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Her anne aday1 sorunsuz bir hamilelik gecirip, saghkh
bir sekilde bebegine kavusmak ister. Maalesef her
hamilelik dogumla sonlanmiyor. Yine de bu diinyanin
sonu degil. Diisiik stirecini ve tekrar bebek sahibi

asik agnisi, kramp, vajinal
kanama sonrasi gebeligin
sonlanmas: dustik olarak
dlandirliyor. Anadolu
Saghik Merkezi Kadin Hastahklan
ve Dogum Uzmam Op. Dr. Nuri
Ceydeli, “20'nci haftadan 6nce
gebeligin sonlanmasi kendiliginden
diistiktiir” diyor. Anne adaymin
yas1, onceki gebelik hikayesi, varsa
kronik hastahg, genetik faktorler
diisiik riski olusmasinda etkili
olabiliyor. Ik ii¢ aydaki diisiiklerin
yiizde 60" genetik sorunlardan
kaynaklaniyor. Baz: diisiikler daha
fark edilmeden adet déneminde
gerceklesirken, genetik nedenler

disinda enfeksiyon, rahim i¢indeki
anatomik sorunlar, endokrin
faktorler, immiinolojik faktorler,
kan pihtilasma mekanizmasindaki
problemler, hipertansiyon, tiroid
bozukluklar, diyabet, metabolik
bozukluklar gibi annenin sistemik
hastahiklar, kardiyovaskiiler ve
bobrek fonksiyonlarini etkileyen
durumlar, lupus gibi bag dokusu
hastalhiklan diisiikte etken oluyor.
Peki diisiik neden olusuyor? Op.
Dr. Ceydeli gerekgeleri soyle
siraliyor, “Kan uyusmazhklar,
annenin bagisiklik sistemini bozan
durumlar herpes-kizamikgik-
klamidya-toksoplasma-sitemegalo

olabilmek icin yapilmasi gerekenleri uzmanlara sorduk.

virtis gibi enfeksiyonlar, annenin
kullandig ¢esitli feratojenik
ilaglar, agir metaller, sigara-
uyusturucu bagimhhg, rahim
icindeki dogumsal sorunlar,
miyomlar, uterin cerrahiler sonrasi
olusan yapisikhiklar, rahim agz
yetmezligi, gebe uterusa gelen
travmalar arastinlmali. Gebeligin
erken doneminde kasiklarda agn,
hassasiyet, gogiislerde dolgunluk,
ufak tefek lekelenmeler olabilir.
Bunlarin olmasi her zaman diisiik
olacag anlamina gelmez. Gebelik
hormonu (BHCG) degerinin diisiik
olmas veya diizensiz artmas yol
gosterici olabilir.”
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SAGLIK

DUSUK SONRASI NELERE DIKKAT EDILMELI?

Diisiik sonras: detayh bir muayene yapilmas: gerekiyor.

Op. Dr. Nuri Ceydeli, “Olas: hastahiklan ortaya koymak icin
kan testleri, gerekirse histereskopi, laparoskopi yapilabilir.
Saghkl yasam, saghkh beslenme, olas: dis etkenlerden uzak
durmak diisiik sonras: kadini her anlamda kendini daha iyi
hissetmesini saglar” gortisiinii savunuyor.

Disiik sonrasi kanama yoksa ortalama iki hafta icinde
normal cinsel hayata doniilebiliyor ama prezervatifle
korunmak gerekiyor. Diistik sonras: en az bir normal

TEKRAR HAMILELIK KARARI

Psikolog Atceken, tekrar hamile kalmadan once yasin
tamamlamis olmasi dnemli diyor. Boylece yeni bebede
duygusal dinyasinda yer agiliyor, daha rahat, sakin ve
huzurlu bir hamilelik gegiriliyor. Aksi takdirde yeniden

dusuk korkusu yasanabiliyor, bu korku da kaminda

gelisen bebegine gegebiliyor. Unutmayin, arastirmalar
babalann da duygusal ve psikolojik olarak eslerinin
hamilelik surecinden ¢ok etkilendigini gosteriyor. Hafta
dusuk sonrasinda depresyon ve kaygi bozuklukian yasayan
erkekler de oldukca fazla. Oysa toplumda babalarnn

bu duygulan ¢ok gérmezden geliniyor, bashnliyor. Yasini
yasayamayan erkek bunu fiziksel problemler ve ofke olarak
disa vuruyor,
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adet gormeden yeni gebelik olusmasi risk tasiyor. Yavas
fiziksel aktiviteler oneriliyor. Viicut performansini ¢cok
zorlayacak, kalp ritmini 120-140 dakikann tizerine
cikaracak metabolizmay: yikim siirecine gegirecek agr
fiziksel aktivitelerden uzak durmak gerekiyor. Yiizmek,
yiirtimek, yavas tempolu kisa stireli kogma, bisiklet, pilates
yoga ideal sporlar... Her sey yolunda giderse, tam diisiik
tamamlandiktan ortalama 30-40 giin sonra adet periyodu
gerceklesiyor.

DUSUK PSIKOLOJISI

Peki bu streci yasayan anne adaylan kendini nasil
hissediyor? Davranis Bilimleri Enstitusi’'nden Uzman
Psikolog Cift ve Aile Terapisti $irin Haciomeroglu
Atceken hamileligin bir kadinin hayatindaki en dnemli
sureclerden biri olarak tanimiiyor, “Bana goére bir

insana can vermek duygusal, fizyolojik, psikolojik ve
manevi olarak ¢ok kutsal bir deneyim. Bu sure¢ dusukle
sonlandiginda anne aday derin bir ‘kayip’ deneyimi
yasiyor. Kayp, icerisinde ¢esitli karmasik duygulan
banndinyor; anne aday hayal kinklig, uzintl, caresizlik,
ofke, sucluluk, Umitsizlik gibi hislere kapiliyor. Yasanan bu
kayip kadin icin bir kimlik kaybi oldugu kadar, gelecege
dair Umitlerin ve hayallerin de kaybi clabiliyor. Maalesef;
anne adayinin, yasadigr dusuge verdigi anlamiar bu
deneyimi kisi icin fravmatik hale getirebiliyor” diyor.
Hamileligin ilk anlanndan itibaren kadin bedeni kendisini
bu deneyime hazirliyor, bedende bir ok dedisiklik
oluyor, hormonlar salgilaniyor ve ilk andan itibaren kadin
bebegine baglaniyor. Psikolog Atceken, "Dustk yasayan
kadinlar, gerekli destedi almamis ve yas tutmamissa
daha sonra; depresyon, kaygl bozukiukian, panik

atak, stres bozukiugu ve bas, sit, boyun agnlan, mide
sorunlan, deri dokuntUleri gibi fiziksel problemiler, gegcmis
kayiplann tetiklenmesi, gelecege dair umutsuziuk,
yeniden ¢ocuk sahibi olamama endiseler, kronik

stres ve gerginlik, gunlUk hayatta tahammulsuziUk, iliski
problemler yasayabiliyor” diyor.

NASIL ATLATILIR?

Arastirmalar dustk yapmis kadinlann gelecekte sagliki
bebekler dogursalar da dogum sonrasi depresyonuna
ve cocuklanyla baglanma problemileri yasamaya daha
meyilli olduklanni gosteriyor. Peki bu sire¢ nasil saglikl
atiatlabilir? Dusuk kaybini ve yasini kicumsememek,
Uzerini kapamaya ¢alismamak gerek. Ayni sey kadinin
ceviesi icin de gecerli. Bu sureci yasamaya kendine izin
vermeli. Yas tutarken once $ok, sonra inkar, ardindan
durumun gercexligivie yuzlesildiginde ofke ve icsel
pazarlk, daha sonra depresyon ve en son da durumu
kabullenme ve hayatini yeniden dizenleme yasaniyor.
Yas tutulmadiginda kisinin hayat kalitesi dustyor,
ilerleyen yillannda farkll deneyimlerde yeniden ortaya
cikabiliyor. Es destegi de ok onemli. Konu hakkinda
konusabilmek, duygulanni anlomak ve digerleri
tarafindan anlasimasi surecin sagliki atiahimasinda rol
oynuyor. Bunlara ragmen dusuk yasayan kadin bunu
atlatamiyorsa mutiaka profesyonel destek aimali.
Psikolog Atceken, en sk yapilan hatanin ‘dnemli degil,
yeniden ¢ocugun olur demek oldugunu soyllyor.
Kaybi gérmezden gelmek yerine kadina ‘acini
anliyorum, haklisin bunu yasa, anlat, ben yanindayim'
demek gerekiyor.



Il gebeligin kendi kendine diisme riski
yiizde 15-40 iken, birbirini takip eden
ikt diisiik riski yiizde 2-3, ti¢iinct disiik
riski ise yiizde birin altinda. Diisiik
yapmak demek kadinan, bir daha
saghkl bir hamilelik yasamayacag
anlamina gelmez. Anne aday: tekrar
hamile kalarak saghikl bir sekilde

Psikolog Atgeken Atgceken bu soruyu soyle
yanithyor; “Tip uzmanlan eger kadinda yapisal
veya genetik bir bozukluk ya da hormonal bir
dengesizlik yoksa dusugin hatall organizmanin
vucut tarafindan dogal bir sekilde atilmasi
oldugunu yani bunun dogal bir eleme
oldugunu soyliyor. Ben de buna katiliyorum;
beden, 6zellikle de hamilelik strecindeki

kadin bedeni o kadar mikemmel, mucizevi ve

bebegini kucagina alabilir.

hayranlik uyandiran bir sistem ki dogal olarak
gerceklesen her surecin bir anlami oldugunu
disunmemek mumkin degil.”

DUSUK SONRASI BESLENME

Diyetisyen ve Yasam Kocu Gizem Seber diisiik yasayanlarin; yeniden toparlanmas ve yeniden
gebelige hazirlanmasi i¢in beslenmelerinde nelere dikkat etmesi gerektigini anlattu...

DEMIR DEPOLARINI DOLDURUN! Kanamali bir disik
sonrasi, halsiz ve bitkin hissedenlerin demir depolan
bosaliyor ve kansizlik yasiyorlar. Demir depolarini
doldurmak; hem enerjik hissetmek hem de gebelige
yeniden hazirlanmak igin énemli. Demir mineralinin en
zengin kaynagi kirmizi et. Tavuk, balik, kirmizi et, yumurta
yemek onemli. Ispanak, pazi, nohut gibi bitkisel kaynakli
demirin viicutta kullanilabilmesi i¢in yanina hayvansal
kaynaklh demir alinmali. Bu nedenle bu tur besinleri etli,
kiymali pisirmek, daha fazla fayda sagliyor. Cay ve kahve
gibi tanen iceren igecekler demir kullanimini engelliyor.
Cay icmek isteyenler acik ve limonlu icmeli, yemekten
45 dakika sonraya kadar bu icecekler tiketiimemeli.
Bunun yaninda C vitamini almak demir mineralinin
kullanilmasina destek oluyor. Bu nedenle ¢ig sebzelere ve
taze meyveler de tiketilmeli.

FOLIK ASITTEN ZENGIN BESLENIN! Yeniden gebe kalmayi
dusunenler folik asitten zengin beslenmeli ve folik asit
destegdi almali. Koyu yesil yaprakli sebzeler, tahillar ve
kuruyemisler her ne kadar folik asit icerse de, gebelige

hazirlanan kadinlarda gebelik oncesi u¢ ay ve gebelik
déneminin ilk G¢ ayinda folik asit destegi almasi
oneriliyor.

B VITAMINLERINI ONEMSEYIN! Sinir sistemi agisindan B
vitaminlerinin Gnemi yadsinamaz. Doktorunuz gerexkli
goruyorsa B vitamini destedi kullaniimali. Tam tahilli
ekmekler, yulaf, kuru baklagiller zengin B vitamini
kaynagi. Sut ve sut Grlnleri ve et, tavuk, balik gibi
hayvansal gidalar ise bitkisel besinlerde bulunmayan B12
vitamini iceriyor. Her gin iki bardak sit ve en az iki kofte
kadar et, tavuk veya balik tiketiimeli.

MORAL YUKSELTEN BESINLER! Mutsuz hissedenler mutluluk
hormonu seratonini arthiracak gidalan tiketmeli. Her
gun bir muz, 1-2 par¢a peynir ve 30 gr. bitter ¢ikolata
yenebilir.

GEBELIKTE ANANAS TUKETIN! Yapilan bilimsel ¢alismalar,
ananasin ilk U¢ ayda bebegin tutunmasini kolaylastinci
etkisi oldugunu belirtiyor. Yeniden gebe kalmaya hazir
hissedenler ve yeni gebe olanlar ilk G¢ ay bu meyveyi
tiketmeli.
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