Beslenme, kilo ve egzersiz

Diizenli etkinlik ve taze meyve ve sebzeleriiceren

iyi dengelenmis beslenme, saglikli bir gebelik icin
hazirlanmaniza yardimci olur.

Saglikl bir kilonun tzerinde veya altinda olmak,

gebe kalmayi zorlastirabilir. Saglikl kiloya sahip olup
olmadiginizi GP'nize sorun. Kilo kaybetmeniz veya almaniz
gerekiyorsa, bunu yapmanin en iyi yolu hakkinda GP'nizle
konusun.

Kadinlar ve ¢ocuklar icin dogumdan sonra yaygin bir
sorun olan gui¢siiz idrar torbasina karsi koruduklari igin
gebelikten 6nce, gebelik sirasinda ve gebelikten sonra
pelvik taban egzersizleri tavsiye edilir.

Saglikh Olmay1 Normallestirin
www.makehealthynormal.nsw.gov.au

Pelvik Taban Egzersizleri
www.pelvicfloorfirst.org.au

Folik asit ve iyot takviyeleri

Folik asit ve iyot, bebeginizin beyni ve sinir sisteminin
saglikh sekilde gelismesi icin gereklidir. Bu besin
maddelerinin yeterli diizeye gelmesi zaman alabilir.

Folik asit ve iyot iceren giinliik bir takviye, gebeligi
planladiginizda tavsiye edilir. Bu takviyeleri cogu
eczaneden ve slipermarketten satin alabilirsiniz. Takviyenin
en az 500 mikrogram (mcg) folik asit ve 150 mcg iyot
icerdigini kontrol ettiginizden emin olun.

Takviyelere ihtiyac olup olmadigini gdrmek icin demir
diizeylerinizi testten gecirmek de iyi bir fikirdir. Diigiik
demir diizeyleri gebe kalma olasiliginizi azaltabilir.
Bilgilendirme belgeleri

Gebelikten 6nce ve baglarinda folik asit
www.genetics.edu.au sitesinde mevcuttur.

Gebe ve emziren kadinlar icin iyot takviyesi
www.nhmrc.gov.au sitesinde mevcuttur.
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Cocuk sahibi olmayi
planlarken g6z éniine
alinacak adimlar

Kontroller

Saglik sorunlari ve aile gecmisi hakkinda eginizle
konusun

Sunlar hakkinda konusmak icin GP'nizi ziyaret edin
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Erken bakim almak

Gebe kalir kalmaz veya kaldiginizi diigiindiigiintizde,
gebeliginizi planlamaniza yardimci olacak GP'nizden bir
randevu alin.
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Bu brosiir saghkl bir gebelik
icin atabileceginiz adimlar
hakkindadir

Ayrica izleyebileceginiz bir
kontrol listesi de ekledik

Aile Hekiminize (GP) bir ziyaret
Gebe kalmaya calismadan 3-6 ay dnce GP'nizi gdrmek igin

randevu alin. GP'niz gebeliginizi planlamanizda, sunlar
hakkinda konusacak ve size yardimci olacaktir:

* icabina bakilmasi gereken saglik konulari

* ebeveynden bebege gecebilecek sorunlar (genetik
sorunlar) ve tavsiye edilen testler

+ ihtiyaciniz olabilecek agilar

GP'niz ile, almakta oldugunuz receteli veya bitkisel ilaglar
hakkinda ve gebeligi planlarken bunlari almanin givenlikli
olup olmadigini konusun.

Ayrica, GP'nize veya Women's Health Nurse'inize (Kadin
Saghgi Hemsiresi) gelecek rahim boynu taramanizin ne
zaman yapilacagini ve gebelik sirasinda ve sonrasinda
memenizi kendinizin nasil kontrol edeceginizi sorun.
NSW Aile Planlamasi

www.fpnsw.org.au

Gebelik icin planlama
www.pregnancybirthbaby.org.au

Genetik Egitimi Merkezi
www.genetics.edu.au/pregnancy

Asi
www.health.nsw.gov.au/immunisation

Sigara icmek, alkol ve diger
uyusturucular

Sigara igmek, asiri alkol ve diger uyusturucular (6rn. esrar)
kadinlarin ve erkeklerin Greme giiciinii etkileyerek gebe
kalmayi giiclestirir.

Sigara ve alkol icmek ve uyusturucu kullanmak ayni
zamanda gebelik sirasinda bebege zarar verir.

Esinizin, sigarayi, alkolii veya diger uyusturuculari
birakmak icin yardima ihtiyaci varsa, size tavsiyede
bulunabilecek ve sizi destek servislerine havale edebilecek
GP'niz ile iliskiye gecin.

Kafein dogurganhd etkileyebileceginden, gebeligi
planlayan kadinlarin glinde 1 veya 2'den fazla kahve
icmemesi tavsiye edilir. Kafein ayrica ¢cayda, kolada ve
enerji iceceklerinde bulunur.

Quit line
www.icanquit.com.au Tel. 1378 48 (13 QUIT)

Alkol Uyusturucu Bilgilendirme Servisi
www.yourroom.com.au  Tel. 1800 422 599

Discinizi ziyaret

Gebelik hormonlari ve sabah bulantilari dis sorunlari
riskini artirabilir. Var olan herhangi bir sorunu ¢6ziimlemek
icin, gebe kalmadan dnce bir dig kontroli tavsiye edilir.
Disci ayrica gebelik sirasinda dislerinizi ve dis etlerinizi
nasil saglikl tutabileceginiz konusunda sizinle konusabilir.

Gebelik Sirasinda Dis Saghg:
www.health.nsw.gov.au/oralhealth

Evde ve is yerinde

Evinizdeki ve isinizdeki olasi saglik risklerini GP'nizden ve
is yerinizden kontrol edin. Temizlik trtinleri veya bcek
ilaclari gibi kimyasal maddeleri kullanirken ve kullanilmis
kedi kumuna ve bahce topragina dokunurken maske ve
eldiven takin.

Ellerinizi yilkamak da gebelik baslangicinda mikroplardan
kaginmaniz igin yardimci olabilir.

MotherSafe
www.mothersafe.org.au Tel. 1800 647 848

Akil sagligi ve goneng

Akil saghginizi gézetmek ve sevdiginiz ve giivendiginiz
insanlarin (es, aile veya arkadaslar) destegine sahip olmak,
gebeligi planlarken dnemlidir.

Gecmiste akil saghgi sorunlari yasamissaniz veya

ilac aliyorsaniz, GP'nizle, akil saghgi gérevlinizle veya
psikiyatristinizle gebe kalma planlariniz hakkinda konugun.

Beyond Blue

www.beyondblue.org.au Tel. 1300 22 4636
(giinde 24 saat, haftada 7 giin)

Centre of Perinatal Excellence (Dogum Zamani
Miikemmelligi Merkezi) (COPE)

Www.cope.org.au
Ev ici ve aile ici siddet

Evici ve aile ici siddetin ailelerin, dzellikle kadinlarin ve
cocuklarin saghg tizerinde biyuk etkisi vardir.

Evici ve aile ici siddet bir bebegi dogumdan 6nce
etkileyebilir. Gebe bir kadin yaralanirsa, bebek de zarar
gorir. Siddetle yasamanin gebe kadinlar tizerinde,
bebegin gelismesini de etkileyecek biiylik bir tesiri vardir.
Guvenliginizden endiseliyseniz polisi arayin, bir saghk
profesyoneli ile veya giivendiginiz biriyle konusun ya da
Domestic Violence Helpline't (Ev ici Siddet Yardim Hatti)
arayin.

Ev i¢i Siddet Yardim Hatti

Tel. 1800 656 463 (glinde 24 saat, haftada 7 giin, yerel
telefon Gcreti kargiliginda)

Ev ici siddete iligkin bilgiler
www.domesticviolence.nsw.gov.au

Seyahat

Gebe kalmayi planliyorsaniz, seyahat etmeden énce,
onerilen asilar hakkindaki tavsiyeleri ve enfeksiyonlardan
kacinma yollarini gézden gecirin. Kimi mikroplar ve
virlisler cocuk diisirmeye neden olabilir veya bebeginize
zarar verebilir.

NSW Saglik bulasici hastaliklarla ilgili bilgiler
www.health.nsw.gov.au/Infectious




