Emzirme ve Uyku
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Bebeginizin gece sik uyanmasi, emmek istemesi ve size yakin olmak istemesi cogu zaman bir sorun
degildir. Erken bebeklik doneminde bu ihtiyag¢lar dogaldir.

1. Gece emzirmesi neden normaldir?

Yenidogan bebeklerin mide kapasitesi kugtktir. Bu nedenle 6zellikle ilk haftalarda gece ve giindiiz
sik stk emmek isterler. Bir bebegin 24 saat iginde yaklasik 8-12 kez emmesi normal kabul edilir. Bu
emmeler her zaman ayn1 saatlerde olmaz; bebeginiz bazen kisa araliklarla, bazen de daha uzun aralarla
emmek isteyebilir.

Bebeklerin biyolojik saatleri zamanla gelistiginden, dogduklarinda gece-giindiiz duzenine sahip
degildir. Gece emzirmesi bu siiregte yalnizca beslenme anlamina gelmez; bebegin sakinlesmesine,
guvende hissetmesine ve uykuya daha kolay gegmesine de yardimci olur.

Ayrica gece emzirmesi annenin sit tretimini de destekler. Bebek gece emdikge siit yapimini saglayan
hormon olan prolaktin salgilanmasi artarak siit yapimi devam eder. Bu nedenle gece emzirmelerini
azaltmaya ¢alismak siit miktarimi olumsuz etkileyebilir.

2. Emzirilen bebekler daha m kotii uyur?

Emzirilen bebekler geceleri daha sik uyanabilir. Ancak bu, mutlaka daha az uyuduklar1 anlamima
gelmez. Burada dnemli olan yalnizca bebegin ka¢ kez uyandigi degildir; annenin gece ne kadar slre
uyanik kaldig1 ve yeniden uykuya ne kadar kolay donebildigi de 6nemlidir.

Dogrudan emzirme anne ve bebegin tekrar uykuya donmesini kolaylastirabilir. Emzirme ile salgilanan
hormonlar annenin uykularini daha dinlendirici hale getirir. Buna karsilik biberon hazirlamak, siit
sagmak, 1siklar1 agcmak, bebegi baska bir odadan almak veya uzun silire ayakta kalmak annenin
uykusunu daha fazla bolebilir. Yapilan ¢alismalar da bebegini emziren annelerin uyku kalitesinin
mama veren annelere gore daha iyi oldugunu gostermektedir. Bu nedenle amag, her gece uyanmasini
tamamen ortadan kaldirmak degil, gece bakimini anne ve bebek i¢in daha giivenli ve daha az yorucu
hale getirmektir.

3. Anne siitii bebegin uyku ritmini nasil destekler?

Anne sitl, gunln saatlerine gore degisen canli bir besindir. Bu durum “krononutrisyon” olarak
adlandirilir. Gece siitiinde bulunan melatonin gibi bazi destekleyici maddeler, bebegin zamanla geceyi
ve gilindiizii aywrt etmesine yardimci olabilir. Bu nedenle gece emzirmeleri yalnizca bebegin
beslenmesini degil, biyolojik saatinin ve uyku diizeninin olgunlagmasini da destekleyen dogal bir
sirectir.

Annenin aksam ve gece saatlerinde karanlik, sakin bir ortamda dinlenmesi melatonin salgis1 i¢in
onemlidir. Parlak 151k, telefon ekrani ve fazla uyarici ortam, annedeki melatonin miktarini azaltarak
hem annenin hem de bebegin tekrar uykuya dalmasini zorlastirabilir.

Sagilmis siit kullaniliyorsa, {izerine sagim tarihiyle birlikte saati yazmak, miimkiin oldugunca gece
sagilan siitlin gece, giindiiz sagilan siitiin glindiiz verilmesi bebegin ritmini destekleyebilir.



4. Geceyi daha kolay gecirmek icin neler yapilabilir?

[Ik aylarda gece emzirmeleri bebegin beslenmesi, siit iiretiminin desteklenmesi ve anne-bebek
yakinlig1 agisindan normal ve beklenen bir durumdur. Bu dénemde amag gece emzirmelerini kesmek
degil, geceyi anne i¢in daha sakin ve daha az yorucu hale getirmektir. Baz1 diizenlemeler annenin
emzirme sonrasi tekrar uykuya déonmesini kolaylastirabilir. Bunlar soyle siralanabilir:

e Oday1 miimkiin oldugunca los, sessiz ve sakin tutun.

e Telefon ekrani, parlak lamba ve gereksiz konugmalardan kag¢inin.

e Bebeginiz sadece idrar yaptiysa, pisik yoksa ve rahatsiz goriinmiiyorsa her uyanista bez degistirmek
gerekmeyebilir.

e Kusma/karinda sislikya da huzursuzluk yoksa her emzirmeden sonra uzun siire gaz ¢ikarmaya
calismak sart olmayabilir.

e QGiindiiz destek istemekten ¢ekinmeyin. Ev isleri ve diger sorumluluklar miimkiin oldugunca
paylasiimalidir.

e Bebek uyudugunda annenin de kisa siire dinlenmesi gece emzirmelerinin daha kolay tolere
edilmesini saglar.

5. Guvenli uyku i¢in en 6nemli noktalar

Bebegin anneye yakin olmasi gece emzirmeyi kolaylastirabilir. Ancak bu yakinlik saglanirken
giivenli uyku ortami mutlaka korunmalidir. Bebeginizi her uykuda sirtiistii, sert ve diiz bir zeminde;
yastik, rtii, oyuncak gibi yumusak materyaller olmadan yatirm. Ilk aylarda, 6zellikle ilk 6 ayda,
bebegin anneyle ayni odada ancak ayr1 bir uyku alaninda uyumasi en giivenli yaklasimdir. Anne yani
besigi bu nedenle uygun bir segcenek olabilir.

6. Mama veya erken ek gida uyku i¢in ¢6ziim mii?

“Gece mama ver, daha uzun uyur” veya “Erken ek gidaya basla, uykusu diizelir” gibi 6neriler sik
duyulabilir. Ancak bebegin daha uzun uyumasi amaciyla erken donemde mama ya da kat1 gida
baslamak dogru bir ¢6ziim degildir. Mama verilmesi emzirme sikligni azaltabilir, siit tiretimini
olumsuz etkileyebilir ve bebegin yalnizca anne siitii alma siiresini kisaltabilir. Bu nedenle hekim
tarafindan Onerilmedikge, dzellikle de gece uzun uyumasi igin mama baslanmamalidir. Oncelik
beslenmeyi degistirmek degil; bebegin ihtiyaglarini, annenin dinlenmesini ve gece bakimmm aile
icinde nasil paylasilacagini birlikte degerlendirmek olmalidir.

Sonug olarak, sik emmek, yakinlik istemek ve gece uyanmak erken bebeklik doneminde ¢ogu zaman
dogaldir. Amag, bebegi zorla uzun uyutmak degil; emzirmeyi, giivenli uykuyu ve annenin
dinlenmesini birlikte korumaktir. Destek istemek, dinlenmeye ¢aligmak ve gece bakimini
kolaylastirmak hem sizin hem de bebeginizin iyilik halini gii¢lendirir.
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