli önlemleri almaktır. 

İlk Gebelik Muayenesinde (6-8. Hafta) gebelik tanısı konulduktan 
sonra, gebeliğin sağlıklı ilerleyebilmesi için ilk prenatal muayene yapılır. Bu 
muayene kapsamında, Anne adayının medikal ve obstetrik öyküsü detaylı 
şekilde değerlendirilir, fizik muayene ve jinekolojik değerlendirme yapılır; 
Kan grubu ve Rh faktörü tayini (kan uyuşmazlığı açısından önemlidir), 
Hemogram (anemi ve hematolojik hastalıkların tespiti için), Enfeksiyon 
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hastalıkları taraması (HIV, Hepatit B-C, frengi, toksoplazma vb.), Tiroid 
fonksiyon testleri (TSH, T3, T4) gibi kan testleri yapılır, idrar analizi ile 
enfeksiyon ve böbrek fonksiyonları değerlendirilir ve ultrason muayenesi 
yapılarak gebelik haftası ve fetal gelişim doğrulanır. 

Rutin Gebelik Kontrolleri ise gebelik süresince belirli periyotlarla yapılan 
muayenelerdir anne ve bebek sağlığının yakından takip edilmesini sağlar. İlk 
28 hafta 4 haftada bir kontrol. 28-36. Haftalar arası 2 haftada bir kontrol. 
36. haftadan doğuma kadar olan süreçte de Haftalık kontroller yapılmalıdır. 
Bu muayeneler sırasında annenin kan basıncı, kilo alımı, ödem varlığı ve 
fetal gelişim düzenli olarak değerlendirilmektedir 

Gebelik Süresince Yapılan Testler ve Taramalar 

Birinci Trimester (0-12 Hafta) 

11-14. Haftalarda İkili Tarama Testi ve ense kalınlığı (NT) ölçümü 
yapılır ikili tarama testinde Maternal serumda PAPP-A ve serbest β-hCG 
düzeyleri ölçülerek Down sendromu (Trizomi 21) ve diğer anöploidiler 
açısından risk analizi yapılır. Ense kalınlığı ölçümü de  fetal ultrasonografi 
ile değerlendirilerek genetik hastalıklar açısından önemli bir biyometrik 
parametre olarak kullanılır. 

İkinci Trimester (13-27 Hafta) 

16-18. Haftada üçlü veya Dörtlü Tarama Testi yapılarak AFP, β-hCG, 
estriol (ve dörtlü testte inhibin A) düzeyleri ölçülür fetüsteki olası 
kromozomal anomaliler ve nöral tüp defektleri hakkında bilgi sağlanır. 20-
22. Haftada ayrıntılı ultrasonografi ile fetal anatomik yapılar detaylı bir 
şekilde incelenerek yapısal anomaliler tespit edilir. 24-28. Haftalarda 50g 
glokoz tarama testiyle gestasyonel diyabet (GDM) açısından değerlen-dirme 
yapılır. 28. Hafta da Rh negatif anne adaylarında indirekt Coombs testi 
yapılır ve gerekirse anti-D immunglobulin uygulanır. 

Üçüncü Trimester (28-40 Hafta)  

32. Haftada  Doppler Ultrasonografi ile fetal-uteroplasental dolaşım 
incelenerek fetal gelişim geriliği veya plasental yetmezlik riski değerlendirilir. 
35-37. Haftalarda ise Grup B Streptokok (GBS) Tarama Testi yapılarak 
yenidoğanda sepsise neden olabilecek GBS enfeksiyonunu önlemek amacıyla 
anne adaylarının vajinal ve rektal kültürleri alınır. 

Gebelik sürecinin sağlıklı ilerleyebilmesi için erken tanı, düzenli prenatal 
takipler ve fetal değerlendirmeler büyük önem taşımaktadır. Bu süreçte, 
gebelik sürecini etkileyebilecek risk faktörleri dikkatle takip edilmeli, anne 
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adayları düzenli kontrollerine devam etmeli ve sağlıklı beslenme ile yaşam 
tarzı değişikliklerine özen göstermelidir.                          

DOĞUMA HAZIRLIK VE DOĞUM SEÇENEKLERİ  

1.3. DOĞUMA HAZIRLIK 

Doğuma hazırlık anne ve baba adayının doğum öncesi, doğum süreci ve 
doğum sonrası dönemi kapsayan geniş bir zaman dilimi için eğitilmesi ve 
hazırlanması anlamına gelmektedir. Bu dönem özellikle ilk defa anne baba 
olacak çiftler için çok daha önemlidir. Yaşam boyunca her konuda olduğu 
gibi doğum ile ilgili konularda da kulaktan dolma birçok yanlış bilgi yer alır. 
Bebeğinin sağlığı için zaten oldukça endişeli olan aileler bir de bu gibi hatalı 
bilgiler ve yönlendirmeler ile boğuşmak zorunda kalırsa süreç çok daha 
sancılı geçecektir. İzlenmesi gereken en doğru yol doğum ve doğum hazırlığı 
hakkında doğru bilgiler edinmek olacaktır. Birçok anne ve baba bu konuda 
uzman kişiler tarafından verilen eğitimlerden faydalanmayı seçerken bazıları 
da kendi hazırlıklarını kendileri yapmayı tercih ederler. Seçim ne olursa olsun 
önemli olan sürece yönelik doğru adımlar atılması olacaktır.Doğum öncesi 
hazırlığı ruhsal hazırlık ve fiziksel  hazırlık olarak ikiye ayırabiliriz. 

1.3.1. RUHSAL HAZIRLIK 

Ruhsal hazırlık, anne adayının doğum sürecine mental olarak hazır 
olması, stresin ve kaygının yönetilmesidir. Doğum, fiziksel bir süreç olmanın 
yanı sıra duygusal ve psikolojik bir deneyimdir. Bu nedenle, ruhsal hazırlık 
da en az fiziksel hazırlık kadar önemlidir. Farkındalık ve meditasyon,destek 
sistemi, iyi bir doğum hikayesi doğum korkusunu yenmede ve kaygılarla 
başa çıkmada yardımcı olacaktır . Meditasyon yapmak, kaygıyı azaltabilir ve 
zihinsel olarak doğuma odaklanmanıza yardımcı olabilir.

Bir eş, bir doğum danışmanı veya doğum öncesi eğitmenleri ile yapılacak 
sohbetler, rahatlama ve güven sağlama konusunda yardımcı olabilir.Olumlu 
doğum hikayeleri dinlemek, kaygıyı azaltabilir. Pozitif bir bakış açısı 
geliştirmek, doğum sırasında daha rahat olmanıza yardımcı olabilir. 

Zihinsel hazırlık,bilgi edinme ve destek almakta doğuma hazırlık 
sürecinde çok önemlidir. Doğum hakkında bilgi edinmek, bilinmeyen 
korkusunu ortadan kaldırabilir. Doğumun aşamaları, ağrı yönetimi 
yöntemleri, epidural anestezi, doğal doğum gibi konularda bilgi sahibi 
olmak, anne adayının doğum sırasında kontrol duygusunu artırabilir. Bu tür 
bilgiler, doğum sırasında daha bilinçli ve sakin olmayı sağlar.Doğumda anne 
adayına destek olacak bir kişi (eşi, bir arkadaş, bir doula ya da bir aile üyesi) 
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ile bu süreç boyunca nasıl bir destek istediği konusunda açık iletişim kurmak 
önemlidir. Destekçinin varlığı, anne adayının rahatlamasına, güven duygusu 
hissetmesine ve doğumda daha güçlü olmasına yardımcı olabilir. 

Aynı zamanda doğum duysal bir süreçtir. Doğum öncesi duygusal 
hazırlık yapmak, değişen vücut yapısına alışmak ve doğumun getireceği 
değişikliklere psikolojik olarak uyum sağlamak, doğum sonrası depresyon 
riskini azaltabilir. Anne adayının kendi duygularını tanıması ve kabul etmesi 
önemlidir. 

1.3.2. FİZİKSEL HAZIRLIK 

Doğuma fiziksel hazırlık, hem anne adayının doğum sürecine hem de 
doğum sonrası iyileşme sürecine daha sağlıklı bir şekilde yaklaşabilmesi için 
önemlidir. Fiziksel hazırlık, vücudun doğum sürecine uygun hale gelmesini 
sağlarken, anne adayının doğum sırasında rahatlamasını, doğumun daha 
kolay ve güvenli geçmesini hedefler. İşte doğuma fiziksel hazırlık için 
yapılması gerekenler: 

Düzenli Egzersiz ve fiziksel aktivite yapılmalıdır.Doğum öncesi egzersiz 
yapmak, annenin doğum sırasında daha güçlü, enerjik ve rahat olmasına 
yardımcı olabilir. Fiziksel aktivite, vücut kaslarını güçlendirir, kan dolaşımını 
artırır ve doğum sırasında daha kontrollü ve rahat hareket etmeyi sağlar. 
Düzenli yürüyüşler, bacak kaslarını güçlendirir ve genel sağlık durumunu 
iyileştirir. Ayrıca kalp-damar sağlığını artırarak doğum sırasında enerji sağlar. 
Yoga yapılabilir .

Gebelik yoga, vücudu esnetir, kasları güçlendirir ve doğum sırasında 
rahatlamayı sağlar. Yoga aynı zamanda zihinsel rahatlama ve stresin 
azaltılmasına da yardımcı olur. Pelvik taban hareketleri yapılmalıdır.
Pelvik taban kaslarını güçlendirmek, doğum sırasında bebeğin geçişini 
kolaylaştırabilir. Bu kasları güçlendiren Kegel egzersizleri, doğum sonrası 
idrar kaçırma riskini de azaltır.Derin Nefes Egzersizleri yapılmalıdır. Doğum 
sırasında nefes kontrolü büyük önem taşır. Derin nefes almayı öğrenmek, 
kasılmalar sırasında rahatlamayı sağlar ve doğumun daha sakin geçmesine 
yardımcı olur. 

Sağlıklı beslenme ve kilo yönetimi de oldukça önemlidir. Gebelik boyunca 
sağlıklı beslenmek, doğuma fiziksel hazırlık açısından kritik önem taşır. 
Anne adayının doğru ve dengeli beslenmesi, hem kendi sağlığını hem de 
bebeğin gelişimini destekler. Ayrıca sağlıklı bir kilo alımı, doğum sırasında 
ve sonrasında iyileşme sürecini hızlandırabilir.Protein, kalsiyum, demir, 
folik asit ve vitaminler: Bu besin maddeleri, doğumun sağlıklı geçebilmesi 
için gereklidir. Yeterli protein alımı kasları güçlendirirken, kalsiyum kemik 
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sağlığını, demir ise kan sağlığını destekler.Yeterli sıvı alımı: Gebelik sürecinde 
vücudun su ihtiyacı artar. Yeterli su içmek, vücuda oksijen taşınmasına ve 
amniyotik sıvının sağlıklı bir seviyede olmasına yardımcı olur.Aşırı kilo 
alımından kaçınma: Sağlıklı kilo alımı, gebelik boyunca önemli bir faktördür. 
Aşırı kilo almak, doğum komplikasyonlarına yol açabilir. Bu yüzden dengeli 
bir beslenme ile sağlıklı bir kilo aralığında kalmaya özen gösterilmelidir. 

1.4. DOĞUM SEÇENEKLERİ 

Normal doğum, doğumun vajinal yolla gerçekleştiği, doğum kanalı 
aracılığıyla bebeğin doğduğu geleneksel doğum yöntemidir. Genellikle 
doğumun doğal ve vücuda uygun bir şekilde gerçekleşmesi olarak kabul 
edilir. 

Normal Doğumun Avantajları: 

Daha Hızlı İyileşme: Normal doğum yapan anneler, sezaryen doğuma 
göre daha hızlı iyileşirler. Doğumdan sonraki günlerde genellikle daha çabuk 
hareket edebilirler ve hastanede kalma süreleri daha kısa olabilir. Daha Az 
Risk: Normal doğumda, sezaryene göre genellikle daha az komplikasyon 
riski vardır. Sezaryen doğum, cerrahi bir müdahale olduğu için enfeksiyon 
riski ve kanama gibi komplikasyonlar daha fazla olabilir. Doğal İlerleme: 
Normal doğum sırasında doğumun doğal yollarla ilerlemesi, bebeğin 
solunum sistemi için faydalıdır. 

Doğum kanalından geçerken, bebekin akciğerleri sıkışarak sıvıları atılır, bu 
da doğum sonrası daha sağlıklı bir nefes almasını sağlar. Anneye Bebeği Daha 
Hızlı Tanıma Fırsatı: Normal doğumda, bebek doğduğunda hemen anneyle 
cilt teması kurulabilir. Bu bağ kurma anı, annelik duygusunugüçlendirir ve 
bebeği daha hızlı adapte eder. 

Normal Doğumun Dezavantajları ve Riskleri: 

Ağrı: Normal doğum sırasında yoğun ağrı ve kasılmalar olabilir. Ancak 
günümüzde ağrı kesici yöntemler (epidural, spinal anestezi gibi) kullanılarak 
bu ağrılar yönetilebilir. Uzun Süreli Doğum: Bazı normal doğumlar uzun 
sürebilir, özellikle ilk doğumda doğum süresi daha fazla olabilir. Bu süre 
zarfında anne adayı yorgunluk hissi yaşayabilir. Doğum Sonrası Dikişler: 
Normal doğumda perine bölgesinde (vajina çevresi) yırtılma veya kesilme 
olabilir. Bu durum, doğum sonrası iyileşme sürecini biraz daha zorlaştırabilir. 
Ancak, çoğu zaman iyileşme süreci hızlıdır. 
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2. GEBELİKTE HORMONAL VE FİZİKSEL DEĞİŞİMLER  

Gebelik, hem hormonal hem de fiziksel değişimlerin çok belirgin olduğu 
bir süreçtir. Hem annenin vücudu hem de fetüs, bu değişimlere uyum 
sağlamak için sürekli olarak değişir. İşte gebelikteki hormonal ve fiziksel 
değişimlerin ayrıntılı açıklamaları:  

1.Hormonal Değişiklikler: Gebelik süresince, çeşitli hormonlar hem 
annenin vücudunun değişimine hem de bebeğin gelişimine yardımcı olur. 
Bu hormonlar, vücudu gebeliğe hazırlamak ve gebeliği sürdürebilmek için 
kritik rol oynar.  

a. HCG (Human Chorionic Gonadotropin) Hormonu: Ne işe yarar? 
HCG, hamilelikte ilk olarak plasenta tarafından salgılanan ve gebeliğin 
devamını sağlayan bir hormondur. Gebeliğin erken döneminde, bu 
hormonun seviyesi hızla yükselir. Gebelik testi, idrarda veya kanda 
bu hormonun varlığını tespit ederek hamileliği onaylar. Etkisi: HCG, 
vücudu gebeliğe hazırlamak için gerekli diğer hormonları (özellikle 
progesteron ve östrojen) destekler. Ayrıca, yumurtlamayı engeller ve 
vücuda adet döngüsünü durdurduğunu bildirir.  

b. Progesteron: Ne işe yarar? Progesteron, gebeliğin ilk üç ayında yüksek 
seviyelerde salgılanır. Bu hormon, rahmin iç yüzeyinin (endometriyum) 
kalınlaşmasını ve fetüsü taşıyacak şekilde hazırlanmasını sağlar. 
Ayrıca, rahmin kasılmalarını engelleyerek düşük riskini azaltır. Etkisi: 
Progesteron, gebeliğin ilk üç ayında rahimdeki kasların gevşemesine 
yardımcı olur ve plasentanın sağlıklı bir şekilde işlev görmesini sağlar. 
Aynı zamanda bağışıklık sistemini baskılar, böylece annenin vücudu 
fetüs tarafından “yabancı” olarak algılanmaz.  

c. Estrojen: Ne işe yarar? Estrojen hormonu, gebelik boyunca sürekli 
olarak yükselir ve plasentanın işlevini destekler. Ayrıca, fetüsün gelişimi 
için önemlidir, özellikle beyin ve sinir sistemi gelişimi için. Etkisi: 
Estrojen, rahim kaslarının büyümesine yardımcı olur, süt bezlerinin 
gelişmesini sağlar ve doğum için gerekli olan kaslara hazırlık yapar. 
Ayrıca, kan akışını artırarak plasentanın bebekle beslenmesini sağlar.  

d. Relaxin: Ne işe yarar? Relaxin, gebelik boyunca salgılanan bir 
hormondur ve vücudun doğum için hazırlık yapmasını sağlar. Etkisi: 
Relaxin, rahmi gevşeterek doğum kanalını genişletmeye yardımcı 
olur ve pelvis kemiklerini esnetir. Aynı zamanda gebelik boyunca 
eklemlerde ve bağ dokusunda gevşeme sağlar.  

e. Prolaktin: Ne işe yarar? Prolaktin, anne sütünün üretimini başlatan 
hormondur. Etkisi:  
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Gebelik sırasında prolaktin seviyeleri yükselir, ancak anne sütü üretimi 
doğum sonrası başlar. 

Bu hormon, meme bezlerini süt üretimine hazırlar.  

f. Oxytocin: Ne işe yarar? Oxytocin, doğumun başlatılmasında ve 
doğum sonrası annenin süt üretmesini sağlamak için önemli bir rol 
oynar. Etkisi: Bu hormon, doğum sırasında rahim kaslarını uyararak 
doğumu başlatır ve doğum sırasında kasılmaları artırır. Ayrıca, 
doğumdan sonra annenin sütünü bebeğe yönlendirir.  

1. Fiziksel Değişiklikler: Gebelik, fiziksel olarak çok sayıda değişimi 
beraberinde getirir. Anne adayının vücudu, bebeğin büyümesi ve 
gelişmesi için adapte olur. Bu değişiklikler bazen rahatsız edici olabilir, 
ancak genellikle gebeliğin doğal bir parçasıdır.  

a. Vücut Ağırlığındaki Artış: Ne olur? Gebelik boyunca kilo alımı, 
genellikle 9-15 kg civarındadır, ancak bu miktar kişisel faktörlere ve 
gebeliğin gidişatına göre değişebilir. Neden olur? Kilo alımı, fetüsün 
büyümesi, amniyon sıvısı, plasenta, anne kan hacminin artması ve 
vücutta su tutulumu gibi faktörlerden kaynaklanır.  

b. Karın Büyümesi: Ne olur? Gebeliğin ilerleyen haftalarında, rahim 
büyüdükçe karın da büyür. İlk üç ayda rahim pelvis bölgesinde 
kalırken, dördüncü aydan itibaren karın dışarı doğru belirginleşir. 
Neden olur? Rahmin büyümesi, fetüsün ve amniyon sıvısının artan 
hacmini taşımak için gereklidir.  

c. Meme Değişiklikleri: Ne olur? Memelerde büyüme, hassasiyet, 
koyulaşmış areola (memenin çevresindeki alan) ve damarların 
belirginleşmesi görülür. Gebeliğin ilk üç ayında süt üretimi için 
hazırlıklar başlar. Neden olur? Progesteron ve östrojen hormonları, 
süt üretimi ve meme bezlerinin gelişmesini uyarır.  

d. Cilt Değişiklikleri: Ne olur? Gebelikte ciltte birçok değişiklik 
gözlemlenir. Özellikle karın, göğüs ve yüz bölgesinde lekeler, gebelik 
maskesi (melazma) ya da kararmalar (linea nigra) oluşabilir. Neden 
olur? Hormon seviyelerindeki değişiklikler, pigment üretimini 
artırabilir. Cilt altındaki kan damarlarının artan akışı nedeniyle ciltte 
ışıltılı bir görünüm de olabilir.  

e. Kardiyovasküler Değişiklikler: Ne olur? Gebelik sırasında kalp atış 
hızı artar ve kan hacmi %30-50 oranında artar. Kalp, vücuda daha 
fazla oksijen taşıyabilmek için daha yoğun çalışır.  
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f. İdrar Sistemi Değişiklikleri: Ne olur? Gebelikte böbrek fonksiyonları 
artar. Anne adayı daha sık idrara çıkma ihtiyacı hissedebilir, özellikle 
gebeliğin erken döneminde ve son aylarında. Neden olur? Rahmin 
büyümesi mesaneye baskı yaparak idrar yapma sıklığını artırır. Ayrıca 
böbrekler, vücutta su ve sodyum dengesini düzenlemek için daha fazla 
çalışır.  

g. Sindirim Sistemi Değişiklikleri: Ne olur? Gebelik sırasında mide 
bulantıları, kusmalar (özellikle ilk üç ayda), hazımsızlık, kabızlık ve 
yemek yemeye karşı aşırı hassasiyet gibi sindirim sistemi problemleri 
sıkça görülür. Neden olur? Progesteron hormonu sindirim sistemini 
yavaşlatır ve mide asidinin geri kaçması (reflü) gibi sorunlara yol 
açabilir.  

h. Kas-İskelet Sistemi Değişiklikleri: Ne olur? Anne adayının sırtında, 
belde ve pelvis bölgesinde ağrılar oluşabilir. Ayrıca, gebelik ilerledikçe 
anne adayı daha fazla denge kaybı yaşayabilir. Neden olur? Rahmin 
büyümesi ve vücut ağırlığının artması, omurga ve kaslar üzerinde daha 
fazla baskı oluşturur. Ayrıca, relaxin hormonu eklemleri gevşetir ve 
vücudun doğum için daha fazla esneklik kazanmasına yardımcı olur.  

4. GEBELİKTE KARŞILAŞILABİLECEK SAĞLIK 
SORUNLARI 

  “Gebelik, anne adayının vücudunda çeşitli fizyolojik ve hormonal 
değişimlere sebep olurken, bazı sağlık sorunlarını da yanında getirir. Gebelik 
sürecinde erken teşhis ve uygun tedaviyle yönetilebilecek birçok komplikasyon 
ortaya çıkabilir. Bu komplikasyonlar hem annenin hem de bebeğin sağlığını 
etkileyebileceğinden, düzenli olarak doktor kontrolüne gidilmelidir,gebelikte 
karşılaşılabilecek sağlık sorunlarına gelirsek şu şekilde açıklayabiliriz : 

1) Erken Doğum Riski 

Gebeliğin 37. haftasından önce doğum sancılarının başlaması erken 
doğum riskine işaret eder. 

 • Nedenleri: Enfeksiyonlar, çoğul gebelik, rahim anomalileri, plasenta 
sorunları, önceki erken doğum öyküsü. 

 • Belirtiler: Düzenli kasılmalar, bel ağrısı, vajinal akıntıda değişim veya 
suyun erken gelmesi. 

 • Tedavi: Yatak istirahati, rahim kasılmalarını önleyici ilaçlar (tokolitikler) 
ve bebeğin akciğer gelişimini destekleyen kortikosteroidler 
uygulanabilir. 
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2) Anemi (Kansızlık) 

Gebelikte artan kan hacmi nedeniyle demir ve folik asit ihtiyacı artar. 
Eğer yeterli alım olmazsa demir eksikliği anemisi gelişebilir. 

 • Belirtiler: Halsizlik, baş dönmesi, soluk cilt, nefes darlığı. 

 • Tedavi: Demir ve folik asit takviyesi önerilir. 

3)Gebelikte Depresyon ve Anksiyete 

 • Hormonlardaki değişimler ve gebelikle ilgili stres nedeniyle bazı anne 
adaylarında depresyon ve anksiyete bozuklukları gelişebilir. 

 • Belirtiler: Sürekli mutsuzluk, ilgisizlik, aşırı kaygı, uyku ve iştah 
problemleri. 

 • Tedavi: Psikolojik destek, terapi ve bazı durumlarda ilaç tedavisi 
uygulanabilir 

4) Amniyon Sıvısı Anormallikleri 

 • Polihidramnios: Amniyon sıvısının normalden fazla olması. 

 • Oligohidramnios: Amniyon sıvısının normalden az olması. 

 • Her iki durum da bebeğin gelişimini etkileyebilir ve yakından takip 
edilmelidir.

5)Gebelik Diyabeti (Gestasyonel Diyabet); Gebelik sırasında gelişen ve 
genellikle doğumdan sonra kaybolan geçici bir diyabet türüdür. Genellikle 
24-28. haftalarda yapılan şeker yükleme testi (OGTT) ile teşhis edilir. 
Anne adayında aşırı susuzluk, sık idrara çıkma ve yorgunluk gibi belirtiler 
görülebilir. Tedavi edilmezse bebekte aşırı kilo alımı (makrozomi), doğum 
travması ve erken doğum riski gibi komplikasyonlara yol açabilir.  

6)Plasenta Problemleri 

Plasenta ile ilgili bazı komplikasyonlar gebelik sürecini riske atabilir: 

 • Plasenta previa: Plasentanın rahim ağzını kapatmasıdır, şiddetli 
kanamalara yol açabilir. 

 • Plasenta dekolmanı: Plasentanın rahim duvarından erken ayrılmasıdır, 
anne ve bebek için acil müdahale gerektirir. 

 • Tedavi: Hafif vakalarda yatak istirahati, ciddi vakalarda sezaryen 
doğum tercih edilir. 
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7)Hipertansiyon (Gebelikte Yüksek Tansiyon) 

 • Gebelik öncesinde var olan veya gebelik sırasında gelişen yüksek 
tansiyon, hem anne hem de bebek için risk oluşturabilir. 

 • Gestasyonel hipertansiyon, preeklampsiye ilerleyebilir ve erken doğum 
riskini artırabilir. 

 • Tedavi: Tansiyon ilaçları ve düzenli takip önerilir. 

8) Gebelik Kolestazı (İntrahepatik Kolestaz) 

 • Karaciğerin safra akışını düzenleyememesi nedeniyle ortaya çıkar ve 
genellikle gebeliğin üçüncü trimesterinde görülür. 

 • Belirtiler: Şiddetli kaşıntı (özellikle eller ve ayaklarda), koyu renkli 
idrar, açık renkli dışkı. 

 • Riskler: Bebekte oksijen eksikliğine yol açabilir ve ölü doğum riskini 
artırabilir. 

 • Tedavi: Safra asidi bağlayan ilaçlar ve erken doğum planlaması 
yapılabilir. 

5. GEBELİKTE BESLENME VE YAŞAM TARZI 

Gebelik,hem annenin hem de bebeğin sağlığını doğrudan etkileyen 
özel bir dönemdir. Bu süreçte doğru beslenme ve sağlıklı bir yaşam tarzı 
benimsemek,bebeğin gelişimini desteklerken anne adayının da fiziksel ve 
ruhsal sağlığını korumasına yardımcı olur. Gebelikte beslenme ve yaşam 
tarzı konusunda anne adaylarının dikkat etmesi gereken pek çok faktör 
bulunmaktadır. 

5.1. GEBELİKTE BESLENME 

Anne adaylarının yeterli ve dengeli beslenmesi,bebeğin sağlıklı 
büyümesi için kritik bir öneme sahiptir.gebelikte beslenme düzeni 
protein,karbonhidrat,yağ,vitamin ve mineraller açısından dengeli olmalıdır. 

5.1.1. TEMEL BESİN ÖĞELERİ VE ÖNEMİ 

1-)Protein:Bebeğin hücre ve doku gelişimi için gereklidir. Kırmızı 
et,tavuk,balık,yumurta,süt ürünleri,kurubaklagiller ve fındık gibi protein 
kaynakları tüketilmelidir. 

2-)Karbonhidrat: Enerji kaynağıdır ancak rafine şeker yerine tam tahıllı 
rünler,sebzeler ve meyvelerden alınması önerilir. 
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3-)Yağ:Sağlıklı yağlar(zeytinyağı,avokado,ceviz,badem gibi) beyin 
gelişimi için önemlidir. 

Trans yağlardan ve aşırı yağlı yiyeceklerden kaçınılmalıdır. 

4-)Demir:kan hacmi arttığı için demir ihtiyacı yükselir.Kırmızı 
et,ıspanak,mercimek gibi besinler demir açısından zengindir.Demirin 
emilimini artırmak için C vitamini içeren besinlerle birlikte tüketilmesi 
önerilir. 

5-)Folat(B9 Vitamini):Sinir tüpü defekt(beyin veya omuriliğin doğumsal 
kusurlarıdır*) gibi doğumsal anomalileri önlemeye yardımcı olur.Yeşil 
yapraklı sebzeler,kuru baklagiller ve portakal folat açısından zengindir. 

6-)Kalsiyum:bebeğin kemik ve diş gelişimi için gereklidir.Süt,yoğurt,peynir 
gibi süt ürünleri ile badem ve yeşil yapraklı sebzeler kalsiyum kaynağıdır. 

7-)Omega-3 Yağ Asitleri:Bebeğin beyin ve göz gelişimi için gereklidir 
Balık,keten tohumu ve ceviz omega-3 açısından zengin besinlerdir. 

5.1.2. GEREKEN BESLENME ALIŞKANLIKLARI 

 -Öğün atlamamaya özen gösterilmeli,sık ve küçük öğünler tüketilmelidir 
. -Bol su içilmeli(günde en az 2-3 litre). 

-Kafein alımı sınırlandırılmalı(Günlük 200 mg’dan fazla olmamalıdır). 
-Alkol ve sigara kesinlikle tüketilmemelidir. 

-Aşırı tuz tüketiminden kaçınılmalıdır. 

-İşlenmiş ve katkı maddesi içeren gıdalar mümkün olduğunca 
azaltılmalıdır. 

GEBELİKTE SAĞLIKLI YAŞAM TARZI 

Beslenme kadar,gebelikte yaşam tarzı da anne ve bebeğin sağlığını 
etkileyen önemli bir faktördür. Günlük rutinlerin ve alışkanlıkların gebeliğe 
uygun hale getirilmesi,sağlıklı bir gebelik süreci geçirilmesine yardımcı olur. 

5.1.3. FİZİKSEL AKTİVİTE VE EGZERSİZ 

Gebelik süresince hafif egzersizler yapmak,kilo kontrolü sağlamaya,kasları 
güçlendirmeye ve doğumu kolaylaştırmaya yardımcı olur.Gebelikte önerilen 
egzersizler şunlardır: 

Yürüyüş:Kan dolaşımını artırarak ödemi azaltır ve genel sağlık durumunu 
iyileştirir.
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Yoga ve pilates:Kasları esneterek rahatlamaya yardımcı olur ve doğum 
sürecini kolaylaştırabilir. 

Yüzme:Vücut ağırlığını azaltarak eklem ve kas ağrılarını hafifletir. Ancak,  
Yüksek riskli gebelik durumlarında ya da doktorun uygun görmediği 
durumlarda egzersiz yapılmamalıdır. 

5.1.4. STRES YÖNETİMİ VE RUHSAL SAĞLIK 

 Gebelik sürecinde hormonal değişimler,kaygı ve stres seviyesini artırabilir.
Bu nedenle psikolojik iyi oluşu korumak için şu önlemler alınabilir: 

- Meditasyon ve nefes egzersizleri yapılabilir. 

– Hobi edinmek,kitap okumak veya doğada vakit geçirmek ruh sağlığını 
destekler. – Sevdiklerinizle vakit geçirmek,onlardan destek almak önemlidir . 

- Gerekirse bir psikolog veya danışmandan destek alınabilir. 

5.1.5. UYKU DÜZENİ VE DİNLENME 

Gebelikte yeterli uyku almak bağışıklık sistemini güçlendirir ve anne 
adayının enerjik kalmasına yardımcı olur. Rahat bir uyku için:-Düzenli uyku 
saatleri belirlenmelidir. 

 • – Sol yan pozisyonda yatmak,kan dolaşımını iyileştirebilir. 

 • Yatmadan önce ağır yemeklerden kaçınılmalıdır. 

 • Rahat bir yatak ve yastık tercih edilmelidir. 

5.1.6. ZARARLI ALIŞKANLIKLARDAN KAÇINMA 

Sigara ve alkol: Sigara,düşük doğum ağırlığına ve erken doğuma neden 
olabilir.Alkol ise fetal alkol sendromu gibi ciddi gelişimsel sorunlara yol açabilir.  
Gereksiz ilaç kullanımı: Doktor önerisi olmadan ilaç kullanılmamalıdır. 
Gebelikte beslenme ve yaşam tarzı,anne ve bebek sağlığı için büyük önem 
taşır. Dengeli  ve sağlıklı beslenme,düzenli egzersiz,stres yönetimi ve yeterli 
uyku,sağlıklı bir gebelik  süreci için temel faktörlerdendir.Bu süreçte doktor 
kontrollerini aksatmamak,bilinçli ve özenli bir şekilde hareket etmek,anne 
adayının ve bebeğin sağlığını korumak açısından hayati önem taşır. 
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