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Annelerin Anne Olmadan Once Bilmesi Gerekenler

Bir La Leche League Toplantisindaki Gercek Annelerden Ozlii Sozler

* Yenidoganlar dergilerdeki bebekler gibi goriinmez.
* Dogru cevap diye bir sey yoktur.

* Insanlar bir seyler soyliiyor ama onlar1 sdylerken her zaman yar-
gilayict olmaya ¢alismiyorlar.

* Temiz olmayan bir ev fazladan bagisiklik kazandiriyor.
* Bazen annelik can sikici olabilir.
* -meli/-mali ger¢ege karsi ¢ikan zehirli bir ifadedir.

* Gergekten neyin normal oldugunu anlamak igin baska bebekleri
gormek onemli.

* Bazen kitaplar yanilabilir.
* Kendinizi dinleyin.

* Bebeginizi dinleyin. Ona ve sezgisine saygi duyun. Size neye
ihtiyact oldugunu soyleyecektir.

* Sizi dinleyecek birini bulun.
* Ideal anne olmak higbir zaman, hi¢ kimse i¢in miimkiin degildir.

* Yeterince uzun siire beklerseniz durum degisecektir ve sorular ile
cevaplar farkli olacaktir.

* Miicadelede oncelik vermek istediginiz noktalari segin.
* Bir kopek harika bir yer temizleyicidir.
* Sorulara “Niye soruyorsunuz?” diye cevap verin.

* Battaniyeleri her sekilde kullanabilirsiniz -disarda bez degistirme
alani, araba koltugunda fazladan bir kundak, hafif kusmalar1 yakalama
bezi.

* Kullanip kullanmayacaginizi bilene kadar bir seyler almayi
erteleyin -bebek karyolasi veya alt degistirme masasi gibi. Yeni ebeveyn
olmanin tiiketicilik akimina yakalanmayin.
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* Tlk hafta ideal bebek-yetiskin sayis1 orani yaklagsik bire iictiir. Ama
bebeginizle ikiniz bas basa olsaniz bile idare edebilirsiniz.

* Insanlar yardim teklif ettiklerinde, evet deyin.
* Bir oyun grubuna katilin. Bu ¢ocuk i¢in degil, anne i¢indir.

* Yaklasik bir hafta sonra, evden disari ¢ikin. Bebeginizin aglamasi
bagka insanlarn sizin diisiindiigiintiz kadar ¢ok rahatsiz etmez ve bak-
kala gitmek bile harika bir macera gibi goriinebilir.

* Yapabildiginiz zaman disar1 ¢ikin, omuzlariniz1 geriye atin, derin
bir nefes alin ve en az birkag saniye yukariya bakin.

* 11k hafta kendinizi ne kadar tuhaf hissettiginize sasirmayin. Ken-
dinizi ger¢ekten garip hissetmeniz normaldir.

* Sadece elinizden geldigi kadarini yapabilirsiniz.
* Beklentilerinizi birakin, nasilsa dyle olsun.

* Bir seyin eglenceli olmast 6nemsiz oldugu anlamina gelmez.
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Arkaya Yaslanarak Emzirme

Arkaya yaslanarak emzirme veya “Biyolojik Besleme”, bebeginiz-
le birlikte rahat etmenizi ve hem kendi dogal emzirme i¢giidiilerinizi
hem de bebeginizinkileri harekete gegirmenizi saglar. Daha fazla bilgi
i¢in biologicalnurturing.com adresine bakin.

* Hem siz hem de bebeginiz istediginiz gibi giyinin; sizin
memeleriniz agikta olsun.

* Arkaya yaslanabileceginiz ve sizi iyi destekleyebilecek bir yatak
veya kanepe bulun -diiz yatmayin ama rahatga arkaya yaslanin (sez-
longta uzaniyor gibi) ki bebeginizi gogiis kafesinizin iizerine koydu-
gunuzda yer ¢ekimi onu, bedeni sizinkine yapisik pozisyonda tutsun.

* Basiniz ve omuzlarimiz iyice desteklensin. Bebeginizin biitiin 6n
tarafinin sizin tiim 6n tarafiniza degmesine izin verin.

* Arkaya yaslandiginiz i¢in bir kucaginiz yok, dolayisiyla bebeginiz
tizerinizde istediginiz pozisyonda durabilir. Sadece viicudunun biitiin
On tarafinin size dontik oldugundan emin olun.

* Birakin bebeginizin yanagi memenize yakin bir yerlerde dursun.

* Ona istediginiz kadar yardim edin; yapmaya calistigi seyi
yapmasina yardim edin. Siz bir ekipsiniz.

* Memenizi ister tutun, ister tutmayin; size kalmus...

* Rahatlayin ve birbirinizin keyfini ¢ikarin.
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Bebekler Beklemez

Temizlik ve yer silme
Kalabilir yarina,
Bebekler ¢abuk biiyiir,

Bunu 6grendim zor olsa da.

Sessiz olun oriimcek aglar.
Tozlar, hemen dalin uykuya.
Ben bebegimi emziriyorum,

Bebekler beklemez, bilirsiniz ya.

Ruth Hulbert Hamilton’un “Song for a Fifth Child” adl
siirinden uyarlanmustir.
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Elle Sagma

* Memelerinizi uyandirin -sallayin, masaj yapin, hareket ettirin
* Parmaklarinizi karsilikli olarak areolanizin iki tarafina yerlestirin
* Memenize dogru geriye bastirin

* Parmaklar birbirine dogru bastirin ve deriyi kaydirmadan meme
ucuna dogru hafifce siiriikleyin

* Baskiyr birakin, elinizi rahatlatin

Birka¢ kez tekrar edin. Aminda bir sey beklemeyin. Istediginiz za-
man masaji ekleyin. Bagka kanallardaki siitii hareket ettirmek igin elini-
zin pozisyonunu degistirin.

Kolostrum: damlalar plastik kasikta biriktirin, bebeginize igirin ya
da damlalikla toplayin.

Siit: Pompa hunisine veya biiytik kiseye sagin.

med.stanford.edu/newborns /professional-education /breastfee-
ding/hand-expressing-milk.html adresindeki videoyu izleyin.

Bastinn Sikin Birakin
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Emmek Istediginin Gostergeleri

* Bir bebek once algillamasi gii¢c emme isaretleri gosterir -goz
kapaklarinin altinda hareket eden gozler, daha agilmadan kimildayan
g0z kapaklar, ylize dogru getirilen eller, ag1z hareketleri...

* Sonra daha bariz isaretleri ekler -memenize dogru tutunmak,
mizirdanmak veya ciyaklamak...

* Eger ona simdi emzirmeyi teklif ederseniz, memenizi muhtemelen
nazikge ve kolayca alacaktir.

* Agligr arttikga, bedeni ve agzi gerilir. Hizli nefes alir veya aglamaya
baglar.

* Bir kez aglamaya bagladi mi1, memeyi kavramada daha faz-
la zorlanir. Aglamak aghgin geg¢ bir gostergesidir. Onu emzirmeye
¢alismadan once sakinlestirin.

* Gereksinimlerini beklemek yerine arzularina cevap verirseniz
emzirme daha kolay olur.

* Memelerinizi dolu hissetmeyi beklemeyin. Dolu bir meme
hélihazirda tretimi yavaglatmaya baglamistir.

* Arzu ettiginiz zaman, o istemese bile siz emzirmeyi teklif edin.
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Emzirme: Sadece Sagduyu

Emzirmenin daha iyi oldugunu biliyordunuz. Bunun i¢in emzir-
meye basladiniz. Sorunlar1 ¢6zmeye deger; iste nedenleri:

Emzirme

Hayatinizdaki en mutlu iligkilerden
biri olabilir

Aninda yapilir, basittir, neredeyse
bedavadir

Hayata normal bir basglangi¢
yapmay! saglar
Normal ¢ene gelisimini tesvik eder

Anne i¢in dogumu normal olarak

takip eden siiregtir

Normal annelik hormonlar: saglar

Bebegin kendi istahini kontrol

etmesine izin verir

Aile igin para tasarrufu saglar

Insan Siitii

I¢inde bilinen ve bilinmeyen
yiizlerce madde vardir; interferon
ve beyaz kan hiicreleri,
antibakteriyel ve antiviral
faktorler, bagirsak yatistiricilari,
bliyiime hormonlari ve bir
bebegin ihtiyaci oldugu bilinen
baska her sey

Her emzirmede siit igerigi degisir

Mamayla Beslenme

Bir beslenme yontemidir

Ekipman, hazirlik, yillarca fazladan
tibbi masraf gerektirir

Yapaydir

Ortodonti ihtiyaciyla baglantilidir

Dogum sonrasi kanamalari, bazi
meme ve yumurtalik kanser
tiirleriyle, yakin aralikh
dogumlarla baglantilidir

Diisiik seviyede annelik hormonlari
anlamina gelir

Asirt beslenmeye ve obeziteye yol
acabilir

Sanayiye para kazandirir ve aile igin
maliyeti daha ytiksektir.

Formiil Siit (Mama)

Cok ama ¢ok daha az sayida madde
igerir, tropikal yaglar igerir,
antienfektif maddeler icermez,
bagirsagi rahatsiz edici
maddeler, emilimi zayif
besleyici maddeler igerir, bilinen

ve bilinmeyen mikro yetersizlikler

Her beslenmede igerik aynidir
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Bebegin degisen ihtiyaglarina kargilik

verecek sekilde degisir

Alerjen degildir

Insan yavrusunun normal gidasidir

Normal beyin gelisimini tesvik eder

Her zaman temizdir, direkt
kaynagindan gelir
Bebeklikte ve sonrasinda normal

saglig tesvik eder

Viicuda girerken ve viicuttan
¢ikarken kot kokmaz
Diinyanin En Iyi Bebegi icin normal

baslangictir

Sadece tiretim ve hazirlama
hatalanyla degisiklik gosterir ve
bu hatalar da yaygindir

Standart formu inek siitii veya soya
gibi ¢ok yaygin iki alerjeni
igerebilir

Diisiik iiretim maliyetleriyle bebegin
bilinen ihtiyaglarini yaklasik olarak
karsilamaya cahsir. Icerigindeki
inek siitii ve soya, anne siitiini
en iyi taklit ettikleri i¢in degil,
kolayca emildikleri ve uygun
maliyetli olduklar i¢in tercih
edilir.

Daha diistik IQ skorlariyla
baglantilidir

Kolayca ve siklikla kontamine olabilir

ABOS ve daha uzun vadeli
problemler olan malokliizyon,
meme kanseri, ¢ocukluk lenfomast,
gorme kusurlar ve diyabet basta
olmak tizere pek ¢ok hastaliktaki
artigla baglantilidir

Oldukg¢a koti kokuludur

Hem sizin i¢in hem de bebeginiz i¢in

kullanimi bir zorunluluk degildir

Eger emzirmekten keyif almiyorsaniz, destek alin!

Ikiniz icin de emzirme o kadar énemli ki destek almaya deger.
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Bebegimiz Geldi!

dogum tarihi

kilosu

Liitfen kapiy: yavasea tiklatin. Acamazsak anlayacagimizi umuyoruz.

Bebegimizi tanimaya ¢alisiyoruz ve su anda ¢ok mesgul olabiliriz.
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Huzursuz Bebekler I¢in Fikirler

Temas, tagima, yiirtiytis ve konugma eskiden beri bilindik bebek
yatistiricilaridir. Iste bu yollardan geg¢mis annelerin bu yatistiricilarla
yaptiklar1 bazi ¢esitlemeler:

* Sihirli Bebek Tutusu

* Eger bebek tamamen gergin degilse, los 1siklar ve yatistiricr ha-
reketler.

* Los 1siklar esliginde birlikte banyo yapmak (en iyisi, siz banyo-
yu hazirlarken bebegi avutabilecek birisinin olmast). Tamamen strese
girmemis bir bebek i¢in.

* Salinmaktan ¢ok biraz sallanmak. Yiirtiyiistiniiziin i¢ine hafif zip-
lama da katin.

* Birlikte hareketli sekilde dans etmek, 6zellikle de onun en sevdigi
miizigi bulduysaniz...

* Beyaz giirtiltii olarak akan su, radyo paraziti, elektrikli stipiirge
veya ¢amagir makinesi sesi.

* Manzara degisimi -farkl bir oda, farkli bir ag1, disarisi.

* Algveris! Bir araba gezintisi ve baska insanlar/goriintiiler biiyii-
yii bozabilir.

* Siz bebegi tutarken egzersiz veya pilates topunun tistiinde zip-
lamak.

* Hava miisaitse bebeginizi slinge koyup disarida bir ytiriiyiis yap-
mak. Genelde bebeginizi yatistirir, siz de biraz egzersiz yapmis olursu-
nuz! Hatta yiirtirken bebegi slingin i¢inde kimseye ¢aktirmadan emzi-
rebilirsiniz.

* Bebegi tekrar emzirmek. Bastaki sorun her zaman ag¢hik degildir
ama emmek bebeginizi yatistirdigindan neredeyse her zaman sonunda
¢6ziim emzirmek olur.

Sizin iginize yarayan hangisiz...........cccooeeooiimmmnmmniiiinnns






Ilk Giinler I¢in Bez Takibi: Altta Yatan Gergek
(Eger disar1 cikiyorsa, iceri girmistir!)

Sadece, en az, isaret ve bas parmagimizi birlestirerek yaptiginiz
yuvarlak biiyiikligiinde kaka olan bezleri sayin. Islak bezleri saymaya
gerek yok. Kakali bezler bir bebegin gidisati hakkinda daha fazla sey
soyler.

Bebeginiz her kakali bez ¢ikardiginda bir
X’i daire igine alin.

Bebeginiz kag giinliik Kaka rengi ve tanimi Kaka sayis1
0-1 (ilk 24 saat) Siyah yapigkan X 1
1-2 (ikinci 24 saat) Kahverengi yapiskan X X 2
2-3 (tgiincii 24 saat) Yesilimsi XXX 3
3-4 (dordiincii 24 saat) Yesil — hardal saris1 XXX 3
4-5 (besinci 24 saat) Hardal rengi XXX 3

Emzirme destekg¢ilerim:

Bebegin saglik hizmetleri uzmani (Cocuk Doktoru, Aile Hekimi,
Hemsire)

Bolgedeki La Leche League Lideri .......cooovvvnniiiiiiiiiieiinnnnnnne.

Uluslararas: Sertifikali Emzirme Danismani, Emzirme

DaniSmant .....ooooiiiiiiii e
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Memeyi Kavrayamayan Bir Bebegi Beslemek:
Olas: Bir Yaklasim

Dogum ila 6. Saat -ten tene temas

* Bebeginizi ten tene temas halinde tutun ve onu memeyi emmeye
tesvik edin.

* Eger dogum ilagh olmussa dogumdan sonraki ilk iki saat igerisin-
de elle kolostrum sagmaya 6zen gosterin.

* Simdi kolostrum sagmak ileride formiil mama kullanimi riskini
azaltabilir.

* Simdi elle sagim yapmak genellikle pompadan daha iyidir.

Yaklasik 6. saat itibariyla -diizenli elle sagmaya baslayin
* Bebegi kendinizle ten tene temas halinde tutmaya devam edin.

* Plastik bir kagiga elinizle kolostrum sagin, her 2-3 saatte bir ve
gece ikinizden biri her uyandiginda bebegi kasikla besleyin.

* Memelerinizdeki siitii ¢ikarmak bebegi beslemek kadar 6nem-
lidir.

24 saat itibariyla veya daha once -elle sagmaya devam edin
* Bebegi kendinizle ten tene temas halinde tutmaya devam edin.
* Siitlin bosaltilmasi memeleri ilerideki siit ihtiyacina hazirlar.

* Sik sik memenizi teklif etmeye devam edin. Onu memeyi kavra-
maya tesvik etmek i¢in meme ucunuzdan siit damlalart sagin.

* Elle sagmaya devam edin.

* Damlalik, siringa veya bardakla besleyin.

Stit hacmi arttikca -elle veya pompayla sagin, silikon meme ucu kulla-
min ya da parmakla veya biberonla besleyin

* Miimkiin oldugunca arkaya yaslanarak emzirme pozisyonunda,
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ten tene temast siirdiirerek bebeginizi yakin tutmaya devam edin.

* 24 saat iginde en az 8-10 kez siit sagin (gece de en az bir kez ol-
mak tizere) ve sagma seansini elle sagarak bitirin.

* Bebegin kavramasina yardimci olmak i¢in meme ucu koruyucu
kullanabilirsiniz.

* Siitiintiz arttik¢a, parmakla besleme yontemi veya biberon kul-
lanmak, memenin yerini tutmasa da daha az stresli olabilir.

* Eger siit miktariniz hentiz artmadiysa elle sagmak pompayla sag-
maktan daha faydali olabilir.

* Pompayla sagma Oncesinde ve /veya sirasinda masaj yapin, sonra-
sinda bir veya iki dakika elle sagin.

Birinci haftanin sonu itibariyla -yardim, sabir, giiven

* Miimkiin oldugunca ¢ok ten tene temasa/bebeginizi tutmaya
devam edin.

* 24 saatiginde en az 8-10 kez siit sagin, bebek emmeye baslayinca
say1y1 giderek azaltin.

* Bir iki beslenme sonrasini karsilamasi igin fazladan siit sagip buz-
dolabinda depolayabilirsiniz. Giin i¢inde pompayla fazladan birkag
sagma seanst eklemenin yarari olur.

* Lideriniz’le veya baska bir emzirme destegi veren kisiyle irtibatta
olun.

* ki hafta sonunda 24 saatte 900 ml siit sagiyorsaniz, yavas yavas
sagmay1 azaltabilirsiniz.

Bazen bebeklerin iyi emmeye baslamasi haftalar alir. O noktaya er
ge¢ varacaklar, dolayisiyla stit miktarinizi muhafaza edin. Eger bir kap-
lana ates ¢emberinden atlamay1 6gretebiliyorsak, bir bebegin yapacak
sekilde yaratilmis oldugu seyi yapmasina yardim edebiliriz.
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Peki Ya Esler?

Anne emziriyor ve bebe§iniz beslenmesi icin size ihtiyag duymuyor.
O zaman siz ne yapabilirsiniz?

Baska herhangi bir sey!

Siz “anne olmayan giivenilir kisi”’siniz. “Emmek” ve “anne” su
anda bebeginizin diinyasinin merkezi, ama diinyas: siirekli olarak bii-
yiiyor ve o diinyaya ekledigi ilk kisi sizsiniz.

Siz Farklisiniz. Sekliniz, sesiniz, elleriniz ve kokunuz farkli. Bebe-
ginizi farkl sekilde tutuyorsunuz. Ona farkli olanin iyi olabildigini 6g-
retiyorsunuz. Bebeginiz bitkin diistiigli zaman, siz tam da onun ihti-
yaci olan fark olabilirsiniz.

Iste yapabileceginiz bazi seyler:

* Bebeginizi bir slingin veya bagka bir ergonomik tastyicinin i¢inde
tizerinize baglayin ve yiirtiyiise ¢ikin.

* Kalkip bir yerlere gidin; bebekler sosyal varliklardr.
* Bebeginize bir seyler okuyun -sesinizi duymay1 sevecektir.

* Bezini degistirin -her ne kadar simdi bez degisimlerinden nefret
etse de, ¢ok yakin bir zamanda onlar1 sevecektir.

* Onu gogstiniize yatirip uyuklayin.

* Onunla evdeki seyler hakkinda konusun.

* Birlikte banyo yapin.

* Ne zaman annesine ihtiya¢ duyarsa onu annesine gotiiriin.
* Onunla giivenli sekilde uyuyun (12. Boliim’e bakin).

* Sihirli Bebek Tutusu’nu kullanin: bebeginizin sirt1 sizin viicu-
dunuzun 6n tarafina gelsin, sol kolunuzu bebeginizin sol omzunun
tizerinden gegirip (kollarinin her biri kolunuzun iki tarafinda olacak)
sag uylugunu tutun.

* Hafif¢e sallanin ve sallayin. Bebekler bir yandan 6biir yana hare-
ket etmekten genelde hoslanirlar.
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Ilk isiniz, emzirmeyle rekabet etmek degil, emzirmeye destek olmak-
tir. Bir “avuntu biberonu” yararli goriinebilir ama bebeginiz i¢in em-
zirme sorunlarina ve saglik risklerine yol agmast daha biiytik olasiliktir.
Bunun yerine:

* Esinizi elestirilerden koruyun.
* Esinizin karnini tok tutun.

* Tyi yardim almasina yardim edin (llli.org ve ilca.org baslamak icin
iyl noktalardir).

* Ona iyi bakin ki o da ¢ocugunuza iyi bakabilsin.

Sizin ayri ayri rolleriniz birlik olup Diinyanin En Iyi Bebegi'ne
saglam, emin bir giivenlik ag1 olugturur.
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Torununuz Emziriliyor mu?

Bebek emzirme konusundaki yeni gelismeler sunlar:

Yeni aragtirmalar, hem simdi hem de gelecekte bebegin saglig, ge-
lisimi ve annenin saghg i¢in emzirmenin 6nemli oldugunu gosteriyor.
Hatta emzirme ¢evre igin bile iyidir.

Arastirmalar, bebegin bir programa gore degil, aglik belirtileri kar-
siliginda beslendiginde emzirmenin en iyi sekilde is gordiigiinii ortaya
koymustur. Bu genelde, 6zellikle de ilk baslarda, epey sik beslenmek
demektir. Neyse ki, fazla sik emzirmek diye bir sey yoktur.

Actyan meme uglart emzirmenin beklenen bir pargast degildir;
bunlar bir seylerin tam olarak dogru olmadiginin gostergesidir. Biraz
uzman yardimiyla, anne ¢ok ge¢gmeden rahat bir sekilde emzirebilir.

Amerikan Pediatri Akademisi ve Diinya Saglik Orgiitii de dahil ol-
mak tizere ¢ogu tip uzmani, bebeklerin alt1 ay boyunca -mama veya ek
gida olmadan- sadece emzirilmesini ve beslenmelerine ek gidalarin da
cklenmesiyle emzirmeye yiiriime ¢aglarina -iki veya daha ileri yasa- dek
devam edilmesini Oneriyor.

Bunlarin ¢ogu, sizin bebeklerinizin oldugu dénemde 6grendikle-
rinizden farkli olabilir.

Ama bilin bakalim neler degismedi?

Yeni annelerin bol bol yardima, bol bol destege ve ¢evrelerinde
yemekleri hazirlayacak veya bir kazan ¢amasir yikayacak sevgi dolu aile
fertlerini gormeye hala ihtiyaglari var. Hem emzirmeyi hem de anneligi
kavramaya c¢alisirlarken insanlarin kendilerine karst sabirli olmalarina
ihtiyaglar var. Ve torunlarin kendilerini sevecek biiyiikannelerine /bii-
yiikbabalarina hala ihtiyaglar var. Sizin becerikli yardiminiz ve deste-
giniz torununuzun gelecegine ve birlikte gecireceginiz hayata yapilan
altin bir yatirnmdr.
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Uykulu Bir Yenidogani Uyandirmak

Eger bebeginiz araliksiz ¢ saatten daha fazla siire uyuyorsa, ama
* Siz dogumda ila¢ almadiysaniz

* Bebeginiz sizinle fiziksel temas halinde kaliyorsa

* Iyi besleniyorsa

* Bezleri yeterli sayidaysa (Ilk Giinler Icin Bez Takibi’ne bakin)

muhtemelen onun yapisi boyledir. Goziintiz kakali bezlerinde ve
kilosunda olsun.

Eger iyi kilo almiyor ve araliksiz ii¢ saatten fazla uyuyorsa, kendi-
liginden uyanmaya baslayana kadar giinde en az on kez emzirmeyi ve
her giin en az dort adet yeterli miktarda kakali bez almay: hedefleyin.

“Emmek Istediginin Gostergeleri” bashkli Kes-Kullan kagidinda
listelenmis belirtileri gordiigiiniiz zamanlarda bebeginizi emzirmek
i¢cin uyandirmaniz daha kolay olacaktir. Eger uyuyorsa ve siz kolunu
kaldirip biraktigimizda kolu tas gibi diisiiyorsa uyandirilmasi zor ola-
caktir. Yirmi dakika i¢inde tekrar deneyin. Deneyebilecekleriniz:

* Isiklar kisin, perdeleri ¢ekin. Gozlerini kismast gerekmezse uyan-
mast daha kolay olur.

* Bebeginizi kismen veya tamamen soyun. Onu gogiis bolgenizin
tizerine koyun.

* Onu oksayin ve adini sdyleyin. Ayaklarini ovusturun.

* Yatirin ve onu yatagin bir tarafindan diger tarafina, tamamen sol
tarafina sonra tamamen sag tarafina nazikge yuvarlayin.

* Onu, bas1 ellerinizin i¢inde, ayaklar dirseklerinizde olacak sekil-
de onkollariniz boyunca tutun ve bir yandan onunla konusurken bir
yandan da onu yataydan dikey konuma, dikeyden yatay konuma gele-
cek sekilde bir asagr bir yukari hareket ettirin.

* Yiiziini nemli bir bezle silin.

* Agzina birazcik kolostrum veya siit koyun -sadece birazcik, daha
fazlasini vermeden once yutmasini bekleyin.

Arkaya yaslanarak emzirme pozisyonunda uykusunda memeyi kav-
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rayip emebilir ya da bir kagiktan birka¢ yudum alabilir. Sizin isinize
hangisi yariyorsa onu o sekilde besleyin.
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Yardiminizi Memnuniyetle Kabul Ederiz!

Su aralar hayat bizim igin bayag: yogun geciyor ve bize yardim etmek icin
asagidaki listeden bir madde secerseniz bu bizim igin gercekten cok sey ifade

eder:
Aligveris:
YemeKkler:
Getir gotiir isleri:
Giinliik ev isleri:
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Cevrimi¢i Kaynaklar

Emzirme Sanati’nin boliimlerinde 6nerilen ¢evrimigi kaynaklara
La Leche League Tiirkiye web sitesinden kolayca ulagilabilir.

Emziren Annelere ve onlara destek verenlere yonelik her konuda
Tiirk¢e ve Ingilizce segilmis kaynaga ulasmak igin La Leche League
Tirkiye web sitesindeki meniide yer alan “Emzirme Sanat1” bashgini
tiklayabilir veya asagidaki QR kodunu okutabilirsiniz.

www.llturkiye.org,/2021 /03 /emzirme.sanati.html
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Ilaglar ve Emzirme

[la¢ almak i¢in memeden kesmeniz mi gerekiyor? Neredeyse kesin-
likle hayir! Tlaglar nadiren mamalar kadar risklidir. Tek bir biberon ma-
ma pek ¢ok ¢ocukluk ve yetiskin donem hastalig1 ve rahatsizlig riski-
ni artirir ve bebegin bagirsaklarinin diizenini bir aya kadar aksatabilir.
Riske girmemek, hemen hemen her zaman, siirekli emzirmek, memeden
kesmemek demektir. Iste nedenlerden bazilari:

* Bir annenin kanmindaki belli bir ilacin diizeyi yiiksek olsa bile, o ilag-
stitten gegip, bebek tarafindan sindirildikten sonra, bebegin kan dolagi-
mina seyrelmis hilde katilir.

* Yagin onemi var. Prematiire bebekler i¢in endise kaynag: olabilen
bazi ilaglar vaktinde dogmus bebekler i¢in sorun olusturmaz. Bebe-
gin yasi ne kadar biytk olursa, endise o kadar azalir. Bazi annelere,
dogrudan bebeklere veya kiigiik ¢cocuklara verilebilen bir ilag i¢in bile
gereksiz yere memeden kesmeleri sGylenir.

* Stipheniz oldugunda, bebegin kanini kontrol edin ya da sadece
ishal veya huysuzluk gibi degisimlere dikkat edin.

* Gecici olarak memeden kesme -ve pompayla siit sagma ve mutsuz
bir bebegi biberonla besleme- zaten stresli olan bir zamanda ¢ok biiyiik
bir fiziksel ve duygusal strestir.

* Memeniz bir musluk degildir. Onu birdenbire kapatmak siirekli
olarak kapatmak anlamina gelebilir. Bu riski g6z ardi etmeyin!

* Riski daha da azaltmak. 1lac1 almadan 6nce emzirmek, bes “yari-
omiir” beklemek, daha giivenli bir ilag veya tedavi bulmak, hatta yan
zamanli emzirmek; bunlarin hepsi gegici olarak bile olsa memeden kes-
meden daha iyi se¢eneklerdir.

* [lag sirketleri dava agilmasini onlemek icin memeden kesmeyi tavsi-
ye etme egilimindedir. Gergek arastirmalar memeden kesmeyi nadiren des-
tekler.

Daha fazla bilgi i¢in, Thomas Hale’in Medications and Mothers’
Milk adli kitabina ya da su kaynaklara bagvurun:
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*LactMed, National Library of Medicine (USA)
www.ncbi.nlm.nih.gov,/books/NBK501922 /
*Infant Risk Center, Texas Tech University Health Sciences Cen-

ter
www.infantrisk.com /breastfeeding

*Ingiltere Ulusal Saghk Hizmeti Quick Reference Guide for Drugs

in Breast Milk
www.sps.nhs.uk /articles /ukdilas /

*E-lactancia
www.e-lactancia.org
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Kilo Aliyor, Yutkunurken Bogulacak Gibi Oluyor,
Suratin1 Burusturuyor

Bebeginiz cok iyi gelisiyor... ama emzirmek bir miicadele, oyle mi? Ta-
mdik geldi mi?

1. Bebegim emerken boguluyor, solugu kesiliyor ve siit figkirtiyor.

2. Memelerimi hep dolu hissediyorum ve/veya siitiim gelirken
puskiirtyor.

3. Bebegim mememle “giiresiyor”, aliyor, agliyor, ¢ekistiriyor,
kendini geriye atiyor.

4. Bebegim fazla sayida 1slak ve kakali bez ¢ikaryor.
5. Bebegim kolikli veya gazli veya sik sik kusuyor.

6. Bebegim bazen -veya her zaman- koptiklii veya yesilimsi kaka
yapiyor. Bazi bezlerinde biraz kan olabiliyor.

7. Bebegim hizla kilo aliyor ya da basta hizli biiytidii ama huysuz-
lugu arttik¢a kilo alimi diistii.

8. Bebegim memede nadiren uyuyakaliyor; onun i¢in emzirme
sportif bir etkinlik...

9. Bebegim sadece gida igin emer, rahatlamak igin degil...

10. Bebegim emerken suratini burusturuyor.

11. Bebegim siklikla bagirsaklarindan rahatsiz gibi...

12. Her seferinde iki memeden de emzirmeye dikkat ediyorum.

13. Eger iki saatten az olmussa, huysuzlugu i¢in agliktan bagka bir
neden ariyorum.

Bunlar “cok fazla ¢orba icen ama yeterince pasta yiyemeyen” bir
bebek anlamina gelebilir. Beslenmeler arasinda memelerimizde biriken
stit az yagh olma egilimi gosterip beslenme esnasinda yavas yavas “cor-
ba”dan “pasta”ya dontstir. Eger ¢ok fazla stitiimiiz varsa, bebegimiz
bir oturusta biitiin ¢orbay1 bitiremeyebilir. Bebegin “Obiir memeyi de
aldigindan emin olmak i¢in” emzirmenin ortasinda meme degistirirsek
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va da emzirmelerimiz arasinda iki veya daha fazla saat birakmaya ¢ali-
sirsak, bu, bebegin diinya kadar ¢orbay bitirip hi¢bir zaman ¢ok pasta
yiyememesi demek olabilir. Biiytimesi iyidir. Ama fazladan yag olma-
dan siit bagirsaklarinda hizla dolagir, tam olarak pargalanmaz ve kalin
bagirsaginda mayalanarak gaza, rahatsizhiga ve koptklii yesil kakalara
neden olabilir.

Bir de yangin hortumu etkisi var. Biitiin o siit bebeginizin agzina
fiskirarak ona yutmasi gerektigi yoksa bogulacagi hissini verebilir. Pek
eglenceli degil. Eger bebeginizin “memenin dibini kurutup” pastanin
oldugu yere varmasina izin verirseniz, bebeginizin daha mutlu ve daha
sakin oldugunu fark edebilirsiniz. Bunu bagsarmak igin iki sey yapmaniz
gerek:

* Emzireli sadece birka¢ dakika olmus olsa bile, bebeginiz her ilgi
gosterdiginde emzirmeyi teklif edin. Daha kisa araliklar daha yagh stitiin
héla orada oldugu anlamina gelir.

* Eger bir memede mutluysa, birakin orada kalsin. Eger sonrasinda
o taraf iyi durumda ve yumusak degilse, bir sonraki seferde o memeyi
tekrar verin. Biitiin gereken, aynt memeden birkag saat boyunca emzir-
mek olabilir. Kimileri diger memeyi vermeden 6nce bir memeden dort
ila alt1 saat emzirme ihtiyact duyar. Saatten ¢ok i¢giidiilerinizi kullanin.
Obiir taraftaki agir1 doluluk tiretimi yavaslatir ki sizin de istediginiz bu...
Eger asir1 doluysaniz, sadece rahatlamaniza yetecek kadar emzirin veya
elle sagin, sonra yine yumusatmaya ¢alistiginiz tarafa geri doniin.

Bunlar kulaga kurallar gibi gelebilir ama sorunu baglatmus olabilen
iki fikre bosvermenize yardimer olacak gegici hatirlatmalar sadece... O
iki fikir: meme degistirmeye dikkat etmek ve emzirmeleri ertelemek.

Stit miktariniz ayarlandiginda, “siitiintizi kaybettiginiz” endisesini
yasayabilirsiniz. Artik agir, sizintili memeler veya bogulma yok. Eger
bebeginiz hila bol bol 1slak ve kakali bez ¢ikariyorsa, emzirme sirasinda
ve sonrasinda gevsemis ve rahat goriiniiyorsa, bunlar iyi bir siit mikta-
riniz olduguna isaret eder. Eger bebeginiz miktar1 artirmak isterse tiim
yapmast gereken daha stk emmek veya bazen iki memeyi de almaya
baslamaktir. Bebeginize ve bedeninize giivenin.

Birkag¢ giin i¢inde daha mutlu bir bebek ve daha kolay beslenme-
ler gormeye baslamalisiniz. Oyle olmuyorsa, bir LLL Lideri’ne danisin
veya daha fazla fikir i¢in llli.org adresini ziyaret edin.
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Mastit (Meme Iltihabi) Olmaniz Durumunda
Yapabilecekleriniz

Mastit memede olan bir enflamasyondur. Bazen buna yol agan bir
enfeksiyondur ama neden her zaman bu olmayabilir. Belirtileri arasin-
da sunlar vardur:

* Bir memede (nadiren iki memede) kizarik goriinebilen veya kir-
mizimst ¢izgileri olan, 1lik veya sicak, hassas bir bolge

* Sanki grip olmugsunuz gibi bazen ates ve/veya lisiime ve/veya
genel bir agrr.

Bu size nasil bulast1? Cogunlukla kimse bilmiyor. Belki ¢atlamis ve-
ya hasar gormiis meme uglarindan igeri giren mikroplar, tikali kanallar,
etkisiz veya stk olmayan emzirme (veya pompayla sagma), bir siityenin
veya bebek tasiyicisinin neden oldugu basing, asirt yorulup bitkin diis-
mek (“tatil meme iltihab1”).

Ne yapabilirsiniz? Doktorunuza danigin; antibiyotik kullanmamiza
gerek olup olmadigina o karar verir. Eger enfeksiyon degilse, su teda-
vileri deneyebilirsiniz:

* Bos Meme, Bol Dinlenme. Bunun anlamu: (a) stitiin hareketini
devam ettirmek igin sik sik emzirmek, pompayla veya elle sagmak ve
(b) yatakta veya uzanarak, dinlenerek veya uyuyarak miimkiin oldu-
gunca ¢ok zaman gegirmek.

* Tltihaph bolgeye yirmi dakika boyunca soguk kompres (bir beze
sarilmis donmus bezelyeler gibi) veya bagka soguk kaynaklar uygulayip
yirmi dakika ara vermek veya 1sitic1 yastik uygulamak; hangisi iyi gelirse...

* Doktorunuzun onayladig1 regetesiz satilan antienflamatuar ilag

24 saat sonra kotiilesme yok mu? Bir 24 saat daha devam edebilir-
siniz. Tyilesme yok mu? Antibiyotikleri diisiiniin.

Daha fazla oneri i¢in, www.bfmed.org/assets/DOCUMENTS /
PROTOCOLS /4-mastitis-protocol-english.pdf adresinde Academy
of Breastfeeding Medicine’in meme iltihab1 protokoliine bakin ya da
LLL liderine danigin.
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Tikanikliklar ve Blebler

Emzirme Fikirleri

* Etkilenen memeyi miimkiin oldugunca yumusak tutmak i¢in eli-
nizden geldigince sik emzirin.

* Bebeginizi katlanmig bir battaniye tizerine sirtiistli yatirin, bagi
battaniyenin disinda kalsin, yiizii tavana baksin. Dirsekleriniz ve dizle-
riniz tstiinde bebeginizin tizerine egilin ve sarkan memenizle emzirin.

Manuel Yontemler

* Blebi ¢6zmek igin elle sagim yapin ve meme ucunu nazik¢e ha-
reket ettirin.

* Dus aldiktan veya kiivete girdikten sonra, blebi ¢ikarmak igin
meme ucunun yiizeyini hafifce ovun.

* Sterilize edilmis bir igneyle blebin tizerindeki deriyi nazikge kal-
dirin ve agin; gerekirse steril cimbiz kullanin. Birkag giin siireyle, giin-
de birka¢ kez, emzirmeden sonra topikal antibiyotik uygulayin.

* Hafif masaj ve hareket esliginde meme ucunun arkasina basing
uygulayn.

St Yontemler

* Pamuk pargasina zeytinyagi koyup siityenin i¢inde meme ucunun
lizerine yerlestirin.

* Gogiis pedine sirke dokiin.

* Epsom tuzlarini (bir bardak ilik suya 2 tath kasigl) giinde dort
kez uygulayin.

Memeyle Ilgili Fikirler
* Stityen takmay1 veya balenli stityen takmay: birakin.
* Memenin ultrasonla tedavisi i¢in bir fizyoterapistle gortisiin.

* Kisisel masaj aleti, elektrikli tiras makinesi, elektrikli dis firgasi
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kullanin veya sikma devri sirasinda ¢amagir makinesinin 6niine yasla-
nin.

* Angorjman olan bolgenin tizerine lahana yapraklar koyun.

Beslenme Fikirleri
* Swvilari artirin.

* Gilinde iki ¢orba kasig lesitin alin (saglik tirtinleri satan diikkan-
larda, eczanelerde ve vitamin satan diikkanlarda bulunur).

* Siit trlnleri, seker, yer fistigy, ¢ikolata, yaglar (6zellikle doymus
yaglar), kafein, terlemeyi onleyiciler ve kafeini giderilmis tirtinlerden
kismen veya tamamen kaginin.

* C ve D vitaminleri gibi bagisiklik sistemini destekleyen madde-
leri artirin.

Bagska fikirler

* Antienflamatuar ila¢ kullanimi hakkinda doktorunuza danisin.
* Stres mi? Kansizlik mi? Herpes simpleks mi?

* Bir LLL Lideri’ni veya emzirme destekgisini arayin.

Neden kendi basiniza yapasiniz ki?
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Emzirilen Bir Bebegi Biberonla Beslemek:
Bakicilar I¢in Fikirler

* Bebekler kucakta tutulmaya aliskindir. Bu iyi bir seydir! Bu onlarin
stmarik oldugunu degil sadece anneleriyle yakin bir iligkileri oldugunu ve
onlar1 6zlediklerini gosterir.

* Anne siitli giivenli ve dayaniklidir. Onun igin 6zel tedbirler almaniz
gerektigi hissine kapilmayin.

* Bebegi bir programa gore degil, aghik belirtilerine gore besleyin.
* Bebegi giivenli bir sekilde tutun. Bebege daha fazla kontrol vermek
i¢in onu epeyce dik tutun.

* Basta biberonu dudaklarinin 6ntinde, “Ssst” derken parmaginizi tuttu-
gunuz gibi, adeta dik konumda tutun. Dudaklariyla uzandig1 zaman, agilan
agzina biberonu yatay olarak dayayin. Birakin onu kendi igine ¢eksin, boylece
dudaklart emzigin sadece ince kismu tizerine degil, sisman kismui {izerine de
kapanur.

* Bebegi oldukga dik konumda tutun ki biberon agzindayken neredeyse
yatay konumda olsun. Adeta dik durumda olursa, siit agzinin igine otomatik
olarak akmayacak, bebeginizin ¢ok daha fazla kontroli olacaktir. Biraz hava
¢ektigini duyabilirsiniz ama bu, burnundan ¢ikip gidecektir. Bu yontem ayni
zamanda “bebek onderliginde biberonla besleme” (paced-bottle feeding)
olarak da bilinir.

* Eger gerilir veya solugu kesilirse, bebegi ve biberonu hafif¢e 6ne dog-
ru yatirin ki siit geriye biberonun igine aksin. Cok ge¢gmeden kendi kendine
duraklamay1 6grenecek.

* Bebek emmeyi birakirsa, siitii igmeye devam etmesi i¢in biberonu dik-
lestirerek ya da agzinda oynatarak siit akisini saglamaya ¢alismayin. Istedigi
zaman mola vermesine izin verin.

* Neredeyse doydugunu diisiindiigiiniiz zaman, biberonu dondiriip
alin. Daha isteyip istemedigini anlamak i¢in biberonu hemen tekrar teklif
edin. Alirsa, birakin on kez kadar daha emsin, biberonu alin ve tekrar teklif
edin. Sonunda dudaklarini kapali tutacaktir. Bu, asir1 besleme riskini azaltir.
Eger biberonu rutin olarak bitirmiyorsa, igine daha az siit koyun.

* Artan siit olursa, atmayin! Bir sonraki beslenmeye kadar buzdolabinda
glizelce duracaktir.

* Eger annesi gelmek tizereyse dikkatini dagitmaya ¢alisin ya da ona sa-
dece az miktar siit verin. Annesi emzirmeye hazir olacaktir, bebeginin de
hazir olmasini isteyecektir.
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Siit Sagma Giinliigii
Pompayla Sagma Cizelgesi
Pompayla Sagdiginiz Her Saati Daire Igine Alin

Basta yaklagik 15 dakika iki memenizi de sagin; memelerinizi tani-
dik¢a ihtiyaciniza gore ayarlayin.

Geceleri en az bir kere sagin.
Emmeyen bir bebeginiz varsa, giinde 10 sagim seansini hedefleyin.

Pek cok anne 8’i hedefler. Ilk haftalarda 8’in altina diismemeye
¢alisin.

Ilk iki haftadan sonra 6 ancak yetecek en az sayidir.

En iyi siit hacmi i¢in, her pompayla sagma seansinin ardindan biraz
da elle sagdiginizdan emin olun!

Tarih../../.... Hedef Toplam
000102030405060708091011121314151617181920212223

0001 020304050607080910111213141516171819 20212223

0001 020304050607 08091011121314151617 181920212223

0001 020304050607080910111213141516171819 20212223

0001 020304050607080910111213141516171819 20212223

0001 020304050607080910111213141516171819 20212223
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Siitiiniiziin Giivenli Sagimi, Saklanmasi ve Kullanimi

Stitiiniiziin sagilmasi
* Siitlintizii sagmadan veya kullanmadan 6nce ellerinizi yikayin.

* Herhangi temiz bir kap is goriir. Bilinen toksinlerden sakinmak
i¢in cam kullanin veya kabin altinda 5 rakaml geri doniistim sembolii-
nii ve/veya PP harflerini arayin.

* Doldurmadan 6nce torbanin veya biberonun altina tarih ve isim
yazin.

Siitiintiziin saklanmasi

* Eger birkag saat i¢inde kullanilmayacaksa, sagdiktan hemen son-
ra siitiintizii buzdolabina koyun veya dondurun.

* Eger silit katmanlarina ayrisirsa, beslemeden 6nce homojenize
etmek i¢in ¢alkalamadan karistirin.

* Birkag¢ sagma seansindan elde ettiginiz stitleri, soguk olana soguk
olani eklemek sartiyla, tek bir kapta toplayin.

* Siit dondukga genlesir, bunun i¢in eger dondurmay: planlyorsa-
niz kabin st tarafinda bosluk birakin.

* Israfi en aza indirmek icin her kaba sadece 60 ml siit koyun.

* Kullamilmamuis siit gerektiginde daha sonra kullanmilmak tizere
dondurulabilir.

* Siitli, dondurucunun kenarlarindan uzakta, sicakligin en sabit
oldugu arka tarafta saklayn.

* Eger siitii torbalarda sakliyorsaniz, dondurucu yanigini 6nlemek
i¢in ya ¢ift kat torba ya da agz sikica kapatilabilen kap kullanin.

* Yatay torbalar yerden tasarruf saglayabilir.

* Cok fazla beklemesini 6nlemek i¢in ilk olarak en 6nce dondurul-
mus olan stitli kullanin.
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Siitiintiziin Coziilmesi

* Donmus siitii buzdolabinda veya bir kase 1lik suyun iginde veya
muslukta 1lik suyun altinda ¢6ziin.

* Siitii dogrudan ocak tstiinde 1sitmayin, mikrodalga kullanmayin.
* Baz1 bebekler soguk siit igmekten mutlu olurlar.

* Cozilmis stt yirmi dort saate kadar buzdolabinda saklanabilir.
Ondan sonrasinda ya kullanin ya da atin.
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Yeni Sagilmis Anne Siitiiniin Saklama Siireleri
(Vaktinde Dogmus Saghkh Bebekler igin)

Nerede Sicakhk Siire Yorumlar
Oda 16 -29°C 4 saat giivenilir. Kaplarin iistii
Sicakligi Yiiksek hijyen kapatiimali

kosullarinda
5-8 saat giivenli
olabilir.

ve mumkiin
oldugunca serin
tutulmali; hava
sicak olunca kabi
nemli bir havluyla
ortmek daha
serin tutabilir.

Yalitimh Canta
(buz kutusu)

I5°C’ye kadar

24 saat

Yalitimh ¢antaniza
bir termometre
koyabilirsiniz.

Buzdolabi 4°C 4 giin giivenilir. Bozulmayi en
Yiiksek hijyen aza indirmek
kosullarinda icin stittinuzi
5-8 giin gtivenli cok temiz
olabilir. sekilde sagin.

Buzdolabinin
kapaginda degil,
ana govdesinin
gerisinde saklayin.

Derin dondurucu  -18°C 6 ay givenilir. Dondurucunun

Yiiksek hijyen
kosullarinda 12 ay
glivenli olabilir.

kenarlarindan
uzakta, sicakligin
en sabit oldugu
yerde saklayin.
Bundan daha uzun
siire saklanan siit
genelde gtivenlidir
ama siitiin
icindeki yaglardan
bazilari zaman
icinde parcalanir.

Kaynak: Eglash A, Simon L; Academy of Breastfeeding Medicine. ABM Clinical
Protocol #8: Human Milk Storage Information for Home Use for Full-Term Infants,
Revised2017.BreastfeedMed. 2017 Sep; 12(7):390-395. doi: 10.1089/bfm.2017.29047.
aje. Erratum in: Breastfeed Med. 2018 Jul/Aug;13(6):459. PMID: 29624432,



