YAZ DONEMINDE GEBELIK

Gebelik 6zel bir dénemdir ancak gerekli dnlemleri aldiktan sonra hayatinizda
hicbir sinirlama olmadan her seyi glivenle yapabilirsiniz.Yapilmis olan tatil planini
degistirmenize gerek olmadan rahatlikla tatile de gidebilirsiniz.Ancak gideceginiz
bbélgede karsilasabileceginiz saglik problemlerine karsi ulasabileginiz bir saglik
merkezinin olmasina dikkat etmeniz, kalabalik, guraltili,asin sicak bdlgeler yerine
daha sakin esinize , bebedinize ve kendinize daha fazla zaman ayirabileceginiz gercek
anlamda tatil olacak ve sizi dinlendirebilecek cok uzun yolculuklarin gerekmeyecegi
yakin bdélgeler tercih edilmeli.Doktorunuzla da her zaman iletisimizi agik tutmalisiniz.

Normal seyreden bir gebelik de rahatlikla yolculuk yapilabilirHem havayolunu
hemde karayolunu kullanabilirsiniz.Havayollarinda 28 haftadan sonra doktor raporu
istenmektedir.Yolculuk esnasinda uzun stre hareketsiz kalmamaya 6zen géstermeli sik
stk mola verilerek yuruyus yapilmali,bol sivi alinmalidir.Bol pamuklu ve rahat giysiler
tercih edilmeli.

Gebeligin her déneminde yiizilebilir.Yizme ruhsal gevsemede saglayacagindan
gebelik sikayetlerini de azaltacaktir.Ancak gok sicak ve ¢ok soguk sular,6zellikle glines
Isiginin direkt geldigi 6gle saatleri degilde sabah ve aksam Uzeri yizmek daha
saglikhdir .Deniz havuza gbre daha glvenlidir.Havuz da temizlik amagl kullanilan
kimyasallar zararli olabilirAncak sartlariniz elvermiyorsa temiz olduguna inandiginiz
havuzlarda da ylzebilirsiniz.Kumsal da Ya da havuz kenarinda uzun sire glines i1sigina
maruz kalmak dogru degildir.Bu hem gebelik lekelerini artirir hem de asiri sicaklar
bebediniz icin uygun degildir.Fin hamami,tirk hamami,sauna termal kaplicalar
gebelikde kesinlikle yasaktir.Glnese ¢ikmadan dnce koruyucu krem kullanimi ihmal



edilmemeli, genis kenarli sapka kullaniimali bol ve rahat elbiseler tercih edilmeli,agir
yiyeceklerden sakinarak bol meyve sebze tlketilerek bol sivi alinmalidir.
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Tatilde su sporlari ve diger sporlar en énemli edlence araglarindandir ancak disme
carpma gibi problemlere neden olacagindan yapilmamali.En glizel spor sabah Ya da
aksam saatlerinde yapilabilecek egzersizler, sahil kenarinda esinizle elele yapacadiniz
yuruyusler en gulzel spor olacaktir.

Saghkl beslenmenin en édnemli kurali sik sik ve az yemek yemek yerken
vicudumuzu zorlamamaktir.Yaz donemi her tirll yiyecedin bol ve taze olarak
rahatlikla ulasilacagi bir donemdir.Bol miktarda taze sebze ve meyve tiketmeli yagh
agir yiyeceklerden kacinilmal terleme ile kaybedecediniz siviyl da dikkate alarak
gunlik en az 10 bardak su icilmelidir.Kola , hazir meyve sulari gibi sivilar yerine taze
sikilmis meyve ve sebze sulari ve su tercih edilmelidir.Sicaklara bagh olarak yiyecekler
cok cabuk bozuldugundan yiyeceklerin taze ve temiz oldugundan emin
olunmalidir.Yatmadan en az bir saat dnce yemek yemeyi birakmalisiniz.Alkol ve sigara
gebeligin her déneminde bebeginiz igin zararli oldugundan uzak durulmalidir.

Giysi ve elbiseler bol ferah olmali vicut terini emen pamuklu kumaslar tercih
edilmeli sik sik degistirilmeli,sik sik dus alinmali aksam yatmadan 6nce yapacaginiz ilik
bir banyo ginin stresini sizden uzaklastiracaktir.Sicak havalardan bunaldigimizda
klimalar imdadimiza yetisiyor ancak ortam isisini ¢ok distirmeden klimadan gelen
soguk havanin direkt Gzerimize gelmemesine dikkat etmeliyiz.Aksam yataga
girdiginizde de ogin yaptiginiz islerden ,gezdiginiz yerlerden bebegdinize bahsetmeli ve
onunla konusmalisiniz.Tatilin amaci stresten kurtulmak ve dinlenmek olmali yogun ve
cok aktiviteli tatil programlari stresi azaltmayip tam aksine yorgunlugunuzu
artiracaktir.



Gebeligin ilk Gg aylik doneminde kokulara karsi asiri bir hassasiyet olacaktir.Sik
bulanti, kusma gorulebilir.Yagl ve agir kokulu yiyecekler, agir parfim kokulari
sikayetlerinizi artiracaktir.Galeta , cubuk kraker Ya da bir parca kuru ekmek
bulantilarizi hafifletecektir.ilk 3 aydan sonra genelde gebelige bagh sikayetler
azalacaktir.Yaz déneminde asiri sicaklardan korunmak,kaybedilen sivi ve mineralleri
yeterince almak igin bol sivi tiketmek énemlidir.

Gebelik binlerce yildir devam eden bir stireg ve viicudumuz bu slrece rahatlkla
uyum saglamaktadir.Ufak ntianslara dikkat ederek hayatinizin bu en énemli
donemenini ¢cok rahatlikla gegirebilir ve sorunsuz bir sekilde bebeginize
kavusabilirsiniz.
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