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Modern hayatın insanlığa sundugu acı reçete• 
niıı ılk sırasında dajurganlık olayını oıuınsuz 
yönde eıkilemesı gelmeKıedir. 
Modern hayatın ınsanlıga sunduğu acı reçele• 
nın ılk sırasında dogurganlık olayını olumsuz 
yönde elkilemesı gelmektedir. Bahçeci Sağlık 
Grubu Akupunkıur Uzmanı Or. Hasan Ali Nogay 
"Kişiye özel beslenme programı, egzersiz, aku­
oıınklur. nöral terapi. EFT(Duygusal özg0rleş­
tlrme Tekn,gl) ve NLP gibi tamamlayıcı ııp yakla­
şımlaTTanne adayınıstresiıızararlarından koru· 
yup. hoımonal dengeyi duzeltmeye yardımcı 
olur, gebelik $ansın, artırır" dadi, 
Anne-baha olmayı çok arzu emyur ancak bir 
ıurıo muııu sona ulaşamıyorsunuz. Bahçeci 
Sa~lık Grubu Akupunktur Uzmanı Dr. Hasan Ali 
Nogay ı;ocuk hayalin, gerçege döntıştlirmek l~­
teyen çifllere 7 6nemııoneride tııııundlı : 
"1-Anne-baba olmaya karar verildiğinde önce· 
tikle beslenme alışkanlıkları yeniden dUzıınlen• 
melidir. ömeııin "şe~er, ıatlandıncılar, kafein, 6i· 
gara, kola, alKol' glbı vocuda zara~ı oırçok mo, 
lek0I0n kullanımı soı\lar\dırılrııalıdır. Çay iç,ıe­
cekse "şekersiz· olarak ve azatııtarak ıçile~llir 
2-Stresıen Kurtulun ... Modern hayatın bir par­
çası gıbı olan sıres aıtıııda uyku d0zenının, beş­
lerırne düzeninin bozuımasıyta ins0lin, adrena­
lin (hipertansiyon) ve leptlıi dir~nci-<ıbezlte (me­
tabolik sendrom) ıçın uygun Lemin oluşmakta­
dır. lnsulin ve leptin direnci olan kışller. 'acıkma 
ve "doyAmama· korkusu ıçinde yaşar veya doy­
duldannı hıssetmez Çiinkıl stıes. "kortizon hor­
rnununun" denyesız ve yüksek miktard~ salın­
ması ile ·açtık hıssinı" korökler. 
3-Eger ~ito ıezıaııııı mevcutsa dengeli bir kiloya 
ulaşmak ,çin en iyi doneırı gebelik önoesldlr. 
Obezlle yanı kilo fazlal,ğ,; koroner kalp Mstalı· 
gı, hipertansiyon, lnıııe. tip 2 diyabet. rah,m, 
meme kanseri, yumurtalık kistleri (polikistik 
over sendromu). depresyon osteoartrıt (roma­
~,ma) varis, uyku-apne sendromu, do§um zor­
lukları gibı h~sı~lıklar içın çok önemli risk faklö· 
ro olduğu artık kesın olarak biliniyor 
Son çalışmalar. yüzde 5-1 0'luk kilo kaybının bıle 
dramatik bır şeklide yumurtlama ve gebelik şan­
sını ar~rdıgını g6stermekledlr. 
4-Slgaradakl nıkotln, yumurtalıkları eUıileyeıek 
genetik anomamere neden olabıliı. Sıgara ıçen 
erkr.klerın spermlerinde daha razla şekil ve ~a­
reket bozukluklarına rastlanmaktadır. Erkekler. 
sıgara kullanmayan eşlerini pasif lçioi yaptıkları 
lçirı. oreıııo saglıgınm da bozulmasına sebep ol­
maktadır. Sıgara ıçen gebeler, daha çok erken 
doQum yapmaya eğilimlidirler. 'Ani Bebek 
ôlumü' de sigara ıçenıerde daha sıklıkla rastla• 
n.ın bır durumdur. !::rkeklerde speım oluşumu­
nu oıunısuı etkilememek içın 2.5 ay <lnce; ka­
dınlarda da en az ı ay once s,gara bırakılmalı­
dır, (Kadınlarda eger belirli bir "lıornıorıal den· 
gesızıık• mevcutsa, sure erkeklerle aynıdır.) 
5-Alkol de,ıebe kalma şansını azaltır.Anne kar­
nırıoa alkole maruz kalan bebeklerde uzun do• 
nemd~ zeka geriliklerı. 6grenme bozuklukları, 
davranış bozuklukları görülebilir. Alkol erkekler­
de de sperm sayısı ııe kelltesıniazallır. 

6-Hamile kalmayı kolayıaşt,ımak iQin çiftlerin 
avda keııdı kenrlilenne kulianabileceklert ilaçlar 
yoktur. Gebelik ·I9irı kullanılan vııanıınler (folik 
asit ve multivltamınler) veya demir (kan) hapları 
hamile kalmayı kotayıaştırmaz. Anne olmak is­
teyen her kadının yeıerli folik asit ve diger besin 
unsurıarırıı dengeli alması. h~nıilelığı kolaylaş• 
!ırmak için degil bebegin ~ağlıklı gelişimi ıçilldır. 
7-Kişiye özel beslenme programı, 0ziksel eg­
zersiz, akupuı1ktur, noraı terapi, EFT(Duygusal 
Ozgürlaştıfme Tekniği) ve NLP gibi ıamamıayıcı 
tıp yaklaşırnlan ile ·anne adayını' stresin zarar­
larından koruyup horınônal de!lgeyı d028llllebi­
llr, 'Aşırı yeme 15tegı ve doyrnaına' "is~ınrn de 
onone geçebilir. Ayrıca anne-baba adayları ba• 
Qımlıllklarından (sıgara,latlı-çikolate vb) kurla• 
rılır, saglıktı-uengell beslenmeye geçişle yaşa• 
nabilecek ·yoksurıluk ve ıaırnınsııtlK' sendrom• 
tarından da kornmır. 




