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GGiirriişş

Bu kitapçık emzirmeye başlayacak anneler için hazırlanmıştır. Kitapçik içinde
emzirmeye nasıl başlayacağınız ve sık karşılaşılan sorunlardan nasıl kaçınabileceğiniz
hakkında bilgiler bulabilirsiniz. Kendi sütünüzü sağma ile ilgili ayrı bir bölüm de
bulunmaktadır. 

Doğru yapılmaya başlandıktan sonra emzirme hem anneler hem de bebekler için
kolay ve hoş bir deneyimdir. Ancak, ilk günlerde her ikiniz de ne yapmanız gerektiğini
öğrenmelisiniz. Önce alıştırma yapın ve gerekirse ebenizden tavsiye alın (bebeğinizi
biberonla beslemeye başlamışsanız ve daha sonra anne sütüne geçmek isterseniz,
bunu yapabilirsiniz; ancak bu geçiş her zaman kolay olmayabilir; bu durumda
ebenize ya da bu konuda destek veren bir uzmana danışın.) 

UUnnuuttmmaayyıınn::

SSÜÜTTÜÜNNÜÜZZ,,  BBEEBBEEĞĞİİNNİİZZ  iiççiinn  mmüükkeemmmmeell  bbiirr  bbeessiinn  kkaayynnaağğııddıırr  vvee  zzaammaann  iiççiinnddee
bbeebbeeğğiinniizziinn  ddeeğğiişşeenn  iihhttiiyyaaççllaarrıınnıı  kkaarrşşııllaammaayyaa  ddeevvaamm  eeddeerr..  BBeebbeekklleerriinn  ççooğğuu  aallttıı  aayyllııkk
oollaannaa  kkaaddaarr  bbaaşşkkaa  yyiiyyeecceeğğee  yyaa  ddaa  iiççeecceeğğee  iihhttiiyyaaçç  dduuyymmaazz..

BBeebbeekk  eemmzziirrmmee  nneeddeenn  öözzeellddiirr??

Anne sütü bebeklerinizi enfeksiyonlardan koruyan antikorlara sahiptir. Kusma ve ishal
(çok ciddi olabilecek gastroenterit (gastroenteritis) rahatsızlığı), göğüs, kulak ve idrar
yolları enfeksiyonlarının biberonla beslenen bebeklerde oluşma olasılığı daha yüksektir.

Anne sütü bebeğiniz büyürken de ona yardımcı olacaktır. Araştırmalar anne sütünün
çocukların zihinsel gelişimine yardımcı olduğunu göstermektedir. Biberonla beslenen
çocukların, anne sütüyle beslenen çocuklarla karşılaştırıldıklarında egzama (eczema),
şeker hastalığı (diabetes) geliştirme olasılıklarının ve tansiyonlarının (blood pressure)
daha yüksek olduğu belirlenmiştir.

Emzirmek aynı zamanda anneler için de faydalıdır. Annelerin gebelik döneminde
aldıkları kiloları vermelerine yarar. Meme ve rahim kanserine karşı korur ve ileriki
yaşlarda daha güçlü kemiklere sahip olmalarını sağlar.

Aşağıdaki bilgiler emzirmeye iyi bir başlangıç yapmak için yardımcı olacaktır.

EEmmzziirrmmeenniinn  yyaarraarrllaarrıı  --
KKaaçç  ttaannee  oollaabbiilliirr  ddeerrssiinniizz??

EEggzzaammaayyaa  kkaarrşşıı
kkoorruurr

DDaahhaa  ssoonnrraakkii  yyııllllaarr
iiççiinn  kkeemmiikklleerrii
ggüüççlleennddiirriirr

GGeennçç  yyaaşşllaarrddaa  mmeemmee  kkaannsseerrii
oolluuşşmmaa  rriisskkiinnii  aazzaallttıırr

İİsshhaall  vvee  mmiiddee
rraahhaattssıızzllııkkllaarrıınnaa  kkaarrşşıı  kkoorruurr

ŞŞeekkeerr  hhaassttaallıığğıı
rriisskkiinnii  aazzaallttıırr

KKuullaakk  eennffeekkssiiyyoonnllaarrıınnaa
kkaarrşşıı  kkoorruurr

GGööğğüüss  eennffeekkssiiyyoonnllaarrıı  vvee
hhıırrııllttııllıı  nneeffeessee  kkaarrşşıı  kkoorruurr

ZZiihhiinnsseell  ggeelliişşmmeeyyii
ddeesstteekklleerr

AAğğıızz  ggeelliişşiimmiinnii
ddeesstteekklleerr

BBeebbeekklleerriinn
bbeezzlleerrii  ddaahhaa  aazz
kkookkaarr





BBeebbeeğğiinniizziinn  ppoozziissyyoonnuu

Bebeğinize süt verirken onu çeşitli şekillerde
tutabilirsiniz.

Hangi şekli seçerseniz seçin bebeğinizin iyi
beslenmesine yardımcı olacak çeşitli
kurallar vardır:

1. Bebeğinizi kendinize yakın tutun.

2. Bebeğin başı, omuzları ve gövdesi düz
bir çizgi halinde ve memenize 
bakıyor olmalıdır.

3. Burnu veya üst dudağı meme başının
tam karşısında olmalıdır.

4. Memenize kolayca, uzanmadan veya
dönmeden ulaşabiliyor olmalıdır.

5. Memenizi bebeğe doğru değil,
bebeği memenize doğru hareket ettirin.

KKııssaaccaassıı::

GGööbbeekk,,  aannnneeyyee  bbaakkmmaallııddıırr

MMeemmee  bbaaşşıı,,  bbuurruunnaa  bbaakkmmaallııddıırr

BBeebbeekk  mmeemmeeyyee  ddooğğrruu  hhaarreekkeett  
eettmmeelliiddiirr  ((mmeemmee  bbeebbeeğğee
ddooğğrruu  ddeeğğiill!!))
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EEll  PPoommppaallaarrıı

El pompaları memeniz boşken değil doluyken daha rahat kullanılır.  Hepsi birbirinden
farklı şekilde çalışan çeşitli tasarımları vardır. Bazıları pil, bazıları el ile çalıştırılır.
Hepsinde meme başını ve areola denilen meme başının etrafındaki kahverengi renkli
daireyi içine alan bir huni vardır. Farklı kadınlar, farklı pompaları daha rahat
kullanabilir, bu yüzden pompa almadan önce mümkünse deneyin.

EElleekkttrriikkllii  ppoommppaallaarr

Otomatik olarak çalıştıkları için hızlı ve kullanımları kolaydır.  Bunlar, özellikle uzun bir
zaman sütünüzü sürekli olarak sağmanız gerektiğinde yararlıdır; örneğin bebeğiniz
Özel Bakım Ünitesi’nde tutuluyorsa. Bu durumda, sütünüzü kaybetmemek için  24 saat
içinde en az 6-8 kez sağmanız önerilir (bir kez gece dahil olmak üzere).

Elektrikli pompa kullanarak her iki
memenizi de aynı anda
sağabilirsiniz. Bu, diğer
yöntemlerden daha kısa sürer ve
daha fazla süt üretmeniz sağlar.
Bunun için, bir çiftli pompalama
beher setine veya iki ayrı beher
setine ve bir T konektörüne gerek
duyarsınız. 

Elektrikli pompa kullanıyorsanız üreticinin talimatlarına uymayı ihmal etmeyin.



BBeebbeeğğiinniizzii  mmeemmeenniizzddee  ttuuttmmaa  
Bebeğinizin memenizi doğru bir şekilde emmesi önemlidir; aksi takdirde emzirme
sırasında yeterli sütü alamaz ve meme başları yaralanabilir.

Bebeği 4. sayfada açıklandığı gibi, burnu
veya üst dudağı meme başına bakacak
şekilde tutun.

Ağzını iyice açana kadar bekleyin (bunu
yapması için meme başını hafifçe ağzına
sürtebilirsiniz).

Bebeğinizi memenize doğru çekin ve alt
dudağı meme başının köküne olabildiğince
uzakta dokunacak şekilde tuttun.  Bu
durumda meme başı bebeğin damağını
gösteriyor olacaktır.

Bebeğiniz memenizi doğru bir şekilde ağzına aldığında:

ağzının açık ve memenizi iyice
ağzına alıyor olması

çenesinin memenize dokunması

alt dudağının arkaya doğru kıvrılmış
olması

üst dudağının yukarı tarafında meme
başı etrafındaki kahverengi meme
ucu bölgesinin (varsa) alt dudağının
altında görünen kısma göre daha
büyük olması

bir kısa, bir uzun çekerek sütü
düzenli emiyor olması gerekir.

EEll  iillee  ssüütt  ssaağğmmaa

1. İşaret parmağınızı memenizin alt tarafına, meme başını çevreleyen meme ucu
halkasının kenarına ve baş parmağınızı memenizin üstüne, işaret parmağınızın
karşısına yerleştirin. (Burada cildinizin altındaki süt kanallarının varlığını
hissedebilirsiniz). Memeniz üzerindeki bu halka genişse parmaklarınızı
kenardan biraz içeri doğru kaydırabilirsiniz (aynı şekilde bu alan darsa
parmaklarınızı dışarı doğru kaydırın). Diğer parmaklarınızla da memenizi
destekleyin. (C)

2. Parmaklarınızı ve başparmağınızı aynı noktada tutarken yavaşça geriye doğru
bastırın. 

3. Bu hafif basıncı korurken, başparmağınızı ve işaret parmağınızı birlikte ve öne
doğru bastırın; böylece sütünüzü süt kanallarından meme başına doğru hareket
ettirebilirsiniz. (D)

4. Süt kanallarının yeniden dolması için memenizi serbest bırakın; ardından 2. ve
3. adımları yineleyin.

Bu işi bir kez öğrendikten sonra 2 - 4 adımları uygulamanız birkaç saniyeden fazla
sürmez. Bundan sonra kendinize uygun rahat bir ritim geliştirebilirsiniz. Böylece süt
memenizden akar, hatta bir miktar fışkırır.
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Sütünüzü El ile Sağma

Bu, süt sağmanın ucuz ve kolay yoludur ve özellikle memelerinizde rahatsızlık hissi
varsa işe yarar. Buradaki talimatlar yol gösterme amaçlıdır; bunu yapmayı
öğrenmenin en kolay yolu alıştırma yapmaktır (örneğin banyoda). Alıştırma sırasında
size en uygun yöntemin ne olduğunu bulabilirsiniz. 

Meme başının etrafındaki
kahverengi meme ucu halkasının
altında (areola), genellikle
kenarlara doğru olan
bölgelerde sütün biriktiği küçük
kanallar vardır. 
Üzerine bastırdığınızda küçük
bezelye taneleri hissi verir. Süt
bu kanallarda birikir ve
sağıldığında buradan gelir. 

Her meme 15 bölüme (lob)
ayrılır ve her birinin kendi süt
kanalları vardır.

Meme başını sıkmayın; etkili olmaz ve size acı verebilir.

Parmaklarınızı memenizin üzerinde bastırarak kaydırmayın; hassas meme

dokusuna zarar verebilirsiniz.

Sütün akmaya başlaması bir iki dakika alabilir.

Tüm  sütü boşalttığınızdan emin olmak için parmaklarınızı memeniz üzerinde
hareket ettirmeyi ihmal etmeyin..

Sütünüzü steril, büyük ağızlı bir kapta toplayın; ölçüm kabı bunun için idealdir.

Alıştırma yaparak aynı anda iki memenizden de süt sağmayı öğrenebilirsiniz.

Emzirme sırasında ağrı hissetmezsiniz. Ancak, siz ve bebeğiniz emzirmeyi
öğrenirken, bebeği ilk kez memenize tuttuğunuzda biraz rahatsızlık ve acı hissi
duyabilirsiniz. Bu his çabuk geçer ve süt verirken hiç ağrı olmaz. Rahatsızlık
duymaya devam ederseniz, büyük bir olasılıkla bebeğiniz meme başını doğru bir
şekilde ağzına almıyordur. Bu durumda memenizi, ağzının kenarlarından yavaşça
bastırarak çekin; bu durumda bebek emmeyi keser. Daha sonra meme başını
bebeğinizin ağzına bir daha verin. Ağrı hissi devam ederse ebenizden yardım
isteyin.

BBaaşşaarrııllıı  bbiirr  eemmzziirrmmee  iiççiinn  iippuuççllaarrıı

Bebeğinizi kendinize yakın tutmaya çalışın, özellikle ilk

kez emzirirken. Böylece onu daha iyi tanır, ne zaman

acıktığını daha kolay anlarsınız.  Bu özellikle geceleri

önemlidir. Bebeğiniz size yakınken elinize aldığınızda

ne siz ne de o çok fazla rahatsız olur.  Uyumaya

devam etmekte de zorlanmazsınız.

Anne sütü bebeğinizin gerek duyduğu tüm besin ve su

ihtiyacını karşılar. Ona başka yiyecek veya içecek vermeniz zararlı olabilir; üstelik

sütünüze ilgisini de kaybedebilir. Yeterince sık emzirilmezse, daha sonraki

ihtiyacını karşılayacak sütü üretemeyebilirsiniz.  Bu nedenle, aç olduğunu

düşündüğünüz zamanlar ona süt verin.

Anne sütü veren kadınların ilk birkaç hafta karşılaştıkları sorunların çoğu (örneğin,

meme başındaki yaralar, memede aşırı miktarda süt birikmesi (engorgement),

meme iltihabı (mastitis)) bebeğin annenin memesini doğru almamasından veya sık

sık emzirilmemesinden kaynaklanır. Emin olamıyorsanız yardım alın.  Bu kitapçığın

sonunda nerelerden yardım alabileceğinizi gösteren bilgiler mevcuttur.
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KANALLARI
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SSüüttüünn  aakkmmaassıınnıı  ddeesstteekklleemmeekk  iiççiinn::

Olabildiği kadar rahat olun ve gevşeyin. Örneğin, sessiz bir odada oturun ve
sıcak bir içecek için.

Bebeğiniz yakınınızda olsun. Bu mümkün değilse bebeğinizin fotoğrafına bakın

Süt sağmaya başlamadan önce sıcak bir banyo yapın veya memelerinizi sıcak

lifle silin.

Memelerinize hafif masaj yapın. Bunu parmaklarınızın uçlarıyla (A) veya elinizi
yumruk yapıp meme ucunuza doğru masaj yaparak da yapabilirsiniz (B).
Memenizin tamamını, alt bölge dahil, masajla ovun. Cildinize zarar
verebileceği için parmaklarınızı memeniz üzerinde kaydırmayın.

Memenize masaj yaptıktan sonra meme başını işaret parmağınız ve baş
parmağınızla hafifçe ovun. Bu, memenizin süt üretmesini ve boşaltmasını
destekleyecek hormonların açığa çıkmasını sağlar.

Kendi sütünüzü sağmaya bir kez alıştıktan sonra, her defasında bu kadar dikkatli bir şekilde
hazırlanmanız gerekmez.  Emzirme gibi süt sağma da alıştıkça kolaylaşır.

BBüüttüünn  ssüütt  ssaağğmmaa  yyöönntteemmlleerriinnddee,,  ssüüttüünn  aakkıışşıı  yyaavvaaşşllaammaaddaann  vveeyyaa  dduurrmmaayyaa
bbaaşşllaammaaddaann  öönnccee  tteekk  bbiirr  mmeemmeeddeenn  ssaaddeeccee  bbiirrkkaaçç  ddaakkiikkaa  bbooyyuunnccaa  ssüütt  ssaağğaabbiilliirrssiinniizz..
DDaahhaa  ssoonnrraa  ddiiğğeerr  mmeemmeenniizzii  ssaağğıınn  vvee  bbuunnddaann  ssoonnrraa  iillkk  mmeemmeenniizzii  tteekkrraarr  ssaağğıınn..  SSüüttüünn
aakkıışşıı  ttaammaammeenn  dduurraannaa  vveeyyaa  aakkıışşıı  iiyyiiccee  yyaavvaaşşllaayyaannaa  kkaaddaarr  mmeemmeelleerriinniizzii  ddeeğğiişşttiirreerreekk
ssaağğıınn..
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EEmmzziirrmmee  ddüüzzeennlleerrii

Bebek emzirme düzenleri değişik olabilir.  Örneğin, bazı bebekler ilk birkaç gün çok

fazla emzirilmek istemeyebilir.  Ancak, bundan sonra ilk bir kaç hafta sık emzirilmek

isteyebilirler.  Bu oldukça normaldir.  Aç olduğunu düşündüğünüz zamanlarda

bebeğinizi emzirirseniz ihtiyacını karşılayacak yeterli miktarda süt üretebilirsiniz; çünkü

emzirme sırasında beyine bir sinyal gönderilir ve beyin de bundan sonra memenize

daha çok süt üretmesi için mesaj gönderir. Kısacası:

DDaahhaa  ççookk  eemmzziirrmmee  ==  DDaahhaa  ççookk  ssiinnyyaall  ==  DDaahhaa  ççookk  ssüütt

Bebeğiniz emzirilirken süt kaynağı artar.

Emzirmeyi öğrenirken beslenme süreleri uzun

olabilir.  Sık emziren anneler bazen bebekleri

için yeterli süte sahip olmadıklarını düşünür.

Eğer bebeğinizi memenize doğru bir şekilde

tutuyorsanız bu konuda endişelenmeniz

gerekmez.  Emin olamazsanız ebenize veya sizi

ziyaret eden sağlık görevlisine (health visitor)

danışın. 

Bir kez alıştıktan sonra emzirme hem sizin hem de bebeğiniz için kolay olacaktır.  Süt

her zaman doğru sıcaklıkta gelir.  Aslında bunun için kaygılanmanız için hiçbir neden

yoktur.  Bebeğiniz size ne zaman emmek istediğini belli edecektir.

A B

Bebeğinize süt verdiğiniz dönemde özel bir diyet uygulamanız gerekmez; ancak
herkes gibi dengeli beslenmeniz önemlidir. Aynı şekilde, herhangi bir yiyecek
maddesinden kaçınmanız gerekmez. 
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EEmmzziirrmmeeyyee  ddeevvaamm  eettmmee
Emzirdiğiniz için sizin veya bebeğinizin hayatının olumsuz etkilenmesi gerekmez.
Hemen hemen istediğiniz her yerde süt verebilirsiniz.  Göğüslerinizin görünmemesi için
biraz bol giysiler giyebilirsiniz.  İlk olarak kendinizi biraz rahatsız hissedebilirsiniz
ancak zamanla kendinize güveniniz artar.  Etrafınızdakiler süt verdiğinizi anlamayabilir
bile. Evde bir ayna önünde alıştırma yapmanız yararlı olabilir.

Bebeğinizin sütünüzün artması için, sık acıktığı ve beslenmeyi beklediği günler olabilir.
Aç olduğunda bebeğinizi beslemek, süt üretiminizin ihtiyaçlarına uyum sağlamasına
olanak verir.  Ve şunu unutmayın:

DDaahhaa  ççookk  eemmzziirrmmee  ==  DDaahhaa  ççookk  ssiinnyyaall  ==  DDaahhaa  ççookk  ssüütt

Bebeğiniz yanınızda olmadan dişari çikmak
isteyebilirsiniz  veya emzirmeyi bırakmadan
önce işinize dönmeniz gerekebilir. Bu durumda
bebeğiniz  sağdığınız sütle beslenmeye devam
edebilir. Bu kitapçığın 9. sayfasında bu konuyla
ilgili ayrıntılı bilgi verilmiştir. 

Bebeğinize katı yiyecek verme konusunda acele etmeyin.  Her bebek birbirinden
farklıdır.  Bebeğiniz altı aylıkken etrafındaki eşyalara uzanmaya, eline almaya ve
ağzına sokmaya başlayacaktır. Bu, katı gıda yemeye hazır olduğu anlamına gelir.  
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AAnnnnee  SSüüttüünnüü  SSaağğmmaa

Anne sütünü sağma nedenleri:

Bebeğinizi memeniz tam olarak dolmuşken emzirmek isterseniz.

Memeniz süt doluysa ve kendinizi rahatsız hissediyorsanız.

Bebeğiniz emzirilemeyecek kadar küçükse veya hastaysa.

Bebeğinizden bir iki saatten fazla uzak kalacaksanız; 
örn., gezmeye gidecekseniz.

İşe dönecekseniz.

Süt sağma yöntemleri

Süt sağmak için üç yöntem vardır:

El ile

El pompası ile

Elektrikli pompa ile

Bu yöntemlerden istediğinizi kullanabilirsiniz ancak sağma işleminden önce ellerinizi
yıkayın. Tüm kapları, şişeleri ve pompa parçalarını kullanmadan önce sıcak sabunlu
suda yıkayın ve sterilize edin.

Emzirme ilk altı ay bebeğinizin yiyecek ve içecek ihtiyacını karşılayacak ve
çeşitli hastalıklara karşı onu koruyacaktır. Bazı anneler bunda daha uzun bir
süre emzirmeye devam eder, hatta iki yaş ve daha üzeri bebekleri emziren
kadınlar dahi vardır. Size ve bebeğinize faydalı olduğu için emzirmeyi
istediğiniz kadar sürdürebilirsiniz.




