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ANNE ADAYLARI SICAK HAVALARA DIKKAT!

Bebek bekleyen anne adaylarinin, sicak havalardan etkilenmemesi icin disariya ¢ikmamanin yani sira beslenme
ve giyim sekillerine de dikkat edilmesi gerektigi vurgulandi. Sicak havanin, hamileler igin ciddi saglik
problemlerine neden olabilecegine dikkat geken HRS Kadin Hastaliklari ve Dogum Hastanesi Bagkani ve
Hacettepe Universitesi Kadin Hastaliklari ve Dogum Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Tarik Aksu,
hamilelerin, sirt agrilan, varis, ayaklarda 6dem ve terlemeden kaynaklanan mantarlara kargi giyim, spor ve
beslenme gibi konulara dikkat etmeleri gerektigini sdyledi.

Hamilelerin giyim tercihlerini pamuklu ve bol kiyafetlerden yana kullanmalarini 6neren Prof. Dr. Tarik Aksu,
"Topuksuz, ortopedik ve rahat ayakkabilar tercih edilmeli. Basta tuz olmak Gzere baharatli, soslu ve en énemlisi
az pismis etlerden kaciniimali, kizartma yerine haglama tirG yiyecekler tiketilmelidir. Gidalardan kaynaklanan
yaz ishalleri, hamilelerde ciddi sikintilar olusturur" dedi. Aksu, yaz déneminde sicaklarin ve nem oranindaki
yUkselisin hamileler i¢in saglik problemlerine neden olabilecedine dikkat ¢cekerek, sunlari séyledi:

Asiri terlemenin neden oldugu kizariklik ve kasinti mantara yol agacaqi icin, strekli ik dus almakta yarar var.
Gulnesin ve sicagin yogun oldugu 11.00 ile 16.00 saatleri arasinda ¢ok zorunlu olmadik¢a sokaga ¢ikilmamali.
Basa sapka ta-kilmali, ylzin agikta kalan kismina glinesten koruyucu krem surtimelidir.

Yaz mevsiminde artan hava sicakligi ve yiksek nem oraninin 6zellikle hamile bayanlarda ciddi rahatsizliklara
yol actiqini ifade eden Prof. Dr. Tarik Aksu, hamilelere énerilerini sdyle siraladi:

Sicagdin en fazla oldugu 6gle saatlerinde disari gcikmayin.

Ani tansiyon dismeleri, asiri terleme ve su kaybi, bayllmaya yol agmaktadir. Vicuttaki su ve mineral kaybini
Onlemek amaciyla bol su icmek, maden suyu veya az sekerli limonata etkili bir ¢6ziim olabilir.

Sicakta uzun sire kalmayin. Genis kenarli bir sapka, glines g6zIigu, glines koruyucu drin kullanin. Deniz
kenarinin serin olacagini diigtinerek uzun sire kalmayin.

Sicak ¢arpmasi viicudun isisini artirir. Bundan da bebek olumsuz etkilenir. Gélgede kalarak bu olumsuzlugu
giderebilirsiniz.

Gulnesin etkisini kaybettigi saatlerde ve sabah erken saatlerde kisa sureli glineslenmeler faydalidir.
Bacaklardaki 6demi gidermek i¢in uzun sire ayakta kalmayin. Ayni pozisyonda oturmaktan kaginin.
Bacaklarinda varisleri olanlarin, varis ¢orabi kullanmasi uygundur.

Asiri ve fazla miktarda yemek yememeye, yagl kizartmali gidalar tiketmemeye dikkat edin. Agiri kilo alimi olan
hamileler, yediklerinize dikkat ederek, bir beslenme uzmanindan destek alin. Hayvansal ve bitkisel proteinlerle
sebze, meyve agirlikli beslenmeye dikkat edilmeli.

Asiri sicaklarda, hamilelerin dikkat etmesi gereken konularin basinda besin zehirlenmeleri gelmektedir. Acik
yerlerde satilan gidalar tiiketiimemelidir. )

Uzun ugak yolculugu hamileler icin risk olusturabilir. Doktoruna danismadan seyahate ¢ikilmamalidir. Ozel
aragla yolculukta ise 2 saatte bir mola verilerek 10 dakika kadar ytriimede de yarar var.

Hamilelerin, tartisma, stres ve gergin ortamdan uzak durmalari, ayrica doktora danismadan higbir ilag
almamalari gerekmektedir.
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