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Stillzeit und unterstiitzt damit die gesunde Entwicklung des Kindes.
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Sevgili okuyucu

Bir cocuk bekliyorsunuz ya da kisa sure once bir cocuk dogurdu-
nuz. Hamilelik, dogum ve emzirme donemi, hayatinizin yepyeni
bir kesitini olusturur. Kadin olmayi bu kadar yogun yasadiginiz bu
donem hakkinda daha fazla bilgi edinmek istersiniz.

Bu brosir isvicre Emzirmeyi Tesvik tarafindan, onun igerisinde
temsil edilen kuruluslarla isbirligi icerisinde hazirlanmistir. Buradaki
amagc, emzirmenin gayet dogal oldugu guvenini size vermektir.
Vicudunuz daha simdiden kendiliginden buna hazirlanmaktadir.

Emzirmek kolay ogrenilir, ancak bazi kucuk seyler yuzunden
cok zorlasabilir. Emzirmeyle ilgili en onemli seyleri bu brosurde
biraraya getirdik. Ekte ayrica irtibat adresleri de bulacaksiniz.

Emzirme yoluyla cocunuzu besleyecek, ona sicaklik, huzur,
rahatlik, kendini glvende hissetme, korunma duygusu ve guven
vereceksiniz. Cocugunuza boylece, hayat icin mimkuin olan
en iyi baslangici sunmus olacaksiniz.

Bu konuda dnemli ve glncel bilgileri vakfin internet E E
sayfasinda bulabilirsiniz: www.stillfoerderung.ch
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Emzirmek - Neden?

Bugun ¢cogu anne bebeklerini ilk dort aydan alti aya kadar
yalnizca emzirmekle ona en iyi beslenmeyi verdiklerinin bilincin-
deler. Anne sutu saglhkhdir, pratiktir ve her an ve her yerde
dogru sicaklikta ve bilesimde bulunur. Anne sutu bebegin ihtiyac-
larina gore kendiliginden degisir ve uyum saglar — bir ogun
icerisinde (on ve son sut) ve ayrica gocugunuzun buylume sureci
boyunca da. Anne sutu yuzde 88 oraninda sudan olusur ve bunun
yaninda proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler
ve demir icerir. Anne sutu cocuga annenin bagisiklik ve savunma
maddelerini aktarir ve boylelikle hastaliklardan korur. Kolostrum
(dogumdan sonraki ilk gtinlerdeki anne sitl) cok fazla savunma
maddeleri icerir ve bu ylzden de bebek icin 6zellikle onemlidir.

Emzirme anne ve cocuk arasindaki yakin iliskiyi gelistirir ve
cocuk icin sefkat, yakinlik ve sicaklik demektir. Emzirmek ytz ve
agiz kaslarini ve ceneyi gelistirir.

Emzirilen cocuklarin asiri kilolu olma riski daha azdir. Emzirme
ayrica kan dolasimi hastaliklari ve yuksek tansiyon riskini azaltir.

Emzirme anne icin de avantajlar saglar: Emzirme hormonlari
rahmin tekrar ktgulmesini saglar, boylelikle dogumdan sonra
kanama riski azalir. Emzirme ¢cogunlukla adet kanamasinin yeniden
baslamasini geciktirir. Ayrica emzirme gogus kanserine yakalan-
ma riskini de azaltir.

Dahasi, emzirme aile butcesine ve dogal ¢evreye olan yuku
de azaltir.






Vicudunuz kendini hazirhyor

Vicudunuz hamilelik sirasinda kendiliginden emzirmeye
hazirlanir: Gogusleriniz degisir, blyur ve agirlasir, cogu kez hatta
hassaslasir. Meme uglari koyulasir. BuyUyen salgl dokusu yag
dokusunun bir kisminin yerine geger.

Siit verme refleksi

Sut olusumu ve gocugun emmesi belirgin bir sekilde birbiriyle
baglantihdir. Meme ucundaki dokunma uyarimlari sinir yollari
Uzerinden anne beynine iletilir ve orada, sut tretimini saglayan
hormonunun (prolaktin) ve st akisini saglayan hormonunun
(oksitosin) salgilanmasina neden olur.

Sat Uretimini saglayan hormon gogsun sut Ureten hicrelerini
aktiflestirir, hosnutluk hisleri uyandirabilir ve cocukla olan bagi
guclendirmeye yardimci olur. Stt olusumu gocugun talebi yoluyla
dizenlenir.

Sit akisini saglayan hormonunun cifte fonksiyonu vardir:
Emmeninbaslangicindan kisa slre sonra vicut bu hormonu
salgilar, boylelikle st salinim refleksi harekete gecirilir. Dogum-
dan sonra rahmin geri olusum sUrecini desteklediginden, anne
emzirmenin ilk ginlerinde siklikla rahim buzilmeleri (dogum
sonrasi sancilar) hisseder.




Hamilelikte emzirme hazirhig:

Gogus ve meme uglarinin emzirmek icin disaridan bir hazirliga
ihtiyaci yoktur. Meme uclarinda yara olusmasini engellemek icin,
daha sonrasinda dogru emzirme teknigi ok onemlidir. Hamilelik
sirasinda gogus su ve sabunla yikanabilir. Eger krem stirmek
isterseniz, gogus uglarini ve gevresine siirmeyiniz. istediginiz kremi
surebilirsiniz ama retinoid ya da salicylic asiti iceren kremlerin
olmamasina dikkat ediniz. Bu maddeleri iceren kremler yalnizca
akne tedavisinde kullaniimaktadir. Bir stityen takip takmayacagini-
za kendiniz karar vermelisiniz. Ancak takacaksaniz, sttyen tam
oturmahdir.

Sizi emzirmede en iyi sekilde destekleyecek hastane
ve dogum evleri:

Emzirme dogal bir olaydir, ancak bazen klgcucuk bir sey onu
rahatsiz edebilir. Bu yluzden, dogum yapacaginiz yeri secer-
ken, dogum ile ilgili 6lcUtlerin yani sira, sonrasinda emzirmeye
baslangicta en iyi sekilde desteklenip desteklenmeyececeginizi
de dikkate almalisiniz. Emzirme konusunda iyi uygulamalara
sahip hastane ve dogum evlerine, istekleri Uzerine UNICEF ve
WHO tarafindan «bebek dostu dogum klinigi» («stillfreund-
liche Geburtsklinik» / «Baby-Friendly Hospital») unvani verilir.
Bunlar, Baby-Friendly Hospital girisimi (BFHI) cergevesinde
hayata gecirilen, basarili emzirme icin on kurala uymayi temin
ederler:

® Anneler daha hamileyken emzirme igin hazirlanir.

e Yeni dogan bebek dogumdan hemen sonra annenin karni Ustine
yatirilir ve orada rahat en az bir ile iki saat kadar kalabilir. Bu sure
icerisinde ilk defa emzirebilirsiniz.

® Rooming-in (ayni odada kalma) sistemi garanti edilir, yani anne
ile cocuk gunun yirmi dort saati boyunca birlikte olabilir.

e Cay, su ya da suni besinler rutin olarak verilmez.

e Mumkun oldugunca emzik ya da biberon kullaniimaz.

Anne sUtune esdeger urunlerin reklamina izin verilmez.

e Emzirme ¢ocugun ritmine gore ayarlanir.

e Anneye bir sureligine cocuktan ayrilacak olursa, anne sutunu
pompalamaya nasil baslayacagi gosterilir.

* Anne babaya, hastaneden ciktiktan sonra da emzirmeyle ilgili
sorularda ya da ortaya ¢ikan sorunlarda nereye basvurabilecekle-
ri konusunda bilgi verilir.

® Anne ve cocugun bakiminda gorev alan tum personele emzirme-
yi tesvik etme konusunda yazili yonergeler verilir.

e Personel, bu yonergeleri uygulayabilmek Uzere o0zel egitim
almistir.



Ilk saatler

Dogumdan sonraki ilk saatler bag olusmasi ve karsilikli tanis-
manin zamanidir ve «Bonding» (bag kurma) olarak da adlandirilir.
Dogumdan hemen sonra yeni dogan bebeginiz karniniza yatirilir ya
da siz alip karninizin Uzerine yatirirsiniz. Artik cocugunuzla iletisimin
tadini ¢gikarin, mumkunse esinizle beraber. Yeni dogan benzeri
olmayan bebeginizi seyredin, oksayin. Ona, gogsu kendi basina
aramasl! ve bulmasi igin zaman taniyin. Yeni dogan bebeginizin
gerekli muayeneleri sirt Ustu yatar pozisyondayken karin ustu
gogsunuze ciplak (ten tene) yatirilarak da yapilabilir. Bu sezgisel
emzirmede yeni dogan bebegin arama refleksi uyarilir. Bekleyin
ve cocugunuzun emme yetenegine guvenin. Duruma gore yeni
dogan bebegin muayenesi karninizin tzerinde de yapilabilir. Bir
perine yirtilmasindan dolayi dikis atilmasi sirasinda bile bebek sizin
karninizin Uzerinde kalabilir. Cocugunuz daha sonra olgultp tartilabi-
lir; ilk bir iki saat icerisinde bebeginizin ne boyu, ne de agirhgi
degismez cunkd.

Bir sezaryen sonrasinda cocugunuz (eger durumu iyiyse), siz
bunu yapabilecek hale gelir gelmez karninizin Uzerine yatirilabilir.

O zamana kadar esinizin kollarinda da glvendedir ve bebeginizle
bu sekilde temas kurabilirsiniz.

ilk giinler

ilk gece ve onu izleyen giinlerde cocugunuz ve siz birbirinizi
gittikce daha iyi taniyacaksiniz. Birlikte emzirme alistirmalari
yapacaksiniz. Bunu en iyi, mumkun oldugu kadar cok — gece ve
gunduz- birlikte olursaniz basarirsiniz.

Il giinlerde 6nemli

e Cocugunuzu hep yaninizda tutarsaniz, onun isaretlerini daha
cabuk ogrenirsiniz.

e Cocugunuz ne kadar sik isterse, o kadar stk emzirilmelidir.

e Meme verirken su kural gecerlidir: Dokunmak, beklemek,
yanastirmak.

e Emzirirken gocugunuzu vucudunuza yakin tutun ve gogsunuzu
iyi kavramis olduguna dikkat edin.

e Emzirme sirasinda taraf degistirin, ama bunu ancak, ¢ocuk bir
goguste en az 15-20 dakika emip sut ictikten sonra yapin.

e Degisik emzirme pozisyonlarini iyice 0@renin (bkz. sayfa 14-17).

e Cocugunuza yalnizca meme verin ve emzik, biberon ve gogus
koruyucular kullanmaktan kaginin; boylece cocugunuzun
gogusteki emme davranisinin bozulmasinin 6ntine gecersiniz.

e \/Ucut temasinin cokca olmasiyla emzirmeyi ve baglanma
surecini destekleyebilirsiniz.

e Meme uglarinizin havayla sikga temas etmesini saglayin.
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Ik giinlerde tipik aclik isaretleri sunlar olabilir:
® emme ve arama hareketleri

® emme sesleri

e elini agzina goturme

e hafif mirilti ya da inleme sesleri

Aglama geg bir aclik belirtisi olabilir.

Ihtiyaca gére emzirmek

ilk emzirme 6giininden sonra siz ve yeni dogan bebeginiz
dinlenebilir. Stt olusumunu hareketlendirmek amaciyla, en geg
altl saat sonra cocugunuzu tekrar gogsunuze goturmelisiniz.
Hatta bu defa onu bunun icin uyandirmaniz gerekebilir. Ondan
sonra gocugunuz genellikle ihtiyaclarini belli edecektir ve ihti-
yacina gore emzirilmelidir. Bebeginiz sut uretimini hareketlendirir
ve emme hevesiyle siit miktarini belirler. ilk giinlerde ve belki
ondan sonrasinda da 24 saat icerisinde 8 ilad 12 defa emzirilmek
isteyecektir. Onun uyudugu zamani kendiniz igin kullanabilir
ve dinlenebilirsiniz. Boylece siz de rahat edersiniz. Yeni dogan-
larin henuz kendilerine ait bir uyku-uyaniklik-ritmi vardir.

Eger gece los isikta emzirirseniz, az ve sessiz konusursaniz,
gocugunuz gunduz ile geceyi birbirinden ayirt etmeyi daha iyi
ogrenir.

Her cocugun kendi mizaci ve dolayisiyla da kendine gore bir
st emme tarzi vardir. Bazilari adeta bekleyemez ve sitl yutuverir.

Keyif diskunleriise her yudumu bilingli algiliyor gordndr.
Hayalciler ise arada bir, sut emmeleri gerektigini unutmus gibi
gorundar.
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IIk giinlerdeki siitiin olusumu

Hamileligin son aylarinda ve dogumdan sonraki ilk glnlerde
gogsunuzde on sut olusur. Dogumdan sonraki ilk sut (kolostrum)
bebeginiz icin onemlidir.; bu sut, protein, mineral ve hastaliktan
koruyucu maddeler bakimindan zengindir. Miktari gunden gune
artar. Ugle dérdiinci glin arasinda siit olusumu artar. Buna siklikla,
anneye tatsiz ve agrili duygu hissettiren goguslerin sismesi eslik
eder. Bu agriya karsi onlem almanin en iyi yolu, dogumdan itibaren
erken, sik ve yeterince uzun emzirmexktir.

Gégiiste fazla siit birikimi olustugunda ilk yardim:

e MUmkun oldugu kadar sik emzirin.

e Goguslerinize emzirme oncesinde yumusak masaj yapabilirsiniz
(bakiniz: sayfa 24).

® Yeni dogan bebeginiz gogsunuzun sismesi nedeniyle meme
ucunu kavramakta gucluk cekiyorsa, cocugun kavramasi gereken
bolim yumusayana kadar masaj yaparak biraz sut cikarin.

e Emzirme sonrasinda soguk bezler rahatlatici etki yapar.






Emzirme pozisyonlari

Rahat bir yer, emzirmek igin en uygun yerdir

Cocugunuzla sizin emzirme konusunda basarili bir ¢ift olmaniz
icin, yeni dogan bebeginizi daha en basindan itibaren gogsunuz-
de dogru sekilde tutmaniz onemlidir. Ebe ve bakicilar size bunda
yardimci olacaktir.

Cocugunuzda ilk aclik isaretlerini fark eder etmez, rahat bir
sekilde oturun. Once bir bardak su ya da tatlandiriimamis gay
hazirlayin. Duruma gore sirtinizi bir yastikla destekleyin. Baslan-
gicta belden Ustunuz agik halde emzirmeni yardimci olabilir.
Uslimemek igin omuzlariniza bir 6rtii 6rtiin. Rahatga yerlestikten
sonra yeni dogan bebeginizi yaniniza alin ve onunla konusun.

Bunun ardindan cocugunuzu istediginiz emzirme pozisyonuna
getirin. Karni sizin karniniza yakin duruyor olmali. Kulagi, omuz-
lari ve kalcasi hep bir hizada durmali. Serbest elinizle gogsunuzu
biraz kaldirin, meme ucu ¢cocugunuzun burnunun karsisinda
bulunmalidir. Cocugunuz basini gevirecek olursa, meme ucuyla
onun yanagina dokunun ve biraz bekleyin. Bu hareket onda arama
refleksini harekete gecirir ve cocugunuz basini memenin dokun-
dugu yone dogru gevirir. Ondan sonra meme ucunuzla yumusak
bir sekilde onun yanagina dokunun. Bu onun agzini agma refleksini
harekete gecirir. Agzini iyice acar agmaz, meme ucu ve gevresin-
deki koyu areola bolgesinin buyuk kismi agzinin ortasinda kalacak
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sekilde hizla kendinize ¢ekin — bebeginiz aninda emmeye baslaya-
caktir. Dudaklar henlz gozle gorunar bir sekilde disa kivriktir.
Bebeginizin karninin kendi karniniza iyice yakin oldugunu bir kere
daha kontrol edin.

Bebeginizin iyi emdigini boyle anlarsiniz

e Bebeginizi gozlemleyin: Adzi iyice acik, dudaklari disari dogru
kivrik, burun ve cenesi gogsunuze dokunuyor. Yutma sesini
duyabiliyorsunuz ya da yutma hareketlerini gozlemleyebiliyorsu-
nuz.

e Cocugunuz rahatlamis, minik yumruklari yavas yavas aciliyor.

e Etkili emme hos duygu verir ve acitmaz. Emme sirasinda
agrilar olabilirama hemen gecer. Bazi kadinlarda sut birakma
refleksinin harekete gecmesi batma ya da karincalanma sek-
linde agrilara neden olur. Ozellikle agrilar bitiin emzirme 6gin
boyunca surerse, bu durum bir terslik oldugunun isaretidir.
Cogunlukla bunun nedeni, cocugu emme pozisyonuna dogru
getirmemis olmaktir.

e ilk Gic ila bes glinde emzirme sirasinda rahim cekilme (kontraksi-
yon) hareketleri ve artan logusa akintisi, emzirme sirasinda etkili
bir emmenin olduguna isaret eder.



k, sana ne mamalar var!
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Bebek agzi acik halde, basini hizlica hareket

ettirerek meme ucunu arar. O zaman anne onu
cabucak kendine ceker.

Minik yumruklari yavas yavas gevser.



Baslangig icin lic emzirme pozisyonunu bilmeniz gerekir:
Besik pozisyonu en kullanisli emzirme pozisyonudur. Karmasik
degildir ve neredeyse her yerde kullanilabilir. Kolunuzun altini
bir yastikla desteklerseniz, yorulmadan ve rahat emzirebilirsiniz.
Yan ya da sirt pozisyonu baslangicta ozellikle huzursuz olan
cocuklarda elverislidir. Elinizle cocugun basi kolayca ve isabetle,
tam agzini iyice actigi anda gogse dogru cekilebilir. Bu pozisyon,
koltuk altindaki sut yollarini iyice bosaltmaya yardimci olur (bakiniz
sayfa 26, Sut birikmesi).
Yatarak emzirme ozellikle sezaryen dogum sonrasinda, ya da
primere yirtiginda dinlenmek istediginizde ya da geceleri avantajli-
dir. Belki de bebeginiz bu pozisyonda uyuya kalir.
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Meme uglarinda yara olusumuna karsi tedbir olarak bebeginiz
emmeyi tamamladiktan sonra, sutun son damlasini meme ucunun
Uzerine surerek havayla kurumaya birakabilirsiniz.

Bebeginiz emerken aci duyuyorsaniz, parmaginizla dikkatli bir
sekilde memeyle bebegin dudaginin arasini agarak basinci ortadan
kaldirin ve bebeginizi tekrar gogsunuze dayayin. Bu sirada bebegi-
nizin durusunu ve meme ucu ¢evresini yeterince kavrayip kavrama-
digini tekrar kontrol edin.



Yan pozisyon Yatarken emzirme



Ilk haftalar

Annenin ihtiyaglari

ik haftalar sizin igin, bir uyum saglama dénemidir. Gercekgi
beklentiler size, stresten kacinmanizda yardimci olacaktir.
Emzirme ritmi artik yerlesiklik kazanir ve bu asamada her ¢cocuk
kendine ait ritmi gelistirir. Ihtiyaca gére emzirmek énemlidir;
gocugunuzun ihtiyacina gore ve ayni zamanda da sizin ihtiyaciniza
gore. Ornedin gdgisleriniz, fazla siit bulunmasi nedeniyle agri-
yorsa, cocugunuzu sut emmeye tesvik edin. Bebeginiz cogunlukla
istekle emmeye baslayacaktir.

Yeni dogan bebeginizle birlikte yasam hayatinizi temelinden
degistirir. Duygusal inisler ¢ikislar yasarsiniz. Annelerin 15 %

i dogum sonrasi depresyon yasarlar. isvicre Postnatale Dernegin-
den zamaninda yardim aliniz. Cocugunuz uyurken kendinize
zaman ayirmaya ve huzur bulmaya ¢alisin. Emzirme sirasinda
stres olumsuz etki yapar.

Beslenmenizde cesitlilige yer verin. Size ve bebeginize yararli
olan gidalari deneyebilirsiniz. Yeterli miktarda icmeye dikkat edin.
Yeterince sivi aldiginiza dikkat etmelisiniz. Ornegin, her emzirme
sirasinda buyuk bir bardak su ya da tatlandirilmamis cayi hazir
bulundurun. Ayrica, yeterince vitamin ve mineraller almaniz da
onemlidir: Hergin meyve, sebze ve salata yeyin.
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Belki ilk haftalarda, glnlUk hayati kolaylastirmak icin akrabalari-
nizdan ve arkadaslarinizdan yardim alabilirsiniz. Dogum sonrasi
egzersiz kurslarinda, bebek masaji seminerlerinde ya da emzirme
gruplarinda yeni iliskiler kurabilirsiniz. Eger ¢alisiyorsaniz, mamkun
oldugu kadar uzun sureli bir annelik izni almaniz avantaj saglar;
gocugunuz ve siz keyfini cikaracaksiniz

Babaya ihtiyac var

En ideali esin (ya da en iyi arkadasin ya da annenin) eve donduk-
ten sonraki ilk hafta boyunca evde olabilmesidir. Yaninizdaki
kisi boylece yeni dogan bebegin altini degistirebilir, gezdirebilir
ya da sizin bir arkadasinizla bulusabilmenize imkan verebilir ve
telefonu agma, alisveris ya da yemek yapma gibi pratik islerde size
destek olabilir. ilk glinler baba igin de, iyi bir baba-gocuk iliskisinin
olusmasi agisindan onem tasir. Boylece hem baba, hem anne,
ana baba olmaya zaman bulabilir. Baba gurur ile kiskanglik arasinda
gidip gelebilir. Daha en basindan itibaren gocukla ilgilenip bakimina
katilirsa, glven duygusu gelisecektir.






Cocugum yeterince sut

iciyor mu?

Tam emazirilen, yeterince emen, saglikli bir cocuk, ilk alti ay
boyunca ek gidaya ihtiyac duymaz. Havanin sicak oldugu ve
bebegin ¢ok susadigi yaz aylarinda daha sik ve kisa sureli eme-
cektir. Boylelikle susuzluk giderici on sutten daha fazla icmis
olacaktir.

Gunluk igme miktari degisebilir. Belki de, birden sutunuzin
cok azaldigi hissine kapilabilirsiniz. Cocugunuzun daha ag olmasi
halinde, daha sik icer (yaklasik her iki saatte bir) ve boylelikle
sUt olusumunu yeniden hareketlendirir. Asagi yukari iki gin sonun-
da yeniden normal bir emzirme ritmi kurulacaktir.

Anne sutu ilk altr ayda cocugunuzun ihtiya¢ duydugu her seyi
icerir. Bunun iki istisnasi, K ve D vitaminleri olabilir. Cocuk
doktorunuzda bu konuyu gorusun.

Bebeginizin yeterince anne siitii aldiginin belirtileri:

e Cocuk guinde bes-alti defa bezini islatir ve ilk alti hafta icinde
hergun cok kez kaka yapar.

e Ogiinlerden sonra cogunlukla hosnuttur, elleri ve kollari
gevsektir.

e Cocuk saglkli bir gorintme sahiptir; rengi sagliklidir, derisi
elastiktir ve yasina gore uyanik ve faaldir.

Bunlar, cocugunuzun yalniz anne sutuyle beslenmesi halinde

gecerlidir.
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Aglamak - bebegin dili

Bir cocugun aglamasi bize dokunur. Cocugunuzun her aglama-
sina karsilik verin, gcunkd bu kendini rahat hissetmedigini size
gosterebilmesinin tek yoludur. Aglamasi her zaman aclik demek
degildir, belki de sefkat, ilgi ya da sizin yaninizda olmaya ihtiyaci
vardir.

Cocugunuzu béyle yatistirabilirsiniz:

e Siklikla sirf ten temasi yeterlidir. Ornegin, cocugunuzu belden
ustunuz ciplak halde Ustunuze yatirin.

® Bebekler yakinhgi ve hareketi sever. Tasima torbasiyla kendinize
iyice yakin tutun. Tasirken esinizle nobet degistirin.

e Bebek masajl ve onu izleyen banyo, cocugunuzu sikintidan
uzaklastirabilir.

e Bazen hafifce sdylenmis bir sarki bile ise yarar.

® Ne yapacaginizi bilemediginiz ya da sinirlerinizin ¢ok zorlandigini
hissettiginiz zaman, cocugu besigine yatirin ve U¢ dakika sureyle
(saate bakarak kontrol etmeyi unutmayin) yatismak icin odadan
cikin.

Profesyonel yardim (cocuk doktoru, anne ve baba danisma

merkezleri, ana baba acil telefon hatti, bakiniz: sayfa 34-35)

almaktan ¢ekinmeyin.

Cocugunuza higbir zaman vurmayin ya da sarsmayin, sallama-
yin, cunkd bu tehlikeli bir sarsinti travmasina ve hatta cocugunu-
zun olumune neden olabilir.






Vicudunuzdaki degisimler

Karin yuzeyinin tekrar eski haline donmesi zaman alir. Ancak
birkag ay icerisinde karniniz gozle gorunur sekilde duzlesir. Emzir-
meyle, dengeli bir beslenmeyle, bedensel aktiviteyle ve vicudun
tekrar toparlanmasina yonelik dogum sonrasi egzersizleriyle,
bu sureci desteklersiniz. Bir yil icerisinde normal kilonuza tekrar
ulasabilirsiniz. Emzirmek bu sureci destekler.

Dogum sonrasi vucudun eski haline donmesi icin olan egzersiz-
ler ayrica karin kaslarini gerginlestirmeye ve pelvik tabani guclen-
dirmeye yonelik 6zel jimnastik hareketleri de icerir.

Pelvik taban icin basit egzersizler:

e Pelvik taban kaslarinizi gerin (sanki idrar akisini durdurma-ya
ya da bir tamponu tutmaya calisiyormussunuz hissi verir),
bu gerilimi 10 saniye sureyle tutun ve sonra kaslarinizi tekrar
gevsetin (asagi yukari 10 kere tekrarlayin, bunu gunde iki
kere yapin).

Karin icin basit egzersizler:

e Karninizi igeri gekin, gerilimi tutun ve tekrar gevsetin (asagi
yukari 20 kere tekrarlayin).

e Dogumdan yaklasik alti hafta sonra yatar konumdayken yumusak
karin kasi egzersizleri yapabilirsiniz, bunlari daima bacaklarinizi
karniniza dogru cekmis halde yapin.
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Hafif spor faaliyetleri metabolizmayi ve kan dolasimini canlandi-
rir ve kendinizi iyi hissetmenize yardimci olur.
Asagidaki onerileri dikkate alarak emzirme suresi boyunca
da spor faaliyetinde bulunabilirsiniz.
e Uzun gezinti yurayusleriyle baslayin (gunde en az 30 dakika).
® Yavas yavas yuruyuslerinizin kapsamini artirin.
e Kondisyon antrenmanlarina ise dogumdan yaklasik alti-sekiz
hafta sonra tekrar baslayabilirsiniz.
e Tavsiye edilenler: Yurimek, hafif ve yumusak kosu, tekerlekli
paten, bisiklete binmek, yuzmek.
e Bir spor sutyeni takin. Mumkun oldugu kadar spordan once
emzirin; bos gogusle hareket etmek daha rahattir.
e Yeterince tatlandirilmamis cay ya da su icin
e GOgUs kaslarini fazla zorlayan spor turleri uygun degildir.






Disari ciktiginizda ve evde

olmadiginizda

Disari ¢ikmak istediginizde, cocugunuzu yaniniza alin. Gidasi
naslil olsa yaninizda, hem de gayet taze. Rahat elbiseler giyerseniz,
disarida emzirmeniz kolaylasir. Emzirmek igin sessiz bir yer sec¢in
ve gocugun ihtiyaclarini dikkate alin. Ornegin, cok guriltili ve
dumanli yerlerden kaginin.

Emzirmek kamu alanlarinda serbest. Korunmus E E
bir yer isterseniz, telefonunuzdan mamamap.ch -

App' ini indirerek kamuya acik emzirme yerlerine |
bakabilrisiniz. E

Bazen tek basiniza disari cikmaya ihtiyac duyarsaniz, cocu-
gunuzu size yakin bir kisiye emanet edebilirsiniz. iki ya da (¢
saatten uzun suren yoklugunuzda bile, bebeginiz alisik oldugu
anne sitiinden uzak kalmak zorunda degildir. Oncesinde gég-
stnlze masaj yaparak, kaynatilarak dezenfekte edilmis, kapakl
bir kaba biraz anne sutu sagin ya da pompalayin. Bu sut bebe-
ginize ihtiyac halinde bir bardakla ya da kasikla (ya da cocugunuz
emmeyi iyi 0grendiyse biberonla) verilebilir. Anne sutunu ayrica
porsiyonlar halinde saklayabilirsiniz. Cozulmus ve icilmemis anne
sutunu tekrar donduramazsiniz.
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Emzirmek ve Calismak

Calisiyorsaniz, cocugunuzun ilk yasinda is saatleri icinde
odenen emzirme aralari hakkiniz vardir. Anne sutunu pompala-
mak Gglnde bu aralardan yararlanilabilir. isvereniniz rahatsiz
edilmeden pompalamaniz ve bunu sogutucuda saklama-
niz icin kosullari saglar. isvereninizle zamaninda bu E' E
=&

konuyu konusun. Kontrol listesini www.stillfoerderung.ch
> Stillen und Arbeit sitesinden bulabilrisiniz.

Diger bilgileri SECO' dan alabilirsiniz (Ekonomi igin Devlet
Sekreterligi, sayfa 35'e bakiniz).

Pompalanmis anne siitiiniin saklanmasi:

e Oda sicakliginda (16-19 °C): 3 ila 4 saat Mumkun.
Temiz sartlarda 6 ila 8 saat kabul edilebilir

e Buzdolabinda (<4 °C): 72 saat, Temiz sartlarda 5 gin

e Derin dondurucuda (<17 °C): 6 ay
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Plata Rueda ve Marmet yontemiyle el ile anne

suti sagmak icin géglis masaji

Gogsunuzu hazirlamak igin, ellerinizi gogsinuzun Ustlne acik halde koyun yukari kaldirin. Simdi de bas parmaginizi ve isaret parmaginizi yatay olarak
ve hafif hareketlerle gogus salgi dokusuna masaj yapin (Resim 1 ve 2). gogus kafesi yonunde bastirin ve bas parmak ve isaret parmaginizi ritmik
Bunun ardindan sit birakma refleksini harekete gecirmek tGzere gogsunizi hareketlerle 6ne dogru yuvarlay in (resim 4 ve 5). Tum gogsunuzin en iyi
en alttan baslayarak ve meme ucunun Uzerinden gecip tekrar geri donecek sekilde bosalmast igin parmaklarinizin konumunu gégsinuzin etrafinda
sekilde oksayin (Resim 3). Sonra bas parmaginizi ve isaret parmaginizi aralikl olarak degistirin.

meme ucunun arkasinda tutun, diger parmaklarinizla gogsunuzu hafifce
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Emzirmede zorluklar

Ortaya ¢ikan tim zorluklarda, zamaninda bir uzmana basvurma-
nizda (adresleri sayfa 34—35"de bulabilirsiniz) ve danismanlik
hizmeti almanizda yarar vardir. Zorunlu saglik sigortaniz ebenin ev
ziyaretlerini ayrica bir ebe tarafindan ya da bir IBCLC emzirme
ve laktasyon danismanini tarfindan verilen t¢ emzirme danismanli-
gini da (emzirme ek sertifikasi bulunan bakim uzmanlari, ebeler,
doktorlar) Ustlenir. Saglik sigortanizdan baska neleri karsiladiklarini
da ogrenin.

Meme uclarinda yaralar

Meme uglarinda yaralar ya da c¢atlaklar, ilk haftalarda sik gorilen
bir problemdir ve maalesef cogunlukla erken memeden kesme
nedenidir. ilk gunlerde meme uglarinin hassas olmasi normaldir,
ancak agrilar ve uzun sureli yaralarin olmasi normal degildir. En
sik gorulen — ve kolaylikla giderilebilecek — neden, cocugu emzirir-
ken dogru tutmamaktir. Kimi zaman da bebegin dil altindaki
dokunun (frenulum lingae) kisa olmasi ya da sizin meme ucunuzun
yassi ya da ice gomdulid olmasi bunun nedeni olabilir. Sttten
kesmeye karar vermeden once asagidaki acil tedbirlerden birini
uygulayin ve bir uzmana danisin.

Meme ucu yaralarinda alinacak tedbirler:

® Emzirmeye devam edin.

e Ellerin hiyjenine dikkat edin, gogus uglarini yalnica temiz
elelrinizle dokunun.

e Emzirme pozisyonunuzu bir uzman ile birlikte kontrol edin
(bakiniz: sayfa 12-15).

e Sik sik, ama daha kisa sureli emzirin.

e Cocugunuza daha ilk aclik isaretinde meme verin, aclktan
huzursuzlanip kipirdanmasina ve aglamasina meydan vermeyin.

e Cocuga meme verirken olusan agrilarin azalmasi igin, sut
birakma refleksini emzirmeden 6nce masaj yaparak harekete
gecirmeniz avantaj saglayabilir.

e Meme uglarinizi korumak icin ara sira emzirme pozisyonunu
degistirmelisiniz (besik pozisyonu, yan pozisyon, yatarken).

e Cocugu gogsunuzden almak istediginiz zaman daima, parmagi-
nizla meme ile dudak arasindaki hava boslugunu agin.

e Emzirdikten sonra biraz anne sutunu meme ucunuzun ustunde
kurumaya birakin.

e Emzirme pedlerini yalnizca ¢ok gerekli oldugunda kullanin
ve bunlari sik sik degistirin.

e Siddetli agrilarin olmasi halinde 24 saat sUreyle sutu el ile
sagabilir ya da pompalayabilirsiniz, mimkulnse pompa setinin
Uzerinde yumusak bir destek parcasi kullanin.

e GOgUs koruyucular yalnizca istisnai durumlarda onerilir.

Bunu bir uzmana sorun.



Mantar enfeksiyonu (pamukcguk)

Meme uglariniz kasiniyor ve yaniyorsa, ilk emzirme dakikalarin-
dan sonra da batan bir aci hissediyorsaniz, muhtemelen pamukguk
olmustur. Bu mantar enfeksiyonu ¢ocukta siklikla agizda ya da
dil iUstunde beyaz lekelerle kendini belli eder, siklikla bez konan
bolgedeki bir mantar enfeksiyonu buna eslik eder. Mimkun oldugu
kadar emzirmeye devam edin. Mantar gerci rahatsizlik verici,
ama zararsizdir. Anne ile cocuk ayni zamanda tedavi gormek zorun-
dadir. Bir uzmanla iletisime gecin. Emzirme oncesinde ve sonra-
sinda ve ayrica bez degistirmeden once ve sonra ellerinizi sabunla
yikayin. Cocugunuzun bir emzige ihtiyaci varsa, emzigi her gin
on dakika sureyle kaynatin.

Siit toplanmasi
Gogsunuzun uzerinde hassas, sicak ve kizarmis bir yer ya da
ele gelen dugumler varsa, sut toplanmasinin isareti olabilir.

e Emzirmeden once yaklasik 10 dakika sureyle sicak bir bez koyun.

e Gogsunuze dairesel hareketlerle masaj yapin.

e Cocugunuzu, cene alti sizin agrili yerinize bakacak sekilde tutaca-
giniz emzirme pozisyonunu secin. Tikali sut yollari boylelikle en
iyi sekilde bosalir.

e Daha sik, asagi yukari her iki saatte bir, emzirin ve ilk 6nce
aclyan memenizi verin.
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e Emzirmeden sonra, bir iltihabin yayilmasini onlemek uzere
15-20 dakika sureyle soguk bir kompres koyun.

e Fazla dar ya da ciltte iz birakan giysilerden kaginin ve ana kucagi
ya da tasima torbasi yuzinden goguslerinizde basing noktalari
olusmadigindan emin olun.

e Sik sik dinlenin ve stresten kaginin, ev islerinde yardim isteyin.

e 24 saat sonunda iyilesme gortlmezse, danisin (sayfa 34-35
bakiniz).

Meme enfeksiyonu

Bir meme enfeksiyonunda, gogusteki agrilarin yanisira atesi-
niz gikar ve grip benzeri belirtiler gorulur. Emzirme danismaninizla,
ebeyle, annelik danismaniyla ya da doktorunuzu iletisime gegci-
niz. Gogus iltihabi ciddi bir hastaliktir. Meme iltihabi ciddi bir has-
taliktir.

Sik emzirmek (yaklasik iki saatte bir) onemlidir. Yatak istira-
hatiyla ve gogusteki iltihapl bolgeye emzirme oncesinde sicak,
emzirme sonrasinda serin bezler koyarak, iyilesmeyi cok kolay-
las- tirirsiniz. Meme iltihabi stitten kesme nedeni degildir. Anti-
biyotik terapisi yaparken de emzirilebilir.
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Fazla siit - az stit

Bazi annelerin fazla sut olusmasi nedeni ile sikintilari olur.
Cogunlukla ilk emzirilen haftalarda bu sorun ¢ozulur. Eger cok
sutunuz oldugun igin cocugunuz tek bir emeyle doyuyorsa,
diger gogsunuzu gerginlik gidene kadar masaj yapin ya da pom-
palayin (sayfa 24’ e bakiniz). lyi oturan bir siityen tasimaniz
yardimci olabilir. Cocugunuz tam emdiginde, cok icecek diye
korkuya kapilmayin. O yalnizca ihtiyaci kadar iger.

Pek cok anne, yeterince sutleri olmadigini hissettikleri donem-
ler yasar. Daha once belirttigimiz gibi, cocugun gunluk sut icme

miktari degisebilir. Sttln olusumu «arz-talep» prensibine baglidir:

Ne kadar sik bebeginiz gogsunuzden etkili bir sekilde emerse,

o kadar sut daha fazla olusur. Burada belirleyici olan ne kadar
sureyle emdigi degil, emzirme oginlerinin sikligi ve ne kadar sut
ictigidir. Hemen bir uzmanla iletisime geginiz.

llaglar, alkol, kahve, sigara ve uyusturucular

Eger emzirme doneminde ila¢ kullanmaniz gerekirse, doktoru-
nuzu emzirdiginiz konusunda bilgilendirin.

Alkol anne sutlne karisir ve onun tadini degistirir. Hamilelikten
farkli olarak emzirme doneminde 0zel bir glinde bir bardak sarap
ya da bira icilebilir.

Annenin olculu kahve icmesini genellikle emzirilen cocuklar
kadirabliyorlar. Fazla kahve tiketimi bazi cocuklarda fazla gerilim ve
uzun sure uyanik kalma durumlari yaratabilir.

Nikotin sut olusumu hormonunu olumsuz etkiler. Emzirilen
cocuklarda huzursuzluk, kusma, ishal ya da nefes yollarinda siklikla
hastaliklara neden olabiir. Cocuklarinizin dumansiz bir ortamda
blyumelerine dikkat ediniz. Siz ya da partneriniz iciyorsa, cocugun
yakininda icmekten kagininiz. Ev igerisinde icmeyiniz.

Uyusturucu cocuk icin iki kat risk demektir: Anne sutuyle
vlicuduna gecer ve zararhdir. Bunun disinda uyusturucu etkisinmde
olmak cocugun bakilmasini olumsuz etkiler.

Daha fazla bilgi icin www.stillfoerderung.ch >
Haufige Fragen sitesine bakiniz.




Ozel ihtiyaclari olan ¢cocuklar

Cocugunuz erken mi dogdu, hasta ya da engelli mi? O zaman da
onu emzirebilirsiniz. Bu durumda yakinhginiz ozellikle onemlidir.
Cogu dogumevinde anne babaya yeni dogan ¢cocugunuzu ten tene
gogsunuze yatirma imkani verilir. Bu yogun vicut temasi son
derece onemlidir. Cocugunuz sicakhginizdan hoslanir ve daha
o andan itibaren kokunuzu tanimaya baslar. Bu sizin isteginizi
artirir. Minik bebeginizle bol bol konusun ve ona sarki sdyleyin,
bu onu sakinlestirecektir. Cocugunuz ememeyecek kadar
glgslzse, o zaman sut olusumunun en iyi sekilde uyarilmasi
icin ilk 24 saat igerisinde stt pompalamaya baslayin. Annenin
iyi destegi ile yeni dogan bebek dogru zamanda gogusten icmeyi
ogrenir. Bir emzirme uzmanindan ya da ebeden danismanlik
hizmeti alin, size bu zor zamanda destek olacaktir. MUmkun oldugu
kadar cocugunuzla zaman gegirin.

«yeni doganlarin emzirilmesi» filmini izleyin:
www.stillfoerderung.ch/fruehgeborene
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Kucuk cocuk olma yolunda

Kiiglik cocuk icin gidalar

Yalnizca emzirmek alti aya kadar arzu edilen bir seydir. Normal
gidaya gecise en erken dort ay dolduktan sonra en geg yedinci
aya girildiginde baslanmasi gerekir. Alti ay sonra bebegin beslen-
me ihtiyaci artik yalniz anne sutuyle karsilanamaz. Bu donemde
cogu cocukta anne babanin yedigi gidalara ilgi baslar. Cocugunuz-
da onlardan denemek ister ve bunu parlayan gozleriyle, tepinerek
ya da kollarini uzatarak gosterir. Cocugunuza 6gunlerde once
emzirip sonra birazcik normal gidadan verebilirsiniz.

Normal gidaya gecildikten sonra cocugunuz ve siz istediginiz
surece emzirebilirsiniz.

Cocugunuz artik suyu agizlikh bir bardaktan, dah sonra da
normal bardaktan icebilir. Onemli olan iceceklerin tatlandiriimamis
olmasidir.

Aleriji riski olan cocuk

Allerji riskinin oldugu durumlarda da normal gidaya gecis
besinci ya da altincvi ayda yapilir. Allerjiyi onlemek icin
belli gidalardan vazgegcmek gerekmez. Bu gecis genel bes-
lenme kuralalrina gore yapilabilir.
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Cocuk icin hareket
ilk yas yilhnin ikinci yarisinda, cocugun hareketleri gelisir.

Motorik yetedi kendiliginden buna uyar. Cocuktan gocuga fark-

lilik gosteren ve farkl hareket kaliplarindan olusan bu gelisim

bir olgunlasma surecidir. Cocugunuzu asagidaki araclarla destek-

leyebiliri ve oyunlarla tesvik edebilirsiniz:

e Cocugunuzun serbest hareket edebilmesiicin, yerde mumkun
oldugunca genis bir alan saglayin (emekleme ortusu, jimnastik
minderleri, hali vs.).

e Donusumlu olarak karin Ustu ve sirt Ustu yatirin.

e Oyuncaklari, bebegdinizin kolayca uzanip tutabilecedi sekilde
yerlestirin.

e Ara sira cocukla ayni seviyeye inin. Cocugun yaninda yere
oturun.

e Cocuk salincaklarini, ana kucaklarini ve bebek koltuklarini
yalnizca belli amacglarda ve kisa sureli olarak kullanin. Bebeklerin
pasif oturma konumunda uzun sureli kalmasi dogru degildir.
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Genel tablo: Gida maddelerine giris

4 ayhk 6 aylik 1 yaginda
! | |

13. aydan sonra

Kati ve siv1 yaglar

Adim adim baglanir

© Isvigre Beslenme Kurumu SGE, Isvigre Pediatri Kurumu, 2011



Ne kadar siireyle emzirmeliyim?

Diinya Saghk Orgliti'nin(WHO) tavsiyesine gore bebekler alti
ay sureyle yalnica emzirilmeliler ve ve sonrasinda normal gidaya
iki yasina kadar gecis yapiimali ve bu sure icerisinde emzirilmeliler.
isvicre Pediyatri Toplulugu (SGP) Diinya Saglik Orgiti‘'nin(WHO)
tavsiyelerini destekliyor ve onun tavsiyelerini bilincinde olarak agik
ve esnek tanimliyorlar. Tavsiyelerine gore bebekler en erken dort
ayi doldurudktan sonra, en geg ise yedinci aya girdiklerinde ek
gidaya gecis yapmalidirlar ayrica anne ve cocuk istedigi slrece de
emzirilmelidir.

Eger emzirmeyi yavas v eyumusak bir sekilde birakmak istiyorsa-
niz, cocugunuza gogstnuzu aktif bir sekilde sunmayin, onu istedigi
zaman emazirin, reddetmeyin. Bu sekilde emzirmek yavas yavas
azalacaktir. Bu sekilde bebek icin yeni bir donem baslar ve cocugu-
nuzu kucuk bir cocuk olmaya birakirsiniz.

Eger anne olarak emzirmeyi birakmak istiyorsaniz, once bundan
emin olunuz. Daha sonraki pismanlk duygularindan kagininiz.
Adim adim emzirmeyi birakin, belki cocugunuza yedek sunacagi-
niz bir biberon yardimi ile. Bu donemde emzirme yerine yakininda
olun. Emin olmadiginiz ve sorunlu durumalrda en iyisi bir uzmana
basvurunuz (sayfa 34-35" e bakiniz).
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Eger emzirmiyorsaniz

Anne sUtl bebeginize verebilecediniz en iyi seydir ama diger
bebek suut Urtnleri ve biberonla da ¢ocuk beslenebilir. Ginimuz-
deki bebek sut urunleri bebeklerin beslenme ihtiyacini karsilar.
Eksik olan, anne sutundeki bagisiklik sistemini koruyan maddeler-
dir. Ayrica hazirlanis sekline gore mikropsuz olamayabilirler.

Biberonu vermek igin sakin bir yeri seciniz. Sicak ve yakinhgi
cocugu kollariniza alarak da saglayabilirsiniz. Bebek igtigi sirada
onunla konusabilir ve goz kontag! kurabilirsiniz.

Biberonla beslenmede de anne ve gocuk arasinda emzirmede
oldugu gibi derin bir iliski olusabilir.






Yardim ve destek

Emzirmek, dinyanin en dogal seyidir. Buna ragmen, her
annenin once 6grenmek zorunda oldugu bir beceridir. Karsilastigi-
niz sorunlarda ne yapacaginizi bilemediginizde, bir uzmana danisin
(asagiya bakiniz). Her anne, Ug¢ Ucretsiz emzirme danismanlik
hizmeti alma hakkina sahiptir (Ucreti saglik sigortasi tarafindan
odenir).

La Leche League Schweiz emzirme danismanlarindan Ucretsiz
emzirme danismanligi hizmeti alabilirsiniz.

Asagidaki yerlerden, size yakin uzmanlarin adresleri hakkinda
bilgi alabilirsiniz:

Emzirme ve Laktasyon Danismanlari iBCLC
Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)
Postfach 686, 3000 Bern 25

Tel. 041 671 01 73, Fax 041 671 01 71

E-Mail: office@stillen.ch, www.stillen.ch

La Leche League Emzirme Danismanlar Grubu

La Leche League Schweiz, Postfach 197, 8053 Zlrich
Tel./Fax 044 940 10 12

E-Mail: info@stillberatung.ch, www.stillberatung.ch

Ebeler

Schweizerischer Hebammenverband, Geschaftsstelle
Rosenweg 25 C, Postfach, 3000 Bern 23

Tel. 031 33263 40, Fax 03133276 19

E-Mail: info@hebamme.ch, www.hebamme.ch
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Anne ve baba danismanligi

Schweizerischer Verband der Mutterberaterinnen SVM
Elisabethenstrasse 16, Postfach 8426, 8036 Zlrich
Tel. 044 382 30 33, Fax 044 382 30 35

E-Mail: sym@bluewin.ch, www.muetterberatung.ch

Doktorunuz

Anne ve Baba icin Acil Telefon Numaralari
24 saat yardim ve danismanlik hizmeti: 0848 35 45 55
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3. Auflage, Grafe und Unzer Verlag, Minchen

Stillen, Job und Family: Gale Pryer / Kathleen Huggins, La Leche League
Schweiz, Postfach 197, 8053 Zirich

Stillen ohne Zwang: Sibylle Lipold / riffer & rub Sachbuchverlag, Zirich
Kinderernahrung gesund und praktisch: Marianne Botta Diener,
Beobachter Ratgeber, Zurich

PEKiP: Babys spielerisch fordern: GU Ratgeber, Grafe und Unzer Verlag,
Mdunchen

Beckenbodentraining — Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte: Yvonne
Keller, Judith Krucker, Marita Seleger, 5. Auflage

Neuland - Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett: Kati Ricken-
bach / Verena Marchand, Careum Verlag, Zlrich
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Bilgilendirici internet adresleri

www.stillfoerderung.ch www.hepa.ch

Emzirme Uzerine bilgiler Hareketle ilgili bilgiler ve tavsiyeler
www.mamamap.ch www.seco.admin.ch

Yoldayken cep telefonunda emzirme yerlerini bulmak icin App «Annelik - Calisanlarin Korunmasi» Brosuri
www.swissmom.ch www.unicef.ch

Hamilelik, dogum, bebek ve ¢ocuk Uzerine bilgilerin oldugu iyi Bebek dostu hastanelerin listesi

bir arama motoru

www.postnatale-depression.ch
www.nutrinfo.ch Bilgiler ve yardim
Beslenme Uzerine sorular igin bigilendirme servisi (Tel. 031 385 00 08)

www.swiss-paediatrics.org
Saglik tzerine onemli bilgiler

www.pekip.ch
Bebekler icin hareket (Prager Anne Baba-Cocuk Programi)

www.gesundheitsfoerderung.ch
Beslenme Uzerine tavsiyeler



isvicre Emzirmeyi Tesvik

isvigre Emzirmeyi Tesvik 2000 yilinda vakif olarak kurulmustur
ve isvigre'de emzirmeyi tesvik amaci vardir, 6zellikle de Uriin ve
firmalardan bagimsiz insanlarin bilgilendirilmesi ve ticari olmayan
ardnlerin (11 dilde emzirme brosurleri, emzirme Uzerine gizgi
romanlar, emzirme yerleri ile ilgili App) hazirlanmasi.

isvigre Emzirmeyi Tesvik, bagimsiz ve ulusal uzmanlik mer-
kezi olarak hamilelik, dogum ve kucuk ¢ocuklar alaninda calisan
butun meslek gruplari ve orgutleri icin emzirmenin ideal hukuki
ve toplumsal kosullarinin olmasi igin galisiyor.
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isvigre Emzirmeyi Tesvik, sagligi tesvik, anne babalar ve kiiciik

cocuklarin danisma ve bakimlariyla ilgili kurumlar tarafindan

desteklenmektedir:

e Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)

e Bundesamt fur Gesundheit (BAG)

e Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen
(BLV)

e Gesundheitsforderung Schweiz

e | a Leche League Schweiz (LLLCH)

e Public Health Schweiz

e Schweizer Berufsverband der Pflegefachfrauen und Pflegefach-
manner (SBK)

e Schweizerische Gesellschaft fur Gynakologie und Geburtshilfe
(SGGG)

e Schweizerische Gesellschaft fur Padiatrie (SGP)

e Schweizerischer Hebammenverband (SHV)

e Schweizerischer Verband diplomierter Ernahrungsberaterinnen
(SVDE)

e Schweizerischer Verband der Mutterberaterinnen (SVM)

e Schweizerisches Komitee fur UNICEF

e Schweizerisches Rotes Kreuz (SRK)

e Verbindung der Schweizer Arztinnen und Arzte (FMH)



Kati Rickenbach

Neuland

Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett

Aufbruch in ein Leben mit Baby

Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Aufbruch zu einer Reise mit vielen neuen
Erfahrungen — vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Aufbruch erleben
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzahlt
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt Gber die vielféltigen
Stationen des Wochenbetts bis hin zur schrittweisen Gestaltung des neuen Alltags.
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einflihlsam gezeichnete und witzig erzéhlte
Geschichte zeigt die ganze Palette der fiir diese besondere Lebensphase typischen
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschiire
mit nltzlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett bietet «Neuland»

beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber fiir den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige
Hilfe fur stillende Mutter.»

Dr. med. Nicole Pellaud, Préasidentin
Schweizerische Gesellschaft fiir Padiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene
Art, das Thema Stillen mal neu
und zeitgemass zu verpacken.

Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Prasidentin Berufsverband
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium

flr die junge Familie.»
Dr. Franziska Krdhenmann, Gynakologin,
Stillberaterin IBCLC, Universitatsspital Zrich

«Wissenswertes und Praktisches
rund ums Stillen wird hier auf
anschauliche und humorvolle Art

nahergebracht.»
Norina Wihler, Prasidentin La Leche League
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein
vergnugliche Hilfe fur stillende
Mutter und junge Vater. Die
humorvoll erzahlte Geschichte
ist alltagsnah, einflihlsam

und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc,
Présidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritten Kind fur
mich eine sehr informative
und spannende Lektulre.

Die Geschichte erzahlt genau,

wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutter

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillférderung.ch



Ubers Stillen habe ich mir bis jefzt
keine grossen Gedanken gemachf.

e A
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Natisrlich habe ich b und zu schon mal ein
Mutter beim Stillen gesehen. /,
/4 , /

-
A ]
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Und spater, als meine Freundinnen Kinder
kriegten, wurde ubers Stillen diskutiert.

Ich bin es Leid,
dls Robenmutter
beschimpft zu.
werden, nur weil

=¥ ich mich nicht
Y, dem St
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Du kannst nicht bestreiten, dass
Muttermilch das Beste for dein Baby ist!
Ich finde es egoistisch, nicht zv sfillen,
wenn man es rein physiologisch gesehen
eigentlich konnte/

et
.
4%

Da ich nicht direkt
betroffen war, hielt sich
mein Interesse in Grenzen.

Doch spatestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
habe ich das Thema Stillen und alles, was nach
der Geburt kommf, kompleft verdrdngt.

Und - schwupps/- bin
ich plotzlich selber
stillende Mutter!

Bitte frankieren

Neuland

Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett

«Neuland» umfasst den 112-seitigen Comic von Kati Rickenbach und
eine 50-seitige Informationsbroschiire zum Thema Stillen. Das Werk
erscheint im Careum Verlag und ist im Buchhandel erhaltlich oder
kann unter contact@stillférderung.ch, www.stillférderung.ch oder mit

der Bestellkarte bestellt werden.

Preis CHF 31.00

Exemplar(e) deutsch

Ich bestelle

Exemplar(e) franzosisch

Organisation

Name/Vorname

Strasse

Stillférderung Schweiz
Schwarztorstrasse 87

3007 Bern

PLZ/Ort

Mail

Wir geben keine Daten an Dritte weiter.

D

Careum verag

Promotion allaitement maternel Suisse
Promozione allattamento al seno Svizzera

Stillférderung Schweiz

o)
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Yarekten tesekkurler

Bu brostiriin basimi, asagidaki kuruluslarin mali destegi
sayesinde gerceklesmistir:

CONCORDIA

FONDATION

SANA

Kiinye

. ) krebsliga schweiz
Yayinct: Stillforderung Schweiz ligue suisse contre le cancer
Schwarztorstrasse 87, 3007 Bern, Tel. 031 381 49 66, Fax 031 381 49 67 lega svizzera contro il cancro

E-Mail: contact@stillfoerderung.ch
Uzman destegi: Stillforderung Schweiz, profesyonel danisma kurulu

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Bu brosiir Aimanca, Fransizca, Italyanca, ingilizce, ispanyolca, Portekizce, Promozione Salute Svizzera

Arnavutca, Sirphirvatga, Turkge, Tigrinya, Tamil ve Arapca dillerinde mev-
cuttur.

Kantonlar: Appenzell Ausserrhoden, Basel-Landschaft,
Basel-Stadt, Bern, Freiburg, Graubiinden, Jura, Neuenburg,
© 2017 Brosir ve metinler: Stillférderung Schweiz Nidwalden, Obwalden, Schaffhausen, Schwyz, Solothurn,

© 2017 Fotograflar: Gesundheitsforderung Schweiz ve Stillférderung Schweiz St. Gallen, Tessin, Thurgau, Uri, Waadt, Ziirich, Zug

Siparis adresi: www.stillfoerderung.ch, www.allaiter.ch, www.allattare.ch
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