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Girig

Merhaba

Bendeniz fasulyenin annesi, Ozlem.

Hayatin glzel olduguna inananlardanim.

Aslina bakarsaniz bu kitablr yazmamin ilk sebebi budur.
Hamilelikte de hayat hala glzeldir ve keyfini cikarmak gerekir.
Amacim bunu durmadan hatirlatmak, ctnkU fark ettim ki o ka-
dar endiseye kapiliyoruz ki bu glizel dénemi bircogumuz tadi-
na varamadan telasla geciriyoruz.

Neler olacagini bilmek sevgili hamile, telaslanmani engel-
ler diye, basina gelecekleri bir bir yazdim. Bu iyiligimi unutma,
¢clnkU bana kimse bdyle anlatmamisti!

Gelelim bu kitabi yazmamin diger sebebine, o da gicik-
lik yapmaktir. Evet aynen, giciklik. Kendi usullerini dayatanla-
ra ve bu glzel sUrecte icimizi karartanlara giciklik yapmaktir.
Buna karar verdigim ani da hatirliyorum. Gébedimin sismeye
basladigi zamanlarda, elime hamilelikle ilgili GnlG bir kitap al-
dim. Sayfayi ¢evirdim: “Cocugunuzun gelismedigini nasil an-
larsiniz?” Tuh, kotl yazi denk geldi dedim, tekrar cevirdim:
“Hamilelikte dUsik riski.” Allah Allah, beter bir yazi daha. iki
sayfa daha cevirdim: “Bebedinizin Malatya kayisisi bUyaklaga-
ne gelmemisse eyvah!!” O anda bir afakan basti. Hemen kitabi
kapattim ve devamini okumadim. “Keske soyle keyifli keyifli an-
latsa birileri,” diye disindUm. Sonra en iyisi bu biri ben olayim,
dedim. Doktorum da kafami kurcalayan tim sorulara tibbi ce-
vaplar verdi. iste bdylece bu kitap ortaya cikti.

Yeri gelmisken kitabin ortaya cikmasinda emegi gecenlere
de bir 6plclk yollayayim. Bana hayallerimi yasayabilecedimi
farkettiren hocam Bilge’ye, onlari yasamam icin beni hep des-
tekleyen ve azicik sukoyversem beni sabirla bu yola geri ceken
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canim kocama, hayalimi gerceklestirmem icin yillik izin veren
glzel sirket Unilever’e, son olarak benim bu dinyaya ve bu ka-
faya gelmeme vesile olan aileme ve fasulyeme tesekklrl borg
bilirim. Affedersiniz sdylemeden gecemeyecedim, bir de kitap
yazarken, “Yazacan da n’olcak, yazarlar acliktan 6ltGyor!” deme-
meyi becerip beni sevklendiren tim arkadaslarima (ki az bu-
lunur), fotograflariyla anilarimi sonsuzlastiran GuUlim’e ve kita-
bimi dantel gibi isleyen Remzi Kitabevi ailesine kocaman 6pU-
clUkler gdnderirim. Sag olun var olun...

Evet sevgili hamile, tesekkdirlerimizi de ettigimize gdre bas-
layabiliriz.

Baslarken iki notum var:

1. Her bdlimUn basinda doktorumun o trimesterle ilgili gé-
rdsleri, sonunda ise bir sé6zlUk var; okurken kelimelerin anlamla-
rina bu so6zlUkten bakabilirsin.

2. Bazi konularda para birimini dolar vermemin sebebi bilgi-
nin gtncelligini koruyabilmesidir.

Hamilelik, dmirde yasanacak nadir ddnemlerden biri ve ha-
yattaki her seyde oldugu gibi eger somurtursan o da sana so-
murtur, gtlimsersen daha da glzellesir.

Yani gllimse ve ver bakalim elini sevgili hamile.

Sevgiler...



1. TRIMESTER

Iste o mithis maceran basliyor sevgili ha-
mile! Bedenin, bir sGre minicik bir canliya ev
sahipligi yapacak. Bir mucizenin tam icinde-
sin, onun icin hep gudlimse...

ilk trimester kendini biraz daha saskin ve
yorgun hissedebilirsin. Merak etme her sey
yoluna girecek. Her sey harika olacak!

Tamamsan, haydi baslayalim sevgili hami-
le!



DOKTORUMDAN
1. trimesterde dikkat edilmesi gerekenler

Dogal beslenmek

Sigara, alkole mesafeli durmak, kafeinli gidalari azaltmak,
kalamar ve karidese, alerjik olabileceklerinden, mimkun-
se uzaktan bakmak

Cig et, iyi yikanmamis, pismemis gidalari almamaya calis-
mak (susi, cigkofte)

Agir metallerin bulundugu derinlerde yasayan blyUk de-
niz baliklari ve midye yerine kl¢ctk baliklari tercih etmek
(mUmklnse haftada iki kez yemek). Ancak bulyUtk balik ol-
masina ragmen omegas’ten zengin derin soguk deniz ba-
liklarindan somon ve ton baligini dizenli tiketmek
Hastalanmamaya calismak (Herkesle 6plsmemek, toplu
tasima araclarina binmekten kacinmak, egzotik Ulke yol-
culuklarini ertelemek, gerekirse agiz maskesi kullanmak)
Sokaktaki kedi képekleri sevmemek, evde evcil hayvan
varsa diskisini mutlaka eldivenle atmak

ilac kullanmadan 6énce mutlaka doktora danismak

Isin alinabilecek yerlerden (réntgen cihazlari, radyoaktif
tedavialmis kisiler, vs) uzak durmak (Bu arada AVM’lerdeki
manyetik kapilarin bir zarari olmadigini da belirtelim.)
GUnlUk egzersizlere devam edilebilirse de azaltmak, vicu-
dun sesini dinleyerek gerekirse bolca uyuyup dinlenmek
Sabah, basucunda bulunan bir sekerli sivi veya biskivi
benzeri bir gidayi alarak kalkmak

Aniden ayada kalkmamak, merdiven inerken yavas hare-
ket etmek

Ac karnina araba kullanmamak



Az az ve sik sik beslenmek

Guneste ¢cok kalmamak, saunadan kaginmak

Folik asit almak

Gebelik, dogum ve emzirmeyle ilgili mimkin oldugunca
cok okumak

Genital boélge temizligine dikkat etmek

Pozitif distinmek

Hayatindan, enerji emen ve slrekli karamsar olan insanla-
ri cikarmak

Doktoruna ve hayata glvenmek



5 Hafta

Miicde,
Bebegimiz Olacak Necmi!

Modern zamanlarda kocaya bebek
haber1 vermenin pek romantizmi
kalmadi. Bu isin birlikte yapilan
yumurtlama hesabi var, folik asidi
var...



|
tiraf etmek isterim ki sevgili hamile, meder modern zaman-

larda kocaya bebek haberi vermek hi¢ dyle filmlerdeki gibi

romantik degilmis. Nedendir bilinmez, benim aklimda hep
suna benzer bir sahne vardi:

Suh kadin (Belgin Doruk) gézlerini mutlulukla kirpistirarak
kocasina kosar: “Necmi mucde! Askimizin meyvesi bir yavru-
muz olacak!” der ve kocasi (Ayhan Isik) dinyanin en tath strp-
rizini almis gibi adzi acik halde karisina sarilir ve “Oooh Nalan,
cok mutluyum karicinm,” der. Sak, kestik. Gercek sahneye do-
ndyoruz!

Gercek sahnede yani modern dinyamizda ise sirec¢ soyle
isler:

e TUm kontroller, asilar tamamlanir.

* Folik asitler her aksam alinir.

* Yumurtlama dénemi 6zenle hesaplanir. (Zaten bu dénem
de ayin ortalama bir haftasi tutturdun tutturdun, yok tut-
turamadin, eee artik sansina klUseceksin, kismet sonraki
ayal)

Birka¢ ay boyle ilerledikten sonra zaten ister istemez, artik
sonraki aya ertelenmemesi icin canini disine takar ve gorev psi-
kolojisine dénersin. Eee durum boyle olunca kocaciginin din-
yanin en bUyUk sdrpriziyle karsilasmasi s6z konusu olmaz, ¢in-
ki adam yumurtlama dénemini senden daha iyi bilir hale gel-
mistir.

Yine de bunu basarmak ve bir bebek haberi almak nefis
bir his! Kocamla, test cubudundaki o pembe cizginin ¢ikma-
sinl beklerkenki heyecanli halimizi hi¢c unutmayacadim. Netice
olarak bekledigin bir minik pembe ¢izgi; tUm nefesini tutarak.
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Ve iste orada, ¢izgimiz muUjdeyi verir. Bizim fasulye basar-
mis. Yumurta tavlanmis ve iceri yerlesilmis. Aferin fasulyeme!
O zaman hocamin dedigini anlhyorum: “Her birimiz, milyonlar-
ca spermden birinin yumurtaya ulasmasi sayesinde variz. Yani
basarilan, blayUk bir olay. Artik 6dtlimUz hayattir, neden baska
oduller ariyoruz ki?” Hakikaten anne rahmine dismeyi basar-
mak ve hayata kavusmak en blylk édUlmuUs. Bizim 6ddl de bir
sonbahar gind, “Ben geldim,” diyor.

Evet, hamileyim! Yasasin!

Milyonlarca spermden birinin
yumurtaya ulasmasiyla variz.

Yani basarilan, buyuk bir olay.
-4 Artik 6dulumuz hayattir, neden
* bagka odiiller artyoruz ki?

Bu haberi kocamla saskin ve mutlu bir sekilde kutluyoruz.
Hayallerin icindeyim, hayat dyle glzel ki... Kirpiklerim altin sa-
risi, etraf rengarenk. Hevesle beklettigimiz sarabimizi agiyoruz.
Ben 6nimulzdeki birka¢c sene boyunca icecedim son saraptan
iki yudum aliyorum.

@&MW“ ,

Hamile kalmadan énce bir hazirlik yapmam gerekiyor mu?
(Vitaminler, Yemem Gerekenler...)

Aslinda saglikh beslenen, herhangi bir saglik sorunu olma-
yan anne adaylarinin hamile kalmadan 6nce mutlaka yapma-
lari gereken 6zel testler yoktur. “Saglik sorunu olmayan an-
ne adayr’ndan kasit ise hic olmazsa senede bir belirlenen kan
testlerini ve rutin jinekolojik muayenelerini yaptirmis olanlardir.
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Ancak “yapabilseler daha iyi olabilir” denebilecekleri de sdyle
siralayabilirim:

* Smear testi (rutin jinekolojik muayeneye ek olarak)

+ Ozellikle evde evcil hayvan besleniyorsa toksoplazma
testi

* Kizamikeik, guatr ve hepatit testleri (Bagisiklik yoksa &zel-
likle kizamikcik icin hamile kalmadan asi yapabilmek icin bunu
gereklidir.)

* Folik asit kullanimi (Son 15 yil icinde bir anlamda moda
olan ve tUm diinyada &nerilen bir ilactir. Ozellikle néral tiip de-
fekti denen bazi beyin ve omurilik hastaliklarinin géridlme oran-
larini azaltabilmek amaciyla kullanilir.)

Hamile kalmadan 6nce i¢ki icmeyi tamamen

birakmali miyim?

Bu konuda, dogal olarak farkl kaltUrler farkli gérusler ileri str-
mekteler. Ama eger bizim uyguladigimiz klasik (Amerika ve
Avrupa karisimi) Bati tibbini esas alirsak su noktalari vurgula-
mak gerekiyor:

* Gebelik aslinda annenin tim organlarina ekstra bir yik
getiriyor. Tipki daha fazla yUk tasimasi gereken omurga gibi,
karaciger de daha fazla calismak zorundadir. CUnkU bebegin
karacigeri anne karninda tam calismaz ve anne bunu Ustlenir.
Alkol de karacigerde metabolize olan ve aslinda bu organimi-
z1 oldukca yoran bir madde. Bu nedenle bir anne adayina, daha
saglikh bir hamilelik gecirebilmesi icin hamile kalmadan 6nce
karacigerini yorabilecek alkolden uzak kalmasi tavsiye edilebi-
lir. Uzak kalacagdi slre, anne adayinin daha énce karaciger has-
tahiginin olup olmadigina, gecmiste hepatit gecirip gecirmedi-
gine, ilac kullanma hikayesine, yasina, alkol tiketme seviyesine
baglh olarak degismekle birlikte ortalama U¢ aydir.

* Bebegdin organlarinin olustugu ilk 10 hafta boyunca sade-
ce alkol degil, herhangi bir dogal olmayan madde (ilaclar, sen-
tetik veya kimyasal her tUrli madde; 6rnegdin koruyucu mad-
de iceren tUm icecekler, konserveler, besinler) teorik olarak be-
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bege zarar verebilir. Ancak alkol icin kesin zararlidir diyebilmek
icin cok ylUksek dozlara ulasmak gereklidir ki bu kolay kolay si-
vi olarak alinamaz.

* Hamile kalmadan &nce sosyal bir icicinin, sarhosluk sevi-
yesine cikacak kadar aldigi bir alkolin anne veya bebekte ha-
sar yapma olasiligi kanitlanmis degildir.

* Fransizlar gebeligin 2. ve 3. trimesterinde tansiyonu du-
sUrmesi ve icerdigi zengin omega, nedeniyle haftada iki defa
bir kadeh eski kirmizi sarabi tavsiye bile etmektedir.

* Gebeligin 2. ve 3. trimesterinde dUzenli ve ylUksek doz al-
kol kullanan (alkolik) anne bebeklerinde, ciddi huzursuzluk ve
organ hastaliklari yapabilen alkol sendromu olusabilir.

Doktor secerken neye dikkat etmeliyim?
Kadin dogdum, tibbin tim diger branslarindan daha farkl ézel-
likleri olan bir brans. Hamilelik hem tibbi anlamda yaklasik 10 ay
gibi uzun, degisken ve her turll iyi-kodtl strprize acik bir stre-
ci kapsar, hem de hormonlarin etkisiyle strekli degisebilen bir
anne psikolojisinin dogru yénetilebilmesini gerektirir. Bir kadin
hastaliklari ve dogum uzmani olarak kendi adima doktor seci-
minde, asagidaki noktalarin dnemli kriterler olmasi gerektigini
dustndyorum:

* GUvenilirlik temel tas ve hem bilgiyi, hem de tibbi bilgilen-
dirmede durtstligu kapsamali

* Kelimelerle tam ifade edilemeyen, biraz altinci hisle ilgi-
li olan, halk arasinda elektrik alma olarak tanimlanan bir tar si-
cak iletisimin varhgi

* Karsilikli empati

* Her tarla konunun dogru Uslupla iletilebilmesi

» Kolay ulasilabilirlik ve bilgilendirilme olasiligi

Bu temellerin Uzerine, sadece dogum sUrecini degdil, yasa-

min diger bolumlerini de kapsayan bir hekim-hasta iliskisi ku-
rulabilir.

FG2
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