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Emzirme, anne ve bebek arasindaki en 6zel baglardan biridir. Bebege hem besin hem de giiven sunarken, anne
icin de fiziksel ve duygusal bir deneyimdir. Ancak her emzirme yolculugu bir giin sona erer ve bu tamamen dogal
bir siirectir. Emzirmeyi sonlandirmak, yalnizca bebegin beslenme bi¢iminde bir degisiklik degil; ayn1 zamanda
aile yasaminda yeni bir dénemin baglangicidir. Bu siire¢ her anne ve bebek i¢in farklidir. Bazi bebeklerin
kendiliginden memeye ilgisi azalirken, bazilart i¢in daha fazla rehberlik ve sabir gerekebilir. Emzirmeyi
sonlandirma karari; ailenin yasam kosullari, anne-bebek ¢iftinin fiziksel ve duygusal hazir olusu dikkate alinarak
verilmelidir. Bu siireg aceleye getirilmemeli, hem anne hem de bebegin duygusal ihtiyaglar1 gézetilmelidir. Diinya
Saglik Orgiitii ve UNICEF e gére ilk 6 ay sadece anne siitii, sonrasinda uygun ek gidalarla birlikte en az 2 yasina
kadar emzirmenin strdurdlmesi onerilir. Bunun 6tesinde, anne ve bebek istedikleri stirece emzirme devam edebilir.

Emzirmeyi Ne Zaman Sonlandirmaliyim?

Emzirmeyi sonlandirmak igin tek ve kesin bir dogru zaman yoktur. Her anne-bebek ikilisi kendine 6zgudur ve
stirecin zamanlamasi da buna goére degisir.

Bebegin Hazir Oldugunu Gosteren Isaretler

e Memeye ilgisinin azalmasi, daha kisa siire emmesi
e Kati gidalar daha istahla tiikketmeye baglamasi
e  Giinduz beslenmelerinde daha az emmek istemesi

Annenin Hazir Oldugunu Gosteren Durumlar

e Anne siitii iiretiminin belirgin sekilde azalmasi
e Anne is, saglik veya baska sebeplerle emzirmeye devam etmekte giigliik yasamasi

Emzirmeyi Nasil Sonlandirabilirim?

Emzirmeyi sonlandirmanin en saglikli yolu genellikle kademeli gegistir. Bu yontem hem bebegin hem de annenin
uyum saglamasina yardimeci olur ve olast saglik sorunlarini en aza indirir. Emzirmeyi birdenbire kesmek, bebekte
huzursuzluk ve uyku sorunlarina yol acabilir. Ayrica anne agisindan memede dolgunluk, tikaniklik ve enfeksiyon
riski artar. Bu nedenle, mimkiinse kademeli gecis tercih edilmelidir. Ani sonlandirma bazi 6zel durumlarda
(annenin saglik sorunlari, acil ilag kullanimi, ciddi tibbi gereklilikler gibi) gerekebilir. Boyle bir durumda mutlaka
saglik profesyoneli ile goriistilmelidir.

Kademeli Sonlandirma Nasil Yapilir?

e Oncelikle bebegin en az ihtiya¢ duydugu emzirme 6giinlerinden baslaym.

e Birkag giin veya hafta i¢cinde, her seferinde tek bir 6giinii azaltarak devam edin.

e  Giindiiz kisa emzirme anlarin1 6nce kaldirabilir, uyku 6ncesi gibi daha aligilmisg olan emzirmeleri en sona
birakabilirsiniz.

e Emzirmeyi hatirlatan rutinleri degistirmek faydali olur. Ornegin, emzirme sandalyesinde oturmak yerine
birlikte kitap okumak veya oyun oynamak.

e Bu ddnemde bebegin giiven ihtiyaci, kucaklamak, sarilmak ve oyunla karsilanabilir. Sivilar bardak veya
kasikla sivi sunulabilir, biberon yerine dogrudan bardak tercih edilmesi onerilir. Bebegin duygusal
tepkileri olagandir; sabir ve stireklilik siirecin kolaylasmasini saglar.

Emzirmeyi Sonlandirirken Bebegin Beslenmesi

Emzirmeyi sonlandirma stireci giindeme geldiginde, bebegin yas: ve beslenme gereksinimleri mutlaka dikkate
almmalidir. Bu siire¢ higbir zaman anne siitiiniin erken kesilmesi anlamina gelmez; anne siitii bebek ve anne
istedikleri stirece devam edebilir. Amag, anne siitii azaldiginda bebegin ihtiyag duydugu enerji, protein, vitamin
ve mineralleri uygun besinlerle karsilamaktir.



6-12 ay arasinda, anne siitii hdla temel besin kaynagidir. Anne siitii azalmaya basladiginda, yerine gecen besinler
pilire kivaminda ev yapimi gidalar olmalidir. Sebze ve meyve piireleri, yogurt, yumurta sarisi, mercimek, tam
tahillar ve zeytinyag ile zenginlestirilmis karisimlar bebegin gelisimini destekler. Bu donemde su, &giinlerle
birlikte kiigiik bardaklarda verilebilir. Hazir mamalar yalnizca tibbi gereklilik varsa tercih edilmelidir.

12-24 ay arasinda, anne siitii siiriiyorsa devam edilmesi 6nerilir. Anne siitii azaldikga, yerini tam yagli inek siitii
(gunde 1-2 kiigiik bardak), yogurt, peynir ve kefir gibi siit irtinleri alabilir. Et, balik, yumurta, yesil sebzeler,
tahillar ve baklagillerle beslenme ¢esitlendirilmelidir. Bu dénemde bebek artik aile sofrasina oturabilir, ancak
yemekler tuzsuz ve baharatsiz hazirlanmalidir.

2 yas ve sonrasinda, anne siitii devam ediyorsa bu hem besleyici hem de giiven vericidir. Anne siitii birakildiginda
¢ocugun siit grubundan giinliik 2-3 porsiyon (6rnegin bir bardak siit, bir kase yogurt, bir dilim peynir) almasi
onerilir. Ogiinlerde sebzeler, meyveler, tam tahillar ve protein kaynaklar1 yer almalidir. Su ana igecek olmali,
sekerli veya paketli igecekler verilmemelidir.

Unutmayin! Emzirmeyi siirdiirmek igin herhangi bir iist yas smir1 yoktur. Onemli olan, anne ve bebegin birlikte
hazir oldugu zamani beklemek ve bu siiregte cocugun beslenmesinin dengeli olmasina dikkat etmektir.

Anne Saghgi ve Meme Bakim

Emzirmeyi sonlandirma siirecinde annenin bedeninde baz1 degisiklikler olur; bu degisikliklerin dogal oldugunu
bilmek siireci kolaylastirir. Emzirme siklig1 azaldik¢a memede siit iiretimi de kademeli olarak azalir, ancak ani
kesilme durumunda dolgunluk ve agr1 hissedilebilir.

Meme Saghgim Korumak f¢in:

e Emzirmeyi azaltirken, memede dolgunluk hissedildiginde sadece rahatlayacak kadar elle siit sagilmast
Onerilir; memeyi tamamen bosaltmak {iretimi artirabilir.

o Asint dolgunluk durumunda Ozellikle soguk uygulama, 1lik dus ve destekleyici sltyen rahatlama
saglayabilir.

o  Sertlik, kizariklik, sicaklik artis1 ve agr1 gibi belirtiler mastit agisindan dikkatle izlenmelidir; bu durumda
hekime basvurulmalidir.

o Memeleri sikica sarmak ya da aniden siit sagimin1 durdurmak tikanikligi ve enfeksiyonu artirabilir.

e Bu ddnemde anne genel sagligina dikkat etmelidir. Sivi alimi azaltilmamali; su, siit ve dogal iceceklerle
yeterli hidrasyon saglanmalidir. Yorgunluk, huzursuzluk veya duygusal dalgalanmalar yaygindir; yeterli
uyku, destekleyici gevre ve gerektiginde profesyonel danismanlik siireci kolaylastirir.

Duygusal ve Psikolojik Stireg

Emzirmeyi sonlandirmak yalnizca bir beslenme degisikligi degildir; anne ve bebek arasindaki duygusal bagin yeni
bir bigime doniismesidir. Bu siire¢ hem anne hem de bebek i¢in karmasik duygular barindirabilir.

Anne Acisindan:

Emzirmeyi birakmaya karar vermek ¢ogu zaman karisik duygular yaratir. Bir yandan 6zgiirliik ve rahatlama hissi,
diger yandan sugluluk veya hiizlin yasanabilir. Bu duygularin hepsi dogaldir. Onemli olan, bu dénemi bir “bitirme”
degil, anne-bebek iligskisinde yeni bir evre olarak gormektir. Annenin yeterince dinlenmesi, kendine zaman
ayirmast ve duygularini paylagabilecegi destekleyici bir ¢cevre iginde olmast siireci kolaylastirir.

Bebek A¢isindan:

Bebek, emzirmeyi sadece beslenme degil, ayn1 zamanda given ve rahatlama kaynagi olarak goriir. Emzirme
sonlandiginda bu giiven duygusunun stirmesi i¢in fiziksel temas, kucaklama, konugma ve birlikte oyun oynamak

¢ok 6nemlidir. Rutinlerin korunmasi, bebegin kendini giivende hissetmesine yardimci olur.

Ailenin Roli:



Esin, yakin aile bireylerinin veya bakim verenlerin bu siiregte anneye ve bebege destek olmasi bilyiikk 6nem tasir.
Annenin kararina sayg1 gosterilmesi ve duygusal yiikiiniin paylasilmasi, siirecin saglikli ilerlemesini saglar.

Unutmayin! Emzirmeyi sonlandirmak, sadece fiziksel bir degisim degil; anne i¢in duygusal bir uyum strecidir.
Emzirmeyi birakmak sevgiyi azaltmaz; anne-bebek arasindaki bag bigim degistirir ama varligmi korur. Sevgi,
temas, ses ve ilgiyle bu bag giliglenmeye devam eder. Bedenin bu yeni déneme aligmasina zaman tanimak ve kendi
ihtiyaclarmi da 6nemsemek en dogru yaklagimdir.

Sonug olarak; emzirmeyi sonlandirmak anne ve bebek arasindaki 6zel bagin sonu degil, bu iliskinin dogal bir
doniisiimiidiir. Her anne ve bebek kendi hizinda, kendi kosullarinda bu siireci yasar. Onemli olan, emzirmeyi
sevgiyle surdiirmek ve birakma kararini aceleye getirmeden, hem fiziksel hem de duygusal ihtiyaglar gozetilerek
vermektir. Kademeli gegis, sabir, anlayis ve dogru bilgi bu siirecin en biiyiik destekgileridir. Emzirme sona erse
bile anne-bebek iliskisi temas, ilgi ve giivenle biiyiimeye devam eder; ¢iinkii beslenme bi¢imi degisse de bagin
0zl ayn kalir.
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