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EMZIRME BESLENME

0-18 ayliklar ve Ustu

HER ZAMAN HAZIR ? BEDAVA VE EKOLOJIK OLAN NEDIR ?
ANNE SUTU !

Sadece bununla da kalmiyor. Anne sutl gocugunuzun yasina ve ihtiyaclarina goére
gelisiyor. Bu ona yediginiz birgok lezzeti kesfetmesini sagliyor. Her zaman bebeginize
uygundur ve zengin besin degeri igerir.

Emzirmenin yararlari nelerdir ?

Bebek igin

Anne sitl su riskleri azaltir :
e Sindirim, KBB (kulak, burun, bodaz) bélumleri, akciger, idrar yolu ve hatta menenijit
iltihaplarindan ;
¢ Sindirim sistemi bozukluklarinda ;
¢ (egzama ve astim) alerjilerinden ;
e Anemi; (kansizliktan) ;
¢ Obezite ve diyabetten, ve bazi iltihaplanma ve kanser turlerinden;
¢ Ortodontist sorunlardan;
e Ani dlimden.

Anne igin

Emzirmenin yararlari :

o Kansizlik riskini azaltir ;

¢ Genital organlarin yerlesmesini saglar ;

e Anne - ¢ocuk iliskisini sadlar ;

¢ Kilo vermeyi saglar (dizenli beslenme ile birlikte) ;

e G06gus ve yumurtalik kanser riskini azaltir ;

e Menopoz sonrasi osteoporoz (kemik erimesi) riskini azaltir.

[
1 ) o Cocuk igin uygun olan, 6 aylik olana
Emzirme stresi ne kadar uzarsa kadar sadece anne siitii veriimesi ve
yarariari o derece artar. daha sonra buna ek olarak (meyve

ve sebze ...) gibi besinler vermektir.
Emzirmeye 2 yasina kadar devam
edilebilir.”

* kaynak : Dlnya saglk 6rgutu
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EMZIRMEYE NASIL BASLAMALISINIZ ?

Hamilelik stiresinde gogusler dogal olarak emzirmeye hazirlanmakta. Dogumdan sonra,
sut Uretmeye hazir durumdalar. Dogumdan bir ka¢ saat sonra, bebeginiz siklikla emme
ihtiyaci hissetmektedir.

ilk baslarda gocugunuz uyandi§inda emme ihtiyacini belirtmeden gégsiiniizii verin.
Cocugunuzu onun istedigi zaman emzirin, yani gindiiz ve gece ka¢ defa ve ne kadar
sure emdigini hesap etmeden.

Cocugunuza emzik vermek istiyorsaniz, emzirme isleminin iyice oturmasini beklemekte
fayda vardir. Onun emmesi gégislerinizin sit Gretmesini tesvik edecektir. Gégls emme
ve emzik emme teknikleri farklidir. Bebek bu teknikleri karistirip annesinin memesini
yanlis emebilir

24 saatte 6 ile 12 defa emzirme /

ilk haftalarda ve ilk aylarda gocugunuzun giinliik emme adeti onun ihtiyacina
gOre degisir.

Ona guvenin. O ihtiyaglarini biliyor.

Zaman zaman daha fazla siite ihtiyaci olabilir ve daha fazla talep eder.

Onun ihtiyacina cevap verin.

Glinde en az 5 defa emzirmenin altina dlismemeye dikkat
edilmeli.
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BEBEGINIZIN AG OLDUGUNU NASIL ANLARSINIZ ?

Ona glvenin aglamaya baslamadan 6nce emmek istedigini belirten isaretler
gOsterecektir. Dikkatle izleyin.

Uyanik oldugu anda

. . El ve ayaklarini hareket
Agzi acik ve Agziyla sesler o S
ettirip, ellerini agzina
meme ariyor cikariyor e
géturuyor

BEBEGINIZIN YETERINCE EMDIGINI NASIL ANLARSINIZ ?

Emdikten sonra gégsu birakiyor ve
doymus gibi duruyor.

Guzel gorunuyor ve kilo
aliyor.

Yeterince emiyorsa, 24 saate en az 5 defa altini
islatir. ik 3 ve 4 haftalarda, giinde en az 1 defa
yogun yumusak ve sari renkte digki yapacaktir ;

1 ayhktan sonra (2 veya 3) giin digki yapmadigi
sureler olabilir.
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BEBEGINIZLE NASIL YERLESMELISINIZ ?

Rahatca yerlesin.

Karni karniniza
degecek sekilde.

Basi vicudunun uzantisi
ile dogru bir sekilde: kulak,
omuz ve beli ayni eksende.
memeyi emebilmek igin
Kafasini gevirmek zorunda
kalmamali.

Basi ve boynu hafifce
desteklenmeli.

Agzinin, meme basiyla birlikte
etrafindaki koyu kismin blyuk
bélumini alacak

sekilde genisce acik olmasi.

Alt dudaginin disa dogru dénuk olmasi. Cenesinin gdgse degmesi.



= EMZIRME BESLENME

EMZIRME ILE ILGILI BIRKAG POZISYON TEKLIFI

olusmasini engeller.

O

istediginiz yerde emzirebilirsiniz !

Dlizgtin bir kurulum, oturma sekli ve gégtis degisiklikleri, meme uglarinda gatlaklar:r)

Baskalarinin bakislarindan rahat degilseniz, bir esarp veya bir yelek,...vasitasiyla gizlice
emzirebilirsiniz.
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EMZIRME

CEVRENIZDEKILERIN YERI NEDIR ?

Esinizin ve yakinlarinizin destegi, emzirmenin iyi bir sekilde gergeklesmesi igin énemlidir.
GUnlUk iglerinizde yardim istemekten gekinmeyin.

Biiyiik anne tarafindan ikram.

edilen bir akgam yemedi. \l

Emzirme anlari anne-bebek iligkisi igin dnemli
zamanlardir.

Baba-bebek iligkilerinin olugsmasi : sefkatle

sarilma, altini alma, banyo yaptirma, gezmeye

¢tkma... gibi farkl paylagim esnalarinda
gerceklesebilir.

Aileye yeni bir bebek geldiginde, nasihatler ok olur, KENDINIZE GUVENIN ve size en
uygun olani segin.

® Bilmediginiz, ikilemde kaldiginiz, imitsizlige dlistiigiiniiz konularda, (sosyal
saglik elemani, bir ebe, bir emzirme danismani, bir ¢ocuk doktoru...) veya
emzirmeyi tesvik eden dernekler gibi kurumlar ve uzmanlar size yardimci olmak
icin bekliyorlar.




' EMZIRME BESLENME

EMZIRME ILE YENIDEN ISE BASLAMA NASIL UZLASTIRILABILIR ?

Yeniden ise baglama ve emzirmeye devam etme icin hazirlik gerekiyor.

Bakicida kaldigi esnada ¢ocugunuz sizin sitintizt almaya devam edebilir.

Dogum izniniz esnasinda, situnuzu c¢ekip biriktiremeye baslayabilirsiniz. Bakiciya koy-
maya baglamadan 6nce : orada emzirme imkani olup olmadigi, sutin (biberonla mi bar-
dakla mi... ) verilecegi ? bebegi o ortama en iyi sekilde nasil hazirlamaniz gerektigi gibi

tim konulari uzmanlara sormaktan ¢ekinmeyin.

is yerinizde, emzirme molalari, stutinizt sagma ve muhafaza etme konulari hakkinda

bilgi sahibi olun.

L st dretiminin devam edebilmesi icin St dretimini artirmak icin, izin
giinde 2 veya 3 (bebegin yasina gore gunlerinizde bebeginizin daha fazla
daha fazla olabilir) emzirme gereklidir. g6gslnlzt emmesini saglayin.




BESLENME EMZIRME §

BEBEGINIZ SU IGMELIMI ?

Anne sutu bebegin su ihtiyacini karsiladigi igin emzirmenin yaninda su vermeye gerek
yoktur.

Ateslendiginde veya sicak havalarda, bebeginiz daha siklikla emme ihtiyaci hissedebilir,
daha fazla emzirmekten ¢ekinmeyin.
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ANNE SUTU NASIL SAGILIR ?

Slitli gekmeden énce, ellerinizi sabunla
glizelce yikayin.

Sitii sagmanin iki farkli metodu var :

ELLE SAGMA

Bas parmakla isaret parmagi kullanilarak meme ucu ve
etrafindaki koyu bélime masaj yaparak siti ¢ikarma
teknigidir. Bu hareketi 6grenmek icin bir uzmana
basvurabilirsiniz. >/

Meme altina yerlestirilen steril bir kapta (bardak, fincan veya
biberon) icerisinde toplanabilir.

Elle sagma teknigi bebegdin emme sekline en yakin olan
tekniktir, siti daha kolay sagmaya yardimci olur.

ANNE SUTU POMPASI

iki gesit anne siitl sagma pompasi vardir : mekanik olan
ve elektrikli. Her ikisi de meme Ustline yerlestirilen vantuz
sayesinde caligir. Bu vantuz diizgun bir sekilde memede
bulunan siti emip ¢ikartma islevi yapiyor. Mekanik anne
sutl pompasi, el yardimi ile ¢aligir, her zaman kullanima
elverigli degildir. Elektrikli anne st pompasi ise pil

veya elektrikli motor sayesinde caligir. Eczanelerden,
sigortalardan kiralanir veya satin alina bilinir.

Kullanim kilavuzuna bagvurun.
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ANNE SUTU NASIL MUHAFAZA EDILMELI ?

Sagilmis olan anne sutl, cocuk bakim magazalarinda veya eczanelerde satilan steril bir
kapta veya bu amagla kullanilan posette muhafaza edilir.

Muhafaza etme siresi :
e buzdolabinda 72 saat (+4°)
e dondurucuda 6 ay (-18°)
e oda sicakhginda 4 saat (22°)

@
saat

maksimum

& &
ay saat

maksimum maksimum

N ‘
AN -
I I 7 Steril poset
Steril kap (
L PG am bivoron |

Kabin veya posetin lGizerine anne suttiniin sagildigi tarihi yazin.

Cocugunuzun istahina gore, yetecek miktarda isitabilmek igin kliglik porsiyonlar halinde
dondurun.

Kapakli buz haznesi kigtk miktarlari dondurmak i¢in uygun bir yéntemdir. Daha sonra
dondurucuya uygun bir kaba alin.

Soguk zincirini korumak igin, sagilmis anne sutind, icinde buz paketi olan sodutucu
¢anta icinde tasiyin.

Varir varmaz, buz dolabina veya dondurucuya alin.
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SAGILMIS ANNE SUTU NASIL VERILMELI ?

maksimum 37°C

Anne sitl azami 37° C de isitilir. Donmus olan
sut, buz dolabinda, benmari de veya biberon
Isiticisinda ¢ézdurdldr.

Anne sutunun esit sicaklikta olmasi igin kabi
yavasca calkalayin.

Anne sutindeki canli hiicreleri yok ettigi icin
mikro dalga kesinlikle tavsiye edilmemektedir.

Dondurulmus diger gida drtnleri gibi, anne sdti (isitilmis olsa dahi) tekrar

dondurulamaz.
yemekten 1 saat sonra icilmemis olan stit atilmasi gerekiyor.
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ANNE SUTUNU SAGMAK IGIN KULLANILAN

MALZEMELER NASIL YIKANIP STERILIZE EDILMELI ?

Mikroplara karsi koyacak sisteminin tamamen gelismediginden dolayi, bebek c¢ok
naziktir.

Her kullanimda malzemeleri yikayip sterilize etmek gerekir.

1-YIKAMA

Sterilize yapmadan 6nce,stiti sagmak igin kullanilan malzeme gtizel bir sekilde yikan-
mali.

Malzemenin tim pargalari sokullp durulanmal.

Sicak su, bulasik sabunu ve biberon firgasi ile tim parcalar temizleyin.

Tdm malzemeyi durulayin.

2 - STERILIZASYON

Kaynar su tenceresi igerisine :

TUm malzemeyi 20 dakika tamamen bandirin.
Emziklerin en az 10 dakika kaynamasi gerekiyor.

Mikro dalga veya elektrikli sterilizasyon igin :
Kullanim kilavuzuna bakin.

Sogduk sterilizasyon :
Bu tir sterilizasyon eczanede satilan tabletler esliginde yapiliyor. Dezenfeksiyon banyosu
hazirlamak icgin, 5 litre soguk suyun icerisine 1 tablet eritin.

Biberon ile birlikte tim malzemeyi bandirip 15 dakika bekletin. Tim malzemeyi gikarttiktan
sonra durulamayin.

3 - YERLESTIRME

Biberonu ve diger malzemeleri temiz bir mutfak bezinin tzerine alin ve suyunu stizdurin.
Biberonu kapali bir sekilde temiz bir dolapta veya buz dolabina yerlestirin.
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EMZIRMEYI NASIL BIRAKACAKSINIZ ?

Gerek sizin igin gerekse bebeginiz igin sutten kesme yavas yavas yapilirsa daha rahat
olur Bir emzirme 6guni yerine (bebek mamasi veya farkl bir yiyecek) verebilirsiniz.
Bebeginize bu degisime alismasi igin bir kag glin firsat taniyin. Baska bir emzirme 6giin(
icin aynisini tekrarlayin. Boylelikle bebeginiz daha az emeceginden dolay! sutlinuz
azalacaktir.

Gaoguslerinizi rahatlatmak igin emzirme 6gunleri arasinda biraz sitlintizi sagabilirsiniz.

[
[ Stitten kesmenin baslarinda karar degistirip her an yeniden emzirmeye
baslayabilirsiniz.

BEBEGI SUTTEN KESMENIN ORNEGI

PO

3
| 3
g

%mya@*
éveya%s*

- e @ @@

Her asama bir veya birkag gtin strebilir.

~~) = P S ®
— =P PSP

* Sebze ve meyve yemekleri cocugunuzun gelisimine uygun olarak dahil edilir.
“besin degisiklileri“ brosurine bakabilirsiniz.

15



BESLENME EMZIRME §
~ 0-18 ayliklar ve istii

DOGRU/YANLIS
YANLIS

ikizlerinizi emzirmek gayet miimkiin.

Surekli iki bebek tarafindan emilen gogusler, onlarin ihtiyacina cevap verecek sitin
¢ogalmasini tesgvik eder.

Ornegin her iki cocugunuzu ayni anda emzirebileceginiz gibi sirayla da
emzirebilirsiniz. Birka¢g denemeden sonra size en uygun olan yéntemi bulabilirsiniz.
Bir uzman size yardimci olabilir.

Bebegimin erken dogma riski var emziremem. YANL|$

Erken dogmus bir bebedi emzirmek gayet mumkin olmakla birlikte, anne sitinun
yararlarindan dolayi 6zelliklede tavsiye edilmektedir.

Emzirmenin en iyi bir sekilde gergeklesmesi icin, uzmanlar sizinle birlikte nasil bir
uygulamanin yapilacagi konusunda yardimci olabilirler.

Emzirmeme ragmen, dogum kontrolii gerekli. DOGRU

Emzirmek etkili bir dogum kontroli yontemi degildir. Yeni bir hamileligi énlemek
istiyorsaniz baska bir dogum kontroli yontemi 6ngoriiniiz.
Sadece asagidaki dort madde olustugunda, aslinda, emzirmenin dogum kontroli
etkisi vardir :

e bebeginiz 6ayliktan kigclkse ;

e glnduz ve geceleri bebeginizi sadece emziriyorsaniz ;

e 24 saat igerisinde en az 6 defa emzirmek sartiyla ;

e her emzirme arasinin hi¢ bir zaman 6 saati asmamasina dikkat ederek.

Bebegim sezaryenle diinyaya gelecek, emzirme tavsiye YANL|$
edilmiyor.

ister acil olsun ister planlanmis olsun sezaryen emzirmeye engel degildir.
Agn kesici kullanmak genellikle emzirmek icin engel teskil etmemektedir.
Bakicllar size rahat bir kurulum icin yardimci olabilirler.



Bebegim emmeyi reddedebilir. DOGRU

Emmeyi reddetmesi bebek icin bir seylerin yolunda gitmedigini ima etme seklidir.
Bu onun hi¢cbir zaman emmeyecegi anlamina gelmez.

Bu sekilde davranmasi farkh nedenlerden dolayi olabilir, 6rnegin :

¢ Dis ¢cikmasindan dolayi agizda olusan bir agri, bir yara, mantar hastaligi;

e kulak iltihabi

e emerken glizel nefes almasini engelleyen burun tikanikhgi veya nezle;

e asiri emzik veya biberon kullanimi, bebekte emerken karisikliga yol acabilir.

Emmeyi reddetmesi bir kag giin devam edebilir. Bu farkli nedenlere bagh.
Endiselenmeyin genellikle her zaman tekrar emmeye baslatmak miumkinddir.

Silikon gégiis ucu kullaniyorum, siitiimiin azalma riski var. DOGRU

Biberon ve emzik gibi, silikon gégus ucu da bebekte, bu tir bir emzik emmek ile
dogrudan annesinin memesini emmesi arasinda karigiklik meydana getirebilir.
Bebegin silikon gégus ucunu emme teknigi ile dogrudan annesinin gégsini emme
teknigi arasinda fark var. Tekrar dogrudan gégsunuzu vermek istediginizde bazi
zorluklar yasayabilirsiniz.

illa kullanmaniz gerektigi takdirde ise, bu gegici bir gdziim yolu olmasi gerekmektedir.

ey ad pDOoGRU

Beslenme bilesimi renk degisiklikleri olusturur. Kolostrum denilen dogum sonrasi ilk
sut farkli renklerden olusabilir. Sonralari ise, olgunlasan sut beyazimsi ve bazende
mavimsi bir renk alir. Hangi renkte olursa olsun anne stiti daima bebegin ihtiyacina
uygundur.

Emzirmek icin gogiislerim ¢ok kiiguk. YANL|$

Sitln miktari géguslerin bayUkligu ile orantili degildir. Kiiglik gogusler bebegin
ihtiyacina cevap verecek kadar anne sutu Uretmektedir.

~ EMZIRME BESLENME
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GOGUSLERINIZ MI AGRIYOR ?

HASSAS VE AGRILI MEME UCLARI

ik giinlerde, meme uglariniz genellikle hassastir ve agriyordur. Bu asiri hassasiyet
gayet normaldir. ilk 3 giin boyunca daha yogundur, fakat genellikle 8-10 gilin icerisinde
yavas yavas azalir. Nedeni, kismen hormonsal olmakla birlikte, bebegin gégsu yanlhs
emmesi gibi nedenler,agrinin siddetini artirabilir. Agri gok yogun bir sekilde devam
ettigi takdirde ise bir saglik uzmanindan yardim istemelisiniz.

SUT YUKSELMESI

« Sut yukselmesi » deyimi bazen meydana gelen olay hakkinda yanlis bir fikir verir.
Aslinda st géguslere “ylukselmiyor”. Gogusleriniz sig, gergin ve agriyorsa, emzirme
baslangicini saglamak icin géguslerdeki kan dolasiminin daha yodun oldugu igindir. Bu
tikaniklik algisi dogumdan bazen 3 gliinden sonra ortaya gikar. Vicudunuzun isisi biraz
yukselebilir.

CATLAKLAR

Bunlar genellikle emzirmenin ilk guinlerinde memede gérilen kiicik doku
bozukluklaridir. Aci verir ve iltihap olabilir. Bunlarin olusmasini énlemek igin bebegi
dogru pozisyonda emzirmeye 6zen gosterin. Bebegin burnunu agmak igin ani olarak
g6gslnuzi gerdirmekten kaginin. Anne sitl uygulamasi veya lanoline bazl krem
surmek sizi rahatlatabilir.
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TIKANIKLIK

Bir veya her iki memede meydana gelebilen izdirapli bir durumdur. Memeler asiri
derecede sicak, agrili ve gergindir. Tikaniklik emzirmeyi zorlastirabilir, sutin akigini
engellemenin yaninda (titreme, acidan kivrilma, ateslenme ...) gibi baska belirtiler vardir.
Bu hisler emzirmenin her asamasinda meydana gelebilir, fakat genelde emzirme siliresinin
¢ok kisa, az ve seyrek oldugu zamanlarda meydana gelir. Memelerdeki tansiyonu
hafifletmek igin, bebeginizi sik sik emzirin. Meme ucundaki koyu kisma yapacaginiz etkili
bir masaj ve st akisini kolaylastirmak igin alacaginiz sicak bir dus rahatlamaniza faydali
olacaktir.

MASTIT

Mastit gogus iltihaplanmasina yol agabilecek meme apsesidir. Genelde mastit her iki me-
mede ayni anda meydana gelmez. Memenin bir bolima kirmizidir, sicaktir ve agrilidir.
Bu bolgesel belirtilere ek olarak ateslenme, titreme, kivranma, yorgunluk gibi belirtiler
eklenebilir. Annenin dinlenmesi lazimdir, dinlenmek esastir.

Tavsiyeler,tikaniklikta belirtilen tavsiyelerle aynidir. Bebegin basta izdirapli olan gogsi
olmakla birlikte, dizenli bir sekilde emmesi gerekmektedir. 12 ile 36 saat icerisinde bir
iyilesme meydana gelmedigi takdirde, gerekli olan (agr1 kesici veya antibiyotik) tedavi-
sine baglamak Uzere bir doktora basvurmakta fayda var.

ONE nin danisman ekibi tim emzirme stireniz boyunca size eslik edip
yardimci olmak icin hazirdir.
Diger brostirlerimize géz atmaktan ¢ekinmeyin.
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