Gebelik genel anlamda kadinlarin daha
kirilgan olduklarina kanaat getirilen ve bu
nedenle fiziksel aktivitelerini kisitladiklar1 ve
yeme aligkanliklarini degistirdikleri bir do-
nemdir. Bu haliyle ele alindiginda kadin igin
olumsuz sonuglanabilecek bir donem olarak
goriinse de dogru miidahaleler ile bu durum
degistirilebilir. Gebelik ayn1 zamanda kadin-
larin yasam tarzi degisikliklerine agik olduk-
lar1 ve genel sagliklarina 6nem verdikleri bir
donemdir. Sigara, alkolii birakma veya sag-
likl1 beslenme gibi degisiklikleri uygulama-
ya calistiklar1 bu zaman diliminde gebelere
diizenli egzersiz aligkanligi kazandirmanin
hem kendileri hem de bebekleri i¢in olumlu
etkileri olacaktir. Ayrica gebelere hayatlarinin
bu doneminde diizenli egzersiz aliskanlig
kazandirilarak ileriki zamanlarda da sedan-
ter yasamin olumsuz etkilerinden korumak
miimkiindir.

soLom 10
GEBELIK VE EGZERS|Z

Ates SENDIL !
Levend KARACOBAN 2

GEBELIKTE GORULEN FiZYOLOJIK
DEGISIKLIKLER VE EGZERSIZ ILE
ILISKiSI

Gebelik siirecinde birgok fizyolojik degisik-
lik meydana gelir. Gestasyonel 5. haftadan
itibaren kardiyovaskiiler degisiklikler goriil-
meye baglar. Biiyliyen fetiistin ihtiyacini kar-
silamak icin annede kalp atim hacmi, atim
say1st ve bunlara bagli olarak kalp debisinde
artig goriiliir. Yiikselen progesteron konsant-
rasyonu sonucu total vaskiiler direng diiser ve
yine hormonal degisiklikler sonucu viicutta
siv1 retansiyonu olur. Sonugta toplam intra-
vaskiiler hacim artar. Solunum sisteminde de
bazi anatomik ve fonksiyonel adaptasyonlar
gerceklesir. Biiyliyen uterusun abdomende
yer kaplamasi ve hormonal profildeki degi-
siklikler sonucu diyafram yaklasik 4 cm yu-
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GEBELIKTE EGZERSIZ SIRASINDA
DIKKAT EDILMESIi GEREKENLER

Bu konuda yayinlanmis tiim rehberler, ge-
belikte uzak durulmasi gereken aktiviteler-
den bahsetmislerdir. Yakin temas sporlari,
diisme riski iceren tim aktiviteler, at binme,
kayak, buz hokeyi dnerilmemektedir. Ayrica
gebelik sirasinda agirlik merkezindeki degi-
sim ve viicut agirligindaki artiga bagh den-
ge problemleri goriilebileceginden tenis gibi
raket sporlar1 diigme ve travma riski nede-
niyle yapilmamalidir. Basing artisina neden
olabilecek tiiplii dalis gebelerde yasaklanma-
lidir. Gebelerin su igi egzersiz yapmalarinda
gebe veya fetiis i¢cin herhangi bir olumsuzluk
gosterilmemistir yalnizca su sicakliginin 32
°C ve lizeri olmamasina dikkat edilmelidir.
Birinci trimesterden sonra vendz doniisi
azaltabileceginden uzun siireli supin pozis-
yonda kalinmamali, valsalva manevrasindan
kaginilmalidir. Egzersiz sirasinda ¢evresel
sartlara da dikkat edilmelidir. Gebe diizenli
araliklarla su tiiketmeli, sicak stresine maruz
kalmayacak sekilde giyinmeli, asir1 sicak ve
yitksek nemli ortamlarda egzersiz yapmama-
lidir. Gebeligin ilk alt1 haftasinda anne viicut
kor sicakliginin 39 °C ve iizerine gikmasi so-
nucu noral tiip defekti goriilebilmektedir, or-
tam sicaklig1 bu nedenle de 6nemlidir. Ancak
egzersiz ile noral tiip defekti gelisimi arasinda
bir iliski bulunmamistir. Hipoksi ve akut dag
hastalig1 yiiksek irtifada egzersiz yapan ge-
belerde karsilasilabilecek problemlerdir. Bu
nedenle ACOG 1800 metre; Kanada, Ingil-
tere ve Fransa rehberleri 2500 metre {izerini
gebelere O6nermemektedir. Gebe kadinlarin
gebe olmayanlara gore egzersiz sonrasi se-
rum glukoz diizeylerinin daha yiiksek oranda
distigi gozlenmistir. Bu nedenle egzersiz ya-
pan gebelerde hipoglisemi gelisebilecegi goz
ontinde bulundurulmalidir. Gebelikte egzer-
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siz sirasinda goriildiigii zaman egzersize son
verilemsi gereken durumlar Tablo 1de 6zet-
lenmistir.

Posrtpartum donemde egzersize devam
etmek gebelikte alinan kilolarin verilmesi ve
depresyonun onlenmesinde faydali oldugun-
dan tesvik edilmelidir. Pelvik taban kaslarini
giiclendirecek egzersizlere dogumdan hemen
sonra giivenle baglanabilir. Egzersiz, emzir-
meden sonra yapilirsa memelerdeki dolgunluk
hissi azalacagindan anne daha rahat edecektir.
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