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DOĞUM ÇANTASINDA BEBEK İÇİN NELER OLMALI
· 3-4 adet çıtçıtlı body (mevsime göre kısa ya da uzun kollu oluşuna karar verebilirsiniz)
· 3-4 adet tulum
· 3-4 adet eldiven, şapka, çorap
· 1-2 adet penye battaniye
· Kış aylarında ise bir adet battaniye
· Bebek bezi (10-15 adet) ve alt değiştirme örtüsü 
· Bebeğinize uygun ıslak mendil, ya da bebek temizleme mendilleri 
· Ağız bezleri ve önlük
· Hastane çıkış takımları
· Ana kucağı/puset
**Tüm kıyafetler ve çamaşırlar etiketleri kesilmiş yıkanmış ve ütülenmiş olarak hazırlanmalıdır**

DOĞUM ÇANTASINDA ANNE İÇİN NELER OLMALI
· Gecelik veya pijama takımı
· Bol miktarda iç çamaşırı(yüksek belli ve sıkmayan)/atlet, terlik
· 2-3 çift çorap
· Hijyenik ped, külot bez
· Göğüs ucu kremi 
· Şampuan ve saç kremi
· Diş fırçası ve diş macunu
· Vücut nemlendirici losyon ve dudak kremi
· Taburcu günü için rahat kıyafetler
· Göğüs pedi
· Emzirme sütyeni
· Hastane evrakları
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GEBELİK TAKİP ÇİZELGESİ

	0.HAFTA
	Son adet tarihiniz

	4. HAFTA
	Pozitif hamilelik testi

	5. HAFTA
	İlk muayene ve rutin testler

	6. HAFTA 3 Gün
	Bebeğinizin ilk kalp atışı

	11-14.HAFTA
	İkili tarama- genetik test (ense kalınlığı, burun kemiği)

	16-18.HAFTA
	AFP-MOM (spina bfida testi)

	18-23. HAFTA
	Ayrıntılı ultrason taraması

	24-28. HAFTA
	Şeker yükleme testi, Tetanoz aşısı, Boğmaca aşısı

	28. HAFTA
	Kan uyuşmazlığı varsa iğne zamanı

	32. HAFTA
	NST takiplerinin başlangıcı

	32-34. HAFTA
	Bebeğin akciğer olgunlaşma zamanı

	36.HAFTA
	Vajinal kültür, Doğum planlaması

	40.HAFTA
	Tahmini doğum tarihi
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Gebelik planlandığında kontrol muayenesi yapılmalıdır. Prekonsepsiyonel muayene yapılmamışsa gebelikte ilk vizitte aynı muayene yapılır.

Yapılan ilk değerlendirmede hamileliğin doğru ve sağlıklı oluştuğu ortaya konulmalıdır. Öncelikle ultrason incelemesi ile hamileliğin rahim içinde olması gereken yere yerleşip yerleşmediği kontrol edilir.

Gebelik kesesinin rahim içinde izlenmesiyle dış gebelik ihtimali ortadan kalkmış olur. Ayrıca ultrason değerlendirmesinde rahim ya da yumurtalıklarda şekil bozukluğu, myom ya da yumurtalık kisti gibi hamileliği olumsuz etkileyebilecek hastalıkların olup olmadığı da gözlenebilir. Bunlar dışında rahim içinde yerleşmiş, halk arasında üzüm gebelik (mol hidatiform) ve boş gebelik (blighted ovum) gibi normal dışı hamilelik durumlarının mevcudiyeti de incelenmelidir.

Eğer gebeliğiniz 6 haftadan daha erken bir dönemde ise, yani son regl döneminizin başlangıç tarihinin üzerinden 6 haftadan daha kısa bir süre geçti ise kese karın ultrasonunda görülmeyebilir. Bu nedenle doktorunuz kendi yöntemlerine bağlı olarak vajinal muayeneyi tercih eder ya da 2 hafta sonra tekrar kontrole gelmenizi ister.

İLK KONTROLDE BAŞLANACAK TAKVİYE

Folik Asid: Gebelik boyunca iki kat ihtiyaç duyulan tek vitamindir. Yüksek risk grubundaki kadınlarda (daha önce nöral tüp defekti olan kadınlar) folik asid % 72 koruyucu etki göstererek nöral tüp defekt (omurlarda açıklık) oluşumunu azaltmıştır. Başka bir çalışmada bebeklerin doğum ağırlığında artış ve bebek gelişme geriliğinde ve annede enfeksiyon oluşmasında azalma sağlar.
Doktorun odasından çıkarken ise bir sonraki muayene tarihi belirlenir ve ultrason yapıldıysa şayet size bebeğinizin ilk fotoğrafı diyebileceğiniz, ultrason görüntüsü verilir. Eğer vajinal ultrasonla ya da karın ultrasonuyla kese görüldüyse doktorunuz sizi 4 hafta sonra tekrar görmek isteyecektir.
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İlk görüşme: Tam kan sayımı, TSH, ft4, ALT, AST, BUN, Kreatinin, 25 oh vit d, vit b12, tam idrar tahlili, idrar kültürü, HBSag, antiHVC, antiHIV, VDRL, TORCH, SMA testi(evlilik öncesi yapıldı ise sonucunu getirmeniz gerekmektedir)
Tercihen PAP SMEAR ve HPV

GEBELİKTE BESLENME

Gebelik öncesi ve gebelik sürecindeki yeterli ve dengeli beslenme ile bir yandan anne adayının kendi sağlığı korunur, diğer yandan doğacak bebeğin normal büyüme ve gelişmesi sağlanır. Bu sebeple beslenmenize çok dikkat etmelisiniz.

Gebelikte Beslenme Listesinde Olmazsa Olmazlar:
· Düzenli ve sağlıklı bir beslenme programı oluşturmalısınız.
· Her gün ana besin gruplarının her birinden çeşitli yiyecekler tüketmeye çalışın
· Yeterli vitamin alabilmek için her gün mutlaka meyve ve sebze tüketin
· Sebzeleri kızartma yerine haşlanmış ya da çiğ tercih edin
· Bol bol su için(kg başı 35 ml).
· Gebelikte kritik öneme sahip kalsiyum ve demirin mutlaka alınması gerekiyor. 2 bardak süt, günlük almanız gereken kalsiyum miktarını karşılar.
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· Dikkatli ve planlı bir beslenme programı uygulayın ve konuyu doktorunuzla mutlaka paylaşın.

· Katı bir vejetaryen diyet uyguluyorsanız biraz esnemelisiniz. Hamilelik döneminde en azından süt, süt ürünleri ve yumurta gibi protein kaynaklarını alın.

· Kalsiyum yetersizliğinin yaşanmaması ve bebekte kemik gelişiminde bozulma yaşanmaması için kalsiyum ve D vitamini preparatları da doktor tavsiyesiyle tüketebilirsiniz. B12 eksikliğini gidermek için vitamin ilaçlarından faydalanmak gerekebilir, uzmanınıza bu konuda mutlaka danışın.

[bookmark: _Hlk148094895]Mide Bulantınız Varsa;
· Gebeliğin ilk 3 ayını oluşturan bu dönemde annenin yaşadığı hormonal değişiklikler bu dönemde çok karşılaştığımız ve hiperemesiz dediğimiz mide bulantılarına sebep olabilir. Bu durumda anne besin tüketimini reddedebilir ve günlük enerji alımı kısıtlanabilir.

· Gebeliğin ilk döneminde rastlanan mide bulantılarını azaltmak adına sabah kalkar kalkmaz mide suyunu emmeye yardımcı olacak; kıtır ekmek, galeta, leblebi, ekmek gibi kaynakları yataktan kalkar kalkmaz atıştırmaya çalışmalısınız.


· Asitli içecekler ve meyve suları midede yanmaya sebep olacağından uzak durmaya çalışın. Sıvı ihtiyacınızı karşılamak adına suyu yemek sırasında değil ara öğünlerde tüketmeye çalışın ve günlük en az 8 bardak su içtiğinizden emin olun.

· Nane-zencefil- limon (hepsi taze olsun) çayı bulantı kesmede çok etkilidir. Bulantı olsa da olmasa da günde 1 fincan tüketebilirsiniz, mideyi rahatlatacaktır.
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Mide Bulantınız Varsa;
· Çok yağlı/şekerli/baharatlı/kızarmış yiyecekler bulantınızı tetikleyebilir, canınız çok istemedikçe tüketmeyin. Tüketirken de miktarına dikkat edin.

· Yemeklerden sonra hemen uzanmayın, yatacaksanız önce dik oturur pozisyonda uzanın.

· Çiğ sebze ve meyveler mideyi yavaş terk edeceğinden mide bulantısının yoğun olduğu dönemlerde tüketmemeye çalışın. Protein alımını yetersiz bırakmamak adına; peynir, tuzlu ayran, cacık, yoğurt gibi besinsel kaynakları gün içerisinde kullanmayı ihmal etmeyin.
                                                                                                            
· Annenin günlük olarak en az tek bir öğünde; kırmızı et, balık, kuru baklagil gibi bir protein kaynağını; günlük 3 bardak süt veya yoğurdu; günlük 5-6 porsiyon kadar sebze ve meyve tüketimini tamamlanması ve karbonhidrat olarak; kepekli ürünler değil tam buğday ekmeği, tam tahil ekmeği, çavdar ekmeği gibi vitamin ve mineral içeriği yüksek ekmek türlerinin tüketilmesi önerilir.
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GIDA GÜVENLİĞİ

· Kırmızı etler, beyaz etler, deniz mahsülleri ve yumurtanın az pişmiş veya çiğ olması risklidir. Dışarıda tüketiyorsak mutlaka iyi pişmeli!
· Midye, kalkan, kefal, levrek, lüfer gibi balıklar ve kabuklu deniz ürünleri tüketilmemelidir. Hamsi, istavrit, palamut, uskumru tüketilebilir.
· Sebze ve meyvelerin iyi temizlenmesi gerekir, güvenilir olmayan yerlerden tüketilmemelidir. Mevsim meyve ve sebzeleri tüketilmelidir.
· Pastörize olmamış süt ve süt ürünleri risklidir.
· Sosis, salam, jambon gibi işlenmiş et ürünleri, bu ürünleri içeren sandviçler risklidir.
· Ciğer tüketimi risklidir.
· Besinlerin son kullanma tarihleri, saklama koşulları ve tazeliği tüketim öncesinde kontrol edilmelidir.
· Sigara, alkol ve uyuşturucu maddeler kesin olarak tüketilmemelidir.

ÇAYLAR
· Nane, çayı zencefil çayı ve ıhlamur dışındaki bitki çaylarını gebelik boyunca tüketmeyiniz!

KAFEİN 
· Kafein denildiğinde aklımıza ilk kahve geliyor olsa da aslında kakao, çikolata, gazlı içecekler, siyah ve yeşil çayda da kafein bulunmaktadır. Bu nedenle günde maksimum 3-4 bardak açık ve limon ilaveli  taze demlenmiş çay ile kafein alımınızı sınırlamaya çalışmalısınız. Kahve tüketimi ise günde 1 fincanı geçmemeli.
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GEBELİKTE KİLO ALIMI

Gebelik öncesi beden kitle indeksi 18.5 24.9 kg/m2 olan, yani 'normal' vücut ağırlığına sahip bir kadının, sağlıklı bir gebelik süresince alması gereken ideal ağırlık 11-16 kg kadardır. Bu kabaca gebeliğin ilk 3 ayında 1-3 kg, kalan kısmında ise haftada 0.5 kg şeklinde de hesaplanabilir.
Yüksek kilo ile gebe kalındıysa, gebeliğin ilk 3 ayında diyetisyen kontrolünde kilo verebilirsiniz.

NOTLAR

Çalışma hayatı;
· Gebelik döneminde ağır/yoğun fiziksel aktivite gerektiren işlerde çalışmamalısınız.
· Yasal olarak vardiyalı ve nöbet usulü çalışamazsınız.
· Doğum öncesi 8 hafta, doğum sonrası 8 hafta olmak üzere toplam 16 hafta yasal izin mevcuttur.
· 32. Gebelik haftasına kadar yasal olarak izin yoktur. 37. Gebelik haftasına kadar herhangi bir risk yoksa çalışabilirsiniz ve doğum öncesi izniniz doğum sonrasına ertelenebilir. İkiz gebeliklerde bu aralık 30-35 haftalar arasındadır.

Seyahat;
· Tüm seyahatler için (uçak dahil) temel kural 2 saatin üzerindeki yolculuklarda 2 saatte bir mola vermeli ve 10 dakika yürümelisiniz. Hareketsiz kalmak kanın pıhtılaşmasını arttırır. Gebelikte kan pıhtılaşmaya meyillidir bu sebeple hareketsizlik risktir.
· 28. gebelik haftasına kadar raporsuz uçulabilir. Girişteki dedektörler metal dedektörüdür, geçilebilir. Kabin içerisindeki dedektörler radyasyon içerir ve geçilemez.
· 28. haftadan 34. haftaya kadar kadın doğum uzmanı raporu ile uçuş yapılabilir.
· 34. Gebelik haftası itibariyle uçuş yasaktır.
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2.GÖRÜŞME
7-8. hafta: Fetal kalp atımı, kesenin yerleşimi değerlendirilir.

3. GÖRÜŞME
11-12. hafta: İkili test (NT Ölçümü + kanda B-HCG ve PAPP-A değerlendirme) (Kombine birinci trimester tarama testi)

İkili Test
Bebekteki belirli kromozom bozuklukları açısından risk belirleyen bir tarama testidir. Down Sendromu (Mongolism) ve Trizomi 18 Sendromu için bir sonuç verir. Riskin yüksek çıkması bebeğin hasta olduğu anlamına gelmez, ileri incelemelerin yapılmasını gerektirir.
Fetal DNA analizi
Fetal DNA yani cfDNA testi, tanısal bir test değil bir tarama testidir.
Sonuçlar risk açısından verilir, şirketlerin çoğu her kromozom için düşük riskli (genellikle 10.000'de 1'den az) veya yüksek riskli (% 99'dan fazla) olarak raporlar.
Tarama test sonuçları ne anlama gelir?
Tarama testleri sonuçları yüksek, orta ya da düşük risk olarak ve çeşitli yüzdeler şeklinde ifade edilmektedir
Pozitif fetal DNA analiz sonucu ya da yüksek riskli tarama testi sonucu varlığında; bebeğin bahsi geçen kromozomal anomalilere sahip olma olasılığının genel popülasyona göre yüksek olduğu sonucu çıkarılır. Ancak pozitif test sonucu bebekte bu anomalinin olduğu anlamına gelmez. Kesin tanı konulabilmesi için amniyosentez ya da CVS gibi tanı koydurucu girişimsel işlemlerin uygulanması gerekmektedir.
Negatif test sonucu varlığında; bebekte bahsi geçen anomalilere sahip olma ihtimalinin düşük olduğu sonucu çıkarılır. Ancak test sonucunun negatif ya da düşük riskli çıkması bebekte bu anomalilerin olmadığı anlamına gelmemektedir.
Yanlış negatif ya da yanlış pozitif sonuç çıkma ihtimalleri her tarama testi için söz konusudur. Hasta ile hekimin tarama testlerinin duyarlılık ve özgüllükleri hakkında konuşup ortak bir karar alarak hareket etmeleri önerilmektedir.
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35 yaş üstü,
Ultrasonografide sırasında risk saptanan gebelere,
Daha önce genetik problemli doğum öyküsü olanlara,
Çiftlerde veya birinci derece aile bireylerinde genetik hastalık taşıyanlara
Daha önce konjenital malformasyonlu doğum öyküsü olanlara tarama testleri değil TANI TESTLERİ yapılması önerilir.
Tanı testleri:
Koryon villus biyopsisi
Amniosentez
Kordosentez :
invaziv testlerin komplikasyonları:

1. Maternal komplikasyonlar

İnvaziv girişimlerden sonra lekelenme tarzında vajinal kanama, az miktarda amniyotik sıvı sızıntısı ve hafif şiddetli kramplar %1-2 oranında görülür ve bu komplikasyonlar görüldüğünde gebelik en az %90 oranında devam eder (4). Masif intra ve ekstraperitoneal kanama, amniyotik SIVI embolisi ve intraamniyotik infeksiyon annenin hayatını tehdit eden majör komplikasyonları oluşturmaktadır.

2. Fetal komplikasyonlar

Amniosentez sonrası ortalama gebelik kayıp oranı 1/200-300'dür.
Fetal ölüm, infeksiyon, kanama olarak özetlenebilir.
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16-18 Haftada üçlü veya dörtlü test kontrolleriniz var, bu testler yine genetik hastalıklarla ilgili tarama testleridir.

Üçlü testte alınan kanda hCG, AFP ve uE3 ölçümleri yapılır, belirlenen MOM değerleri, yaş, kilo, gebelik haftası gibi değişkenlerle birlikte bilgisayar programına girilmekte ve bu program altyapısında bulunan verilerle karşılaştırma yaparak normalden sapmanın derecesine göre riski rakamsal olarak vermektedir.

Üçlü testle ikili testi karşılaştırırsak, ikili test risk tahminini daha erken haftalarda yapması ve testin hassasiyetinin üçlü teste göre belirgin şekilde daha yüksek olmasıdır.

Dörtlü test üçlü test incelemesinde yapılan üç maddeye inhibin A adı verilen maddenin eklenmesiye oluşturulmuş, bir anlamda üçlü testin daha üst versiyonu olan bir testtir.

Üçlü testin hassasiyeti %60 olarak kabul edilmektedir. İnhibin A adı verilen madde de ölçüme eklendiğinde yani kısacası dörtlü tarama uygulandığında hassasiyet oldukça yükselmiş ve %80'lere çıkar.

Karnınızın hızla büyümeye başlayacağı bu aydan itibaren dolabınızda gerekli değişiklikleri yapmalı, doktorunuzun önerdiği çatlak önleyici kremleri düzenli bir şekilde kullanmalısınız.

Bebeğinizin cinsiyetini merak ediyorsanız bu ay yapılan ultrasonografide bunu doktorunuzdan %100'e yakın bir doğruluk payıyla öğrenebilirsiniz.

Genetik riski fazla olan bir gebe iseniz amniosentez için randevunuzu almalısınız.
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5.KONTROL  20-24.hafta
Bu haftalar arasında yapılan testlerde detaylı iç organ taraması gerçekleştirilir. Kansızlık tespiti için kan sayımı tekrarı, bebeğinize giden kan akımının yeterli olup olmadığının anlaşılabilmesi için uterin arter doppler'i istenir.

Doğumsal kusurlu bebek doğurma açısından riski nispeten yüksek olan anne adaylarına perinatoloji uzmanının yaptığı değerlendirme önerilir.

Bu ayın en heyecan verici gelişmelerinden biri de, bebeğinizin hareketlerini artık tam anlamıyla hissedecek olmanızdır. İlk başlarda bir kelebeğin kanat çırpınışı gibi hissedeceğiniz bu hareketler, her geçen gün daha da güçlenecek.

5 aylık gebelikte sinir hücreleri geliştikçe beyinle duyular arasındaki sinir bağlantıları da gelişir. Bu bağlantıyı sağlayan yapı ise, vücudun her yerindeki sinirleri kaplayan ve izole eden yağlı bir madde olan miyelin'dir. Bu ay bebek bir yetişkin kadar sinir hücresine sahiptir.

Artık yüksek sesli hareketli müziklerde de sıçrama şeklinde hareketler yapabiliyor. En iyisi ona klasik müzik tarzı dinlendirici müzikler dinletmeniz. 5. ayda bebek, anne ve babasının sesini duyabilir. Onunla bol bol konuşursanız, doğumdan sonra sesinizi tanıma olasılığı çok yüksek.

Hamilelikte mümkün olduğu kadar stresli olmamaya çalışın. Çünkü stres, maalesef erken doğuma ve bebekte düşük doğum ağırlığına varan olumsuz durumlara neden olabilir. Stresi azaltmanın en iyi yollarından biri de gevşeyebilmek için düzenli egzersiz yapmaktır.

Bu dönemde cinselliğe ilginiz artacak, bebeğe zarar verme endişeniz geçmese de daha rahat hissedeceksiniz.
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6. AY KONTROLÜ 20-24 hafta
Gebelik, diyabet (şeker hastalığı) oluşma riskini artıran bir durumdur. Bu yüzden anne adayları 24.-28. gebelik haftaları arasında şeker yükleme testine tabi tutulurlar. Bu amaçla anne adayının risk faktörlerine göre 50 gram (PPG) ya da 100 gram glikoz ile (OGTT) yükleme yapılır.

Vücutta artan su tutulumuyla beraber, vücudun alt kısmından kalbe dönen kanın azalması, bacaklarda, kanın göllenmesine ve fazla sıvının hücre dışına çıkmasına sebep olur ve ödem oluşturur.

Gebelikte yapabileceğiniz ise sol yan yatmak, uzun süre ayakta kalmamak veya sabit oturmamak, her fırsatta bacakları yukarı kaldırarak dinlenmektir. Egzersizle kan dolaşımını artırmak ve varis çorabı giymek de yardımcı olacaktır. Ödem her ne kadar normal olsa da ani olarak ortaya çıktı ve çok arttıysa veya ellerde ve özellikle yüzde oluştuysa, gebelik zehirlenmesi bulgusu olabilir. Hemen tansiyonunuzu ölçüp, yüksek olmadığından emin olmalısınız.

28. hafta kan uyuşmazlığı için önemli, Kan grubunuz Rh(-) ve eşinizinki de Rh(+) ise yani kan uyuşmazlığınız varsa, bu hafta uyuşmazlık iğnesi yaptırmanızı istenir. Bunun amacı, bebeğinizin kan hücrelerine saldıracak antikor üretimini engellemektir. Doğumda bebeğinizin kan grubu Rh(+) saptanırsa, ikinci bir doz alacaksınız. Bazı hekimler de doğum öncesi, uyuşmazlık iğnesini gerekli görmez ve gerekirse, doğum sonrası yaparlar.

Bebeğiniz büyüdükçe, büyüyen karnınızın fiziksel olarak oluşturduğu sıkıntılarla karşı karşıya kalacağız. Mesela, bel ağrısı, uyku problemleri, nefes sıkıntıları gibi.
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 7. KONTROL
28-32 hafta arasındaki kontrolünüze ulaştıysanız yolun çoğunu geride bıraktınız demektir.

İkiz gebeler için 30. Haftada, tekiz gebeler için 32. Haftada çalışan bir anne adayıysanız, ister SSK, ister 657 numaralı devlet memuru kanunu, ister diğer bir çalışma kanununa tabi olun (hepsi SGK adı altında birleştirilmiştir), yasal doğum önü iznine ayrılma hakkına kavuşacaksınız. Doktorunuzun onayıyla 37. gebelik haftasına kadar çalışabilir ve bu süreyi doğum sonrası izninize ekleyebilirsiniz. Sonradan sürprizle karşılaşmamak için raporunuzu nereden alacağınızı tam olarak öğrenin.

Bebeğiniz özellikle 30-32. haftalar arasında diğer haftalara göre daha hareketlidir. Bunun en muhtemel nedeni amniyon sıvısının bu haftalarda nispeten daha fazla olması ve bebeğin yerinin nispeten fazla olmasıdır.

Vücuttaki kanı kalbe geri taşıyan ana toplardamarlar karnınızda sağ tarafta bulunduklarından sola dönük yatış pozisyonu bu büyük damarlara en az bası olmasını ve böylece organlardan kalbe kan dönüşünün mükemmel bir şekilde devam etmesini sağlar.

Mideden yemek borusuna asit kaçağı ("reflü") nedeniyle mide yanması sorunu olan anne adayları yemekten hemen sonra uzanmaktan kaçınmalıdırlar.

Yatarken vücudun üst kısmının alt kısma göre hafifçe yüksekte tutulması (başın altına konan ek yastıklarla) mide asidinin yemek borusuna kaçmasını engellemede faydalı olabilir.

Bazı anne adaylarında bu haftalarda dahi kanallarda beklemekte olan süt akabilir. Bu bir erken doğum işareti olarak kabul edilmemektedir. süt gelip gelmediğini kontrol etmek amacıyla asla meme uçları sıkılmamalıdır.
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32. gebelik haftasından sonra artık kontrollerimiz 2 haftada bir olarak düzenlenir.
NST gebeliğin 32-34. haftalarında uygulamaya başlanır. Ancak erken doğum tehdidi gibi gebelikle ilgili risk faktörlerinin varlığında daha erken haftalarda başlanabilir.

35-37 haftalar arasında B grubu streptokok için vagen ve anüsten kültür alınabilir.
34 haftalık gebelikte, anne adayının büyüyen karnı, doğal olarak fiziksel hareketlerde sıkıntılara neden olabilir.
Anne adayları özellikle bu dönemde yatış pozisyonlarında zorlanmaya başlayabilir.

34 hafta hamilelikte vücutta şişlik ve ödem oluşabilir. Bu tür sorunlar ve kolay bir doğum için hafif egzersizler yapılabilir. Aksi doktorunuz tarafından belirtilmedikçe; en azından günlük 30 dakikalık yürüyüş yapmak, hem anne adayının hem de bebeğin sağlığı açısından son derece faydalıdır.

34 haftalık gebelikte bebek hareketlerinin azalması; yeri daralan ve günün büyük bir bölümünü uykuda geçiren bebek için son derece normaldir.

34 haftalık gebelikte kasık ağrısı yaşanabilir. Bunun sebebi yalancı doğum kasılmaları da olabilir. Gerçek doğum sancıları, rahmin tepe bölümünden aşağı doğru inen ve tüm rahme yayılan bir ağrı şeklindedir. Düzenli ve sık aralıklarla gelen bu tür ağrıların yaşanması durumunda doktora haber verilmelidir.

34 hafta hamilelik, bebek gelişimi bakımından sona yaklaşıldığını, akciğerlerinin artık gelişimini tamamlamasına 3 hafta kaldığını gösterir. Bu süreçte bebeğin akciğerlerinde "surfaktan" adlı bir maddenin üretilmeye başlaması ile akciğer doğum sonrasına hazırlanmaya başlar.34 haftalık hamilelikte gelişimi devam eden bebeğin cilt altı yağ katmanı gelişmeye devam ederek daha dolgun bir görünüm alır. Bebeğin tırnakları uzamış, vücut ısısını koruma görevi gören verniks kazeoza maddesi de kalınlaşmaya başlamıştır.
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35-37 Hafta
Her zamanki gibi tansiyon ve kilo ölçümleri yapılır.
Doğum kanalı değerlendirilir.
Enfeksiyon şüphesi varsa kültür testi yapılır.
Enfeksiyon saptanırsa antibiyotik tedavisi yapılır.
Gerekli hallerde anne karnındaki bebeğin sağlık durumunu değerlendirmek için NST doppler inceleme ve biofizik profil testleri yapılabilir.
Doğum zamanına hazırlık amaçlı kan ve idrar tetkikleri tamamlanır.
Doğum anına yaklaşıldıkça bebeğin büyüklüğünün artması nedeniyle eskisi kadar hareket etmeyebilir. Hissedilen tekmelerin gücü artmış olsa da sıklığında bir azalma meydana gelmesi gayet doğaldır.
Anne adayında leğen kemikleri açılır. Anne adayının uyku kalitesi bozulur. Kemik ağrıları artar. Oturması ve yürümesi güçleşir.
37 haftadan itibaren artık bebeğiniz doğum için hazırdır.
Sancılanma
Baskı hissi
Vajinal akıntıda artış
Su gelmesi
Kanama
Baş ağrısı şikayetleriniz varsa doktorunuza başvurmalısınız.
37. gebelik haftası zorunlu yasal izin dönemidir. Doğum çantası hazır olmalı, arabada bulundurulmalıdır.
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38-40. Hafta
Bebek yaklaşık 3 kilo ağırlığındadır.
Pelvik muayene yapılabilir, siğil uçuk gibi lezyonlar değerlendirilir.
Kilo tansiyon takibi yapılır.

Gerekli hallerde anne karnındaki bebeğin sağlık durumunu değerlendirmek için NST doppler inceleme ve biofizik profil testleri yapılabilir.

Doktorunuzun farklı bir önerisi yoksa takipler haftada bir yapılır. Daha önce uterin cerrahi geçirmişseniz, bebeğin pozisyonu uygun değilse, çoğul gebelik söz konusu ise, plasenta yerleşim anomalisi mevcutsa, vaginal bulaşıcı birtakım enfeksiyonlar varsa sezaryen doğum düşünülebilir.

Doğuma hazırlık için:
GEBE PLATESİ VE YOGASI: Vücudu güçlü tutmanın en temel yolu spor ve fiziksel aktivitelerden geçiyor. Hamilelik döneminde yapılabilecek en faydalı sporlar arasında hamile pilatesi ve hamile yogası ilk sırada yer alıyor

NEFES EGSERSİZLERİ
YÜRÜYÜŞ
DÜZENLİ SEKS
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