BOLUM 7

FERTILITENIZI GELISTIRMEK ICIN YASAM TARZINIZI

FIZYOLOJIK ACIDAN NASIL DUZENLEMELIYIZ?

Prof. Dr. Merlinda ALUS TOKAT'
Ars. Gor. Figen YANIK?

Viicudumu Gebelige Nasil Hazirlayabilirim? / Gebe Kalma Sansini
Nasil Arttirabilirim?

Gebe kalma sansinizi arttirmak istiyorsaniz oncelikle
bedeninizi, zihninizi ve ruhunuzu bu yolculuga
hazirlamalisiniz. Gebe kalmaya hazirlanirken benimsediginiz
basit ve etkili saglikh yasam tarzi degisiklikleri gebelikten
sonra bile devam edebilir ve hayatinizin bir parcasi olabilir.
Unutmamaniz gerekir ki; saghginizi ve gebe kalma sirecinizi
iyilestirecek yasam tarzi degisiklikleri yapmak icin higbir
zaman ge¢ degildir. Onemli olan saglikli yasam tarzini
benimsemeye karar vermek ve istikrarli bir sekilde bu siireci

gecirmektir. Clinkl yasam tarzi faktérleri hem kadin hem de erkek dogurganligi
Uzerinde bircok etkiye sahip olabilmektedir.

Gebe kalmaya karar verdiyseniz, duygusal olarak bebek sahibi olmaya hazir
olabilirsiniz, peki ya viicudunuz gebe kalmak icin hazir mi?
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