Gebelikte aclik glivenli midir?

Ramazan ayinda gebe iken oru¢ tutmaya bagh a¢ kalmanin gebelik Gizerine etkileri ile iliskili
tibbi arastirmalardan elde edilen sonuclar farkhliklar icermektedir...

RAMAZAN ORUCU VE GEBELIK e
. - - - * Muhtemelen erken dogum riski lizerine ve bebegin dogum agirhg: Gizerine etkisi
HASTA BILGILENDIRMESI e
* Fetuslann kalp hizi ve amniyotik sivi seviyeleri Gizerine etki ederek bazi gebelik testlerinin

(NST, biyofizik profili gibi dogum dncesi fetal iyilik hali testleri) sonuclarini etkileyebilir.

* Bazi calismalarda ileri strildiiga gibi uzun dénem olumsuz saglik sonuclan ile iliskili olabilir.
* Baz| hastalarda artan yorgunluk, kusma, bas dénmesi, bas agnsi, halsizlik ve dehidratasyon
gibi semptomlar olusturabilmektedir.

¢ Ginlerin daha sicak ve uzun oldugu yaz donemine denk gelen Ramazan aylarinda riskler ve
zorluklar daha yiiksek olabilir.

Gebelikte oruc tutmanin genel olarak giivenliligi ve uzun vadede bebekler izerindeki etkilerini
belirlemek icin daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir.

Gebeyken oruc¢ tutabilir miyim?

» Ozellikle gebeliginize eslik eden tibbi hastaliklariniz mevcut ise,
orug¢ tutmanin sizin icin gavenli olup olmadigini belilemek icin
doktorunuzla oru¢ tutma konusu lGzerinde gériisme
yapabilirsiniz.

¢ Misliman gebe kadinlar bircok durumda Ramazan ayinda
oruc¢ tutmaktan dini olarak muaf olabilmekte ve orucu erteleme
(kaza etme) hakkina sahip olabilmektedir. Oru¢ muafiyetleri
hakkinda veya gebeyken Ramazan ayini oru¢ disindaki diger
ibadet ve dnerilerle yasamanin yollan hakkinda daha fazla bilgi
almak icin gavenilir dini kaynaklara danisabilirsiniz.

Gebeyken Ramazan ay1 orucumu tutmay tercih edersem,
olabildigince saghklh kalmak icin ne yapabilirim?

¢ Doktorunuza haber verin ve dizenli olarak kontrollerinize devam edin.

¢ Gilvenli orug icin saghkh beslenme, egzersiz ve uyku aliskanliklan sirdirilmeli.
Diyetisyenden bireysel danismanlik almak bu sirecte yardimci olabilir.

e Sahur ve iftarda lifli besinler, kepekli tahillar, meyveler, sebzeler ve protein acisindan
zengin saghkh ve doyurucu yiyecekler yiyin.

¢ Oruca baslamadan 6nce ve orucu tamamladiktan sonra bol su ve sivi gidalar tiiketin.
¢ Potansiyel olarak bagimlilk yaptigi, dehidratasyona neden oldugu ve oruc tutmay
zorlastirabilen bas agrilan gibi yoksunluk belirtilerine yol acabilecedi icin kafeinden
kaciniimasi onerilir.

¢ Oruc saatlerinde yorucu aktivitelerden kacinin ve sakin kalin.

¢ Oruc tutmadiginiz zamanlarda ise aktif kalin ve egzersiz yapin.

® Sik sik dinlenin ve viicudunuzu dinleyin.

¢ Uykunuzu yeterince almaya dncelik verin.

Asagidakileri hissederseniz orucunuzu sonlandirmal ve doktorunuza bagvurmalisiniz:

* Ciddi yorgunluk, bas dénmesi, sersemleme veya bilin¢ bulanikhg.
» Siddetli bas agnsi.
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