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Emzirmek bebeginiz ile aranizda essiz bir bag kurulmasini saglar.
Bebeginize bir damla daha fazla anne sitl verebilmeniz icin
ebebek hep yaninizda! 89 kisilik ekibimiz ile 81 ildeki
bebeveynlerimize emzirme konusunda
danismanlik veriyoruz.

Siz de Emzirme Destek
Elcilerimizden UCRETSIZ
danismanlik almak
icin GR kodu okutun.
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Merhaba, emzirme konusunda
destek almak istiyorum.

Merhaba, elbette destek
almak istediginiz konuyu
ayrintili yazar misiniz?

1 SUtomU artirmak istiyorum.

Anne sUtinu artirmak igin 3
kuralimiz var. Hepsini size
ayrintill anlatmak isterim.
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Anne sUt0; bebeginize verebileceginiz en degerli, en 6zel miras...
Dogumdan sonra ilk alti ay suresince bebegin fizyolojik ve psikososyal
ihtiyaclarini tek basina mukemmel bir sekilde karsilayan anne suto,
anne ve bebek baginin kurulmasinda énemli rol oynar. Bebegin ilk
alt ay tek basina anne sutu ile beslenmesi, altinci aydan sonra ek
besinlerle birlikte anne suty ile beslenmenin devam etmesi ve
emzirmenin iki yasin sonuna kadar surdirtlmesi bebege sayisiz
faydalar saglar.

Anne sUtU ile beslenmenin yararlari sadece anne sity ile beslenme
sUreci ile sinirl kalmayip, ileri yasam saglhdr Uzerine énemli oranda
olumlu etkileri vardir. Bu nedenle saglikli yasamin temellerinin
atlmasinda anne sty ile beslenmenin 6nemi tartisilamaz.

Emzirme, bebek icin oldugu kadar anne icin de ¢ok faydalidir. Anne ve
bebegin birlikte 6grenecekleri cok keyifli bir stregtir.

Emzirme déneminde her anne destege ihtiya¢ duyar. Biz de size bu
donemde destek olacak bir rehber hazirladik. Akliniza takilan tom
sorularin cevaplarini bu rehberde bulabileceksiniz.

Bu kitapcigi elinizden dusurmeyeceksiniz.
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6 Bir Damlalik Mucize: Anne SGtU

6 Emzirmenin Faydalari

6 Emzirmeye Hazirlik

6 Dogru Emzirme Pozisyonlar

6 Yenidogan Emzirme Sikligi Nasil Olmalidir?
6 Anne SGtunan Yeterliligi Nasil Anlasilir?

@ Emzirme Doneminde Beslenme Nasil Olmali?
@ Anne SUt0 Nasil Artinlir?

@ Anne SUt0 Artiran Smoothie Tarifleri

Emzirme Doneminde Tuketiimemesi Gereken
Besinler Nelerdir?

Anne SUt0 Nasil Saklanir?

Emzirirken Annelerin En Sik Karsilastigi Sorunlar
ve CozUmleri

Sutten Kesme Asamalari
@ Soru — Cevap

@ Emzirme Cizelgesi



Bir damla anne sutinin bile bebeginiz icin mucize oldugunu bildiginize eminiz
Bir damlalik mucizenin icerigini gelin birlikte inceleyelim.

Anne sUtU; enerii, protein, yag, karbonhidrat ve diger elzem besin 6gelerinin
tOmMUNU bir arada bulunduran bebekte buyime ve gelismeyi saglayan,
biyoyararliigr yuksek, sindirimi kolay benzersiz bir sividir.

Yenidogan bebek icin en ideal besin anne sutidur. Bebegin ilk 6 ay sadece anne
sUtU ile beslenmesi, 6. aydan sonra ek besinlerle birlikte anne sutU ile
beslenmenin devam etmesi bebege sayisiz faydalar saglar.

Dogumdan hemen sonra, ilk 1-5 gun iginde salgilanan stte kolostrum denir.
Rengi sarimsidir. Yuksek mikfarlarda protein icerir.

Bebegi bakferiyel ve viral Mekonyumu (ilk kaka) temizler.
hastaliklardan koruyan protein

yagda ¢ozunen vitaminler, mineraller
ve antikorlardan yUksekfir.

Sarii@r 6nlemesini kolaylastirr.

Bebegi dis orfamlardan gelecek
mikroorganizmalara karsi korur.

1 Emzirmeieh beri

Antikor icerigi ile bebegi enfeksiyon
ve dlerjilerden korur.




Her annenin sUtu bebegine 6zeldir. Bebeginizin erken ya da ge¢ dogmus
olmasina, kilosuna, sindirim sisteminin kabul edebilecedi yad ve protein
miktarina hatta hangi protein hangi yag oranina ihtiyag duyduguna bagl olarak
mucizevi degisiklikler gosterebilir.

e Saglik yonunden akut ve kronik e Gogus kanseri, over kanseri
hastaliklarin riskini azaltir. endometrium (rahim ici tabakasl) kanseri
e Bagisiklik sistemini guglendirir. ve meme kanserine yakalanma riskini
* Anne-bebek iliskisini kuvvetlendirir. azaltr.

¢ Ruhsal, bedensel ve zeka gelisimine « ileride ortaya ¢ikacak kemik

yardimci olur. erimesinden (osteoporozis) korur.

e Cene ve dis gelisimini olumlu etkiler. e Asiri kan kaybindan ve anemiden

¢ Buyume faktdrleri, organ ve doku korur.

olgunlasmasini saglar. e Kilo kaybini kolaylastirir.

e Rahim gebelikte buyur ve kigUimesi
icin mucize gerekir, bu mucize
emzirmedir. Emzirirken oksitosin
hormonu salgilanir ve oksitosin  diz
kaslarda kasilma saglayarak rahmin
kugulmesine yardimei olur.

e Dogumda kaybedilen demir depolari
daha kisa zamanda tekrar doldurulur.

Emzirmek sadece bebegin karnini doyurmak
degildir. Anne ve bebek arasindaki bagdi
guclendirmenin anahtaridir. Bebegin kendini
guvende hissetmesi, annenin varligini
algilamasi, hissetmesi cok 6nemlidir.

Bu sebeple emzirirken, annenin bebek ile géz temasi kurmasi cok 6nemlidir.
Emzirirken bebeginize dokunun, géz temasi kurun sadece bebeginiz ile ilgilenin.
Emzirme sirasinda sizin sakin, rahat, huzurlu ve mutlu olmaniz cok 6nemli.



" o Anne ellerini yikamalr. i [
» | » Meme basl temizlenmeli. */
‘* e Anne rahat bir yere oturmalidir. Sirtini bir yere

dayamali, oturdugu yer temiz ve yeterince sicak
olmalidir.
) e Bebegin yizU anneye donuk tutulmal.

e Bebegin basl, anne kolunun i¢ kismina yerlestiriimelidir.

) * Anne ve bebegin g6z temasi cok dnemlidir.

)
e Once meme elle futulur, meme basi ve ' &
cevresindeki kahverengi kismina dokunulmaz ve
meme ucu bebegdin dudagina dokundurulur.

* Meme ucu ve etrafindaki kahverengi kisim

bebegin agzina yerlestirilir. ‘\ o'

¢ Bebegin cenesi ile memenin arasinda bosluk

kalmamalidir.

Bu emzirme teknigi ile meme basi reseptorleri

uyarilir, sut yapimi ve salinimi artar. o'
e Bebek kendiliginden emmeyi birakincaya kadar k
beklenmelidir.

e Bebek emerken uykuya daldiysa meme ucu

yanagina degerek uyandirilmaya ¢alisimalidir. ' o

" Lmzirme Rehberi |




Miniginizi emzirirken keyif alabileceginiz, annenin ve bebegin en ¢ok rahat
ettigi ve Saglik Bakanhdr'nin onayladigi dogru emzirme teknikleri su sekildedir;

Bilinen en klasik emzirme pozisyonudur. Tutus seklinden dolayr ‘besik
pozisyonu’ da denir.

e Bir koltuk, sandalye gibi sirtinizi yaslayabileceginiz bir yere oturulur.

e MUmkinse, ayaklarin altina alcak bir tabure gibi ayaklari yerden yukseltecek
bir esya konulur. Boylece bebeginiz kucaktayken gégstntze daha yakin
durabilir

e Bebek, hangi faraftaki gogusten emecekse o taraftaki kolunuzun Uzerine
yatirilir.

o Miniginizi tuttugunuz kolunuz ve elinizle bebegin

sirti ve poposu desteklenir.

 Bosta kalan diger elinizle bebeginizin memeyi

kavramasi saglanir.

e Bebek, yUzU ve vicudu size dontk durdugundan

Uzerine egilmemeniz gerekir.

® Bebegin Uzerine egilmeyi 6nlemek icin, bebegdin
altina bir yastik yerlestirilebilir.




Ancak kucaklama teknigi, daha ¢ok normal dogum yapmis anneler icin
uygundur. Sezaryen dogum yapmis anneler igin ideal bir tercih olmayabilir.
Kucaklama pozisyonunda bebek, ameliyat dikislerinin - Uzerine  baski
olusturabilmektedir.

Bu durum annelerde agriya yol agabilir. Ayrica bebek memeye ulasmak icin
boyun kaslarini kullanacakfir ve yeni dogmus bebeklerin ik 1-1,5 ay boyun
kaslan henuz zayif oldugundan bu pozisyonda zorlanabilirler. Bu nedenle,
sezaryen dikisiniz iyilesene ve bebeginizin boyun kaslari gelisene kadar diger
teknikler denenmelidir.

Ters kucaklama teknigi, kucaklama teknigine benzer. Annenin oturus ve
durusu, kucaklama pozisyonu ile aynidir. Tutus sekli nedeniyle ‘capraz besik
pozisyonu’ da denmektedir.

* Bebek hangi taraftaki gégusten emecekse bu kez
aksi taraftaki kol ile kavranir.

¢ Kucaklama tekniginde bebegin basi kolun i¢ dirsek
kismi ile desteklenirken, bu defa eliniz ile desteklenir.
Bebeginiz, yuzU size dénuk ve karni karniniza denk
gelecek sekilde tutulur.

e Yavrunuzun emecegdi memenin diger tarafindaki
kolunuzun i¢ kismi ile bebegdin sirti desteklenirken,
eliniz ve parmaklarinizla boynu ve basi desteklenir.

¢ Bosta kalan eliniz ile bebegdin memeyi kavramasi
/ saglanir.

Bu teknik, yeni dogan ve basini memeye yaklastirirken zorlanan bebekler igin
en ideal pozisyondur. Bebegdin basi elinizle memeye dogru yaklastinldigi icin
egilmek durumunda kalmazsiniz.



Yan Yahs Pozisyonu: Yan yats teknigi, yorgun veya
sezaryen dogum yapmis anneler icin
idealdir.

e Yatak veya uzun bir kanepeye yan
sekilde yatilir.

e Bebek hangi memeden emecekse
o tarafa dogru yatiimalidir. Boylece
bebek memeye daha yakin durabilir
ve fazla zorlanmadan memeye
ulasabilir.

 Bebek, yUzU size dontk ve yan sekilde yatirilir.

¢ Bebegin basi yukarida kalan kolunuz yardimiyla desteklenir veya destekleme
islemi bir yastik ile saglanabilir.

e Bu yontem, siz yar yats pozisyonunda dururken (sirtiniza yastik destegi
saglanarak) altta kalan kolunuzla bebeginizin basini ve sirtini destekleyerek de
uygulanabilir.

Koltuk Alh Pozisyonu:

Koltuk alti teknigi, sezaryen dogum yapan annelerin tercihi arasindadir. Ayni
zamanda prematire bir bebegi emzirme pozisyonu olarak da uygundur.

¢ Anne bir koltuk veya sandalyeye oturur.

¢ Anne kolunu dirsekten bikerek bebegi kolunun altina alir ve bebegin sirti bir
yastik ile desteklenir.

e Bebek bel hizasinda yuzU size donuk
sekilde tutulur.

e Bebegin basi avucunuz ile desteklenirken
bosta kalan diger el ile meme kavranir.

e Bebeginiz, ayaklarn arkanizda kalacak

sekilde vyatnldigi icin  karniniza agirhk
yapmaz.

e Bu yontem, ayni zamanda ikiz bebekleri

olan anneler icin en uygun pozisyondur.
Ayni anda iki bebegi de emzirebilmenize
olanak tanrr.




emzireniz gerektiginde emzirme minderi size destek olacak!
Ergonomik yapisi sayesinde bebeginizi emzirirken yorulmadan dilediginiz
kadar emzirebilirsiniz.

y \’;7- 9

Emzirme Minderinin Faydalan

e Emzirme minderi, bebeginizin dogru emme pozisyonunu almasina yardimci
olur.

¢ Dogru pozisyonda beslenebilen bebeginizin kusma, sutt geri ¢karma gibi
durumlari daha az yasadigini gérirsunuz.

e Minderin yUksekligi sayesinde yavrunuzun memeyi kavramasi icin
egilmenize gerek kalmaz.

S
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Dogumun ardindan ilk 2-3 gin anne situ az gelebilir. 4-6. aylarda 700-800
ml/gun’e ulasir.

Bebek emdikce sut gelir ve meme ucundaki reseptorler uyarilir. Bu sebeple
bebek sik sk emziriimelidir. Bebedin huzursuzlugunun anne sutinden
kaynaklandigi disuncesi sut olusumunu olumsuz etkiler.

ilk hafta bebeklerin mide kapasitesi bir cay bardagindan bile kicuktur. Bu
sebeple bebek her agladiginda, ginde 8-12 kez emzirilmelidir.

Bir aylik bebegin mide Uc aylik bebegin mide Altr aylik bebegin mide

kapasitesi 125-150 ml‘dir. kapasitesi 150-180 ml'dir.  kapasitesi ise 180-210
Gunde 6-10 kez GUnde 4-8 kez midir
emzirilmelidir. emzirilmelidir. Giunde 6-10 kez
3 emzirilmelidir.
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Bebek her goguste yaklasik 20 dakika olmak Uzere,
iki gogusten de her seferinde emzirilmelidir. Bebek tek
gogusle doyuyor ise diger gogus bir sonraki emzirmede R i

ik olarak verilmesi gerekir.

. Anne sUtOnUN yetip yetmedigini anlamanin
en saglikli yolu bebekteki kilo artisinin
izlenmesidir.

Bebek 20 giinlik oldugunda 500 gr agirhk
kazanmissa anne st yeterlidir diyebiliriz.

Yenidogan bebekler ilk hafta yaklasik %7
adirlik kaybederler. Bu durum anne sutinin

~ T ' yetersizligi olarak yorumlanmamalidir.
§ ﬂzlrmef eerir )




0-6 aylik bir bebegin ayda ortalama 500 gr agirlik artisi normaldir.

0-6 aylik bir bebegin haftada ortalama 125 gr agirlik arfisi normaldir.

Bebegin hem zihinsel hem bedensel
gelisimi i¢in, annenin kendi depolarindan
harcamamasi icin emzirme déneminde
beslenme cok 6nemlidir.

Emzirme déneminde annelerin
beslenmesine, beslenme
dizenine, aliskanhklanna ¢ok 6nem
veriyoruz.

CUNkU;

Peki emziren anneler nasil beslenmeli? Nasil bir duzen kurmali? Hangi
besinlerden uzak durmali? SUt artirmak igin hangi besinlerden destek almali?
ebebekin Beslenme ve Diyet Uzmani Beyza Uyan sizler icin her detayr anlatt.

Emziren anneler gun icerisinde 600-700 kalori harcarlar.

Bu enerji acigini kaliteli besin kaynaklari ile doldurmak cok 6nemli. Oncelikle
bir beslenme dizeni olusturmali ve 6gunlerinizi planlamalisiniz. Gon icerisinde
3 ana 6gun, 3-4 ara 6gun seklinde beslenmelisiniz.

Emzirme donemindeki 6gun duzeni kan sekerinin dengelenmesi icin cok
dnemli. Ozellikle yeni dogum yapmis anneler enerjilerinin cogunu bebeginin
bakimiigin harciyor.

Bu dénemde sizi canlandiracak, bagisiklik sisteminizi giglendirecek besleyici
bir kahvalti ile gine baslayin.



Sabah kahvaltsi ve 6gle yemegi arasinda mutlaka ara 6gininiizi yapin! Ara
6gunler emzirme dénemi icin bizim emniyet kemerlerimiz. Ozellikle 6gle ve
aksam arasi ¢ok tehlikeli bir zaman dilimi. Bu zaman diliminde biri 14.30 digeri
16.30 olmak Uzere iki ara 6§0n yapabilirsiniz.

Eger ara 06gunlerinizi atlarsaniz  kan
sekeriniz disecek ve kendinizi halsiz
hissedeceksiniz. Ayrica ¢ok acikhiginiz icin
aksam yemegine yUkleneceksiniz ki bu
istemedigimiz bir durum.

Yemeklere corba ile baslamak sivi alimini
destekleyecegi gibi sUtunizUn azalmasini
da engeller.  Kalori alimini  kisitlar.
Ogunlerinize corba ile baslamanizi éneririm.

Anne sUtONU arirmanin en 6nemli ve en efkili
yolu sivi destegidir. Bizim de en degerli sivimiz
suyumuzdur. GUn igerisinde en az 10-12 bardak
su tiketmeye gayret edin.

Sivi desteginizi sut gibi ayran gibi kefir gibi hem
kalsiyum acisindan hem protein agisindan
zengin kaynaklar ile destekleyebilirsiniz.

Rezene hem ¢ok iyi bir sUt artinei hem de ok iyi bir gaz gidericidir. Emzirme
doneminde rahatlikla rezene cayi tuketebilirsiniz. Bunlarin disinda mailt
icecekler, sekersiz kompostolar tiketebilirsiniz.

Reler



Diger Sut Artinci Besinler;

e Yulaf

e Dereotu

e Koyu yesil yaprakli sebzeler
e Cemen otu tohumu

e Siyah susam

® Arpa

e Feslegen

e Kimyon

e Targin

Bu donemde anne sGtunU artiran
besinleri kucaklayin. Stresinde
sUtun0zon  miktarnni ve  kalitesini
etkiledigini  unutmayin.  Olumsuz
dusuncelere kapiimayin. Evrene guzel
enerjiler verelim ki bize guUzel geri
doénsun. Oyle degil mi?

O siit artacak!

AN
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e Emzirme doneminde hem sivi hem de
vitamin mineral aliminizi destekleyecek
bir 6nerimiz var.

Promalt alkolstz malt icecedi icerigi
sayesinde artan besin ve eneriji ihtiyacini
gideriyor ve sivi aliminizi destekledigi
icin sutinUzun artmasina destek oluyor!

e Vicuda tamamen dogal kaynakl
B-Vitamin kompleksi sagliyor!

C Emzirme Rehberi |
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Bir Oner[..

Sivi aliminizi destekleyecek baska bir Grin
ise Vitamom's!

Yuksek besin degerleri sayesinde asitli ve
sekerlitimiceceklere gore cokiyi bir alternatif.
Anne bebek sagligini tehtit eden asit, sentetik
tatlandirici, kafein vb. unsurlar icermez.

e
250mLC>

ebebek'ten emziren annelere vitamin ve

lezzet dolu destek! C

Anne Siitii Artiran
Smoothie Tmﬂerl

Mor Smoothie

Malzemeler:

« 3 yemek kasigi yulaf ezmesi
« Yarim donmus muz
« 1 avug bogurtlen

« 4 yaprak roka

« 1 adet karanfil

200 ml kefir

Yapihsi: Tom malzemeleri blenderdan purizsiz oluncaya kadar

gegirelim ve daha sonra afiyetle tiketelim.
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Anne Sty Artinc irmik Tathsi!

Malzemeler:

© 1 Paket HAMMM Kegi SGHIU BiskOvi
© 50 Gram Tereyagi

o 1 Litre SOt

15 Yemek Kasig! irmik

* 3 Yemek Kasigi Bal

© 3 Yemek Kasidi Lor Peyniri
Uzeri icin;

© Kuru kayisl

® Kuru incir

eKuru 0zOm

o Findik

o Ceviz

e Targin

Yapiligi: 1- HAMMM Kegi sttlo biskviyi elinizle ya da mutfak
robotunda pargalayin. Uzerine eritilmis tereyag ekleyip karistirin.
2- Kelepgeli ya da tabani ¢ikan bir kek kalibinin icerisine dokun ve
elinizle bastirn.

3- Sut,irmik ve lor peynirini sUrekli karistirarak pisirin.

4-lk sicagi ¢ikan ocaktan aldiginiz irmikli muhallebinin icerisine bal
ekleyip karistirin.

5- irmikli muhallebiyi biskivilerin Uzerine dékun. Muhallebinin
Uzerine kuru kayisi, kuru 0z0m, kuru incir, findik ve ceviz serpin. En
son tarcin serperek buzdolabinda bir gece dinlenmeye birakin.

6- Soguyan tatliyi dilimleyip servis edebilirsiniz.

Tath isteginizi bastracak efsane bir tarif!

ebebek YouTube kanalimizdaki tUm anne sUtu

artiricl tariflerimize ulasmak icin QR kodu okutun!




Anne Sitii Artiran
Smoothie Tmﬁen’

Tath Smoothie

Malzemeler:

o 1 tath kasig tahin

e Yarim elma

¢ 1 su bardagi laktozsuz sut
 Yarim dondurulmus muz

¢ 1 avug kabak cekirdegi

o 1 tath kasigr kegiboynuzu tozu
* 2 yemek kasigi yulaf ezmesi

Yapilig:  TOm malzemeleri  blenderdan  pUruzsiz

oluncaya kadar cektirin ve afiyetle tuketin.

Y | W
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Emziren annelerin tikettigi  her besin
sutine gecerek bebegini dogrudan
etkiledigini soylemistik. Bu sebeple bu
donemde sakinmamiz  gereken bazi
besinler vardir.

Peki bu besinler nelerdir?
% o Yesil cay (kafein icerigi sebebiyle, bebegin uyku kalitesini etkiledigi icin
onerilmez.)

3 e Turk kahvesi (kafein icerigi sebebiyle, bebegin uyku kalitesini etkiledigi
icin 6nerilmez.)

Emzirme doneminde gaz c¢ok sik karsilasilan bir problemdir. Emzirme
doneminde gaz problemini yasamamaniz igin yediginiz bazi besinlere dikkat
etmeniz gerekiyor. Ancak ondan énce dikkat etmeniz gereken bazi noktalarda
mevcut. Mevsim gegislerinde ve ¢ok soguklarda da gaz problemi yasanabiliyor.
MUmMkUN oldugu kadar kendi vicut isinizi dengede tutmaya ¢alisin. Soguk suyu
bile cok soguk tuketmemeye calisin. Soguk olan her seyin gaz yapici etkisi
vardir.

e Cig sebzelerin sut artici 6zelligi oldugu kadar gaz

yapici 6zelligi de vardir. Bu sebeple 6zellikle ilk aylarda
sebzeleri yemeklerin icerisinde pismis olarak tercih
edilmelidir.
¢ {lk 10 giin sutt muhallebi seklinde tuketmelisiniz.
e Emzirme doéneminin ilk 10 ginU, meyveler gaz yapabilecegi icin
komposto seklinde tuketilmelidir. Kompostonun sekersiz olmasina dikkat
edelim.

.~ * Kuru baklagiller ilk 10 gun tuketiimemelidir. Ozellikle, kuru baklagil

/ corbalar daha ¢ok gaz yapicidir.

L @zirmef een’



Y e Emzirme déneminde sogan, sanmsak, brokoli, kabak, karnabahar

-~ ve acl baharatlar gaz yapabiliyor ve kokusu siUte gegerek anne situnin
tadini degistirebiliyor.

== e Bu donemde dikkat etmeniz gereken diger bir nokta ise kafein
tiketimi. Kafein tUketimi bebeginizi dogrudan etkiliyor ve hem uyku
kalitesini hem de ilerleyen zamanlarda bebeginizde refliye bagl diger
hastaliklarin ortaya ¢clkmasina neden olabiliyor.

Sagdilmis olan sUtun uygun kosullarda saklanmasi son derece Gnemli ve dikkat
edilmesi gereken bir konu. Anne sUtunU saklamak icin steril bit kap veya
sUt saklama poseti tercih etmek gerekiyor. SUtin sa@ildigi tarih ve saatten
baslanmasi ¢ok dnemli. Sagilmis olan anne siti;

e
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Pratik Bir Oneri -

baby&plus Termal Sit Saklama
ve Tasima Cantasi

® baby&plus Termal Sut Saklama ve Tasima Cantasi
kullanisli ve sik tasarimiyla sizlerle!

e 7 litre kapasiteli termal mama ve biberon cantasi,
bebeginizin mamasini ve s0tunu rahatlikla saklayip
tasimaniza yardimci olur.

e Fitalat ve azo boyar madde icermeyen malzemeden

Urefilmistir. M
® Canta icerisinin  doluluguna, ¢antaya  koymus 0 @ {'
oldugunuz sut/mama miktarina ya da dis isiya gére dért NN,

saate kadar Grnleri sicak/soguk olarak muhafaza eder. @
0



Emzirmenin dogdru sekilde yapilmamasi annenin bazi sorunlarlakarsilasmasina
neden olabiliyor. Bu sorunlari ve nasil 6nlem alinmasi gerektigini Hamile
Egitmeni ve Emzirme Danismani Esra Ertugrul anlatiyor.

Emzirme sirasinda karsilasilan sorunlarin basinda meme ucu ¢atlaklan geliyor.
Normalde emzirme agrili degildir fakat bazi anneler ik ginlerde emzirme
sonrasi meme uglarinda bir miktar hassasiyet hissedebiliyor ancak bu kisa
strede ortadan kalkiyor.

Bazi durumlarda ise bebegdin memeyi iyi tutamamasi sonucu, meme ucunda
once hassasiyet daha sonra ise ¢atlak meydana geliyor. Meme ucu ¢atlaklari
meme basinin cevresinde, meme ucunda enine ¢izgi halinde ya da areola da
olusabiliyor.

Etkin emzirme olmadigi durumlarda, doluluk basliyor, meme basindaki
catlaklardan bakteri gecisi sonucu meme iltihaplari ve apseleri ortaya
¢ikabiliyor. Bu durumda sutun sagilarak tam olarak bosaltlmasi ve hava ile
temas etmesi, kisa surede iyilesme saglanmasinda énemli.

Bebegin memeden dogru emzirme yapmasi ile memeyi sadece gunde iki kez
kaynamis ilik su ile femizlemek ve en son gelen sUtU meme ucu gevresinde
birakmak (kuru yara iyilestirme metodu) veya tibbi derecede saflastirimis
lanolin kullanimi (nemli yara iyilestirme metodu iyilesme igin yararl.

1‘1, mzirme eerl",i‘




Bebegdin anne memesini dogru sekilde
kavramadan, sadece meme ucunu
kaparak emmesi durumunda agrilar
ortaya ¢ikiyor. Dodru emzirme icin
bebegin meme ucu etrafindaki areola
bolgesini tum olarak agzina alarak
emmesi gerekiyor.

Bebek sik sk aglar ve emmek ister. Anne aci duydugu igin emzirmekten
kaginir. Bu durum bir kisir dénguye donusebiliyor. Bu durumu engellemek icin
annenin dogru emzirme teknigini 6grenmesi, emzirmenin sonunda bebegin
memeyi birakmasini beklemesi, zorla cekmemesi gerekiyor.

Memenin bir boéluminde ya da
baska bir deyisle sut kanallarinin
bir kisminda sUt kalirsa buna sit
birikmesi deniyor. Memedeki siskinlik
en fazla 48 saat icinde azalp
kaybolmaz ise, emzirme danismani
veya saglik profesyonelinden yardim
almak gerekiyor.

Aksi takdirde, bosaltilmayan sttler apse olusumuna, derinleserek de kanal
tikanikligi ve meme iltihabina neden oluyor.

Bebegdin memeye dogru yerlesmesi ve sik sik emzirme ile sisme 6nlenebiliyor.
Ote yandan zaman zaman sitin toplandigr kanallardan birinin veya bir kaginin
tikanmasi dolayisiyla memede st birikmesi olusabiliyor.

Bu durumun nedenleri fazla sOt Uretimi olmasi, emzirmeye baslamanin
gecikmesi, bebedin memeye kotu yerlesmesi, sUtin seyrek bosaltlmasi,
emzirme suresinin kisa tutulmasi demek momkun.

Kanal tikanikhginin olusmamasi icin dogumdan hemen sonra emzirmeye
baslanmasi, bebegin memeyi iyi kapmasinin saglanmasi gerekiyor.

£ rzirme Kehberi ]



Tikal sut kanalindan bakteri girisi olursa meme dokusu enfekte oluyor. Enfekte
olmus anne memesinde, sert kabartilar, siddetli agn, kizarik bolgeler olusuyor
ve ates basliyor.

Annenin bebegini yetersiz, seyrek ve kisa sureli emzirdiginde st akisinin
azalmasl, herhangi bir ¢carpma ya da vurma sonucu memelerde travma
olusmasi, meme ucu ¢atlaklarindan bakteri girmesi sebep olabiliyor.

Anne sUtU, memenin bir bolUminde kalir ise, orada siut stazi (sUt
birikmesi) olusuyor. Bu sut, bosallmaz ise, meme dokusunda iltihap
olusmasina neden oluyor. Bu, infektif olmayan mastittir. Acik bir bélge olan
meme ucundan rahatlikla iceri giren bir bakteri ile meme dokusu infekte
olabiliyor ve infektif mastit meydana geliyor.

Tedavinin temeli, sUt akisinin hizlandinimasi, sk emzirme, meme ucuna
dogru yapilabilecek hafif bir masai, ilik pansuman ve sagim ile meme iltihabi
iyilestirimesidir.

Uzmanlarin bebeklerin  beslenmesi
ile ilgili olarak en 6nemli tavsiyesi, ilk
6 ay sadece anne sGtU ile beslemek,
6 aydan sonra ise ek gidalar ile
anne sUtunG destekleyerek 2 yasina
kadar emzirmeyi devam ettirmek
Uzerinedir.

Ancak hicbir bebegin aliskanligi ve
biyolojik yapisi ayni degildir. Bebegini
emziren annelerin durumu da tabi ki!



Ozel durumlar ve saglik problemleri disinda minik yavrunuzun emzirme
surecine son vermeniz agisindan belli herhangi bir zaman dilimi yoktur. ‘Su
yasta kesilmeli!’ ya da ‘Mutlaka su zamana kadar devam ettirilmeli!” gibi kesin
seyler soylemek dogru degildir. Cinku, bazi cocuklar memeden kendiliginden
uzaklasabilirken bazi ¢ocuklarin memeye bagliigi ¢cok daha fazla olabilir,
ayrilma vakti uzayabilir. Hem bebeginizin hem de sizin buna en hazir
oldugunuz donemi belirleyerek denemeniz gerekecektir.

Bebegdi memeden kesmek icin ideal ve kesin bir zaman bulunmadigi gibi, bunu
hayata gegirmenin ¢ok uygun olmadidi kosullar da vardir. Cocuklarin alisik
oldugu gunltk rutinin disina cikildiginda birtakim problemler ile karsilasabilme
olasiliginiz arhs gosterir.

Ornegin, ginde 4 kere emen 15 aylik bir minigin emme eylemini birden
birakmasi beklenemez. Bu yeni duruma alismasi, belli bir zaman alacaktir.
Bu sure zarfinda onun igin ¢ok 6nemli bir degisim olan ‘emzirmeyi kesmek’,
baska degisimler ile ayni doneme denk geldiginde ¢ok daha zorlayici olabilir
ve hatta cocukta baghlik ve giiven duygusu bozukluklarina yol acabilir.

Bu nedenle asagidaki olaylardan herhangi biri yasaniyorsa, sutten kesmeyi
denememeye calismaniz en dogrusudur:

e Cocugunuz krese yeni basladiysa,

e Onun duzenini yakindan etkileyecek bir is
degisikliginiz varsa,

e Evinizden tasiniyorsaniz,

e Birlikte uzun ve huzursuz edici bir seyahate

cikacaksaniz,

e Sitten kesmeyi eviniz disinda yabanci bir

mekanda ve ortamda deneyecekseniz, y
e Bebeginiz hasta olduysa veya dis ¢lkarma

[

déneminde ise, onun hayatinda stres J
yaratarak huzursuzlanmasina neden ¥
olmayacak baska bir zaman  dilimini

dustUnmeyi deneyebilirsiniz.



Artik zamaninin geldigine kanaat getirdiniz
hem bebeginizin hem de kendinizin bu gegis
evresine hazir oldugunu hissediyor ve ilk
adimi atmak istiyorsunuz. Ancak bu hisleri
yasayan tom annelerin akillarindaki yegdne
soru, ‘bebek sitten nasil kesilir?’

Bebeginiz, onun icin ¢ok yeni olan bu
memeden ayrima olayina ‘hizll adapte
olabilsin!”  diye dusUnerek onu birden
memeden ayirmay! deneyebilirsiniz. Ancak
bu uygulama, onun icin ¢ok sarsici sizin icin
de bir o kadar sancili bir olaya dénusebilir.

4

Bu tarz hizli degisimler, cocuklarda asin
huysuzluk, aglama nobetleri, uyku
bozukluklan ve karakter degisimlerine yol
acabilmektedir. g

Bu sebeple, memeyi kesmek icin daha farkll yontemler kullanabilirsiniz.
Oncelikle bu karar aldiginiz dénemde yavrunuzun gin boyunca ne siklikla ve
hangi saatlerde emdigini belirleyebilirsiniz.

Gunde 4 ya da 5 kere emen bir bebegin sutten ayrilisi, asama asama
gerceklesebilir. Emzirme zamanlarinizi belirledikten sonra gozden en kolay
cikarabileceginiz emme vaktini belirleyerek artk o vakitte emzirmeye son
verebilirsiniz. Emzirmekten vazgectiginiz o ik siurede farkh eylemler ve
aktiviteler yaparak onu oyalamayi deneyebilirsiniz.

Bu sekilde adim adim ilerleyerek her seferinde bir 6gun atlamayr denemeye
devam etmelisiniz ve ginde 5 defa emzirdiginiz bebeginizi 4 kez, alistiktan
sonra (her bebekte bu siUre degisebilir ama ortalama 4-5 gin, bir hafta
diye dusunebilirsiniz) 3 kez, 2 kez seklinde azaltabilirsiniz. Bununla beraber
emzirme suUrelerini yavas yavas kisaltmaniz da birakma evresinde oldukca
faydali olacak ve miniginizin daha rahat alismasinda verim saglayacaktr.
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Bazi bebekler ¢ok kolay alisabiliyorken, bu doénemde bazi bebekler
beklediginizden ¢ok daha fazla direng gosterebilirler. Uygulayabilecegdiniz
birka¢ basit pUf nokta sayesinde bebeginizin ve sizin memeden ayrima
evresini ok daha rahat bir sekilde atlatmasina yardimei olabilirsiniz.

e Emzirmeyi, miniginizin en kolay alisacagini
dus0indiguniz 6gunden baslayarak
birakin.

e Cevrenizden yardm alin, esinizden, Annelere
Tavsiyeler!

annenizden veya bakicinizdan onu
sakinlestirirken destek olmasini isteyin.

e Emzirmeyi atladiginiz 6gunleri hafif ek gidalar
ile tamamlamayi deneyin.

e Gun i¢inde onu oyalayacak, enerjisini atmasini
saglayacak aktiviteler yapin. (oyun oynayin,

parka gidin, sarki soyleyip dans edin)

e Her seyi denemis ancak hala basarili
olamamissaniz, miniginiz i¢in hentz uygun
zaman olmadigini akliniza getirin ve bir sure
sonra tekrar deneyin.

e Bir bebegi sutten kesme, annesi olarak sizin
aginizdan duygusal bir bosluga dusmenize

neden olabilir. Sonug olarak emzirme, yavrunuz
ve sizin aranizdaki en 6zel ve en yakin aninizdir.

Bu anlarin sona ermesinin yarathd boslugu farkli alternatiflerle doldurmayi
deneyebilirsiniz. Unutmayin ki, her cocugun tepkileri bu suregte farklilik
gosterecektir. Annelere disen en 6nemli gérev, mUmkin oldugu kadar sabirli

olmak ve bebeginize her zaman yaninda olacaginizi hissettirmektir.
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Anne sUtONU artirmanin en etkili ve en énemli yolu sivi destegidir. Bizimde
en 6nemli sivimiz suyumuzdur. GUn icerisinde en az 10-12 bardak su icmeye
gayret edelim. Sivi alimimizi desteklemek icin sut, ayran, kefir gibi kalsiyum
kaynaklarindan destek alalim. Sivi destegi disinda anne sGtuns artiran besinler:
Yulaf, dereotu, siyah susam, rezene, bulgur pilavi.

Emzirme donemi kilo kaybi agisindan olduk¢a avantaijli bir dénemdir. GUn
icerisinde anneler sadece emzirirken 600-700 kalori harcarlar. Aslinda en agir
sporu yaparlar. Bu sebeple bu dénemi avantaja cevirip, saglikli beslenirlerse
hem sutonU artiran, hem de yad yakimini destekleyen besinlerden destek
dlirlarsa eski formlarina kavusabilirler. Emziren anneler Beslenme ve Diyet
Uzmani esliginde dogumdan iki ay sonra tamamen kisiye 6zel listeler ile diyete
baslayabilirler.

Emzirme doneminde annenin tukettigi her besin sutine gecerek bebegdini
dogrudan etkilemekte. Yesil cay da kafein icerigi sebebiyle, bebegdin uyku
kalitesini etkiledigi icin bu dénemde 6nerilmez.

Anne sUtU canli bir sividir. ierigi bebeginizin prematire dogmasina, hastalik
durumuna, her torlo ihtiyacina gére degisiklik gosterir. icerigine gore kivami ve
rengi de degisir. Bazen sulu bazen yagl olmasi, annenin beslenmesi ile de ilgili
olabilir. Bu donemde bos eneriji kaynaklarindan uzak durmaniz kaliteli besin
kaynaklarindan destek almaniz gerekir.

Dogumdan hemen sonra ilk yarim saat icerisinde bebeginizi emzirmelisiniz.
Dogumdan hemen sonra sut yapimi baslar. Bebek emdikge sut Uretimi artar.



Sut yapimi ve aliminda sorun oldugunda 6nce nedenin belirlenmesi, sonra da
uygun bir ¢cozom Uretilmesi gerekiyor. En sik gorulen nedenler annenin psikolojik
durumu ve emzirme teknigi ile ilgili faktorler oldugundan, iletisim becerilerini
kullanilarak annenin rahatlamasi ve gevsemesinin saglanmasi 6nemlidir.
Ayrica teknik destek ile sUtin sik ve tam olarak bosalhlmasimin saglanmasi
varsa altta yatan tibbi sorunlarin tedavi edilmesi cogu durumda beslenme
destegine gerek kalmadan sorunu ¢6zUyor.

Her annenin sutU kalitelidir. Her annenin sutt bebegdi icin 6zel Gretilmistir.
Bebeginin ihtiyaclarina gore sekil alir ve degisir. Kalitesiz sut yokfur ancak
anne sutinun kalitesini yeterli ve dengeli beslenerek daha da artirabiliriz. Gon
icerisinde 6gunlerimizi aksatmayarak, gunluk almamiz gereken kaloriyi kaliteli
besin kaynaklarindan alarak beslenirsek kaliteli suttmuzt daha da artirabiliriz.

¢ Emzirmef 76% erir )
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Emzirme

Bir damla daha fazlasi icin..
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