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GEBELİĞİN DÖNEMLERİ VE SIKÇA KARŞILAŞILAN PROBLEMLER
Gebel�k özell�kler� yönünden üç ayrı döneme ayrılır:
1. tr�mester (�lk 13 hafta)
2. tr�mester (14-27. haftalar arası)
3. tr�mester (27-40. haftalar arası) olmak üzere.

İLK ÜÇ AYDAKİ FİZİKSEL DEĞİŞİKLİKLER ve SIKÇA SORULANLAR
• Yorgunluk, hals�zl�k
• Bulantı ve kusmalar
• İdrara sık çıkma
• Göğüs Hassas�yet�
• Baş ağrısı ve kend�n� �y� h�ssetmeme
• Haf�f k�lo artışı
• Nokta şekl�nde kanama (lekelenme).
• Kasık ağrısı
• Uykuya eğ�l�m, ps�koloj�k huy değ�ş�kl�kler�
İlk üç aylık dönem vücudumuzda öneml� değ�ş�kl�kler�n olduğu ve gebel�ğe adaptasyonun gerçekleşt�ğ� b�r dönemd�r. K�ş� bu dönemde gebel�ğ�n �lk heyecanını yaşarken b�r ta
da karşı karşıya kalab�l�r.
İLK ÜÇ AYDA SIKÇA SORULAN SORULAR
“Bu bulantılarım ne zaman b�tecek?”
Gebel�ğ�n erken dönem�ndek� bulantı ve kusmalarda; plasentadan salgılanan hormonlar, annen�n ps�koloj�k sıkıntıları, B6 v�tam�n� eks�kl�ğ�, gebel�ğe bağlı m�de-barsak s�stem
değ�ş�kl�kler, t�ro�d bez�n�n normalden çok çalışması g�b� pek çok neden suçlanmıştır.
Gebel�kte m�de ve barsaklar, gebel�k hormonlarının etk�s� �le daha yavaş boşalır. Buna bağlı hazımsızlık, ş�şk�nl�k ve gaz ş�kayetler� olab�l�r.
M�des�nde gebel�k önces�nde ülser� olanlarda bulantı ve kusma ş�kayetler� daha d�rençl� ve uzun sürel� olab�l�r. Ayrıca bulantı ve kusmalar, stres ve yorgunluğa bağlı olarak da 
Bulantı ve kusmalar sabahları daha sık olmakla b�rl�kte, günün her saat�nde karşınıza çıkab�l�r. Genelde �lk gebel�klerde, genç kadınlarda ve �k�z gebel�klerde daha ş�ddetl�d�r.
Bulantılar, çoğunlukla 4 – 8 haftalıkken başlar ve 14 – 16 haftalıkta azalır. Fakat bazı kadınlarda bulantı ve kusma 3. aydan sonra başlayab�l�r ve bazı kadınlarda �se tüm gebe
devam edeb�l�r. Bu tür durumlarda eğer ver�len ağızdan �laç tedav�ler�ne rağmen problem devam ederse hastaneye yatırılarak serum �le besleme gerekeb�l�r.
Öner�ler
Gün �ç�nde daha sık ve küçük öğünler şekl�nde yemen�z bulantılarınızı azaltır. Yemekler sırasında az sıvı almak da �y�leşmeye yardımcı olur. Bunları yapmanın amacı m�dey� t
veya tamamen dolu tutmaktan kaçınmaktır. Çünkü her �k� durum da bulantıyı arttırab�l�r.
Beslenme d�yet� olarak katı, kuru, yağsız ve tuzlu gıdalara yönel�n. Eğer tatlı veya meyve yed�ğ�n�zde bulantınız olmuyorsa bunları da y�yeb�l�rs�n�z.
İlk kalktığınız zaman eğer bulantınız çoksa yataktan çıkmadan önce deml� olmayan b�r çay �ç�n. Yatağın başında galeta, tuzlu kraker g�b� kuru şeyler bulundurun.
Sabahları yataktan an� b�r şek�lde kalkmayın. Gebel�ğ�n erken dönem�nde sık görülen yorgunluk da bulantıyı ş�ddetlend�reb�l�r.
Hoş olmayan koku ve y�yeceklerden kaçının. Özell�kle mutfak kokularından ve ağır parfümlerden uzak durun.
Tüm önlemlere rağmen bulantınız geçm�yorsa doktorunuza başvurun. İlaç tedav�s� veya hastaneye b�r süre �ç�n yatışınız gerekeb�l�r.
”Kend�m� daha s�n�rl�, gerg�n ve alıngan h�ssed�yorum”
Gebel�ğ�n �lk 3 ayında anne adayında bazı ps�koloj�k değ�ş�kl�kler ortaya çıkab�l�r. Örneğ�n k�ş� çok neşel�yken an�den ağlama kr�zler�ne tutulab�l�r. Bazan çok s�n�rl�yken bazı gü
olab�l�r.
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Gebel�kte depresyon, aşırı alınganlıklar, aşırı uyuma �steğ� g�b� ş�kayetler sık olarak görülür. Gebel�ğ�n �lk 3 ayı gebel�ğe adaptasyon dönem�d�r ve k�ş� gebel�ğe uyum sağladık
da yavaş yavaş ortadan kalkacaktır.
Y�ne, gebel�ğ�n son haftalarında tekrar b�r takım huzursuzluklar ortaya çıkab�l�r. Bu huzursuzlukların kaynakları �se doğumla �le �lg�l� end�şeler, doğum sonrası anne olmanın ge
ted�rg�nl�kler, bekleyen madd� ve manev� yükümlülüklerd�r. K�ş� s�n�rl�, heyecanlı olab�l�r, uyku problemler� ortaya çıkab�l�r.
Öner�ler
Tüm bu ş�kayetler geç�c� olan ve fazla end�şe ed�lmemes� gereken durumlardır. Hemen hemen her kadın bu duyguları yaşar.
Benzer şek�lde baba adayında da b�r takım sıkıntılarla yüzleşeb�l�rler. Eş�n�n durumu hakkında end�şeler taşıyab�l�r ve konuyla �lg�l� b�lg�s� yoksa ona yardım edememen�n üzün
yaşayab�l�r. Bu nedenle ç�ftler kend�ler�nden önce böyle b�r deney�m yaşayan arkadaşları �le konuşarak onların tecrübeler�nden yararlanab�l�rler.
Ancak unutulmamalıdır k� en profesyonel yardım konunun uzmanı olan hek�mlerden alınab�l�r.
“Sürekl� �drara çıkıyorum”
İlk üç ayda rahm�n büyüyen hacm� �le b�rl�kte
böbrekler�n fonks�yonlarındak� değ�ş�mler s�ze
�drara çıkma �ht�yacı h�ss� ver�r. Hatta
hapşırırken, öksürürken ve gülerken �drar
kaçırab�l�rs�n�z. Bunun neden�, büyüyen
rahm�n �drar torbasına yaptığı baskıdır.
İdrar ş�kayetler� 4. aydan sonra haf�flese de son aylarda bebeğ�n başının mesaneye basısı sonucu genell�kle yen�den artacaktır.

Öner�ler
Sürekl� �drara çıkma problemler�yle başedeb�lmek �ç�n; yatmadan b�rkaç saat önce su �çmey� kesmen�z öner�l�r. Böylel�kle gece boyunca daha az kalİzm�rınız ve uykunuz bölün
Ancak tüm gebel�k süres�nce sıvı alımını azaltmanız kes�nl�kle öner�lmez. Çünkü bol su �çmen�n gebel�k üzer�ne pek çok olumlu etk�s� vardır.
İht�yaç h�ssett�ğ�n�z her an �drarınızı yapın. İdrarınızı tutmak, �drar torbanızın tam olarak boşalamamasına sonucunda �drar yolları enfeks�yonuna yol açab�l�r. İdrar yaparken ön
eğ�lmen�z �drar torbanızın tam olarak boşalmasına yardımcı olur.
Sık �drara çıkma (pollakür�) �le b�rl�kte �drar yaparken yanma ve sızlama (d�sür�) �le b�rl�kte kasık ağrısı ş�kayet�n�z de varsa bu durum “�drar yolu enfeks�yonu” na bağlı olab�l�r, h
danışınız.
“Göğüsler�n sızlıyor”
Östrojen, prolakt�n ve progesteron adı ver�len hormonlarının salgılanmasının artması gebe kadının göğüsler�ndek� değ�ş�kl�kler�n temel neden�d�r. Gebel�ğ�n �lk b�rkaç haftasınd
göğüsler�n�zde haf�f değ�ş�kl�kler h�ssedeb�l�rs�n�z, bunlar ağrılı olab�l�r.
Öner�ler
Bu durumda göğüsler�n uyarılmaması �ç�n yatarken sütyen g�y�lmes� ve meme uçlarına temastan kaçınılması bu tür ş�kayetler� b�r ölçüde azaltacaktır.
“Başım ağrıyor ve çok hals�z�m”
Gebel�ğ�n erken dönem�nde görülen baş ağrıları pek çok kadını rahatsız etmekted�r. Kes�n neden� bell� değ�ld�r, fakat gebel�ğ�n erken dönem�nde görülen d�ğer rahatsızlıklar g
düzey�nde ve kan dolaşımındak� değ�ş�kl�kler �le ps�koloj�k nedenler suçlanmaktadır. Baş ağrısında d�ğer olası nedenler �se aşırı stres ve yorgunluktur.
Gebe kaldığınızı öğren�r öğrenmez kafe�n� azaltırsanız veya tümden kesersen�z, bu davranış değ�ş�kl�kler� de s�zde b�r kaç gün baş ağrısı yapab�l�r.
Kend�n� �y� h�ssetmeme, gebe kadınlarda sık görülür ve gebel�k sırasında görülen dolaşım değ�ş�kl�kler� sonucu olab�l�r.
Gebel�ğ�n 6. ayından sonra gel�şen baş ağrıları �se �lk aylardak�ler g�b� masum olmayab�l�r. Bu dönemlerdek� baş ağrılarında öncel�kle tans�yonun ölçülerek kontrol ed�lmes� ön
“Gebel�ğe bağlı h�pertans�yon” ve “preeklamps� (gebel�k zeh�rlenmes�)” bu dönemlerde anne ve bebek sağlığını teht�d eden baş ağrısı nedenler�d�r.
Stres, yorgunluk ve açlık da kend�n� �y� h�ssetmeme ve bayılmaların (senkop nöbetler�n�n) neden� olab�l�r.
Öner�ler
Gebel�ğe bağlı baş ağrıları, yüzün ön tarafı ve kenarlarına, burun çevres�ne, gözler�ne sıcak kompres uygulama �le azab�l�r.
Ayrıca gevşeme egzers�zler�, baş ağrınızı azaltmanın yanı sıra kend�n�z� çok �y� h�ssetmen�ze neden olur. Bu egzers�zler� gözünüzü kapatıp sak�n güzel b�r düşünerek yapın.
İy� ve dengel� beslenme, güzel d�nlenme, masaj, haf�f egzers�z veya yürüyüşler de öneml� ölçüde ş�kayetler�n�z� azaltacaktır.
Söylemes� çok kolaydır ama yaşamınızdak� stres� azaltmak gebel�ğ�n�z�n �lk dönemler� �le ger� kalanı kolay geç�rmen�z� sağlayacaktır.
Ağrı kes�c� kullanmadan önce muhakkak doktorunuza danışın.
“Ne kadar k�lo almalıyım?”
Gebel�k sırasında toplam 11-14 kg alınması normal olsa da, bunun yalnızca çok küçük b�r kısmı �lk üç ayda gerçekleş�r (ortalama 1 kg).
Zayıf bayanlar b�raz daha fazla k�lo alab�l�rken, k�lolu bayanların b�raz daha az k�lo almaları öner�lmekted�r.
Bebeğ�n�z�n tüm öneml� yapıları ve organ s�stemler� �lk üç ayda oluşur. Daha sonrak� dönemde �se bunlar büyüyüp gel�ş�rler ve bebeğ�n�zde k�lo artışı görülür.
İlk üç ayın sonunda, bebek ortalama 8 cm. boyunda, 20 gram ağırlığında m�nyatür b�r �nsan görünümünded�r. Pek çok organ s�stemler� oluşmuş ve hatta çalışmaya başlamışt
ayak parmaklarında m�n�k tırnaklar vardır. Eller b�rer bezelye tanes� büyüklüğünded�r.
Bebek emme hareketler� yaparak çevres�n� saran sıvıyı yutar ve yuttuğu sıvıyı alttan �drar olarak çıkarır.
Gebel�ğ�n erken dönem�nde b�rçok kadın kend�s�n� rahatsız eden bel�rt�lerden ş�kayetç�d�r. Bunlar genelde end�şe ed�lecek problemler değ�ld�r, fakat hang� bel�rt�ler�n doktora b
durumlar olduğunu b�lmel�s�n�z.
“Lekelenme tarzında kanamalarım oluyor, normal m�?”
Gebel�ğ�n tüm dönemler� �ç�nde görüleb�len kanama ş�kayetler� öneml�d�r. İlk üç aydak� haf�f kanamalar genel olarak düşük teht�d�ne bağlı ve de %90 oranında d�nlenme �le ken
geçen ş�kayetler olsa da s�z “gebel�k esnasında her türlü kanamanızın olması durumunda doktorunuza başvurunuz”.
Kanamanın olması, gebel�ğ�n�zdek� b�r problem�n sonucu olab�l�r. Ayrıca bu durum yalnız bebeğ�n�z�n değ�l s�z�n sağlığınız �ç�n de r�skl� durumlar yaratab�l�r.
“Kasıklarım ağrıyor”
İlk gebe kaldığınızda kasıklarınızda, kalça ve bel�n�zde ağrı h�ss� �le karşı karşıya kalab�l�rs�n�z. Rah�m büyürken onu tutan bağ dokuları da ger�l�r. Ağrının sebeb� de bu ger�lme
ver�c� olsa da, end�şelenmen�ze gerek yoktur.
Öner�ler
Ilık b�r banyo gevşemen�ze ve sancılarınızın haf�flemes�ne yardımcı olur. Ayrıca d�nlenme egzers�zler� �le de rahatlayab�l�rs�n�z. Ağrılarınız dayanılmayacak kadar ş�ddetl�yse d
başvurunuz.

İKİNCİ ÜÇ AYDAKİ FİZİKSEL DEĞİŞİKLİKLER ve SIKÇA SORULANLAR
• Ağrı ve yanmalar
• C�lt değ�ş�kl�kler� (gebel�k lekelenmeler�, c�lt döküntüler�, s�v�lcelenmeler)
• Kabızlık



• Anem� (kansızlık)
• Bacak krampları
• K�lo artışı
• Vaj�nal akıntı ve enfeks�yonlar
• Aşermeler
İk�nc� üç aylık dönem gebel�ğ�n 13. Haftası �le 27. Haftası arasındak� dönemd�r.
“Altın dönem” olarak da adlandırılan bu dönemde gebel�ğ�n başlangıcındak� yan etk�ler azalmış ve son üç aydak� rahatsızlıklar �se henüz başlamamıştır.
Bu dönemde bulantınız azalmıştır, uykularınız düzelm�şt�r ve enerj�n�z yer�ne gelm�şt�r. Ayrıca bu dönemde bebeğ�n�z s�ze gerçek g�b� gelmeye başlamıştır. 16 – 20. haftalar a
hareketler�n� h�ssedeb�l�rs�n�z.
4 – 5. Aylarda artık karnınız yavaş yavaş bel�rmeye başlamıştır. Gardrobunuzu değ�şt�rmen�n, 14-16. haftalardan �t�baren ultrasonla c�ns�yet� görünür hale gelen bebeğ�n�z �ç�n
hazırlıklar yapmanızın zamanı gelm�şt�r.
İKİNCİ ÜÇ AYDA SIKÇA SORULAN SORULAR
”Bebek hareketler�n� ne zaman h�ssedeceğ�m?”
Daha önce doğum yapmış olan hanımlar bu konuda da tecrübeler�n� göster�rler. Bu hanımlar genelde 16. hafta c�varında bebeğ�n oynadığını h�ssederken �lk gebel�ğ�n� yaşaya
haftalar arasında bu duyguyla tanışırlar.
Anne adayları bebeğ�n oynama hareketler�n�, “�çler�nde b�r kuşun kanat çırpışına” benzeteb�l�rler. Bebeğ�n oynaması anne-baba adaylarına huzur ve mutluluk ver�c� b�r olaydır
bebeğ�n boyu 15 cm, ağırlığı yaklaşık 150 gramdır.
6. ayın sonunda �se bebeğ�n boyu 30 cm., ağırlığı �se 900 gramı bulur. Bebek bu dönemden sonra hızlı b�r büyüme temposuna g�rm�şt�r ve doğuma kadar k�losu yaklaşık üç k
”Karnımda ağrı ve yanmalar h�ssed�yorum”
İk�nc� üç aylık dönemde uterusun (rahm�n) gen�şl�ğ�nde hızlı b�r artışı farkeders�n�z.
Kadın rahm�, vucüdumuzda kend� büyüklüğünün üstüne bu kadar fazlasına çıkıp doğumdan sonra tekrar esk� hal�ne döneb�len tek organdır.
Uterus (rah�m) büyürken, vücudunuzun �ç�nde o bölümde olan d�ğer organlar normal yerler�nden b�razcık uzaklaşacaklardır. Bu nedenle bu organları tutan kas ve bağ dokular
ger�lme olacaktır. Bu organ büyüme ve ger�lmeler� anne adayını rahatsız edeb�l�r.
Bu dönemde görülen ağrı ve yanmaların esas neden� uterusun ağırlığı ve gen�şl�ğ�ndek� artış �le gebel�k hormonlarıdır.
”Bel�mde ve sırtımda ağrılar oluyor”
Gebel�k sırasında kalça bölgen�zdek� kem�kler�n arasındak� eklemler yumuşayıp gevşerler. Bunlar doğum sırasında bebeğ�n bu bölgeden geçeb�lmes� �ç�n b�r hazırlıktır.
Bu dönemde, rahm�n�z�n ağırlığı artar ve ağırlık merkez�n�n yer� değ�ş�r. Bunun sonucu olarak zamanla ve belk� h�ç farkında olmadan, vücut şekl�n�z ve yürüme şekl�n�z değ�ş�r
merkez�ndek� değ�ş�kl�kler sırt ağrılarına neden olur.
Öner�ler
Ş�kayetler�n�z� en aza �nd�rmek �ç�n oturmanıza, kalkmanıza ve yürümen�ze d�kkat ed�n, kend�n�z� fazla zorlamayın, ağır yük kaldırmaktan kaçının ve ağrılarınızın arttığı durum
d�nlen�n.
Ayrıca bel ve sırt sağlığını olumsuz etk�leyen topuklu ayakkabı g�ymekten kaçının. Her zaman �ç�n düz ve mümkünse ortoped�k tabanlı ayakkabıları terc�h ed�n.
Karın bölgen�zdek� kasları çalıştırmak �ç�n yapılan egzers�zler bel ve sırt ağrısının azalmasına yardımcı olacaktır.
”Kasıklarımda ağrılar oluyor”
İk�nc� dönemdek� alt karın bölges�ndek� ağrıların neden�, gen�şleyen rahm�n kaslarının ve rahm�n çevres�ndek� asıcı bağ dokusunun ger�lmes�d�r. Bu durum tıbb� l�teratürde “Ro
ağrısı” olarak geçer.
Ayrıca daha önceden karın bölges�ne uygulanan b�r amel�yat geç�rm�şsen�z ağrının neden� buradak� �ç yapışıklıkların ger�lmes� de olab�l�r.
Gebel�k sırasında bazen append�s�t veya safra keses� taşı (koles�st�t) nedenl� an� ağrılar farklı yerlerde ve şek�llerde oluşab�l�r. Bu ağrıların farklı yerde oluşmasının neden�, bü
bu organları bulundukları yerden başka tarafa �tmes�d�r.
Öner�ler
Kasık bölges�ndek� ağrı bebeğ�n�z ve s�z�n �ç�n b�r tehd�t oluşturmasa da, bu ş�kayet�n�z�n fazla ve uzun sürel� olması durumunda mutlaka doktorunuza b�ld�r�n. Çünkü bu ağrıla
(erken gebel�k haftalarında) dış gebel�k, düşük tehl�kes� ve �ler� gebel�k haftalarında erken doğumun başlangıcı olab�l�r.
Kasık ağrınız ş�ddetl� �se, oturma veya yatma veya alacağınız sıcak b�r duş ş�kayet�n�z� b�r ölçüde azaltab�l�r.
”Bacaklarımda kramplar oluyor”
Bacaklardak� kramplar genelde 3. Aydan
sonra sık görülür. Özell�kle geceler� oluşur
ve hatta bazen uykudan uyandıracak kadar
ş�ddetl�d�r.
Bacak kramplarının kes�n neden� bell�
olmamakla beraber kals�yum ve
magnezyum azlığı genel olarak
suçlanmaktadır.
Öner�ler
Bacak krampları s�z� çok rahatsız ederse, öncel�kle kalça kaslarınızı ger�c� egzers�zler yapın. Uzun süre oturmaktan veya uzun süre yürümekten kaçının. Eğer an�den kramp g
gererek ayağınızı haf�fçe yukarı kaldırın.
O bölgeye masaj, sıcak uygulamalar rahatlatıcı olab�l�r. Bazı hek�mler tarafından hastalara kals�yum, magnezyum veya B6 v�tam�nler� reçete ed�leb�lmekted�r.
”M�dem yanıyor”
M�de yanmasının en sık sebeb�, “reflü” olarak b�l�nen m�de �çer�ğ�n�n yemek borusuna doğru ger� kaçmasıdır. Bunun sonucunda m�de as�tler� yemek borusunu tahr�ş eder.
Gebel�kte reflü’nün normalden daha sık olarak karşımıza çıkmasının b�r kaç ayrı neden� vardır. En öneml� neden büyüyen uterusun (rahm�n) m�dey� yukarıya �tmes�d�r.
D�ğer b�r neden, s�nd�r�m s�stem�n�n çalışması hormonların (özell�kle progesteron hormonu) etk�s� altında yavaşlaması sonucunda yemek borusunda dalga şekl�nde hareketler
y�yecekler�n g�d�ş� gebel�k sırasında yavaşlamaktadır. M�den�z�n boşalması gec�kmekte ve y�yecekler s�nd�r�m s�stem�nden daha yavaş boşalmaktadır. Bunun sonucunda hazım
ve bulantı h�ss� g�b� ş�kayetler de görüleb�lecekt�r.
Ayrıca m�de �le yemek borusu arasındak� büzücü kas y�ne gebel�kte artan progesteron hormonu etk�s�yle gevşemekte ve m�de as�d �çer�ğ� yemek borusuna geçerek göğüste y
ş�kayet�ne yol açab�lmekted�r.
Öner�ler
Bulantı ve kusmayı önlemek �ç�n, az az ve de sık sık beslen�n. Fazla as�dl� gıdalar �le aşırı acılı, ekş�l�, baharatlı, yağlı gıdalardan uzak durun. Fazla m�ktarda çay, kahve ve ç�k
sakının.
Kızartma türü gıdalar yer�ne haşlama türü gıdaları terc�h ed�n. Soda �çmen�z bazan ş�kayetler�n�z� azaltab�l�r.



Ayrıca m�de yanmanızı artıran an� öne eğ�lmeler g�b� hareket ve poz�syonlardan kaçının. Hatta geceler� yatarken başınızın altına b�r yastık daha koyup başınızı b�raz daha yük
Her şeye rağmen m�de yanmanız çok fazla �se doktorunuz s�ze b�r takım ant�as�d �laçlar vereb�l�r, fakat doktorunuza danışmadan �laç kullanmayınız.
”C�ld�m esk�s� g�b� değ�l”
Gebel�k sırasında salgılanan bazı hormonlar c�ld�n�zde bel�rl� değ�ş�kl�klere neden olur.
En sık karşılaşılan problem vucüttak� bazı bölgelerde bel�rg�nleşen c�ld�n kahvereng�leşerek kararmasıdır. Bu durum en sık olarak yüzde (kloasma, gebel�k maskes�), göğüs uç
kasık ve göbek çevres� bölgeler�nde ortaya çıkar.
C�lttek� bu kararmaların gerçek neden� bell� olmamakla beraber, gebel�kte salgısı artan estrojen hormonuna bağlı olduğu düşünülmekted�r.
Öner�ler
Gebel�k sırasındak� c�lt kararmaları, güneş ışığı veya d�ğer ultrav�ole ışıklara maruz kalmakla daha da artab�l�r.
Bu yüzden gebel�k sırasında durumda fazla güneşte kalmayın ve hatta yaz aylarında dışarıda olduğunuz zamanlarda öncel�kle yüzünüzü yüksek koruma faktörlü kremlerle ko
Bol m�ktarda kar olan ortamların da yaz aylarındak� güneş ışığı g�b� yüksek dozda ultrav�ole �çerd�ğ�n� unutmayın.
C�lttek� kararmalar doğumdan sonra b�r m�ktar azalsa da soluk b�r şek�lde kalıcı da olab�l�r. Bu durumda doğumdan sonra dermatologlar tarafından bazı tedav�ler uygulanab�lm
Gebel�k sırasında c�lttek� esmerleşmelere �laveten el ayası ve ayak tabanlarında kızarıklıklar, vucutta bazı kaşıntılı ve döküntülü rahatsızlıklar da ortaya çıkab�l�r. Pek çok ş�kay
gerek kalmaksızın gebel�ğ�n doğal sürec�nde kend�l�ğ�nden kaybolup g�der.
”Kabızlık oluyor”
Kabızlık, gebel�kte görülen sık görülen b�r problem olup en sık neden� s�nd�r�m s�stem�n�n genel olarak yavaşlaması ve büyüyen uterusun (rahm�n) bağırsakların son kısmına y
Ayrıca kabızlık gebel�ğ�n son dönemler�nde hemoro�d (basur) ve anal f�ssür (makatta çatlama) oluşumunu da artırır.
Öner�ler
Bu problemle başetmen�n en öneml� yolu d�yet�n�z� düzenlemekt�r. En öneml� tedav� ve kabızlıktan korunma yöntem� l�ften zeng�n beslenme ve bol sıvı tüket�m�d�r.
Her türlü ç�ğ sebze ve meyvey� bol m�ktarda almanızda yararlar mevcuttur. Ayrıca bağırsakların rahat çalışması �ç�n bolca kayısı, er�k, �nc�r kompostoları ve doğal meyve sular
Sabah kahvaltısından önce aç karınla b�r bardak ılık su �ç�n�z. Bol m�ktarda sıvı tüket�m� anne ve bebek sağlığı �le gebel�ğ�n normal g�d�şatı açısından pek çok yarar sağlar.
Tüm bunlara ek olarak yaptığınız egzers�z� artırmanız da bu problem�n�z�n azalmasına yardımcı olab�l�r. Özell�kle açık havada yapılan b�r saatl�k yürüyüşler kend�n�z�n ve gebe
açısından öneml�d�r. Bu dönemde de doktorunuza danışmadan müsh�l ya da benzer� etk�l� �laçlar almayınız.
”Kansızlık ş�kayet�”
Bebeğ�n gebel�k sırasında artan �ht�yaçları vücudunuzun dem�r gereks�n�m�n� fazlalaştırır. Gebel�k önces�nde günlük dem�r �ht�yacınız 15 mg. kadarken gebel�kte bunun 2 katın
Genel olarak bes�nlerle alınan dem�r yeterl� gelmeyeceğ�nden dolayı �lave dem�r haplarına gerek vardır.
Gebe kadınlarda anem� (kansızlık); yorgunluk, güçsüzlük, çarpıntı, üşüme, nefes darlığı, baş dönmes� ve vucut d�renc�n�n azalması g�b� sıkıntılara yol açab�l�r.
Öner�ler
Anem�n�n tek tedav�s� dem�r almaktır. Bu yüzden gebel�ğ�n 16-18. haftasından �t�baren her gebe �lave olarak dem�r almalıdır.
Ayrıca dem�rden zeng�n gıdaların tüket�lmes�nde fayda vardır. Kuru baklag�ller, karac�ğer, dalak, yürek, kırmızı etler, pekmez, yumurta g�b� gıdalar dem�r açısından zeng�nd�r.
Anem� �le �lg�l� detaylı b�lg� almak �ç�n tıklayınız >>>
“Aşermeler�m oluyor”
Gebel�kte turşu, l�mon, muz, karpuz, soğan g�b� b�r takım y�yeceklere karşı aşırı �stek doğması aşerme olarak b�l�n�r.
Çok arzuladığınız bu y�yecekler� s�nd�r�m düzen�n�zde bozukluğa neden olmuyorsa ve aşırı kalor�l� değ�lse uygun m�ktarda yemen�zde b�r sakınca yoktur. Aşermeler�n neden k
b�l�nmemekted�r.

ÜÇÜNCÜ ÜÇ AYDA GÖRÜLEN FİZİKSEL DEĞİŞİKLİKLER ve SIKÇA SORULANLAR
• Hals�zl�k, yorgunluk
• Çarpıntı
• Nefes darlığı
• Ps�koloj�k problemler, gerg�nl�k
• Karın, sırt, bel, kasık ağrıları
• M�de ekş�me ve yanmaları
• Bacak krampları
• Uykusuzluk
• Sık �drara çıkma ve �drar kaçırma problemler�
• El ve ayak parmak uçlarında uyuşmalar
• Var�sler
• Bacaklardak� ödemler
Son üç ay, ş�kayetler�n yen�den alevlend�ğ� 27 �le 40. gebel�k haftaları arasındak� dönemd�r.
Bu dönemdek� ş�kayetler�n pek çoğundak� neden, rah�m�n hac�msel büyümes�d�r. Ayrıca gebel�ğ�n ş�kayetler�n�n artması yanında bebekle �lg�l� r�skler�n de en fazla olduğu döne
Bu dönemdek� ps�koloj�k ş�kayetler�n ve uykusuzluğun genel olarak nedenler�, doğum �le �lg�l� end�şelenme ve korkular, doğum sonrası anne ve baba olmanın get�receğ� madd
yükümlülükler �le gebel�ğ�n büyümes�ne bağlı h�ssed�len rahatsızlıkların artışıdır.
ÜÇÜNCÜ ÜÇ AYDA SIKÇA SORULAN SORULAR
”Hemoro�d (Basur) oldu”
Hemoro�d, makadda toplardamarların gen�şlemes� sonucu kanın o bölgede göllenmes�d�r.
Gebel�kte hemoro�dler�n sık olarak görülmes�n�n sebeb� rahm�n büyümes�yle anal (makad�) bölgeden gelen toplardamarlara karşı oluşan basınçtır.
Ayrıca gebel�ktek� hormonlar, kabızlık ve k�lo artışı da sebepler arasındadır. Pek çok kadında hemoro�d �lk kez gebel�kte ortaya çıkarken pek çoğunda �se önceden olan haf�f ş
bel�rg�n hale gel�r. En sık problemler makadda ağrı, kanama, kaşıntı ve akıntıdır.
Öner�ler
Gebel�k sırasında ortaya çıkan hemoro�d ş�kayetler� �le baş edeb�lmek �ç�n öncel�kle kabızlıktan korunmak amacıyla sebze, meyve g�b� bol l�fl� beslenmen�n yanında çok m�ktar
tüket�m� öneml�d�r.
Bunun yanısıra;
Her tuvalet sonrası anal bölgey� çok �y� tem�zley�n, yumİzm�r tuvalet kağıtları kullanın.
Sabah akşam 20-30 dak�ka ılık oturma banyoları yapab�l�rs�n�z.
Özell�kle sert sandalyeler üstünde uzun süre oturmayın.
Uzun süre sürekl� ayakta durmayın, ama yürüyüş yapab�l�rs�n�z.
Tüm önlemlere rağmen ş�kayetler�n�z geçmezse doktorunuzu b�lg�lend�r�n. Kabızlık önley�c� tedav� veya makad bölges�ne lokal krem, f�t�l tedav�s� uygulanab�l�r.



”Var�sler�m arttı”
Gebel�ğ�n özell�kle son dönemler�nde bacaklarda ve gen�tal bölgede var�sler ortaya çıkab�l�r.
Var�s oluşumundak� en öneml� mekan�zma, büyüyen rahm�n bacaklardan gelen toplardamarlara bası yapması sonucu kanın bacaklarda göllenmes�yle toplardamarlarda gen�ş
oluşmasıdır.
Ayrıca bazı gebel�k hormonları da bu gel�ş�m� arttırmaktadır.
Tüm bunlara ek olarak genet�k faktörler, obes�te (ş�şmanlık), uzun sürel� ayakta kalmayı gerekt�ren meslekler, s�gara da var�s oluşumuna zem�n hazırlar.
Oluşan var�sler gebelerde ağrı, ödem (ş�şl�kler) yapab�l�r ve hatta enfeks�yona eğ�l�ml�d�rler.
Öner�ler
Var�s oluşmaya başlandığında yapılması gerekenler; yatarken bacakların altına yastık konularak yükselt�lmes� (elevasyon), külotlu var�s çoraplarının g�y�lmes� ve uzun sürel�, 
ayakta kalmaktan kaçınılmasıdır.
Günde b�r saat yürüyüş ve akşamları 15-20 dak�ka süreyle bacakları haf�f soğuk suda d�nlend�rme de ş�kayetler�n g�der�lmes�nde yararlı olacaktır.
”Bacaklarımdak� ödemler (ş�şl�kler) arttı”
Büyüyen rahm�n bacaklardan dönen kan üzer�ne bası yapması sonucunda gebel�ğ�n özell�kle son dönemler�nde görülen ödemler genelde c�dd� b�r sorun oluşturmaz.
Öner�ler
Son dönem ödemler�n� azaltmak �ç�n �se uzun sürel� harekets�z b�r şek�lde ayakta kalmamak, tuz tüket�m�nde aşırıya kaçmamak ve d�nlen�rken ayakların altına b�r yastık konu
öner�lmekted�r.
Ödemlere el ve yüzlerdek� ş�şl�kler�n de eklenmes� preeklamps�n�n b�r �şaret� olab�l�r. Bu durumda mutlaka doktorunuzu arayınız.
“İdrar kaçırmalarım oluyor”
Büyüyen rahm�n ve rah�m �ç�nde bebeğ�n büyüyen başının �drar torbası üzer�ne uyguladığı basınç, özell�kle son aylarda �drar kaçırmanıza (�nkont�nens) neden olab�l�r.
Bu rahatsız ed�c� yakınma gülme, hapşırma, öksürme veya ağır yük kaldırma g�b� durumlarda artab�l�r. Doğum sonrası genell�kle kaybolur.
Öner�ler
İdrar torbanızı sıkıştığınız her an boşaltın, yan� sık sık tuvalete çıkın, h�çb�r zaman �çer�de �drar bırakmayın.
İdrar kaçırma, �drar yaparken yanma veya kasık ağrısı �le b�rl�kteyse �drar yolu enfeks�yonuna da bağlı olab�l�r. Doktorunuzu b�lg�lend�r�n.


