
503

Bazen bütün bir kitap istemezsiniz. Bazen de bir kitab›n içinden 
bir fleyleri koparabilmeyi istersiniz! ‹flte size fırsat! Bu bölümdeki her 
sayfa kendine ait iki yüzüyle eksiksiz olarak kesilmeye haz›r... Bu say­
falar› kesip, buzdolab›n›z›n üzerine veya bilgisayar›n›z›n yan›na koya­
bilirsiniz ya da ailenize veya yuvadaki bak›c›ya verebilirsiniz -neye ih­
tiyac›n›z varsa... Bu Kes-Kullan Seti’nin çevrimiçi versiyonuna www.
lllturkiye.org adresinden ulaşabilirsiniz.
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Annelerin Anne Olmadan Önce Bilmesi Gerekenler

Bir La Leche League Toplant›s›ndaki Gerçek Annelerden Özlü Sözler

 
* Yenido€anlar dergilerdeki bebekler gibi görünmez.

* Do€ru cevap diye bir şey yoktur.

* ‹nsanlar bir fleyler söylüyor ama onlar› söylerken her zaman yar­
g›lay›c› olmaya çal›flm›yorlar. 

* Temiz olmayan bir ev fazladan ba€›fl›kl›k kazand›r›yor. 

* Bazen annelik can s›k›c› olabilir.

* -meli/-mal› gerçe€e karfl› ç›kan zehirli bir ifadedir.

* Gerçekten neyin normal oldu€unu anlamak için baflka bebekleri 
görmek önemli. 

* Bazen kitaplar yanılabilir.

* Kendinizi dinleyin.

* Bebe€inizi dinleyin. Ona ve sezgisine sayg› duyun. Size neye 
ihtiyac› oldu€unu söyleyecektir. 

* Sizi dinleyecek birini bulun.

* İdeal anne olmak hiçbir zaman, hiç kimse için mümkün değildir.

* Yeterince uzun süre beklerseniz durum de€iflecektir ve sorular ile 
cevaplar farkl› olacakt›r. 

* Mücadelede öncelik vermek istedi€iniz noktalar› seçin.

* Bir köpek harika bir yer temizleyicidir.

* Sorulara “Niye soruyorsunuz?” diye cevap verin.

* Battaniyeleri her flekilde kullanabilirsiniz -dışarda bez de€ifltirme 
alan›, araba koltu€unda fazladan bir kundak, hafif kusmalar› yakalama 
bezi. 

* Kullan›p kullanmayaca€›n›z› bilene kadar bir fleyler almay› 
erteleyin -bebek karyolas› veya alt de€ifltirme masas› gibi. Yeni ebeveyn 
olman›n tüketicilik ak›m›na yakalanmay›n.
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* ‹lk hafta ideal bebek-yetiflkin say›s› oran› yaklafl›k bire üçtür. Ama 
bebeğinizle ikiniz baş başa olsanız bile idare edebilirsiniz. 

* ‹nsanlar yard›m teklif ettiklerinde, evet deyin. 

* Bir oyun grubuna kat›l›n. Bu çocuk için de€il, anne içindir. 

* Yaklafl›k bir hafta sonra, evden d›flar› ç›k›n. Bebeğinizin a€laması 
baflka insanlar› sizin düflündü€ünüz kadar çok rahats›z etmez ve bak­
kala gitmek bile harika bir macera gibi görünebilir. 

* Yapabildi€iniz zaman d›flar› çıkın, omuzlar›n›z› geriye at›n, derin 
bir nefes al›n ve en az birkaç saniye yukar›ya bak›n. 

* ‹lk hafta kendinizi ne kadar tuhaf hissetti€inize flafl›rmay›n. Ken­
dinizi gerçekten garip hissetmeniz normaldir. 

* Sadece elinizden geldi€i kadar›n› yapabilirsiniz.

* Beklentilerinizi b›rak›n, nas›lsa öyle olsun. 

* Bir fleyin e€lenceli olmas› önemsiz oldu€u anlam›na gelmez.
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Arkaya Yaslanarak Emzirme

Arkaya yaslanarak emzirme veya “Biyolojik Besleme”, bebe€iniz­
le birlikte rahat etmenizi ve hem kendi do€al emzirme içgüdülerinizi 
hem de bebe€inizinkileri harekete geçirmenizi sağlar. Daha fazla bilgi 
için biologicalnurturing.com adresine bak›n.

 

* Hem siz hem de bebe€iniz istedi€iniz gibi giyinin; sizin 
memeleriniz aç›kta olsun. 

* Arkaya yaslanabilece€iniz ve sizi iyi destekleyebilecek bir yatak 
veya kanepe bulun -düz yatmay›n ama rahatça arkaya yaslan›n (flez­
longta uzan›yor gibi) ki bebe€inizi gö€üs kafesinizin üzerine koydu­
€unuzda yer çekimi onu, bedeni sizinkine yap›fl›k pozisyonda tutsun. 

* Bafl›n›z ve omuzlar›n›z iyice desteklensin. Bebe€inizin bütün ön 
taraf›n›n sizin tüm ön taraf›n›za de€mesine izin verin. 

* Arkaya yasland›€›n›z için bir kuca€›n›z yok, dolay›s›yla bebe€iniz 
üzerinizde istedi€iniz pozisyonda durabilir. Sadece vücudunun bütün 
ön taraf›n›n size dönük oldu€undan emin olun. 

* B›rak›n bebe€inizin yana€› memenize yak›n bir yerlerde dursun. 

* Ona istedi€iniz kadar yard›m edin; yapmaya çal›flt›€› fleyi 
yapmas›na yard›m edin. Siz bir ekipsiniz. 

* Memenizi ister tutun, ister tutmay›n; size kalm›fl…

* Rahatlay›n ve birbirinizin keyfini ç›kar›n. 
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Bebekler Beklemez

Temizlik ve yer silme

Kalabilir yar›na,

Bebekler çabuk büyür,

Bunu ö€rendim zor olsa da.

Sessiz olun örümcek a€lar›.

Tozlar, hemen dalın uykuya.

Ben bebe€imi emziriyorum,

Bebekler beklemez, bilirsiniz ya.

Ruth Hulbert Hamilton’un “Song for a Fifth Child” adl› 
fliirinden uyarlanm›flt›r. 
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Elle Sa€ma

* Memelerinizi uyand›r›n -sallay›n, masaj yap›n, hareket ettirin 

* Parmaklar›n›z› karfl›l›kl› olarak areolan›z›n iki taraf›na yerlefltirin 

* Memenize do€ru geriye bast›r›n 

* Parmaklar› birbirine do€ru bast›r›n ve deriyi kayd›rmadan meme 
ucuna do€ru hafifçe sürükleyin 

* Bask›y› b›rak›n, elinizi rahatlat›n 

Birkaç kez tekrar edin. An›nda bir fley beklemeyin. ‹stedi€iniz za­
man masaj› ekleyin. Baflka kanallardaki sütü hareket ettirmek için elini­
zin pozisyonunu de€ifltirin. 

Kolostrum: damlalar› plastik kafl›kta biriktirin, bebe€inize içirin ya 
da damlal›kla toplay›n. 

Süt: Pompa hunisine veya büyük kâseye sa€›n. 

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

		  Bast›r›n 	    	        S›k›n		   	  Bırakın
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Emmek İstediğinin Göstergeleri

* Bir bebek önce alg›lamas› güç emme iflaretleri gösterir -göz 
kapaklar›n›n alt›nda hareket eden gözler, daha aç›lmadan k›m›ldayan 
göz kapaklar›, yüze do€ru getirilen eller, a€›z hareketleri...

* Sonra daha bariz iflaretleri ekler -memenize do€ru tutunmak, 
m›z›rdanmak veya ciyaklamak...

* E€er ona flimdi emzirmeyi teklif ederseniz, memenizi muhtemelen 
nazikçe ve kolayca alacakt›r. 

* Açl›€› artt›kça, bedeni ve a€z› gerilir. H›zl› nefes al›r veya a€lamaya 
bafllar.

* Bir kez a€lamaya bafllad› m›, memeyi kavramada daha faz­
la zorlan›r. A€lamak açl›€›n geç bir göstergesidir. Onu emzirmeye 
çal›flmadan önce sakinlefltirin. 

* Gereksinimlerini beklemek yerine arzular›na cevap verirseniz 
emzirme daha kolay olur. 

* Memelerinizi dolu hissetmeyi beklemeyin. Dolu bir meme 
hâlihaz›rda üretimi yavafllatmaya bafllam›flt›r. 

* Arzu etti€iniz zaman, o istemese bile siz emzirmeyi teklif edin.
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 Emzirme: Sadece Sa€duyu

Emzirmenin daha iyi oldu€unu biliyordunuz. Bunun için emzir­
meye bafllad›n›z. Sorunlar› çözmeye de€er; iflte nedenleri:
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Emzirme
Hayatınızdaki en mutlu ilişkilerden 	
    biri olabilir

An›nda yap›l›r, basittir, neredeyse 
    bedavad›r

Hayata normal bir bafllang›ç 
    yapmay› sa€lar

Normal çene geliflimini teflvik eder

Anne için do€umu normal olarak 
    takip eden süreçtir

Normal annelik hormonlar› sa€lar

Bebe€in kendi ifltah›n› kontrol 
    etmesine izin verir

Aile için para tasarrufu sa€lar

İnsan Sütü
‹çinde bilinen ve bilinmeyen 
    yüzlerce madde vardır; interferon 
    ve beyaz kan hücreleri, 
    antibakteriyel ve antiviral 
    faktörler, ba€›rsak yat›flt›r›c›lar›, 
    büyüme hormonlar› ve bir 
    bebe€in ihtiyac› oldu€u bilinen 
    baflka her fley

Her emzirmede süt içeriği değişir

Mamayla Beslenme
Bir beslenme yöntemidir

Ekipman, haz›rl›k, yıllarca fazladan 
    t›bbi masraf gerektirir
Yapayd›r

Ortodonti ihtiyac›yla bağlantılıdır

Doğum sonrası kanamaları, bazı 	
     meme ve yumurtalık kanser 	
     türleriyle, yakın aralıklı 
     doğumlarla ba€lant›l›d›r

Düşük seviyede annelik hormonlar›
     anlamına gelir

Afl›r› beslenmeye ve obeziteye yol 
    açabilir

Sanayiye para kazand›r›r ve aile için 	
     maliyeti daha yüksektir.

Formül Süt (Mama)
Çok ama çok daha az say›da madde 
    içerir, tropikal ya€lar içerir, 
    antienfektif maddeler içermez, 
    ba€›rsa€› rahats›z edici 
    maddeler, emilimi zay›f 
    besleyici maddeler içerir, bilinen 
    ve bilinmeyen mikro yetersizlikler

Her beslenmede içerik aynıdır
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E€er emzirmekten keyif alm›yorsan›z, destek al›n!

İkiniz için de emzirme o kadar önemli ki destek almaya değer.

Bebe€in de€iflen ihtiyaçlar›na karfl›l›k 
    verecek flekilde de€iflir

Alerjen de€ildir

‹nsan yavrusunun normal g›das›d›r

Normal beyin geliflimini teflvik eder

Her zaman temizdir, direkt 
     kaynağından gelir

Bebeklikte ve sonras›nda normal 
    sa€l›€› teflvik eder

Vücuda girerken ve vücuttan 
    ç›karken kötü kokmaz

Dünyan›n En ‹yi Bebe€i için normal 
    bafllang›çt›r

Sadece üretim ve haz›rlama 
    hatalar›yla de€ifliklik gösterir ve 
    bu hatalar da yayg›nd›r

Standart formu inek sütü veya soya 
    gibi çok yaygın iki alerjeni
    içerebilir 

Düşük üretim maliyetleriyle bebeğin 
      bilinen ihtiyaçlarını yaklaşık olarak 
     karşılamaya çalışır. İçeriğindeki      
     inek sütü ve soya, anne sütünü 
     en iyi taklit ettikleri için değil, 
     kolayca emildikleri ve uygun 
     maliyetli oldukları için tercih 
     edilir. 

Daha düflük IQ skorlar›yla 
     ba€lant›l›d›r

Kolayca ve s›kl›kla kontamine olabilir 

    
ABÖS ve daha uzun vadeli 
    problemler olan maloklüzyon, 
     meme kanseri, çocukluk lenfoması,
    görme kusurları ve diyabet başta 
    olmak üzere pek çok hastal›ktaki
    art›flla ba€lant›l›d›r

Oldukça kötü kokuludur

Hem sizin için hem de bebeğiniz için 
     kullanımı bir zorunluluk değildir
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Bebe€imiz Geldi!
_______________________________________________________ 

do€um tarihi

_______________________________________________________ 

kilosu

_______________________________________________________ 

Lütfen kap›y› yavaflça t›klat›n. Açamazsak anlayaca€›n›z› umuyoruz.

Bebe€imizi tan›maya çal›fl›yoruz ve flu anda çok meflgul olabiliriz.
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Huzursuz Bebekler İçin Fikirler

Temas, tafl›ma, yürüyüfl ve konuflma eskiden beri bilindik bebek 
yat›flt›r›c›lar›d›r. ‹flte bu yollardan geçmifl annelerin bu yat›flt›r›c›larla 
yapt›klar› baz› çeflitlemeler:

* Sihirli Bebek Tutuşu

* E€er bebek tamamen gergin de€ilse, lofl ›fl›klar ve yat›flt›r›c› ha­
reketler. 

* Lofl ›fl›klar eflli€inde birlikte banyo yapmak (en iyisi, siz banyo­
yu haz›rlarken bebe€i avutabilecek birisinin olmas›). Tamamen strese 
girmemiş bir bebek için. 

* Sal›nmaktan çok biraz sallanmak. Yürüyüflünüzün içine hafif z›p­
lama da katın. 

* Birlikte hareketli flekilde dans etmek, özellikle de onun en sevdi€i 
müzi€i bulduysan›z… 

* Beyaz gürültü olarak akan su, radyo paraziti, elektrikli süpürge 
veya çamafl›r makinesi sesi. 

* Manzara de€iflimi -farkl› bir oda, farkl› bir aç›, d›flar›s›. 
* Al›flverifl! Bir araba gezintisi ve baflka insanlar/görüntüler büyü­

yü bozabilir.
* Siz bebe€i tutarken egzersiz veya pilates topunun üstünde z›p­

lamak. 
* Hava müsaitse bebe€inizi slinge koyup d›flar›da bir yürüyüfl yap­

mak. Genelde bebe€inizi yat›flt›r›r, siz de biraz egzersiz yapm›fl olursu­
nuz! Hatta yürürken bebe€i slingin içinde kimseye çaktırmadan emzi­
rebilirsiniz.

* Bebe€i tekrar emzirmek. Bafltaki sorun her zaman açl›k de€ildir 
ama emmek bebe€inizi yat›flt›rd›€›ndan neredeyse her zaman sonunda 
çözüm emzirmek olur. 

Sizin iflinize yarayan hangisi?........................................................	
........................................................................................................	
 .......................................................................................................	
........................................................................................................	
........................................................................................................

....
...

...
...

.✁
....

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...





521

‹lk Günler İçin Bez Takibi: Altta Yatan Gerçek 
(E€er d›flar› ç›k›yorsa, içeri girmifltir!)

Sadece, en az, iflaret ve bafl parma€›n›zı birleştirerek yapt›€›n›z 
yuvarlak büyüklü€ünde kaka olan bezleri say›n. Islak bezleri saymaya 
gerek yok. Kakal› bezler bir bebe€in gidiflat› hakk›nda daha fazla fley 
söyler. 

Bebe€iniz her kakal› bez ç›kard›€›nda bir
X’i daire içine al›n.

Bebe€iniz kaç günlük		 Kaka rengi ve tanımı    	 Kaka sayısı	
			 

0-1 (ilk 24 saat)		  Siyah yapışkan		  X 		  1 

1-2 (ikinci 24 saat)		  Kahverengi yapışkan	 X  X		  2

2-3 (üçüncü 24 saat)		  Yeşilimsi		  X  X  X		 3

3-4 (dördüncü 24 saat) 	 Yeşil – hardal sarısı	 X  X  X		 3

4-5 (beşinci 24 saat)		  Hardal rengi		  X  X  X		 3

Emzirme destekçilerim: 
Bebe€in sa€l›k hizmetleri uzmanı (Çocuk Doktoru, Aile Hekimi, 

Hemşire)

.................................................................................................

Benim sa€l›k hizmetleri uzman›m  (Jinekolog, Aile Hekimi, Ebe)

 ................................................................................................

Bölgedeki La Leche League Lideri............................................

Uluslararas› Sertifikal› Emzirme Dan›flman›, Emzirme 
Danışmanı .....................................................................................
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Memeyi Kavrayamayan Bir Bebe€i Beslemek:

Olas› Bir Yaklafl›m

Do€um ila 6. Saat -ten tene temas

* Bebe€inizi ten tene temas hâlinde tutun ve onu memeyi emmeye 
teflvik edin. 

* E€er do€um ilaçl› olmuflsa doğumdan sonraki ilk iki saat içerisin­
de elle kolostrum sağmaya özen gösterin.

* Şimdi kolostrum sağmak ileride formül mama kullanımı riskini 
azaltabilir.

* Şimdi elle sağım yapmak genellikle pompadan daha iyidir. 

Yaklafl›k 6. saat itibar›yla -düzenli elle sa€maya bafllay›n

* Bebe€i kendinizle ten tene temas hâlinde tutmaya devam edin. 

* Plastik bir kafl›€a elinizle kolostrum sa€›n, her 2-3 saatte bir ve 
gece ikinizden biri her uyand›€›nda bebe€i kafl›kla besleyin.

 * Memelerinizdeki sütü ç›karmak bebe€i beslemek kadar önem­
lidir.

24 saat itibar›yla veya daha önce  -elle sa€maya devam edin

* Bebe€i kendinizle ten tene temas hâlinde tutmaya devam edin. 

* Sütün boşaltılması memeleri ilerideki süt ihtiyacına hazırlar. 

* Sık sık memenizi teklif etmeye devam edin. Onu memeyi kavra­
maya teşvik etmek için meme ucunuzdan süt damlaları sağın.

* Elle sağmaya devam edin.

* Damlalık, şırınga veya bardakla besleyin. 

Süt hacmi artt›kça -elle veya pompayla sa€›n, silikon meme ucu kulla-
nın ya da parmakla veya biberonla besleyin

* Mümkün oldu€unca arkaya yaslanarak emzirme pozisyonunda, 
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ten tene teması sürdürerek bebeğinizi yakın tutmaya devam edin. 

* 24 saat içinde en az 8-10 kez süt sa€›n (gece de en az bir kez ol­
mak üzere) ve sağma seansını elle sağarak bitirin.   

* Bebe€in kavramas›na yard›mc› olmak için meme ucu koruyucu 
kullanabilirsiniz. 

* Sütünüz arttıkça, parmakla besleme yöntemi veya biberon kul­
lanmak, memenin yerini tutmasa da daha az stresli olabilir.  

* Eğer süt miktarınız henüz artmadıysa elle sağmak pompayla sağ­
maktan daha faydalı olabilir.

* Pompayla sa€ma öncesinde ve/veya s›ras›nda masaj yap›n, sonra­
s›nda bir veya iki dakika elle sa€›n.

Birinci haftan›n sonu itibar›yla -yard›m, sab›r, güven

* Mümkün oldu€unca çok ten tene temasa/bebe€inizi tutmaya 
devam edin. 

* 24 saat içinde en az 8-10 kez süt sa€›n, bebek emmeye bafllay›nca 
say›y› giderek azalt›n.

* Bir iki beslenme sonrasını karfl›lamas› için fazladan süt sa€›p buz­
dolab›nda depolayabilirsiniz. Gün içinde pompayla fazladan birkaç 
sa€ma seans› eklemenin yarar› olur. 

* Lideriniz’le veya baflka bir emzirme deste€i veren kifliyle irtibatta 
olun.  

* İki hafta sonunda 24 saatte 900 ml süt sağıyorsanız, yavaş yavaş  
sağmayı azaltabilirsiniz. 

Bazen bebeklerin iyi emmeye bafllamas› haftalar al›r. O noktaya er 
geç varacaklar, dolay›s›yla süt miktar›n›z› muhafaza edin. E€er bir kap­
lana atefl çemberinden atlamay› ö€retebiliyorsak, bir bebe€in yapacak 
flekilde yarat›lm›fl oldu€u fleyi yapmas›na yard›m edebiliriz. 
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Peki Ya Efller?

Anne emziriyor ve bebe€iniz beslenmesi için size ihtiyaç duymuyor.

O zaman siz ne yapabilirsiniz?

Baflka herhangi bir fley!

Siz “anne olmayan güvenilir kişi”siniz. “Emmek” ve “anne” flu 
anda bebe€inizin dünyas›n›n merkezi, ama dünyas› sürekli olarak bü­
yüyor ve o dünyaya ekledi€i ilk kifli sizsiniz. 

Siz Farkl›s›n›z. fiekliniz, sesiniz, elleriniz ve kokunuz farkl›. Bebe­
€inizi farkl› flekilde tutuyorsunuz. Ona farkl› olan›n iyi olabildi€ini ö€­
retiyorsunuz. Bebe€iniz bitkin düfltü€ü zaman, siz tam da onun ihti­
yac› olan fark olabilirsiniz. 

‹flte yapabilece€iniz baz› fleyler:

* Bebe€inizi bir slingin veya baflka bir ergonomik taşıyıcının içinde 
üzerinize bağlayın ve yürüyüfle ç›k›n. 

* Kalk›p bir yerlere gidin; bebekler sosyal varlıklardır. 

* Bebe€inize bir fleyler okuyun -sesinizi duymay› sevecektir. 

* Bezini de€ifltirin -her ne kadar flimdi bez de€iflimlerinden nefret 
etse de, çok yak›n bir zamanda onlar› sevecektir. 

* Onu gö€sünüze yat›r›p uyuklay›n. 

* Onunla evdeki fleyler hakk›nda konuflun. 

* Birlikte banyo yap›n.

* Ne zaman annesine ihtiyaç duyarsa onu annesine götürün. 

* Onunla güvenli flekilde uyuyun (12. Bölüm’e bak›n). 

* Sihirli Bebek Tutuşu’nu kullan›n: bebe€inizin s›rt› sizin vücu­
dunuzun ön taraf›na gelsin, sol kolunuzu bebe€inizin sol omzunun 
üzerinden geçirip (kollar›n›n her biri kolunuzun iki taraf›nda olacak) 
sa€ uylu€unu tutun. 

* Hafifçe sallan›n ve sallay›n. Bebekler bir yandan öbür yana hare­
ket etmekten genelde hofllan›rlar. 
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‹lk ifliniz, emzirmeyle rekabet etmek de€il, emzirmeye destek olmak
t›r. Bir “avuntu biberonu” yararl› görünebilir ama bebe€iniz için em­
zirme sorunlar›na ve sa€l›k risklerine yol açmas› daha büyük olas›l›kt›r. 
Bunun yerine:

* Eflinizi elefltirilerden koruyun. 

* Eflinizin karn›n› tok tutun. 

* ‹yi yard›m almas›na yard›m edin (llli.org ve ilca.org bafllamak için 
iyi noktalard›r). 

* Ona iyi bak›n ki o da çocu€unuza iyi bakabilsin. 

Sizin ayr› ayr› rolleriniz birlik olup Dünyan›n En ‹yi Bebe€i’ne 
sa€lam, emin bir güvenlik a€› oluflturur.
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Torununuz Emziriliyor mu?

Bebek emzirme konusundaki yeni geliflmeler flunlar: 

Yeni araflt›rmalar, hem flimdi hem de gelecekte bebe€in sa€l›€›, ge­
liflimi ve annenin sa€l›€› için emzirmenin önemli oldu€unu gösteriyor. 
Hatta emzirme çevre için bile iyidir.

Araflt›rmalar, bebe€in bir programa göre de€il, açl›k belirtileri kar­
fl›l›€›nda beslendi€inde emzirmenin en iyi flekilde ifl gördü€ünü ortaya 
koymufltur. Bu genelde, özellikle de ilk bafllarda, epey s›k beslenmek 
demektir. Neyse ki, fazla s›k emzirmek diye bir şey yoktur. 

Ac›yan meme uçlar› emzirmenin beklenen bir parças› de€ildir; 
bunlar bir fleylerin tam olarak do€ru olmad›€›n›n göstergesidir. Biraz 
uzman yard›m›yla, anne çok geçmeden rahat bir flekilde emzirebilir. 

Amerikan Pediatri Akademisi ve Dünya Sa€l›k Örgütü de dâhil ol­
mak üzere ço€u t›p uzman›, bebeklerin alt› ay boyunca -mama veya ek 
g›da olmadan- sadece emzirilmesini ve beslenmelerine ek g›dalar›n da 
eklenmesiyle emzirmeye yürüme ça€lar›na -iki veya daha ileri yafla- dek 
devam edilmesini öneriyor. 

Bunlar›n ço€u, sizin bebeklerinizin oldu€u dönemde ö€rendikle­
rinizden farkl› olabilir. 

Ama bilin bakal›m neler de€iflmedi? 

Yeni annelerin bol bol yard›ma, bol bol deste€e ve çevrelerinde 
yemekleri haz›rlayacak veya bir kazan çamafl›r y›kayacak sevgi dolu aile 
fertlerini görmeye hâlâ ihtiyaçlar› var. Hem emzirmeyi hem de anneli€i 
kavramaya çal›fl›rlarken insanlar›n kendilerine karfl› sab›rl› olmalar›na 
ihtiyaçlar› var. Ve torunlar›n kendilerini sevecek büyükannelerine/bü­
yükbabalar›na hâlâ ihtiyaçlar› var. Sizin becerikli yard›m›n›z ve deste­
€iniz torununuzun gelece€ine ve birlikte geçirece€iniz hayata yap›lan 
alt›n bir yat›r›md›r.
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Uykulu Bir Yenido€an› Uyand›rmak

E€er bebe€iniz aral›ks›z üç saatten daha fazla süre uyuyorsa, ama 

* Siz do€umda ilaç almad›ysan›z 

* Bebe€iniz sizinle fiziksel temas hâlinde kal›yorsa 

* İyi besleniyorsa 

* Bezleri yeterli sayıdaysa (‹lk Günler İçin Bez Takibi’ne bak›n) 

muhtemelen onun yap›s› böyledir. Gözünüz kakal› bezlerinde ve 
kilosunda olsun. 

Eğer iyi kilo almıyor ve aralıksız üç saatten fazla uyuyorsa, kendi­
liğinden uyanmaya başlayana kadar günde en az on kez emzirmeyi ve 
her gün en az dört adet yeterli miktarda kakalı bez almayı hedefleyin.  

“Emmek İstediğinin Göstergeleri” başlıklı Kes-Kullan kağıdında 
listelenmiş belirtileri gördüğünüz zamanlarda bebeğinizi emzirmek 
için uyandırmanız daha kolay olacaktır. E€er uyuyorsa ve siz kolunu 
kald›r›p b›rakt›€›n›zda kolu tafl gibi düflüyorsa uyand›r›lmas› zor ola­
cakt›r. Yirmi dakika içinde tekrar deneyin. Deneyebilecekleriniz: 

* Ifl›klar› k›s›n, perdeleri çekin. Gözlerini k›smas› gerekmezse uyan­
mas› daha kolay olur.

* Bebe€inizi k›smen veya tamamen soyun. Onu gö€üs bölgenizin 
üzerine koyun.

* Onu okflay›n ve ad›n› söyleyin. Ayaklar›n› ovuflturun. 

* Yat›r›n ve onu yata€›n bir taraf›ndan di€er taraf›na, tamamen sol 
taraf›na sonra tamamen sa€ taraf›na nazikçe yuvarlay›n. 

* Onu, bafl› ellerinizin içinde, ayaklar› dirseklerinizde olacak flekil­
de önkollar›n›z boyunca tutun ve bir yandan onunla konuflurken bir 
yandan da onu yataydan dikey konuma, dikeyden yatay konuma gele­
cek flekilde bir afla€› bir yukar› hareket ettirin. 

* Yüzünü nemli bir bezle silin.

* A€z›na birazc›k kolostrum veya süt koyun -sadece birazc›k, daha 
fazlas›n› vermeden önce yutmas›n› bekleyin.

Arkaya yaslanarak emzirme pozisyonunda uykusunda memeyi kav­
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ray›p emebilir ya da bir kafl›ktan birkaç yudum alabilir. Sizin iflinize 
hangisi yar›yorsa onu o flekilde besleyin. 
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Yard›m›n›z› Memnuniyetle Kabul Ederiz!

fiu aralar hayat bizim için baya€› yo€un geçiyor ve bize yard›m etmek için 
afla€›daki listeden bir madde seçerseniz bu bizim için gerçekten çok fley ifade 

eder:

Al›flverifl:								      

Yemekler: 								      
	

Getir götür iflleri: 								      
			 

Günlük ev iflleri: 									      
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Çevrimiçi Kaynaklar 

Emzirme Sanatı’nın bölümlerinde önerilen çevrimiçi kaynaklara 
La Leche League Türkiye web sitesinden kolayca ulaşılabilir. 

Emziren Annelere ve onlara destek verenlere yönelik her konuda 
Türkçe ve İngilizce seçilmiş kaynağa ulaşmak için La Leche League 
Türkiye web sitesindeki menüde yer alan “Emzirme Sanatı” başlığını 
tıklayabilir veya aşağıdaki QR kodunu okutabilirsiniz. 

www.lllturkiye.org/2021/03/emzirme.sanati.html
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‹laçlar ve Emzirme

‹laç almak için memeden kesmeniz mi gerekiyor? Neredeyse kesin
likle hay›r! ‹laçlar nadiren mamalar kadar risklidir. Tek bir biberon ma­
ma pek çok çocukluk ve yetiflkin dönem hastal›€› ve rahats›zl›€› riski­
ni art›r›r ve bebe€in ba€›rsaklar›n›n düzenini bir aya kadar aksatabilir. 
Riske girmemek, hemen hemen her zaman, sürekli emzirmek, memeden 
kesmemek demektir. ‹flte nedenlerden baz›lar›:

* Bir annenin kanındaki belli bir ilacın düzeyi yüksek olsa bile, o ilaç­
sütten geçip, bebek tarafından sindirildikten sonra, bebeğin kan dolaşı-
mına seyrelmiş hâlde katılır.

* Yafl›n önemi var. Prematüre bebekler için endifle kayna€› olabilen 
baz› ilaçlar vaktinde do€mufl bebekler için sorun oluflturmaz. Bebe­
€in yafl› ne kadar büyük olursa, endifle o kadar azal›r. Baz› annelere, 
do€rudan bebeklere veya küçük çocuklara verilebilen bir ilaç için bile 
gereksiz yere memeden kesmeleri söylenir. 

* fiüpheniz oldu€unda, bebe€in kan›n› kontrol edin ya da sadece 
ishal veya huysuzluk gibi de€iflimlere dikkat edin.

* Geçici olarak memeden kesme -ve pompayla süt sa€ma ve mutsuz 
bir bebe€i biberonla besleme- zaten stresli olan bir zamanda çok büyük 
bir fiziksel ve duygusal strestir. 

* Memeniz bir musluk de€ildir. Onu birdenbire kapatmak sürekli 
olarak kapatmak anlam›na gelebilir. Bu riski göz ardı etmeyin! 

* Riski daha da azaltmak. ‹lac› almadan önce emzirmek, befl “yar›-
ömür” beklemek, daha güvenli bir ilaç veya tedavi bulmak, hatta yar› 
zamanl› emzirmek; bunlar›n hepsi geçici olarak bile olsa memeden kes­
meden daha iyi seçeneklerdir. 

* ‹laç flirketleri dava aç›lmas›n› önlemek için memeden kesmeyi tavsi
ye etme e€ilimindedir. Gerçek araflt›rmalar memeden kesmeyi nadiren des
tekler. 

Daha fazla bilgi için, Thomas Hale’in Medications and Mothers’ 
Milk adl› kitab›na ya da flu kaynaklara baflvurun: 
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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

*İngiltere Ulusal Sağlık 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 Al›yor, Yutkunurken Boğulacak Gibi Oluyor, 
Surat›n› Buruflturuyor

Bebe€iniz çok iyi gelifliyor... ama emzirmek bir mücadele, öyle mi? Ta
n›d›k geldi mi? 

1. Bebe€im emerken bo€uluyor, solu€u kesiliyor ve süt f›flk›rt›yor. 

2. Memelerimi hep dolu hissediyorum ve/veya sütüm gelirken 
püskürüyor. 

3. Bebe€im mememle “gürefliyor”, al›yor, a€l›yor, çekifltiriyor, 
kendini geriye at›yor. 

4. Bebe€im fazla say›da ›slak ve kakal› bez ç›kar›yor. 

5. Bebe€im kolikli veya gazl› veya s›k s›k kusuyor. 

6. Bebe€im bazen -veya her zaman- köpüklü veya yeflilimsi kaka 
yap›yor. Baz› bezlerinde biraz kan olabiliyor.

7. Bebe€im h›zla kilo al›yor ya da baflta h›zl› büyüdü ama huysuz­
lu€u artt›kça kilo al›m› düfltü. 

8. Bebe€im memede nadiren uyuyakal›yor; onun için emzirme 
sportif bir etkinlik... 

9. Bebe€im sadece g›da için emer, rahatlamak için de€il... 

10. Bebe€im emerken surat›n› buruflturuyor. 

11. Bebe€im s›kl›kla ba€›rsaklar›ndan rahats›z gibi...

12. Her seferinde iki memeden de emzirmeye dikkat ediyorum. 

13. E€er iki saatten az olmuflsa, huysuzlu€u için açl›ktan baflka bir 
neden ar›yorum. 

Bunlar “çok fazla çorba içen ama yeterince pasta yiyemeyen” bir 
bebek anlam›na gelebilir. Beslenmeler aras›nda memelerimizde biriken 
süt az ya€l› olma e€ilimi gösterip beslenme esnas›nda yavafl yavafl “çor­
ba”dan “pasta”ya dönüflür. E€er çok fazla sütümüz varsa, bebe€imiz 
bir oturuflta bütün çorbay› bitiremeyebilir. Bebe€in “öbür memeyi de 
ald›€›ndan emin olmak için” emzirmenin ortas›nda meme de€ifltirirsek 
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ya da emzirmelerimiz aras›nda iki veya daha fazla saat b›rakmaya çal›­
fl›rsak, bu, bebe€in dünya kadar çorbay› bitirip hiçbir zaman çok pasta 
yiyememesi demek olabilir. Büyümesi iyidir. Ama fazladan ya€ olma­
dan süt ba€›rsaklar›nda h›zla dolafl›r, tam olarak parçalanmaz ve kal›n 
ba€›rsa€›nda mayalanarak gaza, rahats›zl›€a ve köpüklü yeflil kakalara 
neden olabilir. 

Bir de yang›n hortumu etkisi var. Bütün o süt bebe€inizin a€z›na 
f›flk›rarak ona yutmas› gerekti€i yoksa bo€ulaca€› hissini verebilir. Pek 
e€lenceli de€il. E€er bebe€inizin “memenin dibini kurutup” pastan›n 
oldu€u yere varmas›na izin verirseniz, bebe€inizin daha mutlu ve daha 
sakin oldu€unu fark edebilirsiniz. Bunu baflarmak için iki fley yapman›z 
gerek:

 

* Emzireli sadece birkaç dakika olmufl olsa bile, bebe€iniz her ilgi 
gösterdi€inde emzirmeyi teklif edin. Daha k›sa aral›klar daha ya€l› sütün 
hâlâ orada oldu€u anlam›na gelir. 

* E€er bir memede mutluysa, b›rak›n orada kals›n. E€er sonras›nda 
o taraf iyi durumda ve yumuflak de€ilse, bir sonraki seferde o memeyi 
tekrar verin. Bütün gereken, aynı memeden birkaç saat boyunca emzir­
mek olabilir. Kimileri di€er memeyi vermeden önce bir memeden dört 
ila alt› saat emzirme ihtiyac› duyar. Saatten çok içgüdülerinizi kullan›n. 
Öbür taraftaki afl›r› doluluk üretimi yavaşlatır ki sizin de istedi€iniz bu... 
E€er afl›rı doluysan›z, sadece rahatlaman›za yetecek kadar emzirin veya 
elle sa€›n, sonra yine yumuflatmaya çal›flt›€›n›z tarafa geri dönün. 

Bunlar kula€a kurallar gibi gelebilir ama sorunu bafllatm›fl olabilen 
iki fikre boflvermenize yard›mc› olacak geçici hat›rlatmalar sadece... O 
iki fikir: meme de€ifltirmeye dikkat etmek ve emzirmeleri ertelemek.

Süt miktar›n›z ayarland›€›nda, “sütünüzü kaybetti€iniz” endiflesini 
yaflayabilirsiniz. Art›k a€›r, s›z›nt›l› memeler veya bo€ulma yok. E€er 
bebe€iniz hâlâ bol bol ›slak ve kakal› bez ç›kar›yorsa, emzirme s›ras›nda 
ve sonras›nda gevflemifl ve rahat görünüyorsa, bunlar iyi bir süt mikta­
r›n›z oldu€una iflaret eder. E€er bebe€iniz miktar› art›rmak isterse tüm 
yapmas› gereken daha s›k emmek veya bazen iki memeyi de almaya 
bafllamakt›r. Bebe€inize ve bedeninize güvenin. 

Birkaç gün içinde daha mutlu bir bebek ve daha kolay beslenme­
ler görmeye bafllamal›s›n›z. Öyle olmuyorsa, bir LLL Lideri’ne dan›fl›n 
veya daha fazla fikir için llli.org adresini ziyaret edin. 
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Mastit (Meme ‹ltihab›) Olmanız Durumunda 
Yapabilecekleriniz

Mastit memede olan bir enflamasyondur. Bazen buna yol açan bir 
enfeksiyondur ama neden her zaman bu olmayabilir. Belirtileri aras›n­
da flunlar vard›r: 

* Bir memede (nadiren iki memede) k›zarık görünebilen veya k›r­
m›z›ms› çizgileri olan, ›l›k veya s›cak, hassas bir bölge

* Sanki grip olmuflsunuz gibi bazen atefl ve/veya üflüme ve/veya 
genel bir a€r›. 

Bu size nas›l bulaflt›? Ço€unlukla kimse bilmiyor. Belki çatlam›fl ve­
ya hasar görmüfl meme uçlar›ndan içeri giren mikroplar, t›kal› kanallar, 
etkisiz veya s›k olmayan emzirme (veya pompayla sa€ma), bir sütyenin 
veya bebek tafl›y›c›s›n›n neden oldu€u bas›nç, afl›r› yorulup bitkin düfl­
mek (“tatil meme iltihab›”). 

Ne yapabilirsiniz? Doktorunuza danışın; antibiyotik kullanmanıza 
gerek olup olmadığına o karar verir. Eğer enfeksiyon değilse, şu teda­
vileri deneyebilirsiniz:

* Bofl Meme, Bol Dinlenme. Bunun anlam›: (a) sütün hareketini 
devam ettirmek için s›k s›k emzirmek, pompayla veya elle sa€mak ve 
(b) yatakta veya uzanarak, dinlenerek veya uyuyarak mümkün oldu­
€unca çok zaman geçirmek. 

* ‹ltihapl› bölgeye yirmi dakika boyunca so€uk kompres (bir beze 
sar›lm›fl donmufl bezelyeler gibi) veya baflka so€uk kaynaklar uygulay›p 
yirmi dakika ara vermek veya ›s›t›c› yast›k uygulamak; hangisi iyi gelirse...

* Doktorunuzun onaylad›€› reçetesiz sat›lan antienflamatuar ilaç

24 saat sonra kötüleflme yok mu? Bir 24 saat daha devam edebilir­
siniz. ‹yileflme yok mu? Antibiyotikleri düflünün. 

Daha fazla öneri için, www.bfmed.org/assets/DOCUMENTS/
PROTOCOLS/4-mastitis-protocol-english.pdf adresinde Academy 
of Breastfeeding Medicine’in meme iltihab› protokolüne bak›n ya da 
LLL liderine dan›fl›n.
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T›kan›kl›klar ve Blebler

Emzirme Fikirleri

* Etkilenen memeyi mümkün oldu€unca yumuflak tutmak için eli­
nizden geldi€ince s›k emzirin. 

* Bebe€inizi katlanm›fl bir battaniye üzerine s›rtüstü yat›r›n, bafl› 
battaniyenin d›fl›nda kals›n, yüzü tavana baks›n. Dirsekleriniz ve dizle­
riniz üstünde bebe€inizin üzerine e€ilin ve sarkan memenizle emzirin. 

Manuel Yöntemler 

* Blebi çözmek için elle sa€ım yapın ve meme ucunu nazikçe ha­
reket ettirin.

* Dufl ald›ktan veya küvete girdikten sonra, blebi ç›karmak için 
meme ucunun yüzeyini hafifçe ovun. 

* Sterilize edilmifl bir i€neyle blebin üzerindeki deriyi nazikçe kal­
d›r›n ve aç›n; gerekirse steril c›mb›z kullan›n. Birkaç gün süreyle, gün­
de birkaç kez, emzirmeden sonra topikal antibiyotik uygulay›n. 

* Hafif masaj ve hareket eflli€inde meme ucunun arkas›na bas›nç 
uygulay›n.

Sıvı Yöntemler 

* Pamuk parças›na zeytinya€› koyup sütyenin içinde meme ucunun 
üzerine yerlefltirin. 

* Gö€üs pedine sirke dökün. 

* Epsom tuzlar›n› (bir bardak ›l›k suya 2 tatlı kafl›€›) günde dört 
kez uygulay›n. 

Memeyle ‹lgili Fikirler

* Sütyen takmay› veya balenli sütyen takmay› b›rak›n. 

* Memenin ultrasonla tedavisi için bir fizyoterapistle görüflün. 

* Kiflisel masaj aleti, elektrikli t›rafl makinesi, elektrikli difl f›rças› 
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kullan›n veya s›kma devri s›ras›nda çamafl›r makinesinin önüne yasla­
n›n. 

* Angorjman olan bölgenin üzerine lahana yapraklar› koyun. 

Beslenme Fikirleri

* S›v›lar› art›r›n. 

* Günde iki çorba kafl›€› lesitin al›n (sa€l›k ürünleri satan dükkân­
larda, eczanelerde ve vitamin satan dükkânlarda bulunur). 

* Süt ürünleri, fleker, yer f›st›ğı, çikolata, ya€lar (özellikle doymufl 
ya€lar), kafein, terlemeyi önleyiciler ve kafeini giderilmiş ürünlerden 
k›smen veya tamamen kaç›n›n. 

* C ve D vitaminleri gibi ba€›fl›kl›k sistemini destekleyen madde­
leri art›r›n. 

Baflka fikirler

* Antienflamatuar ilaç kullan›m› hakk›nda doktorunuza dan›fl›n. 

* Stres mi? Kans›zl›k m›? Herpes simpleks mi?

* Bir LLL Lideri’ni veya emzirme destekçisini aray›n. 

Neden kendi bafl›n›za yapas›n›z ki?
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Emzirilen Bir Bebeği Biberonla Beslemek:
Bakıcılar ‹çin Fikirler

* Bebekler kucakta tutulmaya alışkındır. Bu iyi bir şeydir! Bu onların 
şımarık olduğunu değil sadece anneleriyle yakın bir ilişkileri olduğunu ve 
onları özlediklerini gösterir.

* Anne sütü güvenli ve dayan›kl›d›r. Onun için özel tedbirler alman›z 
gerekti€i hissine kap›lmay›n.

* Bebe€i bir programa göre de€il, açl›k belirtilerine göre besleyin.
* Bebe€i güvenli bir flekilde tutun. Bebe€e daha fazla kontrol vermek 

için onu epeyce dik tutun. 
* Baflta biberonu dudaklar›n›n önünde, “fiflflt” derken parma€›n›z› tuttu­

€unuz gibi, adeta dik konumda tutun. Dudaklar›yla uzand›€› zaman, aç›lan 
a€z›na biberonu yatay olarak dayay›n. B›rak›n onu kendi içine çeksin, böylece 
dudaklar› emzi€in sadece ince k›sm› üzerine de€il, fliflman k›sm› üzerine de 
kapan›r.

* Bebe€i oldukça dik konumda tutun ki biberon a€z›ndayken neredeyse 
yatay konumda olsun. Adeta dik durumda olursa, süt a€z›n›n içine otomatik 
olarak akmayacak, bebe€inizin çok daha fazla kontrolü olacakt›r. Biraz hava 
çektiğini duyabilirsiniz ama bu, burnundan ç›k›p gidecektir. Bu yöntem aynı 
zamanda “bebek önderliğinde biberonla besleme” (paced-bottle feeding) 
olarak da bilinir. 

* E€er gerilir veya solu€u kesilirse, bebe€i ve biberonu hafifçe öne do€­
ru yat›r›n ki süt geriye biberonun içine aksın. Çok geçmeden kendi kendine 
duraklamay› ö€renecek.

* Bebek emmeyi bırakırsa, sütü içmeye devam etmesi için biberonu dik­
leştirerek ya da ağzında oynatarak süt akışını sağlamaya çalışmayın. İstediği 
zaman mola vermesine izin verin.

* Neredeyse doydu€unu düflündü€ünüz zaman, biberonu döndürüp 
al›n. Daha isteyip istemedi€ini anlamak için biberonu hemen tekrar teklif 
edin. Al›rsa, b›rak›n on kez kadar daha emsin, biberonu al›n ve tekrar teklif 
edin. Sonunda dudaklar›n› kapal› tutacakt›r. Bu, afl›r› besleme riskini azalt›r. 
E€er biberonu rutin olarak bitirmiyorsa, içine daha az süt koyun. 

* Artan süt olursa, atmay›n! Bir sonraki beslenmeye kadar buzdolab›nda 
güzelce duracakt›r. 

* E€er annesi gelmek üzereyse dikkatini da€›tmaya çal›fl›n ya da ona sa­
dece az miktar süt verin. Annesi emzirmeye haz›r olacakt›r, bebe€inin de 
haz›r olmas›n› isteyecektir. 
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Süt Sa€ma Günlü€ü

Pompayla Sa€ma Çizelgesi
Pompayla Sa€d›€›n›z Her Saati Daire ‹çine Al›n

Baflta yaklafl›k 15 dakika iki memenizi de sa€›n; memelerinizi tan›­
d›kça ihtiyacınıza göre ayarlay›n. 

Geceleri en az bir kere sa€›n. 

Emmeyen bir bebe€iniz varsa, günde 10 sağım seansını hedefleyin. 

Pek çok anne 8’i hedefler. ‹lk haftalarda 8’in alt›na düflmemeye 
çal›fl›n. 

‹lk iki haftadan sonra 6 ancak yetecek en az say›d›r. 

En iyi süt hacmi için, her pompayla sa€ma seans›n›n ard›ndan biraz 
da elle sa€d›€›n›zdan emin olun! 

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

______ 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ______   ______

______________________________________________________________________________

______ 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ______   ______

______________________________________________________________________________

______ 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ______   ______

______________________________________________________________________________

______ 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ______   ______

______________________________________________________________________________

______ 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ______   ______

______________________________________________________________________________

______ 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ______   ______

______________________________________________________________________
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Sütünüzün Güvenli Sağımı, Saklanmas› ve Kullan›m› 

Sütünüzün sa€›lmas›

* Sütünüzü sa€madan veya kullanmadan önce ellerinizi y›kay›n. 

* Herhangi temiz bir kap ifl görür. Bilinen toksinlerden sak›nmak 
için cam kullan›n veya kab›n alt›nda 5 rakaml› geri dönüflüm sembolü­
nü ve/veya PP harflerini aray›n. 

* Doldurmadan önce torban›n veya biberonun alt›na tarih ve isim 
yaz›n. 

Sütünüzün saklanmas›

* E€er birkaç saat içinde kullan›lmayacaksa, sa€d›ktan hemen son­
ra sütünüzü buzdolab›na koyun veya dondurun. 

* E€er süt katmanlarına ayr›ş›rsa, beslemeden önce homojenize 
etmek için çalkalamadan kar›flt›r›n. 

* Birkaç sa€ma seans›ndan elde etti€iniz sütleri, so€uk olana so€uk 
olan› eklemek flart›yla, tek bir kapta toplay›n. 

* Süt dondukça genleflir, bunun için e€er dondurmay› planl›yorsa­
n›z kab›n üst taraf›nda boflluk b›rak›n. 

* ‹sraf› en aza indirmek için her kaba sadece 60 ml süt koyun.

* Kullan›lmam›fl süt gerekti€inde daha sonra kullan›lmak üzere 
dondurulabilir.

* Sütü, dondurucunun kenarlar›ndan uzakta, s›cakl›€›n en sabit 
oldu€u arka tarafta saklay›n. 

* E€er sütü torbalarda sakl›yorsan›z, dondurucu yan›€›n› önlemek 
için ya çift kat torba ya da a€z› s›k›ca kapat›labilen kap kullan›n. 

* Yatay torbalar yerden tasarruf sa€layabilir.

* Çok fazla beklemesini önlemek için ilk olarak en önce dondurul­
mufl olan sütü kullan›n.
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Sütünüzün Çözülmesi

* Donmufl sütü buzdolab›nda veya bir kâse ›l›k suyun içinde veya 
muslukta ›l›k suyun alt›nda çözün.

* Sütü do€rudan ocak üstünde ›s›tmay›n, mikrodalga kullanmay›n.

* Baz› bebekler so€uk süt içmekten mutlu olurlar.

* Çözülmüfl süt yirmi dört saate kadar buzdolab›nda saklanabilir. 
Ondan sonras›nda ya kullan›n ya da at›n. 
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Yeni Sağılmış Anne Sütünün Saklama Süreleri 
(Vaktinde Doğmuş Sağlıklı Bebekler için)

Nerede

Oda 
S›cakl›€› 

  

Yalıtımlı  Çanta
(buz kutusu)

 
Buzdolab› 

 
  

Derin dondurucu 

Sıcaklık

16 - 29°C

15°C’ye kadar 

4°C

-18°C 

Süre

4 saat güvenilir. 
Yüksek hijyen 
koşullarında 
5-8 saat güvenli 
olabilir.

24 saat 

4 gün güvenilir. 
Yüksek hijyen 
koşullarında 
5-8 gün güvenli 
olabilir.

6 ay güvenilir. 
Yüksek hijyen 
koşullarında 12 ay 
güvenli olabilir.

Yorumlar

Kapların üstü 
kapatılmalı 
ve mümkün 
olduğunca serin 
tutulmalı; hava 
sıcak olunca kabı 
nemli bir havluyla 
örtmek daha 
serin tutabilir. 

Yalıtımlı çantanıza 
bir termometre 
koyabilirsiniz. 

Bozulmayı en 
aza indirmek 
için sütünüzü 
çok temiz 
şekilde sağın. 
Buzdolabının 
kapağında değil, 
ana gövdesinin 
gerisinde saklayın. 

Dondurucunun 
kenarlarından 
uzakta, sıcaklığın 
en sabit olduğu 
yerde saklayın.
Bundan daha uzun 
süre saklanan süt 
genelde güvenlidir 
ama sütün 
içindeki yağlardan 
bazıları zaman 
içinde parçalanır. 

Kaynak: Eglash A, Simon L; Academy of Breastfeeding Medicine. ABM Clinical 
Protocol #8: Human Milk Storage Information for Home Use for Full-Term Infants, 
Revised 2017. Breastfeed Med. 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.


