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Saglikli bir hamilelik ddnemi saglamak igin hamilelikten
once ve ilk haftalari icinde yapabileceginiz bir dizi islemler
bulunmaktadir.

Sakinmaniz gerekenler

* Alkoll — Hamilelik sirasinda ve bebeginizi
emzirdiginizde alkolli ickiler kullanmamaniz
tavsiye olunur.

« Sigara igme — Sigara icmenin dustk yapma riskini
artirdigi ve bebegin blylime ve gelisimine zarar
verdigi bilinmektedir. Sigarayi birakma konusunda
Ucretsiz bilgi, tavsiye ve destege gereksinim duymaniz
durumunda, Quitline kurulusunu 131 848 (24 saat
aciktir) No’lu telefondan arayin.

* Retinol igeren miiltivitaminler — Retinol, ylksek
miktarda alindi§inda zarar verebilen bir tir A
vitaminidir. Karacigerde de retinol bulunmasi
nedeniyle, alinan doz kuguk miktarlarla
sinirli kalmahdir.

Azaltmaniz gerekenler

Kafein — Cay, kahve ve kolali iceceklerin tim kafein
icerir. Giinde U¢ bardak kahve veya bes bardaktan fazla
cay icmemeniz 6nerilir. Guarana, Red Bull, V and Mother
gibi enerji iceceklerine katilan bir tir kafein maddesidir.
Bu tir icecekleri hamilelik ddneminde kullanmaniz tavsiye
edilmemektedir.

Destek ve tavsiye alin

Aile doktorunuzun ve uzman doktorunuzun hamile
oldugunuz konusunda bilgilenmesini saglayin.

Asagida belirtilen bilgiler, aile doktorunuzla konusmanizi
gerektiren hususlari disinmeniz igin yardimci olacaktir.

Yasa disi uyusturucular

Bu uyusturucular gelisen bebeginiz igin zararlidir.

Hamile olmaniz durumunda, uzmanlarin yardimi olmadan
uyusturucu kullaniminizi sona erdirmeye ¢alismayin.
Alcohol and Drug Service (Women’s Alkol ve Uyusturucu
Hizmetleri) boliminden yardim isteyin (iligski kurma
konusundaki bilgiler asagida belirtimektedir).

ilaglar, uyusturucular, yardimci ve alternatif ilaglar

Recete ile veya recetesiz alabileceginiz ilaglar ya da
kullanmakta oldugunuz ilaglarin bazilari hamileliginiz
déneminde giivenli olmayabilir. Hamilelik ya da

emzirme déneminde maultivitaminler gibi yardimci

ilaglari kullanmanin givenli olup olmadigini kontrol
etmeden almayin. Aile doktorunuzdan, ebenizden,

yerel eczacinizdan tavsiye alin ya da Women'’s
hastanesinde bulunan Drug Information Line’nini (ilag Bilgi
Hatti) arayin. (iliski kurma bilgileri asagida belirtiimektedir).

Egzersiz

Belirli sinirlar iginde yapabildiginiz egzersizleri uygulayin.
Yuruyus, yizme ya da yoga gibi hafif, eylenceli ve
haftanin birgok giinii uygulanabilenler en iyi egzersiz
tarleridir. Jakuzi ve saunalarda gok isinmaktan kaginin.
Egzersiz yaparken bolca su igin. Yorucu egzersizler ve
form tutma etkinlikleri konularinda bilgi edinin.

Aile/genetik ge¢mis

Sizin ve eginizin kalitsal olabilecek bir aile saglik
sorunu bulunmasi durumunda, hamileliginizin
baslangicinda bu durumu aile doktorunuz ile gérusun.
Bu hastaliklar arasinda Fragile X Sendromu,
Talasemi (Akdeniz Anemisi), Kistik Fibrozis,

Down Sendromu, Muskuler Distrofi (bir cins kas
sistemi hastaligi), spina bifida, hemofili, yari dudak/
damak (cleft palate) gibileri sayilabilir.

Saglik durumunuz

Yiuksek tansiyon, seker, epilepsi, kanama sorunlari
ya da kalp hastaliklari gibi herhangi bir sorununuz
bulunmasi durumunda, aile doktorunuzla bu konuyu
biran 6nce gorusuin.

Yari dudak, bel kemigi problemi gibi aile tarihgenizde
kalitsal bir hastalik bulunmasi ya da epilepsiye

karsi bir ilag kullanmaniz durumunda, liitfen aile
doktorunuzla gérisiin. Bu ilacin dozunun artiriimasi
gerekebilir.

Beslenme ve besin maddeleri

Hamilelik sirasinda, demir, kalsiyum, iyot ve

bircok vitamin gibi bazi ek besin maddesini almak
gerekmektedir. Beslenme seklinizin degisken besin
maddelerinden olugsmasini ve asagida belirtilen besin
maddelerinden yeterince yemeyi ihmal etmeyin:

* meyve ve sebzeler

* ekmek ve tahilli maddeler

* kalsiyum gereksiniminiz igin sat tranleri

* demir gereksiniminiz igin yagsiz et, tavuk, ve balik.
Vejeteryanlar

Vejeteryan beslenme tirinde, mercimek, fasulye, tofu,
yumurta ve soya sitl hayvansal besinlerin yerini tutar.
Hayvansal besinler yememeniz durumunda, bebegin
beyin gelismesi icin gerekli bulunan B12 vitaminini ek
olarak almalisiniz.
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Folik Asit

Folik asit ¢esitli besinlerde bulunan bir vitamin taraduar.
Bebeginizde olusabilecek spina bifida (belkemigi
hastalidi) gibi belkemigi problemleri riskinin azaltiimasi
amaciyla, hamile kalmanizdan iki ay dnce ve
hamileliginizin ilk G¢ ayinda ek folik asit almaniz tavsiye
edilir. Folik asit orani zengin besinler yemenin yanisira,
gunlik 500 mcg (0.5 mg) ek folik asit almaniz énerilir.

Balik
Balik bebeginizin beyin ve sinir dokularinin gelismesi i¢in

6nemlidir. Haftada bir ile ¢ 6gun arasi balik yemeniz
tavsiye olunur. Civa seviyelerinin yliksek bulunmasi

nedeniyle bazi tir balklar belirli sinirlar icinde yenmelidir.

Képekbaligi (flake), kihgbaligi, broadbill ve marlin turd
baliklar onbeggiinde bir den fazla yenmemeli ve tatlisu
levregi, kedibaligi tiriinden baliklar da haftada bir den
fazla yenmemelidir. Diger balik turleri daha siklikta
yenebilir. Konserve tuna baligi kisittamaya dahil degildir.

Hamilelikte iyot

Bebeginizin beyin gelisimi icin énemli olan diger bir besin
de iyottur. Yeterli iyot aliminiz igin asagida belirtilen
tavsiyeleri uygulayin:

* haftada bir ile ¢ kez arasi balik yiyin (ylksek civa
iceren baliklar kisitlanmis sekilde).

e lyotlu tuz kullanin veya

* hamilelelik ddneminde Igeriginde iyot bulunan
maultivitamin alin.

Vitamin D

Vitamin D cildimize yonelik glines 1s131 aracihigiyla
saglanir ancak bu vitamini yagli balik, yumurta sarisi,
margarin ve bazi st trleri ile de ufak miktarlarda
alabiliriz. Vitamin D bebeginizin kemik ve dis gelisimi
icin 6Gnemlidir ve dugik diizeyde bulunmasi durumunda,
kadinlarda kas zayifligina ve agriya neden olabilir.
Asagida belirtilen kosullara sahip olmaniz, D vitamini
eksikligine yol agabilir:

* koyu renkli cilde sahip olmaniz
e tim vucudunuzu giysiyle kaplamaniz
* aclk havaya fazla gikmamaniz.

Bu durumlari aile doktorunuzla litfen gériisun. Vitamin D
ile ilgili kan testi yaptirabilir ve hamileliginiz sirasinda ve
bebegdinizi emzirme déneminde ek vitaminler énerebilir.

Giivenli besinler ve hijyen

Listeri ve toksoplasmosis heniiz dogmamis
bebeginize gecgebilecek sikga rastlanmayan
enfeksiyon hastaliklaridir.

Listeri riskini azaltmak icin asagida belirtilen
tavsiyeleri uygulayin:

« yemek hazirlarken ellerinizi, dograma tahtanizi ve
mutfak aletlerinizi yikayin

« yemeden 6nce sebze ve meyvalarinizi yikayin

» salam cesitleri gibi soguk dogranmis etler,
pismis soguk tavuk, pate, pismemis deniz Grunleri,
yumusak dondurma, énceden hazirlanmig salata ve
bri, camember, beyaz peynir ve ricotta gibi peynirler
yemekten sakinin.

Listeri, yiyeceklerin pisirilmesi yontemiyle ortadan
kaldirilabilir, bu nedenle yiyecekleri yeniden isitirken
cok sicak bir dereceye ulagmalarina dikkat edin.

Toksoplasmosis riskini azaltmak igin:
» etin her tarafini gok iyi pisirin
* sebzeleri bol suyla iyice yikayin

* kedinizin kumunu degistirdiginizde ya da bahgede
calistiginizda, bir kez giyilip atilan eldivenler kullanin

» evcil hayvanlarinizi elledikten ve bahce ile ugrastiktan
sonra ellerinizi yikayin.

Depresyon

Hamilelik sirasinda bazen hemen hemen herkesin kendini
kot hissetmesinin yanisira bazi kadinlarda bu daha sik
gorulir ve depresyona girebilirler. Depresyon basariyla
tedavi edilebilir.

Bu durumu biriyle konusun; aile doktorunuz ya da
ebenizden yardim isteyin. Bu kigiler size gerekli yardimi
saglayabilirler.

Siddete maruz kalmak — Hamileliginizin bir
parcasi olmamali

Sozli veya fiziksel bir siddetle karsilasmaniz, sizin,
hamileliginizin, bebegdinizin saghgdi ve diger ¢ocuklarinizin
esenligi Uzerinde ¢ok etkili bir darbe olusturabilir.
Dogumunuzun planlanmasi ve ailenizin esenligi icin, aile
doktorunuz veya ebeniz gizlilik kurallari igcinde size destek
saglayabilir ve sizi gereken kurumlara havale edebilirler.
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Daha fazla bilgi edinilebilecek yerler

Royal Women’s Hospital
Flemington Rd ve Grattan St kavsagi
Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

Women’s Health Information Centre
(Kadin Saghgi Bilgi Merkezi)
Tel: (03) 8345 3045

Women'’s Alcohol and Drug Service
(Kadinlar igin Alkol ve Uyusturuculara Karsi Hizmet)
Tel: (03) 9344 3631

Drug Information Line
(Uyusturucularla ilgili Bilgi Hatti)
Tel: (03) 8345 3190

Hamilelikle ilgili daha ¢ok bilgi ve bilgi metinleri Women'’s
hastanesi websitesinden saglanabilir:
www.thewomens.org.au

Yadsima

Royal Women'’s Hospital, bu bilgi metniyle saglanmis ya da baska bir kaynaga
atfen bu bilgi metnine girmis bilgi ya da tavsiyelerle (ya da bu bilgi ya da
tavsiyelerin uygulanmasi ile) igili olarak, herhangi bir kimseye karsi sorumluluk
kabul etmez. Anilan bilgileri, bunlara erigen tum kisilerin, bilgilerin ilgi ve
dogrulugunu degerlendirme sorumlulugunu Gstlenmis olduklarini dustnerek,
saglamis bulunuyoruz. Kadinlari, sagliklari ile ilgili gereksinimleri konusunda
bir saglik uzmaniyla gérismeye 6zendiriyoruz. Saghginizla ilgili kaygilarinizin
bulunmasi durumunda, size saglik bakim hizmeti saglayan kurulus ya da
kisiden tavsiye almaniz ya da acil bakima gerek duymaniz durumunda,

en yakininizda bulunan hastanenin Acil Hizmet Bélumi’'ne gitmeniz
gerekmektedir.

© The Royal Women’s Hospital, May 2008
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