


EMZIREREK AFETLERE VE ACIL DURUMLARA
HAZIRLIKLI OLMAK

GEBELIK - DOGUM - BEBEK VE KUGUK GOCUK BESLENMESI



GEBELIK

Emzirmeye, bilgi edinerek hazirlanin. Gevrimigi
anne/akran destek gruplarina katilarak
yureklendirileceginiz ve bilgi alabileceginiz
‘emzirme arkadashklar’ kurun. La Leche
League International (LLLI) destek gruplar
olan ve cevrimigi ucretsiz ulasabileceginiz,
kanita dayali bilgi veren bir kurulustur.
Destege mi ihtiyacimz var? Web sayfasinda
‘Yardim alin’ sekmesinde ‘DESTEK’ secenegine
giderek egitimli LLL liderlerine ulasabilirsiniz.
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Kendinizin ve hebeginizin saghgi ve iyiligi i¢in dogumu takip eden ilk
saatte emzirin. Guvenli ten-tene-temasa en az 90 dakika devam edin, ne
kadar cok o kadar iyi. Dogumda ten-tene-temas ciplak haldeki
bebheginizin acik olan gogsiinuzde olmasidir. Eger soguksa, beheginizin
ustunu temiz, kuru bir battaniye ile ortun ve nefes yolunun agik
oldugundan emin olun (yuzunu ortmeyin). Ten-tene-temas, sadece
dogumda degil, buyudukce de her ¢cocuk i¢in faydalidir.



EMZIRMEK

Afetlerde ve acil durumlarda; emzirmeye devam edin, sutten
kesmekten kacimin, destek, yureklendirme ve bilgi alin
(detayh hilgi icin "DESTEK’ sekmesine gidin).




FORMUL MAMA ILE VEYA KARISIK BESLEMEK

Formul mama her yastaki bebege bardak ile igirilebilir. Biberonun
temizlenmesi zordur, ve enfeksiyona neden olma riski tasir.
Bardagi yikamak ve temiz tutmak kolaydir. Emzirebilmek igin
relaktasyonu degerlendirin, ozellikle de afet hallerinde. Bardakla
givenli beslemek ve relaktasyon ile ilgili kanita dayali egitici
bilgiye ‘DESTEK" sekmesindeki baglantilardan ulasabilirsiniz.




FIZIKSEL VE DUYGUSAL STRESI AZALTMAK - o

Anne-bebek eslisi i¢in stresi azaltmak

Emzirmek ve ten-tene-temas (TTT), kriz zamanlarinda bile, hem annelerin hem de
bebeklerin sakin ve rahat hissetmesine yardimci bir hormon olan Oksitosin
salinmasini saglar. TTT bebegin solunumunun, kalp ritminin, vucut sicaklhiginin ve kan
sekerinin dengelenmesine yardimei olur. Kuguk bir bebek ona bakim veren kisiden
ayrildiginda bu denge bozulabilir, ve bu kalp ritminin ve solunumun hizlanmasina,
boylece kiymetli enerjisinin bosa harcanmasina yol acabilir. TTT sagladig1 enerji
tasarrufuyla bebegin saglkla kilo almasinin ve gelisiminin onunu acar, ve bebeklerin
serpilmesini surdurur. Emzirmek ile TTTnin birlikte, hayat boyu suren, fizyolojik,
psikolojik, egitimsel ve ekonomik faydalari oldugu bilimsel olarak gosterilmistir.



GUVENCE - Beslenme, Bagisiklik Korumasi ve Savunmasi J

Emzirmek bebeklerin beslenme guvencesidir. Anne sutu bebekleri ve kucuk
cocuklar viruslerden ve mikroplardan koruyan antikorlar icerir. Formul mamada
antikor yoktur. Afetlerde ve acil durumlarda, sutten keserek formul mamaya
yonelmek, solunum ve sindirim enfeksiyonlari yaminda, bebekleri ve kucuk
cocuklar beslenme guvencesinden yoksun kalma riski altinda birakir. Formul
mama dusuk gelirli anneler icin surdurulebilir olmayabilir. Afet hallerinde ve acil
durumlarda, yuksek gelirli anneler bile dukkanlarda formul mama bulmakta
zorlanabilir. Relaktasyon ve formul mamayi bardakla guvenli icirmek icin destek
almayi degerlendirin (DESTEK’ sekmesine bakiniz).



SUT MIKTARINI ARTTIRMAK - Siit Miktar: - Afetlerde ortak endise

Sut uretimi “arz-talep’ iliskisine baghdir. Bu, ne kadar sik emzirirseniz,
vucudunuzun o kadar cok sut yapmasi demektir. Prolaktin hormonunun en
yuksek seviyesinde oldugu gece vakti emzirmek, vucudunuzun bolca sut
yapmasini garantiler. Bebegin memeyi derin kavramasi ve bebegi iyi
yerlestirmek sut uretimi ve miktari icin onemlidir -\"Meme ucu buruna -
Gobek anneye\”. Bolca ten-tene-temas Oksitosin salinmasina, bu da
sutun memeden akimim baslatmaya yardimeci olur. Dolu memeler sut
uretimini yavaslatmak icin sinyal gonderir. Bu nedenle, bebeginiz ne
kadar sik emip memelerinizden sut cikarirsa, o kadar ¢ok sut uretirsiniz.
Eger gerekiyorsa, bebeginiz emerken ellerinizle memeye nazikce baski
yapmak sut miktarim arttirarak bebeginizin kilo almasina yardimci
olabilir.




ANNENIN SAGLIGI

S0z konusu olan sadece hebekler ve kucuk cocuklar degil - Anneler de
faydasim gorur! Emzirmek, kadinlarin saghgina ve iyiligine, hem kisa
vadede hem de uzun vadede yararlidir. Lohusalik depresyonu ve,
annenin kanser olmasi dahil, bulasici olmayan hastaliklarin riskini
azaltir. llk 6 ay, gece giindiiz, sadece emzirerek beslemek, yumurtlamay
baskilar. Buna ‘laktasyonel amenore’ denir. Menstruasyonun geri
donmesinin gecikmesi durumudur, eger bazi belirli sartlar karsilanirsa
(detaylar icin destek alin), gebeligi dogal olarak onlemekte %098
etkilidir, ayrica meme ve rahim kanseri riskini azaltmakta onemli rol
oynar. Emzirme suresinin uzamasiyla meme kanseri riski onemli derece
azalir. Emzirilen her yil meme kanseri riski %4.,3 azalir. Bir afet veya
acil bir durum olsun ya da olmasin, emzirebildiginiz kadar emzirmeye
deger, ozellikle ailede meme kanseri hikayesi varsa.




GELISTIRICI BAKIM

Emzirmek ve Ten-Tene Temas, Kamita-Dayal Destekleyici-Ebeveynlik “araclarr’dir.
Eger suphede isen - Emzir Gitsinl" Emzirmek beslemekten daha fazlasidir, Ten-
Tene Temas (TTT) da bebeklerin sadece dengelenmesinden daha otedir. Bunlar,
insan beyninin gelismesine - saglikh baglanmayr ve bebeklerin ve kucuk
cocuklarin sadece hayatta kalmasina degil, aymi zamanda serpilerek gelismesine
yardimer oldugu kanitlanmis “araclar’dir. Afetlerde ve acil durumlarda, daha sik
beslemek iyi bir fikirdir - hem ferahlatmak hem de bag kurmak icin. Bebeginizle
karsihkli iletisimde kalarak onunla ilgilenin - oynayin, bolca goz temasi kurun,
mirildanin, konusun, birlikte sarki soyleyin. Nefes vererek stresi disari atin, nefes
alirken yavrunuzun tath kokusunu icinize cekin. Bol bol sarilin. Aglamanin
uzamasi kiymetli enerjinin harcanmasina yol acar ve beyin gelisimini aksatir. TTT
ve emmek aglayan bebegin sakinlesmesine yardimei olur. Esler de guvenle TTT
yapabilir! Bebeginizi bir wrap veya kanguru ile tasimak baska islerle ugrasmaniz
icin ellerinize serbestlik saglar. Daha da iyisi, eger bebeginizi ten tene temas
halinde tasirsamz, baska islerle ugrasirken hem otomatik olarak daha cok sut
uretirsiniz, hem de bebeginizle bag kurmus olursunuz.




DESTEK - Bir Takaim Galismasi Olarak Emzirmek

DESTEK - Bir Takim Galismasi Olarak Emzirmek Destek, bilgi veya cesaretlenmek icin bir Gonullu Akran
Destekcisine ya da Sertifikall Emzirme Uzmanina ulasin. Birgogu Facebook gruplarinda, e-posta, sesli
veya gdriintiilii arama ile iicretsiz cevrimici destek vermektedir. DSO ve UNICEF ile partner olan La
Leche League, dunya capinda gonullu agina sahiptir. Web sayfalarinda konu aratma secenegiyle kanita-
dayalh bilgi ve nasil destek bulabileceginizle ilgili detaylar sunar. Ziyaret etmek
icin: http://www.lllturkiye.org/

Su anda formiil mamayla veya siit-mama karisik besleyen anneler, ‘relaktasyon’(veya dogum yapmamis
anneler icin “enduklenmis sut salgilama’) ile emzirmeye geri donebilirler. Bu sirecin anahtan destek,
kararlilik ve sebat etmektir - emzirme destegi icin http://www.lllturkive.org/ gibi yerlere basvurun.

Eger saghkliysaniz, sut anneligi yaparak veya fazladan sutunuzu bir sut bankasina bagislayarak diger
anne ve bebeklere destek olmayi degerlen_c_lirin.
Ayrica sunlara da bakin - Dunya Saghk Orgutu: Afetlerde Bebek Beslenmesi: Anneler icin bir Rehber.

https://apps.who.int/iris/handle/10665/107/934
Bardakla Besleme Poster;



http://www.lllturkiye.org/
http://www.lllturkiye.org/
https://kellymom.com/ages/adopt-relactate/relactation-resources/
https://kellymom.com/ages/adopt-relactate/relactation-resources/
https://apps.who.int/iris/handle/10665/107984
https://www.llli.org/wp-content/uploads/colour-TURKISHv2-17-4-20-pdf-1-reduced.pdf

EMZIR GITSIN!




