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DOGUM ONCESI
BAKIM




*Maternal ve fetal s
surdirulmesi.

*risk degerlendirmesinin

rceklestirilmesi.

*gebelik,dogum ve
ebeveynlige iligskin kadinin

ve arsmm egitilmesi.

"Gictin ve mutlulugun temeli saghktir ".

(Benjamin Disrael) gebe kadini

uygun kaynaklara

yonlendirilmesidir.

DOGUM ONCESINDE ;

*En az 4 kontroliiniizii yaptiriniz.

1.kontrol; Gebeligin ilk 14 haftas1
(ilk 3 ay) icerisinde.

2.kontrol; Gebeligin 18.-24.
haftalar1 (4.5-5.5 ay) arasinda.

3.kontrol; Gebeligin 28.-32.
haftalar1 86.5-7.5) arasinda.

haftalar1 (8.5-9ay) arasinda.
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HAMILE KALMADAN ONCE TAHMINI DOGUM GEBELI’KTE BESLEN
YAPMANIZ GERE TARIHINI HESAPLAMA; ONERILER]

10 SEY;
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GEBELIKTE BESLENME GEBELIKTE BESLENME
ONERILERI; ONERILERI;

. . e Bulant1 ve kusma durumlarinda; azar azar
®  Yiyecekler az tuzlu

olmaly. sofrada tuz \\\\“ ve sik sik 6giinler tiiketilmeli ve sabah

yataktan kalkmadan kizarmis ekmek,
kullanilmamali, tuz L
galeta ve grissini gibi besinler tiiketilmeli.
Bu besinler tiiketildikten sonra 15 dk

iyotlu olmal1.

e  Sebze/meyve, kuru dinlenip kalkilmali
patdiail ve tahifar GEBELIKTE AGIRLIK KAZANIMI,
birtakim kimyasal

maddeler (pestisit) *Gebelik siiresince ortalama 9-14 kg.

: i L. alinabilir.Gebeligin baslacngicindac

icerebildiginden iyice ’ ’

silkmel /§1§man olan kadinin agirlik kazanmasina gerek
yoktur yas1 ve kiigiik fiziksel ugrasisi olan

o el ey ket gebelerde;gebelik baslangicinda zayif

azaltilmali ve gebelerin 14-16kg agirlik kazanmalar istenir

normalde;
*ilk lic ayda :1-1.5 kg

*ikinci li¢ ayda 4-5

yemeklerden en az 45
dk. 6nce veya sonra

icilmeli . *liclincii lic ayda 5-7 kg alinmar normaldir.




GEBELIKTE EGZERSIZ
FAYDALARI;

GEBELIKTE EGZERSIZ;

*Hamileler icin en ¢ok

tavsiye edilen sporlar

Gereksiz kilo almayi engeller, agir1
liytis, ytizme, bisiklet, yag birikimini onler
pilates ve yoga

Kardiyovaskiiler fitnes, kas giicii,

dayaniklilik ve esneklik artar

Sirt ve bel agris1 sikayeti azalir

Daha konforlu bir gebelik gecirilir

ercih edilen sporlar . Durus postiirii diizelir
arasindadir. ® Viicut koordinasyonu ve denge artar
o Nefes kontrolii artar, akciger
*Yiiksek rakimlarda

kapasitesi artar

yapilan sporlar ve dalig ° Stres azalir

gebelikte yapilmamalidir.

Fiziksel ve psikolojik olarak kendine

Ayrica diismeye, karin giiven artar

travmasina neden

Idrar kagirma riski azalir

olabilecek sporlar1 o Diyabet riski azalir

yapmamak gerekir. o Dogum daha kolay olur
*Gebelikte ylizme ozellikle o Sezaryen riski daha az olur

ilerleyen haftalarda ° Dogum sonrasi daha ¢abuk
yiirliyiise gore daha rahat toparlanma

. . .
g ° ‘.. ‘yap.llabllecek bir spordur. Daha az dogum sonras1 depresyon
TJ




GEBELIKTE CINSEL
AKTIVITE;

*Cinsel iligki normal
bir hamilelik
halindeyseniz,
hamileligin normal iki
taraf icinde gerekli bir
parcasi olarak

goriilebilir.

*penetrasyon ve
cinsellik,gebe ve rahim
kas duvarlar tarafindan

korunan bebege zarar

VETrmez.

GEBELIKTE CINSEL
AKTIVITE;

*11k ii¢ ayda yorgunluk, gogiislerdeki
hassasiyet,estrojen diizeyinin artmasi, bulanti

ve kusma nedeniyle cinsel istek azalabilir.

ikinci ii¢ boyunca rahatsizliklarin ¢ogu
azalir.kadin gebelik Oncesi deneyimlerine
gore, daha fazla cinsel doyum bile
saglayabilir.

*liclincil ¢ ayda ise, kadinin yorgun olmast,
solunum sikintilari,uykusuzluk,sik idrara
cikma ve hareketlerin azalmasi gibi
rahatsizliklarin artmasindan dolayi cinsel istek

ve aktivite azalabilir.



CALISAN GEBE KADINLAR

ICIN ONERILER;

*Bos ve uygun zamanlarinizda
miimkiin oldutiu kadar dinlenin

*ozellikle 0gle yemegi
molasinda artan zamaninizi
miimkiinse dinlenme odasinda
sol tarafiniza uzanarak, eger bu
miimkiin degilse, bacaklarimizi
yukari kaldirarak dinlenmeye

ayrica zamn aylrmahslmz.

*Diizenli olarak yiirtinmeli,
mmkiinse ayni pozisyonda
ayakta uzun siire kalmaktan
kacinmalisimz. Sirt agrisini
onlemek i¢in diizenli olarak
sirtiniza germe hsreketi
uygulamalisiniz

Asagidaki sikayetlerden birisinin bile
goriilmesi durumunda hemen en yakin
saghk kurulusuna basvurunuz.

*Kanamanin azalmamasi ve/veya
artmasi
*Sara nobeti gibi kasilmalar olmasi
*Nefes darligi ve sik soluma
*Karin agrisi
*Ates
*Kotii kokulu akinti
*Idrar yaparken yanma, agr1 veya idrar kacirm
*Siddetli bas agrisi
*Gormede bozulma, bulanik gorme
*Memelerde kizariklik, agr1 ve 1s1 artigi
*Vajinal kanama
*Dogum sancilarinin baglamasi

*Bebek hareketlerinin hissedilmemesi



