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Prof. Dr. Güliz Onat, doğum ve kadın sağlığı hemşireliği alanında profesördür. Reproductive Health 
(Üreme Sağlığı) isimli kitabın yazarıdır. Bir vakıf üniversitesinde ebelik öğrencilerini “doğumun doğallığı-
na ve mahremiyetine saygı” çerçevesinde yetiştirmekte ve ebelik eğitiminde yeni vizyonlar geliştirmektedir. 
Doğumların iyileştirilmesiyle, bir bebeğin annesinden sadece süt değil, sevgi ve şefkat almasıyla, toplumsal 
barış ve sevginin akacağına inancıyla çıktığı bu yolda, bütüne hizmet etmenin onurunu ve memnuniyetini 
yaşamaktadır. 

Uluslararası kurul sertifikalı emzirme danışmanı ünvanını alan ülkemizdeki ilk ve tek hemşiredir ve 
beş yıldır bunu sürdürmektedir (2020 yılı itibariyle). “Güliz Onat Emzirme Akademisi” nin kurucusudur. 
“Aşkla besle” mottosuyla yola çıktığı bu yolda 10 senedir emzirme konusunda pek çok aileyi desteklemiştir. 
Aşkla annelere, bebeklere ve geleceğin ebelerine dokunmaya devam etmektedir. "Aşkla besle” mottosunun 
daha derin bir anlamı vardır ona göre... ve hayatının her alanını aşkla beslemeye gayret etmektedir.

Web sitesi olan emzirmedanismanligi.com üzerinden ücretsiz erişim sağlanabilecek makaleleri ile, gü-
lizonat adıyla açtığı youtube kanalındaki öğretici videoları ile annelere desteğini ücretsiz olarak sürdür-
mektedir. Ayrıca @emzirme_danismani.gulizonat kullanıcı adıyla, hem desteklediği vakaların analizi ya-
parak meslektaşlarını aydınlatmayı, hem de annelere pratik bilgiler sunmayı amaçlayan instagram hesabı 
bulunmaktadır. 

2017 Dünya Emzirme Haftası kapsamında geliştirdiği “Emzirmede doğru bilinen yanlışlar” projesi, sa-
natçı Gülşen başta olmak üzere pek çok uzman ve anne tarafından desteklenmiş, ulusal boyutta ses getiren 
bir proje olarak, anne sütüne teşvik ve dikkat çekme konusunda amacına ulaşmıştır. 

Beden-zihin ve ruhun bir bütün olmasına olan inancıyla yıllar içinde kazandığı deneyim ve katıldığı 
eğitimlerle kendine has teknikler geliştirmiş, egzersiz, cinsel sağlık, meditasyon, ruh sağlığı gibi konuları 
da içeren holistik yaklaşımı benimsemiş seanslarla annelere destek olurken; yetiştirdiği ebe öğrencilerin 
eğitiminde de içsel farkındalıklarını arttıracak yöntemlerle anne sağlığı hizmetlerinin daha kaliteli ve in-
sancıl verilmesinde tuzu bulunmasını amaçlamaktadır.

Güliz Onat Hakkında

Prof. Dr. Güliz ONAT 
Doğum ve Kadın Hastalıkları Hemşiresi, Uluslararası Kurul Sertifikalı Emzirme Danışmanı

Cinsel Sağlık Eğitmeni, Pilates Eğitmeni
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Anne sütü; yenidoğanda büyüme ve gelişme için gerekli olan tüm sıvı, enerji ve besin ögelerini içeren, 
biyoyararlılığı yüksek, sindirimi kolay doğal bir besindir. Anne sütü ve emzirmenin hem bebek, hem de 
anne için, başta beslenme olmak üzere, sağlık, bağışıklık, gelişimsel, psikolojik, sosyal ve ekonomik yönden 
çok sayıda yararları vardır. Emzirme anne ile çocuk arasında yakın bir sevgi bağı geliştirmeye yardımcı 
olur. Yaşamın ilk 6 ayı sadece anne sütü ile beslenme, dünyada beslenme ve halk sağlığı programlarının 
temel hedeflerinden biridir.

Emzirme hem bebek hem de anne açısından öğrenilen bir süreçtir. Bebeğin emme yeteneği annenin 
süt oluşturmasını etkiler. Anneye ait problemler de bebeğin büyümek için yeterli süt alabilme yeteneğini 
etkiler. Yetersiz süt gelmesi kadınların emzirmeyi bırakması için en yaygın nedenlerinden biridir. Böyle 
durumlarda, emzirme danışmanlığı yapılarak, emzirme desteklenmeli, yetersizliğe yol açan nedenler be-
lirlenmeli ve süt yapımı artırılmaya çalışılmalıdır. Bebeğin eşsiz bir besin olan anne sütüyle beslenmesi 
sağlanmalıdır.

Değerli meslektaşım Güliz Onat Demir, emzirme, süt arttırma ve doğum konusunda, çok sayıda kurs, 
bilimsel etkinlik ve eğitim programlarına katılarak edindiği bilgi birikimi ve deneyimlerini paylaşmak 
üzere eğitimler düzenlemektedir. Bu konuya ilgi duyan, öğrenmek isteyen kişilerin yararlanması amacıyla 
da bu özgün kitabı büyük bir heyecan ve gayretle hazırladı. Kitabın tüm sağlık profesyonellerinin yanısıra, 
anne adaylarının, lohusaların ve konuyla ilgilenen herkesin yararlanabileceği önemli bir kaynak olacağını 
düşünüyor ve kendisini kutluyorum. 

Nezihe Kızılkaya Beji
Aralık, 2020

Nezihe Kızılkaya Beji / Önsöz
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Hayatımın en büyüleyici zamanlarının baş kahramanlarındansın benim için. Telefondaki o ilk konuş-
mamızdan itibaren en yakınımda hissettiren, inancınla, engin bilgilerinle, zor sanılanı kolay yapan bir 
usta, doğru bilinen yanlışları zarifçe dönüştüren bir meleksin.

Umutsuzluğa kapılmaya başladığım bir andı, geldin. Ve gelişinle ne çok şey farklılaştı, fikirler tazelendi.. 
Güvenle, doğrularla, aşkla yola devam etmek için yeniden yüreklendirdin.

Bu mucizevi yolculukta bana eşlik ettiğin için sana hep minnettar olacağım.

Sayın Güliz hocam, tüm akademik yaşantısını anne sütü, farkındalıkla emzirme ve kutsal annelerimizin 
sorunlarına adamış bir bilim insanı, bu eser eminim ki binlerce anneye ışık tutacak, sorunların çözülmesi-
ni sağlayacak, anne sütü ile emzirmenin tüm bilimsel doğrularını öğretecek, emeklerinize sağlık”

Dünyaya gelişlerinde en zayıf canlı, çevre şartlarına en az dayanabilen varlık insandır. Bu zayıflığı en 
aza indiren, tüm şartlara dayanma gücünü artıran tek besin anne sütüdür. Mağarada yaşarken de böyleydi, 
evlerimizde yaşarken de böyle, uzaydaki kolonimizde de böyle olacak. Hiçbir zaman değerini kaybetmeye-
cek ve hatta doğallıktan uzaklaştığımız çağımızda değeri daha da artan anne sütünün her şart ve durumda 
kullanılması için çok ciddi uğraşı veren Sayın Prof. Dr. Güliz Onat’a hem emekleri, hem de yazdığı bu çok 
değerli kitap için teşekkürlerimi sunarım.

Gülşen
07.05.2020, İstanbul

Prof. Dr. Seyhan Alkan 
İSTÜN Üniversitesi kurucu rektörü, operatör KBB uzmanı

Prof. Dr. Ahmet Akgül 
İstanbul Üniversitesi-Cerrahpaşa Sağlık Bilimleri Fakültesi Dekanı, Kalp-Damar Cerrahı 

Gülşen / Önsöz

Uzman Yorumları
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Prof. Dr. Yeşim Erbil 
Endokrin Cerrahı

Uzm. Dr. Korhan Yılmaz 
Pediatri uzmanı

Ayşe Öner 
Hamile Rehberi Hemşire 

Joan Levy 
İleri düzeyde yüksek lisanslı hemşire, eğitim uzmanı, 

uluslararası kurul sertifikalı emzirme danışmanı, Lamaze sertifikalı doğum eğitmeni, 
Doulas of North America International sertifikalı doula 

Hayatın başladığı anda bebeğin gelişiminde en önemli besin olan anne sütünün önemine adanan bir 
kariyer hayatı. Sevgili Güliz çalışkanlığı, disiplini ve güzel kalbi ile hayran olduğum bir akademisyen. Bu 
eseri bizlere kazandırdığın için teşekkür ederim.

Derin bilgi, tecrübe ve işine olan büyük aşk ile dokunmuş olduğu bebek, annelerde sağlıklı nesiller 
için çabasını hayranlıkla izlediğim Güliz Onat’a, emzirme sorunları ve süt arttırmada doğru yaklaşımlar 
için sadece ebeveynler için değil, sağlık profesyonelleri içinde eşsiz bir kaynak olacak bu kıymetli eser için 
teşekkür ediyorum.

Sevgili Güliz'in bu kıymetli kitabının hazırlık aşamasına tanık oldum. Kendi anne ve bebeklerinin de-
ğerli deneyimlerinden, bilimsel literatürlerdeki bulgulardan, uzun süren araştırmaların ardından ortaya 
çıkan; kadınların emzirme bilgilerine yeni dünyalar açacak, bu konuda sağlık profesyonellerine de katkı 
sağlayıp, ilham olacak bir eser ortaya çıktı...

Hepimiz adına teşekkür ederim.

Profesör Onat'ı 12 yıldır tanımak benim için bir zevkti ve her geçen yıl bilgilerini kanıta dayalı araştır-
malarla zenginleştirerek, emziren annelere daha kapsamlı hizmet vermeyi seçmesinden  etkilendim. Bu 
kitap, emziren annenin / bebeğin karşı karşıya olduğu sorunları kapsamlı bir şekilde ele alırken, ailenin 
emzirme dönemi boyunca sorunları yönetmesine yardımcı olacak çok sayıda ipucu ve kaynak sunmakta-
dır. Emzirmeyi planlayan anneler ve emziren annelere/ailelere bakım sunan sağlık profesyonelleri mutlaka 
okunmalıdır.

Dr. Aslıhan Tokgöz Onaran (Ph.D) 
Kurucu-Lider, Doğal Ebeveynlik API Türkiye Uluslararası Platformu

Farkındalıkla emzirme ve doğum konulu bu kaynak kitap, Prof. Güliz Onat’ın bilimsel ve saha deneyimi 
ile harmanlanıp, ebeveyn ve ebeveyn adayları ile alandaki uzmanlara değerli bir referans kaynağı sunuyor. 
Şefkatle öneririm.
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Dr. Özgün Başaran Kaya 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı, homeopath, doğal ebeveyn

Dr. Özgün Başaran Kaya 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı, homeopath, doğal ebeveyn

Özlem Ilgaz 
Bağ Odaklı Ebeveyn Koçu, API Lideri, Attachment Parenting Türkiye Oluşumunun Kurucusu

Jale Özen 
Uluslararası Pilates Federasyonu Hamile - Çocuk- Klinik Pilates Eğitmeni,  Doğal Doğum Teşvikçisi

Dr Gülnihal Bülbül
Doğal Doğum kitabının yazarı

Emmek hiçbir zaman sadece karın doyurmakla ilgili olmadı, yavrunuzun gönlünü de doyururken bir 
rehbere ihtiyacınız varsa doğru kitabı elinizde tutuyorsunuz.

Emmek hiçbir zaman sadece karın doyurmakla ilgili olmadı, yavrunuzun gönlünü de doyururken bir 
rehbere ihtiyacınız varsa doğru kitabı elinizde tutuyorsunuz.

Bebeğinizi “aşkla beslemek” için eşsiz bir kaynak; üstelik Türk bir akademisyenin elinden. Sevgili Prof. 
Dr. Güliz Onat, teorik yetkinliği yanı sıra, sahadaki tecrübesiyle de “aşkla besleme”yi Türk literatürüne 
kazandırdığı için gururlu ve umutluyum. 

Doğumla başlayan "emzirme"nin, sadece  o anne ve bebek arasında bağ için değil, sadece o aile için 
de değil, o toplum için de ve hatta  insanlığın var oluşu ve geleceği için de ne kadar önemli olduğunun 
bilincine varabilseydik keşke... Her eğitimimde de, her dokunduğum hamile için de dilime pelesenk olmuş 
ve bilinci açmaya yönelik kelimelerin başında gelir DOĞAL DOĞUM ve EMZİRME… Çünkü bu ikisi 
AŞK’ın...GERÇEK AŞK’ın ta kendisidir. Bunu kadınımıza çğretmek, farkındalığı yaymak ve geleceğimizi 
aydınlatmak için sevgili dostum Güliz Onat bir şaheser yaratmış… Her aile kitaplığında olması, her do-
ğumla ilgili çalışanın okuması, her kadının daha hamile olmaya adayken bile mutlaka edinip, sindirmeye 
başlaması gereken bir eser çıkar ancak Güliz Onat' in kaleminden... Tekrar tebrikler

Prof.Dr Güliz Onat yıllarca yaptığı  çalışmalarla biriktirdiği eşsiz tecrübelerini katarak ülkemizin an-
neleri için çok değerli  bir hizmet gerçekleştirmiş. Türkiye’de doğumdan hemen sonra başlayıp ilk altı ayda  
sadece anne sütüyle beslenen bebeklerin ne kadar az olduğunu biliyoruz. Bu durumun farkında olarak 
annelere , anne adaylarına , tüm kadınlara okuması için, sevgi ve şefkatle bebeklerini beslemesinde klavuz 
niteliği taşıyan   güzel bir eser. Tebrik ederim



Uzun zamandır niyet edipte, bir türlü başlangıç yapamadığım, “aşkla besle” kitabım bugün birden içim-
de canlanıverdi. Aslında bu kitaba bir türlü başlangıç yapamayışımın görünmeyen yüzünde, emzirmenin 
kitabını; “emziren bir anne olarak” kendi yavrumu aşkla besleme deneyimlerimi de sizlere aktarma arzu-
mun yattığını keşfettim. Bu keşif, bedenleniverdi... ve tüm samimiyetimle bu sayfalardan sizlere akıyor... 
Sanırım “en iyi yaparak öğrenirsin” bilgisinden kaynaklı, içten içe kitabı yazmakla ilgili kendime bir direnç 
geliştirmiştim. Neyse ki  artık farkındayım ve bunu dönüştürmek için bir şans doğdu. Bu "farkındalık" hep 
yol arkadaşımız olsun...

Belki de, kitabın demlenmesi için zamana ihtiyacı vardı. Bir doçent olarak yazmaya başladığım bu 
kitabı artık bir profesör olarak tamamlamanın sevinci de var içimde. Uzun süredir doğmayı bekleyen bu 
çocuk, tıpkı olgunlaşmış bir meyve gibi doğru zamanda dalından düşmeye karar verdi. Koparılmadı, da-
lından zamansız ayrılmadı. Kendi zamanında düşüverdi orta yere. Artık hazırdı, olgundu.. Onu gören, alan 
ve okuyanlara şifa getirmesi niyetiyle doğdu..

Bu kitap farkındalıkla emzirme yöntemi ile sizlerle paylaşımda bulunmayı amaçlıyor. Fark ettiklerimizi, 
dönüştürebiliriz de! Bu fark edişler, annelik yolculuğunuzda en değerli anahtarlarınız olacak. Sevgi dolu ne-
siller yetiştirmeye bir katkıda siz sağlayacaksınız güzel anneler, bilge kadınlar… Yavrunuzu ister emzirin, ister 
başka şekillerde besleyin, ne şekilde olursa olsun AŞK' la onu beslemeye niyetlisiniz ki, şu an bu kitabı eli-
nizde tutuyorsunuz… Öncelikle sizi bu niyetinizden ötürü can-ı gönülden kutlar ve yumuşacık kucaklarım. 
Sayenizde medeniyetimiz, geleceğimiz sevgi ve şefkatle yetişmiş çocukların kıymetli ellerine emanet olacak…

Belki kitap bittiğinde ben de aşkla besleyen bir anne olurum. Bu kitabın başlangıç gününde, ben de bu ni-
yeti, bu duayı armağan ediyorum kendime. İşte bu duayla başlayan kitap, Korona virüs salgının hepimizi ev-
lerde tuttuğu günlerde tamamlandı. İnsanlığın, medeniyetin kendine büyük dersler çıkarıp, tarihi bir dönüm 
noktasının dönemecinde, kabuk değiştirerek, yenilik ve güzelliklere açılacağı umutlarıyla dolu bir dönemde 
son şeklini aldı. Yani bu kitapta içinde bulunduğu dönem gibi, dönüştü, evrildi, zaman içinde demlendi... 
Depremler yaşadı, pandemiler gördü, 2020'nin hüzünlerine şahitlik etti, sevinçleriyle coştu, taştı...Katman 
katman açıldı... Bir çiçek tomurcuğu gibi açıldıkça, güzelleşti. Özündeki güzellik açığa çıktı ve yayıldı...

Akademisyenliğimin klinisyenlikle buluştuğu “emzirme” gibi bu çok özel ve güzel alandaki bilgi biri-
kimim, kitabıma teorik zemin sağlarken; asıl rengi; onlara hizmet etme onuruna eriştiğim emziren güzel 
anneler ve melek yavrularının hikayeleri veriyor. İçeriği anne yarısı olduğum sevgili yeğenim Alkım'ın da 
emzirme hikayesinin bana kattıklarıyla zenginleşiyor. Kendi emzirme hikayemin de bir sonraki baskıya ye-
tişmesi dileğiyle, bu kitabı sizlerle buluşturan Akademisyen Yayınevi'ne ve yüreklerinden akıttıkları hika-
yeleriyle destek veren aşkla besleyen güzel annelere ve yavrularına, katkı sağlayan herkese,  can-ı gönülden 
şükranlarımı sunuyorum.

Kitap; aramızdan ayrılıp, melek olmuş iki anneme (rahmetli anneme ve can’ım anneanneme) ve tüm 
melek annelere, melek bebeklere atfedilmiştir. Kitabın tamamlanma sürecinde sonsuz sabrını ve yaptığı 
çay servisleriyle desteğini esirgemeyen sevgili eşim Murat DEMİR' e teşekkürlerimle...

Aşkla Besleme’ ye Niyet Edişim / Önsöz

23 Ekim 2018  Pendik/İstanbul
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Kadim kadın bilgeliğine sahip güzel anneler, ebedi kız kardeşimlerim, bu kitabı elinde tutuğunuza göre, 
davetimi geri çevirmeyerek, bizleri onurlandırdınız... Size kendim ve medeniyetimiz adına teşekkür ediyor 
ve sevgiyle sarılarak, sizi selamlıyorum.

Bu kitaba, bir davet mektubuyla başlamak istedim çünkü henüz aramıza katılmayan kız kardeşlerimizi 
belki bu davetten haberdar etmek istersiniz ve bu mektubu onlara ulaştırırsınız... Ve bu mektup, aynı za-
manda sizin de aşkla besleyen kadınlar çemberimize katıldığınızı kavramanız, kendinizi güvende hissetmeniz 
ve kendi varlığınızı onurlandırmanız için...

Neden AŞKLA EMZİR yerine AŞKLA BESLE Diyorum?

Mektubuma, yola çıktığım motto olan “aşkla besle” nin hikayesiyle başlamak, paylaşımımızı derinleşti-
recek. Ve neden aşkla “emzir” yerine aşkla “besle” dememin nedenini anlatacak. Bu kitabın başlangıçtaki 
ismi “emziren annenin başucu kitabı” ydı. Ancak sizler bu kitabı “aşkla besle kitabı” diye adlandırdınız. 
İsmini sizin koyduğunuz bir kitabı, ellerinizde tutuyorsunuz şu an 

Sizlere biraz Doğal Ebeveynlik kavramından bahsederek sözlerime başlamak istiyorum. Martha ve 
Williams Sears çiftinin geliştirdiği “Doğal Ebeveynlik” kavramını benimsiyor ve önemsiyorum. Çünkü bu 
kavramı; hem uzman bilgileri, hem de deneyimlerini harmanlayarak geliştirdiler. Williams çocuk hasta-
lıkları uzman hekimi olarak, Martha ise bir hemşire ve emzirme uzmanı olarak, sonuncusu evlatlık olmak 
üzere toplam sekiz çocuk büyüttüler. Bilginin, deneyimle pekiştiği harika bir hafıza oluşturup, bu kavramla 
bizleri buluşturdular. Doğal Ebeveynliğin temel prensiplerinden “sevgiyle, şefkatle besleme”  bana göre çok 
değerli. İleride yavrunuzun kim olacağını belirliyor.

Emzirme, beslemenin çok ötesidir

Emzirmenin, beslemenin çok ötesinde olmasına dikkatinizi çekmek istiyorum güzel kadınlar. Sadece 
bebeğin karnını doyurmak değildir emzirme. Anne-bebek arasında görünmez bir enerji alış-verişidir. Çok 
sağlam bir bağ geliştirmektir. İlerideki “anne-yetişkin çocuk” ilişkisinin kalitesini belirleyecek, bu yavru-
nun ileride kim olacağına yön verecek en önemli faktörlerden biridir emzirme.

Kucaklanmadan yoksun bir çocuğun ölüm tehlikesi olduğunu bilmeliyiz

“Bedensel temas”, “kucaklanma hissi” bir yenidoğan için hayati önem taşır. Geçmişte Almanya’da savaş 
zamanı ebeveynsiz kalan kimsesiz çocukların yetiştirilme yurdunda kucaklanma eksikliğine bağlı, besin 
ihtiyacı nerdeyse mükemmele yakın şekilde karşılanmasına rağmen, hayatlarını kaybettikleri biliyoruz. 
Adına Marasmus Sendromu ya da dokunulmama hastalığı, şefkat eksikliği denilen bu tabloda, şefkatsiz ve 
kucaklanmadan yoksun bir çocuğun ölüm tehlikesi olduğunu bilmeliyiz. Emzirme bu tehlikeyi belki de en 
aza indirecek, mucize bağlar oluşturacak, eşsiz bir deneyim, bir tutku, bir çeşit aşk, bebeğe sadece annesi 
tarafından sunulan çok özel bir deneyim… ve bu aşk karşılıklı... Çünkü bebek de annesine bu eşsiz dene-
yimi armağan eden taraf. Yani anne ve bebek “bir çift”, işbirliği, uyum ve ahenk içinde çalışan “bir ekip”, bu 
müthiş sevgi deneyiminin “iki aşığı”...

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

Elbette ki bazen işler yolunda gitmeyebilir ve emzirme gerçekleşemeyebilir. Ya da ebeveynler emzir-
meme kararını verebilir. Kararlarınıza saygım sonsuz. Ancak böyle bir durumda bile emzirmenin sundu-
ğu tensel ve bedensel yakın teması optimum seviyede sağlayacak şekilde bebeklerinizi besleyebilirsiniz. 

Davet Mektubu
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Kucağınızda, göz göze, konuşarak, kokusunu duyacak şekilde ve elbette sevgiyle, şefkatle, aşkla…Yani 
“aşkla emzirmek” mümkün değilse, “aşkla beslemek” her zaman mümkün sevgili güzel anneler.

Bir yenidoğan sevgimizi en iyi nasıl hisseder?

“Sevgi” ihtiyacından bahsediyoruz ya… Acaba sevgiyi bilimsel anlamda kanıtlamak mümkün mü? Ya 
da bir yenidoğan sevgimizi en iyi nasıl hisseder? Sözcüklerle mi? Sanmam, ancak ses tonu onun için an-
lamlı olabilir. Güzel bakarak mı? Sanmam, henüz karartı şeklinde bulanık görüyor, bakışlardaki anlamı 
yordayacak bilinci de henüz gelişmemiş.

Yeni doğmuş kediler, gözleri hala kapalı da olsa burunlarıyla eşeleyerek annesinin meme ucunu bulur 
ve emmeye başlar. Yavru fareler, yavru maymunlar da yine koklayarak memeyi bulabilirler.

Yenidoğanda da en gelişmiş duyu koku ve dokunmadır. Demek ki emzirirken hem meme kokusunu alır 
(ki bu koku, anne karnında içinde bulunduğu amnion suyuna en benzer kokudur), hem de dokunmanın 
iyileştirici etkisini en yüksek seviyede hisseder. Yani GÜVENİR. Anneye güvenir, şefkate güvenir, hayata 
güvenir…Yaşama bu yolla güvenir. Ve ancak yaşama/hayata güvenen çocuklar, ileride mutlu yetişkinler 
olabilir. Dünyanın/hayatın, kendi evi olduğuna inanır. Tıpkı en güvende hissettiği anne karnındaki haya-
tında olan koku, tat, annesinin sesi, dokunuşları, doğduktan sonra da yanındadır, demek ki dış dünya da 
onun evidir. Ve burada da güvendedir.

Anne sütü GÜVEN’ dir

Kucaklanmak güvendir. Dokunulmak güvendir. Üstelik bu bilgi laboratuvar ortamında da kanıtlandı. 
Yani sevgi bilimselleşti.

Çılgın bilim adamı Dr. Harlow, 2. Dünya Savaşı sonrası Almanya’da kimsesiz insanları gözlemledik-
ten sonra yavru maymunlar üzerinde araştırma yapmaya başladı ve   “dokunmayı/sevgiyi bilimselleştirdi”. 
Önce yavru maymunları annesinden ayırdı. Sonra yapay iki anne modeli oluşturdu. Bu modelin birinde 
süt vardı ama model teldendi yani soğuk ve metaldendi. Diğerinde ise süt yoktu ancak tel yerine “peluşla” 
kaplıydı yani yumuşacık ve sıcaktı. Yavru maymunların davranışlarını gözlemledi. Yavrular, besin ihtiya-
cını tel kaplı modelden karşıladıktan sonra, günün 18 saat kadar önemli bir bölümünü pelüş kaplı modele 
sarılarak geçirdiler. Özetle, onun hayatta kalmasını sağlayacak besin olmamasına rağmen, yumuşaklığı, 
sıcaklığı yani sevgiyi seçtiler. Böylece “sevgi bilimselleşti”.

Testin ikinci aşamasında gürültülü bir oyuncakla yavrular korkutuldu ve stres/korku anında hangi anne 
modelini seçtiğine bakıldı. Yavrular korku anında yine pelüş kaplı olan, ona sevgiyle, aşkla, şefkatle yumu-
şacık dokunan anneyi yani GÜVEN’ i seçtiler.

Tüm anneleri bebeklerini aşkla beslemeye davet ediyorum

İnsan yavrusunun da hayatta kalması için besin maddesi bulmak kadar kucaklanmaya ihtiyacı vardır. 
Sevgiyi en iyi böyle hissederler. Ve emzirme ona tek bedende sunulan hem besin, hem sevgi ihtiyacını gi-
deren, duygusal bağlanmayı sağlayan, hayata güvenmeyi öğreten en mucizevi insan deneyimidir. 

Hepimiz, doğuştan getirdiğimiz şifacı bilge bedene sahibiz. Beden ve zihin, bir bütünü oluşturmak için 
iç içe geçer. Bu kitapta şifacı bilge bedenimizle işbirliği yapmayı öğreneceğiz. Bu gücün sadece kendimizi 
değil, dünyayı da iyileştireceğine inancım tam.

Tüm anneleri, bebeklerini aşkla beslemeye davet ediyorum.
İstanbul, 12 Ağustos 2019
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Emzirmenin hem bebek, hem de anne sağlığı üzerindeki tartışmasız faydalarının saymakla bitmez olu-
şunu artık herkes biliyor. Üstelik her annenin ürettiği sütün kendi bebeğine özel olması da cabası. Mesela 
yapılan çalışmalarda, erken doğan ya da hastalıklı doğan bebeklerin annelerinin sütlerinde bu bebekler 
için özel ekstra maddeler olduğu bulunmuş. Dolayısıyla anne sütünün her bebeğin ihtiyacına özel madde-
leri içermesi bakımından doğanın mucizevi bir besin kaynağı olduğunu söylersek abartmış olmayız. Anne 
sütünün biyolojik yararlarının dışında psikolojik açıdan da emzirme süreci, anne-bebek bağlanmasında 
ve bu bağlılığının sürdürülmesinde çok güçlü bir destek. İleride kim olduğumuzun belirleyicilerinden...

Bu kitabı nasıl kullanacaksınız?

Kitabı okurken, kendinize içeriği hazmedecek, özümseyecek, kendi deneyimlerinizle harmanlayacak 
zamanı tanıyın. Farkındalık çalışmaları ve egzersizleri yapın. Bunları yavaş ve an’da kalmaya özen göstere-
rek ele alın. Kitapla birlikte akmaya çalışın. 

Sizin hikayelerinizle bu kitap zenginleşti. Bölüm sonlarında “Anneye Mesaj” bölümü ekleyerek, pratik 
hayatta işinize yarayacak ipuçları vermeye ve istendik tutumu geliştirmenize destek olmaya gayret ettim. 

Beni asıl heyecanlandıran ise, kendi kanatlarınızla uçmanızı sağlayacak farkındalık çalışmaları ve 
olumlama (telkin) yazma becerisini sizlere kazandıracak olan bölümler. Böylelikle kendi kendinizin şifa-
cısı olabileceksiniz.

Kitabı özgün kılan yanı ise; interaktif olması yani sizi de işin içine katması... Böylelikle farkındalığınız 
da artacak... Mesela emzirmeye olan dirençlerinizi keşfetmeniz için, kendinizi puanlayacağınız testler bu-
lacaksınız. Kendinizle ilgili bu keşfin ardından, kazanmış olduğunuz olumlama yazma beceriniz ile bunları 
kendiniz hizmet edecek şekilde  dönüştürebileceksiniz.

Kitabın diğer özgün tarafı, kanıta dayalı bilgiyi anlaşılması zor bilimsel bir dille yerine, makaleler yoluy-
la beş çayında yanınızdaymışım gibi sohbet havasında,  kolay anlaşılır bir dille sunuyor oluşu... Yazarken 
ben öyle hissettim... Umarım size de bu sayfalardan bu hissim akar... Annelerin pek zamanı olmayacağı 
gerçeğinden yola çıkarak, size okurken zamandan kazandıracak şekilde özet/hap bilgi sunmaya çalıştım, 
sayfa sayısını kısa tutuşumun sebebi budur. Asıl amaç ise, bilgi aktarımından çok, size özgüven kazandır-
mak. Çünkü yetersizlik hissi pek çok annenin yaşadığı bir his... Öz-güveniniz geliştikçe, siz de kendinizi 
yeterli hissedebileceksiniz.

Anne adaylarının çok sevdiği, bu alana yıllarını vermiş bilge kadın sevgili Ayşe Öner’de sizlere bir mer-
haba demek istedi bu kitap aracılığıyla... Prematür Bebekler bölümünde ise gerçek bir kahramanla tanış-
tırıyorum sizleri. 23+3 haftalık ve 520 gr olarak aramıza katılan Doğa Bebek'in emzirme danışmanlığını 
yapmıştım. Yaşama şansı bile düşük olan kahraman savaşçımız şu an sağlıklı ve 3. yaş gününü kutluyor ise 
bu tamamen annesinin sütü ve aşk' la besleyişi sayesindedir. 

Bu Kitabı Nasıl Kullanacaksınız? 
Önce Gülümseyin
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Kitabın arkasına takip listeleri yerleştirdim. Bebeğinizin yeterli beslendiğini anlamanızı kolaylaştıracak 
kontrol listesi, sağdığınız sütü kaydetmenize yarayan bir takip çizelgesi ve sütü arttırmaya yardımcı gele-
neksel anne yiyecekler listesi ekledim. Kendinize notlar almanız için de boş sayfalar... Ayrıca önerdiğim 
kitap, mobil uygulama ve web sitelerine de yer verdim. 

Anneanneleri/babaanneleri elbette unutmadım. Onlar için bölüm içlerinde satır aralarında emzirme 
efsaneleri yani doğru bilinen yanlışlar var. Onların kadim bilgisiyle işbirliği yaparak, onları karşımıza değil, 
yanımıza alacağız. Satır aralarındaki emzirme efsanelerini okumalarını sağlamanız yeterli... Yaşlılarla aram 
çok iyidir, mutlaka ikna ederim onları 

Emzirmeye başlarken: Önce gülümseyin 

Emzirme sürecinde karşılaştığınız her türlü durumda önce “gülümseyin”. Dudak kıvrımlarının yuka-
rı doğru hareketi bile mutluluk hormonunu harekete geçirmeye yeterli.  Sonra kendinize güvenin. Siz 
bir annesiniz/adayısınız. Bebeğinizi ve bedeninizi en iyi siz tanıyorsunuz. Bu içgüdüler, bu sezgiler sizde 
doğuştan var. Bu kitapla ya da aldığınız eğitimlerle bu içgüdülerinizi ortaya çıkarabilir ve bu süreci na-
sıl yöneteceğinizi öğrenebilirsiniz. İşaretleri takip edin. Annelik sezgilerinizin ve bilge kadın bedeninizin 
rehberliğinde, yolun sizi götürmesine izin vererek, güvenle ilerleyin. İşaretler, siz ve bebeğiniz... Mutluluk 
hormonu salınmaya başladı bile ! Haydi şimdi tekrar gülümseyin  Kollarınız arasındaki (ya da rahmi-
nizdeki) mucizenize bir daha bakın !

Doğanın en mucizevi besin kaynağını bebeğinizle buluşturmanızı kolaylaştırma onurunu bana verdiği-
niz için size teşekkür ederim, sevgiyle yumuşacık sarılırım... 
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Emzirmeyi seçmek, bebeğinizin hayatına en iyi şekilde başlaması için atacağınız ilk adımdır. Emzirme 
en eski ve kadim  besleme şekli olup, bebeğiniz için türüne özel, vücudunuz tarafından bebeğinizin ihti-
yacına göre kalitesi ve miktarı ayarlanabilen, onun sağlığını ve büyümesini garanti eden en özel besindir. 
Emzirmek doğum sonrası yeni yaşam tarzınız olacaktır. İlk günleri zor gibi görünse de hamilelik döne-
minde bilgilenmek, sabır göstermek, inanç, istek ile bebeğin ve annenin birlikte öğrenecekleri bir süreçtir. 
Unutmayın ki bebeğiniz ve siz emzirme işinde ustalaştığınızda ve süt akışınız rahatlayıp göğüslerinizde ki 
süt çeşmeleri açıldığında emzirmeyi seçmiş olmaktan büyük keyif ve mutluluk duyacaksınız. 

Emzirmek uzun vadeli bir yatırımdır; anne ve bebeğe sağladığı faydaları anlatmakla bitmez, yaşamda 
bir veya yapacağınız çocuk sayısı kadar fırsatınız olacaktır…

Kadınlar hamile olduklarını çoğu kez göğüs dokusunda ki değişimden hissederler. Hormonlar göğüs-
lerini beslemeye hazırladığından, göğüs dokusunda ki süt üreten birimlerin faaliyetini başlattıkları için 
hacım artışı, dolgunluk, hassasiyet  ve ağrı oluşabilir. Göğüs ucu ile etrafındaki renkli kısım (areola) ko-
yulaşırken, üzerinde toplu iğne başı veya biraz daha büyük yeni oluşumlar ortaya çıkar; bunlar doğal yağ 
maddeleri salgılayarak meme ucu dokunuzun yumuşak kalmasını sağlar ve bebek doğduğu zaman da sal-
gıladıkları koku, bebeğin emme arzusunu arttırır. Emzirme başlangıcında dikkat etmeniz gerekenler ve 
göğüs ucu hazırlığı da önemlidir. Özellikle doğumun ardından bebekle (engel yaratacak durumlar yok 
ise, bebekte solunum yetmezliği, canlandırma uygulamaları gibi durumlar…) hemen kucaklaşmanız; ten 
tene temas süresinin limitsiz olması gerekir ve bu sizin en doğal hakkınızdır. Talebinizi doğumdan önce 
doktorunuzla konuşarak bildirmelisiniz. Çoğunlukla hastanede doğum sonrası anne bebek birlikteliğine 
çok zaman tanınmıyor; şöyle bir görüp, kısa bir süre kucağınıza verildikten sonra alınıp bebek odasına 
götürülüyor ve sizinle tekrar buluşması saatler sonra mümkün oluyor. Oysa ki doğum sonrası ilk dakikalar 
anne bebek arasındaki bağın kurulabilmesi, bebeğin doğum şokunu atlatabilmesi, emme içgüdüsünün ve 
refleksinin uyarılabilmesi için çok önemli, bu limitsiz zaman hakkı, doğumu sağlayan hormonların yüksek 

Emzirmeyi Seçmek
(Yazar: Ayşe ÖNER)
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olması, bebek ve anne arasındaki bağı güçlü yapmasının yanı sıra, diğer memeli yavrularında olduğu gibi, 
bebeğin memeyi kendi iç güdüsü ile bulup; göğsün üzerine çıkarak meme ucunu doğru şekilde yakalama-
sını sağlayacaktır.

Bu ilk kucaklaşma sonrasında, bazı bebekler emme işini bilerek doğarlar ve emme arzuları çok yüksek 
olur, sizin desteğinizi almadan memeyi kapar ve istekle emerler. Çoğu bebek ise göğüs ucunu yalar, biraz 
emer, durur ve sonra tekrar arar, emer, yine durur, bu durum ilk saatler hatta ilk birkaç günün emme özel-
liğidir. Ancak gelecek günler de giderek bebeğinizin emmesi güçlenecek, emme arzusu artacak, sabırla ve 
beraberce emme ve emzirme sanatını öğreneceksiniz.. Derin uyuyan, özellikle gündüz uzun uyu¬yup gece 
uyanık kalan bebekleri; gündüz saatlerinde en çok 2,5 saatte bir, emzirmek için uyandırın. Uyandırmak 
için üzerindeki giysileri çıkarın, konuşun, bezini değiştirin. Saçını okşama, gazını çıkartmak için sırtına 
vurma gibi çeşitli yöntemleri de deneyebilirsiniz.

Etrafınızdaki insanların sütünüzle ilgili sürekli yorumları olacaktır, bunları önemsemeyin bedeninize 
güvenin ve  şunu hep kendinize hatırlatın : “Yeni doğmuş bebeklerin mideleri bir bilye büyüklüğündedir”. 
Emme arzusu yüksektir. Çünkü uyanık olduğu sürece yalnızca emerek oyalanırlar ama böyle devam etme-
yecektir. Sürekli emmek istemesi aç kalmasıyla ilgili değildir, süt hormonunun artması içindir. Süt artacak, 
bebeğinizin midesi büyüyecek, emmesi olgunlaşacak, sütünüz çoğalacak ve  düzen oluşmaya başlayacaktır. 
Emme düzeni kurmaya başlamanız ve sütünüzün artması için bu süreci yaşamak zorunda olduğunuzu 
bilmelisiniz. Bebeğinizin yeni doğduğu bu dünyaya sağlıklı bir başlangıç yapması için “anne sütü” nün 
önemini hiç unutmayın… 
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Öncelikle bu kıymetli kitapta benim de birkaç satırımın yer alacak olması benim için çok büyük mut-
luluk.. Sevgili Prof. Dr. Güliz Onat'a sevgi ve saygılarımla..

Bu satırlarım sevgili yeni anne, senin için doğum sonrasında beslenme, uyku, uyanıklık birçok şey 
birbirine girmiş olacak, kafan karışmış ve yorgun olacaksın. Bu süreçte bebeğine ve kendine dair bilmen 
gereken bazı şeyler var ki bunun çok kıymetli olduğunu düşünüyorum. 

Bebeğin ve sen bu dünyadaki en iyi iki takım arkadaşısınız. Fakat bu süreçte ikinizin de öğrenmesi ge-
reken bazı şeyler var. Bebeğin emmeyi bilerek bu dünyaya gelecek fakat senin memeni emerek bunu pratik 
ederek. Bunu tam olarak öğrenip, oturtacak. Bebeğin bunu yaparken aslında sana da vücut dili ile nasıl em-
zirmen gerektiğini anlatacak. Dış seslere kulaklarını kapaman, yaşanacak olumsuzluklar karşısında sabırlı 
ve istikrarlı olman ve süreci akışına bırakman ikiniz için de en güzel rehber olacak.

Bebeğin doğumdan sonraki haftalarında memen bütün dünyası olarak yaşamaya devam edecek. Öyle 
ki o bütün ihtiyaçlarını senin memende emerek karşılarken, sen belki de kendi doğal ihtiyaçların için bü-
tün bunlara vakit bulamayacaksın. Bu seni korkutmasın çünkü; bu da tıpkı gebelik doğum ve emzirme gibi 
aslında doğal sürecin doğal bir parçası ve belki de burada bilmen gereken en önemli detay, bütün bunların 
sonsuza dek sürmeyeceği.

Bebeğin doğduğunda  senin rahmindeki habitatı aradığı için sürekli göğsünde kalmak isteyecektir. 
Sıkışık karanlık bir yer arayacak kendine. Sütünün kokusu ona aylarca içinde yüzdüğü amniyotik keseyi 
hatırlatacak, kalp atışların onun için "güvende" olduğunu bildiren sinyaller olacak. İşte seninle güvenli 
bağlanmanın temellerini attıktan sonra ancak güvenli bir şekilde ayrılma dönemi başlayacak. Bu yüzden 
bebeğine ve kendine zaman ver.

Emmek istediğinde ilk önce kendi ellerini emecek.. Ona müsaade et. Çünkü bu da onun anne karnın-
dan getirdiği bir davranış. Tıpkı içinde yüzdüğü amniyotik sıvıyı yutmadan önce ellerini parmaklarını 
emdiği gibi sana da erken dönemde açlık sinyalini ellerini emerek gösterecek. Hatta öyle ki sen memeye 
getirdiğinde hırsla yine ellerini emmeye devam edecek, ona müsaade et, rahatlamasına izin ver.

Bu süreçte kafanı karıştıran birçok şey olacak. Sürekli emiyor olması, memeden ayrılınca uyanma-
sı, emerken yine memede uyuyakalması ... Tüm bunlar sana farklı şeyler hissettirebilir. Endişelenme... 
Bebeğin için hazırlanan vücudun, doğumdan sonra ne yapması gerektiğini biliyor. Bebeğinin memede 
kalma süresine, memede uyumasına ya da sürekli emmek istemesine değil, bebeğine, onun yüzüne, kir-
piklerine, gözlerine odaklan. Kaygıların devam ederse, bebeğinin bezleri senin için rehber olacaktır. İdrar 
ve kaka çıkışına bakarak soru işaretlerinin cevabını bulabilirsin.

Bebeğin ve Sen (En İyi İki Takım Arkadaşı)
Yazar: Yasemin Tangören Öztürk 

(Sağlık teknikeri, emzirme destekçisi, sertifikalı bebek masajı eğitmeni)
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Rahminde bulduğu  o sıkışık ve karanlık ortamı kucağında bulacak bir süre.. Bebeğin sürekli kucağında 
kalmak isteyecek. Hatta bazen sallanmak.. Olanlar seni telaşlandırmasın çünkü bunlar zaten senin alıştır-
dığın değil, bebeğinin Anne karnından getirdiği alışkanlıklar. Uyku düzeninin anne karnından başladığını 
biliyor muydun? Mesela sen her hareket ettiğinde, oturduğunda, kalktığında, bebeğin de amniyotik kese 
içerisinde yüzerken hareket ettiğini? Oradaki sıkışıklığın aslında ona bir nevi kucaklanmak hissi verdiğini? 
Unutmamanız gereken en önemli bir şeyi bebeğinin ilk 3 ay alışkanlıkları değil, ihtiyaçları olacak.

Sürekli emmek isteyecek ... Çünkü sadece acıktığı için yapmayacak bunu, o kadar çaresiz ve savunmasız 
ki bu hayata dair bildiği tek şey emmek. Öyle ki beslenmek için senin memelerine ihtiyacı var. Çünkü besin 
orada.. Uyumak için senin sütüne ihtiyacı var. Çünkü ilk 3 ay uyumasına yardım edecek melatonin hormo-
nunu henüz üretemiyor olacak ve bunu yine senin sütünden alacak. Kaka yapmak için yine memelerine ve 
sütüne ihtiyacı var. Senden aldığı bir damla süt sindirimi başlatacak. Önce mideye ,sonra da bağırsaklara 
sinyal göndererek, onun kaka yapmasına yardım edecek. Tüm bu kaygılarının yanına zaman zaman sütün 
ile ilgili endişeler de gelebilir aklına. Çünkü bir bebek doğduğunda bir anne de doğar ve hiç bilmediğin 
içgüdüler  ortaya çıkar. 

Bebeğin için her daim en iyisini istemen, bazen sen de yetersizlik hissi doğurabilir işte bu noktada 
sütünün yetip yetmediği, bebeğine yeterince besin verip veremediğin ile ilgili tereddüte düştüğün zaman, 
doğaya bakman yeterli olacaktır. Unutma bebeğini emzirerek büyüten tek memeli biz değiliz ve memele-
rin bu iş için yaratıldı. Gerek şekli gerek dokusu... Yuvarlak ve bombeliler çünkü bebeğinin küçük ağzı ile 
anahtar ve kilit gibi olabilmek için,

 yumuşaklar çünkü sadece beslenme için değil, zaman zaman bebeğine yastık olabilmek için. Şeffaf 
değiller çünkü bebeğinin ne kadar süt içtiğini görmene gerek olmadığı için.

 Özetle emzirmek ve süt üretmek senin doğal yeteneğin. Bazen bebeğini dinlemek onu gözlem-
lemek, kendi duygularına yer vererek, bunlarla hareket etmek; tüm bu yeteneklerini ortaya çıkarman ve 
kullanman için yeterli olacak. Bir anne,  bir emzirme danışmanı ve bir emzirme aktivisti olarak emzirme-
nin ve anne sütünün biyolojik norm olduğunu biliyorum ve bu doğal süreci annenin ve bebeğin en sağlıklı  
şekilde yaşamasını destekliyorum. Bunu sağlamak adına da elimden geleni ve üzerime düşen her şeyi yap-
maya çalışıyorum.. Sevgiler..
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