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BEBEK BEKLIYORUM,
SAGLIGIM VE BEBEGIM iYi Mi?

Eda DURUKAN', Hiiseyin DURUKAN?

GiRIS

Sagliklinesillersaglikli bir gebelik siireciile elde edilebilir. Saglikli bir gebelik stireci
ise hem gebe kalmadan dnce hem de gebelik siirecinde olasi risk faktorlerinin
belirlenerek ortadan kaldirilmasi ile saglanabilir. Gebelik stireci anne karnindaki
bebegin ihtiyaclarinin karsilanmasi icin bir dizi biyolojik degisikliklerle seyreder.
Bu degisiklikler anne bedeni lizerinde buyik bir yik olusturur. Her anne dogum
vaptiginda saglikli bir bebeginin olmasini ister. Gelin hep birlikte anne ve bebek
icin en az riskle saglikh bir sekilde bu siireci nasil gecirebiliriz ona bir bakalim.

GEBELIK NASIL OLUSUR?

Saglikh bir kadinda her adet donglsliniin ortalarina denk gelen giinlerde
(6rnegin 28 giinde bir adet géren kadinda 14. giin) yumurtlama gerceklesir.
Yumurtlama diger adet dongiilerinde bir sag, bir sol yumurtaliklarda devam
eder. Bu olay diizenli (ingilizcesi: regular) olarak devam ettigi icin halk arasinda
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Bebek Bekliyorum,Sagligim ve Bebedim lyi Mi?

hareketlerle yapilan sporlar daha uygun olabilir. Spor serin ortamda yapilmali
susuzluga sebep olmamali, egzersizler esnasinda yorgunluk bas donmesi nefes
darhgr gelisirse durmak gerekir. ikinci ve lclincii trimestrlarda sirtiistii yatar
pozisyonda uzun sire kalmamali, yapilan egzersizin gerektirdigi kalori mutlaka
alinmalidir. Dogum sonrasi genital bolgede olabilecek sarkmalarin dnlenmesi
icin kegel egzersizlerinin gebelik siirecince ve dogum sonrasinda da yapilmasi
onerilir.

Onemli Uyarilar

Gebelik siresi henliz tamamlanmadan vajenden sularin gelmesi (erken
membran riptird), vajinal kanama, gebenin ylziinde 6dem, gérme bozuklugu,
bas agrisi, mide civarinda agri, ates titreme, siddetli karin ve bel agrilari, bebegin
hareketlerinin hissedilmemesi ve diger beklenmedik tibbi ve medikal sorunlar
ortaya ¢lkarsa hemen bir saglik kurulusuna basvurulmalidir.
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