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Bu kitapta bir anne adayinin ve anne babanin bilmesi gereken;
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Hamileligin anlasilmasi, Hamileligin belirtileri
Hamilelikte beslenme

Hamilelikte dikkat edilecek durumlar
Hamilelikte seyahat spor

Gebelikte meme bakimi ve emzirme egitimi
Dogum sekline karar verme (sezaryen mi yoksa normal dogum mu?)
Logusalik

Bebek odasi ve bebegin giysilerinin hazirlanmasi
Bebegin ay ay gelisimi

Anne siitli, emzirme, sagma, inek ve keci sttt
Meme bakimi

Bebek beslenmesi (Mamalar, inek siitii, keci siitii, meyve suyu, yogurt
corbalar, muhallebi vs nasil hazirlanip, nasil yedirilecek)

Bebeklerin asilanmasi, kullanilan asilar
Cocuklarin vitamin ihtiyaclari

Onemli cocukluk cagi hastaliklar ( grip, bronsit, kizil, kizamik, kabaku-
lak, hepatit vs, vs)

Cocuklarda psikolojik problemler
Tablet, internet ve TV aliskanliklar1 ve 6nlemleri
Hickirik, konak, pamukcuk, pisik, yemek yememe, sarilik, ates ishal vs

Prematiire bebekler ve sorunlari

ve daha pek cok gebelik ve bebeklik problemine cevap bulacaksiniz




Sevgili Anne ve Baba,

Bebek sahibi olmak ve onu bliytitmek, giizel oldugu kadar, zor ve sorum-
luluk isteyen bir istir. Bu sorumluluk annenin hamile oldugunu 6grendigi
andan itibaren baslar. Cocugunun biiytidiiglinti gérmek, her zaman onun
yaninda olmak zevkli ve etkileyicidir. Ayrica tim anne- babalarin cocuklar
icin tasidig1 sorumluluk hayat boyu devam eder.

Dogum bu sorumluluk hissinin baslangici anlamina gelir. Dogumla bir-
likte anne, bircok soruya cevap bulmaya calisir. Viicudunda ne gibi degisik-
likler olacak? Dogumda beni neler bekler? Cocugum saglikli olacak mi1? Onu
emzirebilecek miyim? Besleyip buiyiitebilecek miyim?

Dogum sonrasindaki ilk haftalarda bebeginiz ile ilgili islemlerde yaptik-
lariizdan emin olamayabilirsiniz. Bu ytlizden cok yonli bilgilendirmeye
ihtiyac duyarsiniz. Bu bilgilere ulasabileceginiz bir kaynak bulamadiginizda
evde bulunan sizden yash anne, kayinvalide ve/veya komsulardan bilgi al-
maya calisir, onlarin belki de yanlis olan bilgileri ile yetinmek zorunda kala-
bilirsiniz.

Sizin icin dogum oncesi ve dogum sonrast bebeginizle ilgili hemen ge-
rekli bilgileri iceren ve her an elinizin altinda bulundurmak isteyeceginiz bu
kitabr hazirlamay1 uygun buldum. Gebelik, dogum 6ncesi donem, dogum ve
bebek bakimi ve bliytimesi hakkinda uzun yillar egitimini verdigim, gozlem-
ledigim bilgi birikimimi anne adaylar1 ve babalar icin bu kitapta toparladim.
Tiirk insanina ve tilkemiz sartlarina uygun olarak hazirlanmis, diinyadaki en
yeni ve glincel bilgiler ile zenginlestirilmis bu kitap anne ve baba adaylarinin
bir ilk basucu ve basvuru kitab1 olarak hazirlanmistir.

Kitapta gebelik 6ncesinden baslayarak cocugunuzun okul yasina gelince-
ye kadar biiylime ve gelisim basamaklarinda sizlerin ve cocugunuzun ihti-
ya¢ duyabilecegi tiim bilgileri bulabileceksiniz. Karsilastiginmiz sorunlar veya
akliniza takilan sorular i¢in, kulaktan dolma ve gtincelligini yitirmis bilgiler
degil, hazirlanmis oldugum bu kitap size faydali olsun istedim.

Bebeginiz ve sizin icin en iyi dileklerimle.
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BOLUM 1

DOGUM ONCESI

ACABA HAMILE MiYiM?

Asagidaki degisikliklerden birkacini kendinizde fark etmeniz halinde ha-
mile oldugunuzdan siiphe edebilirsiniz. Ancak gebeligin kesin tanisi bu
bulgularin varligi ile degil, eczanelerde, hastanelerde veya laboratuvarlar-
da yaptirabileceginiz “ idrarda gebelik testi “ ile konur. Gebelik varligindan
siiphe etmenize neden olabilecek belirtiler:

* Adet gecikmesi; ancak adetini diizenli olarak goren kadinlarda bir fikir
verebilir. Adetleriniz zaten diizensiz ise veya o donemde stres icindeyse-
niz tek basina adet gecikmesi hamile oldugunuzu distindiirmez.

e Bulanty, 6gtirme ve kusma

* Goguslerde bliylime ve hassasiyet

e Agizda metalik bir tat

e Bazi yiyecek ve kokulara karsi tiksinti, bazilarina ise asir1 istek duyma,

o Strekli yorgunluk hissi

e Asiri duygusallasma
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BEKLENEN DOGUM TARIHININ HESAPLANMASI

Hamileliginiz kesinlestiginde beklenen dogum tarihini hesaplayabilmek
icin doktorunuz en son ne zaman adet gordigtniizi soracaktir. Doktoru-
nuza dogru bir bilgi verebilmek icin, bebek sahibi olmay1 planladiginiz ya
da korunmadiginiz donemde adetlerinizin baslangic¢ tarihlerini unutma-
mak icin bir yere kaydetmeniz dogru olur. Son adetinizin ilk gliniine 280
giin ekleyerek dogum yapacaginiz tarihi kendiniz de hesaplayabilirsiniz
(Son adet tarihinizden 3 ay geriye gider, 7-10 giin eklerseniz tahmini dogum ta-
rihinizi bulabilirsiniz). Normal gebelik stiresi ortalama 40 haftadir, ancak 38
ile 42. haftalar arasinda diinyaya gelen bebekler zamaninda dogmus (ma-
tiir-term-miad) kabul edilir.

RiSKLI GEBELIKLER

Asagidaki risk guruplarina dahil olan anne adaylarinda gebelik ve dogum,

gerek anne gerekse bebek acisindan problemli olabilir. Bu ylizden bu anne

adaylarinin hamilelik boyunca doktor kontrollerine diizenli olarak gitmesi

ve doktorun verecegi tavsiyelere harfiyen uymasi gerekir.

¢ Annenin yasi 18'den kiiciik ve 35’den biiyiik ise,

¢ Annede seker, astim, kalp, kronik bobrek ya da epilepsi-sara gibi kronik
bir hastalik varsa.

¢ Daha onceki gebeliklerde diisiik ve 61t dogum olmasi,

¢ Anne veya babanin yakin akrabalar1 arasinda kalitsal bir hastalik varsa,

e Annenin boyunun kisa (146 cm’den kisa), kilosunun cok fazla olmasi
veya cok diistik olmasi (45 kg'dan diistik),

e Annenin ¢cok dogum yapmis olmasi (4 dogumdan sonra),

¢ Daha onceki dogumlarin miidahale ile (sezaryen, forseps, vakum gibi)
olmasi

» Daha once cogul gebeliklerin olmasi (ikiz, ticiiz gibi),

e Annenin, ilag, alkol, sigara alisgkanliginin olmasi,

¢ Annenin sosyo-Kkiiltiirel ve ekonomik seviyesinin diisiik olmasi.

BEBEGIN DOGUM ONCESIi GELISiMi

Bebeklerin organlarinin tesekkiilii gebeligin ilk 3 ayinda oldugundan bu
sire zarfinda radyasyon (rontgen 1sini), kimyasal maddeler, bir kisim
ilaclar, bulasic1 hastaliklara maruz kalma bebekte ciddi yapisal bozuk-
luklara neden olabilir. Bu sebepten, aslinda tiim hamilelik boyunca yuka-
rida sayilan zararh etkenlerden uzak durmak gerekli ise de, ilk 3 ayda buna
ayr1 bir 6zen gostermek gerekir.
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Gebeler icin 6nemli bir hastalik
da Toksoplazmozistir. Bu hastalik
kedi, kopek diskis1 ve cig et yen-
mesiyle insanlara bulasir ve anne
karnindaki bebeklerde 6nemli ha-
sara yol acar. Gebeler bu bulasma
kaynaklarina dikkat etmelidirler.

HAMILELIK ESNASINDA DOKTOR KONTROLLERI

Tim gebeler icin 6ngortilen doktor kontrollerini yaptirmaniz hem sizin
hem de bebeginizin saghig1 acisindan son derece dnemlidir. Boylelikle c1-
kabilecek sorunlar erken donemde taninir ve gerekli 6nlemler alinir. Gebe-
lik kontrolleri esnasinda yapilan Ultrason muayenelerinin dogacak bebek
tizerinde hicbir zararh etkisi yoktur. ilk 7 ay boyunca aylik, daha sonra 2
haftalik, son aylarda ise haftalik ultrason takibi yapilir. Bu siklik bebegin
saglhik durumuna gore degisir.

Gebelikte Seker Yiikleme Testi

e Son zamanlarda sikca tartisilan bir konu haline gelen seker yiikleme testi
konusunda farkl yaklasimlar olmakla birlikte genel gériis gebeligin 24-28.
haftasi arasinda seker yiikleme testi yapilmasinin gerektigidir.

o Ozellikle gebelik oncesinde fazla kilolu olan ve yasi 35'den fazla olan anne
adaylari,

o Gebeliginde fazla kilo alan anne adaylari,

 Birinci derece yakinlarinda seker hastalig: bulunanlar,

o Onceki gebeliklerinde seker hastaliji yakalananlar,

o Gebelik sirasinda amnion sivisinda ani artis saptananlar,

o Onceden 6lii dogum yapan, anormal bebek doguran, kilosu 4 kg’ in iistiinde
bebek doguran ve cok sayida diisiik yapan anne adaylari,

o Anne adaymin idrarinda seker tespit edilmesi,

e Rutin kontrolleri sirasinda aclik veya tokluk kan sekeri yiiksek saptanan
adaylara yaptirilmasi onerilmektedir.
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Seker yiikleme testi nasil yapilir?

Gebeligin 24-28. haftalar: arasinda yapilmalidir. Bir gece acliktan sonra anne
adayina 50 gr glikoz icirilir. 1 saat gectikten sonra kandaki glikoz seviyesi 140
mg/dl altinda ise gebelik sekeri yoktur. Eger 140 mg/dl'nin iizerinde ise 100
gr'lik seker yiikleme testi yapilir. Bu test 3 saat stirer. 4 kez kan 6rnegi alindig:
icin daha zahmetlidir.

100 gr oral glikoz testi (OGTT) normal degerleri: Sulvan Mahan Kriterleri
de denir.

Achikta ........... >95mg/dl (Kan glikoz seviyesi)
l.saattte.......... >180mg/dl “ !
2.5aatte .......... >155mg/dl

3.5aatte ........... >140mg/dl “ !

Yukarida belirtilen 4 degerden 2 veya daha fazlasi normalden farkl ise
gestasyonel diyabet (gebelikte ortaya cikan seker hastaligi) tanis1 konulur
ve anne adayi #lgili endokrin uzmani takibine alinir. Annenin durumuna gore
diyet veya insiilin tedavisi baslanir. Sonuclarda sadece tek degerin ytiksek ol-
mas1 durumunda ise testin bir ay sonra tekrar edilmesi uygun olur.

Bu test sirasinda kullanilan glikoz miktar: 2 dilim baklava, 2 adet cikolatali
gofret, 2 bardak kola veya gazoz, 2 adet muz, 4 adet biskiivi, 1 tabak makarna,
1 tabak patlamis nisira esdederdir yani giinliik yasantimizda sikca tiikettigimiz
besinlerdeki miktar kadardir. Alimdaki zorluklar: 6nlemek adina meyveli soda
seklinde olan icecekler tiretilmistir.

Seker yiikleme testinin 6nemi:

Bu basit test ile bircok sakat cocugun dogumu donlenecektiv. Annedeki iyi bir
seker kontrolii ile bebekte gelisebilecek dogum travmasi, kalp, bobrek, barsak,
beyin, sinir sistemi, kalsiyum ve magnezyum problemleri, seker diisiikliigii,
akciger ve solunum problemleri, sarilik, kansizlik, 1st ve beslenme problemleri,
hatta zekageriligine kadar gibi pek cok sorunun oniine gecilecektir. Ayrica anne
gebeligindeki seker hastalig: tesbit edilmezse anne karnmindaki bebekte biiyiime
ve gelisme geriligi gozlenir. Bu yiizden seker yiikleme testi konusundaki genel
goriis: yapilmasi gerektigidir.
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HAMILELIKTE BESLENME ve DIKKAT ETMENIZ GEREKEN
DURUMLAR

Saglikh bir gebelik dénemi icin iyi beslenme

Saghikli ve dengeli beslen-
me hayatin her déneminde
onemlidir ama gebelikteki
onemi cok daha buytuktir.
Clinkii bebeginiz sizin aldi-
g1z gidalar yoluyla beslenir
ve gelisir. Gebe kadinlarin “7ki
canlt olduklart” ve bu ylizden
“iki kisilik yemek yemeleri ge-
regi” distincesi artik gecerli
degildir ve anne adaylarina
gereksiz kilo aldirmaktan baska bir ise yaramaz. Onemli olan et, balik, yu-
murta, yogurt, peynir gibi proteinden zengin gidalari, siyah ekmek, sebze,
meyve ve baklagilleri dengeli olarak tiiketmenizdir. Pasta, cikolata ve tath
gibi sekerli, salam, sucuk, kuruyemis gibi yagh gidalarin fazla tiiketilmesi,
gebelikte alinan asir1 kilolarin baslica nedenidir. Bu tiir gidalar asiriya git-
memek sartiyla alinmalidirlar. Gebelikte demir ihtiyact artmis oldugundan
demir iceren besinlerin (et, karaciger, sebze ve baklagiller) ttiketilmesine
0zen gosterilmelidir. Ayrica kalsiyum iceren besinler (stit ve stit tirtinleri)
bol miktarda alinmalidir.
Gebelikte beslenme, anne
adaylarmin tizerinde énemle
durmalar1 gereken bir ko-
nudur. Saghkli ve kaliteli bir
gebelik donemi gecirmek,
gebelige 0zgli belirtileri ya-
samamak ya da daha az yasa-
mak, bebeginizin potansiyeli
olan kiloya ulagsmasini ve
diinyaya yeterli besin depo-
larini olusturmus olarak gel-
mesini saglamak, rahat bir
logusalik donemi gecirmek,
logusalikta bebeginize vere-
ceginiz stutliniiziin kaliteli ol-
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masini saglamak icin gebelik 6ncesinden gelen beslenme aliskanliklarinizi
gebelikte tekrar gozden gecirmeniz 6nemlidir. ik bilmeniz gereken, bu ya-
z1y1 okudugunuzda gebeliginizin hangi doneminde bulunursaniz bulunun
gec kalmadigimizdir. Su andan itibaren beslenme konusunda atacaginiz her
olumlu adim mutlaka hem size hem de bebeginize yararh olacaktir. Son
aylarinizda olsaniz bile beslenme konusunda yapacaginiz iyilestirmeler en
azindan dogacak bebeginizin dogum sonrasi ilk alt1 aylik donemde ihtiyaci
olan demir ve vitamin depolarin olusturmasin saglar. Gebelik donemi;
giinliik kalori, alinmasi gerekli sivi, protein, vitamin, mineraller, temel
ve eser elementlerin ihtiyacinin arttigl bir donemdir. Bu artmis olan
ihtiyaa karsilamak icin viicudunuz size cogu durumda yol gosterecek ve
aclik-tokluk merkezlerinin gebelige uyum saglamak amaciyla degisen is-
levleri sayesinde bu ihtiyaclarinizi karsilamis olacaksiniz. Gebelikte 6nerdi-
gimiz beslenme sekli, tiim temel besin maddelerinden her birinin yeterince
ve dizenli olarak alinmasi seklindedir. Temel besin maddelerinin sekerler
ve yag miktar1 yiiksek gidalar haric her birinden her gtin belli miktarlarda
mutlaka alinmahdir. Sekerler ve yag miktar: yiiksek gidalar (yaglarin temel
besin maddeleri icinde onemleri biiyiiktiir, burada kastedilen asirt “yagh” yiye-
ceklerdir) ise besleyici 6zellikleri diistik ve kalorileri yliksek olan gidalardir
ve size ve bebeginize yararlari yoktur.

Gebelik doneminizde dengeli bir beslenme aliskanlig1 edindiginizde, s1-
viyl bol miktarda aldiginizda, doktorunuzun verdigi demir icerikli ilacla-
r1 diizenli olarak aldiginizda, normal sinirlar icinde kilo almak, saglikh bir
gebelik donemi gecirmek, saglikli bir bebek dogurmak ve dogum sonrasi
formunuzu korumak icin beslenmeyle ilgili size diisenleri timtiyle yerine
getiriyorsunuz demektir.

Gebelikte kilo alimi

Gebeligin ilk ti¢ ayinda 1 kg agirhik artisi olur. Bundan sonra gebenin her
ay 1.5-2 kg almasi beklenir. Yani gebelik boyunca, gebede toplam 9-13 kg
arasinda agirlik artist olur. 9 kg dan az olmasi yetersiz beslenme, 13 kg dan
fazla olmasi asir1 beslenmeyi diistindtrtir.

Vitaminler

Gebelikte baz1 6zel durumlar haric diizenli vitamin kullanimi gereksizdir.
Gebelik donemi boyunca ihtiya¢ duydugunuz vitaminlerin tiimi diizenli
beslenme yoluyla alinabilir ve dogru olani da budur. Su ana kadar varhig
saptanmis vitaminler disinda viicudun kullandig1 cok sayida vitamin vardir
ve bunlar kesfedilmeyi beklemektedir. Diizensiz beslenip vitamin ilaclari-
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na glivendiginizde gerekli olan ihtiyacimizin tiimiiyle karsilanmadigindan
emin olabilirsiniz. Ancak erken gebelik donemindeki siddetli bulanti ve
kusmalarda ve ileri derecede beslenme yetersizligi gdsteren anne adaylarin-
da ise diizenli beslenmeye ek olarak vitamin tedavisi elbette vermekteyiz.

Folik Asit

Hamilelik doneminde viicudun gereksinim duydugu besin ihtiyaclari ar-
tar. Folik asit, anne adaylarinin hamile kalmadan 6nce baslanmasi gereken
vitamin grubundadir. Folik asit bebegin sinir sisteminin gelisimi icin ¢ok
onemli olup eksikliginde omurgasinin tam olarak gelisememesi ile sonuc-
lanir ki bu da hayati tehdit olusturur. Folik asit viicutta depolanmaz, gtinliik
alinmasi gereklidir. Gebelikten en az 3 ay 6ncesinden baglanarak gebeligin
3. Ayimnin sonuna kadar giinliik 400 microgram kullanilmasi gerekmektedir.
Folik asit yesil yaprakl sebzeler, yumurta, karaciger, ceviz, badem, findik,
fistik, mercimek, 1spanak, maydanoz, nane, kurufasulyede (kuru baklagil-
ler) bulunur.

Demir

Kan yapiminda 6nemli yeri olan demir icin ise farkli seyler sdylenebilir: Ne
kadar demir icerigi yliksek besinlerle beslenirseniz beslenin, gebelikte ihti-
yac duydugunuz demiri alabilmek icin belli bir gebelik haftasindan sonra
(genellikle gebeligin ikinci yarisindan itibaren) dtizenli olarak demir iceren
ilaclar kullanmalisiniz. Alacaginiz demirin bebeginizin demir depolarinin
olusmasindaki énemini unutmayin. Tim bu demir ihtiyacinin besinlerden
karsilanabilmesi i¢cin alinmasi gerekli besin miktari normalden fazla kalori
icerir ve bu yiizden uygun bir beslenme bi¢imi degildir. fkiz ve ¢cogul gebe-
lik tasiyan, kansizlik bulgulari gosteren ya da gebeligin sonlarina gelmis ol-
masina ragmen demir ilaglar1 kullanmamis anne adaylarinda daha ytiksek
dozlarda demir tedavisi gerekebilir.

Omega-3

Omega-3 yag asitleri gebelik doneminde doktor kontroliinde ve uygun bir
sekilde tiiketildiginde anne saglig1 ve bebek gelisimi tizerinde olumlu et-
kiye sahiptir. Omega-3 gebelik zehirlenmesi, erken dogum, diisiik dogum
agirlikli bebek, dogum sonrasi depresyon riskini azaltir. Gebeliginde omega
-3 alan annelerin bebeklerinde algilama, kavrama, kolay 6grenme, hafiza
gibi zeka fonksiyonlarinin daha iyi oldugu gosterilmistir.

— Omega-3 iceren besinler: balik, yesil sebzeler, ceviz, aycicegi

— Omega-3 ya besinlerle ya da doktorunuzun 6nerdigi tablet formlar:

seklinde gtinliik olarak ttiketilmelidir.





