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Ozet

Gebelik ,anne adayinin viicudunda ve yagam tarzinda 6nemli degisikliklere
neden olan 6zel bir siiregtir. Bu siirecte ,gebeligin dogru sekilde tanimlanmasi
ve izlenmesi ,hem anne hem de bebek sagligi igin biiyiik 6nem tagir. Hormonal
ve fiziksel degisimler, beslenme diizeni ,yasam tarzi ve olast saglik sorunlart
gebelik siirecine dogrudan etkileyen faktorlerdir. Ayrica doguma hazirlik
stireci ve dogum yontemleri ,annenin ve bebegin saglikli bir dogum deneyimi
yagamast agisindan dikkatle ele alinmalidir.Bu yazida ,gebelik ve gebelige

bagli durumlarin degerlendirilmesine dair 6nemli bagliklar ele alinacaktir.

1. GEBELIGIN TANISI VE TAKIBI

Gebelik, dollenmis bir yumurtanin rahim igine yerlesmesiyle baslar ve
yaklagik 40 hafta siirer. Gebelik siirecinin saglikli ilerleyebilmesi igin tani
ve takip ¢ok 6nemlidir. Gebelik belirtileri dollenmeden kisa bir siire sonra
ortaya ¢tkmaya baglayabilir ve her kadinda farkli sekillerde hissedilebilir. Adet
gecikmesi, gebelik belirtilerinin en bilinen isareti olsa da, bazi kadinlar daha
erken donemde mide bulantisi, gogiis hassasiyeti, yorgunluk, bag donmesi
ve koku hassasiyeti gibi degisiklikler fark edebilir. Peki, hamilelik ka¢ giin
sonra belirti verir? 1 haftalik hamilelik anlagilir me? Tlk haftalarda genellikle
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belirgin igaretler goriilmese de, rahme tutunma (implantasyon) siireci
sirasinda hafif lekelenme ve kasik agrilar1 yasanabilir. 4. haftadan itibaren ise
hormon seviyelerindeki artigla birlikte sabah bulantilari, sik idrara ¢ikma ve
tat degisiklikleri gibi belirtiler kendini gosterebilir.

1.1. GEBELIK TANISI

Gebeligin  tanisi, laboratuvar testleri ve goriintileme yontemleri
kullanilarak konulmaktadir.

1.1.1. Laboratuvar Testleri : Gebelik tanisinda en yaygmn kullanilan
biyokimyasal belirteg human chorionic gonadotropin (hCG) hormonudur.
hCG, dollenmenin ardindan trofoblast hiicreleri tarafindan sentezlenir ve
maternal dolagima geger. Idrar gebelik testi, hizli ve pratik bir yontem olup
idrardaki hCG seviyesini tespit eder. Testin en dogru sonucu verebilmesi
i¢in adet gecikmesinden yaklagik 1 hafta sonra uygulanmasi 6nerilmektedir.
Serum Beta-hCG Testi ise Kanda hCG seviyesinin kantitatif olarak
Olgiilmesini saglar, idrar testlerine kiyasla daha erken gebelik tanist koymaya
imkin tanir. Ayrica, hCG diizeylerindeki degisimler, gebeligin saghkl
ilerleyip ilerlemedigine dair bilgi verebilir.

1.1.2. Ultrasonografi ile Gebelik Tanis1

Ultrasonografi, gebeligin kesin tanisinin konulmasini saglayan bir
goriintiileme yontemidir. Transvajinal Ultrasonografi, gebeligin erken
haftalarinda (4-6. hafta) gebelik kesesi ve fetal kutup tespit edilebilir.
Abdominal Ultrasonografi de 6-7. haftadan itibaren fetal kalp atimlarini
gozlemlemek igindir. Ultrasonografi, sadece gebeligin dogrulanmas: igin
degil, ayn1 zamanda dig gebelik, mol hidatiform gibi patolojik durumlarin
ekarte edilmesi i¢in de kullanilmaktadir.

1.2. GEBELIK TAKIBI

Gebelik siiresince yapilan diizenli tibbi kontroller, maternal ve fetal
saghgin korunmasi agisindan hayati 6nem tagimaktadir. Prenatal takiplerin
amaci, gebeligin fizyolojik smnurlar i¢inde seyretmesini saglamak, olas
komplikasyonlar1 erken donemde tespit etmek ve gerekli 6nlemleri almaktir.

Ilk Gebelik Muayenesinde (6-8. Hafta) gebelik tamsi konulduktan
sonra, gebeligin saglikli ilerleyebilmesi igin ilk prenatal muayene yapilir. Bu
muayene kapsaminda, Anne adayinin medikal ve obstetrik Oykiisii detayl
sekilde degerlendirilir, fizik muayene ve jinekolojik degerlendirme yapulir;
Kan grubu ve Rh faktorii tayini (kan uyusmazlig: agisindan onemlidir),
Hemogram (anemi ve hematolojik hastaliklarin tespiti igin), Enfeksiyon
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hastaliklar1 taramas1 (HIV, Hepatit B-C, frengi, toksoplazma vb.), Tiroid
fonksiyon testleri (TSH, T3, T4) gibi kan testleri yapilir, idrar analizi ile
enfeksiyon ve bobrek fonksiyonlar1 degerlendirilir ve ultrason muayenesi
yapilarak gebelik haftasi ve fetal gelisim dogrulanir.

Rutin Gebelik Kontrolleri ise gebelik siiresince belirli periyotlarla yapilan
muayenelerdir anne ve bebek sagliginin yakindan takip edilmesini saglar. Tlk
28 hafta 4 hattada bir kontrol. 28-36. Haftalar aras1 2 haftada bir kontrol.
36. haftadan doguma kadar olan siiregte de Haftalik kontroller yapilmahdir.
Bu muayeneler sirasinda annenin kan basinci, kilo alimi, 6dem varlig: ve
fetal gelisim diizenli olarak degerlendirilmektedir

Gebelik Siivesince Yapilan Testler ve Tavamalar
Birinci Trimester (0-12 Hafta)

11-14. Haftalarda Tkili Tarama Testi ve ense kalinhgi (NT) olgiimii
yapilir ikili tarama testinde Maternal serumda PAPP-A ve serbest f-hCG
diizeyleri olgiilerek Down sendromu (Trizomi 21) ve diger anoploidiler
agisindan risk analizi yapilir. Ense kalinligr 6l¢timii de fetal ultrasonografi
ile degerlendirilerek genetik hastaliklar agisindan 6nemli bir biyometrik
parametre olarak kullanilir.

Tkinci Trimester (13-27 Hafta)

16-18. Haftada iiglii veya Dortlii Tarama Testi yapilarak AFP, B-hCG,
estriol (ve dortli testte inhibin A) diizeyleri Olgiiliir fetiisteki olasi
kromozomal anomaliler ve noral tiip defektleri hakkinda bilgi saglanir. 20-
22. Haftada ayrintili ultrasonografi ile fetal anatomik yapilar detayli bir
sekilde incelenerek yapisal anomaliler tespit edilir. 24-28. Haftalarda 50g
glokoz tarama testiyle gestasyonel diyabet (GDM) agisindan degerlen-dirme
yapilir. 28. Hafta da Rh negatif anne adaylarinda indirekt Coombs testi
yapilir ve gerekirse anti-D immunglobulin uygulanir.

Ugiincii Trimester (28-40 Hafta)

32. Haftada Doppler Ultrasonografi ile fetal-uteroplasental dolagim
incelenerek fetal gelisim geriligi veya plasental yetmezlik riski degerlendirilir.
35-37. Haftalarda ise Grup B Streptokok (GBS) Tarama Testi yapilarak
yenidoganda sepsise neden olabilecek GBS enfeksiyonunu 6nlemek amaciyla
anne adaylarinin vajinal ve rektal kiiltiirleri alinir.

Gebelik siirecinin saglikli ilerleyebilmesi i¢in erken tani, diizenli prenatal
takipler ve fetal degerlendirmeler biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu siiregte,
gebelik siirecini etkileyebilecek risk faktorleri dikkatle takip edilmeli, anne
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adaylar1 diizenli kontrollerine devam etmeli ve saglikli beslenme ile yagam
tarz1 degisikliklerine 6zen gostermelidir.

DOGUMA HAZIRLIK VE DOGUM SECENEKLERI

1.3. DOGUMA HAZIRLIK

Doguma hazirlik anne ve baba adayinin dogum 6ncesi, dogum siireci ve
dogum sonrast donemi kapsayan genig bir zaman dilimi i¢in egitilmesi ve
hazirlanmasi anlamina gelmektedir. Bu donem ozellikle ilk defa anne baba
olacak ciftler i¢in ¢ok daha 6nemlidir. Yasam boyunca her konuda oldugu
gibi dogum ile ilgili konularda da kulaktan dolma birgok yanly bilgi yer alir.
Bebeginin saghg: i¢in zaten oldukea endiseli olan aileler bir de bu gibi hatal
bilgiler ve yonlendirmeler ile bogusmak zorunda kalirsa siire¢ ¢ok daha
sancih gegecektir. Izlenmesi gereken en dogru yol dogum ve dogum hazirlig:
hakkinda dogru bilgiler edinmek olacaktir. Bir¢ok anne ve baba bu konuda
uzman kigiler tarafindan verilen egitimlerden faydalanmay1 segerken bazilar
da kendi hazirliklarini kendileri yapmayi tercih ederler. Se¢im ne olursa olsun
onemli olan siirece yonelik dogru adimlar atilmasi olacaktir. Dogum 6ncesi
hazirlig1 ruhsal hazirhik ve fiziksel hazirlik olarak ikiye ayirabiliriz.

1.3.1. RUHSAL HAZIRLIK

Ruhsal hazirhk, anne adaymnin dogum siirecine mental olarak hazir
olmasi, stresin ve kayginin yonetilmesidir. Dogum, fiziksel bir siire¢ olmanin
yant sira duygusal ve psikolojik bir deneyimdir. Bu nedenle, ruhsal hazirlik
da en az fiziksel hazirlik kadar 6nemlidir. Farkindalik ve meditasyon,destek
sistemi, 1yi bir dogum hikayesi dogum korkusunu yenmede ve kaygilarla
baga ¢tkmada yardimci olacaktir . Meditasyon yapmak, kaygiyr azaltabilir ve
zihinsel olarak doguma odaklanmaniza yardimci olabilir.

Bir eg, bir dogum danigmani veya dogum Oncesi egitmenleri ile yapilacak
sohbetler, rahatlama ve giiven saglama konusunda yardimci olabilir. Olumlu
dogum hikayeleri dinlemek, kaygiyr azaltabilir. Pozitif bir bakis agist
gelistirmek, dogum sirasinda daha rahat olmamza yardimei olabilir.

Zihinsel hazirlik,bilgi edinme ve destek almakta doguma hazirlik
stirecinde ¢ok ©nemlidir. Dogum hakkinda bilgi edinmek, bilinmeyen
korkusunu ortadan kaldirabilir. Dogumun agamalari, agr1 yOnetimi
yontemleri, epidural anestezi, dogal dogum gibi konularda bilgi sahibi
olmak, anne adaymnin dogum sirasinda kontrol duygusunu artirabilir. Bu tiir
bilgiler, dogum sirasinda daha bilingli ve sakin olmayi saglar.Dogumda anne
adaymna destek olacak bir kigi (esi, bir arkadas, bir doula ya da bir aile tiyesi)
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ile bu siire¢ boyunca nasil bir destek istedigi konusunda agik iletigim kurmak
onemlidir. Destek¢inin varligi, anne adaymnin rahatlamasina, giiven duygusu
hissetmesine ve dogumda daha giiglii olmasina yardimei olabilir.

Aynm1 zamanda dogum duysal bir siiregtir. Dogum o6ncesi duygusal
hazirlik yapmak, degisen viicut yapisina aliygmak ve dogumun getirecegi
degisikliklere psikolojik olarak uyum saglamak, dogum sonrast depresyon
riskini azaltabilir. Anne adayinin kendi duygularini tanimasi ve kabul etmesi
onemlidir.

1.3.2. FIZIKSEL HAZIRLIK

Doguma fiziksel hazirlik, hem anne adaymin dogum siirecine hem de
dogum sonras iyilesme siirecine daha saglkli bir sekilde yaklagabilmesi igin
onemlidir. Fiziksel hazirlik, viicudun dogum siirecine uygun hale gelmesini
saglarken, anne adayinin dogum sirasinda rahatlamasini, dogumun daha
kolay ve giivenli gecmesini hedefler. Iste doguma fiziksel hazirlik igin
yapilmasi gerekenler:

Diizenli Egzersiz ve fiziksel aktivite yapilmalidir. Dogum Oncesi egzersiz
yapmak, annenin dogum sirasinda daha giiclii, enerjik ve rahat olmasina
yardimci olabilir. Fiziksel aktivite, viicut kaslarini gliglendirir, kan dolagimini
artirir ve dogum sirasinda daha kontrollii ve rahat hareket etmeyi saglar.
Diizenli yiiriiyiigler, bacak kaslarini gii¢lendirir ve genel saghk durumunu
tyilegtirir. Ayrica kalp-damar saghigini artirarak dogum sirasinda enerji saglar.
Yoga yapilabilir .

Gebelik yoga, viicudu esnetir, kaslar1 giiglendirir ve dogum sirasinda
rahatlamay1 saglar. Yoga aymi zamanda zihinsel rahatlama ve stresin
azallmasina da yardimar olur. Pelvik taban hareketleri yapilmalidir.
Pelvik taban kaslarini giiglendirmek, dogum sirasinda bebegin gegisini
kolaylagtirabilir. Bu kaslar1 giiglendiren Kegel egzersizleri, dogum sonrasi
idrar kagirma riskini de azaltir. Derin Nefes Egzersizleri yapiimalidir. Dogum
sirasinda nefes kontrolii biiyiik 6nem tagir. Derin nefes almayr 6grenmek,
kasilmalar sirasinda rahatlamay: saglar ve dogumun daha sakin gegmesine
yardimci olur.

Saglikli beslenme ve kilo yonetimi de oldukga 6nemlidir. Gebelik boyunca
saghkli beslenmek, doguma fiziksel hazirlik agisindan kritik 6nem tagir.
Anne adayinin dogru ve dengeli beslenmesi, hem kendi sagligini hem de
bebegin gelisimini destekler. Ayrica saglikli bir kilo alimi, dogum sirasinda
ve sonrasinda iyilesme siirecini hizlandirabilir.Protein, kalsiyum, demir,
folik asit ve vitaminler: Bu besin maddeleri, dogumun saglikli gegebilmesi
i¢in gereklidir. Yeterli protein alimi kaslart giiglendirirken, kalsiyum kemik
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saghgini, demir ise kan saghgini destekler. Yeterli stvi alimi: Gebelik siirecinde
viicudun su ihtiyact artar. Yeterli su igmek, viicuda oksijen tagmnmasina ve
amniyotik sivinin saghkli bir seviyede olmasma yardimci olur.Agir1 kilo
alimindan kaginma: Saglikli kilo alimi, gebelik boyunca 6nemli bir faktordiir.
Agir1 kilo almak, dogum komplikasyonlarina yol agabilir. Bu ylizden dengeli

bir beslenme ile saglikli bir kilo arahginda kalmaya 6zen gosterilmelidir.

1.4. DOGUM SECENEKLERI

Normal dogum, dogumun vajinal yolla ger¢eklestigi, dogum kanal
aracihgiyla bebegin dogdugu geleneksel dogum yontemidir. Genellikle
dogumun dogal ve viicuda uygun bir sekilde gergeklesmesi olarak kabul
edilir.

Normal Dogumun Avantajlars:

Daha Hizli Tyilesme: Normal dogum yapan anneler, sezaryen doguma
gore daha hizli iyilegirler. Dogumdan sonraki glinlerde genellikle daha gabuk
hareket edebilirler ve hastanede kalma siireleri daha kisa olabilir. Daha Az
Risk: Normal dogumda, sezaryene gore genellikle daha az komplikasyon
riski vardir. Sezaryen dogum, cerrahi bir miidahale oldugu i¢in enfeksiyon
riski ve kanama gibi komplikasyonlar daha fazla olabilir. Dogal Ilerleme:
Normal dogum sirasinda dogumun dogal yollarla ilerlemesi, bebegin
solunum sistemi i¢in faydalidir.

Dogum kanalindan gegerken, bebekin akcigerleri sikigarak sivilari atilir, bu
da dogum sonrast daha saglikli bir nefes almasini saglar. Anneye Bebegi Daha
Hizli Tanima Firsati: Normal dogumda, bebek dogdugunda hemen anneyle
cilt temasi kurulabilir. Bu bag kurma ani, annelik duygusunugii¢lendirir ve
bebegi daha hizli adapte eder.

Normal Dogumun Dezavantajlar: ve Risklevi:

Agri: Normal dogum sirasinda yogun agr1 ve kasilmalar olabilir. Ancak
giiniimiizde agr kesici yontemler (epidural, spinal anestezi gibi) kullanilarak
bu agrilar yonetilebilir. Uzun Siireli Dogum: Bazi normal dogumlar uzun
stirebilir, ozellikle ilk dogumda dogum siiresi daha fazla olabilir. Bu siire
zarfinda anne aday1 yorgunluk hissi yagayabilir. Dogum Sonrasi1 Dikisler:
Normal dogumda perine bolgesinde (vajina gevresi) yirtilma veya kesilme
olabilir. Bu durum, dogum sonrast iyilesme siirecini biraz daha zorlagtirabilir.
Ancak, ¢ogu zaman iyilesme stireci hizlidir.
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2. GEBELIKTE HORMONAL VE FIZIKSEL DEGISIMLER

Gebelik, hem hormonal hem de fiziksel degisimlerin gok belirgin oldugu
bir siirectir. Hem annenin viicudu hem de fetiis, bu degisimlere uyum
saglamak icin siirekli olarak degisir. Iste gebelikteki hormonal ve fiziksel

degisimlerin ayrintili agiklamalari:

1.Hormonal Degisiklikler: Gebelik siiresince, ¢esitli hormonlar hem
annenin viicudunun degisimine hem de bebegin gelisimine yardimc olur.
Bu hormonlar, viicudu gebelige hazirlamak ve gebeligi siirdiirebilmek igin
kritik rol oynar.

a.

HCG (Human Chovionic Gonadotropin) Hormonu: Ne ige yarar?
HCG, hamilelikte ilk olarak plasenta tarafindan salgilanan ve gebeligin
devamim saglayan bir hormondur. Gebeligin erken doneminde, bu
hormonun seviyesi hizla yiikselir. Gebelik testi, idrarda veya kanda
bu hormonun varligini tespit ederek hamileligi onaylar. Etkisi: HCG,
viicudu gebelige hazirlamak i¢in gerekli diger hormonlar1 (6zellikle
progesteron ve Ostrojen) destekler. Ayrica, yamurtlamay: engeller ve
viicuda adet dongiisiinii durdurdugunu bildirir.

. Progesteron: Ne ise yarar? Progesteron, gebeligin ilk ti¢ ayinda yiiksek

seviyelerde salgilanir. Buhormon, rahmin g yiizeyinin (endometriyum)
kalinlagmasini ve fetiisii tagiyacak gekilde hazirlanmasini saglar.
Ayrica, rahmin kasilmalarini engelleyerek diigiik riskini azaltir. Etkisi:
Progesteron, gebeligin ilk ii¢ ayinda rahimdeki kaslarin gevsemesine
yardimci olur ve plasentanin saglikli bir sekilde islev gormesini saglar.
Ayni zamanda bagigiklik sistemini baskilar, boylece annenin viicudu
fetiis tarafindan “yabanci” olarak algilanmaz.

Estrojen: Ne ise yarar? Estrojen hormonu, gebelik boyunca siirekli
olarak ytikselir ve plasentanin iglevini destekler. Ayrica, fetiisiin gelisimi
igin 6nemlidir, 6zellikle beyin ve sinir sistemi gelisimi igin. Etkisi:
Estrojen, rahim kaslarinin biiyiimesine yardimcr olur, siit bezlerinin
gelismesini saglar ve dogum i¢in gerekli olan kaslara hazirlik yapar.
Ayrica, kan akigini artirarak plasentanin bebekle beslenmesini saglar.

. Relaxin: Ne ige yarar? Relaxin, gebelik boyunca salgilanan bir

hormondur ve viicudun dogum igin hazirlik yapmasini saglar. Etkisi:
Relaxin, rahmi gevseterek dogum kanalini genigletmeye yardimci
olur ve pelvis kemiklerini esnetir. Ayni zamanda gebelik boyunca
cklemlerde ve bag dokusunda gevseme saglar.

Prolaktin: Ne ise yarar? Prolaktin, anne siitiiniin {iretimini baglatan
hormondur. Etkisi:
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Gebelik sirasinda prolaktin seviyeleri yiikselir, ancak anne siitli iiretimi
dogum sonrasi baslar.

Bu hormon, meme bezlerini siit iretimine hazirlar.

f.

Owxytocin: Ne ise yarar? Oxytocin, dogumun baglatilmasinda ve
dogum sonras1 annenin siit tiretmesini saglamak i¢in 6nemli bir rol
oynar. Etkisi: Bu hormon, dogum sirasinda rahim kaslarini uyararak
dogumu baslatir ve dogum sirasinda kasimalart artirir.  Ayrica,
dogumdan sonra annenin siitiinii bebege yonlendirir.

. Fiziksel Degigsiklikler: Gebelik, fiziksel olarak ¢ok sayida degisimi

beraberinde getirir. Anne adaymin viicudu, bebegin biiyiimesi ve
gelismest i¢in adapte olur. Bu degisiklikler bazen rahatsiz edici olabilir,
ancak genellikle gebeligin dogal bir parcasidir.

Viieut Agwilyjmdaki Avtis: Ne olur? Gebelik boyunca kilo alimi,
genellikle 9-15 kg civarindadir, ancak bu miktar kigisel faktorlere ve
gebeligin gidisatina gore degisebilir. Neden olur? Kilo alimu, fetiisiin
biiylimesi, amniyon sivisi, plasenta, anne kan hacminin artmasi ve
viicutta su tutulumu gibi faktorlerden kaynaklanir.

. Karm Biiyiimesi: Ne olur? Gebeligin ilerleyen haftalarinda, rahim

biiyiidiik¢e karin da biiyiir. Tk {i¢ ayda rahim pelvis bolgesinde
kalirken, dordiincti aydan itibaren karin digsar1 dogru belirginlesir.
Neden olur? Rahmin biiyiimesi, fetiisiin ve amniyon sivisinin artan
hacmini tagimak igin gereklidir.

Meme Degisiklikleri: Ne olur? Memelerde biiylime, hassasiyet,
koyulagmis areola (memenin ¢evresindeki alan) ve damarlarin
belirginlesmesi goriiliir. Gebeligin ilk ii¢ aymnda siit {iretimi igin
hazirliklar baglar. Neden olur? Progesteron ve 6strojen hormonlari,
siit Giretimi ve meme bezlerinin gelismesini uyarir.

. Cilt Degigiklikleri: Ne olur? Gebelikte ciltte bir¢ok degisiklik

gozlemlenir. Ozellikle karin, gogiis ve yiiz bolgesinde lekeler, gebelik
maskesi (melazma) ya da kararmalar (linea nigra) olugabilir. Neden
olur? Hormon seviyelerindeki degisiklikler, pigment {iretimini
artirabilir. Cilt altindaki kan damarlarinin artan akigi nedeniyle ciltte
1g1ltili bir goriiniim de olabilir.

Kavdiyovaskiiler Degigsiklikler: Ne olur? Gebelik sirasinda kalp atig
hiz1 artar ve kan hacmi %30-50 oraninda artar. Kalp, viicuda daha
fazla oksijen tagiyabilmek i¢in daha yogun ¢alisir.
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f. Idvar Sistemi Degisiklikleri: Ne olur? Gebelikte bobrek fonksiyonlar
artar. Anne adayr daha sik idrara ¢ikma ihtiyaci hissedebilir, 6zellikle
gebeligin erken doneminde ve son aylarinda. Neden olur? Rahmin
biiylimesi mesaneye baski yaparak idrar yapma sikligini artirir. Ayrica
bobrekler, viicutta su ve sodyum dengesini diizenlemek i¢in daha fazla
caligir.

g. Sindivim Sistemi Degigiklikleri: Ne olur? Gebelik sirasinda mide
bulantilari, kusmalar (6zellikle ilk {i¢ ayda), hazimsizlik, kabizlik ve
yemek yemeye karst asgir1 hassasiyet gibi sindirim sistemi problemleri
sikga goriiliir. Neden olur? Progesteron hormonu sindirim sistemini
yavaglatir ve mide asidinin geri kagmasi (reflii) gibi sorunlara yol
agabilir.

h. Kas-Iskelet Sistemi Degisiklikleri: Ne olur? Anne adaymn sirtinda,
belde ve pelvis bolgesinde agrilar olusabilir. Ayrica, gebelik ilerledikge
anne adayr daha fazla denge kaybi yagayabilir. Neden olur? Rahmin
biiylimesi ve viicut agirhiginin artmasi, omurga ve kaslar tizerinde daha
fazla baski olusturur. Ayrica, relaxin hormonu eklemleri gevsetir ve
viicudun dogum igin daha fazla esneklik kazanmasina yardimei olur.

4. GEBELIKTE KARSILASILABILECEK SAGLIK
SORUNLARI

“Gebelik, anne adaymimn viicudunda gegsitli fizyolojik ve hormonal
degisimlere sebep olurken, bazi saglk sorunlarini da yaninda getirir. Gebelik
stirecinde erken teghis ve uygun tedaviyle yonetilebilecek bir¢ok komplikasyon
ortaya gikabilir. Bu komplikasyonlar hem annenin hem de bebegin sagligini
etkileyebileceginden, diizenli olarak doktor kontroliine gidilmelidir,gebelikte
kargilagilabilecek saglik sorunlarina gelirsek su sekilde agiklayabiliriz :

1) Erken Dogum Riski

Gebeligin 37. haftasindan 6nce dogum sancilarinin baglamasi erken
dogum riskine igaret eder.

Nedenleri: Enfeksiyonlar, ¢ogul gebelik, rahim anomalileri, plasenta
sorunlari, 6nceki erken dogum oykiisii.

Belirtiler: Diizenli kasilmalar, bel agrisi, vajinal akintida degisim veya
suyun erken gelmesi.

Tedavi: Yatakistirahati, rahim kasiimalarini 6nleyiciilaglar (tokolitikler)
ve bebegin akciger gelisimini  destekleyen kortikosteroidler
uygulanabilir.
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2) Anemi (Kansizlik)

Gebelikte artan kan hacmi nedeniyle demir ve folik asit ihtiyaci artar.
Eger yeterli alim olmazsa demir eksikligi anemisi gelisebilir.

Belirtiler: Halsizlik, bag donmesi, soluk cilt, nefes darlig1.
Tedavi: Demir ve folik asit takviyesi 6nerilir.
3)Gebelikte Depresyon ve Anksiyete

Hormonlardaki degisimler ve gebelikle ilgili stres nedeniyle bazi anne
adaylarinda depresyon ve anksiyete bozukluklar: gelisebilir.

Belirtiler: Stirekli mutsuzluk, ilgisizlik, agir1 kaygi, uyku ve istah
problemleri.

Tedavi: Psikolojik destek, terapi ve bazi durumlarda ilag tedavisi

uygulanabilir

4) Amniyon Sivis1 Anormallikleri
Polihidramnios: Amniyon sivisinin normalden fazla olmast.
Oligohidramnios: Amniyon sivisinin normalden az olmasi.

Her iki durum da bebegin gelisimini etkileyebilir ve yakindan takip
edilmelidir.

5)Gebelik Diyabeti (Gestasyonel Diyabet); Gebelik sirasinda geligen ve
genellikle dogumdan sonra kaybolan gegici bir diyabet tiiriidiir. Genellikle
24-28. haftalarda yapilan seker yiikleme testi (OGTT) ile teshis edilir.
Anne adayinda asir1 susuzluk, sik idrara ¢tkma ve yorgunluk gibi belirtiler
goriilebilir. Tedavi edilmezse bebekte agir1 kilo alimi (makrozomi), dogum
travmasi ve erken dogum riski gibi komplikasyonlara yol agabilir.

6)Plasenta Problemleri
Plasenta ile ilgili baz1 komplikasyonlar gebelik siirecini riske atabilir:

Plasenta previa: Plasentanin rahim agzini kapatmasidir, siddetli
kanamalara yol agabilir.

Plasenta dekolmani: Plasentanin rahim duvarindan erken ayrilmasidir,
anne ve bebek i¢in acil miidahale gerektirir.

Tedavi: Hafif vakalarda yatak istirahati, ciddi vakalarda sezaryen
dogum tercih edilir.
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7)Hipertansiyon (Gebelikte Yiiksek Tansiyon)

Gebelik oncesinde var olan veya gebelik sirasinda gelisen yiiksek
tansiyon, hem anne hem de bebek igin risk olusturabilir.

Gestasyonel hipertansiyon, preeklampsiye ilerleyebilir ve erken dogum
riskini artirabilir.

Tedavi: Tansiyon ilaglar1 ve diizenli takip onerilir.
8) Gebelik Kolestaz1 (Intrahepatik Kolestaz)

Karacigerin safra akigini diizenleyememesi nedeniyle ortaya ¢ikar ve
genellikle gebeligin tigiincii trimesterinde goriiliir.

Belirtiler: Siddetli kagint1 (6zellikle eller ve ayaklarda), koyu renkli
idrar, agik renkli digk.

Riskler: Bebekte oksijen eksikligine yol agabilir ve 6lii dogum riskini
artirabilir.

Tedavi: Safra asidi baglayan ilaglar ve erken dogum planlamasi
yapilabilir.

5. GEBELIKTE BESLENME VE YASAM TARZI

Gebelik,hem annenin hem de bebegin saghgim dogrudan etkileyen
ozel bir donemdir. Bu siire¢te dogru beslenme ve saglikli bir yasam tarzi
benimsemek,bebegin gelisimini desteklerken anne adaymin da fiziksel ve
ruhsal sagligin1 korumasina yardimc olur. Gebelikte beslenme ve yagam
tarzi konusunda anne adaylarinin dikkat etmesi gereken pek ¢ok faktor
bulunmaktadir.

5.1. GEBELIKTE BESLENME

Anne adaylarinin yeterli ve dengeli beslenmesi,bebegin saglikli
biiyiimesi igin kritik bir ©6neme sahiptir.gebelikte beslenme diizeni
protein,karbonhidrat,yag,vitamin ve mineraller agisindan dengeli olmalidir.

5.1.1. TEMEL BESIN OGELERI VE ONEMI

1-)Protein:Bebegin hiicre ve doku gelisimi i¢in gereklidir. Kirmizi
et,tavuk,balik,yumurta,siit {irtinleri,kurubaklagiller ve findik gibi protein
kaynaklari tiiketilmelidir.

2-)Karbonhidrat: Enerji kaynagidir ancak rafine geker yerine tam tahilli
riinler,sebzeler ve meyvelerden alinmasi Onerilir.
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3-)Yag:Saglikli yaglar(zeytinyagi,avokado,ceviz,badem gibi) beyin
gelisimi i¢in onemlidir.

Trans yaglardan ve agir1 yagh yiyeceklerden kaginilmahdir.

4-)Demir:kan  hacmi arttigr i¢in  demir ihtiyact yiikselir. Kirmizi
et,spanak,mercimek gibi besinler demir agisindan zengindir.Demirin
emilimini artirmak igin C vitamini igeren besinlerle birlikte tiiketilmesi
onerilir.

5-)Folat(B9 Vitamini):Sinir tiipii defekt(beyin veya omuriligin dogumsal
kusurlaridir®) gibi dogumsal anomalileri 6nlemeye yardimci olur.Yesil
yaprakli sebzeler,kuru baklagiller ve portakal folat agisindan zengindir.

6-)Kalsiyum:bebeginkemikvedisgelisimiig¢ingereklidir. Siit,yogurt,peynir
gibi siit tiriinleri ile badem ve yesil yaprakli sebzeler kalsiyum kaynagidir.

7-)Omega-3 Yag Asitleri:Bebegin beyin ve goz gelisimi i¢in gereklidir
Balik,keten tohumu ve ceviz omega-3 a¢isindan zengin besinlerdir.

5.1.2. GEREKEN BESLENME ALISKANLIKLARI

-Ogiin atlamamaya 6zen gosterilmeli,sik ve kiigiik 6giinler tiiketilmelidir
. -Bol su igilmeli(giinde en az 2-3 litre).

-Kafein alimi sinirlandirilmal(Giinliik 200 mg’dan fazla olmamalidir).
-Alkol ve sigara kesinlikle tiiketilmemelidir.

-Asirt tuz titketiminden kag¢inilmalidir.

Islenmis ve katki maddesi iceren gidalar miimkiin oldugunca
azaltilmahdir.

GEBELIKTE SAGLIKLI YASAM TARZI

Beslenme kadar,gebelikte yagam tarzi da anne ve bebegin sagligim
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Giinliik rutinlerin ve aligkanhklarin gebelige
uygun hale getirilmesi,saghkli bir gebelik siireci gegirilmesine yardimer olur.

5.1.3. FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

Gebelik siiresince hafif egzersizler yapmak,kilo kontrolii saglamaya,kaslar1
giiglendirmeye ve dogumu kolaylagtirmaya yardimci olur.Gebelikte 6nerilen
egzersizler sunlardir:

Yiiriiyiis:Kan dolagimini artirarak 6demi azaltir ve genel saglik durumunu
tyilestirir.
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Yoga ve pilates:Kaslar1 esneterek rahatlamaya yardimer olur ve dogum
stirecini kolaylastirabilir.

Yiizme: Viicut agirhigini azaltarak eklem ve kas agrilarini hafifletir. Ancak,
Yiiksek riskli gebelik durumlarinda ya da doktorun uygun gormedigi
durumlarda egzersiz yapilmamalidir.

5.1.4. STRES YONETIMI VE RUHSAL SAGLIK

Gebelik siirecinde hormonal degisimler,kaygi ve stres seviyesini artirabilir.
Bu nedenle psikolojik iyi olugu korumak igin su 6nlemler alinabilir:

- Meditasyon ve nefes egzersizleri yapilabilir.

— Hobi edinmek,kitap okumak veya dogada vakit gegirmek ruh saghgini
destekler. — Sevdiklerinizle vakit gegirmek,onlardan destek almak 6nemlidir .

- Gerekirse bir psikolog veya danigmandan destek alinabilir.

5.1.5. UYKU DUZENI VE DINLENME

Gebelikte yeterli uyku almak bagisiklik sistemini giiglendirir ve anne
adaymnin enerjik kalmasina yardimer olur. Rahat bir uyku i¢in:-Diizenli uyku
saatleri belirlenmelidir.

— Sol yan pozisyonda yatmak,kan dolagimint iyilestirebilir.
Yatmadan once agir yemeklerden kaginilmalidir.

Rahat bir yatak ve yastik tercih edilmelidir.

5.1.6. ZARARLI ALISKANLIKLARDAN KACINMA

Sigara ve alkol: Sigara,diisiik dogum agirligina ve erken doguma neden
olabilir.Alkolisefetalalkolsendromugibiciddi geligimsel sorunlarayolagabilir.
Gereksiz ilag kullanimi: Doktor 6nerisi olmadan ilag kullanilmamalidir.
Gebelikte beslenme ve yagam tarzi,anne ve bebek saglig i¢in biiyiik 6nem
tagir. Dengeli ve saghkli beslenme,diizenli egzersiz,stres yonetimi ve yeterli
uyku,saglikli bir gebelik siireci i¢in temel faktorlerdendir.Bu siiregte doktor
kontrollerini aksatmamak,bilingli ve 6zenli bir sekilde hareket etmek,anne
adaymin ve bebegin saghgini korumak agisindan hayati 6nem tagir.
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Kaynaklar

www.yunusaydin.com.tr

2. www.drtahirozgiider.com.tr
3.https://hsgm.saglik.gov.tr
4.www.perinatal.org.tr
5.www.tjod.org
6.https://nblturkiye.com

7. https://ahmetozek.com



