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Giiliz Onat Hakkinda

Prof. Dr. Giiliz Onat, dogum ve kadin sagligi hemsireligi alaninda profesordiir. Reproductive Health
(Ureme Saglig1) isimli kitabin yazaridir. Bir vakif iiniversitesinde ebelik 6grencilerini “dogumun dogalligi-
na ve mahremiyetine sayg1” gergevesinde yetistirmekte ve ebelik egitiminde yeni vizyonlar gelistirmektedir.
Dogumlarin iyilestirilmesiyle, bir bebegin annesinden sadece siit degil, sevgi ve sefkat almasiyla, toplumsal
baris ve sevginin akacagina inanciyla ¢iktig1 bu yolda, biitiine hizmet etmenin onurunu ve memnuniyetini

yasamaktadir.

Uluslararas: kurul sertifikali emzirme danismani {invanini alan tilkemizdeki ilk ve tek hemsiredir ve
bes yildir bunu siirdiirmektedir (2020 yil itibariyle). “Giiliz Onat Emzirme Akademisi” nin kurucusudur.
“Askla besle” mottosuyla yola ¢iktig1 bu yolda 10 senedir emzirme konusunda pek ¢ok aileyi desteklemistir.
Askla annelere, bebeklere ve gelecegin ebelerine dokunmaya devam etmektedir. "Askla besle” mottosunun

daha derin bir anlami vardir ona gore... ve hayatinin her alanini agkla beslemeye gayret etmektedir.

Web sitesi olan emzirmedanismanligi.com tizerinden iicretsiz erisim saglanabilecek makaleleri ile, gii-
lizonat adryla agtig1 youtube kanalindaki 6gretici videolar: ile annelere destegini ticretsiz olarak siirdiir-
mektedir. Ayrica @emzirme_danismani.gulizonat kullanici adiyla, hem destekledigi vakalarin analizi ya-
parak meslektaslarini aydinlatmayi, hem de annelere pratik bilgiler sunmay1 amaglayan instagram hesabi

bulunmaktadir.

2017 Diinya Emzirme Haftas1 kapsaminda gelistirdigi “Emzirmede dogru bilinen yanlislar” projesi, sa-
nat¢1 Giilsen basta olmak tizere pek ¢ok uzman ve anne tarafindan desteklenmis, ulusal boyutta ses getiren

bir proje olarak, anne siitiine tesvik ve dikkat ¢ekme konusunda amacina ulagmistir.

Beden-zihin ve ruhun bir biitiin olmasina olan inanciyla yillar iginde kazandig1 deneyim ve katildig1
egitimlerle kendine has teknikler gelistirmis, egzersiz, cinsel saglik, meditasyon, ruh saglig: gibi konular1
da igeren holistik yaklasimi benimsemis seanslarla annelere destek olurken; yetistirdigi ebe 6grencilerin
egitiminde de igsel farkindaliklarini arttiracak yontemlerle anne saghigi hizmetlerinin daha kaliteli ve in-

sancil verilmesinde tuzu bulunmasini amaglamaktadir.

Prof. Dr. Giiliz ONAT
Dogum ve Kadin Hastaliklar1 Hemysiresi, Uluslararasi Kurul Sertifikali Emzirme Danismani
Cinsel Saglik Egitmeni, Pilates Egitmeni



Nezihe Kizilkaya Beji / Onsoz

Anne siitii; yenidoganda bityiime ve gelisme i¢in gerekli olan tiim sivi, enerji ve besin 6gelerini igeren,
biyoyararlilig1 yiiksek, sindirimi kolay dogal bir besindir. Anne siitii ve emzirmenin hem bebek, hem de
anne i¢in, bagta beslenme olmak iizere, saglik, bagisiklik, gelisimsel, psikolojik, sosyal ve ekonomik yonden
¢ok sayida yararlar1 vardir. Emzirme anne ile ¢ocuk arasinda yakin bir sevgi bag1 gelistirmeye yardimci
olur. Yagsamin ilk 6 ay1 sadece anne siitii ile beslenme, diinyada beslenme ve halk saglig1 programlarinin
temel hedeflerinden biridir.

Emzirme hem bebek hem de anne agisindan 6grenilen bir siiregtir. Bebegin emme yetenegi annenin
siit olusturmasini etkiler. Anneye ait problemler de bebegin biiylimek igin yeterli siit alabilme yetenegini
etkiler. Yetersiz siit gelmesi kadinlarin emzirmeyi birakmasi i¢in en yaygin nedenlerinden biridir. Boyle
durumlarda, emzirme danismanlig1 yapilarak, emzirme desteklenmeli, yetersizlige yol agan nedenler be-
lirlenmeli ve siit yapimi artirilmaya calisilmalidir. Bebegin essiz bir besin olan anne siitiiyle beslenmesi

saglanmalidir.

Degerli meslektasim Giiliz Onat Demir, emzirme, siit arttirma ve dogum konusunda, ¢ok sayida kurs,
bilimsel etkinlik ve egitim programlarina katilarak edindigi bilgi birikimi ve deneyimlerini paylasmak
tizere egitimler diizenlemektedir. Bu konuya ilgi duyan, 6grenmek isteyen kisilerin yararlanmasi amaciyla
da bu 6zgiin kitab1 biiyiik bir heyecan ve gayretle hazirladi. Kitabin tiim saglik profesyonellerinin yanisira,
anne adaylarinin, lohusalarin ve konuyla ilgilenen herkesin yararlanabilecegi 6nemli bir kaynak olacagini

distiniiyor ve kendisini kutluyorum.

Nezihe Kizilkaya Beji
Aralik, 2020
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Giilsen / Onsoz

Hayatimin en biiyiileyici zamanlarinin bas kahramanlarindansin benim i¢in. Telefondaki o ilk konus-
mamizdan itibaren en yakinimda hissettiren, inancinla, engin bilgilerinle, zor sanilani kolay yapan bir

usta, dogru bilinen yanlislar1 zarifce dontistiiren bir meleksin.

Umutsuzluga kapilmaya basladigim bir andi, geldin. Ve gelisinle ne gok sey farklilasts, fikirler tazelendi..
Giivenle, dogrularla, askla yola devam etmek i¢in yeniden ytireklendirdin.

Bu mucizevi yolculukta bana eslik ettigin i¢in sana hep minnettar olacagim.

Giilsen
07.05.2020, Istanbul

Uzman Yorumlari

Sayin Giiliz hocam, tiim akademik yasantisini anne siitii, farkindalikla emzirme ve kutsal annelerimizin
sorunlarina adamais bir bilim insani, bu eser eminim ki binlerce anneye 151k tutacak, sorunlarin ¢oziilmesi-

ni saglayacak, anne siitii ile emzirmenin tiim bilimsel dogrularini 6gretecek, emeklerinize saglik”

Prof. Dr. Seyhan Alkan
ISTUN Universitesi kurucu rektérii, operatér KBB uzman

Diinyaya gelislerinde en zayif canli, ¢evre sartlarina en az dayanabilen varlik insandir. Bu zayiflig1 en
aza indiren, tiim sartlara dayanma giictinii artiran tek besin anne siitiidiir. Magarada yasarken de boyleydi,
evlerimizde yasarken de boyle, uzaydaki kolonimizde de boyle olacak. Hi¢bir zaman degerini kaybetmeye-
cek ve hatta dogalliktan uzaklastigimiz ¢agimizda degeri daha da artan anne siitiiniin her sart ve durumda
kullanilmasi igin gok ciddi ugras veren Sayin Prof. Dr. Giiliz Onata hem emekleri, hem de yazdig1 bu ¢ok

degerli kitap i¢in tesekkiirlerimi sunarim.

Prof. Dr. Ahmet Akgiil
Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekani, Kalp-Damar Cerrahi



Hayatin basladig1 anda bebegin gelisiminde en dnemli besin olan anne siitiiniin 6nemine adanan bir
kariyer hayat1. Sevgili Giiliz ¢aliskanligi, disiplini ve giizel kalbi ile hayran oldugum bir akademisyen. Bu

eseri bizlere kazandirdigin i¢in tesekkiir ederim.

Prof. Dr. Yesim Erbil
Endokrin Cerrahi

Derin bilgi, tecriibe ve isine olan biiyiik ask ile dokunmus oldugu bebek, annelerde saglikli nesiller
i¢in ¢abasini hayranlikla izledigim Giiliz Onata, emzirme sorunlari ve siit arttirmada dogru yaklagimlar
i¢in sadece ebeveynler icin degil, saglik profesyonelleri i¢inde egsiz bir kaynak olacak bu kiymetli eser igin

tesekkiir ediyorum.

Uzm. Dr. Korhan Yilmaz
Pediatri uzmani

Sevgili Giiliz'in bu kiymetli kitabinin hazirlik asamasina tanik oldum. Kendi anne ve bebeklerinin de-
gerli deneyimlerinden, bilimsel literatiirlerdeki bulgulardan, uzun siiren arastirmalarin ardindan ortaya
¢ikan; kadinlarin emzirme bilgilerine yeni diinyalar agacak, bu konuda saglik profesyonellerine de katki

saglayip, ilham olacak bir eser ortaya ¢iktr...

Hepimiz adina tegekkiir ederim.

Ayse Oner
Hamile Rehberi Hemsire

Profesor Onat'1 12 yildir tanimak benim igin bir zevkti ve her gegen yil bilgilerini kanita dayali arastir-
malarla zenginlestirerek, emziren annelere daha kapsamli hizmet vermeyi segmesinden etkilendim. Bu
kitap, emziren annenin / bebegin karsi karsiya oldugu sorunlar: kapsamli bir sekilde ele alirken, ailenin
emzirme donemi boyunca sorunlar1 yénetmesine yardimci olacak ¢ok sayida ipucu ve kaynak sunmakta-
dir. Emzirmeyi planlayan anneler ve emziren annelere/ailelere bakim sunan saglik profesyonelleri mutlaka

okunmalidir.

Joan Levy

lleri diizeyde yiiksek lisansl hemsire, egitim uzmani,

uluslararasi kurul sertifikali emzirme damsmani, Lamaze sertifikali dogum egitmeni,
Doulas of North America International sertifikali doula

Farkindalikla emzirme ve dogum konulu bu kaynak kitap, Prof. Giiliz Onat’1n bilimsel ve saha deneyimi
ile harmanlanip, ebeveyn ve ebeveyn adaylari ile alandaki uzmanlara degerli bir referans kaynagi sunuyor.

Sefkatle 6neririm.

Dr. Aslihan Tokgoz Onaran (Ph.D)
Kurucu-Lider, Dogal Ebeveynlik API Tiirkiye Uluslararasi Platformu



Emmek hi¢bir zaman sadece karin doyurmakla ilgili olmadi, yavrunuzun gonliinii de doyururken bir

rehbere ihtiyaciniz varsa dogru kitab elinizde tutuyorsunuz.

Dr. Ozgiin Basaran Kaya
Cocuk Sagligi ve Hastaliklart Uzmani, homeopath, dogal ebeveyn

Emmek hi¢bir zaman sadece karin doyurmakla ilgili olmadi, yavrunuzun gonliinti de doyururken bir

rehbere ihtiyaciniz varsa dogru kitab elinizde tutuyorsunuz.

Dr. Ozgiin Basaran Kaya
Cocuk Saglhigi ve Hastaliklar1 Uzmani, homeopath, dogal ebeveyn

Bebeginizi “askla beslemek” i¢in essiz bir kaynak; tistelik Tiirk bir akademisyenin elinden. Sevgili Prof.
Dr. Giiliz Onat, teorik yetkinligi yan1 sira, sahadaki tecriibesiyle de “agkla besleme”yi Tiirk literatiiriine

kazandirdig: igin gururlu ve umutluyum.

Ozlem Iigaz
Bag Odakli Ebeveyn Kogu, API Lideri, Attachment Parenting Tiirkiye Olusumunun Kurucusu

Dogumla baslayan "emzirme"nin, sadece o anne ve bebek arasinda bag i¢in degil, sadece o aile igin
de degil, o toplum igin de ve hatta insanligin var olusu ve gelecegi i¢cin de ne kadar 6nemli oldugunun
bilincine varabilseydik keske... Her egitimimde de, her dokundugum hamile i¢in de dilime pelesenk olmus
ve bilinci agmaya yo6nelik kelimelerin basinda gelir DOGAL DOGUM ve EMZIRME... Ciinkii bu ikisi
ASK’1n...GERCEK A$K’n ta kendisidir. Bunu kadinimiza ¢gretmek, farkindaligi yaymak ve gelecegimizi
aydinlatmak i¢in sevgili dostum Giiliz Onat bir saheser yaratmis... Her aile kitapliginda olmasi, her do-
gumla ilgili ¢alisanin okumasi, her kadinin daha hamile olmaya adayken bile mutlaka edinip, sindirmeye

baslamasi gereken bir eser ¢ikar ancak Giiliz Onat' in kaleminden... Tekrar tebrikler

Jale Ozen
Uluslararas: Pilates Federasyonu Hamile - Cocuk- Klinik Pilates Egitmeni, Dogal Dogum Tesvik¢isi

Prof.Dr Giiliz Onat yillarca yaptig1 ¢aligmalarla biriktirdigi essiz tecriibelerini katarak tilkemizin an-
neleri icin ¢ok degerli bir hizmet gerceklestirmis. Tiirkiyede dogumdan hemen sonra baslayp ilk alt1 ayda
sadece anne siitiiyle beslenen bebeklerin ne kadar az oldugunu biliyoruz. Bu durumun farkinda olarak
annelere , anne adaylarina , tiim kadinlara okumas i¢in, sevgi ve sefkatle bebeklerini beslemesinde klavuz

niteligi tasiyan giizel bir eser. Tebrik ederim

Dr Giilnihal Biilbiil
Dogal Dogum kitabimin yazari



Askla Besleme’ ye Niyet Edisim / Onsoz

Uzun zamandir niyet edipte, bir tiirlii baslangi¢c yapamadigim, “askla besle” kitabim bugiin birden i¢im-
de canlaniverdi. Aslinda bu kitaba bir tiirlii baslangi¢ yapamayisimin gériinmeyen yiiziinde, emzirmenin
kitabiny; “emziren bir anne olarak” kendi yavrumu askla besleme deneyimlerimi de sizlere aktarma arzu-
mun yattigini kesfettim. Bu kesif, bedenleniverdi... ve tiim samimiyetimle bu sayfalardan sizlere akiyor...
Sanirim “en iyi yaparak 6grenirsin” bilgisinden kaynakly, i¢ten ige kitab1 yazmakla ilgili kendime bir direng
gelistirmistim. Neyse ki artik farkindayim ve bunu déniistiirmek i¢in bir sans dogdu. Bu "farkindalik” hep
yol arkadasimiz olsun...

Belki de, kitabin demlenmesi i¢in zamana ihtiyaci vardi. Bir dogent olarak yazmaya basladigim bu
kitabi artik bir profesor olarak tamamlamanin sevinci de var i¢gimde. Uzun siiredir dogmay1 bekleyen bu
cocuk, tipki olgunlagmis bir meyve gibi dogru zamanda dalindan diismeye karar verdi. Koparilmadi, da-
lindan zamansiz ayrilmadi. Kendi zamaninda diisiiverdi orta yere. Artik hazirds, olgundu.. Onu goéren, alan
ve okuyanlara sifa getirmesi niyetiyle dogdu..

Bu kitap farkindalikla emzirme yontemi ile sizlerle paylasimda bulunmay1 amagliyor. Fark ettiklerimizi,
doniistiirebiliriz de! Bu fark edisler, annelik yolculugunuzda en degerli anahtarlariniz olacak. Sevgi dolu ne-
siller yetistirmeye bir katkida siz saglayacaksiniz giizel anneler, bilge kadinlar... Yavrunuzu ister emzirin, ister
bagska sekillerde besleyin, ne sekilde olursa olsun ASK' la onu beslemeye niyetlisiniz ki, su an bu kitabr eli-
nizde tutuyorsunuz... Oncelikle sizi bu niyetinizden 6tiirii can-1 goniilden kutlar ve yumusacik kucaklarim.
Sayenizde medeniyetimiz, gelecegimiz sevgi ve sefkatle yetismis gocuklarin kiymetli ellerine emanet olacak...

Belki kitap bittiginde ben de askla besleyen bir anne olurum. Bu kitabin baglangi¢ giiniinde, ben de bu ni-
yeti, bu duay1 armagan ediyorum kendime. Iste bu duayla baglayan kitap, Korona viriis salginin hepimizi ev-
lerde tuttugu giinlerde tamamlandi. Insanhigin, medeniyetin kendine biiyiik dersler ¢ikarip, tarihi bir doniim
noktasinin donemecinde, kabuk degistirerek, yenilik ve giizelliklere agilacagi umutlartyla dolu bir dénemde
son seklini aldi. Yani bu kitapta i¢inde bulundugu dénem gibi, doniistii, evrildi, zaman i¢inde demlendi...
Depremler yasadi, pandemiler gordii, 2020'nin hiiziinlerine sahitlik etti, sevingleriyle costu, tast...Katman
katman agildu... Bir ¢icek tomurcugu gibi acildikea, giizellesti. Oziindeki giizellik agiga ikt ve yayildi..

Akademisyenligimin klinisyenlikle bulustugu “emzirme” gibi bu ¢ok 6zel ve giizel alandaki bilgi biri-
kimim, kitabima teorik zemin saglarken; asil rengi; onlara hizmet etme onuruna eristiim emziren giizel
anneler ve melek yavrularinin hikayeleri veriyor. Igerigi anne yarisi oldugum sevgili yegenim Alkim'in da
emzirme hikayesinin bana kattiklariyla zenginlesiyor. Kendi emzirme hikayemin de bir sonraki baskiya ye-
tismesi dilegiyle, bu kitabs sizlerle bulusturan Akademisyen Yayinevi'ne ve yiireklerinden akittiklar: hika-
yeleriyle destek veren askla besleyen giizel annelere ve yavrularina, katki saglayan herkese, can-1 goniilden
stikranlarimi sunuyorum.

Kitap; aramizdan ayrilip, melek olmus iki anneme (rahmetli anneme ve canim anneanneme) ve tiim
melek annelere, melek bebeklere atfedilmistir. Kitabin tamamlanma siirecinde sonsuz sabrin1 ve yaptig1

cay servisleriyle destegini esirgemeyen sevgili esim Murat DEMIR' e tesekkiirlerimle...

23 Ekim 2018 Pendik/Istanbul
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Davet Mektubu

Kadim kadin bilgeligine sahip giizel anneler, ebedi kiz kardesimlerim, bu kitabi elinde tutugunuza gore,
davetimi geri cevirmeyerek, bizleri onurlandirdiniz... Size kendim ve medeniyetimiz adina tesekkiir ediyor
ve sevgiyle sarilarak, sizi selamliyorum.

Bu kitaba, bir davet mektubuyla baslamak istedim ¢iinkii heniiz aramiza katilmayan kiz kardeslerimizi
belki bu davetten haberdar etmek istersiniz ve bu mektubu onlara ulastirirsiniz... Ve bu mektup, aym za-
manda sizin de agkla besleyen kadinlar cemberimize katildigimzi kavramanmz, kendinizi giivende hissetmeniz
ve kendi varligimzi onurlandirmaniz igin...

Neden ASKLA EMZIR yerine ASKLA BESLE Diyorum?

Mektubuma, yola ¢iktigim motto olan “agkla besle” nin hikayesiyle baglamak, paylasimimizi derinlesti-
recek. Ve neden agkla “emzir” yerine agkla “besle” dememin nedenini anlatacak. Bu kitabin baslangictaki
ismi “emziren annenin basucu kitab1” ydi. Ancak sizler bu kitab1 “askla besle kitab1” diye adlandirdiniz.
Ismini sizin koydugunuz bir kitaby, ellerinizde tutuyorsunuz su an ©

Sizlere biraz Dogal Ebeveynlik kavramindan bahsederek sozlerime baglamak istiyorum. Martha ve
Williams Sears ¢iftinin gelistirdigi “Dogal Ebeveynlik” kavramini benimsiyor ve énemsiyorum. Ciinkii bu
kavrami; hem uzman bilgileri, hem de deneyimlerini harmanlayarak gelistirdiler. Williams gocuk hasta-
liklar1 uzman hekimi olarak, Martha ise bir hemsire ve emzirme uzmani olarak, sonuncusu evlatlik olmak
tizere toplam sekiz ¢ocuk biiyiittiiler. Bilginin, deneyimle pekistigi harika bir hafiza olusturup, bu kavramla
bizleri bulusturdular. Dogal Ebeveynligin temel prensiplerinden “sevgiyle, sefkatle besleme” bana gore ¢cok
degerli. Ileride yavrunuzun kim olacagini belirliyor.

Emzirme, beslemenin cok oOtesidir

Emzirmenin, beslemenin ¢ok dtesinde olmasina dikkatinizi ¢ekmek istiyorum giizel kadinlar. Sadece
bebegin karnini doyurmak degildir emzirme. Anne-bebek arasinda goriinmez bir enerji alig-verisidir. Cok
saglam bir bag gelistirmektir. Ilerideki “anne-yetiskin cocuk” iliskisinin kalitesini belirleyecek, bu yavru-
nun ileride kim olacagina yon verecek en 6nemli faktorlerden biridir emzirme.

Kucaklanmadan yoksun bir ¢cocugun oliim tehlikesi oldugunu bilmeliyiz

“Bedensel temas”, “kucaklanma hissi” bir yenidogan i¢in hayati 6nem tasir. Gegmiste Almanyada savas
zamani ebeveynsiz kalan kimsesiz ¢ocuklarin yetistirilme yurdunda kucaklanma eksikligine bagli, besin
ihtiyaci nerdeyse mitkemmele yakin sekilde karsilanmasina ragmen, hayatlarini kaybettikleri biliyoruz.
Adina Marasmus Sendromu ya da dokunulmama hastaligs, sefkat eksikligi denilen bu tabloda, sefkatsiz ve
kucaklanmadan yoksun bir ¢ocugun 6liim tehlikesi oldugunu bilmeliyiz. Emzirme bu tehlikeyi belki de en
aza indirecek, mucize baglar olusturacak, essiz bir deneyim, bir tutku, bir gesit ask, bebege sadece annesi
tarafindan sunulan ¢ok 6zel bir deneyim... ve bu ask karsilikli... Clinkii bebek de annesine bu egsiz dene-
yimi armagan eden taraf. Yani anne ve bebek “bir ¢ift”, isbirligi, uyum ve ahenk i¢inde ¢alisan “bir ekip”, bu
miithis sevgi deneyiminin “iki agigr”..

Neden “askla emzir” yerine, “askla besle” diyorum?

Elbette ki bazen isler yolunda gitmeyebilir ve emzirme gerceklesemeyebilir. Ya da ebeveynler emzir-
meme kararini verebilir. Kararlariniza saygim sonsuz. Ancak boyle bir durumda bile emzirmenin sundu-
gu tensel ve bedensel yakin temasi optimum seviyede saglayacak sekilde bebeklerinizi besleyebilirsiniz.



Kucaginizda, goz goze, konusarak, kokusunu duyacak sekilde ve elbette sevgiyle, sefkatle, askla...Yani
“askla emzirmek” miimkiin degilse, “agkla beslemek” her zaman miimkiin sevgili giizel anneler.

Bir yenidogan sevgimizi en iyi nasil hisseder?

“Sevgi” ihtiyacindan bahsediyoruz ya... Acaba sevgiyi bilimsel anlamda kanitlamak miimkiin mii? Ya
da bir yenidogan sevgimizi en iyi nasil hisseder? Sozciiklerle mi? Sanmam, ancak ses tonu onun i¢in an-
lamli olabilir. Giizel bakarak mi? Sanmam, hentiz karart1 seklinde bulanik goriiyor, bakiglardaki anlami
yordayacak bilinci de heniiz gelismemis.

Yeni dogmus kediler, gozleri hala kapali da olsa burunlariyla eseleyerek annesinin meme ucunu bulur
ve emmeye baslar. Yavru fareler, yavru maymunlar da yine koklayarak memeyi bulabilirler.

Yenidoganda da en gelismis duyu koku ve dokunmadir. Demek ki emzirirken hem meme kokusunu alir
(ki bu koku, anne karninda i¢cinde bulundugu amnion suyuna en benzer kokudur), hem de dokunmanin
iyilestirici etkisini en yiiksek seviyede hisseder. Yani GUVENIR. Anneye giivenir, sefkate giivenir, hayata
giivenir...Yasama bu yolla giivenir. Ve ancak yasama/hayata giivenen ¢ocuklar, ileride mutlu yetiskinler
olabilir. Diinyanin/hayatin, kendi evi olduguna inanir. Tipki en giivende hissettigi anne karnindaki haya-
tinda olan koku, tat, annesinin sesi, dokunuslari, dogduktan sonra da yanindadir, demek ki dis diinya da
onun evidir. Ve burada da giivendedir.

Anne siitii GUVEN’ dir

Kucaklanmak giivendir. Dokunulmak giivendir. Ustelik bu bilgi laboratuvar ortaminda da kanitlandu.
Yani sevgi bilimsellesti.

Cilgin bilim adami Dr. Harlow, 2. Diinya Savasi sonrast Almanyada kimsesiz insanlar1 gozlemledik-
ten sonra yavru maymunlar {izerinde arastirma yapmaya basladi ve “dokunmayi/sevgiyi bilimsellestirdi”
Once yavru maymunlar1 annesinden ayirdi. Sonra yapay iki anne modeli olusturdu. Bu modelin birinde
stit vard1 ama model teldendi yani soguk ve metaldendi. Digerinde ise siit yoktu ancak tel yerine “pelusla”
kapliyd: yani yumusacik ve sicakti. Yavru maymunlarin davraniglarini gozlemledi. Yavrular, besin ihtiya-
cint tel kapli modelden karsiladiktan sonra, giiniin 18 saat kadar 6nemli bir boliimiinii peliis kapli modele
sarilarak gecirdiler. Ozetle, onun hayatta kalmasini saglayacak besin olmamasina ragmen, yumusakligs,
sicaklig1 yani sevgiyi sectiler. Boylece “sevgi bilimsellesti”.

Testin ikinci asamasinda giiriiltiilii bir oyuncakla yavrular korkutuldu ve stres/korku aninda hangi anne
modelini segtigine bakildi. Yavrular korku aninda yine peliis kapli olan, ona sevgiyle, askla, sefkatle yumu-
sacik dokunan anneyi yani GUVEN’ i sectiler.

Tiim anneleri bebeklerini askla beslemeye davet ediyorum

Insan yavrusunun da hayatta kalmasi icin besin maddesi bulmak kadar kucaklanmaya ihtiyaci vardur.
Sevgiyi en iyi boyle hissederler. Ve emzirme ona tek bedende sunulan hem besin, hem sevgi ihtiyacini gi-
deren, duygusal baglanmay: saglayan, hayata glivenmeyi 6greten en mucizevi insan deneyimidir.

Hepimiz, dogustan getirdigimiz sifaci bilge bedene sahibiz. Beden ve zihin, bir biitiinii olusturmak i¢in
i¢ ice gecer. Bu kitapta sifac bilge bedenimizle igbirligi yapmay1 6grenecegiz. Bu giiciin sadece kendimizi
degil, diinyay da iyilestirecegine inancim tam.

Tiim anneleri, bebeklerini agkla beslemeye davet ediyorum.

Istanbul, 12 Agustos 2019

Ong. e Dedle

0

xiii



Xiv

Bu Kitabi Nasil Kullanacaksiniz?
Once Giiliimseyin

Emzirmenin hem bebek, hem de anne saglig1 tizerindeki tartismasiz faydalarinin saymakla bitmez olu-
sunu artik herkes biliyor. Ustelik her annenin iirettigi siitiin kendi bebegine 6zel olmasi da cabasi. Mesela
yapilan ¢alismalarda, erken dogan ya da hastaliklt dogan bebeklerin annelerinin siitlerinde bu bebekler
i¢in 6zel ekstra maddeler oldugu bulunmus. Dolayisiyla anne siitiiniin her bebegin ihtiyacina 6zel madde-
leri icermesi bakimindan doganin mucizevi bir besin kaynagi oldugunu soylersek abartmis olmayiz. Anne
stitiinlin biyolojik yararlarinin disinda psikolojik agidan da emzirme siireci, anne-bebek baglanmasinda

ve bu bagliliginin siirdiiriilmesinde ¢ok giiglii bir destek. Ileride kim oldugumuzun belirleyicilerinden...
Bu kitabi nasil kullanacaksiniz?

Kitab1 okurken, kendinize icerigi hazmedecek, 6ztimseyecek, kendi deneyimlerinizle harmanlayacak
zamani taniyin. Farkindalik ¢aligmalar1 ve egzersizleri yapin. Bunlar1 yavas ve anda kalmaya 6zen gostere-
rek ele alin. Kitapla birlikte akmaya caligin.

Sizin hikayelerinizle bu kitap zenginlesti. B6liim sonlarinda “Anneye Mesaj” boliimii ekleyerek, pratik

hayatta isinize yarayacak ipuglar1 vermeye ve istendik tutumu gelistirmenize destek olmaya gayret ettim.

Beni asil heyecanlandiran ise, kendi kanatlarinizla ugmanizi saglayacak farkindalik ¢aligmalar1 ve
olumlama (telkin) yazma becerisini sizlere kazandiracak olan boliimler. Boylelikle kendi kendinizin sifa-

cis1 olabileceksiniz.

Kitab1 6zgiin kilan yani ise; interaktif olmasi yani sizi de isin i¢ine katmasi... Boylelikle farkindaliginiz
da artacak... Mesela emzirmeye olan direnglerinizi kesfetmeniz i¢in, kendinizi puanlayacaginiz testler bu-
lacaksiniz. Kendinizle ilgili bu kesfin ardindan, kazanmis oldugunuz olumlama yazma beceriniz ile bunlar1
kendiniz hizmet edecek sekilde doniistiirebileceksiniz.

Kitabin diger 6zgiin tarafi, kanita dayali bilgiyi anlasilmasi zor bilimsel bir dille yerine, makaleler yoluy-
la bes ¢ayinda yaninizdaymigim gibi sohbet havasinda, kolay anlagilir bir dille sunuyor olusu... Yazarken
ben oOyle hissettim... Umarim size de bu sayfalardan bu hissim akar... Annelerin pek zamani olmayacag:
gerceginden yola ¢ikarak, size okurken zamandan kazandiracak sekilde 6zet/hap bilgi sunmaya ¢alistim,
sayfa sayisini kisa tutusumun sebebi budur. Asil amag ise, bilgi aktarimindan ¢ok, size 6zgiiven kazandir-
mak. Ciinkii yetersizlik hissi pek ¢ok annenin yasadig1 bir his... Oz-giiveniniz gelistikge, siz de kendinizi

yeterli hissedebileceksiniz.

Anne adaylarinin ¢ok sevdigi, bu alana yillarini vermis bilge kadin sevgili Ayse Onerde sizlere bir mer-
haba demek istedi bu kitap araciligiyla... Prematiir Bebekler boliimiinde ise gergek bir kahramanla tanis-
tirtyorum sizleri. 23+3 haftalik ve 520 gr olarak aramiza katilan Doga Bebek'in emzirme danismanhigini
yapmistim. Yagama sansi bile diisiik olan kahraman savasgimiz su an saglikli ve 3. yas glintinii kutluyor ise

bu tamamen annesinin siitii ve ask' la besleyisi sayesindedir.



Kitabin arkasina takip listeleri yerlestirdim. Bebeginizin yeterli beslendigini anlamanizi kolaylastiracak
kontrol listesi, sagdiginiz siitii kaydetmenize yarayan bir takip ¢izelgesi ve siitii arttirmaya yardimci gele-
neksel anne yiyecekler listesi ekledim. Kendinize notlar almaniz i¢in de bos sayfalar... Ayrica 6nerdigim

kitap, mobil uygulama ve web sitelerine de yer verdim.

Anneanneleri/babaanneleri elbette unutmadim. Onlar i¢in boliim i¢lerinde satir aralarinda emzirme
efsaneleri yani dogru bilinen yanlislar var. Onlarin kadim bilgisiyle isbirligi yaparak, onlar1 karsimiza degil,
yanimiza alacagiz. Satir aralarindaki emzirme efsanelerini okumalarini saglamaniz yeterli... Yaghlarla aram

¢ok iyidir, mutlaka ikna ederim onlar1 ©
Emzirmeye baslarken: Once giiliimseyin ©

Emzirme siirecinde karsilagtiginiz her tiirlii durumda 6nce “giilimseyin”. Dudak kivrimlarinin yuka-
r1 dogru hareketi bile mutluluk hormonunu harekete gegirmeye yeterli. Sonra kendinize giivenin. Siz
bir annesiniz/adayisiniz. Bebeginizi ve bedeninizi en iyi siz taniyorsunuz. Bu iggiidiiler, bu sezgiler sizde
dogustan var. Bu kitapla ya da aldiginiz egitimlerle bu i¢giidiilerinizi ortaya ¢ikarabilir ve bu siireci na-
sil ydneteceginizi 6grenebilirsiniz. Isaretleri takip edin. Annelik sezgilerinizin ve bilge kadin bedeninizin
rehberliginde, yolun sizi gotiirmesine izin vererek, giivenle ilerleyin. Isaretler, siz ve bebeginiz... Mutluluk
hormonu salinmaya baglad: bile ! Haydi simdi tekrar gtiliimseyin © Kollariniz arasindaki (ya da rahmi-

nizdeki) mucizenize bir daha bakin !

Doganin en mucizevi besin kaynagini bebeginizle bulusturmanizi kolaylastirma onurunu bana verdigi-

niz i¢in size tesekkiir ederim, sevgiyle yumusacik sarilirim...

OQ%«. loc beile
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(Yazar: Ayse ONER)

Emzirmeyi Secmek

Emzirmeyi segmek, bebeginizin hayatina en iyi sekilde baglamasi igin atacaginiz ilk adimdir. Emzirme
en eski ve kadim besleme sekli olup, bebeginiz igin tiirtine 6zel, viicudunuz tarafindan bebeginizin ihti-
yacina gore kalitesi ve miktar1 ayarlanabilen, onun sagligini ve biiylimesini garanti eden en 6zel besindir.
Emzirmek dogum sonrast yeni yasam tarziniz olacaktir. {lk giinleri zor gibi goriinse de hamilelik déne-
minde bilgilenmek, sabir gostermek, inang, istek ile bebegin ve annenin birlikte 6grenecekleri bir siiregtir.
Unutmayin ki bebeginiz ve siz emzirme isinde ustalastiginizda ve siit akisiniz rahatlayip gogiislerinizde ki

stit gesmeleri acildiginda emzirmeyi se¢mis olmaktan biiyiik keyif ve mutluluk duyacaksiniz.

Emzirmek uzun vadeli bir yatirimdir; anne ve bebege sagladig: faydalar: anlatmakla bitmez, yasamda

bir veya yapacaginiz ¢ocuk sayis1 kadar firsatiniz olacaktir. ..

Kadinlar hamile olduklarini ¢ogu kez gogiis dokusunda ki degisimden hissederler. Hormonlar gogiis-
lerini beslemeye hazirladigindan, gégiis dokusunda ki siit iireten birimlerin faaliyetini baslattiklar: i¢in
hacim artisi, dolgunluk, hassasiyet ve agr1 olusabilir. Gogiis ucu ile etrafindaki renkli kisim (areola) ko-
yulasirken, iizerinde toplu igne basi veya biraz daha biiyiik yeni olusumlar ortaya ¢ikar; bunlar dogal yag
maddeleri salgilayarak meme ucu dokunuzun yumusak kalmasini saglar ve bebek dogdugu zaman da sal-
giladiklar1 koku, bebegin emme arzusunu arttirir. Emzirme baglangicinda dikkat etmeniz gerekenler ve
gdgiis ucu hazirhg da 6nemlidir. Ozellikle dogumun ardindan bebekle (engel yaratacak durumlar yok
ise, bebekte solunum yetmezligi, canlandirma uygulamalar1 gibi durumlar...) hemen kucaklagsmaniz; ten
tene temas siiresinin limitsiz olmasi gerekir ve bu sizin en dogal hakkinizdir. Talebinizi dogumdan 6nce
doktorunuzla konusarak bildirmelisiniz. Cogunlukla hastanede dogum sonras: anne bebek birlikteligine
¢ok zaman taninmiyor; soyle bir goriip, kisa bir siire kucaginiza verildikten sonra alinip bebek odasina
gotiriiliyor ve sizinle tekrar bulusmasi saatler sonra miimkiin oluyor. Oysa ki dogum sonrast ilk dakikalar
anne bebek arasindaki bagin kurulabilmesi, bebegin dogum sokunu atlatabilmesi, emme i¢giidiisiiniin ve

refleksinin uyarilabilmesi i¢in ¢ok 6nemli, bu limitsiz zaman hakki, dogumu saglayan hormonlarin yiiksek



olmasi, bebek ve anne arasindaki bagi giiclii yapmasinin yani sira, diger memeli yavrularinda oldugu gibi,
bebegin memeyi kendi i¢ giidiisii ile bulup; gogsiin lizerine ¢ikarak meme ucunu dogru sekilde yakalama-

sin1 saglayacaktir.

Bu ilk kucaklagsma sonrasinda, bazi bebekler emme isini bilerek dogarlar ve emme arzular1 gok yiiksek
olur, sizin desteginizi almadan memeyi kapar ve istekle emerler. Cogu bebek ise gogiis ucunu yalar, biraz
emer, durur ve sonra tekrar arar, emer, yine durur, bu durum ilk saatler hatta ilk birka¢ giiniin emme 6zel-
ligidir. Ancak gelecek giinler de giderek bebeginizin emmesi gii¢lenecek, emme arzusu artacak, sabirla ve
beraberce emme ve emzirme sanatini 6greneceksiniz.. Derin uyuyan, 6zellikle giindiiz uzun uyu-yup gece
uyanik kalan bebekleri; giindiiz saatlerinde en ¢ok 2,5 saatte bir, emzirmek i¢in uyandirin. Uyandirmak
i¢in tizerindeki giysileri ¢ikarin, konusun, bezini degistirin. Sagini oksama, gazini ¢ikartmak i¢in sirtina

vurma gibi ¢esitli yontemleri de deneyebilirsiniz.

Etrafinizdaki insanlarin siitiiniizle ilgili siirekli yorumlar: olacaktir, bunlar1 6nemsemeyin bedeninize
glivenin ve sunu hep kendinize hatirlatin : “Yeni dogmus bebeklerin mideleri bir bilye biiyiikliigtindedir”
Emme arzusu yiiksektir. Ciinki uyanik oldugu siirece yalnizca emerek oyalanirlar ama boyle devam etme-
yecektir. Siirekli emmek istemesi a¢ kalmastyla ilgili degildir, siit hormonunun artmast i¢indir. Siit artacak,
bebeginizin midesi biiyliyecek, emmesi olgunlasacak, siitiiniiz ¢ogalacak ve diizen olusmaya baslayacaktir.
Emme diizeni kurmaya baslamaniz ve stitiinizin artmasi igin bu siireci yasamak zorunda oldugunuzu
bilmelisiniz. Bebeginizin yeni dogdugu bu diinyaya saglikli bir baslangi¢ yapmasi i¢in “anne siitii” niin

6nemini hi¢ unutmayin...
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Bebegin ve Sen (En lyi Iki Takim Arkadast)

Yazar: Yasemin Tangéren Oztiirk
(Saglk teknikeri, emzirme destekgisi, sertifikali bebek masaji egitmeni)

Oncelikle bu kiymetli kitapta benim de birkag satirimin yer alacak olmast benim igin ¢ok bityiik mut-

luluk.. Sevgili Prof. Dr. Giiliz Onat'a sevgi ve saygilarimla..

Bu satirlarim sevgili yeni anne, senin i¢in dogum sonrasinda beslenme, uyku, uyaniklik bir¢ok sey
birbirine girmis olacak, kafan karigmis ve yorgun olacaksin. Bu siirecte bebegine ve kendine dair bilmen

gereken bazi seyler var ki bunun ¢ok kiymetli oldugunu diisiiniyorum.

Bebegin ve sen bu diinyadaki en iyi iki takim arkadasisiniz. Fakat bu siiregte ikinizin de 6grenmesi ge-
reken bazi seyler var. Bebegin emmeyi bilerek bu diinyaya gelecek fakat senin memeni emerek bunu pratik
ederek. Bunu tam olarak 6grenip, oturtacak. Bebegin bunu yaparken aslinda sana da viicut dili ile nasil em-
zirmen gerektigini anlatacak. Dis seslere kulaklarini kapaman, yasanacak olumsuzluklar karsisinda sabirl

ve istikrarli olman ve siireci akisina birakman ikiniz i¢in de en giizel rehber olacak.

Bebegin dogumdan sonraki haftalarinda memen biitiin diinyasi olarak yasamaya devam edecek. Oyle
ki o biitiin ihtiyaglarini senin memende emerek karsilarken, sen belki de kendi dogal ihtiyaglarin i¢in bii-
tiin bunlara vakit bulamayacaksin. Bu seni korkutmasin ¢iinkii; bu da tipki gebelik dogum ve emzirme gibi
aslinda dogal siirecin dogal bir parcasi ve belki de burada bilmen gereken en 6nemli detay, biitiin bunlarin

sonsuza dek siirmeyecegi.

Bebegin dogdugunda senin rahmindeki habitati: aradig icin siirekli gogsiinde kalmak isteyecektir.
Sikigik karanlik bir yer arayacak kendine. Siitiiniin kokusu ona aylarca i¢inde yiizdiigli amniyotik keseyi
hatirlatacak, kalp atiglarin onun igin "giivende" oldugunu bildiren sinyaller olacak. Iste seninle giivenli
baglanmanin temellerini attiktan sonra ancak giivenli bir sekilde ayrilma donemi baslayacak. Bu yiizden

bebegine ve kendine zaman ver.

Emmek istediginde ilk 6nce kendi ellerini emecek.. Ona miisaade et. Ciinkii bu da onun anne karnin-
dan getirdigi bir davranis. Tipk: icinde yilizdiigi amniyotik siviyr yutmadan once ellerini parmaklarinm
emdigi gibi sana da erken donemde aglik sinyalini ellerini emerek gosterecek. Hatta 6yle ki sen memeye

getirdiginde hirsla yine ellerini emmeye devam edecek, ona miisaade et, rahatlamasina izin ver.

Bu siiregte kafan1 karistiran birgok sey olacak. Siirekli emiyor olmasi, memeden ayrilinca uyanma-
s1, emerken yine memede uyuyakalmasi ... Tiim bunlar sana farkli seyler hissettirebilir. Endigelenme...
Bebegin i¢in hazirlanan viicudun, dogumdan sonra ne yapmasi gerektigini biliyor. Bebeginin memede
kalma siiresine, memede uyumasina ya da siirekli emmek istemesine degil, bebegine, onun yiiziine, kir-
piklerine, gozlerine odaklan. Kaygilarin devam ederse, bebeginin bezleri senin icin rehber olacaktir. Idrar

ve kaka ¢ikisina bakarak soru isaretlerinin cevabini bulabilirsin.



Rahminde buldugu o sikisik ve karanlik ortami kucaginda bulacak bir siire.. Bebegin siirekli kucaginda
kalmak isteyecek. Hatta bazen sallanmak.. Olanlar seni telaglandirmasin ¢iinkii bunlar zaten senin alistir-
digin degil, bebeginin Anne karnindan getirdigi aliskanliklar. Uyku diizeninin anne karnindan basladigini
biliyor muydun? Mesela sen her hareket ettiginde, oturdugunda, kalktiginda, bebegin de amniyotik kese
igerisinde ytlizerken hareket ettigini? Oradaki sikisikligin aslinda ona bir nevi kucaklanmak hissi verdigini?

Unutmamaniz gereken en 6nemli bir seyi bebeginin ilk 3 ay aliskanliklar1 degil, ihtiyaglar1 olacak.

Siirekli emmek isteyecek ... Clinkii sadece aciktig1 i¢in yapmayacak bunu, o kadar ¢aresiz ve savunmasiz
ki bu hayata dair bildigi tek sey emmek. Oyle ki beslenmek i¢in senin memelerine ihtiyac1 var. Ciinkii besin
orada.. Uyumak i¢in senin siitiine ihtiyaci var. Clinkii ilk 3 ay uyumasina yardim edecek melatonin hormo-
nunu heniiz iiretemiyor olacak ve bunu yine senin siitiinden alacak. Kaka yapmak i¢in yine memelerine ve
siitiine ihtiyaci var. Senden aldig1 bir damla siit sindirimi baslatacak. Once mideye ,sonra da bagirsaklara
sinyal gondererek, onun kaka yapmasina yardim edecek. Tiim bu kaygilarinin yanina zaman zaman siitiin
ile ilgili endiseler de gelebilir aklina. Ciinkii bir bebek dogdugunda bir anne de dogar ve hi¢ bilmedigin
icgiidiiler ortaya gikar.

Bebegin i¢in her daim en iyisini istemen, bazen sen de yetersizlik hissi dogurabilir iste bu noktada
stitiiniin yetip yetmedigi, bebegine yeterince besin verip veremedigin ile ilgili tereddiite diistiiglin zaman,
dogaya bakman yeterli olacaktir. Unutma bebegini emzirerek biiyiiten tek memeli biz degiliz ve memele-
rin bu is i¢in yaratildi. Gerek sekli gerek dokusu... Yuvarlak ve bombeliler ¢iinkii bebeginin kiigiik agzi ile
anahtar ve kilit gibi olabilmek igin,

yumusaklar ¢iinkii sadece beslenme i¢in degil, zaman zaman bebegine yastik olabilmek icin. Seffaf

degiller ¢linkii bebeginin ne kadar siit igtigini gormene gerek olmadigi igin.

Ozetle emzirmek ve siit iiretmek senin dogal yetenegin. Bazen bebegini dinlemek onu gézlem-
lemek, kendi duygularina yer vererek, bunlarla hareket etmek; tiim bu yeteneklerini ortaya ¢ikarman ve
kullanman igin yeterli olacak. Bir anne, bir emzirme danigmani ve bir emzirme aktivisti olarak emzirme-
nin ve anne siitiiniin biyolojik norm oldugunu biliyorum ve bu dogal siireci annenin ve bebegin en saglikli
sekilde yasamasini destekliyorum. Bunu saglamak adina da elimden geleni ve iizerime diisen her seyi yap-

maya ¢alisiyorum.. Sevgiler..
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