GEBELİK KILAVUZU

    ŞİKÂYETLER ve ÇÖZÜMLER
     Bulantı ve Kusma : Genellikle ilk  3 ayda ortaya çıkar, zamanla kaybolur.
     Az ve sık yenmeli. Soslu, kızartılmış, çok şekerli gıdalar yenmemeli. Yataktan kalkmadan önce bisküvi gibi kuru gıdalar yenmelidir. Tuzlu leblebi, soda gibi içecekler yararlıdır.
     Sık İdrar Yapma : Başlangıçta hormonal, sona doğru büyüyen bebeğin basısı ile bu durum normaldir. İdrar yaparken yanma ve renk değişikliği iltihap belirtisidir. Hemen hekiminize başvurmalısınız. Geceleri yatmadan önce çok su içmemelisiniz.

     Vajinal Akıntı : Kokusuz, kaşıntısız, yumurta akı kıvamındaki akıntı normaldir.

     Her gün iç çamaşırı değiştirmelisiniz. Temizlik vajenden makata doğru yapılmalı, vajen içi yıkanmamalıdır. Temizlikte deodorant ve parfümlü sabunlar kullanmayınız. Akıntı renklenir, kaşıntılı ve kokulu hale gelirse hekiminize başvurun.
     Varis : Büyüyen rahmin yaptığı basıya bağlı olarak gelişebilir.

     Uzun süre ayakta durulmamalı. Bacaklar yükseğe kaldırılarak dinlendirilmelidir. Ayaklara düzenli egzersiz yaptırılmalıdır. (ayaklara daireler çizdirilebilir)

     Ödem (Şişlik) : Hormonal nedenlerle vücutta su tutulması normaldir. Son aylarda ayaklardaki şişlik tedavi gerektirmez. Ancak sabahları el, yüz ve ayaklardaki ödem gebelik zehirlenmesi belirtisidir.

     Uzun süre ayakta durulmamalıdır. Sıkı-lastikli çorap ve iç çamaşırı giyilmemelidir.

     Bacak Krampları : Kaslardaki ani kasılmalardır. Bacaklara masaj yapılmalıdır. Kasılan yerlere sıcak uygulanabilir. 

     Meme hassasiyeti : 24 saat uygun sutyen kullanılmalıdır.

     Kabızlık ve Hemoroid : Bol çiğ meyve sebze yenmelidir. Sabah aç karna bir bardak ılık şekerli su içilmesi yararlıdır. Kuru kayısı, kuru erik, kuru incir kompostoları içilebilir. Bol sıvı alınmalı ve düzenli yürüyüşler yapılmalıdır.

     
   
         GEBELİKTE BESLENME
   Gebelikte önemli olan fazla gıda almak değil, dengeli gıda almaktır. Üç öğün arasında ek öğünler alınabilir.

     Tüm gebelik boyunca alınması gerekli ideal kilo 10 – 12 kg.dır.

     Salam, sosis, sucuk gibi katkı maddesi içeren besinler seyrek tüketilmelidir.

     D vitamini besinlerde bulunmaz. Bu nedenle güneşlenmeye özen göstermelidir. Vitaminli ilaçlara gerek yoktur. Kansızlık saptanırsa demir ilaçları alınabilir.

     Mutlaka iyotlu tuz kullanılmalıdır. Kola ve hazır meyve suları içilmemelidir. Kansızlık oluşturmaması için yemeklerle birlikte çay içilmemelidir. Kahve iki fincanla sınırlanmalıdır.
              GEBELİKTE BAKIM

     Banyo : Duş şeklinde yapılmalı, su dolu küvete girilmemeli. Duş suyu çok sıcak ya da soğuk olmamalı. Sık duş alınmalıdır. Temiz olması şartıyla denize girmek gebelik boyunca sakıncalı değildir, ancak dalmak tehlikelidir.

     Dişler : Gebelikte var olan diş çürükleri ilerler. Diş eti kanamaları olabilir. Diş fırçalamaları düzenli yapılmalıdır. Her türlü diş tedavisi yapılmasında sakınca yoktur. Ancak uzun süren tedaviler ( kanal tedavisi gibi) 6. aydan sonraya bırakılmalıdır.

     Memeler : 7. aydan itibaren bakımı başlamalıdır. Günde iki kez ılık suyla yıkanmalı, kurutulmalıdır. Çökük meme başları masaj ile dışarı çıkartılabilir.
     Seyahat : Düşük tehdidi, erken doğum bulguları yoksa otomobil, tren, uçak, gemi yolculuğu tehlikeli değildir.

     Sigara, Alkol : Sigara düşük doğum ağırlığı, ölü doğum, erken plasenta ayrılmasına yol açabilir. Alkol bebekte gelişme bozukluklarına yol açabilir. Bu nedenle gebelikte sigara ve alkol kullanılamaz.

     Cinsel ilişki : İlk yarısında düşüğe, son yarısında erken doğuma neden olabilir. İlişki sonrası karında ağrı ve sertleşme, vajinal kanama oluyorsa yasaklanmalıdır. Vajinal renkli akıntısı, ilişki sonrası şikâyeti olmayan gebelerde haftada en fazla 3 kez ilişkiye izin verilir.
     Egzersiz :  İlk üç aydan sonra düzenli egzersizlere başlanmalı ve doğuma kadar devam ettirilmelidir. Egzersizler hem gebelik süresinde çıkan duruş bozuklukları ve ağrıları gidermede, hem de doğumu kolaylaştırmada çok faydalıdır. Sırt, karın ve kasık kaslarını güçlendirici egzersizler yapılmalıdır. 

     Günlük işler : Ev temizliği, toz alma gibi işlerde diz üzerinde durulmalıdır. Yataktan kalkmak için yan dönüp kollardan kuvvet alarak kalkılmalıdır. Sandalyeden, ağırlık bacaklara verilerek kalkmanız gerekir.

     Yasak hareketler : Ani hareketler, ağır kaldırmak, çömelerek oturmak ve iş yapmaktır.

              GEBELİKTE AŞILAR 
     Tetanoz aşıları 12. haftadan itibaren yapılabilir. Aşısız veya 5 yıl geçmiş aşılı ise ilk aşıdan 4 hafta sonra 2. doz, 6 ay sonra tekrarı yapılmalıdır. Önceden başlanmış aşılamada normal aşı takvimi devam eder.

      Kızamık, kabakulak, kızamıkçık aşıları kesinlikle yapılmamalıdır.

                                                                                           Sağlıklı bir hamilelik dileriz…
                                                                                          Yunusbey Aile Sağlığı Merkezi
Kaynak: Türk Perinatoloji Derneği Yayınları.         
    GEBENİN ACİLEN HEKİME BAŞVURMASINI GEREKTİREN DURUMLAR:








Ani vajinal kanama


İnatçı kusmalar


Yüksek ateş


İdrarda yanma, sızı


Şiddetli karın, kasık ağrısı


El ve yüzde şişme


Ani görme bozukluğu


Baş ağrısı


Vajenden ani, bol sıvı gelmesi 


Bebek hareketlerinin azalması


Kilo alımının durması


Renkli kokulu vajinal akıntı











