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KRONIK HASTALIGI OLAN KADINLARDA
POSTPARTUM EGZERSIZLER

Sibel SENTURK'

CiRiS

Kronik hastaliklar, genel olarak 1 yil veya daha uzun siiren, siirekli tibbi miida-
hale gerektiren ve kisinin giinliik yasam aktivitelerini sinirlayan durumlar olarak
tanimlanmaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, solunum yolu hastaliklar:
ve diyabet gibi kronik hastaliklar kadinlar ve erkekler i¢in 6nde gelen hastalik ve
6lim nedeni olup diinya ¢apinda 35 milyon 6liimden veya tiim 6liimlerin %60’1n-
dan sorumludur. Kadinlar ve erkekler i¢in dort ana kronik hastalik risk faktori
ise sagliksiz beslenme, fiziksel hareketsizlik, tiitiin ve alkol kullanimidir. Bu fak-
torlerin timi degistirilebilir olup bu faktorlerin ortadan kaldirilmasi tiim kalp
hastaliklarinin, felglerin ve tip 2 diyabetin %80’ini ve kanserin %40’tan fazlasin
onlemektedir.

Cinsiyet normlari, mevcut ve gelecekteki kronik hastalik risklerinin tahmin
edilebilmesini saglamaktadir. Kadinlar ve erkekler birgok benzer saglik sorunu-
nu paylagirken, farkliliklar o kadar fazladir ki, kadinlarin saghig: 6zel bir ilgiyi
hak etmektedir. Ornegin hamilelik ve dogum hastalik degil, saglik riskleri tagtyan
ve saglik bakimi gerektiren biyolojik ve sosyal siireclerdir. Bu donemdeki saglik

sorunlarinin ¢ogu, yalnizca geng kizlarin ve kadinlarin karsilastigi sorunlardir.
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Ebeler ve Hemsireler igin Postpartum Dénem

Gebelikte konstipasyon, iiriner inkontinans i¢in potansiyel risk faktoridiir.
Konstipasyonun giderilmesi i¢in; diyete lifli gidalarin eklenmesi, stvi aliminin ar-
tirilmasi, gebelik doneminde diizenli egzersiz yapmaya baslamasi igin tesvik edil-
mesi, rutin bir defekasyon programi olusturmasi ve siddetli durumlarda laksatif
kullanilmasi konusunda bilgilendirilmelidir. Dogum sonu bakim yonetim rehbe-
rine gore hemsire/ebe tarafindan dogum sonu fiziksel aktivite hakkinda egitim

verilmeli ve anne bu konuda desteklenmelidir.

SONUC

Postpartum donemde egzersizin hem anne hem de bebek i¢in kardiyovaskiiler
zindeligi artirma, kilo vermeyi kolaylastirma, daha fazla enerji ve annenin psiko-
sosyal saghgini iyilestirme gibi bir¢ok faydasi vardir. Hemsire ve ebeler, gebelik
stirecinde ve postpartum donemdeki kadinlara, risk faktorlerine bagh gelisebile-
cek hastaliklarin 6nlenmesi ve korunma i¢in egitim ve danigsmanlik rollerini kul-
lanarak saglikli yasam bi¢imi davranislar: konularinda bilgi vermelidirler. Cogu
aerobik ve kas kondisyonlama aktivitesi, dogum sonrasi1 kadinlar tarafindan yapi-
labilir ve obezite, kalp hastalig1 ve diger yasam tarziyla ilgili hastaliklarin gelisme
riskini azaltmak i¢in dogumdan sonraki ilk yilda tesvik edilmelidir. Egzersizlerin
diizenli olarak yapilmasi, yogun fiziksel egzersizlerden kaginilmasi, egzersiz ya-
parken ortaya ¢ikabilecek belirti-bulgular ve uygulama sirasinda dikkat etmeleri
gereken hususlar konusunda kadinlara egitim ve danismanlik hizmeti saglamali-

dirlar.
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