o
Z
-
.
-
.
-
#.
-
#.
-
.
-
.
-
#.
-
#.
-
#.
-
.
-
.
-
#.
o)
.
-
.
R
.
R
#.
-
Z
-
Z
-
Z
-
Z
-
Z
-
Z
-
Z
-
Z
-
Z
-
“}
.
-
“}
!
-
“}
.
o
“}
#.
o
“}
#.
o
“}
.
-
“}
.
-
“}
Z
-
%}
-
“p
-
“}
-
“p
-
%}
-
“p
-
%}
-
“p
-
“}
-
“p
-
%}
asi'd

B F  $ o SN

Degerli Anne/Anne Adayi;

o B F o SN

Yerylzindeki en kutsal gorevi Ustlenmek lizeresiniz ve dogal olarak heyecanlisiniz. En yakin saghk

Y

danismaniniz olarak bu heyecani azaltmak amaciyla “Emzirme ve Anne Siitiinii Artirma” konusunda

I E i E i E % %%

-

bazi 6nemli bilgileri sizlerle paylasmak istedik. Her annenin siitii bebegine 6zeldir ve yeterlidir. 3

¥

o
»l

Yine de herhangi bir sebeple az gelen anne siitiinii artirmak icin size bazi dnerilerimiz var.
Anne Siitiinii Artirmak i¢in Neler Yapmalisiniz?

Sik Sik Emzirin!

Bebeginiz slrekli uyuyor olsa bile sik sik emzirin. Stk emzirmek sutiin miktarini artiracagi gibi
devamliligini da saglar. Bebeginizin sitin yagh kisimlarini alabilmesi igin yeterli siire (10-15 dakika)
emzirdiginizden emin olun.

Bol Su igin!

Anne sitlnin neredeyse %90’1 sudur. Bu ylzden giin iginde ortalama en az 10 bardak (2-2,5 litre)
su icmeniz ¢cok 6nemlidir. Suyun yani sira emziren annelere 6zel iiretilmis siit artirici iirlinler ve bu
amagla kullanilan malt igecekler tiiketmeniz sitiiniiziin artmasini saglayacaktir.

Dengeli Beslenin!

Emzirme sirecinde esas olan dengeli beslenmek ve tim gidalardan yeterince almaktir. Ama bazi
besinler anne sltl miktarini ve yag oranini artirir. Mevsim meyveleri, ev yapimi icecekler, sitlag gibi
az sekerli ve serbetsiz tatllar, arpa, yulaf, havug, balik, hurma, incir, ceviz, badem, yesil yaprakli
sebzeler, baklagiller, cemen otu, tahin, kuru meyveler, rezene, susam, ¢orek otu, sarimsak, maden
suyu. (Balik yiyemiyorsaniz mutlaka kaliteli balik yagi iceren iirtiinler kullaniniz.)

GoOglis Pompasi Kullanin!

Bebeginizi bol bol emzirseniz bile her beslenme sonrasinda ve ¢ocugunuzdan uzak kaldiginizda
mutlaka gogls pompasi ile sagim yapin. Bebegin emme hareketlerini ¢ok iyi taklit eden bu cihazlarin
uyarilari sit artisi saglayacaktir. Bebeginizin glicii ilk aylarda az oldugu icin yeterli emme
yapamayabilir. Gogilis pompasi bu eksikligi giderecek ve siitiiniiziin devamliligini saglayacaktir.

Sik Beslenmeye Dikkat Edin!

3 ana 6glin yayinda 3 kez de ara 6glin ile beslenmek anne sitind artiracaktir. Tek 6glinde ¢cok kalori
almak veya fazla yemek yerine, sik beslenmek ve besin degerleri yiksek olan gidalari tercih etmek
onemlidir. Cok seker tiiketmeniz veya bebeginize sekerli sivilar vermeniz kesinlikle dogru degildir.
Tam tersine bebege yalanci bir doygunluk hissi vererek emmeyi azaltmasina sebep olur.

Ozetlemek gerekirse; bir anne bol bol emzirdiginde, yeteri kadar su ictiginde,
gerekirse sagim yapildiginda ve saglikh beslendiginde siitii artar.



Anne Siiti Neden Azalir?

Stres ve Yorgunluk Anne Siitiinu Azaltir!

Annenin stres diizeyi arttik¢a siit salinimi yavaslar ve bebege ulasmasi azalir. Clink{ sttin salinimini
saglayan hormonlar strese karsi cok duyarhdir. iyi bir uyku siit miktarini artiran énemli etkenlerden
biridir. Bebeginiz uyurken siz de her firsatta dinlenebilir ve uyumaya vakit ayirabilirsiniz.

GUn iginde 1hk dus alin. Ihk suyun rahatlatici etkisi, yine hem size iyi gelecek hem de sitiin
¢ogalmasina olumlu etki edecektir. Firsat bulabilirseniz kisa yuruyuslere ¢ikin. Yirimek, kan
dolagimini hizlandiracak, metabolizmaya olumlu etki edecek ve stresten uzaklasmaniza yardim
edecektir.

Yanlis Pozisyonda Emzirme Anne Siitiinii Azaltir!

ikinci en énemli konu da bebegi dogru pozisyonda emzirmektir. Eger bebeginiz dogru pozisyonda
emmezse sltlinlze tam olarak ulasamaz ve siitliniz azalmaya baslar. Bunun yaninda gogis
uclarinda yaralara neden olur. Bebekte gaz olusumunun baslica sebebi de yanlis emzirmedir.

Bebegi dogru emzirmek igin emzirme vyastigi kullanmaniz biiyiikk bir kolaylik saglar. Gogiis
uclarinin yara olmasini 6nlemek igin gebeligin son aylarindan baslayarak diizenli bir seklide g6gis
ucu merhemi kullanin. Ciinkii bir kez yara olduktan sonra iyilesme ¢ok zor olmaktadir.

Bebegi Emzirmekten Kaginmak Anne Siitiinii Azaltan Nedenlerden!

Anne sutinl arttirmak icin bebegi sik sik emzirmek ¢ok 6nemlidir. Bebegin uyumasi, goguslerin
acimasi, ise gitmek veya baska nedenlerle emzirmekten kaginmak sitiin azalmasina neden olur.
Boyle durumlarda siit sagimini birakmak yerine siitii sagarak siit saklama posetine koyup
bebeginize daha sonra igirebilirsiniz.

Gergin ve tam bosalmamis gogiislerde siit yapimi yavaslar ya da durabilir!

Bu nedenle bir gogis tam olarak emzirildikten sonra diger gogise gecilmelidir. Emzirme islemini
aceleye getirmeyin. Sizin ve bebeginizin rahat ettigi bir pozisyonda bebeginiz emmeyi bitirene kadar
emzirebilirsiniz. Bu sayede sit olusumunuz olumlu yonde etkilenir.

ilk 6 ay sadece anne siitii!

Bebeginize zamanindan Once vereceginiz ek gidalar siit emmesini azaltabilir. Bu da siit olusumuna
engel olur. 6. aydan sonra ek gidaya gecilse bile 2 yasina kadar bebeginizi emzirmeye devam edin.
Boylece sttiinlizde kesilme gibi bir sorunla karsi karsiya kalmazsiniz.

Dengeli ve Kaliteli Beslenin!

Dengeli beslenme sit olusumunu artirdigi gibi dengesiz beslenmede de siit Uretimi diser. (Sigara,
alkol, kafeinli ve gazli icecekler hem sit olusumunu olumsuz etkiler hem de bebege zarar verir.)
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Emzirme Dénemi igin Beslenme Onerileri

-
N

o P o
-

Gebelik strecinde aldiginiz kilolari vermek igin dogum sonrasi diyet yapmaniza gerek yoktur. Dogum

o P
-

-
.

kilolarini vermenin en kolay yolu emzirmektir. Bebeginizi sik sik emzirerek hem bebeginizi saglikli bir

o B

o
-

sekilde doyurmus hem de kilolarinizi vermis olursunuz.

?

-
o
»Z

o B oy

Mevsim meyvelerini tilketmeye 6zen gostermelisiniz. Mevsimi olmayan meyvelerde bol miktarda o

D R

kimyasal takviye bulunabildiginden bebeginizin ve sizin saghginiz icin bunlardan uzak durmaniz e

s

gerekmektedir. &

o B H

Emzirme esnasinda viicudunuzdaki kalsiyum ve diger bazi mineraller sitle beraber bebeginize i

T

gecer. Kemik ve dis saghginizin korunmasi, sinir sistemi ve kaslarinizin saglkli bir sekilde gorev 2N

F S e

yapmasl icin emzirme sliresince sit, peynir, yogurt gibi kalsiyum yonlinden zengin sit Urinlerini )

o P

tiketmeniz ¢cok 6nemlidir. o

o B S S

Anne sitiinii arttirmak igin roka, semizotu, maydanoz ve i1spanak gibi yesil yaprakh sebzeleri bol te

o P

bol tiiketmelisiniz. hy

R

Cok sekerli yiyecek ya da iceceklerin ve fazla tath tiiketiminin siit olusumuna hicbir katkisi olmadigi by

T

gibi kilo almaniza da neden olur. Tath ihtiyacinizi sitli tatlilar ve meyveler ile saglarsaniz hem

o P

ihtiyaciniz olan besin degerlerini karsilayabilir hem de gereksiz kalori alimini engelleyebilirsiniz. o

P

iyi beslenmenin yaninda gaz yapmayan yiyecekler tercih etmek gerekir. Pek ¢ok besin gaz yaptigi -

R

icin bebekte sanciya sebep olur. Bu nedenle kabak, sogan gibi gaz yapan sebzelerin pismis “i

‘ W
i hallerini tercih etmek faydali olabilir. Baklagilleri bir gece suda bekletmek ve bu suyu degistirmek «i‘
’ - : N - (&
E gaz olusumuna engel olacaktir. Bu konuda en iyi yol annenin kendisini ve bebegini gozlemleyerek :fge
B o
¢ gaz yapan gidalari tespit etmesi ve bunlardan uzak durmasidir. “}.
¢ ¢
{ : - N «
{ Asiri yagh ve baharatl gidalarla beslenmek hem anne hem de bebek icin uygun degildir. Sttin Yy
e e
. ", ot . Y
ﬁ tadini, kivamini, icerigini degistiren bu beslenme sekli bebekte huzursuzluk ve gaz sorunlarina hatta %.
# . . o v Ve . 5%
¢ emzirmeyi reddetmeye sebep olabilir. Anne acisindan da saglkli degildir. o
; o
t . - - % . s, .. o o
‘ Salam, sosis, sucuk gibi katki maddesi iceren besinlerden miimkiin oldugunca uzak durulmahidir. i
‘ i«
8 Lo
E Icerigi bilinmeyen hicbir gida maddesi tiketilmemelidir. Katki maddeleri anne siitiinden bebege ﬁz‘
g gecerek alerjik reaksiyonlara veya baska sorunlara yol acabilir. Bu ylizden cips, cikolata ve tim «i
¢ 2 . . . —t i
‘ paketlenmis gidalardan uzak durulmali, dogal ve organik beslenme yolu secilmelidir. ,ﬁz
' *
' Tarim lirlinlerine hagere o6ldiiriicii ilaglar atildigindan sebze ve meyveler iyice yikanmalidir. Sigara o
¢ L e ol
! ve alkol, yapay tatlandiricilar anne siitiine gegtigi icin kullanilmamahdir. o
¢ o
8 P
¢ i 4 z . . o
) llag almaniz gereken bir durum olursa, mutlaka doktorunuza danisin. Tipki gebelik doneminde oy
8 P
¢ oldugu gibi, emzirme doneminde de ilag alimi konusunda dikkatli olmaniz buyik 6nem tasir. “},
¢ ¢
‘ Besinler gibi, ilaglar da anne siitii araciligiyla bebege ulasabildiginden, bu konunun iizerinde «i
t ereps 2 o
y titizlikle durulmasi gerekir. o
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& Emzirme Siirecinde Gogiis Bakimi 8
o &
™ o~
ui: Emzirme sonrasi gogis uclari anne sitlyle silinmeli ve siityen takilmadan o©nce mutlaka d‘i
Y . 3 g : J. . o
o kurutulmalidir. Islak kalan g6égls uglarinda mikroplarin daha kolay Ureyebilecegini ve gatlaklarin x
N 4%
“,2. olusmasinin hizlanacagini unutmayin. ‘f%
¢ ¢

~ o~
Y Gogislerin dogumdan sonra hacimlerini kaybetmesi, emzirme ve sagma gogiislerin sarkmasina "
N 4%
o N . . . . o oy e e . . ™
o sebep olabilmektedir. Her giin disaridan igeriye dogru gogiislerinize masaj yapmanizda fayda var. o
~ o~
5 s U e . . . . . . . . . 5%
& Goguslerinizi destekleyen kaslari galistirmak icinse, ufak bir egzersizi glinde 20 kez tekrarlayin. o
© - =2 4 # o
¢ Avuglarinizi birlestirin ve kollarinizi omuz hizasinda kaldirin, nefes alirken kollarinizi sikistirin. Ug i
N 4%
Y . 4 A N
2@ saniye bekleyin ve nefes verin. %
~ ™
55 ve o o . . . . e v ee . . . . . . . 5%
. Bebeginizi emzirseniz de emzirmeseniz de gégusleriniz hamilelikten etkilenir. Bu dénemde
o . .. . . . .. : i\
¢  olusabilecek sorunlar énlemek i¢in uygun ve kullanigh bir “emzirme siityeni” kullanin. Asiri siki &
N 4%
z:a olmayan destekleyici bir siityen size, gogiis konforu konusunda yardimci olur ve rahat siit ﬁ}
¢ vermenizi saglar. «
& i
~ o~
by GoOguslerinizde rahatsizlik hissederseniz dontslimli olarak sicak ve soguk kompres uygulayin. by
PN .. e
“% Ozellikle dus alirken bu masaji uygulamaniz tikali st kanallarini agmada gok etkilidir. “}
¢ ¢

~ o~
L " . . 4 . - 2
& Siityeninizin 1slanmasi enfeksiyon gelismesine ve gogiis ucunun yara olmasina neden olur. Bunu &
& .. - o~ . . e 0
o onlemek igin “gogiis pedi” kullanin ve siklikla degistirin. o
i© Q2
N o
“% Plastik emzirme pedleri kullanmayin ve miimkiin oldugunca goguislerinizi havalandirin. ‘%
¢ ¢

™ Y
oy GoOgis uclarinizda ¢atlama ya da acima oluyorsa, kuru ve ilik tutmak icin miimkiin olan her seyi Yy
e o
o™ . .« . . . o wee I3
o vapin. Mesela kendi kendinize biraz sit cikarip, goégiis uclarinizda kuruyana kadar s
e ege - - . . . .e . 0 “%
& bekleyebilirsiniz. Ciinkii siitiiniiz, ¢atlaklarin kapanmasina katkida bulunan koruyucu bir tabaka o
3 o
Hy olusturur. Yy
™ "
) »o
3 = . e 1L U g . %
E-@ Bu silirecte sabun ve 1slak mendil gibi kimyasal maddelerden uzak durulmalidir. Géguslerin sabun ile %.
5% v o . g0 5%
& yikanmasi, salgilanan yagli ve koruyucu dogal maddelerin kaybolmasina ve gégus ucu gatlaklarinin &
o = ™
¢«  daha kolay olusmasina neden olabilir. Fog
o "3
1o po
z}. Emzirme oOncesi eller mutlaka yikanmalidir. Bebegin ve gogiislerin enfeksiyonuna neden olan ﬁ}.
ﬁ‘: mikroplar siklikla el yolu ile bulagmaktadir. Gégiislerin ise her emzirmeden 6nce temizlenmesine «i’:
& B - . R . e I £
o gerek yoktur. Anne sitiiniin bagisiklik sistemi igeriginden dolayl gégiis ucu temizliginde anne siitii by
L o
. kullanabilir. o
o o
& <
o e U o g . e TR .. . e
& GOgus ucu yaralarinda en etkili ve glivenilir Grinlerden biri “yiiksek derecede saflagtiriimig susuz
& Y, . e -y . e &
o lanolindir.” Saf lanolin agri kesici bir etki saglar ve meme ucundaki catlaklara nem saglayarak kabuk &
o P
'5.:;. olusmadan iyilestirir. Her emzirme sonrasi bezelye blyukligli kadar meme ucu ve gevresine “},
¢ ¢

ew:‘ ovalamadan sadece hafif bir sekilde slirmeniz olusan catlaga ve agriya iyi gelecektir. Ayrica meme {i
& = . .. . . - : "
o ucunuzda kalan saf lanolini emzirmeden 6nce temizlemeniz gerekmez, bebeginize bir zarari yoktur. o
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