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Sabah hastaliklari

Mide bulantisinin sabahlari ve hamileligin erken
dénemlerinde daha sikga goérilmesine karsin,

gundn herhangi bir zamaninda ya da hamileligin herhangi
bir déneminde meydana gelebilir. Cogunlukla hamileligin
yaklasik altinci haftasinda baslar ve yaklasik 14 ile 16.
haftalarinda sona erer. Nedeni bilinmemekle beraber,
hamilelik ddneminde hormon diizeylerinde olusan
degisikliklerle iligkili bulunmaktadir.

Yardimci olabilecek éneriler:

+ yemek ve hafif yiyecekleri az ve sikga yiyin;
midenizin bos olmasi ve aglik hissetmeniz
bulantiyr artirir

* su kaybini énlemek icin bol miktarda sivi igin;
konsantre meyve suyu (cordial), meyve ve
sebze sulari, gorbalar, buzlu meyveli cubuklar ya
da j6le, limonata, sade gazoz, soda veya maden
sularini deneyin

* bol baharath ya da yagh ve agir yiyecek
kokulari, kahve, cay, alkol ya da sigara igme
gibi mide bulantinizi uyarici maddelerden ve
davraniglardan sakinin

« yataktan hizla kalkmak ya da dus almaya kosmak
gibi ani davraniglar da sizi hasta yapabilir

* yorgun olmaniz durumunda mide bulantisinin daha

kotl olabilmesi nedeniyle, cokga dinlenin.
Hicbirinden olumlu sonug¢ alamamaniz, kendinizi bitkin
hissetmeniz ya da kusuyor ve kilo kaybediyor olmaniz
durumunda, doktorunuz ya da ebenizle goéristn.
Sabah hastaliklarini kontrol edici ve hamilelikte glivenle
kullanilabilecek ilaglar bulunmaktadir.

Kabizlik

Hamilelik hormonlarinin bagirsak kaslarinin

calismasini yavaslatmasi nedeniyle, bazi kadinlarda

kabizlik gérulebilir. Bu konuda yardimci olabilecek

Oneriler asagida agiklanmaktadir:

+ diyetinizin bol lifli yiyecekler icermesini saglayin,
Ornegin; taze meyve ve sebzeler, kepekli ekmekler

ve kahvalti tahili (cereal), kuru meyveler,
findik fistik benzeri kuru yemis ve baklagiller gibi

* psyllium gibi ek bir elyaf alin

* bolca su ve sivilar icin

« duzenli olarak egzersiz yapin.

Doktor ya da ebenizle gérismeden mushil almayin.
Kabizlik bazen demir tabletleri alinmasi nedeniyle

olusabilir — baska bir tur ile degistirme konusunu
doktorunuzla gorisin.

Bazi yiyeceklere duyulan siddetli istek

Bazi kadinlar hamilelik dénemlerinde bazi yiyeceklere
siddetli istek duyabilirler. Bunun nedenini gergekten
anlamiyoruz ancak, sut (hamilelikte daha fazla kalsiyuma
gerek duyariz) ya da domates ve portakal (hamilelikte

C vitamini gereksinimi iki kat artar) gibi cogu kez

gerek duydugumuz yiyeceklerin siddetle istenmesi
ilgingtir. Bazi kadinlar, tebesir (kireg tasi) ya da kil gibi
yenmeyecek maddelere siddetli istek duyarlar.

Tat degisikligi ve yiyecek iceceklerden

hi¢ hoglanmama

Kadinlara bazen yiyecek ve igeceklerin tadi degisik
gelebilir ya da gay, kahve ve et gibi belirli bazi gida
maddelerinden ‘hoglanmamaya’ baglayabilirler.

Bu durum c¢ogu kez hamilelik déneminin ilerlemesi

ile duzelir. Bu nedenle, diyetiniz igin nemli belirli
yiyecekleri yemede zorluk ¢gekmis olmaniz durumunda,
s6zkonusu yiyecekleri hamileliginizin ileri ddneminde
tekrar denemek isteyebilirsiniz.

Mide eksimesi

Mide eksimesi, bir dereceye kadar hormonlardaki
degisme ve daha sonra bebegin blyumesiyle midenize
yaptigi baski nedeniyle olusur. Mide eksimesi,
g6gsinizde yanma duygusu ile birlikte agziniza aci
tad veren bir sivinin gelmesiyle algilanir. Bu konuda
yardimcl olabilecek 6neriler asagida agiklanmaktadir:

« hafif yiyecekler halinde daha sik ve yavas yavas yiyin
» yagdl, kizarmis ve baharli yiyeceklerden sakinin

« yari dik ve bolca yastiklarla desteklenmig
olarak uyuyun

* yemekten bir siire énce bir bardak st icin

« yemekle birlikte herhangi bir icecek almayin.
Bu 6nlemlerin yardimci olmamasi durumunda,
doktorunuz asit énleyici bir ilag verebilir.

Yorgunluk ve uyumada zorluk

Hamile kadinlarin ¢ogu, hamileligin ileri dénemlerinde
uyumada zorlanirlar. Bu dénemde, tuvalete gitme,

mide eksimesi, bebegin tekmeleri ya da yatarken duyulan
rahatsizlik nedenleriyle, uyku kolayca bozulabilir.

Bazi kadinlar, yaklagan dogum ve annelik ile ilgili kaygilar
nedeniyle, son iki ay i¢inde rahatsiz edici riyalar ya da
kabuslar gérebilir.

Iyi bir uyku saglayabilmek icin denenebilecek tavsiyeler
asagida aciklanmaktadir:

e karninizin altina ve dizlerinizin arasina birer yastik
yerlestirerek bir yaniniza dénlk olarak yatin

e gln suresince dinlenin
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* cay, kahve ve alkol gibi uyaricilari yatma zamanindan
o6nce almayin

* yalnizca yorgun oldugunuz zaman yatin

+ ylrime gibi egzersizleri 6gleden sonra ya da aksam
erken zamanda yapin

« yatmadan 6nce, banyoya girme, mizik dinleme,
masaj yaptirma ya da meditasyon gibi rahatlatici
etkinliklerde bulunun.

Hemoroitler (Basurlar)

Bunlar, kalin bagirsak ve makat ¢evresinde bulunan
kasinti, aci ya da agri olusturabilen sismis damarlardir.
Basurlar biraz kanayabilir ve tuvalette digari ¢gikarken
rahatsizlik verebilirler. Bunlar kabizlik ve bebegin
basindan gelen baski nedenleriyle uyarilabilirler.

Bu konuda yardimci olabilecek 6neriler asagida
aciklanmaktadir:

+ diyetinizin bol lifli yiyecekler icermesini saglayin,
6rnegin; meyve ve sebzeler, kepekli ekmekler ve
kahvalti tahili (cereal) gibi

e uzun slre ayakta durmaktan sakinin
e tuvalette otururdugunuzda ikinmaktan kaginin

* kanama ve agrinin siirmesi durumunda,
uygun bir merhem ya da fitil kullanma konusunda
ebeniz ya da doktorunuzla goérusdn.

Vajinal mantar

Hemen hemen tim kadinlarin hamilelik déneminde vajinal
akintilarinda artis gordlar. Bu akintinin kétu kokmasi,
kasinti olusturmasi ya da renk degistirmesi durumunda,
vajinal bir enfeksiyonunuz bulunabilir. En sik rastlanan
enfeksiyon turli mantardir. Tedavinin baslatilabilmesi icin
doktorunuzla gérigmeniz 6nemlidir.

Sikga idrar yapma (sik¢a idrar yapma geregi duyma)
Hamileligin erken dénemlerinde sikga idrar yapma
hormonal degisikliklerle iligkilidir. Ancak, hamileligin ileri
dénemlerinde, bebegdin blylyen bedeninin idrar torbasina
baski yapmasina bagli olarak bu sorun ortaya gikar.
Hamileligin ileri ddneminde idrar torbanizi tam olarak
bosaltmakta zorluk ¢ekebilirsiniz.

Hamileligin son birkag haftasi icinde, 6kstrdiginiz,
aksirdiginiz ya da bir sey kaldirdiginiz zaman, bir
miktar idrarinizi ‘sizdirabilirsiniz’. Pelvis (alt karin)
tabani egzersizleri konusunda ebeniz ya da
doktorunuzla goérisebilirsiniz.

idrarinizi yaparken herhangi bir agri ya da yanma
duymaniz bir enfeksiyonla baglantili olabilir. Bu durumda
doktorunuzla gérasin.

Kramplar

Hamilelikte, ayak, bacak ya da uyluk bdlgesinde,
Ozellikle geceleri olusan kas kramplarina c¢ok rastlanir.
Bu kramplarin nedeni agikca bilinmemektedir.
Arastirma sonuglari, ek olarak kalsiyum alinmasinin
anilan kramplari iyilestirmede ya da rahatlatmada bir
etkisi olmadigini ortaya koymus bulunmaktadir.

Kas kasilmasi ya da kramplarinda rahatlama
saglamak igin:

* kramp sirasinda etkilenen kol, bacak ya da kasi
masaj yaparak germeniz durumunda ¢ogu kez

rahatlama saglanir.
Bilek, ayak ve parmaklarda sisme

Hamile kadinlarin %80’inde bu tur sismeler olusacaktir.
Hamilelikte beden dokunuz iginde gereginden fazla sivi
bulunur ve 6zellikle hamilelik déneminin sonuna dogru bu
sivinin bir bdlimi bacaklarinizda toplanir. Ozellikle sicak
havada uzun sire ayakta durmaniz durumunda, bu sivi
bilek ve ayaklarinizda sismeler olusturabilir. Sismeler,
glniin sonuna dogru daha belirginlesir ve gcogu kez gece
siz uyurken iner.

Asagida belirtilen durumlarda doktor ya da ebenize

bilgi verin:

* siskinligin asir olmasi

* dinlenmeyle azalmamasi

* bedeninizin diger bélimlerinde de sismeler gérmeniz.
Sismeyi azaltmak igin:

e uzun slre ayakta durmaktan sakinin

« ayaklarinizi yiksege kaldirarak sik sik dinlenin

* rahat ya da bol ayakkabilar giyin.

Sismeler yuksek kan basinci ya da eklampsi (agir gebelik
toksikozu) baslangici belirtisi olabilir.
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Bel agrisi

Birgok kadin, hamileliklerinin bazi dénemlerinde bel
agrisi ¢geker. Bunun nedenleri, bebek buyudikce beden
durusunun degismesi, baglarda gevseme olusturan
hormonlardaki degismeler ve dokularin daha fazla su
tutmasi gibi hususlari igerir. Bel agrisi gogunlukla geceleri
ve Ozellikle hamileligin son dénemlerinde uyumada
karsilasilan zorluklara katkida bulunur.

Bel agrisini 6nleme ve gegirme:

* agir kaldirma ve ev iglerinden sakinin

e uzun slre ayakta durmayin

* ayaklarinizi yiksege kaldirarak sik sik dinlenin
* beden durusunuza dikkat edin

« oturmak igin uygun bel destegi saglayan
sandalyeler kullanin.

Bel agrisini énleyici ve gegirici egzersizleri 8grenmek
icin, (03) 8345 2000 numaral telefondan Fizik Tedavi
BolUmUnd’'nu arayin.

Bayilma

Bazi kadinlar, bayilma duygusu sorunu yasayabilirler.

Bir sandalye ya da sicak banyodan hizla kalkmaniz ya da
uzun slre ayakta durmaniz durumunda, biyuk olasilikla
bayilma hissi duyabilirsiniz. Bayginlik duygusunun ilk
belirtisinde hemen oturun ya da uzanin. Hamileligin ileri
déneminde arka Ustl yatmaniz bayilma duygusu
olusturabilir; bu durumda yan tarafiniza dénmeniz sizi
rahatlatacaktir. Sik sik bag dénmesi ya da bayilma
duygusunun olugmasi durumunda, doktorunuz ya da
ebeniz ile gorusin.

Kasinti

Bebeginizin buyumesiyle, karin deriniz gerginlesir ve hafif
kasintiya neden olur. Hamilelikte bu sikga rastlanan bir
durumdur. Bununla beraber, kasinmanin sirekli devam
etmesinin daha ciddi sorunlarin belirtisi olabilecegini

g6z 6nline alarak, doktorunuz ya da ebeniz ile goérisin.
ilag ve daha ileri testler uygulanabilir.

Cilt

Hamilelik hormonlarina bagli olarak cidinizin ton ve
renginde degisiklik gorilebilir. Bedeniniz ¢evresindeki

kan dolagiminin artmasiyla, cildinizin ‘parlak’ bir gériinim
almasina karsin kirmizi benekler olusabilir, sivilceler
cogalabilir ve cildinizin bazi bolumleri kurulasabilir ve
pullar meydana gelebilir ve ylziinizde pigmentasyonlarin
daha da derinlestigini gorebilirsiniz.

Ozellikle, benler, ciller ve gégis uglari (areola)

gibi bedenin gdzenekli bolgelerindeki degisiklikler,
hemen her kadinda etkisini gésterir. Cinsel organinin,
uyluk bdlimandn i¢ tarafinin, gézlerinizin altinin ve
koltuk altlarimizin rengi koyulasabilir. Bazi kadinlarda,
mide boélgesinden asagiya dogru uzanan koyu renkli bir
¢izgi belirebilir. Bu ¢izgi linea nigra olarak tanimlanir.
Gozenekli cilt bélumlerinde giines 1sininin etkisi daha
glcli olur ve kadinlarin gogu hamileyken cilt renklerinin
daha kolay bronzlastigini farkederler. Dogumdan sonra
dahi, derin olarak gézeneklenmis cilt bélumleri bir siire
daha koyu renklerini strdirtrler ancak, bu koyu renk
giderek solar ve gézden kaybolur.

Kholoasma

Kholoasma, hamilelik maskesi olarak da adlandirilan

Ozel bir gézenek olugum tartudir. Bu tir gbzenek olusumu
burun képrusinde, yanaklarda ve boyunda goralir.

Koyu renk ciltli bazi kadinlarin yiiz ve boyunlarinda

daha soluk cilt lekeleri gortlebilir. Bu lekeler bebegin
dogumundan sonra giderek solarlar. Bu lekeleri 6értmek
icin makyaj yapabilirsiniz.

Gerilme isaretleri

Kadinlarin yaklasik %90’inin cildinde gerilme

isaretleri olusur. Bunlar genellikle karin bdlgesinde
caprazlama olarak meydana gelmesine karsin,

oyluk bélgesini, kalgalari, gégusleri ve kollarin

Ust kisimlarini da etkiler. Giderek alinan kilolar,

cildin yirtilmadan gerilmesini saglar. Hamilelik stresince
kirmizi gizgiler belirgin olarak goérilirken, dogumdan
sonra bunlar soluk gimus renginde ¢izgi gérinimine
dénusur. Cildinize strdiguniz kremler bunlarin
olugsmasini engellemez.
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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
(Saglhk Bilgi Merkezi)

Tel: (03) 8345 3045

1800 442 007 (kent disI aramalar igin)

ilgili bilgi metinleri: Pelvis tabaniniz icin egzersiz
Hamilelik konusunda daha fazla bilgi ve bilgi metinleri,
adresi asagida belirtilen Women’s web sitesinde yer
almaktadir: 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 tim kisilerin, bilgilerin ilgi ve
dogrulugunu degerlendirme sorumlulugunu Ustlenmis olduklarini dustinerek,
saglamig bulunuyoruz. Kadinlari, sagliklari ile ilgili gereksinimleri konusunda

bir saglik uzmaniyla gérismeye 6zendiriyoruz. Sagliginizla 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 Bolumu'ne gitmeniz gerekmektedir.
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