GEBELIK REHBERI

Saglikli bir gebelik donemi icin bilmeniz gereken en
onemli seyler: infografikler, kontrol listeleri, gebelik
takibi icin uygulamalar ve ¢ok daha fazlasl!

!!

Daha fazlasl i¢in: Prima.com
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Ay

O ile 13’Uncu Hafta ' ‘

o : Erken belirtiler

\.
)

Y ] ADETINIiz MI GECIKTI?

Sonuc¢ pozitif!

GEBELIK TESTINIZIN SONUCU
POZITIFSE, TEBRIK EDERIZz!

Bu kiglk art: isaretini gérdiigiiniiz anda yasadiginiz
saskinlig: tahmin ediyoruz. Ama bu ayn: zamanda, hem

sizin hem de esiniz icin inandmaz derecede heyecan KAN LEKELERI
verici bir durum. VE/VEYA AGRINIZ
MI VAR?

Kalp atislari ve ilk ‘

merhabalar . YORGUN MUSUNUZ?
Bir sonraki adim, hamileliginizi dogrulamak igin dogum Ylyeceklere ka I’§I
dncesi randevu almaktir. Bunu heniiz yapmadiysaniz, istekS|z||k ve aserme

once yanindayken kendinizi rahat hissettiginiz bir doktor
secin. Miniginizin kalp atiglarini duymak igin ultrason
cektirebilir ve heniiz sadece birkag santimetre boyunda

. o “NEFiS!”
olsa bile onunla ultrason ekraninda tanigabilirsiniz!

BULANTI MI VAR?

Gebeliginiz suresince bazi yiyeceklere
ve baskin lezzetlere kargl yogun bir

O\
)

Fad istek duyabilirsiniz.

Sabah Bulantisi

Hosunuza gidecek bir semptom degil ama Ote yandan normalde cok seviyor ECZANEYE GITME
hormonlardaki artigstan dolayi bulanti ve kusmaya olsaniz bile bazi yiyeceklere karsi bu VAKTI GELMIS
gebeligin ilk déneminde cok sik rastlanir. dénemde istahsizlik hissedebilirsiniz! OLABILIR!

Endiselenmeyin, genellikle gebelidin ilk tg¢ ay!
bittiginde yok olur.

Pampers.
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Cj. ‘ Derslerle

f _/_l hazirlanma sureci
3/ ikinci tic ayin sonu, dogum derslerine

baglamak icin ideal zamandir. Ders

‘ secerken su noktalarl goz 6niinde
14 ile 27’nci Hafta ' bulundurmay! unutmayin:

* | ,
1 DERSIN ELE ALDIGI
Cinsiyeti... KONULAR NELER?

Esinizle birlikte cocugunuzun kiz mi erkek mi
2 YALNIZ MI YOKSA

oldugunu 6grenmek icin sabirsizlanlyorsaniz, PARTNERINIZLE Mi

16 ile 20’nci haftada isteginize kavusacaksiniz. GIDECEKSINIiz?
Belki de artik ona vereceginiz adl dislinmeye
baglayabilirsiniz! 3 DERSLERIN
=] UZUNLUGU NE
KADAR?

Heyecam K\ \VU W “:f' TOPLAM KAG DERS
paylasmak Qg&& % VERILiYOR?

Bircok kadin gebeligini ailesine ve arkadaslarina

duyurmak igin, ikinci U¢ ayin baslangicina kadar Vucut yap|n 1ZIN
beklemeyi tercih ediyor. Bu mutlu haberi daha da 6zel d e .
egismesi

kilmanin e@lenceli bir yolunu diistinmeye ne dersiniz? ﬁ
Karin boélgesinde belirgin bir ¢ikintl ve
‘ goguslerde blyime... Bu donemde

viicut yapinizin degistigini gérmeye
baslayacaksiniz. Ayrica gebeliginiz boyunca
rahminiz normalden en az 500 kat daha

“TEKME Mi ATTI O?” fazla genisleyecek!

Yeni giysiler

Yeni bir vicut sekli demek, yeni giysiler

llk Hareketler

20 ile 25’inci haftalar arasinda ilk kliclik hareketleri

demek! Karninizdaki bliyimeye ragmen
tarzinizi ve rahatliginizi korumanin

hissetmeye baslayabilirsiniz. Hareketler dnce zayif bircok yolu var. i§te bu yiizden, simdi

olacak ama miniginiz buyudukce glclenecek. gardirobunuzu yenilemenintam zamani.

N\ Giysiler, besikler ve sevimli seyler

Cinsiyeti belli olsun ya da olmasin; bu donemde bebek kiyafetleri
alarak, bebek odasini susleyerek ve birkag eglenceli oyuncak

Pampers.

Prima.

secerek hazirlanmaya baslayabilirsiniz.
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S e EaS ' Dogum belirtileri

Vicudunuz dogum yapmaya
‘ hazirlandid1 i¢in cok farkli hisler
icinde olabilirsiniz.

Son hazirliklar

Bir cocuk doktoru bulmak, arabaya bebek

_ BRAXTON HICKS
koltugu kurmak, hastane cantasini hazirlamak... KASILMALARI

Dogum ani yaklastikca kendinizi hazir ve rahat Bu “alistirici” kasiimalar, doguma

hissedebilmek icin son hazirliklarl yapmaya hazirlanmaniza yardimel olacaktir

baglayabilirsiniz. ‘

> =

N

BEBEGINiziN DOGUM
KANALINA GECMESIYLE
OLUSAN BASING

Bebeginiz 32’nci hafta civarinda

bas asagi donecektir.

ACILMA BASLANGICI
Doguma 3 hafta kala rahim

Baby Shower!

Hazirliklara ara verip, arkadaglarinizla ve ailenizle agziniz incelmeye baslar.
biraz iyi vakit gecirmek igin harika bir firsat! ‘

SUYUN GELMESI
Kadinlarin ortalama %15’inde
doguma girmeden once su gelir.

Bebeginizle konusmak

Bebeginiz artik sizi ve esinizi duyabiliyor. Onunla

konusarak, ona sarki sdyleyerek veya kitap Bu belirtilerin hicbirini yasamadan da
okuyarak, miniginizle aranizda simdiden bag kurmaya dogum yapabilirsiniz. Doktorunuz sizi
basglayabilirsiniz. bu konuda yonlendirecektir.

Miniginizle tanismak

O blyik giin geldi ¢attl, bebegdinize merhaba demek ve onu
ilk kez kollariniza almak Uzeresiniz! E§er 40 haftaliksaniz

ve bebek hentiz dogmadiysa, hi¢ sorun degil. Dogum
yapacaginiz tarih bir tahminden ibarettir ve bebeklerin
sadece %5’i bu tarihlerde diinyaya gelir.

Pampers.
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Birinci U¢ ay
Bebeginiz hizla geligiyor fakat bu

evrede belirgin hareketler
hissetmeniz pek olasi degildir.

Bebeginizin hareketlerini takip etmek, onun saglikh gelisimini
izlemek icin harika bir yoldur. Doktorunuz, 28’inci haftadan itibaren = o e
bu minik vurug ve tekmeleri takip etmenizi tavsiye edebilir. I klnC| UQ ay

18 ile 26’ncI haftalar arasinda “canlanma” adl

Bunu yapmanin yontemlerinden biri, yemek yedikten sonra yan
yap y y y Y veriken ilk hareketleri hissetmeye baslarsiniz.

tarak 10 belirgin hareketi kad Idigini 6l ktir.
yatara elirgin hareketin ne kadar zaman aldigint clemekdir Bu ilk hareketler, durtiikleme veya dalgalar

Ayrica, bebeginizin hareketlerini gece yattiginizda da olcebilirsiniz. .
v ginizin har rini gece yattiginiz SEDIISINZ seklinde hissedilebilir. Gebeliginiz ilerledikce

Eger iki saatten uzun sirliyorsa, daha sonra tekrar deneyin. hareketler daha glicli ve hissedilir olacaktir.

Bebeginizin hareketleri konusunda endigeleriniz varsa hemen

doktorunuza danigin.

g
o Uclinci lg ay
- Her seyin yolunda oldugundan emin olmak
) adina ceninin hareketlerini diizenli olarak
. takip etmek ¢ok 6nemlidir.

Pampers.
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@" o \ l Bu sablonun ciktisini alip icini doldurarak
W . bebeginizin hareketlerini takip edebilirsiniz.

S ¢ i /

Tarih Baslangic saati Bitis saati Hareket sayisi Yorumlar

24/05/2018 1115 AM 13:03 PM VvV

Pampers.
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S0l Sepmak

Doktorunuzla iyi bir iligki kurmak, gebeliginiz sirasinda
hem fiziksel hem de duygusal olarak ¢ok daha rahat
hissetmenize yardimcl olacaktir. Iste, son kararl vermeden
once dikkate almaniz gereken birkag faydali soru.

Muayenehaneye sorulacak sorular:

1 Calisma saatleriniz nedir? Cumartesi gtinleri acik misiniz?

2 Doktorumla calisma saatleri diginda gorigmem gerekirse ne yapmallyim?

3 Rutin kontrol ne kadar stirtiyor?

4— Her randevumda ayni doktoru gérebilecek miyim?

5 Bir sorun yasarsam, doktorumla telefon veya e-posta yoluyla iletigim kurabilir miyim?

{) Saglik sigortam masraflarimi karsiliyor mu?

7 Doktorum bana kag hastanede ayricalikli olanaklar saglayabilir ve bu hastaneler nerede?

2’ Doguma girecegim zaman doktorum miisait olmazsa ne olur?

Muayenehane caliganlarinin tavri nasildi? Uzun bekleme siirelerinin bilincinde miydiler?
Muayenehanede iyi karsilanip rahat ettiginizi mi yoksa aceleye mi getirildiginizi distiniiyorsunuz?
Doktorunuza her zaman dogrudan ulagamayacaginizi unutmayin, bu yiizden calisanlarla da rahatca
iletisim kurabilmelisiniz. Bircok doktor birden fazla muayenehanede hizmet verir, doktorunuzu
secerken bunu da g6z 6ninde bulundurmayi unutmayin.

Pampers.
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Doktorunuza sormaniz gerekenler:

1 Doguma genel yaklagiminiz nasil?

2 Yasl ilerlemis veya hastaligi olan anneler ya da ¢oklu gebelik gibi riskli gebeliklerle de
ilgileniyor musunuz? Ya da bagka bir uzmana mi sevk ediyorsunuz?

3 Deneyiminiz ne kadar? Kag bebegin dogumunu gergeklestirdiniz?

"f- Nitelikleriniz nelerdir? Uzmanliginiz var mi?

5 Evde dogum gerceklestiriyor musunuz (eger ilginiz dahilindeyse)?

@ Genellikle hangi dogum oncesi testleri yaplyorsunuz ve neden?

7 Epidural anesteziler de dahil olmak lizere, dogum sirasindaki sancilara yaklagiminiz nedir?
2’ Sezaryen dogum yaptirma oraniniz nedir ve hangi durumlarda bu yéntemi uyguluyorsunuz?
9 Suni sancl verme iglemini hangi kosullarda ve nasil gerceklestiriyorsunuz?

10 Eder dogum sirasinda sorun veya komplikasyon ortaya ¢ikarsa, bunlarla baga ¢ikma
yontemleriniz nelerdir?

Doktorun, sizin icin dnemli olan konulara olan bakis acisi,
bitin sirece yaklagimi hakkinda size bir fikir verecektir.
Doktorunuzdan ihtiyaciniz olan destedi veremeyecegini veya
yeterli iletisim kuramayacagini digtinlyorsaniz, baska bir
doktor bulmak icin asla ge¢ kalmayin. Doktorunuzla ayni

goruste olmaniz ve kendinizi rahat hissetmeniz dnemlidir.

ampers.
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Oniintizdeki dokuz ay boyunca doktorunuzu sik sik
goreceksiniz, bu ylizden yaninda rahat hissettiginiz ve E E )
glivendiginiz birini segmeniz ¢cok énemlidir. Yapacaginiz

ziyaret saylsl bunaltici goriinse de, bu kontrollerde sizi
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nelerin bekledigine dair bir fikir vermek icin bazi genel ° ° °
ayrintilarin altini gizdik.

Genel olarak her randevuda kargilagacaginiz rutin kontrolleri séyle
sayabiliriz: Kilo kontrold, idrar tahlili, kan basinci 6l¢ciimi, bebegdin kalp
atislarinin dinlenmesi ve karin olgtimleri. Gebeliginiz ilerledikge cenin
hareketleri de dikkate alinacaktir.

4 ile 28’inci Hafta (1ila 6’nc1 Ay): 28 ile 36’ncI Hafta (7 ila 8’inci Ay):
Ayda bir ziyaret iki haftada bir ziyaret

G 8 ile 10’uncu Haftalar

TIBBi GECMISIN KONUSULMASI:

* Son adet dénemi, ailenin tibbi ge¢gmisi -
P ve kullanilan ilaglar.
e | |

KAN

|
BASINCI I

KiLO KONTROLU

IDRAR TAHLILI KAN
TESTLERI

36’ncl haftadan doguma kadar:
Her hafta ziyaret

TAMAM Mi? [ ]

PAPSMEAR " .

VE PELVIK D
MUAYENE =t

GEBELIK TESTI

KALP ATISI KONTROLU ICIN ULTRASON lwll

? ?
9 12 ile 14’Uincli Hafta TAMAM MI% D @ 16 ile 18’inci Hafta TAMAM MIZ D

RUTIN 7
KONTROL / "/ | I
RUTIN
KONTROL
iLK KAN
ULTRASON TESTI
SONUGLARI

®ie

Pampers.
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@ 20’nci Hafta TAMAM MI? |:|

ULTRASON
TARAMASI
Genel kontrol amacli

——

R

RUTIN KONTROL

@ 28 ile 30’uncu Hafta

BEBEGIN
HAREKETLERININ
KONUSULMASI

RUTIN KONTROL

TAMAM MI? [_]

9 @ 30 + 32’inci Hafta

L ]
[ Y
RUTIN KONTROL
@ @ @ @'\ 37+38+39+40’Incl Hafta
BEBEGIN
. POZiISYONU VE
Egm‘n oL SIVI DUZEYLERININ |
BELIRLENMESI iCIN
ULTRASON
@ 47inci Haftadan Sonrasi (Gecikme)
NONSTRES TEST
RUTIN KONTROL (NST)
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TAMAM MI? [_]

9 24 ile 26°nci Hafta

BEBEGIN KALP
HIZI TESTI

@

TAMAM MI? [_]

RUTIN KONTROL
VE GEBELIK
DIYABET TESTI

DOGUM PLANININ
KONUSULMASI

DOGUM DERSININ
KONUSULMASI

@ @ 34 + 36'inci Hafta TAMAM Mi? [_]
gC BEBEGIN
POZISYONUNUN
KONTROLU iCiN ELLE
MUAYENE

RUTIN KONTROL 3

TAMAM MI? [_]

N <&

— BEBEGIN &
BOYUTUNUN
ONGORULMESI .

TAMAM MI? [_]

BiOFizik PROFIL
(BPP)
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