UNICEF ve Bebek Bakimi Girigimi Yeni Dogmus

UMICEF (Bidesmis Millefer Cocuk Fonu) dimyomin her késesinde, cocuklann gercek - ¥ the Women's
polansiyellerine ulosabimesi icin calsmakiodrr. Says 160'n Gzedindeki birgok Ulkede Bebeklerl EmZ“"me the royal women's hospital
cocuklana:

B gelismis saglk hizmeti ve gda
B givenli su ve kanalizasyon

B egiim saglamak iin calizyoruz.

UNICEF aynca, cocuk yastaki isciler ve savas kurbanlan
gibi ézel olarak korunmaya iktiyaa clan ¢ocuklara da
yardim eimekiedi

UNICEF’s Baby Friendly Initiative hastanelerle, saglik merkezleriyle ve
pratisyen hekim klinikleriyle birlikte calismaktadir. Hamile kadinlarinlara ve
yeni annelerin bebeklerini ana sutiyle basariyla beslemelerini saglamak

igin verilen bakimin ylksek standartta bulunmasina yardim etmek amacimizi
olusturmaktadir. Hastaneleri, saglik merkezlerini ve pratisyen hekimleri,
verdikleri hizmetleri, uluslararasi en iyi uygulama standartlariyla ayni seviyede
bulundurmaya 6zendiriyoruz. Avustralya’daki Baby Friendly konusuyla ilgili
daha fazla bilgi edinmek igin www.bfhi.org.au adresli web sitesini ziyaret edin.

Anne adaylar icin dnemli bilgiler

Bebegin ana siitii ile beslenmesine destek konusunda bilgi yerel
olarak saglanmaktadir:

Breastfeeding Education and Support Services (BESS)

The Royal Women'’s Hospital

03 8345 2400

Australian Breastfeeding Association
Breastfeeding Helpline 1800 686 2 686

Maternal and Child Health Line (24 hours)
1322 29

Women’s Health Information Centre
The Royal Women’s Hospital
(03) 8345 3045 or 1800 442 007 (rural callers)

© UNICEF Enterprises Ltd, 2003. Cover & page 15 photos: Nancy Durrell McKenna.

The Royal Women's Hospital
kindly thanks UNICEF and
BFI UK for the permission

to adapt and use this booklet.
November 2010

[x) “ This item has been produced using a Clean Green
g Print process which means all the processes involved
= with the manufacture of this item are guaranteed

‘E to have minimum impact on the environment.

$ For more information on this initiative, please visit
=1 prin(.com cleangreenprint.com Printed by Print Bound Pty Ltd

D10-131 November 2010

unicefé&®




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 gerekfigini
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 igin miskemmel bir besin kaynagidir ve zaman icinde
bebeginizin degisen ihtiyaglarini karsilamaya devam eder. Bebeklerin cogu alti 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 (gastroenterifis) rahatsizhgi), gdgus, 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
aldiklari kilolari 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

Gégis enfeksiyonlari ve
karsi korur

hinll nefese karsi korur

ishal ve mide
rahatsizliklarina karsi korur

Seker hastaligi
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 azaltr



Anne sitini evde saklama

Anne sitind evinizdeki buzdolabinda 2-4°C sicakliginda 3 - 5 giin boyunca
saklayabilissiniz. Buzdolabimain sicaklk sleeri yoksa, 24 saat icinde dondurmak en
givenli yénlem olacakhr. Anne sith buzlukta bir hafta, derin dondurucuda en fazla ii¢
ay saklanabilir,

Anne silini evde kullanmak Uzere saklarken, hava gegirmeyen ve sterilize edilmis
herhangi bir plastik kap kullanabilirsiniz. Sakladiginiz kaplarin tzerine tarih yazip
efiketlemeyi ve sirayla kullanmay unuimayin. Bebegjiniz erken dogimus veya hasta ise,
énce bakimindan sorumlu kisilere danisin. Dondurucunuzun kendi buzunu cézme szellig
varsa, siitl buz géziciden olabildigince vzoga koyun,

Dondurulmus anne siiti buzdolabinda veya oda sicakliginda yavas bir sekilde
eritiimelidir, Céziilen anne sitii buzdolabinda saklanabilir ancak 24 saat icinde
tiketilmelidir. Oda sicakhgna ulashginda hemen kullanilmal veya atlmalidir. Erimis
anne siitini tekrar dondurmayin,

Anne sitini aslo mikrodalga finnda gézmeyin; cinki sitin sicakhid homojen olarak
daglmayabilir ve bebeginizin agzim yakabilirsiniz.

Daha fazla bilgi almak icin nereye danisabilirim?

Bebeginizi beslemekle ilgili daha fazla bilgi almak istemeniz durumunda,
ebeniz size yardimci olabilir.

Bir ulusal destek kurulusu olan Australian Breastfeeding Association
(ABA), oturdugunuz bdlgede bulunan ana sutu ile besleme danigsmanlarinin
telefon numarasini size saglayabilir.

Ayrica, daha fazla bilgi almak i¢in asagida belirtilen kuruluglarla
iliski kurabilirsiniz:

Breastfeeding Education and Support Services (BESS),

The Royal Women's Hospital, 03 8345 2400

Australian Breastfeeding Association (ABA), Head office 03 9885 0855
Breastfeeding Helpline 1800 686 2 686, www.breastfeeding.asn.au

Maternal and Child Health Line (24 hours) — 13 22 29
Emzirme konusundaki 6zel danigsmanlarla ilgili bilgi almak igin asagida
belirtilen web sitelerini ziyaret edebilirsiniz:

B Australian Lactation Consultants Association www.alca.asn.au
B College of Lactation Consultants Victoria Inc www.lactation.org.au/vic/index.html
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Bebeginizi emzirme pozisyonunda tuima

Sizin Pozisyonunuz

Kendiniz icin rahat bir pozisyon bulmaniz
anemlidir,

Churuyorsaniz su noktalara dikkat edin:

B Sitniz dik olmali ve arkanizda bir
destek bulunmalidir

B Kucaginiz diz olmalidir

B Ayaklonniz diz durmalidir (ayak
destegi veya kalin bir kitap
kullanabilirsiniz)

B Gerekirse, bebeginizi kaldirmak
izere sirhmizi ve kollanmiz:
desteklemesi icin yastk kullanin

Yatar pozisyondayken de kolayca siit verebilirsiniz. Bu, dzellikle bebeginiz st
emerken sizin yatmamza olanak vereceginden geceleri yararh olabilir.

Omuzlanniz yatakia, baginiz
bir yash@in Uzerindeyken, diz
bir sekilde yahn.

Yan tarahmiza dayamn. Bunun
icin sirhinizin arkasina ve
bacaklannizin arasina birer
yastk koyabilirsiniz

[Bebeginiz dogru emmeye basladiginda , yastk kullanmaden onu istediginiz her yerde
emzirebilirsiniz.)
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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 olmaldir.

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 Inifiative
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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 calistinlir.
Hepsinde meme basini ve areola denilen meme basinin etrafindaki kahverengi renkli
daireyi icine alan bir huni vardir. Farkli kadinlar, farkli pompalan daha rahat
kullanabilir, bu yizden 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 doha kisa sirer ve
daha fazla sit tretmeniz 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.

UNICEF UK Baby Friendly Initiative
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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 sit kanallannin varligini

hissedebilirsiniz). Memeniz Uzerindeki bu halka genisse parmaklannizi

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

parmaklarnizi disan dogru kaydinn). Diger parmaklarinizla da memenizi veya Ust dudag meme basina bakacak

destekleyin. (C) sekilde tutun.
2. Parmaklannizi ve basparmaginizi ayni noktada tutarken yavasca geriye dogru Agzini iyice agana kadar bekleyin (bunu
bastirin. yapmasl icin meme basini hafifce agzina
surtebilirsiniz).
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. adimlarn yineleyin. g&steriyor olacaktr.

dogru bastinn; béylece sitinizi sit kanallanndon meme basina dogru hareket
eftirebilirsiniz. (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

cenesinin memenize dokunmasi

B ol dudaginin arkaya dogru kivrlmis
olmasi

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

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

dizenli emiyor olmasi gerekir.
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Emzirme sirasinda 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 kenarlarindan yavasca
bastirarak cekin; bu durumda bebek emmeyi keser. Daha sonra meme basini
bebeginizin agzina bir daha verin. Agn hissi devam ederse ebenizden yardim
isteyin.

Basarih bir emzirme icin ipuclan

B Bebeginizi kendinize yakin tutmaya calisin, ézellikle ilk
kez emzirirken. 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
ihtiyacini karsilar. 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]) bebegdin 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 Bebeginizi Emzirme, sayfa 6

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

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

size en uygun yéntemin ne oldugunu bulabilirsiniz.

dokusuna zarar verebilirsiniz.

UNICEF UK Baby Friendly Initiative

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

Uzerine bastirdiginizda kicuk
bezelye taneleri hissi verir. St
bu kanallarda birikir ve

sagldiginda buradan gelir.

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

Meme basini sikmayin; etkili olmaz ve size aci verebilir.

Parmaklannizi memenizin Gzerinde basfirarak kaydirmayin; hassas meme

Sutin akmaya baslamasi bir iki dakika alabilir.

Tom sty bosalthiginizdan emin olmak icin parmaklannizi memeniz tzerinde
hareket ettirmeyi ihmal efmeyin..

Sutinizu steril, buyuk agizli bir kapta toplayin; élcim kabi bunun icin idealdir.

Alistirma yaparak ayni anda iki memenizden de sit sagmayr 6grenebilirsiniz.

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 mimkiin degilse bebeginizin fotografina bakin

B Sit sagmaya baslamadan énce 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 sitiniizi sagmaya bir kez alistkian sonra, her defasinda bu kadar dikkatli bir sekilde

hazrlanmaniz gerekmez. Emzirme gibi sit sagma da alistikca kolaylasir.

Bitiin siit sagma yéntemlerinde, siitin akisi 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. Siitiin
akisi tamamen durana veya akisi iyice yavaslayana kadar memelerinizi degistirerek
sagin.

UNICEF UK Baby Friendly Inifiative
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NANCY DURRELL McKENNA

Emzirme dizenleri

Bebek emzirme diizenleri degisik olabilir. Omegin, bazi bebekler ilk birkac giin 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; cinki
emzirme sirasinda beyine bir sinyal génderilir ve beyin de bundan sonra memenize

daha cok sit tretmesi icin mesaj génderir. Kisacas:

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

Bebeginiz emzirilirken sit kaynadi arfar.
Emzirmeyi &grenirken beslenme sireleri uzun
olabilir. Sik emziren anneler bazen bebekleri
icin yeterli site sahip olmadiklarini distnr.

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 sonro 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 Initiative
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NANCY DURRELL McKENNA

Emzirmeye devam etme

Emzirdiginiz icin sizin veya bebeginizin hayatinin olumsuz etkilenmesi gerekmez.
Hemen hemen istediginiz her yerde sit verebilirsiniz. Géguslerinizin gérinmemesi icin
biraz bol giysiler giyebilirsiniz. 1k olarak kendinizi biraz rahatsiz hissedebilirsiniz
ancak zamanla kendinize giveniniz artar. Etrafinizdakiler sit verdiginizi anlamayabilir
bile. Evde bir ayna 8ninde alisirma yopmaniz yararli olabilir.

Bebeginizin sitinizin artmasi icin, sk acikhigi ve beslenmeyi bekledigi ginler olabilir.
Ac oldugunda bebeginizi beslemek, sit trefiminizin ihtiyaclarina uyum saglomasina
olanak verir. Ve sunu unutmayin:

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

Bebeginiz yaninizda olmadan disari cikmak

" isteyebilirsiniz veya emzirmeyi birakmadan
dnce isinize dénmeniz gerekebilir. Bu durumda
bebeginiz sagdiginiz sitle beslenmeye devam
edebilir. Bu kitapaigin . sayfasinda bu konuyla
ilgili ayrintili bilgi verilmistir.

Bebeginize kati yiyecek verme konusunda acele etmeyin. Her bebek birbirinden
farklidir. Bebeginiz ali aylikken efrafindaki esyalara uzanmaya, eline almaya ve
agzina sokmaya baslayacakiir. Bu, kat gida yemeye hazir oldugu anlamina gelir.

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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Anne Sitini Sagma

Anne sitini sagma nedenleri:

Bebeginizi memeniz tam olarak dolmusken emzirmek isterseniz.
Memeniz sit doluysa ve kendinizi rahatsiz hissediyorsaniz.

Bebeginiz emzirilemeyecek kadar kiicikse veya hastaysa.

Bebeginizden bir iki saatten fazla uzak kalacaksaniz;

am., gezmeye gidecekseniz.

Ise dénecekseniz.

Sit sagma ydntemleri

Sut sagmak icin Uc ydntem vardir:
B Elie

M El pompasiile

B Elekirikli pompa ile

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.
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