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Sabah hastaligi (Morning sickness)

‘Sabah hastaligr’ giniin herhangi bir saatinde olusabilir.
Nedeni bilinmemekle beraber, hamilelik sliresinde cesitli
hormon diizeylerinde meydana gelen degismelere

bagl bulunmaktadir. Genellikle hamilelidin yaklasik
altinci haftasinda baslar ve ondérdiinct haftasinda
yatisir. Sabah hastaligi bazi kadinlari etkilemez ancak,
diger bazilarini hastaneye yatiriimalarini gerektirecek
derecede siddetle etkileyebilir.

Neyse ki, belirtileriniz siddetli ve uzun sureli olmadikg¢a,
rahatsizliginiz nedeniyle bebeginiz zarar gérmez.
Bununla beraber, hamileliginizden dnce iyi gida almamis,
hizla kilo ve su kaybetmis olmaniz ya da kaygili
bulunmaniz durumunda, doktorunuzla gérisin ya da
tavsiye almak igin telefonla hastaneyi arayin.

Onlemeye yardimci olmak igin

ne yapabilirim?

Su kaybini 6nlemek igin yeterince sivi igin

Su kaybi, mide bulantisi ve kusmay! kétulestirecegi igin

bol miktarda sivi almaniz dnemlidir.

e Sik sik az miktarlarda sivi igin.

e Bazen, sudan bagska sivilarin alinmasi daha uygun
olabilir. Sade limonata, Lucozade, Gatorade gibi
spor igecekleri, sulandiriimis meyve suyu, cordial,
aclk ¢cay, posasiz sade ¢orba ya da Bonox/Bovril
gibi icecekleri deneyin.

e Diger icecekleri alamamaniz durumunda, buz ya da
buzlu gubuklar (icy poles) emin.

e Bazi kisiler, zencefilin mide bulantisina iyi geldigini
dusindrler. Sekersiz zencefil birasi (ginger ale) ya
da zencefil gayini deneyin. Zencefil cayl yapmak
icin, U¢ ya da dort zencefil dilimini kaynar suya sokup
bes dakika bekletin. Yudumlar halinde yavasca
icin. Ayrica, yerel eczanenizden zencefil tabletleri
de alabilirsiniz.

Belirtilerinizin siddetini azaltmak

icin 6neriler

e Cok miktarda yemekler yerine, sik sik az
miktarlarda yiyin.

e Midenizi bos bulundurmaktan sakinin. Yemek saatleri
arasinda hafif yiyecekler alin, érnegin; bisklvi,
meyve ve, kizarmis ekmek gibi.

e Yataktan kalkmadan 6nce sekersiz ya da sade tatli
biskivi ya da gece uyanmaniz durumunda hafif
yiyecekler almaniz, sabahlari erken saatlerde gorilen
mide bulantisinin énlenmesine yardimci olabilir.

e Tuzlu yiyecekler yardimci olabilir. Patates gevreklerini
ya da tuzlu biskulvileri deneyin.

e Arpa sekeri ya da kaynamis tatlilari deneyin.

e Hazir yiyecekler, karisik aci baharat,
patates kizartmasi, ¢ikolata gibi yagh ve zengin
ya da baharl gidalardan kaginin.
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e Gundlz kendinizi en iyi hissettiginiz zamani iyi
degerlendirin — gin icinde kendinizi en iyi hissettiginiz
zaman ya da aciktiginizda bolca yiyin.

e Sicak yiyecek kokularinin sizi rahatsiz ettigini
hissetmeniz durumunda — bunlarin yerine
soguk yiyecekler yemeyi deneyin. Miimkinse,
yemek pisirmekten kaginin ve arkadas
ile akrabalarinizdan yardim isteyin.

e Cabuk ve kolay hazirlanabilen basit yemekleri segin.
Yemek hazirlamak igin ¢ok fazla zaman harcamaniz
durumunda, yemek isteginiz kalmayabilir.

Denemek icin bazi yiyecekler

e Sekersiz ya da sade tatli bisklviler

e Bal ya da recelle birlikte kizarmis ekmek

e Domates, salata ya da vegemite gibi az diizeyde
yag iceren gida maddeleriyle yapilmis sandvigler

e Az yaglh corbalar

e Taze ya da haslanmis meyve

e Dondurma, muhallebi ya da yodurt

® |zgarada pigsmis yagsiz et

e Buharda pigmis pili¢

e Firnnda ya da 1zgarada pismis balik

e Kaynamis ya da omlet yapilmis yumurta

e Haslanmis piring

e Patates puresi.

Hiperemez (asir kusma)

Kadinlarin az bir orani, “hiperemez” olarak tanimlanan
asiri ve uzun sureli kusma sorunuyla karsilagir.
Bunun tedavi edilmemesi halinde, hiperemez su
kaybina yol acabilir. Belirtilerin siddetli olmasi
durumunda, doktorunuzla gériigsmeniz 6nemlidir.

Hiperemez nasil tedavi edilir?

e Siddetli belirtilerin gideriimesine yardimci olacak
cesitli guiglerde bir dizi ilag bulunmaktadir. ilacglarinizi,
6ngdéruldugu gibi duzenli almayi saglayin. Aksi halde
ilaglar etkili olmayacaktir.

® Yeterli miktarda sivi icemiyor olmaniz durumunda,
dizenli olarak damardan sivi verilmesi igin
hastanenize gitmeniz gerekebilir. Bunun haftada iki
ya da U¢ kez uygulanmasi 6nerilebilir.

e Su dlzeyinizi korumak igin olabildidince sivi igin ve
yiyebildiginiz her seyi yiyin.

e Belirtiler gegince, giderek saglikl yemeye
doéniin. Kaybetmis oldugunuz besinleri
yeniden yerine koymak i¢in bu uygulama
O6nemlidir. Ayrica, diyetisyeniniz de ek olarak
multivitamin &nerebilir.
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Kilo kaybi konusunda ne séylenebilir?

Hasta oldugunuz sure i¢inde kilo kaybetmeniz olagandir.

Az miktarda kilo kaybinin bebede zarar vermesi pek
olasi degildir. Kilo kaybiyla birlikte kusmalarin uzamasi

durumunda, doktorunuzdan daha ayrintili tavsiye isteyin.

Ayrica, kilo kaybini 6nlemek amaciyla diyetisyeniniz

de bazi ek ilaglar 6nerebilir. Normal bicimde yemeye
basladiginizda, kaybetmis oldugunuz kilolar kisa strede
yeniden kazanilabilir.

iyi dengelenmis bir diyet uygulayarak yiyebilene
kadar, beslenmenizi giderek artirin.

istahiniz gelistikge, daha fazla miktarda ve cesitte gida
alabileceksiniz. Er ge¢ yiyeceklerinizi saglikh yeme
piramidine (asagida yer alan diyagrama bakin) uygun
olarak segmeyi hedefleyin ve her giin en az 8 — 10
bardak sivi igin.

Saglikli yeme piramidi

Go6z 6niinde tutulacak diger 6nemli hususlar

Bazi kadinlarin yararli buldudu alternatif tedavi
yoéntemleri de (6rnegin; akupunktir ya da hipnoterapi
gibi) bulunmaktadir. Bu alternatif tedavi yéntemleri,
size verilen hamilelik hizmetlerinin olagan bir béluma
olarak saglanmamaktadir. Bu konuda doktor ya da
ebeniz daha fazla bilgi saglayabilir.

Cogdu kez mide bulantisinin yorgunken daha kéti
etkilemesi nedeniyle, bolca dinlenin.

Stresi en az diizeyde tutun. Gerek duydugunuzda,
aile ve arkadaslarinizdan yardim isteyin.

Daha fazla bilgi igin

Beslenme Uzmanlari ve Diyetisyenler
(Nutrition and Dietetics)

Royal Women'’s Hospital

Grattan St ve Flemington Rd kavsagi
Parkville VIC 3052

Telefon: (03) 8345 3160

Ara sira yenebilecekler
Yaglar, tatli ve yagli yiyecekler, kek ve pastalar v.b.g.

St iriinleri ya da soya siitleri
Giinde 3 porsiyon

1 porsiyon: 1 bardak 250ml sit, 200g yogurt
35g peynir, 250ml kalsiyum eklenmis soya sutu

Hububat (cereals) ve ekmekler
Giinde 4 ile 8 ya da daha ¢ok porsiyon

1 porsiyon: 1 dilim ekmek, 3/4 cup hububat
(cereal), 1/2 sandvi¢ ekmegi, 1/2 cup pismis
piring ya da makarna

ERATIO

Ara sira yenip icilebilecekler

Alkolsuiz igecekler, alkol, kizartiimis yiyecekler,
krema, patates kizartmasi v.b.g.

Et, pili¢, balik, baklagiller

Giinde 1 ile iki porsiyon

100g az yaglh et ya da pilig, 200g balik,

1 cup (225 gram civari) pismis baklagiller, 2 yumurta,
1 cup kuru yemis, 150g tofu (soya peyniri) bir porsiyon
karsihigidir.

Meyve ve Sebzeler
Giinde 4 ile 8 ya da daha ¢ok porsiyon

1 porsiyon: 1/3 cup sebze ya da salata,
1 parga elma ya da muz gibi meyve,

2 mandalina/kivi meyvesi,

1 avug dolusu Gzim

Women'’s sigara igilemeyen bir hastanedir. Daha fazla bilgi edinmek ve destek icin, www.quit.org.au adresli websitesini ziyaret edin.

Yadsima: Royal Women'’s Hospital, bu bilgi metninde saglanmis bulunan ya da buraya referans yoluyla katiimis olan bilgi ya da tavsiye (ya da bdyle bilgi ya
da tavsiyelerin kullanimi) nedeniyle, herhangi bir kisiye karsi sorumluluk kabul etmez. Bu bilgileri, onlara erisen tim kisiler tarafindan ilintileri ve dogruluklari
acisindan degerlendirme sorumlulugunu tstlenecek olduklari anlayisiyla saglamis bulunmaktayiz. Kadinlar, saglik gereksinimlerini bir saglik uzmanti ile
gorusmeye 6zendirilmektedirler. Saghginizla ilgili kaygilarinizin bulunmasi durumunda, saglik bakimi saglayan bir kisi ya da kurulustan tavsiye almaniz ya
da acil bakima gerek géstermeniz durumunda, size en yakin hastanenin Acil Servis’ine gitmeniz gerekir. © Royal Women’s Hospital, Mayis 2008.
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