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Bebekler memeden beslenir, meme ucundan degil.

Bebeginin emerken agzinda yeterince gogiis olmasina dikkat et. Agriyan meme uglari
genellikle bebek sadece meme ucunun bir kismini emdiginde gelisir.

Béylesi ideal:

Meme ucun ve meme ¢evresinin buyuk bir kismi bebegin genisce agilan agzinin i¢inde
kayboluyor. Bebegin dudaklari disa dogru donik. Dili alt dis etinin tzerinde bulunuyor.
Cenesi gogslne temas ediyor. Hicbir yerin acimiyorsa her seyi yolunda demektir. Ama agri
varsa da bir emzirme uzmanindan yardim al.

Hangi emzirme pozisyonu sana uygun? Bebeginiz istedigi zaman emzirin.

ihtiyaca gére emzir, yani bebegin her ne zaman isterse,
belirlenmis zamanlarda degil. ister az nce emmis olsun,
ister glindlz ya da gece, fark etmez. Boylece siit miktari
tamamen kendiliginden bebeginin aclik durumuna goére
kendini ayarlar.

Sen ve bebegin icin en rahat olan pozisyonda emzir. Kendini rahat
hissediyorsan ve cocugun iyi emebiliyorsa, uygun bir pozisyon
bulmussunuz demektir. Bunu uzun sure koruyabilmeniz icin ikiniz de
rahatiniza bakin.

ister yatarken ister otururken: Emzirirken bebegin viicuduyla
tamamen sana donuk olmalidir. Bebegi kollarinda destekleyerek
gbgus hizasinda tut. Bu sirada bebegi gégsiine dogru yonlendir, bu
sirtini korur. Bu sirada bir yastik seni destekleyebilir.

Bebeginin istedigi kadar emmesine izin ver. Ona her iki
memeni de sun. Sadece bir taraftan emmek istiyorsa, bir
sonraki 6gunde 6nce digerini ver. Bebegin doydugunda
sana belli edecektir.

Biliyor muydun:
Dogumdan sonraki
ilk birkag glinde
sut olusumu
degisir. O nedenle
[ 4 .‘ bebegin daha
stk emmesini
saglamak ozellikle
onemlidir.

Yumruk agizda demek

"Ben aciktim demek." W
Bebegin emzirmeyle doyar!

Bebeginiz aciktiginda bunu size gosterir. Bu kiglk sinyallerle

b§§lar. Bebek huzursuzlasir, agzini §a|.ala.t|r, y.umr.u.gurIU Bebeginin sirekli emmek istedigi
agzina sokar. Aranmaya baslar, basini ileri geri cevirir, agzini N .
. A : glnler her zaman olabilir,
acar. Bu erken sinyallerle emzirmeye bagslamak hem senin O .
hern de bebein icin daha kolavd Ornegin bir blylime evresinde
€m de bebegin igin dana kolaydir. bu olur. Bir¢ok bebek de

aksamlari daha sik meme
ister. Bu evreler gecicidir ve
sUtiinun az olduguna dair
endiselenmenizi gerektirecek
bir durum degildir.

Aglamak aclik icin gecikmis bir
belirtidir. Aglayan bir bebek daha
streslidir ve meme vermek daha
zordur. Boyle bir durumda
meme vermeden 6nce

TR EIETELS, O BEEELS) Tam tersine: Bebegin ¢cok emiyorsa,
sarilarak, konusarak U,
bebesi sakinlestir ayni zamanda ¢ok sut uretilir.
& tr Hormonlariniz bunu dizenler. Bdylece vicudun

bebeginin fazla ihtiyacina yanit verir.
Ve bebek ek gida olmadan da

IS ZEIED SO Emzirme hakkinda
daha fazla bilgi:
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Lohusalik doneminde gii¢c toplamak.

Bir bebege bakmak bazen ¢ok yorucu olabilir. Bu nedenle, 6zel-
likle dogumdan sonraki ilk haftalarda arada sirada dinlenme

molalari vermelisiniz.

Belki ailen veya bir arkadasin senin i¢in alisveris yapabilir
veya buylk ¢ocugu oyun parkina
goturebilir. Boylece bebekle
paylasilan molalar icin daha
fazla zaman ayirabilirsin. Bebegin
uyurken neden sen de giindiz-
leri uyumayasin ki?!

Sakin bir lohusalik dénemi,
emzirmenin daha rahat
yapilabilmesine yardimci
olur.

Emzirme donemi icin kendini besle.

Emzirme doneminde diizenli yemeli ve diyet yapmamalisin.
Bunun nedeni, artik her gun fazladan yaklasik 500 kilokalori
(kcal) daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyacak olman.

Hamilelikten farkli olarak emzirme déneminde her seyi yiye-
bilirsin. Bol sebze, meyve, tam taneli Grunler ve yeterli mik-
tarda st GrinuU idealdir. Vejetaryen beslenmek istiyorsan,
daha fazla tam taneli Gruin, bakliyat ve kuruyemis tiket.

Bol bol su i¢, 6rnegin her emzirme 6giiniinde bir bardak
su. Emzirdigin sire boyunca alkolsuz icecekleri tercih et.

Eine Einrichtung im Geschéftsbereich des

N rFO'M §

Bundesministerium
N Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernéhrung

und Landwirtschaft

fiir Ernhrung Bundeszentrum
und mehr Bewegung fur Ernéhrung

ihtiyacin oldugunda emzirme
uzmanlari sana yardim eder.

Bebeginin emzirme ihtiyaglarini anlamak icin kendine
zaman ve sans tani. Neticede bir emzirme ekibi olarak

birbirinize alismaniz gerekiyor.

Emzirme konusundan emin degilsen veya sorunlar
yasiyorsan yardim al. Tim emzirme donemi boyunca
ebenden tavsiyeler isteyebilirsin. Eger eben yoksa, dogum
klinigindeki emzirme danismanligina veya yakindaki
bagka bir emzirme uzmanina basvur. Ya da jinekologun
veya cocuk doktorunla konusabilirsin.

Emzirmenin daha iyi sonug ver-
mesi icin genellikle pek fazla
degisiklik gerekmez.

"‘ﬁ‘\. .

Emziren kisinin destege ihtiyaci vardir.

Bir es olarak bebegini emziremiyorsan bile,

emzirme déneminde bebe-

gini desteklemek icin yapabileceginiz pek ¢ok sey var. Esine neye ihtiyaci
oldugunu sor, onun igin orada ol. Bir giin emzirme isi iyi gitmezse onu

cesaretlendir.

isinin imkan verdigi 6lciide onu mim-
kan oldugunca gundelik islerden uzak
tutmaya calis. Bebegi dénusimli olarak

taslyin, rahatlatin ve yatistirin. Bebegini-
zi sagiimis sutle de besleyebilirsin.
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