Gebelik Sikayetleri icin Coziim Onerileri (Sayfa 10)

Bulanti ve Kusma i¢in ¢6ziim Onerileri:

Yataktan yavasca kalkin ve glin iginde ani pozisyon degisikliklerinden kaginin.
Sabah yataktan kalkmadan 6nce kiglik bir dilim ekmek, tuzlu kraker veya leblebi yiyin.
Rahatsiz edici kokulardan ve yemek kokularindan uzak durun.

Sik sik ve kiiglik porsiyonlar halinde yiyin; icecekleri yemekle birlikte degil, 6glin aralarinda
tiketin.

Kizartmalardan, yagli ve asiri baharatli yiyeceklerden kaginin.
Gazli igeceklerden uzak durun.

Cay ve kahve tiiketimini azaltin.

Temiz havada ydriyusler yapin.

Bulundugunuz ortami ve odalari sik sik havalandirin.

Gerekirse, doktor kontroliinde bulanti 6nleyici ilaglar kullanin.

Kabizlik ve Gaz Problemleri igin Oneriler:

Gilinde 8-10 bardak sivi tuketin.

Sebze, meyve, tam tahillar ve baklagiller gibi lif orani ylksek gidalari tercih edin.
Sik sik, az miktarda yiyin ve yiyecekleri iyice ¢igneyin.

Sabahlari ag karnina ilik su igin.

Kuru erik, kuru incir ve kuru kayisi tiiketin.

Ylruyls ve egzersiz yapin.

Gerekirse, doktor kontroliinde ilag kullanin.

Dis Eti Problemleri igin C6ziim Onerileri:

Dislerinizi glinde iki kez, yumusak bir dis fircasiyla ikiser dakika fircalayin.
Dis ipi kullanin.
Yeme ve icme sonrasinda agzinizi suyla calkalayin.

C vitamini agisindan zengin meyve ve sebzelere (yesil yaprakli sebzeler, narenciye vb.)
diyetinizde oncelik verin.

Dis eti kanamasina neden olabilecek sert yiyeceklerden kaginin.

Gerekirse, dis hekiminizin dnerdigi sekilde agiz asiditesini artiracak bir gargara kullanin.



Vajinal Akint1 Artisi igin C6ziim Onerileri:
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Pamuklu i¢ gamasiri kullanin ve gamasirinizi sik sik degistirin.
Temizligi onden arkaya dogru yapmaya dikkat edin.
Temizlik sonrasinda kendinizi her zaman tuvalet kagidi ile kurulayin.

Vajinal dus (genital yikama Grlinleri) ve tampon kullanimindan kaginin.

Sik idrara Cikma ve idrar Kagirma igin Oneriler:

Sivi alimini kisitlamayin.

Cay ve kahve tiiketimini azaltin.
Yatmadan Once sivi alimini azaltin.
Pelvik taban (Kegel) egzersizleri yapin.

Genital (perinatal) hijyene dikkat edin.

Bayginlik Hissi icin Oneriler:
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Sol tarafiniza yatip dinlenin.

Uzun sire ayakta kalmaktan kaginin.

Yataktan ani bir sekilde kalkmaktan kaginin.

Sicak suyla banyo yapmaktan kaginin.

Ogiinleri atlamayin; sik araliklarla ve kiigiik porsiyonlar halinde yiyin.

Agir ve zorlayici aktivitelerden kaginin.

Varis ve Hemoroid (Basur) i¢in Oneriler:

Asiri kilo alimindan kaginin.

Uzun sire ayakta kalmaktan veya oturmaktan kaginin.

Mimbkin olan her firsatta bacaklarinizi diiz tutarak veya 15-30 santimetre yukari kaldirarak

dinlendirin.

Bacak bacak Ustline atarak oturmaktan kaginin.

Siki coraplar ve ylksek topuklu ayakkabilar giymekten kaginin.
Ylruyuls ve egzersiz yapin.

Pelvik taban (Kegel) egzersizleri yapin.

Kabizligi 6nleyici tedbirlere dikkat edin.

Hemoroidiniz varsa, giinde 10-15 dakika yan yatarak dinlenin.



Cilt Problemleri igin Oneriler:
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Catlaklari 6nlemek icin nemlendirici Grtnler kullanin.
Hizli kilo alimindan kaginin.

Yizde leke olusumunu 6nlemek igin glines kremi ve sapka kullanin.

Halsizlik / Yorgunluk igin Oneriler:

Ginde en az 8 saat uyudugunuzdan emin olun.

Agir ve yorucu aktivitelerden uzak durun.

Gunlik isleri yaparken sik sik oturarak ve bacaklarinizi uzatarak dinlenin.
Mimbkinse giin icinde kisa sekerlemeler yapin.

Acik havada yiriyds gibi hafif egzersizler yapin.

Kalabalik ve asiri sicak ortamlardan uzak durun.

Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterin

Mide Yanmasi ve Reflii igin Oneriler:
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Sik araliklarla ve az miktarda yiyin.

Yagli yiyeceklerden, kizartmalardan ve gazli iceceklerden kaginin.
Cay ve kahve tiiketimini azaltin.

Gaz yapan ve asiditeyi artiran yiyecek ve iceceklerden uzak durun.
Yemeklerden sonra yari oturur pozisyonda kisa stire dinlenin.
Uyumadan dnce yemek yemeyin.

Uyurken basinizi yukarida tutun.

Gerekirse, doktor kontroliinde ilag kullanin.

Kas Kramplari i¢in Onerilen Co6ziimler:

Etkilenen boélgeye masaj yapin.

Diyette kalsiyum (slt, yogurt, peynir vb.) ve magnezyum alimini artirin.
Cok yiuiksek olmayan, genis topuklu ayakkabilar giyin.

Bacaklarinizi diiz tutarak veya 30 santimetre yukari kaldirarak dinlenin.

Gerekirse, doktor kontroliinde fosfor icermeyen kalsiyum veya magnezyum takviyeleri
kullanin.



Odem (Sislik) igin Oneriler:

Uzun sire ayakta kalmaktan kaginin.

Uzun slire oturuyorsaniz, bacaklarinizi diiz tutarak dinlendirin.
Siki coraplar ve dar giysiler giymekten kacinin.

Bacak egzersizleri yapin.

Diyetinizdeki tuz alimini azaltin.

Solunum Sikintisi ve Burun Tikanikhigi igin Oneriler:
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Nefes ve gevseme egzersizleri yapin.

Yan tarafiniza yatip uyuyun.

Uyurken basinizi yikseltmek igin yastik kullanin.

Odanin iyi nemlendirildiginden ve havalandirildigindan emin olun.

Burun tikanikligini gidermek icin serum fizyolojik (tuzlu su) damlalari kullanin.

Sirt ve Bel Agrisi igin Oneriler:

Sirtinizi ve belinizi dik tutmaya c¢alisin.

Yerden bir sey kaldirirken dizlerinizi bukdn.

Ylzme ve ylirliyUs gibi kaslari gliclendiren egzersizler yapin.
Pelvik taban (Kegel) egzersizleri yapin.

Otururken sirtinizi ve belinizi kiiglik bir yastikla destekleyin.
Asiri yorgunluktan kaginin.

Yuksek topuklu ayakkabi giymekten kaginin.

Sirt ve bel bolgenize hafifce masaj yapin.

Uykusuzluk i¢in C6ziim Onerileri:

Yatmadan once 1lik bir dus alin.
Sessiz ve los bir ortam saglayin.
Yatarken bacaklarinizi ve (gerekirse) diger viicut kivrimlarinizi yastiklarla destekleyin.

Yatmadan once keyif aldiginiz bir aktiviteyle ilgilenin (rahatlatici mizik dinlemek, kitap
okumak veya gevseme egzersizleri yapmak gibi).

Yatmadan 6nce yemek yemekten kaginin ve sivi alimini azaltin.



