Hamile kalmak mi istiyorsunuz?
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Hamile kalmak mi istiyorsunuz? Bu bilgileri mutlaka okuyun
Hamile kalmadan 6nceki 3 ayin bebeginizin gelisimi ve sagligi icin
son derece 6nemli oldugunu biliyor muydunuz? Peki ya bunun
sonraki nesiller tzerindeki etkisinden haberdar miydiniz? Bunun
nedenlerini ve cocugun karninizda mumkiin oldugunca gicla ve
saglikli byumesini saglamak icin neler yapabileceginizi 6grenmek
ister misiniz?

1. Kalitim

Bircok ailedekalits al hastaliklar bulunmaktadir. Bu hastaliklarin

cocuga gecme ihtimali vardir. Ailenizde kalitsal bir hastalik mi var?

Veya bdyle bir hastalik olup olmadigini bilmediginiz i¢in bunun arastirilmasini mi
istiyorsunuz? Bu konuyu hamile kalmadan dnce

2. Onceki gebelikler

Dahadncehamilekaldiysaniz, o hamileliginizde herhangi bir sorun yasadiniz mi?
Bu du rumda tekrar hamile kalmadan 6nce konuyu bir doktor veya ebe ile
gorlismenizi tavsiye ederiz.

Yapilacak bir arastirma veya tedavi

3. Folik asit

) Herglinb irtabletfolik asit alin. Folik asit,

cocugunuzun beyin ve sinir sisteminin gelisimini destekler. Bu da spina bifida (ayrik
omurga), kalp-damar bozukluklar,
idrar yolu sorunlari ve belirli cocuk kanserlerinin

Foliumzuur

’

gorilme olasiligini azaltir. Viicudunuz

folik asidi kendisi tiretemez. Ne zaman hamile kalacaginizi genellikle tam olarak
bilemeyeceginiz icin



4. Beslenme
Cocugunuzun iyiyapi taslarina ihtiyaci olmasi nedeniyle saglikli beslenme 6nemlidir.

Viicudunuzun olabildigince iyi bir kondisyona sahip olmasi igin

daha hamile kalmadan 6nce yeme diizeninizi degistirmeyi deneyin. Cig yiyeceklerden
(yumurta, et, peynir vb.)

uzakdurun.Cig yiyeceklerinyol acabilecegi enfeksiyonlar

cocugunuz icintehlikeli olabilir.

Budurum,hamileligin hemen dncesinde yasanan enfeksiyonlar icindegecerlidir.

5. Kilo

Sagliklibir kilo, cocugunuzun saglikliolmaolasiligini yiikseltir. Viicut Kitle Indeksiniz(VKI)
yiiksek mi? Bu durumda gebelik zehirlenmesi, gebelik diyabeti ve bliylime

bozuklugu olasilig artar. VKI cok diisiikse diisiik yapma, erken dogum ve

biiyime geriligi olasiligl daha yiiksektir. Her iki durumda da hamile kalmak

daha uzun surer. Saglikl bir kiloda olmak icin caba gostererek bu riskleri

azaltmak ister misiniz? O halde aile hekiminizden veya bir diyetisyenden

randevu alin.

6. Sigara

Hamilelikdncesindevesirasinda sigaraicmemek, bebegin

beyin gelisimivebiiyiimesilizerindedahaolumluetkiyesahiptir. Sigaraicmeyerek
cocugunuzun ileride asiri kiloluolmasini

veya davranis sorunlarini yagamasini

onleyebilirsiniz. Sigara icen erkekler ve kadinlar daha az dogurgandir.

Yani hamile kalmaniz daha uzun siirebilir. Aktif veya pasif icici

oldugunuzda, zararli maddeler gocugunuzun viicuduna girer. Bu durumda dustk ve dig
gebeligin yani sira tavsan dudagi,

diiztabanlik veya kalp kusurlari gibi dogustan gelen bozukluk yasanma ihtimali artar.

Daha fazla bilgi icin QR kodunu tarayin.



7. Alkol ve Uyusturucu

W Alkol,erkeklerdevekadinlarda
dogurganligin azalmasinaneden olur. Ayricayumurta vesperm hiicrelerine zarar
verebilir. Alkol, diisiik vekalitsalbozuklukriskini artirir. Nekadar ¢ok alkol alirsaniz,
sorun yasamaolasiligl dao kadar artar.
Uyusturucular da hem hamileliginiz hem de bebeginizin
sagligi ve gelisimi Uzerinde zararli etkilere yol agabilir. Uyusturucu kullanan erkekler, iktidarsizlik
yasayabilir. Kokain, esrar, afyon veamfetamin gibiuyusturuculari
kullaniyorsaniz, bunlari birakmanizénemtasir.

Daha fazla bilgi icin QR kodunu tarayin.

8. Stres

Sorunlarvegerginliklerhayatin bir parcasidir. Bunlarérnegin

agirhasta bir aileliyesinden,esinizleyaptiginizbir tartismadan veyafinansalsorunlardan
kaynaklanabilir.

Asiri stres iyi degildir. Bu, yiiksektansiyona yol agarakhem siz hem debebeginiz
icintehlikeli olabilir. Stres yasadiginizda yardimisteyin.Glvenilir bir arkadasinizla
veyaaileliyelerinden biriyle konusun.Alternatifolaraksizibir

sosyal hizmet

2 ﬂ N 9.Evdeki veya ig yerindeki riskler

Agirfizikselisler,tehlikeli maddelerletemas,

vardiyali calisma,yliksekisyogunlugu,giiriiltii veradyasyon
dogurganliginizivehamileliginizietkileyebilir.Bukonuyu, hamilekalmadanénce
sirket doktoruyla goriisiin. Sirket doktoruyla yaptiginiz gériisme,

mesleki sir kapsamindadir.isverenler, hem calisanlarinhem decalisanlarin
dogmamiscocuklarininsagligini korumak ve

glivenligini saglamaklaytkimlidir.
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10. Ilaclar ve hastaliklar

Hastalandiginizda genellikleilag kullanmaniz gerekir.

Ancak bazi ilaclar; dogurganlik, hamilelik

ve dogmamis cocuk igin gesitli riskleri beraberinde getirir.

Bu nedenle, hamile kalmak istediginizi doktorunuza ve/veya eczaciniza soyleyin.
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Kullandiginiz ilaglar doktorunuza danismadan asla birakmayin. Hastaligin kendisi de
hamileliginizi veya bebeginizi etkileyebilir. Bu nedenle, hamileliginizin

hem siz hem de ¢ocugunuz igin olabildigince giivenli

gecmesini saglamak tizere konuyu tedavinizi Ustlenen doktorla gortstin.

"Saglikli hamilelik icin 10 madde"ye ne kadar

uydugunuzu bilmek ister misiniz?
0 halde QR kodunu tarayin ve hamilelik rehberindeki sorulari yanitlayin.

Cocugunuzun organlarinin cogunun daha siz hamile oldugunuzu fark
etmeden 6nce olugsmaya basladigini biliyor muydunuz? Bu nedenle hazirliga

zamaninda baslayarak hem kendiniz hem de bebeginiz icin en iyi kosullari
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