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Merhaba Diinyanin
En Sansh Insani

Uzun bir seriiven bitmis ve hamileligin bagindan beri hayal et-
tikleri o heyecanli an gelmisti. Once birbirlerinin gozlerinin igine
baktilar sonra da kucaklarindaki minik bebeklerine. Anne duy-
gulanmugti. [ki damla mutluluk gozyas: siiziildi dudaginin kena-
rina. Baba ise heyecanliyd: ve kalbi o kadar hizh atiyordu ki, ne-
redeyse disaridan duyulacakti. Derin bir sessizlikten sonra baba
sordu: “Simdi bu bebek bizim mi?” Anne, sesi titreyerek, “Evet”
dedi.

Ne kadar da ¢abuk gecmisti 9 ay. Aslinda dolu dolu yasamis-
lard1 her anini ama yine de ¢abuk ge¢misti iste. Hani, tad1 dama-
gimda kalds, derler ya iste onun gibi bir seydi. O kadar aligmslar,
o kadar sevmiglerdi ki bu yolculugu, bitsin istemediler ama yol-
culugun sonundaki bityitk mucizeye ulasmak da bir yandan mut-
lu etmisti onlar1. Ellerinde gebe oldugunu gosteren testle, kosa
kosa geldikleri hastaneden, kucaklarinda kocaman bir melekle ta-
biri caizse “kanatlanip ucarak” ayrildilar.

Az 6nce okudugunuz iki paragraf ashinda kitabin son sayfa-
sindan. Evet, kabul ediyorum, hikdyenin sonunu daha baslama-
dan yazmak biraz tuhaf ama kitabi bitirdiginizde nasil hissedece-
ginizi, yolculugunuzun aslinda ne kadar kiymetli oldugunu ve bu
yolculugun sonunda sizi, yani askla birbirine baglanan iki kalbi,
ne kadar biiyiik bir servetin bekledigini gérmenizi istedim. Iste
bu paha bicilemez servete sahip olma firsatini yakaladiginiz i¢in
bence diinyanin en sansli insani sizsiniz.
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Bu kitab1 siz degerli annelere ve anne adaylarina sunmamda
birka¢ amag vard: aslinda. Fakiilteye girdigim ilk giinden itiba-
ren, hamilelik stirecinin ti¢ 6nemli temel tizerinde sekillendigini
savundum hep: Fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik. Doktor kont-
rollerinde siirekli bebegin gelisimi, yapilacak testler, riskler, hasta-
liklar ve ilaglar konugulur. Ama annenin yasadig1 saskinlik, tecrii-
besizligin yaratmis oldugu korku, hormonal degisikliklere bagl
yasadig1 psikolojik calkanti ve etrafindaki sosyolojik ¢evrenin et-
kileri ¢ogunlukla g6z ardi edilir. Gebelik sirasinda disaridan pato-
lojikmis gibi gortinen bazi sikintilar, aslinda sizin i¢inizdeki duy-
gu selinin bir yansimasidir. Amaglarimdan en 6nemlisi; bu sii-
recin hayatinizda baginiza gelebilecek en giizel hadise oldugunu
gozler oniine sermek ve bu noktadan hareketle motivasyonunu-
zu st seviyelerde tutup bu siirecin unutulmaz bir tecriibe olarak
hafizanizda yer etmesini saglamak. Tabii ki bu arada hafizanizin
zengin raflarinda unutulmamak tizere Yasasin Hamileyim kitabi-
n1 da ufak bir yere sikistirirsaniz beni diinyanin en mutlu insani
yapmuis olursunuz.

Amaglarimdan bir digeri ise; etraftaki bilgi kirliliginin sebep
oldugu kafa karigikliklarini ve beraberinde gelen mutsuzlugu or-
tadan kaldirmak. Ctinkii uzmani olmadiginiz bir konuda, haya-
tinizin en degerli varligi hakkinda karar vermek zorunda birakil-
mak gercekten mutsuzlugu da beraberinde getiriyor. Tamam in-
ternet sayfalarindan, forumlardan, basili yayinlardan bilgiye ulas-
mak gtintimiizde ¢ok kolay ama bu bilgilerin dogrulugu, sizin ge-
belik seyrinizle ortiistip ortiismedigi, onerilen bir tedavinin size
uygun olup olmadig1 hep bir muamma. Maalesef internet sitele-
rindeki yazilar hep birbirinin benzeri veya yurtdisindaki siteler-
den ¢eviri niteliginde. Bu kitab: yazarken hic¢bir zaman, “Hami-
lelik siireci hakkinda dehset bir bilgi birikimine sahip olacaksiniz
ve her konu hakkinda tist seviyede yorum yetenegi kazanacaksi-
niz” iddiasina yonelik hareket etmedim. Amacim bu siirecte sizi
nelerin bekledigini, neler yapilacagini, bebeginiz ve sizdeki degi-
simlerin neler olacagini ana hatlariyla gostermek ve bu sayede ha-
mileligin sizi korkutacak bir hadise olmadigini ispatlamakti. Ta-
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bii bunu hayatin gerceklerinden izole olmadan, hamileligin psi-
kolojik ve sosyolojik boyutunu unutmadan, tibbi dili 6n planda
tutmadan, kolay anlagilabilir bir dille anlatmaya ¢aligtim. Hi¢bir
zaman doktorunuzdan daha degerli bir yere gelme veya onun ki-
lavuzlugunu ve bilgisini sorgulama amaci giitmedim. Hekimini-
ze glivenmek kadar kiymetli bir zenginligin olmadigini zaten iler-
leyen sayfalarda goreceksiniz.

Hamilelik periyodunun hayatinizdaki en renkli donem olma-
s1 gerektigine inandigim i¢in boliim sonlarinda, sizi bu dogrul-
tuda motive edecek bazi hikayeler, mutluluk formiilleri ve ilging
bilgilere de yer verdim. Tabii ki bizden hikéyelerle de karsilasma-
niz olasi. Ciinkii bu kitabin sekillenmesinde Kadin Hastaliklar1 ve
Dogum Uzmani olmamin yani sira, diinyalar giizeli iki prensesi-
min hayata merhaba demesini saglayan, canim esim Merve ile ya-
sadigimiz tecriibelerin de katkisi goz ardi edilemez. Her ne kadar
isin icinde olsak da Merve’min hamilelik haberlerini alip, iki kiz1-
min da elime dogdugu ana kadar hissettigim heyecanin, sizlerin-
kilerle neredeyse birebir ayn1 oldugunu disiintiyorum.

Dogum yapan her sey digidir. Kadinlarin ezelden
beri bildigi kdinatin dengelerini erkekler de anlamaya
basladiklar zaman, dinya daha iyi bir yer olmak (zere
degismeye baslamis olacaktir.

KIZILDERELI ATASOZU

Isin 6zii su ki; bu kitab1 okuduktan sonra, emin olun, diinya-
nin en kiymetli zamanlari siralamasinda bence birinci sirada yer
alan hamilelik siirecini daha da eglenceli ve keyifli bir sekilde ge-
¢irmek icin gerekli tiim tiiyolar1 almis, esinizle ve yakin ¢evreniz-
le olan iligkilerinizi belirli bir olgunluga ulagtirmis, motivasyonu-
nuzu en yiiksek seviyeye tasimis ve korkularinizdan tamamen sty-
rilmig olacaksiniz.

Hazirsaniz baslayalim. ..



En Ozel Hazirlik

Birbirine sevgiyle baglanmus bir ¢iftin, agklariin en biiytik mey-
vesidir cocuk. Durum béyle olunca, bu kadar biyiik ve 6nemli
bir misafir i¢in de hazirlik yapmak bence hayatin en keyifli isi olsa
gerek. Bundan 6nce hepimiz, muhakkak tatil planlar1 yapmigiz-
dir. Simdi size sormak istiyorum: “Hayatiniz boyunca en az 10-15
kez yapacaginiz siradan bir yaz tatili veya yurtdis: gezisi i¢in 2-3
ay oncesinden hazirlanmaya baslamiyor musunuz?” Bu hazirhk
agamalarini tek tek ele alalim isterseniz.

Mesai arkadaslari, is yogunlugu ve aile bireylerine gore tatil
doneminin belirlenmesi sonrasinda:
Otel rezervasyonu
Ugak bileti
Yurtdist icin vize islemleri
Tatil alisverisi
Valiz hazirhig

Listeyi uzatmak miimkiin ama bu kadar madde bile yeterli
bence. Peki hayatiniz boyunca siirl sayida yapacaginiz, diinya-
nin en giizel ve en 6zel yolculugu igin 1-2 ay 6ncesinden hazirlik
yapmaya baglamaniz sizce de normal degil mi?

Gortigmeye gelen hastalarimdan: “Askimizi minik bir muci-
ze ile taglandirmak istiyoruz ve bunun i¢in neler yapmamiz ge-
rektigini 6grenmek istiyoruz” ciimlesini duydugumda icimden
yerimden kalkip boyunlarina sarilmak geciyor ama arkasindan,
“Hanim kalk gidelim, deli mi bu adam?” sozlerini duymaktan
korktugum igin kendimi tutuyorum. O halde hamilelik 6ncesi
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neler yapilmali, nelere dikkat edilmeli, kisaca bu konulara degi-
nelim.

Ideal bir hazirlik dénemi, planlanan gebelik tarihinden iki ay
oncesinde baglamali. Hazirligin bir sizin tarafinizdan, bir de dok-
torunuz tarafindan yapilacak béliimii var. Sizin tarafinizdan ya-
pilacak hazirligin da iki ana 6gesi var: Fiziki hazirlik ve psikolo-
jik hazirlik.

Fiziki hazirligin en 6nemli temel tasi kilo diyebiliriz. Hamile-
lik boyunca yaklagik 10-12 kilo alacaginizi hesap edersek; fazla ki-
lolarimizdan kurtulmak, sizin daha rahat bir hamilelik siireci ge-
¢irmenizi sagladig1 gibi bebeginizi de, erken dogum, gebelik seke-
ri, tansiyon vb. sikintilara bagli olusabilecek risklerden koruya-
caktir. Ayni zamanda gorsel olarak viicutta bozulma daha az ola-
cag1 icin psikolojik acidan da rahat ve ozgiivenli olmaniza yar-
dimcr olacaktir. Yine hamilelik 6ncesi viicut esnekliginizi ve kas
giictiniizii arttiracak giinliik 10 dakikalik plates veya yoga egzer-
sizleri de gebelik boyunca olusacak kas ve eklem problemlerinden
en az etkilenmenizi saglayacag gibi dogum aninda da size inanil-
maz bir gii¢ verecektir.

Psikolojik hazirligin temel tast da karar vermektir. Tamam be-
bek icin “askinizin meyvesi” dedik ama bakalim evliliginiz bu
meyveyi vermek i¢in yeterince olgunlastt mi? Diinyanin en giizel
hediyesidir bebek ama ciddi bir sorumluluk gerektirir. Evin i¢in-
de sadece ikiniz varken isler kolaydir, mutlusunuzdur. Kagta kalk-
tiginizin, kagta yattiginizin, evden kagta ¢ikip eve kagta girdigini-
zin, ne yiyip ne i¢tiginizin, paranizi nerelere harcadiginizin 6ne-
mi yoktur. Ama bebek olunca hayatiniz, diizeniniz tamamen de-
gisir, tek odak noktaniz o oluverir bir anda. Kimi giftler kendi-
ni hemen hazir hisseder, kimileri ise birbirlerine biraz daha va-
kit ayirmak ister.

Sevgiyle biiyiiyecek bir ¢ocuk, sevgi dolu duygularin eseri ol-
malidir. Bunun i¢in en dogru zamanda en dogru karar1 verecek
olan yine sizsiniz. Tabii ki torun sevgisiyle yanip tutusan biiyii-
kanne ve dede adaylari, cocuk konusunda, “Gegen sene Aysel tey-
zenin kizi evlenmisti ya, hamileymis biliyor musun?” tarzinda



14 YASASIN HAMILEYIM

psikolojik bir baski icine gireceklerdir ama unutmayin son kara-
r1 verecek olan sizsiniz.

Kararinizi verdikten sonra, bu karara uygun hareket etme vak-
ti gelir. Tim duygu ve davranislarinizi bebek sahibi olma yoniin-
de sekillendirmeli ve olgunlastirmalisiniz. Hayata farkli bir pen-
cereden bakmay1 6grenmelisiniz. Stres kaynagi oldugunu diisiin-
diigtiniiz ortamlardan, arkadaslardan ve eylemlerden kaginmali
ve bunu hentiz var olmayan ama heyecanla olmasini istediginiz
bebeginiz i¢in yaptiginiz bir yatirim olarak degerlendirmelisiniz.
Sigara, alkol gibi kotii aligkanhiklarinizdan vazge¢me kararliligini
gostermek, uyku diizeninizi oturtmak, dengeli beslenmeye basla-
mak, folik asit takviyesi almak da sizi metabolik oldugu kadar zi-
hinsel olarak doguma hazir hale getirecektir.

Gelelim bizim yani kadin dogum uzmanlari tarafindan yapi-
lacak hazirhga. Randevusunu almis, ne istediginden emin, goz-
lerinin ici parildayan ¢iftimiz kapidan igeri girdi. Minik ama on-
larin hayati i¢in biiyiik bir mucize istediklerini soylediler, dokto-
runuz olarak bizim de gozlerimizin i¢i parildadi. Konusarak bas-
ladik muayenemize. Bizim i¢in gebeligi planlamak adina, iyi bir
dzgecmis sorgulamasi kadar kiymetli bir sey yoktur. Mevcut has-
taliklariniz, gecirdiginiz rahatsizliklar ve ameliyatlar, kullandig:-
niz ilaglar, 6nceki gebelik hikayeniz, diisiikleriniz, varsa nasil ol-
dugu, esinizle akrabalik durumunuz, genetik gecisli hastaliklar
agisindan aile bireylerindeki rahatsizliklar... Iste bunlarin hep-
si saglikli bir hamilelik siirecinde bizim i¢in en biiyiik yol gos-
terici ve iyl birer planlama materyalidir. Sonraki agamada kan-
sizlik (anemi), seker (diyabet), tiroid hastaligi, enfeksiyon, tan-
siyon gibi hastaliklarin tanisinin konmasinda yardimci kan test-
lerine bakariz. Bu testler neticesinde yiiksek veya eksik bir deger
tespit edersek nasil normale dondiirebilecegimiz konusunda bil-
gilendirir ve gerekirse ila¢ destegine basvururuz. Rahim agz sii-
riintiisti (smear testi) alinmasi da yine gebelik 6ncesi onerdigi-
miz testler arasinda ve son olarak tabii ki bebisimizin yuvasini
kontrol ederiz yani ultrason ile pelvik alani inceleriz: rahim, yu-
murtaliklar ve tiipler...
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Gebelik oncesi boyle bir hazirlik stirecinden ge¢gmek sizce de
¢ok bilingli ve modern bir yaklagim degil mi? Diistinsenize boy-
le bir ailede gozlerini acan minik kuzu hayata 1-0 6nde basglamaz
m1? [ste bu yiizden, hamilelik éncesi fiziksel ve psikolojik hazirli-
giniza yardimei olmasi agisindan doktorunuza gitmekten ¢ekin-
meyin. Emin olun hekiminiz, bu giizel yolculuk 6ncesi sizin i¢in
en iyi yol haritasini belirleyecektir.



Sizin Filminiz

Tebrikler, hamilelik haberini aldiginiz an itibariyle yiizyilin en
gorkemli, en neseli, en ask kokan film projesinin mimar1 olma
firsatini da elde ettiniz. Unutmayin bu filmin senaristi de, yonet-
meni de, bagrol oyuncusu da sizsiniz. Eger miisaade ederseniz ka-
din hastaliklar1 ve dogum uzmani kimligimle degil de, bu filmin
unutulmaz bir bagyapit olmasi konusunda nagizane 6nerilerde
bulunacak bir yonetmen danismani olarak sizlerin yaninda ol-
mak ve onemli tityolar: sizlerle paylagmak istiyorum.

Bir numarali kural; etkileyici, vurucu bir isim bulmaliyiz. Esi-
min hamileliklerinde bizim filmimizin ad1 “Yagasin Hamileyim
Volume 1-2-3”tii. Filmin ismi hakkinda secenekler tiretmek si-
zin hayal giictintize, gebelige bakis aginiza veya beklentilerinize
kalmis. “Hayat giizeldir”, “Kigiik Mucize”, “Mutluluk”, “Umut
Isigim” ilk planda onerebilecegim film isimleri. Burada onemli
olan gebeligin pozitif bir hadise oldugunu unutmamak. Hani ba-
z1 filmler vardir bitsin istemezsiniz, tad1 damaginizda kalir ya, is-
te hamilelik de boyle bir tecriibe olmali sizin i¢in. Sakin gebeligi
zihninizde korkulacak, stkinti duyulacak bir noktaya tasimayin,
kisacas1 hayatinizin en giizel filmine Zor Kags, James Bond, Go-
revimiz Tehlike, Bitmeyen Yol gibi aksiyon dolu, stresli isimleri la-
yik gérmeyin. Peki, niye bu filmi bir seri haline donistiirtip “Vo-
lume 1-2-3” dedik. Ctinkii hamilelik seriiveniniz bizim igin ti¢
donemden olusacak ve tibbi olarak bu dénemler 1, 2, 3. trimes-
ter deniyor.

Trimester, Latince, ti¢ ay demektir. 9 aylik gebelik siiresinin
(ilk 3 ay 1. trimester, 3-6. aylar arasi 2. trimester, 6-9. aylar ara-
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s1 3. trimester) ti¢ ayr1 donemde ele alinmasinin hem gebeligin
hem de bebegin gelisiminin takibi acisindan size ve doktorunu-
za biiylik kolaylik sagladigini goreceksiniz. Her bir donem kendi
igerisinde yeni heyecanlar, mutluluklar ve meraklar barindiracak.
Soyle ki; her bir donem kapandikga, sag salim gecirmenin mutlu-
lugu ve huzurunu yasarken, bir sonraki asamada sizi bekleyen ge-
lismelerin merakini ve gebeligin sonuna yaklagmanin heyecanini
hissediyor olacaksiniz.

Gelin simdi trimesterlere ve bu donemlerde olanlara kisaca
goz atalim:

BIRINCI TRIMESTER (ilk 3 aylik dénem)

Bebegin olustugu, kalp atislarinin duyuldugu, organ gelisiminin
basladig1 ve ayn1 zamanda anne adaymnin da gebe olmak fiiline
uyum sagladigi donemdir.

IKINCI TRIMESTER (ikinci 3 aylik dénem)

Bebegin gelisiminin siirdigii, onemli tarama testlerinin yapildi-
81, bebek hareketlerini hissederek ilk duyusal temasin kuruldu-
gu donemdir.

UCUNCU TRIMESTER (Son 3 aylik dénem)

Bebegin hizla bitytidiigi ve kilo aldigi, beraberinde size de kilo
aldirdigi, viicudunuzdaki degisikliklerin belirginlestigi, doguma
hazirlik ¢aligmalarinin hizlandig1 ve nihayet mutlu sonla biten
donemdir.

Simdi gebelik boyunca sizleri nelerin bekledigini, takiplerde nele-
rin yapilacagini, kisa kisa, sizi stkmadan, bunaltmadan, goztini-
zii korkutmadan, eglenceli bir sekilde anlatmaya caligacagim. Ar-
kaniza yaslanin ve size hayatinizin en giizel filminin fragmanlari-
n1 izletmem i¢in bana izin verin.

Basliyoruz...



Heyecanla kégedeki eczaneye gidip kisik bir sesle “Bir gebelik
testi alabilir miyim?" dediniz. Hizlica eve gidip malum islem
basamaklarini dikkatlice uygulamaya basladiniz. i1k gizgiden sonra
ikinci gizginin de yavag yavag belirginlestigini gordunuz.
Hayatiniz boyunca, iki gizginin bu kadar birbirine yakisacagini ve
sizi bu kadar heyecanlandiracagini hig duginmemistiniz.

Iste oldu ve beklenen o biyiik giin geldi.
Yasasin hamilesiniz!

Tebrikler, hamilelik haberini aldiginiz an itibariyle yiz yilin

en gorkemli, en negeli, en agk kokan film projesinin mimar olma
firsatini da elde ettiniz. Unutmayin bu filmin senaristi de,
yonetmeni de, bag rol oyuncusu da sizsiniz. Siz nasil isterseniz
filminiz o gekilde olgunlagip sonlanacak. O kadar dolu dolu

bir hamilelik sireci gegirip hayata éyle bir iz birakmalisiniz ki
keyifli hamilelik ve mikemmel anne sozcikleri yan yana

geldiginde hep sizin kulaklarimiz ginlamali.

Iste kitabimizin amaci da bu! Bu kitabi okuduktan sonra
emin olun hamilelik sirecini daha eglenceli ve daha keyifli

bir sekilde gegirmek uzere gerekli tum tuyolan almig,
eginiz ve yakin gevrenizle olan iligkilerinizi olgunlagtirmig,
motivasyonunuzu en yuksek seviyeye tagimig ve

kaygilarinizdan siyrilmig olacaksiniz.
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