Hamilelikte
Bulanti

Kendinizi daha iyi hissetmeniz icin ipuclart ve puf noktalan.
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Temel noktalara
bakts

Hamile kadinlarnn yaklasik %85’i bulanti ve
% 85 1
kusma yasamaktadur.

“Sabah bulantist” efsanesi: Bulantiyt sabahlarn
yasayan hamilelerin oram dusuktur.

Her 5 kadindan 4’0 giinlin her saatinde bu sikayeti bildirir.2

Semptomlarin en siddetli bicimde yasandigt
dénem hamileligin 9. ve 12. haftalar arasidur.
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Ugiincti ayin, yani ilk trimesterin sonunda ¢ogu hamilede

°
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I 'ln dekller semptomlar hafiflemis olur. Ancak tiim hamilelerin yaklastk
%10’unda bulanti ve kusma doguma kadar strer.>*

o Onemli: Hamileligin ilk iic ayinda bulant: ve
Hamilelikte bulanti: Temel noktalara bakis 3 kusma yasanmast bir sorun oldugu anlamina
Neden bulantt hissi yasiyorum? 4 gelmez.

O Bulantt hafif veya orta siddette yasandigi ve gegici oldugu
Bu ne zaman gececek? 6 siirece cocuk icin tehlike olusturmaz. Bununla birlikte, séz
» " . konusu semptomlar bircok kadin agisindan biytik bir sikintt
Bulant1 ve kusma: “NORMAL” nedir? 7 kaynagudir ve kiicimsenmemeli veya hafife alinmamalidir.
Erkenden doktora gériinmek neden 6nemlidir? 8
Rubhsal sitkintt 9
A f -
TR B T 10 Kendinizi ihmal etmeyin!

Kendinizle, esinizle ve ¢cocugunuzla iyi iliskiler gelistirmenin anahtar

Ne yapabilirim? 12 budur. ihtiyaclarimza en basindan itibaren duyarlilik gésterin ve
gerekirse destek alin. “Basa gelen cekilir” gibi ifadeler sadece duyarsizlik
Bulant1 ve kusmaya karsi ilac alabilir miyim? 14 ifadesi degil yanlistir da, ciinki hamilelikte bulantimin Gstesinden

gelmenin cesitli yollart vardr.



Neden bulant: hissi
yasiyorum?

Hamilelikte bulant1 ve kusmaya tam olarak neyin yol actigt
bilinmiyor. Ancak bunlan harekete gegiren, yani tetikleyici
olan bazi unsurlar tzerinde duruluyor:

 genetik faktorler
» hormonal faktorler
« psikolojik faktorler (6rnegin stres)

« gastrointestinal (mide ve bagirsakla ilgili) faktorler>~’

En yaygwn hipotezlere
gore buna neden olan
hormonlar:

Insan koryonik gonadotropini (HCG):
Hamileligin baslarinda eskin bir artis
gosteren bu hormon, hamileligin
stirmesi acisindan énemli olan bir
baska hormonun, progesteronun®
Gretimini uyanr. Kanda en yuksek HCG
konsantrasyonu hamileligin Gcinct
ayt sonunda gorilmektedir. Bulantt

ve kusma semptomlarinin en siddetli
yasandigt dénem de budur.’

Bir baska hipoteze gore ise
blyume-farklilasma hormonu olarak
bilinen GDF15 siddetli bulanti ve
kusma riskini artirmaktadir. Viicut bu
hormonu hamilelik sirasinda Uretir.
Bu semptomlarin siddeti, hamilelik
strasinda hormon seviyelerinin

ne dlclde yukseldigine bagh olarak
artar. Hamilelik éncesinde kaninda
ylksek oranda GDF15 hormonu
bulunan kadinlar bu tir sorunlart
daha az yasamaktadir.'®



Bu ne zaman
gececek?

Cogu kadin bulanti sorununu hamileligin ilk ¢ ayinda yasar.

Ne de olsa bu dénemde viicudunuz, “farkli kosullar”a olabildigince
hizlt uyum saglamaya calismaktadir. Bulantt cogunlukla son

adet désneminden 4 ila 6 hafta sonra baslar. ilk ii¢c aymn veya
trimesterin sonunda cogu kadinda bu semptomlar yavas
yavas ortadan kalkarsa da kadinlarin yaklasitk %10’u
hamilelikleri boyunca bulantt sorunu yasamaktadir.®*

Bulanti ve kusma:
“NORMAL” nedir?

Doktorlara gére hamilelikte “normal” sayilan bulanti,
cogunlukla hafif ile orta siddette seyreder, yani altinda
baska bir hastalik yoktur ve “Hiperemezis gravidarum”
olarak bilinen siddetli bulanti hali degildir. Ancak buradan
semptomlarin sorun olmadig: anlamin ¢ctkarmak veya
hamilenin yasamint kisitlamayacagint distinmek yanhstir.
Hamilelikteki “normal” bulanti igin de tedavi uygulanmast
gerekebilir.

Cok ender gorulen ve hamilelerin %0,3 ila %3’Unu
etkileyen siddetli bulanti hali ise “Hiperemezis
gravidarum” aduyla bilinir.>¢ Hiperemezis gravidarumun
tipik gostergeleri arasinda gida alamama, araliksiz kusma,
vicudun besin maddelerini kullanamamast ve %5’e varan
kilo kaybt sayilabilir. Sonunda hamile guicten kuvvetten
duser ve kisisel bakimu ile diger sorumluluklarn da dahil
olmak uzere glnlik faaliyetlerini yerine getiremez. Bu
hastalik derhal doktor miidahalesini ve hastaneye
kaldimlmayt gerektirir.

Bulant: sikayetinizle ilgili olarak
doktorunuzla ne kadar erkenden
gorusiirseniz sonuc o kadar iyi olur.



Erkenden doktora
gorunmek neden
onemlidir?
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Doktora erkenden gériinmek durumun
koétilesmesini 6nleyebilir: Bulanti ve kusma
sikayetleri uzun stire devam ederse bu
semptomlarin gecmesi daha da zorlasabilir.

Erkenden baslanan tedavi ise komplikasyonlart
onler ve boylece hastaneye yatmaniza gerek
kalmauyabilir.

Bulantt hamileligin daha ileri asamalarinda
meydana gelmisse bu semptomlarin bir
hastaliktan kaynaklanip kaynaklanmadiginin
anlasilmast gerekir.

Ruhsal
stkinti

Hamilelikte bulanti, hafife ainmamast gereken bir sorundur.
Vicudunuzu zorladigi gibi ruhsal dengenizi de etkileyebilir
ve duygusal strese yol acar. Medyada karnt burnunda mutlu
mutlu gulimserken gérdugimuz modeller kadinlarda
“Acaba ben her seyi dogru yapiyor muyum?” stiphesi
yaratmaktadwr. Hamilelik ilk t¢ ayda disaridan gorinmez ve
kadwnlar da durumlarint ifsa etmeden kendilerine anlayts
gdsterilmesini saglamada zorluk yasar. isyerinde bu nedenle
sorunlar yasanabilir, ciinkl bulanti net disinmeuyi ve dikkati
toplamayt zorlastirdigt gibi direnci de zayiflatir. Strekli
hastalik hali ciftlerin iliskisinde de sikinti yaratabilir. Bu
doénemde cift aksamlart disan ¢ikmayt, ufak bir tatil yapmauyt
ve birlikte daha ¢ok vakit gegirmeyi ister. Ne de olsa es
dosttan veya kendi deneyimlerinden bilmektedirler ki bebek
geldikten sonra bir cift olarak birbirlerine zaman ayirmalart
cok zor olacaktur.

Bu nedenle, semptomlar ne kadar siddetli olursa hamilelikte
bulantinin giinlitkk yasama etkisi o kadar fazla olacaktir. Cogu
zaman diger esin kollan sivayarak bazi gorevleri tstlenmesi
gerekir. Bulanti ve kusma i¢in doktor tedavisi bu dénemin
daha rahat atlatilmasint saglayarak rahatlama duygusunu
geri getirebilir.

Dolayiswyla doktorunuza mimkiin
oldugunca erken danisin.
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Ne kadar bulantim var?

Semptomlariniz ister hafif ister siddetli olsun, bulantt hamilelikte
“katlamlmast gereken” bir durum dedildir ve ¢aresi bulunabilir.
Bulantinin siddetini belirlemek icin kullanilan bir 6l¢cek vardir:

PUQE Testi (Gebelige Ozgu Bulantt ve Kusma Siddetinin
Belirlenmesi), hamilelikte yasanan bulanti ve kusmanin
siddetini belirleme amacina yoénelik bir puanlama sistemidir.!*?
Ayrica semptomlarin seyrini diizenli bicimde izleyerek
degisikliklerin belirlenmesine imkan tan.

Simdi sorulan yanitlayin ve ardindan

doktorunuzla gériisin.

Ornek: 4-6 kez bulantt
1-2 kez kusma
4-6 kez bulantt 3-4 kez 6gurme
1-2 kez kusma

Ogtrme yok

> 6 kez bulantt
5-6 kez kusma
5-6 kez 6gurme

2-3 kez bulantt
Kusma yok
Ogurme yok

Hic
semptom yok

PUQE TESTI'**? Puan
(Gebelige Ozgii Bulant1 ve Kusma
Siddetinin Belirlenmesi) 1 2 3 VA 5 Sonug¢
Son 24 saat icinde toplam kac saat Hic < 1saat 2-3 saat 4-6 saat > 6 saat
bulanti sikayetiniz oldu?
Hic 1-2 kez 3-4 kez 5-6 kez > 7 kez
Son 24 saat icinde ne siklikta kustunuz?
Hic 1-2 kez 3-4 kez 5-6 kez > 7 kez

Son 24 saat icinde ne siklikta
6girme hissi yasadimz veya kusacak gibi oldunuz?

Toplam
(= 6 = hafif | 7-12 = orta | 13-15 = siddetli)

U¢ sorunun yanitlarindan elde edilen puanlarin toplami, hamilelikte bulantt
ve kusmanin siddetini gésterir.
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Ne yapabilirim?’*3
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Yatakta kahvalti

Sabahlan yataktan kalkmadan hafif bir kahvalti yapin
(6rnegdin tuzlu biskdvi ve cayla) ve sonra 20 dakika
kadar yatmaya devam edin.

Tetikleyicilerden kacinin

Belli kokular; érnegin et, parfiim veya kahve kokusu bulantiyt
tetikleyebilir. Ama sicak, nem ve gurilti de etken olabilir.
Gunluk tutarak sizde bulantiyt tetikleyen etkenleri bulabilir
ve ona gore nelerden kacinmaniz gerektigini anlayabilirsiniz.

Mideye iyi gelen yiyecekler yiyin ve bol
stvi alin

Protein ve karbonhidrat acisindan zengin gidalara dikkat
edin. Ogimleri 6 ila 8 kiiclik porsiyona bélmek ve sonra
bunlart biitiin giine yayarak yavas yavas tiketmek dzellikle
faydal olacaktwr. Yagly, asit icerigi ytksek, bol baharath
veya bolca tatlandinlmis gidalardan uzak durun. Yeterli
miktarda sivi almak da cok 6nemlidir. Soguk ve berrak
icecekleri tercih edin; 6rnegin sekersiz ¢cay veya iyice
sulandirilmis meyve sulart gibi. Bunlart 6gunler arasinda
ve ufak yudumlar halinde icmek bulantiya karst etkili
olabilir. Ayrica zencefilin faydast vardir (6rnedin zencefil
cayt icebilir veya zencefilli corek yiyebilirsiniz).

Dinlenin

Kisa molalar verin ve bilincli farkindalik egzersizleri yapin.
Dostlarla glizel sohbetler de faydali olabilir. Aym sekilde,
actk havada kisa yuryusler yapmak tavsiye edilir. Yurayis
metabolizmayt canlandirdigu gibi zihni bosaltmaya da yarar.

Baska secenekler

Akupunktur bazi kadinlara fayda saglamaktadir ve ebeler,
kadin-dogum doktorlar ve klinikleri tarafindan saglanan
hizmetler arasinda yer alir. Bir baska secenek ise berga-
mot, greyfurt, mandalina, turunc, nane veya limon gibi
esans yadlaryla aromaterapidir. Homeopati, akupresir
veya hipnoz gibi yéntemlerden fayda saglayan hamileler
de vardir. Ancak bu yéntemlerin etkisi bilimsel olarak
kanitlanmis dedildir.
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Bulant1 ve kusmaya
karstilac
alabilir miyim?

Hamilelikte bulanti ve kusma sikayetlerinden kurtulmak

icin yasam tarzinda yapilan dedisiklikler her zaman yeterli
olmayabilir. Semptomlariniz1 ve ila¢ kullamimint daima dnce
doktorunuza danismaniz gerekir ve bu kural, hamilelikte
daha da 6nem tasir.

Hamileler icin onaylanms ilaclar var m?
Hamilelikteki bulanti ve kusmanin tedavisi icin 6zel olarak
hazirlanms ilaglar vardir. Ne gibi secenekleriniz oldugunu
6grenmek icin kadin-dogum doktorunuza damsin.

Etki eder, tolere edilir

Receteyle satilan onayli ilaclann ézellikle hamile kadinlar
acisindan kullammt ve glvenligi onlarca yil boyunca ¢ok
sayida hamilelikte bilimsel incelemelerle dogrulanmustir.’+1®

Recetesiz satilan ilaclar?

Hamileliginizden dnce bulanti ve kusmaya karst kullandiginiz
bazi recetesiz ilaglar hamilelik sirasinda artik kullanamazsinz.
Recetesiz satilan bulanti ilaclart hamilelikte kullanilmak tzere
6zel olarak onaylanmis olmadigindan bunlart ancak
doktorunuza damsarak alabilirsiniz.

Tavsiye ve yardim

Dolayistyla doktorunuza danisarak size gore bir ilac 6nermesini
isteyin. Doktorunuz size hamilelikte kullanilmak iizere
onaylanms olan bir ilac yazacak veya oénerecektir. Bu
konuda eczaneye veya ebeye de danmsabilirsiniz.

Kolay kullanilir ve pratik

Bulantiniz oldugunda ilac icmek de zorlasacagindan kolay
yutulabilir bir ila¢ bulmamz énemlidir. ila¢ kullantminin
kolay olmast icin hem olabildigince kiicitk hem de az
miktarda tablet almaya bakin. Boylece ila¢ almada
olabilecek sitkintilarin dniine gecmis olursunuz.
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