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UNICEF ve Bebek Bakimi Girigimi

UNICEF (Biflesmis  Millefler Cocuk Fonu) dinyanin her késesinde, cocuklann gercek
potansiyellerine ulasabilmesi icin calsmakiadir. Sayisi 160'n - Uzerindeki bircok  tlkede
cocuklara:

W gelismis saglik hizmeti ve gida
B givenli su ve kandlizasyon

B egiim saglamak icin calisiyoruz.

UNICEF ayrica, cocuk yastaki isciler ve savas kurbanlarn
gibi ézel clarak korunmaya ihtiyacr olan cocuklara da
yardm efmekiedir.

UNICEF’in Bebek Bakimi Girisimi hasianeler, saglik merkezleri ve Aile Hekimleri (GP'ler) ile
birlikie calismakiadir. Amacimiz gebe ve yeni dogum yapmis annelere cocuklanni basarnyla
emzirebilmeleri icin yiksek standarflarda bir destek hizmeti soglamakir. Hastane, saglik

merkezleri ve aile hekimlerini, verdikleri hizmeti

To make a credit card uluslorarasi diizeyde kabul géren uygulamo

donation to UNICEF call standarilanna paralel bir sekilde geligtiriimeleri
icin tegvik efmekteyiz. Bu 1ir uyguloma sahipleri

UNICEF ve Dinya Saglik Orgiiti'nin presfil
‘Baby Friendly’ 6diline aday olabilir. Daha
fozla  bilgi icin  web sitemize  bakin:

08457 312 312

(Charged at local rate. Lines open 24

hours. Please quote ‘BFI".)

www.babyfriendly.org.uk

Bebek emzirme konusunda yakininizdaki bir kurulustan bilgi almak icin:

Emzirmeyle ilgili ulusal destek gruplarinin baglantlanni 14. sayfada bulabilirsiniz.

its net profits to UNICEF. Printing of the leaflet in English is funded by the Baby Welcome
Programme (01737 213161). Translation into Tamil and Turkish is funded by Croydon ==
PCT in association with Sure Start Broadgreen. Cover & page 15 photos: Nancy Durrell Broad er
McKenna. For more information about UNICEF’s work worldwide, or o make a donation,

contact: UNICEF, Room BFI, Freepost, Chelmsford CM2 8BR. UNICEF is a Registered Croydon m
Choarity, No. 1072612. For more information about the Baby Friendly Inifiative, Visit  primary care Trust
www.babyfriendly.org.uk or call 020 7312 7652
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Breastfeeding Your Baby, Turkish

Yeni Dogmus
Bebekleri Emzirme

Anne adaylan icin énemli bilgiler
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Giris

Bu kitapcik emzirmeye baslayacak anneler icin hazirlanmistir. Kitapcik icinde
emzirmeye nasil baslayacaginiz ve sik karsilasilan sorunlardan nasil kacinabileceginiz
hakkinda bilgiler bulabilirsiniz. Kendi sttinizi sagma ile ilgili ayr bir bslom de
bulunmaktadir.

Dogru yapilmaya boslandikian sonra emzirme hem anneler hem de bebekler icin
kolay ve hos bir deneyimdir. Ancak, ilk ginlerde her ikiniz de ne yapmaniz gerektigini
ogrenmelisiniz. Once alistirma yapin ve gerekirse ebenizden tavsiye alin (bebeginizi
biberonla beslemeye baslamissaniz ve daha sonra anne sitine gecmek isterseniz,
bunu yapabilirsiniz; ancak bu gecis her zaman kolay olmayabilir; bu durumda
ebenize ya da bu konuda destek veren bir uzmana danisin.)

Unutmayin:

SUTONUZ, BEBEGINIZ icin miskemmel bir besin kaynagidir ve zaman icinde
bebeginizin degisen ihtiyaglanni karsilamaya devam eder. Bebeklerin cogu alh aylik
olana kadar baska yiyecege ya da icecege ihtiyag duymaz.

Bebek emzirme neden 6zeldir?

Anne siiti bebeklerinizi enfeksiyonlardan koruyan antikorlara sahiptir. Kusma ve ishal
(cok ciddi olabilecek gastroenterit (gastroenteritis) rahatsizlgi), gégus, kulak ve idrar
yollari enfeksiyonlarinin biberonla beslenen bebeklerde olusma olasilig daha yiksekir.

Anne sttt bebeginiz buyurken de ona yardimer olacaktir. Arastirmalar anne sitinin
cocuklann zihinsel gelisimine yardimer oldugunu géstermektedir. Biberonla beslenen
cocuklann, anne sitiyle beslenen cocuklarla karsilastinldiklarinda egzoma (eczemal),
seker hastaligi (diabetes) gelistirme olasiliklarinin ve tansiyonlarinin (blood pressure)
daha yiksek oldugu belirlenmistir.

Emzirmek ayni zamanda anneler icin de faydalidir. Annelerin gebelik déneminde
aldiklan kilolar vermelerine yarar. Meme ve rahim kanserine karsi korur ve ileriki
yaslarda daha giicli kemiklere sahip olmalarini saglar.

Asagidaki bilgiler emzirmeye iyi bir baslangic yapmak icin yardimer olacakrr.
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Emzirmenin yararlan -
Kac tane olabilir dersiniz?

Kulak enfeksiyonlarina

Gégiis enfeksiyonlar ve
karsi korur

hiriltih nefese karsi korur

ishal ve mide
rahatsizliklarina karsi korur

Seker hastalig
riskini azaltr

Zihinsel gelismeyi
Bebeklerin destekler
bezleri daha az

kokar

Egzamaya karsi
korur T Agiz gelisimini

destekler

Daha sonraki yillar
icin kemikleri
giiclendirir

Geng yaslarda meme kanseri
olusma riskini azalhr




Anne sitini evde saklama

Anne sitini evinizdeki buzdolabinda 2-4°C sicakliginda 3 - 5 gin boyunca
saklayabilirsiniz. Buzdolabinizin sicaklik slceri yoksa, 24 saat icinde dondurmak en
guvenli ydntem olacaktir. Anne st buzlukta bir hafta, derin dondurucuda en fazla ic
ay saklonabilir.

Anne siitini evde kullanmak tzere saklarken, hava gecirmeyen ve sterilize edilmis
herhangi bir plastik kap kullanabilirsiniz. Sakladiginiz kaplarin Gzerine tarih yazip
efiketlemeyi ve sirayla kullanmayr unutmayin. Bebeginiz erken dogmus veya hasta ise,
dnce bakimindan sorumlu kisilere danisin. Dondurucunuzun kendi buzunu cézme ézelligi
varsa, sitl buz ¢éziciden olabildigince uzaga koyun.

Dondurulmus anne st buzdolabinda veya oda sicakliginda yavas bir sekilde
erifilmelidir. Cézillen anne siiti buzdolabinda saklanabilir ancak 24 saat icinde
tukefilmelidir. Oda sicakligina ulastginda hemen kullanilmali veya atlmalidir. Erimis
anne sitini fekrar dondurmayin.

Anne siting asla mikrodalga finnda cézmeyin; ciinki sitin sicakligi homojen olarak
dagilmayabilir ve bebeginizin agzini yakabilirsiniz.

Daha fazla bilgi almak icin nereye danisabilirim?

Ebeniz (midwife) veya evinize gelen saglk gérevlileri (health visitor) sizi bebeginizin
beslenmesi konusunda bilgilendirebilir. Ayrica, size yérenizdeki emzirme uzmanlarninin
telefon numaralarini da verebilir (bunun icin bu kitapcigin arka kapaginda ézel bir yer
aynlmigtir). Bu bilgileri, bagli olduklan ulusal kurulustan da alabilirsiniz:

National Childbirth Trust, Alexandra House, Oldham Terrace, London W3. 0870 444 8708
Breastfeeding Network, PO Box 11126, Paisley PA2 8YB. 0870 900 8787.

La Leche League, BM 3424, London WCTN 3XX. Tel: 020 7242 1278.

Association of Breastfeeding Mothers, PO Box 207, Bridgwater TA6 7YT. 020 7813 1481.
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Bebeginizi emzirme pozisyonunda tutma

Sizin Pozisyonunuz

Kendiniz icin rahat bir pozisyon bulmaniz
dnemlidir.

Oturuyorsaniz su noktalara dikkat edin:

B Sitiniz dik olmali ve arkanizda bir
destek bulunmalidir

B Kucaginiz diz olmalidir

Ayaklanniz diz durmalidir (ayak
destedi veya kalin bir kitap
kullanabilirsiniz)

B Gerekirse, bebeginizi kaldirmak
izere sirfinizi ve kollanniz:
desteklemesi icin yastik kullanin

Yatar pozisyondayken de kolayca sit verebilirsiniz. Bu, ézellikle bebeginiz sit
emerken sizin yatmaniza olanak vereceginden geceleri yararl olabilir.

Omuzlarniz yatakia, baginiz
bir yashgin tzerindeyken, diz
bir sekilde yatin.

Yan tarafiniza dayanin. Bunun
icin sirinizin arkasina ve
bacaklarinizin arasina birer
yastik koyabilirsiniz

(Bebeginiz dogru emmeye basladiginda , yastik kullanmadan onu istediginiz her yerde
emzirebilirsiniz.)

UNICEF UK Baby Friendly Initiative

§  Bebeginizi Emzirme, sayfa 3



Bebeginizin pozisyonu

Bebeginize st verirken onu cesitli sekillerde
tutabilirsiniz.

Hangi sekli secerseniz secin bebeginizin iyi
beslenmesine yardimei olacak cesitli

kurallar vardir:
1. Bebeginizi kendinize yakin tutun.

2. Bebegin basi, omuzlan ve gévdesi diz
bir cizgi halinde ve memenize
bakiyor olmalidir.

3. Burnu veya Ust dudagi meme basinin
tam karsisinda olmalidir.

4. Memenize kolayca, uzanmadan veya
dénmeden ulasabiliyor olmalidir.

5. Memenizi bebege dogru degil,
bebegi memenize dogru hareket ettirin.

Kisacasi:
B Gébek, anneye bakmalidir
B Meme basi, buruna bakmalidir

Bl Bebek memeye dogru hareket
etmelidir (meme bebege
dogru degil!)

UNICEF UK Baby Friendly Initiative
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El Pompalan

El pompalar memeniz bosken degil doluyken daha rahat kullanilir. Hepsi birbirinden
farkli sekilde calisan cesitli tasanmlar vardir. Bazilar pil, bazilar el ile calishinlir.
Hepsinde meme basini ve areola denilen meme bagsinin etrafindaki kahverengi renkli
daireyi icine alan bir huni vardir. Farkli kadinlar, farkli pompalar daha rahat
kullanabilir, bu yiizden pompa almadan &nce mimkiinse deneyin.

Elektrikli pompalar

Otomatik olarak calistiklart icin hizl ve kullanimlan kolaydir. Bunlar, ézellikle uzun bir
zaman sitiniz strekli olarak sagmaniz gerekiiginde yararlidir; émegin bebeginiz
Ozel Bakim Unitesi'nde tutuluyorsa. Bu durumda, sitinizi kaybetmemek icin 24 saat
icinde en az 6-8 kez sagmaniz énerilir (bir kez gece dahil olmak izere).

Elekirikli pompa kullanarak her iki
memenizi de ayni anda
sagabilirsiniz. Bu, diger
yontemlerden daoha kisa sirer ve
daha fazla sit retmeniz saglar.
Bunun icin, bir ciffli pompalama
beher sefine veya iki ayn beher

sefine ve bir T konekidrine gerek

! Bebeginizi Emzirme, sayfa 4

duyarsiniz.

Elektrikli pompa kullaniyorsaniz ireticinin talimatlarina uymay: ihmal etmeyin.
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El ile sit sagma Bebeginizi memenizde tutma

1. Isaret parmaginizi memenizin alt tarafina, meme basini cevreleyen meme ucu Bebeginizin memenizi dogru bir sekilde emmesi dnemlidir; aksi takdirde emzirme

halkasinin kenarina ve bas parmaginizi memenizin Ustine, isaret parmaginizin sirasinda yeterli siti alamaz ve meme baslar yaralanabilir.
karsisina yerlestirin. (Burada cildinizin alindaki sot kanallannin varlgini

hissedebilirsiniz). Memeniz Uzerindeki bu halka genisse parmaklannizi

kenardan biraz iceri dogru kaydirabilirsiniz (ayni sekilde bu alan darsa Bebegi 4. sayfada agikland g gibi, bumu

parmaklannizi disar dogru kaydinn). Diger parmaklarnnizlo da memenizi veya Ust dudogi meme basina bakacak

destekleyin. (C) sekilde tutun.
2. Parmaklaninizi ve basparmaginizi ayni noktada tutarken yavasca geriye dogru Agzini iyice agana kadar bekleyin (bunu
bastirin. yapmas! icin meme bagini hafifce agzina
sirtebilirsiniz).
3. Bu hdfif basinci korurken, basparmaginizi ve isaret parmaginizi birlikie ve éne

Bebeginizi memenize dogru cekin ve alf
dudagi meme basinin kskine olabildigince
uzakta dokunacak sekilde tuttun. Bu
durumda meme basi bebegin damagini

3. adimlan yineleyin. gésteriyor olacakfr.

dogru bastinn; béylece sitinizi sit kanallanndan meme basina dogru hareket
ettirebilirsiniz. (D)

4. Sit kanallannin yeniden dolmasi icin memenizi serbest birakin; ardindan 2. ve

Bebeginiz memenizi dogru bir sekilde agzina aldiginda:

B ogzinin ack ve memenizi iyice

- agzina aliyor olmasi
i 7 /

7

cenesinin memenize dokunmasi

B ol dudaginin arkaya dogru kivrlmis
olmasi

B Ust dudaginin yukar tarafinda meme
basi efrafindaki kahverengi meme
ucu bslgesinin (varsa) alt dudaginin

Bu isi bir kez 6grendikten sonra 2 - 4 adimlan uygulamaniz birkag soniyeden fazla altinda gérinen kisma gére daha
sirmez. Bundan sonra kendinize uygun rahat bir ritim gelistirebilirsiniz. Béylece st biyuk olmasi
memenizden akar, hatta bir miktar fiskirr. B bir kisa, bir uzun cekerek sifi

dizenli emiyor olmasi gerekir.
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Emzirme srasinda agn hisseimezsiniz. Ancak, siz ve bebeginiz emzirmeyi
sgrenirken, bebedi ik kez memenize tuttugunuzda biraz rahatsizlik ve aci hissi
duyabilirsiniz. Bu his cabuk gecer ve siit verirken hic agn olmaz. Rahatsizlik
duymaya devam ederseniz, biyik bir olasilikla bebeginiz meme basini dogru bir
sekilde agzina almiyordur. Bu durumda memenizi, agzinin kenarlarndan yavasca
bastirarak cekin; bu durumda bebek emmeyi keser. Daha sonra meme basini
bebeginizin agzina bir daha verin. Agn hissi devam ederse ebenizden yardim
isteyin.

Basarili bir emzirme icin ipuclan

B Bebeginizi kendinize yakin tutmaya calisin, ézellikle ilk
kez emziritken. Béylece onu daha iyi fanir, ne zaman
acikh@ini daha kolay anlarsiniz. Bu ézellikle geceleri
snemlidir. Bebeginiz size yakinken elinize aldiginizda
ne siz ne de o cok fazla rahatsiz olur. Uyumaya

devam etmekte de zorlanmazsiniz.

B Anne siitii bebeginizin gerek duydugu tim besin ve su
infiyacini kargilar. Ona baska yiyecek veya icecek vermeniz zararli olabilir; Ustelik
sitinize ilgisini de kaybedebilir. Yeterince sik emzirilmezse, daha sonraki
ihtiyacini karsilayacak sttt Gretemeyebilirsiniz. Bu nedenle, a¢ oldugunu

disindiginiz zamanlar ona sit verin.

B Anne siiti veren kadinlarin ilk birkag hafta karsilastiklar sorunlarin cogu (6megin,
meme bagsindaki yaralar, memede asin miktarda sit birkmesi (engorgement),
meme ilihabi (mastitis]) bebegin annenin memesini dogru almamasindan veya sik
sik emzirilmemesinden kaynaklanir. Emin olamiyorsaniz yardim alin. Bu kitapgigin

sonunda nerelerden yardim alabileceginizi gésteren bilgiler meveuttur.

UNICEF UK Baby Friendly Initiative
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NANCY DURRELL McKENNA

Sutinizi El ile Sagma

Bu, sit sagmanin ucuz ve kolay yoludur ve ézellikle memelerinizde rahatsizlik hissi

varsa ise yarar. Buradaki talimatlar yol gésterme amaghdir; bunu yapmay

dgrenmenin en kolay yolu alishirma yapmaktir (8rnegin banyodal). Alistrma sirasinda

size en uygun yéntemin ne oldugunu bulabilirsiniz.

dokusuna zarar verebilirsiniz.

hareket eflirmeyi ihmal etmeyin..

UNICEF UK Baby Friendly Initiative

Meme basinin etrafindaki
kahverengi meme ucu halkasinin
alinda (areola), genellikle
kenarlara dogru olan
bslgelerde situn biriktigi kicik
kanallar vardir.

Uzerine bastirdiginizda kicuk
bezelye taneleri hissi verir. Sut
bu kanallarda birikir ve
sagldiginda buradan gelir.

Her meme 15 bolime (lob)
ayrilir ve her birinin kendi sit
kanallart vardir.

Meme basini skmayin; etkili olmaz ve size aci verebilir.

Parmaklannizi memenizin tzerinde basfirarak kaydirmayin; hassas meme

Sutin akmaya baslamasi bir iki dakika alabilir.

Tom sitt bosaltiginizdan emin olmak icin parmaklannizi memeniz tzerinde

Sutinizu steril, biyik agizh bir kapta toplayin; slcim kabi bunun icin idealdir.

Alisirma yaparak ayni anda iki memenizden de siit sagmayi égrenebilirsiniz.

Bebeginizi Emzirme, sayfa 11



Sitin akmasini desteklemek icin:

B Olabildigi kadar rahat olun ve gevseyin. Omegin, sessiz bir odada oturun ve
sicak bir icecek icin.

B Bebeginiz yakininizda olsun. Bu mimkin degilse bebeginizin fotografina bakin

B Sit sagmaya baslamadan &nce sicak bir banyo yapin veya memelerinizi sicak

lifle silin.

B Memelerinize hafif masaj yapin. Bunu parmaklannizin uclanyla {A) veya elinizi
yumruk yapip meme ucunuza dogru masaj yaparak da yapabilirsiniz (B).
Memenizin tamamini, alt bslge dahil, masajla ovun. Cildinize zarar
verebilecegi icin parmaklarinizi memeniz izerinde kaydirmayin.

B Memenize masaj yaptikian sonra meme basini isaret parmaginiz ve bas
parmaginizla hafifce ovun. Bu, memenizin siit Gretmesini ve bosalimasini
destekleyecek hormonlann aciga cikmasini saglar.

Kendi sitinizi sagmaya bir kez alistkian sonra, her defasinda bu kadar dikkatli bir sekilde

hazrlanmaniz gerekmez. Emzirme gibi sit sagma da alistikea kolaylasir.

Bitiin siit sagma yéntemlerinde, sitin akigi yavaslamadan veya durmaya
baslamadan nce tek bir memeden sadece birkag dakika boyunca siit sagabilirsiniz.
Daha sonra diger memenizi sagin ve bundan sonra ilk memenizi tekrar sagin. Sitiin
akisi tamamen durana veya aksi iyice yavaslayana kadar memelerinizi degistirerek
sagn.

UNICEF UK Baby Friendly Initiative
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NANCY DURRELL McKENNA

Emzirme dizenleri

Bebek emzirme diizenleri degisik olabilir. Omegin, bazi bebekler ilk birkac gin cok
fazla emzirilmek istemeyebilir. Ancak, bundan sonra ilk bir kac hafta sk emzirilmek
isteyebilirler. Bu oldukca normaldir. Ac oldugunu distindiguniz zamanlarda
bebeginizi emzirirseniz ihtiyacini karsilayacak yeterli miktarda sit tretebilirsiniz; cink
emzirme sirasinda beyine bir sinyal génderilir ve beyin de bundan sonra memenize

daha cok siit Gretmesi icin mesaj génderir. Kisacasi:

Daha ¢ok emzirme = Daha ¢ok sinyal = Daha ¢ok siit

Bebeginiz emzirilirken sit kaynadi arfar.
Emzirmeyi &grenirken beslenme sireleri uzun
olabilir. Stk emziren anneler bazen bebekleri
icin yeterli site sahip olmadiklarini disinr.
Eger bebeginizi memenize dogru bir sekilde
futuyorsaniz bu konuda endiselenmeniz
gerekmez. Emin olamazsaniz ebenize veya sizi
ziyaret eden saglik gorevlisine (health visitor)

danisin.

Bir kez alistikian sonra emzirme hem sizin hem de bebeginiz icin kolay olacakhr. Sit
her zaman dogru sicaklikia gelir. Aslinda bunun icin kaygilanmaniz icin hicbir neden

yokiur. Bebeginiz size ne zaman emmek istedigini belli edecekfir.

Bebeginize sit verdiginiz dénemde &zel bir diyet uygulamaniz gerekmez; ancak
herkes gibi dengeli beslenmeniz nemlidir. Ayni sekilde, herhangi bir yiyecek
maddesinden kacinmaniz gerekmez.

UNICEF UK Baby Friendly Initiaive 18
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Emzirmeye devam etme Anne Sitini Sagma

Emzirdiginiz icin sizin veya bebeginizin hayatinin olumsuz etkilenmesi gerekmez.
Hemen herﬁeh iste.digin.i.z bér ygrde sit verebi|.irs.in.iz.. GégUs\erini%in gérUrﬁrﬂgﬁesi icin Anne siitiinii sa@mo nedenleri:
biraz bol giysiler giyebilirsiniz. Ik olarak kendinizi biraz rahatsiz hissedebilirsiniz

ancak zamanla kendinize giveniniz artar. Etrafinizdakiler sit verdiginizi anlamayabilir

B Bebeginizi memeniz tam olarak dolmusken emzirmek isterseniz.
bile. Evde bir ayna 8ninde alisirma yopmaniz yararli olabilir.

B Memeniz sit doluysa ve kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz.
Bebeginizin sitinizin artmasi icin, sk acikigi ve beslenmeyi bekledigi ginler olabilir. B Bebeginiz emziilemeyecek kadar kigikse veya hastaysa.
Ac oldugunda bebeginizi beslemek, sit Uretiminizin ihtiyaclarina uyum saglamasina
olanak verir. Ve sunu unutmayin: B Bebeginizden bir iki saatten fazla uzak kalacaksaniz;

am., gezmeye gidecekseniz.
B se dénecekseniz.

Daha ¢ok emzirme = Daha ¢ok sinyal = Daha ¢ok siit

Bebeginiz yaninizda olmadan disari cikmak

1 isteyebilirsiniz veya emzirmeyi birakmadan

dnce isinize dénmeniz gerekebilir. Bu durumda St sagma yonfem|er|

bebeginiz sagdiginiz sitle beslenmeye devam ) -
edebilir. Bu kitapcigin 9. sayfasinda bu konuyla Sut sagmak icin 0¢ yontem vardr:

ilgili ayrintili bilgi verilmistir. B Flie

NANCY DURRELL McKENNA

m il
Bebeginize kati yiyecek verme konusunda acele etmeyin. Her bebek birbirinden pompast e

farklidir. Bebeginiz alti aylikken etrafindaki esyalara uzanmaya, eline almaya ve W Elekirkii pompa ile
agzina sokmaya baslayacakiir. Bu, kat gida yemeye hazir oldugu anlamina gelir.
Bu yéntemlerden istediginizi kullanabilirsiniz ancak sagma isleminden énce ellerinizi

yikayin. Tom kaplar, siseleri ve pompa parcalanini kullanmadan énce sicak sabunlu

suda yikayin ve sterilize edin.
Emzirme ilk alh ay bebeginizin yiyecek ve icecek ihtiyacini karsilayacak ve
cesitli hastaliklara karsi onu koruyacakhr. Bazi anneler bunda daha uzun bir
sire emzirmeye devam eder, hatta iki yas ve daha izeri bebekleri emziren
kadinlar dahi vardir. Size ve bebeginize faydali oldugu icin emzirmeyi
istediginiz kadar sirdirebilirsiniz.
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