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DOĞUM ÖNCESİ BAKIM
NEDİR?
Gebede var olan veya
oluşab�lecek olumsuz durumları
zamanında teşh�s ve tedav�
etmek, gebey� doğum ve
lohusalığa hazırlamak amacıyla
yapılan tüm çalışmalara doğum
önces� bakım adı ver�l�r.

Her gün yaklaşık 1000 kadın
gebel�k ve doğum neden�yle
yaşamını y�t�rmekted�r. Bu
ölümler�n neredeyse %99
önleneb�l�r olaylardan
oluşmaktadır. DÖB'ın amacı �se bu
önleneb�l�r ölümler� en kısa sürede
fark ederek anne ve bebeğ�n
sağlığını korumaktır.

GEBELİKTE YAPILMAMASI 
 GEREKENLER!

PEKİ NEDEN GEBELER
DOĞUM ÖNCESİ BAKIM
ALMALI?

-> Uyurken sırt üstü ve yüz üstü
poz�syon öner�lmez. En çok
öner�len, sol yan yatıştır.

-> Yoğun spor ve aşırı yorucu
�şler öner�lmez.

-> Hamam, sauna, kaplıca g�b�
aşırı sıcak olan yerlere
g�d�lmemel�d�r.

-> Ağır şeyler kaldırılmamalıdır.

-> Ham�lel�kte stres yaratan
ortamlarda bulunulmamalıdır.

-> Uzun saatler boyunca araba
kullanılmamalıdır.

HAMİLELİKTE
YENİLMEMESİ
GEREKENLER!

Gebe beslenmes�, hek�m
kontrolünde ve hek�m
tavs�yes� �le şek�llen�r.

Ancak bazı bes�nler var k�
bunlar, ham�lel�k boyunca

öner�lmez. Bebeğe ve
anneye zarar verme

�ht�maller�, bu bes�nler�
gebel�kte yasak olan
y�yecekler sınıfına alır.

HER HAMİLENİN
BESLENME PLANI

KENDİNE 
ÖZEL OLMALIDIR!!!



-> Salam, sos�s g�b� ç�ğ et
ürünler� de bakter� �çerme
olasılığına karşı öner�lm�yor.

-> Marul, �y� yıkanmadığında
�çerd�ğ� b�r bakter� �le anney�
hasta edeb�l�r. Çok �y�
yıkandığından em�n değ�lsen�z
dışarıda salata yemen�z
tavs�ye ed�lm�yor.

-> M�dye, kar�des, kalamar
g�b� bazı den�z ürünler� de pek
öner�lm�yor. Ama balık, temel
bes�n ve çok değerl�. 

-> Aşırı kafe�n annede end�şe
ve kaygı bozukluğuna yol
açar. Ayrıca Kalp atışlarını
hızlandırarak çarpıntıya
neden olab�l�r. 

-> Alkol ve s�gara.

-> Ödem attıran b�tk� çayları
da kara l�stede. Çünkü bu
çayların özell�kle �lk 2 ay
boyunca düşük tehd�d�
yaratma �ht�mal� var.

Zararlı yiyecekler şunlardır:

-> Elbette çok k�lo aldıran bol
şerbetl� tatlılar, hamur �şler�
de anne ve bebek �ç�n �y�
değ�l. Bunları kararında
yemek gerek. 

-> Gıda takv�yes� ya da �laç
alırken hek�me danışmak şart. 

-> Yapay tatlandırıcılar ve
paketl� gıdalar da
öner�lm�yor.



Gebelikte yanlış
Bilinenler...

Hamilelikte zararlı yiyecekler
resim olarak aşağıda

gösterilmiştir. 
Broşürü yana çevirerek

bakabilirsiniz.

-> Gebel�kte b�rçok yanlış
b�l�nen b�lg�ler vardır. Bu
b�lg�lere d�kkat etmek
gerekl�d�r. Mesela pek çok
k�ş� gebeye, “�k� k�ş�l�k ye”
tavs�yes�nde bulunur.
Aslında annen�n  dengel�
beslenmes� yeterl�d�r. Aşırı
yemek, k�lo almaya ve
doğumun da ham�lel�ğ�n de
zor geçmes�ne neden olur.

-> B�r d�ğer yanlış b�lg� de
“fazla banyo yapma, hasta
olursun” şekl�nded�r. Ortam
sıcaklığı uygunsa anne
adayının sık sık ılık duş
alması, hem onu hem de
bebeğ� rahatlatacaktır.

-> Gebel�kte fazla hareket
ed�lmemes� kanısı da
yanlıştır. Gebeye doktoru
özel b�r tavs�yede
bulunmadıysa gün �ç�nde
yapılan haf�f yürüyüşler ve
ham�lel�k egzers�zler�
yapab�l�r.

https://lansinoh.com.tr/hamilelik-egzersizleri/


Gebelik Sürecinde Anne
Adayının Takibi
Annen�n sağlığı fetal gel�ş�m �ç�n
çok öneml�d�r ve ham�lel�k
boyunca sürekl� tak�p ed�lmel�d�r.

Sağlıklı b�r annen�n ham�lel�k
süres� �ç�nde toplam 10-12 kg
alması uygundur.

Geben�n tans�yonu 90/60 mmHg
arasında seyred�yorsa normal
karşılanır. Lak�n tans�yon
gebel�ğ�n �k�nc� yarısında düşme
göstereb�l�r. Eğer tans�yon 50/30
mmHg'dan düşük �se
h�potans�yon söz konusudur,
müdahale gerekt�r�r. 

Gebeysen�z karnınızın büyümes� 13.
haftadan sonra başlar ve bebeğ�n
gel�şmes�yle 9. aya kadar büyür. Her
muayene sırasında karnınızı kontrol
ett�rmek s�z�n ve bebeğ�n�z�n gel�ş�m�
açısından öneml�d�r.

Rah�m �çer�s�ndek� bebeğ�n duruş
poz�syonu, doğum şekl�n�
bel�rleyen en öneml� unsurdur.
Bebeğ�n anne karnında
durab�leceğ� beş poz�syon vardır.
Bu poz�syonlar:

-> Fetal prezantasyon (normalde
bebeğ�n önde gelen kafasıdır
ama bu poz�syonda önde gelen
poposu olur.),

-> Arka (bebeğ�n başının aşağı
bakıp sırtını annes�ne dayaması
�le oluşan poz�syondur, bu
poz�syonda olan bebeğ�n
doğumu uzun ve yavaş olab�l�r.),

-> En�ne (yatay uzanan
bebeklerde doğum önces� yer
değ�şt�rme görüleb�l�r. Bu
poz�syonda olan bebek doğum
önces� doktor tarafından yer�
değ�şt�r�lmel�d�r.),

-> Popo (bu poz�syonda �se
bebeğ�n başı annen�n karnına
doğru bakar. Bu poz�syon
doğum esnasında b�raz
tehl�kel�d�r.

-> En �deal ve kolay doğum
poz�syonu �se bebeğ�n başının
aşağıda olmasıdır. 



Gebelik boyunca 4 kez
KONTROL ŞART!!!

1.KONTROL
Gebel�ğ�n �lk 14 haftası (�lk 3 ay)

�çer�s�nde

2.KONTROL
Gebel�ğ�n 18.-24. haftaları 

(4,5-5,5 ay) arasında

3.KONTROL
Gebel�ğ�n 28.- 32. haftaları  

(6,5-7,5 ay) arasında

4.KONTROL
Gebel�ğ�n 36.- 38. haftaları  

(8,5-9 ay) arasında

Bu nedenle her
kontrolünüzde;

+ Tans�yonuzu ölçtürün.

+ K�lonuzu ölçtürün.

+ Ödem muayenes� yaptırın.

+ Bebeğ�n poz�syonu �ç�n karın
muayenes� yaptırın.

+ İdrar-kan tahl�l� yaptırın.

+ İk� kez olacak şek�lde
tetanos aşısı yaptırın.

Gebelerde ödem �se genell�kle
ayaklarda ş�şmeler şekl�nded�r ve
bu ş�şmeler hormonal sebeplere
bağlıdır. 

Ödemler�n�z� azaltmak �st�yorsanız
yeterl� m�ktarda tuz tüket�n, sıvı
alın, beslenmen�ze d�kkat ed�n, bol
bol uzanın ve d�nlen�n.



Gebel�ğ�n 14. haftasında veya �lk 14
hafta �çer�s�nde / 30 dak�ka
sürmel�d�r. Hastaneye geld�ğ�n�zde
s�z�nle �lg�lenecek sağlık personel�
soru soracak; k�ş�sel b�lg�ler�n�z�
(yaş, eğ�t�m düzey� vb.), a�len�z�n
geçm�şte veyahut günümüzde
olan b�r hastalığı var mı yok mu?,
daha önceden doğum önces�
bakım alıp almadığınızı, gebel�kle
�lg�l� b�lg�ler�n�z� alır. S�z�n
vücudunuzu muayene ed�p gerekl�
tahl�ler�n�z� alır.

Ayrıca;
-> Yorgunluk
-> Bulantı ve kusma
-> Baş dönmes�
-> Memelerde hassas�yet
-> vaj�nal akıntı g�b� vb. konular
hakkında b�lg� verecek. Ve;

*Beslenme ve d�yet
*F�z�ksel akt�v�te ve çalışma
koşulları
*Gebel�kte c�nsel yaşam 
*H�jyen ve genel vücut bakımları
*S�gara ve alkol alışkanlığı 
*�laç kullanma g�b� öneml�
konularda sağlık personel� s�ze
danışmanlık yapacaktır.

1.Kontrol (İlk izlenim) 2.Kontrol 

Gebel�ğ�n 18-24. haftaları
(terc�hen 20-22. haftalar)
arasında yapılmalı, süres� 20
dak�ka olmalıdır.

Bebeğ�n�z�n hareketler�n�
h�ssed�lememes� ve hızlı k�lo
alımı �le �lg�l� b�lg� ver�l�r.
Tekrardan f�z�k muayenen�z
ölçülür ve kayded�l�r.

3.Kontrol 

Gebel�ğ�n 30-32. haftaları
arasında, süres� en az 20
dak�ka olmalıdır. 

Y�ne d�ğer kontroller g�b� s�z�n
kan ve d�ğer tahl�ller�n�z alınır.
F�z�ksel muayeneler�n�z yapılır
(meme muayenes� g�b� vb.).

Gebel�ğe bağlı olağan
yakınmalar hakkında gebe
b�lg�lend�r�l�r. Daha önceden
bahsed�lmem�ş (örn; doğum
eylem� ve doğum, doğumun
nerede ve k�m tarafından
yapılacağının planlanması g�b�
vb.) veya tekrar ed�lmes�
gereken konularda danışmanlık
ver�l�r. 

Gebel�kte tehl�kel�
�şaretler her �zlemde

hatırlatılmalıdır!!!



Gebel�ğ�n 36-38. haftaları arasında
yapılmalı, süres� 20 dak�ka
olmalıdır. 

Her zaman k� g�b� geben�n f�z�ksel
muayenler� kontrol ed�l�r, ver�lmes�
gereken �laçları varsa ver�l�r ve
laboratuvar bulguları alınır.

Bu kontrolde fetus hareketler�
sorgulanır.

Anne sütü ve emz�rme, doğum
sonrası a�le planlaması
danışmanlığı ver�l�r.

Öncek� �zlen�mlerden farklı olarak
bu kontrolde leopold manevraları
(bebekler�n anne karnındak�
duruşunu bel�rlemek �ç�n yapılan
yöntemlerd�r.) uygulanarak
bebeğ�n anne karnındak� yer�
tesp�t ed�l�r ve ona göre doğumun
nasıl olacağı planlanır. 

4.Kontrol 
Leopold Manevraları

Aşağıdaki şikayetlerden
birisinin bile gebelikte
görülmesi durumunda
hastaneye başvurunuz. 

-> Vaj�nal Kanama,

-> Sara nöbet� g�b� kasılmalar,

-> Baş ağrısı �le beraber görmede
bozulma

-> Ateş,

-> C�dd� güçsüzlük,

-> C�dd� karın ağrısı,

-> Solunum güçlüğü,

-> Sularının gelmes�,

-> Yüz, el ve bacaklarda ş�şme,

-> Fetüs hareketler�n�n
h�ssed�lmemes� 

g�b� tehl�kel� durumların varlığında
hemen hastaneye başvurmanız
s�z�n ve bebeğ�n�z� sağlığı
açısından öneml�d�r.


