GEBELIK DONEMI

GEBELIiGIN DONEMLERI VE SIKGA KARSILASILAN PROBLEMLER
Gebelik 6zellikleri yoniinden l¢ ayri doneme ayrilir:

1. trimester (ilk 13 hafta)

2. trimester (14-27. haftalar arasi)

3. trimester (27-40. haftalar arasi) olmak tizere.

ILK UG AYDAKI FiZIKSEL DEGISIKLIKLER ve SIKGA SORULANLAR

« Yorgunluk, halsizlik

* Bulanti ve kusmalar

« drara sik gikma

» Goglis Hassasiyeti

« Bas agrisi ve kendini iyi hissetmeme

« Hafif kilo artigi

« Nokta seklinde kanama (lekelenme).

+ Kasik agrisi

« Uykuya egilim, psikolojik huy degisiklikleri

Ik Gig aylik dénem viicudumuzda énemli degisikliklerin oldugu ve gebelige adaptasyonun gergeklestigi bir dsnemdir. Kisi bu dénemde gebeligin ilk heyecanini yasarken bir ta
da karsi karsgiya kalabilir.

iLK UG AYDA SIKGA SORULAN SORULAR

“Bu bulantilarim ne zaman bitecek?”

Gebeligin erken dénemindeki bulanti ve kusmalarda; plasentadan salgilanan hormonlar, annenin psikolojik sikintilari, B6 vitamini eksikligi, gebelige bagli mide-barsak sistem
degisiklikler, tiroid bezinin normalden gok galismasi gibi pek gok neden suglanmistir.

Gebelikte mide ve barsaklar, gebelik hormonlarinin etkisi ile daha yavas bosalir. Buna bagl hazimsizlik, siskinlik ve gaz sikayetleri olabilir.

Midesinde gebelik 6ncesinde lilseri olanlarda bulanti ve kusma sikayetleri daha direngli ve uzun sireli olabilir. Ayrica bulanti ve kusmalar, stres ve yorgunluga bagli olarak da
Bulanti ve kusmalar sabahlari daha sik olmakla birlikte, giinin her saatinde karsiniza gikabilir. Genelde ilk gebeliklerde, geng kadinlarda ve ikiz gebeliklerde daha siddetlidir.
Bulantilar, gogunlukla 4 — 8 haftalikken baslar ve 14 — 16 haftalikta azalir. Fakat bazi kadinlarda bulanti ve kusma 3. aydan sonra baslayabilir ve bazi kadinlarda ise tim geb¢
devam edebilir. Bu tiir durumlarda eger verilen agizdan ilag tedavilerine ragmen problem devam ederse hastaneye yatirilarak serum ile besleme gerekebilir.

Oneriler

Giin iginde daha sik ve kiiglik 6glnler seklinde yemeniz bulantilarinizi azaltir. Yemekler sirasinda az sivi almak da iyilesmeye yardimci olur. Bunlari yapmanin amaci mideyi
veya tamamen dolu tutmaktan kaginmaktir. Giinkii her iki durum da bulantiyi arttirabilir.

Beslenme diyeti olarak kati, kuru, yagsiz ve tuzlu gidalara yénelin. Eger tatli veya meyve yediginizde bulantiniz olmuyorsa bunlari da yiyebilirsiniz.

ik kalktiginiz zaman eger bulantiniz goksa yataktan gikmadan énce demli olmayan bir gay icin. Yatagin basinda galeta, tuzlu kraker gibi kuru seyler bulundurun.

Sabahlari yataktan ani bir sekilde kalkmayin. Gebeligin erken déneminde sik goriilen yorgunluk da bulantiyi siddetlendirebilir.

Hos olmayan koku ve yiyeceklerden kaginin. Ozellikle mutfak kokularindan ve agir parfimlerden uzak durun.

Tiim énlemlere ragmen bulantiniz gegmiyorsa doktorunuza basvurun. llag tedavisi veya hastaneye bir siire igin yatisiniz gerekebilir.

"Kendimi daha sinirli, gergin ve alingan hissediyorum”

Gebeligin ilk 3 ayinda anne adayinda bazi psikolojik degisiklikler ortaya gikabilir. Ornegin kisi gok neseliyken aniden aglama krizlerine tutulabilir. Bazan gok sinirliyken bazi g
olabilir.
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Gebelikte depresyon, asiri alinganliklar, asiri uyuma istegi gibi sikayetler sik olarak gériiliir. Gebeligin ilk 3 ayi gebelige adaptasyon donemidir ve kisi gebelige uyum sagladik
da yavas yavas ortadan kalkacaktir.

Yine, gebeligin son haftalarinda tekrar bir takim huzursuzluklar ortaya ¢ikabilir. Bu huzursuzluklarin kaynaklari ise dogumla ile ilgili endiseler, dogum sonrasi anne olmanin ge
Oneriler

Tim bu sikayetler gegici olan ve fazla endise edilmemesi gereken durumlardir. Hemen hemen her kadin bu duygular yasar.

Benzer sekilde baba adayinda da bir takim sikintilarla yiizlesebilirler. Esinin durumu hakkinda endiseler tagiyabilir ve konuyla ilgili bilgisi yoksa ona yardim edememenin tizir
yasayabilir. Bu nedenle ciftler kendilerinden énce bdyle bir deneyim yasayan arkadaslari ile konusarak onlarin tecriibelerinden yararlanabilirler.

Ancak unutt malidir ki en p yardim konunun uzmani olan hekimlerden alinabilir.

“Stirekli idrara gikiyorum”

ilk iig ayda rahmin biiylyen hacmi ile birlikte

bobreklerin fonksiyonlarindaki degisimler size

idrara ¢ikma ihtiyaci hissi verir. Hatta

hapsirirken, ékstrirken ve giilerken idrar

kagirabilirsiniz. Bunun nedeni, blyiiyen

rahmin idrar torbasina yaptigi baskidir.

Idrar sikayetleri 4. aydan sonra hafiflese de son aylarda bebegin basinin mesaneye basisi sonucu genellikle yeniden artacaktir.

Oneriler

Stirekli idrara gikma problemleriyle basedebilmek igin; yatmadan birkag saat énce su igmeyi kesmeniz 6nerilir. Boylelikle gece boyunca daha az kalizmiriniz ve uykunuz béli
Ancak tim gebelik siiresince sivi alimini azaltmaniz kesinlikle énerilmez. Clinkii bol su igmenin gebelik izerine pek gok olumlu etkisi vardir.

intiyag hissettiginiz her an idrarinizi yapin. idrarinizi tutmak, idrar torbanizin tam olarak bosalamamasina sonucunda idrar yollari enfeksiyonuna yol agabilir. idrar yaparken ét
egilmeniz idrar torbanizin tam olarak bosalmasina yardimci olur.

Sik idrara gikma (pollakiiri) ile birlikte idrar yaparken yanma ve sizlama (disuri) ile birlikte kasik agrisi sikayetiniz de varsa bu durum “idrar yolu enfeksiyonu” na bagli olabilir, |
daniginiz.

“Goéguslerin sizhyor”

Ostrojen, prolaktin ve progesteron adi verilen hormonlarinin salgilanmasinin artmasi gebe kadinin géguslerindeki degisikliklerin temel nedenidir. Gebeligin ilk birkag haftasinc
goguslerinizde hafif degisiklikler hissedebilirsiniz, bunlar agrili olabilir.

Oneriler

Bu durumda gégiislerin uyariimamasi icin yatarken siityen giyilmesi ve meme uglarina temastan kaginilmasi bu tiir sikayetleri bir 6l¢lide azaltacaktir.

“Basim agriyor ve gok halsizim”

Gebeligin erken doneminde goriilen bas agrilar pek cok kadini rahatsiz etmektedir. Kesin nedeni belli degildir, fakat gebeligin erken doneminde gérilen diger rahatsizliklar g
duizeyinde ve kan dolagimindaki degisiklikler ile psikolojik nedenler suglanmaktadir. Bas agrisinda diger olasi nedenler ise asiri stres ve yorgunluktur.

Gebe kaldiginizi 6grenir 6grenmez kafeini azaltirsaniz veya timden keserseniz, bu davranis degisiklikleri de sizde bir kag giin bas agrisi yapabilir.

Kendini iyi hissetmeme, gebe kadinlarda sik gériiliir ve gebelik sirasinda gériilen dolagim degisiklikleri sonucu olabilir.

Gebeligin 6. ayindan sonra gelisen bas agrilari ise ilk aylardakiler gibi masum olmayabilir. Bu dénemlerdeki bas agrilarinda éncelikle tansiyonun 6lgtilerek kontrol edilmesi 6n
“Gebelige bagh hipertansiyon” ve “preeklampsi (gebelik zehirlenmesi)” bu donemlerde anne ve bebek saghgini tehtid eden bas agrisi nedenleridir.

Stres, yorgunluk ve aglik da kendini iyi hissetmeme ve bayilmalarin (senkop nébetlerinin) nedeni olabilir.

Oneriler

Gebelige bagli bas agrilari, yiiziin 6n tarafi ve kenarlarina, burun gevresine, gézlerine sicak kompres uygulama ile azabilir.

Ayrica gevseme egzersizleri, bas agrinizi azaltmanin yani sira kendinizi ¢ok iyi hissetmenize neden olur. Bu egzersizleri gézlinlizii kapatip sakin glizel bir dlistinerek yapin.
Iyi ve dengeli beslenme, giizel dinlenme, masaj, hafif egzersiz veya yiriiylsler de énemli dlgiide sikayetlerinizi azaltacaktir.

Soylemesi gok kolaydir ama yasaminizdaki stresi azaltmak gebeliginizin ilk donemleri ile geri kalani kolay gegirmenizi saglayacaktir.

Agri kesici kullanmadan 6nce muhakkak doktorunuza danisin.

“Ne kadar kilo almaliyim?”

Gebelik sirasinda toplam 11-14 kg alinmasi normal olsa da, bunun yalnizca ¢ok kiictik bir kismi ilk ti¢ ayda gerceklesir (ortalama 1 kg).

Zayf bayanlar biraz daha fazla kilo alabilirken, kilolu bayanlarin biraz daha az kilo almalari énerilmektedir.

Bebeginizin tiim 6nemli yapilari ve organ sistemleri ilk Ui¢ ayda olusur. Daha sonraki ddnemde ise bunlar buytlylp gelisirler ve bebeginizde kilo artigi gorulur.

ilk i ayin sonunda, bebek ortalama 8 cm. boyunda, 20 gram agirliginda minyatiir bir insan gériinimiindedir. Pek gok organ sistemleri olusmus ve hatta galismaya baslamist
ayak parmaklarinda minik tirnaklar vardir. Eller birer bezelye tanesi biyiikligindedir.

Bebek emme hareketleri yaparak gevresini saran siviyi yutar ve yuttugu siviyi alttan idrar olarak ¢ikarir.

Gebeligin erken déneminde birgok kadin kendisini rahatsiz eden belirtilerden sikayetgidir. Bunlar genelde endise edilecek problemler degildir, fakat hangi belirtilerin doktora b
durumlar oldugunu bilmelisiniz.

“Lekelenme tarzinda kanamalarim oluyor, normal mi?”

Gebeligin tim dénemleri iginde gériilebilen kanama sikayetleri Snemlidir. ilk ti aydaki hafif kanamalar genel olarak diisiik tehtidine bagli ve de %90 oraninda dinlenme ile kel
gegen sikayetler olsa da siz “gebelik esnasinda her tiirlii kanamanizin olmasi durumunda doktorunuza basvurunuz”.

Kanamanin olmasi, gebeliginizdeki bir problemin sonucu olabilir. Ayrica bu durum yalniz bebeginizin degil sizin saghginiz igin de riskli durumlar yaratabilir.

“Kasiklarim agriyor”

ik gebe kaldiginizda kasiklarinizda, kalga ve belinizde agr hissi ile karsi karsiya kalabilirsiniz. Rahim biiyiirken onu tutan bag dokulari da gerilir. Agrinin sebebi de bu gerilme
verici olsa da, endiselenmenize gerek yoktur.

Oneriler

Ilik bir banyo gevsemenize ve sancilarinizin hafiflemesine yardimei olur. Ayrica dinlenme egzersizleri ile de rahatlayabilirsiniz. Agrilariniz dayaniimayacak kadar siddetliyse d
bagvurunuz.

IKINCI UG AYDAKI FiZIKSEL DEGISIKLIKLER ve SIKGA SORULANLAR
* Agri ve yanmalar

« Cilt degisiklikleri (gebelik lekelenmeleri, cilt dokntileri, sivilcelenmeler)
* Kabizlik



* Anemi (kansizlik)

« Bacak kramplari

« Kilo artisi

« Vajinal akinti ve enfeksiyonlar

« Asermeler

Ikinci ti¢ aylik donem gebeligin 13. Haftas! ile 27. Haftasi arasindaki dénemdir.

“Altin donem” olarak da adlandirilan bu dénemde gebeligin baslangicindaki yan etkiler azalmis ve son (i aydaki rahatsizliklar ise heniiz baglamamistir.

Bu dénemde bulantiniz azalmistir, uykulariniz diizelmistir ve enerjiniz yerine gelmistir. Ayrica bu dénemde bebeginiz size gergek gibi gelmeye baslamistir. 16 — 20. haftalar a
hareketlerini hissedebilirsiniz.

4 - 5. Aylarda artik karniniz yavas yavas belirmeye baslamistir. Gardrobunuzu degistirmenin, 14-16. haftalardan itibaren ultrasonla cinsiyeti gorinur hale gelen bebeginiz igir
hazirliklar yapmanizin zamani gelmistir.

IKINCI UC AYDA SIKGA SORULAN SORULAR

"Bebek hareketlerini ne zaman hissedecegim?”

Daha 6nce dogum yapmis olan hanimlar bu konuda da tecriibelerini gésterirler. Bu hanimlar genelde 16. hafta civarinda bebegin oynadigini hissederken ilk gebeligini yasay:
haftalar arasinda bu duyguyla tanisirlar.

Anne adaylari bebegdin oynama hareketlerini, “iglerinde bir kusun kanat ¢irpisina” benzetebilirler. Bebegin oynamasi anne-baba adaylarina huzur ve mutluluk verici bir olaydir
bebegin boyu 15 cm, agirhdr yaklasik 150 gramdir.

6. ayin sonunda ise bebegin boyu 30 cm., agirhigi ise 900 grami bulur. Bebek bu dénemden sonra hizli bir bilylime temposuna girmistir ve doguma kadar kilosu yaklasik tg k
"Karnimda agri ve yanmalar hissediyorum”

Ikinci ti¢ aylik ddnemde uterusun (rahmin) genisliginde hizli bir artigi farkedersiniz.

Kadin rahmi, vuciidumuzda kendi byiikliginin Ustline bu kadar fazlasina ¢ikip dogumdan sonra tekrar eski haline dénebilen tek organdir.

Uterus (rahim) biiytirken, viicudunuzun iginde o béliimde olan diger organlar normal yerlerinden birazcik uzaklasacaklardir. Bu nedenle bu organlari tutan kas ve bag dokular
gerilme olacaktir. Bu organ bilylime ve gerilmeleri anne adayini rahatsiz edebilir.

Bu dénemde gériilen agr ve yanmalarin esas nedeni uterusun agirligi ve genisligindeki artis ile gebelik hormonlaridir.

"Belimde ve sirtimda agrilar oluyor”

Gebelik sirasinda kalga bolgenizdeki kemiklerin arasindaki eklemler yumusayip gevserler. Bunlar dogum sirasinda bebegin bu bélgeden gegebilmesi igin bir hazirliktir.

Bu dénemde, rahminizin agirligi artar ve agirlik merkezinin yeri degisir. Bunun sonucu olarak zamanla ve belki hi¢ farkinda olmadan, viicut sekliniz ve yiriime sekliniz degisir
merkezindeki degisiklikler sirt agrilarina neden olur.

Oneriler

Sikayetlerinizi en aza indirmek igin oturmaniza, kalkmaniza ve yiriimenize dikkat edin, kendinizi fazla zorlamayin, agir yiik kaldirmaktan kaginin ve agrilarinizin arttigi durum
dinlenin.

Ayrica bel ve sirt sagligini olumsuz etkileyen topuklu ayakkabi giymekten kaginin. Her zaman igin diiz ve miimkiinse ortopedik tabanli ayakkabilari tercih edin.

Karin bolgenizdeki kaslar galistirmak igin yapilan egzersizler bel ve sirt agrisinin azalmasina yardimci olacaktir.

"Kasiklarimda agrilar oluyor”

ikinci ddnemdeki alt karin bélgesindeki agrilarin nedeni, genigleyen rahmin kaslarinin ve rahmin gevresindeki asici bag dokusunun gerilmesidir. Bu durum tibbi literatiirde “Rc
agrisi” olarak geger.

Ayrica daha 6nceden karin bolgesine uygulanan bir ameliyat gegirmisseniz agrinin nedeni buradaki i¢ yapisikliklarin gerilmesi de olabilir.

Gebelik sirasinda bazen appendisit veya safra kesesi tasi (kolesistit) nedenli ani agrilar farkli yerlerde ve sekillerde olusabilir. Bu agrilarin farkli yerde olusmasinin nedeni, bl
bu organlari bulunduklari yerden baska tarafa itmesidir.

Oneriler

Kaslik bolgesindeki agri bebeginiz ve sizin igin bir tehdit olusturmasa da, bu sikayetinizin fazla ve uzun stireli olmasi durumunda mutlaka doktorunuza bildirin. Giinkl bu agrile
(erken gebelik haftalarinda) dis gebelik, disik tehlikesi ve ileri gebelik haftalarinda erken dogumun baslangici olabilir.

Kasik agriniz siddetli ise, oturma veya yatma veya alacaginiz sicak bir dus sikayetinizi bir 6igiide azaltabilir.

"Bacaklarimda kramplar oluyor”

Bacaklardaki kramplar genelde 3. Aydan

sonra sik gort Ozellikle geceleri olusur

ve hatta bazen uykudan uyandiracak kadar

siddetlidir.

Bacak kramplarinin kesin nedeni belli

olmamakla beraber kalsiyum ve

magnezyum azligi genel olarak

suglanmaktadir.

Oneriler

Bacak kramplari sizi gok rahatsiz ederse, 6ncelikle kalga kaslarinizi gerici egzersizler yapin. Uzun siire oturmaktan veya uzun siire yiiriimekten kaginin. Eger aniden kramp ¢
gererek ayaginizi hafifge yukari kaldirin.

O bolgeye masaj, sicak uygulamalar rahatlatic olabilir. Bazi hekimler tarafindan hastalara kalsiyum, magnezyum veya B6 vitaminleri regete edilebilmektedir.

"Midem yaniyor”

Mide yanmasinin en sik sebebi, “reflii” olarak bilinen mide igeriginin yemek borusuna dogru geri kagmasidir. Bunun sonucunda mide asitleri yemek borusunu tahris eder.
Gebelikte refli’'niin normalden daha sik olarak karsimiza gikmasinin bir kag ayri nedeni vardir. En 6nemli neden biiyliyen uterusun (rahmin) mideyi yukariya itmesidir.

Diger bir neden, sindirim sisteminin ¢alismasi hormonlarin (6zellikle progesteron hormonu) etkisi altinda yavaslamasi sonucunda yemek borusunda dalga seklinde hareketler
yiyeceklerin gidisi gebelik sirasinda yavaslamaktadir. Midenizin bosalmasi gecikmekte ve yiyecekler sindirim sisteminden daha yavas bosalmaktadir. Bunun sonucunda hazit
ve bulanti hissi gibi sikayetler de goriilebilecektir.

Ayrica mide ile yemek borusu arasindaki biiziicli kas yine gebelikte artan progesteron hormonu etkisiyle gevsemekte ve mide asid igerigi yemek borusuna gegerek goguste y
sikayetine yol agabilmektedir.

Oneriler

Bulanti ve kusmayi dnlemek igin, az az ve de sik sik beslenin. Fazla asidli gidalar ile agiri acili, eksili, baharatli, yagl gidalardan uzak durun. Fazla miktarda gay, kahve ve git
sakinin.

Kizartma tlrli gidalar yerine haslama tirii gidalari tercih edin. Soda igmeniz bazan sikayetlerinizi azaltabilir.



Ayrica mide yanmanizi artiran ani éne egilmeler gibi hareket ve pozisyonlardan kaginin. Hatta geceleri yatarken baginizin altina bir yastik daha koyup basinizi biraz daha ydl
Her seye ragmen mide yanmaniz ok fazla ise doktorunuz size bir takim antiasid ilaglar verebilir, fakat doktorunuza danismadan ilag kullanmayiniz.

"Cildim eskisi gibi degil”

Gebelik sirasinda salgilanan bazi hormonlar cildinizde belirli degisikliklere neden olur.

En sik karsilasilan problem vuciittaki bazi bélgelerde belirginlesen cildin kahverengileserek kararmasidir. Bu durum en sik olarak yiizde (kloasma, gebelik maskesi), gogiis ur
kasik ve gobek gevresi bolgelerinde ortaya gikar.

Ciltteki bu kararmalarin gergek nedeni belli oimamakla beraber, gebelikte salgisi artan estrojen hormonuna bagli oldugu diistiniimektedir.

Oneriler

Gebelik sirasindaki cilt kararmalari, glines 15131 veya diger ultraviole 1siklara maruz kalmakla daha da artabilir.

Bu yiizden gebelik sirasinda durumda fazla giineste kalmayin ve hatta yaz aylarinda disarida oldugunuz zamanlarda éncelikle ylziintzi ylksek koruma faktorli kremlerle ke
Bol miktarda kar olan ortamlarin da yaz aylarindaki giines 1s1g1 gibi yilksek dozda ultraviole igerdigini unutmayin.

Ciltteki kararmalar dogumdan sonra bir miktar azalsa da soluk bir sekilde kalici da olabilir. Bu durumda dogumdan sonra dermatologlar tarafindan bazi tedaviler uygulanabilr
Gebelik sirasinda ciltteki esmerlesmelere ilaveten el ayasi ve ayak tabanlarinda kizarikliklar, vucutta bazi kasintili ve dokiintili rahatsizliklar da ortaya ¢ikabilir. Pek gok sika
gerek kalmaksizin gebeligin dogal siirecinde kendiliginden kaybolup gider.

"Kabizlik oluyor”

Kabizlik, gebelikte goriilen sik goriilen bir problem olup en sik nedeni sindirim sisteminin genel olarak yavaslamasi ve biiyliyen uterusun (rahmin) bagirsaklarin son kismina y
Ayrica kabizlik gebeligin son dénemlerinde hemoroid (basur) ve anal fisstir (makatta gatlama) olusumunu da artirir.

Oneriler

Bu problemle bagetmenin en 6nemli yolu diyetinizi diizenlemektir. En 6nemli tedavi ve kabizliktan korunma yontemi liften zengin beslenme ve bol sivi tiiketimidir.

Her tlrlii ¢ig sebze ve meyveyi bol miktarda almanizda yararlar mevcuttur. Ayrica bagirsaklarin rahat ¢alismasi igin bolca kayisi, erik, incir kompostolari ve dogal meyve sula
Sabah kahvaltisindan énce ag karinla bir bardak 1lik su iginiz. Bol miktarda sivi tiiketimi anne ve bebek sagdligi ile gebeligin normal gidisati agisindan pek gok yarar saglar.
Tim bunlara ek olarak yaptiginiz egzersizi artirmaniz da bu probleminizin azalmasina yardimei olabilir. Ozellikle agik havada yapilan bir saatlik yiiriiylsler kendinizin ve gebe
agisindan énemlidir. Bu dénemde de doktorunuza danismadan miishil ya da benzeri etkili ilaglar almayiniz.

"Kansizlik sikayeti”

Bebegin gebelik sirasinda artan ihtiyaglari viicudunuzun demir gereksinimini fazlalastirir. Gebelik 6ncesinde giinliik demir ihtiyaciniz 15 mg. kadarken gebelikte bunun 2 katir
Genel olarak besinlerle alinan demir yeterli gelmeyeceginden dolayi ilave demir haplarina gerek vardir.

Gebe kadinlarda anemi (kansizlik); yorgunluk, gligstizlik, carpinti, Gstime, nefes darligi, bas donmesi ve vucut direncinin azalmasi gibi sikintilara yol agabilir.

Oneriler

Aneminin tek tedavisi demir almaktir. Bu yiizden gebeligin 16-18. haftasindan itibaren her gebe ilave olarak demir almalidir.

Ayrica demirden zengin gidalarin tiiketiimesinde fayda vardir. Kuru baklagiller, karaciger, dalak, yirek, kirmizi etler, pekmez, yumurta gibi gidalar demir agisindan zengindir.
Anemi ile ilgili detayli bilgi almak igin tiklayiniz >>>

“Asermelerim oluyor”

Gebelikte tursu, limon, muz, karpuz, sodan gibi bir takim yiyeceklere karsi asiri istek dogmasi aserme olarak bilinir.

Cok arzuladiginiz bu yiyecekleri sindirim diizeninizde bozukluga neden olmuyorsa ve asiri kalorili degilse uygun miktarda yemenizde bir sakinca yoktur. Asermelerin neden k
bilinmemektedir.

UCUNCU UG AYDA GORULEN FiZIKSEL DEGISIKLIKLER ve SIKGA SORULANLAR

« Halsizlik, yorgunluk

« Carpint

« Nefes darligi

« Psikolojik problemler, gerginlik

« Karin, sirt, bel, kasik agrilari

* Mide eksime ve yanmalari

« Bacak kramplari

« Uykusuzluk

« Sik idrara ¢ikma ve idrar kagirma problemleri

« El ve ayak parmak uglarinda uyusmalar

* Varisler

« Bacaklardaki 6demler

Son Ug ay, sikayetlerin yeniden alevlendigi 27 ile 40. gebelik haftalari arasindaki dénemdir.

Bu dénemdeki sikayetlerin pek cogundaki neden, rahimin hacimsel blyiimesidir. Ayrica gebeligin sikayetlerinin artmasi yaninda bebekle ilgili risklerin de en fazla oldugu done
Bu dénemdeki psikolojik sikayetlerin ve uykusuzlugun genel olarak nedenleri, dogum ile ilgili endiselenme ve korkular, dogum sonrasi anne ve baba olmanin getirecegi madd
yukimlilikler ile gebeligin biiyimesine bagl hissedilen rahatsizliklarin artigidir.

UGUNCU UG AYDA SIKGA SORULAN SORULAR

"Hemoroid (Basur) oldu”

Hemoroid, makadda toplardamarlarin geniglemesi sonucu kanin o bélgede géllenmesidir.

Gebelikte hemoroidlerin sik olarak gériilmesinin sebebi rahmin biiyiimesiyle anal (makadi) bélgeden gelen toplardamarlara karsi olusan basingtir.

Ayrica gebelikteki hormonlar, kabizlik ve kilo artigi da sebepler arasindadir. Pek gok kadinda hemoroid ilk kez gebelikte ortaya ¢ikarken pek gogunda ise 6nceden olan hafif §
belirgin hale gelir. En sik problemler makadda agri, kanama, kasinti ve akintidir.

Oneriler

Gebelik sirasinda ortaya gikan hemoroid sikayetleri ile bas edebilmek igin dncelikle kabizliktan korunmak amaciyla sebze, meyve gibi bol lifli beslenmenin yaninda gok miktal
tiiketimi 6nemlidir.

Bunun yanisira;

Her tuvalet sonrasi anal bélgeyi cok iyi temizleyin, yumizmir tuvalet kagitlari kullanin.

Sabah aksam 20-30 dakika ilik oturma banyolari yapabilirsiniz.

Ozellikle sert sandalyeler iistiinde uzun siire oturmayin.

Uzun stre siirekli ayakta durmayin, ama ydriyis yapabilirsiniz.

Tim 6nlemlere ragmen sikayetleriniz gegmezse doktorunuzu bilgilendirin. Kabizlik 6nleyici tedavi veya makad bolgesine lokal krem, fitil tedavisi uygulanabilir.



"Varislerim artti”

Gebeligin 6zellikle son dénemlerinde bacaklarda ve genital bélgede varisler ortaya gikabilir.

Varis olusumundaki en 6nemli mekanizma, biiyiyen rahmin bacaklardan gelen toplardamarlara basi yapmasi sonucu kanin bacaklarda géllenmesiyle toplardamarlarda genis
olusmasidir.

Ayrica bazi gebelik hormonlari da bu gelisimi arttirmaktadir.

Tim bunlara ek olarak genetik faktérler, obesite (sismanlik), uzun stireli ayakta kalmayi gerektiren meslekler, sigara da varis olusumuna zemin hazirlar.

Olusan varisler gebelerde agri, 6dem (sislikler) yapabilir ve hatta enfeksiyona egilimlidirler.

Oneriler

Varis olusmaya baslandiginda yapilmasi gerekenler; yatarken bacaklarin altina yastik konularak yiikseltiimesi (elevasyon), kiilotlu varis goraplarinin giyilmesi ve uzun sreli,
ayakta kalmaktan kaginilimasidir.

Giinde bir saat yurlyis ve aksamlari 15-20 dakika sireyle bacaklari hafif soguk suda dinlendirme de sikayetlerin giderilmesinde yararli olacaktir.

"Bacaklarimdaki 6demler (sislikler) artti”

Biiyliyen rahmin bacaklardan donen kan tizerine basi yapmasi sonucunda gebeligin 6zellikle son dénemlerinde goriilen 6demler genelde ciddi bir sorun olusturmaz.
Oneriler

Son dénem 6demlerini azaltmak igin ise uzun siireli hareketsiz bir sekilde ayakta kalmamak, tuz tiiketiminde asiriya kagmamak ve dinlenirken ayaklarin altina bir yastik konu
oOnerilmektedir.

Odemlere el ve yizlerdeki sisliklerin de eklenmesi preeklampsinin bir isareti olabilir. Bu durumda mutlaka doktorunuzu arayiniz.

“Idrar kagirmalarim oluyor”

Biiyliyen rahmin ve rahim iginde bebegin blyiiyen basinin idrar torbasi lizerine uyguladigi basing, 6zellikle son aylarda idrar kagirmaniza (inkontinens) neden olabilir.

Bu rahatsiz edici yakinma glilme, hapsirma, 6kstirme veya agir yiik kaldirma gibi durumlarda artabilir. Dogum sonrasi genellikle kaybolur.

Oneriler

idrar torbanizi sikistiginiz her an bosaltin, yani sik sik tuvalete ¢ikin, higbir zaman igeride idrar birakmayin.

idrar kagirma, idrar yaparken yanma veya kasik agrisi ile birlikteyse idrar yolu enfeksiyonuna da bagli olabilir. Doktorunuzu bilgilendirin.



