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Ozellikle ilk haftalarda bebegi en dogru

Emzirme
Pozisyonlari

bicimde tutmak 6nemlidir. Siz ve bebeginiz
ne kadar iyi emzirme pozisyonu alirsa
meme uclarmiz da o kadar saghkh olur
ve bebeginiz en etkin bicimde beslenebilir.
Hassas meme ug¢lar: konusu annelerin La
Leche League ile temasa gec¢mesinin or-
tak nedenidir. Emzirmek icin diizgiin bir

En Dogru Emzirme
Pozisyonu I¢in
Temel Adimlar

sekilde pozisyon almak hassas meme ucu
problemlerinin bircogunun ¢o6ziilmesine
yardim eder.

= Kendinize rahat edeceginiz
bir durus secin, sirtinizi destek-
leyin, kollarmizi  yastiklarla
destekleyin,  kucaginiza  bir
yastik alin, ayaklarmizi {izerine
koyabileceginiz bir sey bulun,
kalin kitap yada hazir bezi torbasi
da olabilir.

Temel Adimlardan Daha ileriye Gitmek

Siz ve bebeginiz emzirme konusunda tecriibe kazandik¢a, emzirme pozisyonlariin
degisebilecegini goreceksiniz, hatta her beslenmede bile. Siz rahat oldugunuz ve
bebeginiz basarili bir sekilde emdigi siirece size hangisi uygunsa onu kullanin.
Asagidaki dort emzirme pozisyonunu denemeye calisin..

Unutmayin bu pozisyonlarin hepsinde bebeginizi meme ucunuzun hizasina getirmeniz
¢ok onemlidir. Bebeginizin tlizerine egilmek sirt agrilarina, boyun/omuz zorlanmasina
ya da meme uglarinizin zedelenmesine sebep olabilir.

* Bebeginizi kendinize yakin
tutun, kalcasindan biikiili ol-
sun, bdylece memenize ulagmak
icin  kafasim1  gevirmek  zo-
runda kalmaz. Agz1 ve burnu
meme ucunuzun tam karsisinda
olmalidir. Eger miimkiinse, size
yardim eden kisiden rahat bir
pozisyon aldiginizda bebegi
size vermesini isteyebilirsiniz.
ayrimtili anlatim i¢in bkz. “Temel
Adimlarin Otesine Gegmek™

= Memenizi destekleyin, boyl-
ece bebeginizin cenesine baski
yapmaz. Bebeginizin ¢enesinin
memenize gdmiilii olmasi gerekir.

Meme Destekleme Yontemleri

Bebeginizi yukardaki pozisyonlardan herhangi birinde tuttugunuzda bosta kalan elin-
izle memenizi destekleme ihtiyaci duyabilirsiniz, Bu memenizin bebegin ¢enesinde
agirlik olusturmasini 6nleyerek onun daha etkin bigimde emmesini saglar.

“C” tutusu — Memenizi bagparmaginiz yukarda, areola’dan (meme ucunuzun etraf-
ndaki koyu renkli bolge) geride olacak sekilde, diger parmaklariniz ise memenizin
altinda olacak sekilde destekleyin. Parmaklariniz ayn1 zamanda bebeginizin agzindan
da uzakta olmalidir. Bu tutus besik pozisyonunda oldugu kadar koltuk alt1 pozisyo-
nununda emzirirken de ¢ok yardimer1 olur.

“U” tutusu — Parmaklariniz1 igaret parmaginiz memenizin altindaki kat yerine gel-
ecek sekilde gogiis kafesinizin iistline diiz olarak yerlestirin. Dirseginizi asagi indi-
rin, bdylece memeniz bagpramaginiz ve isaret parmaginiz arasinda desteklenmis olur.
Basparmaginiz memenizin dis kisminda, diger parmaklarmiz ise i¢ kisminda olacaktir.
Bu tutus besik ve gapraz besik pozisyonlarinda olduk¢a yardimcidir.

(detaylt anlatim igin bkz. “Meme

Destekleme Yontemleri”)

. Bebeginizi memenize
yanastirin ya da yerlestirin.
Agzin1 genisce acmasi i¢in onu
tesvik edin ve sirtin1 (basinin
arkasim1  degil) destekleyerek
yakima dogru c¢ekin, bdylece
genesi memenize gomiilecektir.
Burnu memenize dokunacaktir.
Elleriniz bebeginiz i¢in “ikinci
boyun” gorevi goriir. (daha fazla
bilgi i¢in bkz. “Bebegim Memeyi
lyi Kavriyor mu?”)

Keyfini cikarmm! Eger aci
hissediyorsaniz bebegi nazikce
memeden ayirin ve yeniden dene-
yin.

Bu adimlarn ilk haftalarda sik
sik tekrar edilmesi gerekebilir.
Siz ve bebeginiz biraz pratik
yaptiktan sonra kendinize uy-
gun olan teknigi bulacaksiniz.

Bebegim Memeyi lyi Kavriyor mu?

Bebeginizi memeye yerlestiricken meme ucuyla
bebeginizin iist dudagmin ortasina hafif hafif dokunun.
Bu onu agzin1 genisce agmaya (esner gibi) tesvik edecek.
Meme ucunuzla bebeginizin agzinin ist tarafini hedef-
leyin, bdylece bebek size dogru gelirken g¢enesi 6nde
olacaktir.

Bebeginizin memeyi iyi kavradigini gosteren ipuglari:
= Burnu neredeyse memenize deger, 6rnek verirsek bir
kredi kartinin kenar1 kadar yakindir.

= Dudaklar1 diga doniiktiir.

= Memenizin meme ucunun basladig1 yerin etrafinda
kalan boliimiiniin en az 1,25 cmlik kismi bebeginizin
agzindadir.

Eger bebeginiz memeyi kavradiginda rahtsizlik
hissediyorsaniz ya da aci1 duyuyorsaniz, bebeginizi me-
medenayirmakic¢inparmaginiziagzininigine,damaklarinin
arasina nazikge yerlestirin ve yeniden deneyin.

Kendisine meme sunulan bebek meme ucunu agzina
yerlestirir yerlestirmez ve memenize gelecek siit igin
hazir oldugunu sdyler sdylemez yutkunmaksizin em-
meye baslayacaktir. Siit almaya basladigi zaman ¢en-
esinin kulagina kadar hareket ettigini goreceksiniz.
Sakaklart hareket edecek. Ayrica istahini bastirana ka-
dar hizla yutkundugunu daha sonra ise yutkunmasinin
yavasladigini duyacaksiniz.
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Arkaya Yaslanarak Emzirme Pozisyonu
ya da Biyolojik Besleme

Arkaya yaslanarak emzirme ya da Biyolojik
Besleme, bebeginizle rahat etmek ve kendi-
nizin ve bebeginizin dogal emme icgiidiilerini
tesvik etmek anlamina gelir.

Daha fazla bilgi i¢cin www.biologicalnurturing.com
sitesini ziyaret ediniz.

- Istediginiz sekilde giyinin ve bebeginizi de istediginiz bir sekilde giydirin.

= Sirt iistii uzanabileceginiz ve sirtinizi destekleyen bir yatak ya da koltuk bulun- diimdiiz degil fakat
rahat bir sekilde arkaniza yaslanin, bdylece bebeginizi gogsiiniiziin {izerine koydugunuzda yerce-
kimi onun viicudunun sizin viicudunuzla uyumlu bir sekilde durmasini saglayacaktir.

= Basiniz1 ve omuzlarmizi destekleyin. Bebeginizin viicudunun 6n kisminm sizin viicudunuzun én
kismiyla temas etmesini saglayin.

« Sirt {istii uzandiginizda bebeginizi kucaklamadiginiz i¢in bebeginiz iizerinizde istediginiz her
pozisyonda rahat edecektir. Sadece viicudunun 6n kisminin tamamen sizin karsinizda olduguna
emin olun.

= Bebeginizin yanaginin ¢iplak gdgsiiniiziin yakininda bir yere yaslanmasina izin verin.

= Ona istediginiz kadar yardimci olun; ne yapmaya g¢aligsiyorsa onu yapmasi i¢in ona yardim edin.
Siz bir takimsiniz.

= Memenizi tutun ya da tutmayin, nasil isterseniz.

= Rahatlayin ve birbirinizin keyfini ¢ikarin.
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Besik pozisyonu ¢cogunlukla ilk birka¢ haftadan sonra kullamilir. Capraz
besik pozisyonu (bkz. sonraki bashk) size daha fazla kontrol imkani

saglar.

Bebeginizi besik pozisyonunda ya da kucaginiza ¢apraz bir sekilde tutarken
emzirmek i¢in bir yanina yatmis olmasi, omzunun ve kalgasimin {izerine
yaslanmis olmasi1 ve agzinin da sizing meme ucunuzun seviyesinde olmasi ge-
rekir. Ozellikle ilk birkag hafta bebeginizi yiikseltecek ve onu meme ucunuzun
yiiksekligine getirebilmeniz i¢in dirseklerinizi destekleyecek yastiklar kullanin
Asagidaki “Meme Destekleme Teknikleri” boliimiinde tarif edilen “U” tutusu ya
da “C” tutusuyla memenizi destekleyebilirsiniz. Bebeginizin bas1 6n kolunuz-
da olmali ve sirt1 i¢ kolunuz ile avcunuz boyunca uzanmali. Asagi baktiginizda
onun yan tarafini gérmeniz gerekir. Agzinin meme ucunuzun etrafindaki kah-
verengi kismin en az 1,25 cmlik bolimiinii kaplamalidir. Kulaginin, omzunun
ve kalcasinin diiz bir hat ousturduguna emin olun. Yenidogan bebeginizin basi
ve poposu birbiriyle ayni seviyede olmalidir.

Capraz Besik Pozisyonu

Ik haftalarda pek cok anne besik pozisyonunun “capraz besik pozisyonu”
olarak adlandirilan bicimini kullamish bulur. Bu pozisyonda bebeginiz,
meme ucunuzun seviyesine yiikselmesine yardim eden ve kucagimzda
capraz bir sekilde duran yastikla alttan desteklenir. Yastilarin aym za-
manda dirseklerinizi de desteklemesi gerekir, boylece kollarimiz bebeginizin
agirhgimi tasimamis olur, aksi takdirde emzirme bitmeden dnce yorulmus

olurlar.

Eger sol memenizde emzirmeye hazirlantyorsaniz sol eliniz “U” tutusunda bu
memeyi destekler. (bu tutusun tarifi icin “Meme Destekleme Yontemleri” boli-
miine bakiniz) Sag elinizin parmaklariyla bebeginizi destekleyin. Bunu yapmak
icin elinizi bebeginizin kulaklarinin ve boynunun arkasina, bas parmaginizi
bir kulagmin arkasina ve igaret parmagiizi da diger kulaginin arkasina koy-
mak suretiyle, nazikge yerlestirin. Bebeginizin boynu, ikinci bir boyun gorevi
goren bas parmaginiz, isaret parmaginiz ve avcunuz arasinda olusan agin iginde
rahat edecektir. Avcunuz bebeginizin kiirek kemikleri arasinda bulunmalidir.
Bebeginizi memeye yerlestirmeye hazirlanirken agzinin en basindan itibaren
meme ucunuza ¢ok yakin oldugundan emin olun. Bebek agzini genisge agtiginda,
kiirek kemiklerinin arasindan avugiginizle itin. A§z1 meme ucunuzun ilk etapta en

azindan 1,25 cmlik kismin1 kaplayacaktir.

Koltuk Alti Pozisyonu

Bu, bebegi kesi yerinden uzak tuttugu i¢in sezeryanla dogum yapan an-
neler i¢in iyi bir pozisyondur. Pek ¢ok yenidogan bu pozisyonda oldukc¢a
rahat eder. Ayn1 zamanda siit fiskirtma refleksi olan annelere yardimi
olan bir pozisyondur, ciinkii bebek akan siitle kolayca basa ¢ikabilir.

Canta pozisonunda bebegin basini elinizle sirtini ise kolunuzun yanda ka-
lan kismiyla destekleyin. Memenizi “C” tutusuyla destekleyin. (bu tutusun
tarifi i¢in “Meme Destekleme Yontemleri” boliimiine bakiniz.) Bebeginiz
agz1 meme ucu seviyesinde ve tam karsinizda olmalidir. Bebeginiz bacaklari
ve ayaklar1 kolunuzun altinda kivrik sekilde, kalgasi biikiilii, bacaklariysa
sirtiniza dogru yaslanmis olmalidir, boylece ayak tabanlari tavana dik du-
rumda olur. (Bu sekilde durdugunda oturdugunuz yeri itmeyi basaramaz.)
Yine yastiklar bebegi dogru yiikseklige getirmenize yardimci olur.
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Yan yatis pozisyonu

Bir¢ok anne yatarak emzirme pozisyonunun
rahat bulur, 6zellikle de geceleri.

Hem anne hem bebek birbirleriyle kars1 karsiya
olacak sekilde yan yatarlar. Rahat etmek icin
sirtiniza ve dizlerinizin arkasma ya da arasina
yastik koyabilirsiniz. Bebegin sirtina koyulacak
bir yastik ya da rulo haline getirilmis bir battaniye
yuvarlanip sizden uzaklagmasini engelleryecektir.
Bebek, sirt1 onkolunuz boyunca uzanmig bigimde
kolunuzda yatabilir. Kalgasindan biikiilii olmasi
ve kulaginin, omzunun ve kalgasinin bir ¢izgide
olmast bebeginizin siiti daha kolay almasin
saglar. Bazi anneler bu pozisyonu giindiiz
de uygulamanin olduk¢a yardimci oldugunu
diigiinmektedirler.

EMZIRILEN BEBEGIN
YETERINCE SUT ALDIGI NASIL ANLASILIR?

* Bebeginiz dogumdan sonraki ilk giin ya da ilk iki giin giinde Ayak ta E mzirme

yalmzca bir ya da iki bez 1slatir. Ugiincii ya da dordiincii giin-
den itibaren bebeginiz 1slak bez sayisini artiracaktir. Bundan
sonra giinde en azindan bes ya da alt1 bez 1slatmahdir ve bu

bezler oldukga 1slak olmalidir.

* Bebeginiz dogumdan sonraki ilk giin ya da ilk iki giin mek-
onyum, yesil-siyah renkte katran goriinimlii ilk kaka, donemi-
nden gececektir. Uciincii giin itibariyle rengi yesil olup gecis
kakasia doniisecektir. Bebegin, dogumdan sonraki liglincii giin
civarinda baglayan ve giinde en az ii¢-bes defa kendini gosteren
bagirsak hareketleri ortaya ¢ikacaktir. Besinci glinden itibaren
kakasmin rengi genelde parlak sar1 renkte olur. Miktarinin en
az 2,5 emlik bir bozuk para kadar olmasi gerekir.

= Bebeginiz dogumdan sonraki ilk {i¢ ya da dort giin i¢inde
dogumkilosunun en fazla%7’sikadarkilo kaybedebilir. Ugiincii
ya da dordiincii giin siitiinliz daha ¢ok gelmeye basladiginda
bebeginizin artik kilo almaya baglamasini bekleyebilirsiniz.
Bebeginiz 10-14 giinliik oldugunda dogum kilosuna ulagmis
olmalidir. Bundan sonra anne siitii alan bebeklerin ¢ogu
ilk dort ay haftada ortalama 170-210 gr. alir.

= Bebeginiz sik sik, genellikle her 1,5 saat ile 3 saat arasinda,
meme emecektir, bu da 24 saatte ortalama en az 8-12 defa de-
mektir. Ilk giinlerde sik stk emzirmek anne siitiiniin gelm-
esine yardimei olur.

= Baz1 bebekler birkag saat ¢ok sik emerler ve sonra birkag¢ saat
uyurlar. Beslenme her zaman diizenli araliklarla olmaz.

» Bebegin beslenme isaretlerini takip edin ve bir beslenme
cizelgesi olusturmaya c¢alismaym. Aglama gecikmis ac¢hk
isareti olarak degerlendirilmelidir.

= Bebeginiz saglikli goriiniiyor, ten rengi iyi durumda, cildi siki,
kilo aliyor, boyu uzuyor, bas gevresi gelisiyor ve hareketliyse
bebeginiz yeterli miktarda siit aldigina emin olabilirsiniz.

Bazen bebekler ayaga kalktigimzda daha
basarih olurlar. Bebeginizin sakinlesmesine
yardimer olmak i¢in sallanabilir veya yavasga
sekebilirsiniz ve diz istlinde olmamanin yarari
olabilir. Her zaman oldugu gibi bebeginizi gii-
zelce ve sabit sekilde tutun, onun gdsterdigi yolu
izleyin, onu yatay halde tutmak yerine bacaklar1
asag1 bakacak sekilde tutmayr deneyin ve neler
oldugunu goriin.




