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Dogru emzirmek

Cocugunu ne kadar uzun emzirirsen, o kadar iyi.
En az 4-6 ay.

Emzirmemek icin bir sebep yoktur.

Annede bir HIV veya Hepatit C enfeksiyonu
olmasi disinda.

Emzirmek iyidir; ciinkil...

Anne sliti bebek icin en iyi ve en saghkli besindir.
Cocugun gene ve damak gelisimi desteklenir.
Anne sliti hastaliklardan ve alerjilerden korur.
Anne sitindn hazmi kolaydir.

Anne sliti (cretsiz ve sterildir.
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Bebegin gereginden fazla icmesi s6z konusu
degildir ve emzirilirken kendini glivende hisseder.
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Rahmin eski haline dénmesi hizlanir.

Sabirh ol.

Emzirme ritmini yakalamak zaman alir.
Baslarda her 2-3 saatte ve daha sonra her
2-4 saatte bir.

Dogru emzirmek icin
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Ellerini gégtisle her temastan dnce iyice yika
< Bebegini dogumdan hemen sonra emzirmeye basla
< Bebegini her aciktiginda emzir

< Huzurlu ve rahat olmaya dikkat et

< Bebegine lastik yalanci meme veya emzik verme
(Sadece seffaf silikondan emzikleri kullan)




Bebeginin karninin a¢ oldugunu sdyle anlarsin:
2 Agzini acar ve kafasini iki yana cevirir

< Vicudunu gerer ve hareket eder

= Elini agzina gétiirdr

< Huzursuz olur ve aglar

Dogru emzirme pozisyonu igin:

= Fiziksel temas olmali

< Bebeginle karin karina olmalisin

< Bebegin burnu meme ucu hizasinda olmali

< Meme ucu ve gevresinin biiyiik béliimi bebegin
agzinda olmali

< Bebegin dudaklari disariya dogru uzanmali

2 Bebek kuvvetli bicimde emmeli ve onun
yutkundugunu duymalisin




Emzirme esnasinda

sorunlar ve destek

Sit biriktiginde memede agri yapar.
Kizarir, atesi artar ve gerilir.

Siit birikmesi ne zaman meydana gelir?

2 St akamadigi zaman

< Bebek az ictigi ve ¢ok siit diretildigi zaman
2 Kiyafetler cok dar oldugunda

< (Cok stresli oldugunda

Sit birikmesi nasil 6nlenir?
2 Dizenli emzirildigi zaman (2-4 saatte bir)
< Emzirmeden 6nce meme isitildigi zaman
2 Emzirdikten sonra sogutmak icin sargi yapildigi zaman
2 Emzirdikten sonra g6gse masaj yapildigi ve
gogls diizlestirildigi zaman
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Huzur ve rahatlama

Almanya’daki anne ve bebekler su haklara sahiptir:
< Jinekolog bakimi

2 Cocuk doktoru bakimi

2 Ebe bakimi

Ebe gériisme saatlerinde su konularda
yardim ve danismanhik alabilirsin:
2 Emzirme

Anne ve cocuk beslenmesi

>
2 Dogumdan sonraki sagligin
2 Yenidogan bebegin bakimi

Ebe su konularda yardimci olur:

2 Emziremediginde

2 Bebegin karni agridiginda veya poposu yara oldugunda
2 Meme yara oldugunda veya iltihaplandiginda

Anne danismanina da gidebilirsin.
Orada emzirme ve bebek bakimiyla ilgili yardim ve ipuclari alirsin.

Dogru adresi burada bulabilirsin:
www.hamburg.de/behoerdenfinder/hamburg/info/muetterberatung/
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Almanya’da cocuklara 6zel doktor muayeneleri

vardir. Bunlara U muayeneleri denir.
6 yasa kadar 10 tane U muayenesi yapilir.

Doktorlar su durumlarda yardimci olur:
< Sen veya bebegin hasta oldugunda veya ateginiz ¢iktiginda
2 Korunmayla ilgili danismanliga ihtiya¢ duydugunda

Bebegini emzirmeye devam edebilmen icin emzirme
doneminde korunmaya dikkat etmek gerekir.
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Emzirme doneminde

yeme icme

Annenin dengeli ve cesitli beslenmesi cocuk
icin iyidir. Annelerin emzirme déneminde giinde
fazladan 500 kaloriye ihtiyaclari vardir.
Gidalarin her zaman iyice temizlenmesi gerekir.

Emzirme déneminde yemek

< Glnde 5 porsiyon meyve ve sebze

2 Findik fistik ve kuru meyve gibi saglikli atistirmaliklar
2 Haftada en az iki kere balik ve/veya et

2 Hazir yiyeceklerden ve tathlardan kaginmalisin
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Emzirme déneminde icmek

= Bol ve diizenli i¢ (glinde en az 2 litre).

2 Emzirme ¢aylari veya rezene, kimyon, anason, limon
otu, dereotu veya mercankésk cayi iyidir.
St dretimini artinirlar.

2 Adacayi veya nane ¢ayi igme.
Siit dretimini azaltirlar.

2 Glinde 2 fincandan fazla kahve veya siyah ¢cay icme.

2 Miimkiin oldugunca limonata gibi sekerli icecekler icme.
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Emzirmek miimkun

olmadiginda

Bebek mamasinin hazirlanisi ve temizligi

Emzirmek mimkiin degilse, ilk 4-6 ayda bebegine
biberon da verebilirsin.

Baslangic mamalarindan “pre” olanlari tavsiye ediyoruz.
ilk 4-6 ayda bebekler sadece bununla beslenir.
Bunlar anne sltine yakinlastiriimistir.

Bir de “1" tUrtinde baslangic mamalari vardir.
Bunun hazmi daha zordur.
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< Bebek mamasi her zaman taze hazirlanilarak

verilmelidir.

Sitdn icindeki hava kabarciklarinin giderilmesi
icin sise sallandiktan sonra bir siire hareketsiz
tutulmahdir.

Besin artiklarinin tekrar isitiimamasi ve ¢épe
atilmasi gerekir.

Kullanilan blitiin sise ve emziklerin (silikon) temiz
tutulmasi gerekir. Besin artiklari mikrop yuvasidir.
Sise ve emzikler iyice yikanmali ve tamamiyla
kurutulmalidir.

Temizlenen sise ve emzikler temiz ve kuru bir
havluya sarilmalidir.
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Anne siitii ilk 4-6 ayda bebek icin en iyi besindir.

Emzirmeye devam etmek saglhikhdir!
Bebegini ilk birkac¢ yilda emzirmeye devam
edebilirsin.

Bebegin 5-6 aylik oldugunda, anne sitiine ek olarak
ek gida da alabilir.

Bebegin bu durumda daha sik susayabilir.
Bebegin cok icmesine dikkat et. Ozellikle su veya
gazsiz mineralli su.

ilk alti ayda suyun icmeden 6nce kaynatilmasi gerekir.

Saglikli beslenme ¢cocugunun saghkli gelisimi icin
Onemlidir.

Saglikli beslenme sayesinde kabizlik, ishal, gaz ve
karin agrisi gibi sorunlar énlenir.

Onemli: Sunlardan kagin:
2 Tuz, seker, aroma veya cok tatli iceren trtinlerden
2 Bal, ¢ig et, ¢cig balik veya cig stit lrlinlerinden

Siit ve ek gida

5. aydan itibaren bir ay arayla bir sit 6gununin

yerine su pureleri verebilirsin:

Ay olarak yasi

0-5/6

10'dan itibaren

Sut 6ginleri

en az 6, her 2-4 saatte bir

1.Sat 6glninin yerine

2.Sut 6glninin yerine (6glen)

3. Sit 6glninin yerine

4. Sut 6glnunin yerine

Hig

Sebze plresi (6rn. havug plresi)

Sebzeli patatesli etli plre, pilav

Satld tahill pare, 6rn. aksamlari

Tahilli meyveli pilire, ara 6giin olarak

Ev yemegine gegis
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Bebegin memeden
kesilmesi

Cocugunun bir stit 6ginin( kati gidayla
degistirdiginde doyar ve daha az anne siitu icer.

Bundan sonra bebek sadece kisa sit 6glinlerinde

emzirilir.

Emzirme araliklari uzar.

Boylece sut Gretimi azalir.

Her emzirdikten sonra g6gslinin tstine soguk
bir bez koy. Ornegin bir jel kompresi.
Adacayi veya nane cayi da sit Gretimini azaltir.

Go6gsunld mumkiin oldugunca az uyar ve sabit
bir siityen giy.

Godgsiin aciyorsa, ebenle konus veya anne
m danismanina git.

18

Her cocuk farkhdir.

Memeden kesmek bazen kisa, bazen de uzun siirer.
Sorularin oldugunda ebeye, anne danismanina veya
doktora gidebilirsin.

Impressum

Herausgeber

Bezirksamt Altona

Dezernat Soziales, Jugend und Gesundheit
Fachamt Gesundheit

Kommunales Gesundheitsférderungsmanagement
Bahrenfelder Stralle 254-260

22765 Hamburg

Layout

fuchs und veilchen Designstudio
Ferdinand-Beit-Stralle 7B
20099 Hamburg

lllustrationen

©Nele Palmtag
www.auserlesen-ausgezeichnet.de

Druck

Hausdruckerei der Behorde

fir Stadtentwicklung und Wohnen (BSW)
Neuenfelder StraBe 19

21109 Hamburg

Stand

Juni 2019

19



Hamburg



