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YAZAR HAKKINDA

Doktor Harvey Karp, UCLA Tip Fakiiltesi Pediatri
Boliimi'nde asistanlik yapmaktadir. Mahallenin En Mutlu Yu-
murca@ kitabinin yazari olan Doktor Karp, ¢cocuk gelisimi, ¢o-
cuk sagligi-cevre iliskileri ve ana stitii konusunda iilke ¢apinda
tin yapmus bir uzmandur. Karist ve kiziyla birlikte Califroniada
yasamaktadir.



Profesyoneller Dr. Karp ve “Mahallenin En Mutlu
Bebegi” hakkinda ne dediler?

“Bu iyi yazilmug kitap stirekli aglayan bebeklerle ilgilenmek ko-
nusunda bilimsel olarak saglam ve etkili bir ebeveyn rehberine du-
yulan ¢ok biiyiik bir ihtiyact karsiliyor. Doktor Karp'in bu kitabs, bu
zorlu konu tizerine yazilmis okudugum en iyi kitap.”

—Dr. Morris Gren, Indiana Universitesi Tip Fakiiltesi Pediatri
Profesorii Perry W. Lesh

“Bu muhtesem bir kitap! Nesiller boyu bir¢ok ebeveyn bebekle-
rin neden agladigini ve onlara nasil yardim edebileceklerini anlatan
bu agik ve eglenceli kitap i¢in Doktor Karp’a miitesekkir olacak.”

—California Universitesi Tip Fakiiltesi Pediatri Profesorii ve Cocuklarla
Karsilagmalar: Pediatrik Gelisim ve Davraniglar Kitabinin Ortak Yazar
Dr. Martin Stein

“Mahallenin En Mutlu Bebegi bastan sona bilgelikle dolu, eglen-
celi ve usta isi bir kitap. Yeni dogmus bebekler hakkinda gordiigiim
en iyi ve en orijinal fikirleri iceriyor. Doktor Karp, ailelerin uygu-
layabilecegi, harika ve yaratict 6nerilerde bulunuyor ve insanlar eg-
lendirerek bilgi veriyor.”

—Notre Dame Universitesi Antropoloji Béliim Bagkani ve Anne-
Bebek Davranigsal Uyku Laboratuari Yoneticisi Dr. James McKenna



“Harvey Karp, her ebeveynin isteyecegi tipte bir ¢cocuk doktoru.
Deneyimi hicbir seyle kiyaslanamaz ve ailelerle empati kurma ye-
tenegi de ¢ok etkileyici. Mahallenin En Mutlu Bebegi, ebeveynlere,
bebekleriyle birlikte biiyiime ve mutlu olmalari i¢in mitkemmel ¢o-
zlimler oneriyor.

~Lamaze International Yonetim Kurulu Uyesi Sandra Apgar Steffes
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Karp Paketi, bebeklerin aglamasini aninda kesebilen ¢ok giiclii
bir ara¢. Egitim verdigim bebek bakicilari, bu yontemin bebekleri
diger her seyden daha hizli sakinlestirdigini soyliyor.”

—SM-UCLA Hastanesi Yeni Dogan Servisi Hemsireleri Miidiirii
Lynn Sullivan

“Doktor Karp doktorlara, terapistlere ve gretmenlere yeni yete-
nekler kazanma firsat1 yaratiyor ve onlara, mizmiz bebeklerin ailele-
. . . . . »
rine yardim etmek icin harika ve ¢ok net bir yaklagim sunuyor.

—Erken Cocukluk Merkezi ve Cedar-Sinai Tip Merkezi Mudiirii
Doktor Carol Blake

“Ebeveynlik eglencelidir ve 6yle de olmalidir. Bu kitap, saglam
bilimsel kanitlar ve yillarin deneyiminin harika bir karisimi. Bu ki-
tap, hem ebeveynleri hem de bebekleri mutlu etmek igin bir alet
cantast.”

—Waismann Gelisim Merkezi Miidiirii ve Wisconsin-Madison
Universitesi Pediatri Profesorii Lewis Leavitt

“5 Temel Prensip’ o kadar etkili ki, yeni dogmus bebekleri olan

her ebeveyne 6gretilmeli.”

—Cocuklarm Uyku Problemlerine Dair Coziimler kitabinin yazari
Elizabeth Pantley



Unliiler Dr. Karp ve “Mahallenin En Mutlu Bebegi”
hakkinda ne dediler?

“Bu kitap okunmali! Doktor Karp, ¢ok eski ve en yeni bilgileri
harmanlayarak ebeveynlik konusunda ¢ok 6nemli ipuglar1 veriyor.
Oglumuz 5 Temel Prensip’e hemen tepki verdi.”

—Keely ve Pierce Brosnan, Televizyon Gazetecisi/Cevreci ve Aktor

“Keske Doktor Karp’t daha 6nceki iki bebegim oldugunda tani-
saydim. Bu kitaptaki sakinlestirici ve sevgi dolu 6neriler sayesinde
daha kiigiik iki cocugumu biiyiitmek benim i¢in bir riiya gibiydi.”

—Opyuncu ve Hunter’s Choosen Child Vakfi Kurucusu Hunter Tylo

“Biiyiik annem, Harvey Karp’la gurur duyardi. O bizi en eski ve
temel degerlere yonlendirip sagduyuyu 6giitliiyor.”

—Opyuncu Alfre Woodart

“Doktor Karp’in aglayan bir bebek tizerinde gosterdigi mucize-
leri izlemek kadar keyifli hi¢bir sey yok. O bir ¢ocuk doktoru degil,
bir sihirbaz. Cocuklarimi ne zaman onu gérmeye gotiirsem, oradan
babalarinin o olmasint dileyerek ¢ikiyorum.”

—Curb Your Enthusiasm’in Yildizt ve Seinfeld’in Ortak Yapimeist
Larry David



“Harvey Karp'in agik fikirli ve yaratict yaklasimi sadece cocuklari-
mizin degil, ebeveyn olarak benim ve karimin da ¢ok isine yaradi.”

—Kristen ve Lindsey Buckhingam, Fotografci ve Sarkici/Sarki S6zii Yazar

“Doktor Karp yeni ebeveynlik deneyimimizde bize en ¢ok yar-
dimcr olabilecek, en dogru doktordu. Onun, sadece ¢ocuklara degil,
ebeveynlere karst da biiyilt bir giicii var.”

—Robin Swicord ve Nicholas Kazan, Matilda, Practical Magic ve
Reversal of Fortune Filmlerinin Senaryo Yazarlart

“Doktor Karp, diinyanin en iyi doktoru. Ne zaman ¢ocuklarimi-
zin bir sorunu olsa, o bizi sicakligy, bilgisi ve espri anlayisiyla yonlen-
dirdi. Bu da geceleri bizim daha rahat uyumamiza yardimer oldu.”

—Janet ve Jerry Zucker, Airplane, Ghost ve Rar Race Filmlerinin Yonetmeni



Ebeveynler Dr. Karp ve “Mahallenin En Mutlu Bebegi”
hakkinda ne dediler?

“Az 6nce bebegimi sakinlestirmek icin ne yaptiginizi bana 6gre-
tirseniz size 100 Dolar veririm.”

—Denise, Michael, Jacqueline ve Olivia

“Curtis’'in aglamas: yiiksek sesli ve i¢ parcalayictydi. Onu sakin-
lestirmek i¢in buldugum tek yol, ofisinizde 6grettiginiz o kiigiik ‘nu-
maralardr’.”

—Carol, Don, Curtis ve Carter

“Kizimizin aglama sorunu ¢ok korkungtu. Doktor Karp’t gérme-
ye gittigimde tiikenmistim. Onun teknigini kullandiktan sonra siki
takipgisi olduk. Inanilmaz bigimde, yontem bizim igin her zaman
ise yarad1.”

—Alise, Will ve Cameron

“Bize Karp yontemini 6grettiginiz icin ikinci ¢ocugumuzun
mutlulugunu size bor¢luyuz. Bu, karin agrilari i¢in mucizevi bir ¢6-

»

zum.

—Ana, Jeff ve Alexander



“Biz buna ‘Karp Gegisi” diyoruz. Bunu ilk gordiigiimde sagkin-
liktan donakalmistim. Ben saniyeler icinde aglamaktan vazgecti ve
benim ¢enem neredeyse yere diigmiistii!”

—Christina, Jonah ve Ben

“Karimla birlikte bebekler {izerine en az on kitap almisizdir. Fa-
kat sizin bize gosterdiginiz seyler hicbir kitapta yok.”

—Martin, Ann ve Madison

“Theo’yu kundaklamak ¢ok biiytik bir fark yaratti. Aruk geceleri
bes—alt1 saat deliksiz uyuyor. Ayrica artuk geceleri kusmuyor. Size
cok sey borgluyuz.”

—Lisa, Evan ve Theo

“Doktor Karp'in yontemi hayatmizi kurtardi. Basit bir 1-2-3,
kundakla, “ssst” sesiyle ya da hafif bir sallamayla bebegimiz uykuya
daliyor ve biz de biiyiik alkislar aliyoruz.”

—Laurel, Atillio, Raffaella ve Rocco

“Bizim en biiyiik derdimiz gaz sancilartydi. Doktor Karp't ara-
diktan iki hafta sonra Emma gecede 8-10 saat uyumaya baglad:.
Doktor Karp hayatimizi degistirdi!”

—Jody, Sam ve Emma



Diinyanin her yerindeki yeni
ebeveynlerin comert yiireklerine ve
diinyaya boyle bir giivenle gelen

sevgili bebeklerimize...






Tesekkiirler

Kesfermenin asil yolculugu, yeni iilkeler aramak
degil, yeni bir vigyona sabip olmaktu.

Marcel Proust

Ben bir ¢ocuk doktoruyum ve meslegimi ¢ok seviyorum.
Tibbin kismen biyolog, kismen psikolog, kismen antropolog,
kismen hayvan taklitcisi ve en 6nemlisi, kismen biiyiik anne
olmama izin veren ¢ok 6zel bir alaninda ¢alisuigim icin kendi-
mi ¢ok ayricalikli hissediyorum.

Bu kitapta, tiim bu kimliklerimi kullandim. Tarihteki en
iyi ebeveynlerin ¢ocuklarin: sakinlestirmek icin neler yaptikla-
rini gosterirken, bir yandan da bunlarin neden ise yaradigini
agtklamayi ve biraz da eglenmeyi umuyorum! Bu kitab: yazma
amacim ebeveynlere, biiyiik ebeveynlere ve bebeklerle ilgile-
nen herkese, sevgi mesajlarini tiim bebeklerin anlayacag: dile
terclime etmeyi 6gretmek.

Bu kitabt hazirlamak uzun yillarimi aldi ve hepsine derin
bir sitkran ve sevgi duydugum kiiciik bir grup insan olmasayd:
asla tamamlanmazd:

e Calismalarim sirasinda ¢ocuklarina dokunmama, ailele-

rinin bir parcast olmama ve onlarla birlikte 6grenmeme
izin veren tiim anne ve babalara,

* Bana diinyanin giizelligi ve diizenine hayran olmay1 6g-



reten sevgili annem Sophie’ye ve sabrini 6rnek aldigim,
kendini hice sayan comertligiyle beni hep kollayan ve
bana egitim armaganini veren babam Joe'ya,

Ruh esim, kalbimi ve gozlerimi agan en iyi arkadagim, 6g-
retmenim ve tutkum olan olaganiistii karim Nina'ya; ¢cok
ozel ve cesur bir kadin olan kayinvalidem Desa’ya ve uzun
calisma saatlerime zarafetle anlayis gosteren kizim Lexi'ye,

Ogretmenlerim Arthur H. Parmelee Jr. ve T. Berry
Brazelton’a. Onlarin karmagik seyleri basitlegtirme ye-
tenegi cocuklari nasil gozlemlemem ve anlamam gerek-
tigini 6grenmeme yardim etti. Meraklr zihinlere sahip
olan Ronald Barr, Julius Richmond, Tiffany Field, Barry
Lester’a ve ¢aligmalart bebeklerin i¢ diinyasina giden yol-
da beni yonlendiren yol isaretleri olan daha bir¢cok dii-
riist bilim insanina,

Zamanlarini ve bilgilerini esirgemeden bu kitab1 gozden ge-
ciren meslektaglarim Marty Stein, Jim McKenna, Neal Ka-
ufman, Sandra Steffes, Constance Keeffer ve Stan Inkelis’e,

Uzun kitap yazimu siirecinde bana fikir veren ve yardim
eden dostlarim Toby Berlin, Michael Grecco, Laurie
David, Eric Weissler, Peter Gardner, Bart Walker, Ric-
hard Grant, Sylvie Rabineau, Katy Arnoldi, Laurel ve
Tom Barrack, Jonathan Feldman, Dick ve Lisa Stolley ve
Darry Cook’a; kitabim1 yardimlari sayesinde tamamladi-
gim Tent Street’teki ebeveynlere ve ortaklarima,

Becerikli yardimlari icin asistan editér Nita Taublib'e;
keskin zekali ve keskin kalemli editériim Robin
Michaelson’a; Jennifer Kalis'in eglenceli hayal giiciine ve
menajerim Suzanne Gluck'un deneyimli onerilerine,

Hepinize tesekkiir ederim!
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Bu kitap bebeklerin bakimiyla ilgili tavsiye ve
bilgiler ierir. T1bbi tavsiyenin yerine gegmesi i¢in
degil, cocuk doktorunuzun tavsiyelerine destek
olmasi amaciyla yazildi. Her ¢ocuk farklidir. Bu
nedenle cocugunuzla ilgili 6zel sorunlart mutlaka

doktoruyla goriismeniz gerekir.






Giris

Aglayan Bebekleri Sakinlestirmenin En Eski Yolunu
Nasil Yeniden Kesfettim?

1970’lerin basinda cocuklar tizerine caligmalarima baslar-
ken, aglayan bebekleri sakinlestirmenin ne kadar kolay oldugu-
nun kesinlikle farkinda degildim. Albert Einstein College'daki
tip egitimim boyunca 6gretmenlerim bana bebeklerin gaz san-
cst yiiziinden ¢iglik atuigini 6gretmisti, bu nedenle de aglama
krizlerini sakinlestirmek i¢in kabul goren sadece iki yaklagim
vardu. [lki, biiyiik annenin tavsiyesine uyarak bebegi kucaga al-
mak, sallamak ve emzik kullanmakti. Bu basarisiz oldugunda,
ilaglara bagvururdunuz: Yasgtzricilar (bebegi uyumaya zorla-
mak i¢in), spazm giderici ilaglar (mide kramplarin iyilestirmek
icin) ya da gaz onleyici damlalar (bebegin gegirmesine yardimei
olmak i¢in).

Fakat 1970’lerin sonlarinda bu ii¢ yaklasim sorgulanmaya
baslandi. Cocuklara yatistirict vermenin uygunsuz oldugu dii-
stuniiliyordu. Spazm giderici ilaglar yiizinden komaya girip
olen bebekler olduktan sonra, doktorlar bu ilaglari da kul-
lanmay1 birakti. Aragtirmalar, gaz onleyici damlalarin sudan
daha faydali olmadigini ortaya ¢ikarinca onlar da ¢ekicilikle-
rini kaybettiler.

Tip egitimim ¢ok iyi olmasina ragmen, konu yeni dogmus
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bebeklerin aglama krizleri olunca kendimi ¢aresiz hissediyor-
dum. Los Angelesta yasarken ti¢ yil boyunca, diinyanin en
kalabalik ¢ocuk hastanelerinden biri olan Los Angeles Cocuk
Hastanesi'nde c¢alisum. Miitkemmel egitim almig bir “bebek
doktoruydum”, fakat perisan olmus ailelere, yeni dogan be-
beklerinin ¢igliklarini dindirmeleri konusunda yardim ede-
miyordum. 1980'de UCLA Tip Fakiiltesi’'nin Cocuk Gelisimi
Bolimii'nde 6gretim tiyesi olarak calismaya bagladigimda, ra-
hatsizligim bir sok ve alarm hissine dontsti. UCLA Cocuk
Tacizi Ekibi’nin bir tiyesi olarak, bebeklerinin sonu gelmez ¢1g-
liklarint engellemeyi basaramayinca korkung tacizlerde bulu-
nan ebeveynlerin ciddi yaralar almig ¢ocuklarini tedavi ettim.

Gelismis tp sistemimizin, bu ¢ok goriilen ve ¢ok rahatsiz
edici olan soruna tek bir etkili ¢6ziim bile {iretememis olmasi
beni gok rahatsiz ediyordu. Iki yillik 6gretim gorevliligi done-
minde, aglama krizleri hakkinda bulabildigim her seyi oku-
dum. Nigin bu kadar ¢ok ¢ocugun bu gizemli rahatsizliktan
muzdarip oldugunu ortaya ¢ikarabilecek her ipucunun pesin-
den gitmeye kararliydim.

Kisa siire sonra, panigimi umuda dé-
niistiiren iki gercegi kesfettim.

Bunlardan ilki, yeni dogmus bir be-
bekle, ti¢ aylik bir bebegin beyni ara-
sindaki biyiik farklart 6grenmem oldu.
Amerika'nin saygin ¢ocuk doktorlarin-
) dan Arthur H. Parmelee Jr.’in 1977de
e yayinladig:
muhtesem
¢ bir  makale-
~ de, bebeklerin

beyinlerinin
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hayatlarinin ilk aylarinda ne kadar gelisip karmagiklastugt an-
latliyordu. Bu durumu, iki bebegin cizimlerini gostererek be-
lirginlestirmisti: Yaygara koparan yeni dogmus bir bebek ve
size glilimseyen ti¢ aylik bir bebek (solda gorebilirsiniz). Dok-
tor Parmelee, bebek sahibi olmak iizere olan bircok ciftin, ti¢
aylik bebege benzer, onlara giiliimseyen bir bebekle karsilas-
may1 hayal edip, gergekte, en azindan ilk birkag ay i¢in, daha
cok bir fetiise benzeyen, giiriiltiicii bir bebege sahip oldugunu
gozlemlemisti. Bu ornek, bebeklerin hayatlarinin ilk ii¢ ayinda
gecirdikleri devasa degisimi ve ayni zamanda, toplumumuzda-
ki ebeveynlerin, yeni dogan bebeklerin nasil goriinmelerini ve
kisiliklerini ortaya koymalarini beklediklerini etkileyici bi¢im-
de ortaya koyuyor.

Ikinci 6nemli kesfimi, farkli toplumlarin cocuk yetis-
tirme pratikleri hakkinda okurken yapum. UCLA Tip
Kitiiphanesi'nin kiifli raflarindaki eski kitaplari okurken,
hastalarimdan bir¢ogunun hayatini epeyce etkileyen aglama
krizlerinin diinyanin her yanindaki kiiltiirlerdeki bebeklerde
de gorildigiini 6grenip ¢ok sasirdim.

Bu konuyu arastirdikea kiiltiirtimiiziin, baska bir¢ok alanda
cok onde olsa da, s6z konusu bebeklerin ihtiyaglarini anlamak
oldugunda oldukea geri kaldigini gérdiim. Bir yerlerde, bir se-
kilde yanlis bir yola sapmistik. Bebeklerin aglamasi hakkindaki
fikirlerimizin, yiizyillar siiren efsanelere ve yanlis anlamalara
dayandigini fark ettigimde, bebeklerin neden agladigi ve onlar:
nasil sakinlestirebilecegimiz hakkindaki ezeli sorunun cevabi
bir anda tam bir berraklik kazandi. Bizim bebeklerimiz, ti¢ ay
erken doguyordu.

Sizi, bebeginizin diinyay: nasil algiladigini deneyimlemeye
davet ediyorum. Son yirmi yilda, son derece etkili tekniklerimi,
binlerce hastamin bebeklerini basariyla sakinlegtirmekte kul-
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landim. Bu teknikler baslangicta biraz garip goriinebilir, fakat
onlara alisinca, hepsinin ne kadar basit oldugunu géreceksiniz.
Diinyanin dért bir yanindaki ebeveynler bu teknikleri binlerce
yildir bebeklerini sakinlestirmek i¢in basariyla kullaniyor. Ve
kisa stire sonra, bunu siz de yapabileceksiniz!

Harvey Karp



BiRiNCi BOLUM

Bak Su Ciyaklayana:

Bebekler Neden Aglar?
Ve Bazi Bebekler Neden
Gok Fazla Aglar?







En Azindan Umut Var: Aglayan
Bebekleri Sakinlestirmenin Kolay Bir
Yolu

Ana Noktalar:

* Biitiin bebekler aglar, fakat yeni ebeveynlerin genellikle
onlari sakinlestirmek konusunda ¢ok az deneyimi vardur.

Temel Sorun: Birgok agidan bebekler ii¢ ay erken dogarlar.

Sakinlesme Refleksi: Doganin, bebek aglamasini kapat-

ma diigmesi

Bes Prensip: Bebeginizin sakinlesme refleksini nasil orta-
ya cikarabilirsiniz?

 Sarmalama Tedavisi: Yaygaraci bir bebege yardim etmek
icin “Bes Prensip”i birlestirmek

Suzanne endiseli ve perisands. Iki aylik bebegi
Sean hi¢ durmadan ¢iglik atryordu. Saatlerce, hig
susmadan agladigr oluyordu. Bir aksamiistii bebege
bakmak icin kiz kardesi gelmis, Suzanne da sicak bir
banyo ve hizli bir “kacamak” yapmak icin banyoya
girmigti. Kirk bes dakika sonra wyandiginda, banyo-
nun mavi dosemeli zemininde bir top gibi kivrilmasts
ve yiiziine buz gibi su sicriyordu.
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Bu arada, diinyanin  6biir ucundaki Kuzey
Botswananin zorlu Kalahari platolarinda Nisa,
Choku adly kiiciik bir kiz cocugu dogurdu. Chuko
zayif ve hassast, fakat kiiciik boyutlarina ragmen o
da stk stk aglayan zor bir bebekti.

Nisa, Chukoyu deri bir askiyla kendine baglams-
11 ve gittigi her yere onu da gotiiriiyordu.

Suzannein tersine o, Chuko agladiginda hi¢ en-
diselenmiyordu, ciinkii Kung San Kabilesinin tiim
kadinlar: gibi, bebegini saniyeler icinde nasil sakin-
lestirebilecegini biliyordu.

Suzanne Sean’in ¢igliklarini dindirmekte neden bu kadar
zorluk ¢ekiyordu?

Nisa, bebegini boyle kolayca sakinlestirmesine yardim eden
hangi eski sirlar1 biliyordu?

Birazdan 6greneceginiz gibi, bu iki sorunun cevabi, bebek-
lere bakiginizi temelden degistirecek! Bu cevaplar size diinyay:
bebeginizin gozlerinden gosterecek ve daha da 6nemlisi, size
bebeginizin aglamasinit birkag¢ dakikada nasil durduracaginizi
ve uyku saatlerini nasil uzatacaginizi 6gretecek.

Bebeginiz Dogdu

Tamamen kuru oldugunda, tatl ve saf teni,
dogadaki en opiilesi sey olur.
Marion Harland Bebek Bakiminda Sagduyu, 1886

Tebrikler! Simdiden ¢ok biiyiik bir is basardiniz! Bebeginizi,
olustugu andan itibaren, “dogum” giiniine kadar basariyla bes-
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lediniz. Bir bebek sahibi olmak harika bir duygudur. Ayrica,
sizi ayn1 anda hem aglatacak hem giildiirecek hem de saskina
cevirecek deneyimlerle doludur.

Yeni bir ebeveyn olarak en 6nemli géreviniz, bebeginizi deliler
gibi sevmektir. Onu sevgiyle kucakladiktan sonraki 6nemli go-
revleriniz ise onu beslemek ve agladigi zaman sakinlestirmektir.

Yirmi bes yillik cocuk doktorlugu deneyimime dayanarak
soyleyebilirim ki, bu iki gérevi yerine getirmekte basarili olan
anne-babalar kendilerini gururlu, giivenli ve diinyanin tek
hakimi gibi hissederler. Onlarin bebekleri diinyanin en mutlu
bebegidir ve onlar, mahallenin en iyi ailesidir. Fakat bu gdrev-
leri yerine getirmekte sikinti ¢eken anne ve babalar genellikle
umutsuzluga kapilir.

(TR LT

TTARERLE

Q\%'H0§ geldin Bebek?}' %

( ,:

Neyse ki bir bebegi doyurmak genellikle olduk¢a basit bir
istir. Yeni dogmus bebeklerin ¢ogu emme isini, midelerini dol-
durmada doktora dereceleri varmis gibi kolaylikla 6grenir. Fa-
kat aglayan bir bebegi sakinlestirmek, beklenmedik derecede
zorlayict olabilir.
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Higbir ¢ift, yeni dogmus tathh bebeklerinin “zor” olma-
sint beklemez. Ailelerin ve arkadaglarin anlatugi korkutucu
hikayeleri kim dinler ki? Bizler bizim ¢ocugumuzun “kolay”
bir bebek olacagini varsayariz. Yeni ebeveynlerin, bebeklerini
susturmanin ne kadar zor olabilecegini 6grendiklerinde sok ol-
malarinin sebebi de budur.

Liitfen beni yanlis anlamayin. Size aglamanin kotii oldugu-
nu sdylemiyorum. Hatta, aglamak ¢ok iyidir! Doganin, ¢aresiz
bebeklerin dikkatimizi ¢ekebilmeleri i¢in buldugu harika bir
yoldur. Ve bebeginiz dikkatinizi ¢ekmeyi basardiginda, muhte-
melen olast durumlari igeren bir listeyi gézden gegirirsiniz:

* Actktt mr? Onu doyur.

e Aluni m1 islatt? Bezini degistir.

Kendini yalniz mu1 hissetti? Kucagina al.

e Gazi m1 var? Gazini ¢ikart.

Usiidii mii? Kalin giydir.

Sorun, hi¢bir sey ise yaramadig1 zaman baglar.

Her bes bebekten birinin, ortada belirgin bir sebep yokken
tekrarlanan aglama krizlerine girdigi tahmin edilmektedir. Bu,
her yil ABD’de dogan neredeyse bir milyon sevimli bebek, sa-
atler siiren, kizarmis suratlar ve sikilmig gozlerle aglama krizle-
rinden muzdariptir.

Mutsuz bebeklerin ebeveynlerinin birer kahraman olmala-
rinin sebepleri de budur. Bir bebegin ¢igligr gercekten de ¢ok
ylrek burkucudur. Bitkin ve ¢ildirmis anne ve babalar, saatler
boyunca aglayan bebeklerini sevgiyle kucaklar ve onlar: sakin-
lestirmeye calisir. Fakat sonu gelmeyen aglamalar, kendilerine
giivenlerini zedeleyebilir: “Bebegimin cani mi1 yaniyor?”, “Onu
stmartiyor muyum?”, “Kendini terk edilmis mi hissediyor?”,
“Ben kotii bir anne miyim?”
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Bu engelle karsilasan en sevgi dolu ebeveynler bile bazen
kendilerini umutsuzluk ve depresyonun kollarinda bulurlar.
Bir bebegin sonu gelmeyen ¢igliklari, umutsuzluga dismis
yetiskinlerin sinirlarini zorlayarak, ¢ocuk istismart sinirlarini
gecmelerine bile sebep olabilir.

Bitkin ebeveynlere genellikle, “bebeklerinin biiyiiyiip bu
aliskanliktan vazge¢mesini beklemeleri” soylenir. Fakat birgo-
gumuz, bunun dogru olamayacagini hissederiz. Bebeklerimize
yardim etmenin bir yolu olmalidir.

Ben size bunu 6gretecegim.

Yardim Araniyor: Bebekleri Cok Fazla Aglayan
Ebeveynler Kimden Yardim Ister2

Annelere, bebeklerinin yeme sorunlari konusunda yardimci
olabilecek birgok klinik ve uzman varken, siirekli aglayan bebekler
konusunda destek veren ¢ok az kurum vardir. Bu biiyiik bir talih-
sizliktir, ¢linkii aglayan bir bebegi susturma ihtiyact i¢gtidiisel olsa
da, bunu yapabilme yetenegi 6grenilmesi gereken bir beceridir.

Bugiiniin ebeveynleri, daha onceki nesillerle karsilagtiril-
diginda bebek bakimi konusunda en az deneyime sahip olan
nesildir. (Sastrtict bigimde, kiiltiirimiizde ehliyet almak i¢in
bebek sahibi olmak i¢i gerekenden ¢ok daha fazla egitim alma-

niz gerekir.)

Bu, deneyimsiz ebeveynlerin yalniz olduklari anlamina gel-
mez. Tam tersine, onlar bir tavsiye bombardimanina maruz
kalir. Deneyimlerime gore Amerika'nin en 6nemli bos vakit
gecirme eglencesi beysbol degil, yeni ebeveynlere istenmeyen
tavsiyeler vermektir. “Cant sikilmigtir”, “Atesi cikmugtir”, “Bir
sapka tak” ya da “Gazt vardir.”
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Bu gergekten ¢ok kafa karisurict olabilir! Kime inanmaniz
gerekir?

Ebeveynler genellikle, hayal kiriklig1 ve endiseyle doktor-
larindan yardim isterler. Arastirmalar, her alu ¢iftten biri-
nin, bebeklerinin siirekli aglama sorunu yiiziinden doktora
bagvurdugunu gosteriyor. Bu bebekler muayene edilip sag-
likli bulundugunda, doktorun ebeveynlere saglayabilecegi
¢oziim, onlara sempati duymaktan pek de dteye gegmez.
“Zor oldugunu biliyorum ama saburlt olun, bu durum son-
suza dek stirmeyecek.” Bu tip tavsiyeler genellikle endiseli
ebeveynlerin bebekler tizerine yazilmis kitaplara yonelmesi-
ne sebep olur.

Aglama krizlerinden muzdarip bebeklerin ebeveynleri, ¢o-
cuklarinin sorununa ¢oziim arayarak saatlerce bu kitaplarin
sayfalarini karistirir. Fakat genellikle bu tavsiyeler de kafa ka-
ristirtcrdir: “Bebeginizi kucaginiza alin -fakat onu simartma-
maya dikkat edin.” “Bebeginizi sevin- ama aglayarak yorgun
diisiip uyumasina izin verin.”

Bu uzmanlar bile gergekten yaygaract bebekler icin 6nerebi-
lecekleri bir ¢6ziim olmadigint itiraf eder:

Cigliklarim: durdurmay: bile sik sik

basaramayabilirsiniz.

Bebeginizin 1k Yilinda Neler Beklemelisiniz — Eisenberg,
Murkoff ve Hathaway

Bu durum bir saat, hatta bazen saatler
boyunca devam edebilir.

Bebeginiz ve Cocugunuz — Penelope Leach
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Bebeginizi, sesini bastirmak i¢in sicak suyu
agip dusa girdiginizde besigine koymanizda
hicbir sakinca yoktur.
Kiz Arkadasin, Anneligin Ik Yilt Atlatmast icin El Kitab:
— Vicki lovine

Fakat aglama krizleri geciren bir bebegin ebeveynleri icin,
sicak bir dus pek de etkili bir ¢6ziim sayilmaz.

Karsilastigim birgok bitkin ebeveyn, tiim manuklarina rag-
men yapabilecekleri tek seyin bebeklerinin yaninda durup ag-
lamasina katlanmalar gerektigine ikna olmus olur. Ama ben
onlara tersini sdyliiyorum. Mutsuz bebekler sakinlestirilebilir,

hem de birka¢ dakikada!

Bebekleri Sakinlestirmenin Dért Temel Yolu

[lkel kiiltiirlerde yasayan insanlar, birgok acidan Batt top-
lumlarina gore geridedir. Fakat, bazi alanlardaki bilgileri ha-
rikadir... Bu alanlarda “ilkel” olan bizleriz. Bu 6zellikle yeni
dogmus bebekleri sakinlestirmek konusunda gegerlidir.

Gegmisin bilgeliginden pargalar alip onlari en yeni modern
aragtirmalarla birlestirdim ve bes binden fazla bebekle ilgilendigim
yillarda edindigim kendime 6zgii gozlemlerimle harmanladim.
Bu birikimden, bebekleri daha iyi anlamak ve onlari sakinlestirme
ve deliksiz uyumalarini saglama konusunda daha becerikli olmak
isteyen herkesin hayati 6nem tastyan dort temel ilke olusturdum:

¢ Fksik Kalan Dérdiincii Ug Aylik Dénem

* Sakinlesme Refleksi

* Temel Prensipler

e Sarmalama Tedavisi
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Eksik Kalan Dérdinci Uc Aylik Dénem - Bircok Bebek,
Uc Ay Erken Dogdugu icin Aglar

Hig yeni dogmus bir at ya da inek yavrusu gordiiniiz mii?
Bu yeni dogmus hayvanlar, dogduklar: giin yiirtiyebilir, hatta
kosabilir. Ciinkii hayatta kalabilmek i¢in kosabilmek zorunda-
dirlar.

Onlara kiyasla bizim yeni dogmus bebeklerimiz olgunluk-
tan epeyce uzaktr. Kosamazlar, yiiriiyemezler, hatta yan bile
donemezler. Ingiliz bir anne bana, yeni dogan kizlari gozlerine
diinyaya hi¢ hazir degilmis gibi goriindiigii i¢in kocastyla bir-
likte ona “kiigiik yaratik” takma ismini verdiklerini sdylemisti.
Bebekleri bu sekilde goren sadece onlar degildir; Ispanyollar
bebekler i¢in, “yaratk” anlamina gelen criatura kelimesini kul-
lanirlar.

Yeni dogan bebeginiz bir¢ok acidan bir ¢ocuktan ¢ok bir
fetise benzer. Zamaninin biiyiik bir kismini uyuyarak ve
beslenerek gecirir. Dogumunuzu ii¢ ay geciktirebilecek ol-
saydiniz, bebeginiz giiliimseme, ses ¢ikarma ve tepki verme
yetenekleriyle dogardi. (Ve bunu, bebeginin diinyada gegir-
digi ilk giintinde istemeyen ebeveyn yoktur!) Fakat simdiye
kadar hicbir kadini, bebegini ii¢ ay daha tasimaya ikna ede-
medim... Ve bunun oldukea iyi bir sebebi var. Dokuz aylik
hamileligin ardindan, bebegin baginin dogumu tamamlamas:
yeterince zor bir siiregtir; on iki aylik bir hamileligin sonunda
bu imkansiz olurdu.
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Bebeklerimiz dogumda neden bu kadar az gelismistir? Bu-
nun sebebi basittir. Hayatta kalmasi biiyiik ve gii¢lii bedenine
bagli olan atlarin aksine, bir insan yavrusunun hayatta kalmasi
bityiik ve giiglii beynine baglidir. Hatta bizim bebeklerimizin
beyni dyle bitytikeiir ki, fetiislerin dogum kanalinda sikigip kal-
masint engellemek amaciyla beyinleri diinyada yasamalari icin
yeterli hale gelmesinden uzun siire 6nce onlar1 “evden ¢ikar-
mak” zorunda kaliriz.

Yeni dogmus bebekler, diinyaya hazir olduklarina dair bazi
isaretlere sahiptir, fakat buna ragmen, diinyadaki ilk {i¢ ayla-
rinda bebeklerimiz dylesine olgunlasmamistir ki, kendilerini
endiseli hissettiklerinde tekrar annelerinin karnina ddnme san-
sina sahip olsalar ¢cok mutlu olurlardi. Fakat bizler kanguru
olmadigimiz icin, sevgi dolu ve sefkatli ebeveynler olarak, eli-
mizden gelen, criatura’larimizin anne karninda giintin 24 saati
keyfini ¢ikardiklari rahatlatict hisleri saglamakuir.

Fakat ebeveynler, bebeklere dordiincii tig aylik donemlerini
yasatabilmek i¢in ¢ok nemli bir soruyu cevaplamak zorunda-
dirlar: Anne karninda olmak nasil bir histir?
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Bebeginiz karninizdayken, dar bir alanda, fetiis pozisyonun-
dadir ve etrafi, rahmin sicak duvarlari tarafindan sarilmistir.
Giiniin bityiik kismin, hafifce sallanarak gecirir. Ayrica siirekli
olarak, bir elektrikli stipiirgeden daha yiiksek, boguk bir sesle
cevrilidir!

Binlerce yildir ebeveynler, rahimdeki kosullarin benzerleri-
ni yaratmanin, yeni dogmus bebeklerin rahatlamalarini sag-
ladigint bilirler. Diinya tizerindeki neredeyse tiim geleneksel
bebek sakinlestirme tekniginin, karin icindeki duygular: taklit
etmeye calismasinin sebebi budur. Kundaklamaktan sallamaya
ve “ssst” sesi ¢cikarmaya bu yontemler, bebeginiz tepki vermeye,
giilliimsemeye ve aileye katilmaya hazir olana kadar ona yumu-
sak, ritmik ve rahim benzeri bir ortam yaratr. Bu dérdiincti ti¢
aylik donemi yaratmak bebekler i¢in ¢ok yardimer oldugu gibi,
cok aglayan bebekler icin de hayatidir.

Bir¢ok ebeveyn bu taklidin bebege kendini “yeniden evinde
hissettirerek” sakinlestirdigini diisiiniir. Aslinda bu deneyim-
ler, bugiine dek hig fark edilmemis ve agiklanmamis ¢ok ciddi
norolojik tepkileri tetikler. Bu tarihi ve ¢ok 6nemli bebek tep-
kisinin ad1 sakinlesme refleksi'dir.

Sakinlesme Refleksi: Bebeginizin Aglamasini Durdurmak
icin Doganin Harika Yéntemi

Bu otomatik yeniden baslatma diigmesi, bir bebegin agla-
masini hemen durdurur ve hem bebeklerin hem de ebeveyn-
lerin en iyi dostudur. Doga, bu harika refleksi tetiklemesi icin
neden rahim benzeri bir ortami se¢mistir? Bunun sebebi sizi
sasirtabilir: Atalarimiz icin, yeni dogmus bebeklerini sakinles-
tirmek ¢ok 6nemli olsa da, heniiz dogmamuis fezislerini sakin-
lestirmek daha da 6nemliydi!
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Karninizdaki fettistin bir 6tke patlamasi yasamasinin size ne-
ler hissettirecegini bir hayal edin. Karninizda rastgele savrulan
yumruk ve tekmeler caninizi yakmakla kalmaz, hassas plasenta-
ya zarar verebilir ya da gobek kordonunu yirtarak 6liimciil bir
kanamaya sebep olabilir. Kaza eseri olusabilecek yaralanmalar-
dan daha tehlikeli olan bir bagka risk de, kipirdanan bebegin ra-
him duvarlarina takilip kalarak kaymay1 bagaramamasi ve hem
kendisinin hem de annesinin 6liimiine sebep olabilmesidir.

Bebeklerimizin ve hatta belki de tiiriimiiziin devamini sagla-
yan seyin bu sakinlesme refleksi olduguna eminim. Milyonlarca
yildir, rahmin icindeki duygularla kendilerinden gecen ve asiri
hareket etmeyen fetiisler hayatta kalma ihtimali en fazla olan
bebekler olmustur. Bugiinkii bebeklerimiz, o zamanin rahimde
kolayca sakinlesen “Zen” fetiislerinin dogrudan akrabasidur.

Bes Temel Prensip: Bebeginizin Sakinlesme Refleksini
Uyandirmak icin Bes Adim

Bir elektrikli siipiirge neden ninni gorevi goriir? Bir Volvo'yla
bir battaniyenin ortak yani nedir? Bunlarin her biri, rahim or-
taminin bir 6zelligini taklit ederek bebeginizin sakinlesme ref-
leksini aktive etmeye yardimci olur.

Atalarimiz, bebeklerinin aglamasini durdurup sakinles-
tirmeyi sezgisel olarak biliyordu, fakat sakinlesme refleksi,
1990’larin ortalarinda, ¢aligmalarim esnasinda yiizlerce ag-
layan bebegin ortak 6zelliklerini aragtirirken ve ben tanimla-
yana kadar, tamamen géz ard1 edilmisti.

Bir¢ok geleneksel bebek sakinlestirme yonteminin tam ola-
rak dogru uygulanmadify siirece ise yaramadig gercegi kargi-
sinda ¢ok sasirmistim. Bir doktorun, dogru yere ufak bir ¢e-
kicle hafifce vurmasiyla tetikledigi diz refleksi gibi, sakinlesme
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refleksinin de ¢ok belirgin eylemlerle tetiklenebilecegini fark
ettim. Fakat dogru uygulandiginda, anne karninin sesleri ve
duygularinin dyle giiclii bir etkisi vardi ki, bir bebegi ¢igliklar-
dan siik(inete tastyabiliyordu. Hatta bunu, bir aglama krizinin
tam ortasindayken bile yapabiliyordu.

Ebeveynler ve biiyiik ebeveynler geleneksel olarak bebekleri
sakinlestirmek i¢in rahmin bes farkli 6zelligini kullanir. Ben
zamanla degerleri anlagilmis olan bu sakinlestirme araglarin-
dan “Temel Prensipler” olarak bahsedecegim:

1. Kundaklama — Sikica sarma

2. Yan ya da Yiiziikoyun — Bebeginizi yan ya da

yliziikoyun yatirmak

3. Ssst Sesi — Yiiksek ve monoton giiriiltii

4. Sallamak — Ritmik sallanma hareketi

5. Emmek — Bebeginizin memenizi, parmagini ya da bir

emzigi emmesi

Bu bes yontem, tam olarak dogru uygulandiginda inanilmaz
etkilidir. Dogru teknik ve hizda yapilmadiklar: takdirde higbir
ise yaramazlar. (Bes temel prensibin her birinin nasil uygulan-
mast gerektigine dair detayli agiklamalari 8-12. béliimler ara-
sinda bulabilirsiniz.)

Sarmalama Tedavisi: Bebeginizin Mutlulugu icin Bes Temel
Prensibin Miikemmel Karigimi

Cok iyi bir ebeveyn olmak i¢in bir bilim insant olmaniza
gerek yoktur, fakat isinizi iyi yapmaniza yardimecr olabilecek
birkag ipucu isinize yarayabilir. Bircok bebek bakimi kitab: bu
sakinlestirme onerilerini listeler, fakat bu size, bir yemegi nasil
hazirlayip pisireceginizi sdylemeden kullanilacak malzemeleri
anlatmalari kadar yardimcr olabilir.
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Bes prensibin her biri ortalama ciddiyette aglama krizi ge-
ciren bir bebegi sakinlestirmeye yetecektir. Sizin “kolay” bebe-
giniz, sakinlesmek i¢in sadece bir seyler emmeye ya da odanin
icinde ritmik bicimde dans etmeye ihtiya¢ duyuyor olabilir.
Fakat bes prensibi ayni anda uygulamak 6yle karst konulamaz
bir etki yaratir ki en ¢ilgin bebegi bile sakinlestirir. Bu bes pren-
sibin birbiri tizerine katmanlar halinde eklenmesi mutsuz bir
bebegin kendini iyi hissetmesine yardim etmekte 6yle basarilt
ki, hastalarimdan biri buna “Sarmalama Tedavisi” ismini taktr.

Sarmalama Tedavisi, malzemeleri bes temel prensip olan bir
pasta olsaydi, muhtemelen ¢ok katl: bir pasta olurdu.

Sakinlestirme adimlarinin ilki ve bu konfor pastasinin ilk
kat1 kundaklamadir. Ikinci sirada yan ya da yiiziikoyun ya-
tirma gelir. Bu iki prensip, bebeginizi sakinlesmeye hazirlar.
Kundaklamak bebeginizin kendine zarar vermesini ve etrafin-
daki uyaranlardan agir1 etkilenmesini engelleyerek basari icin
zemini hazirlar; yan ya da yiizitkoyun yaturmak da bebeginizin
diismekte oldugu hissini yok ederek kendine zarar vermesine
engel olur ve sakinlesme refleksini aktive eder.

Bir sonraki katman monoton sestir ve hemen arkasindan
sallama gelmelidir. Her ikisi de sakinlesme refleksini tetikler
ve bebeginizin dikkatini size ve harika sariliginiza vermesine
yardimct olur. Bu bebeginizin gittik¢e rahatlamasini saglar.

Son olarak, en 6nemli prensiplerden biri olan emme, be-
beginiz i¢in en keyifli kisimdir. Bu prensip en ¢ok, diger kat-
manlar bebeginizi sakinlestirmeye basladiktan sonra ise yarar.
Bu da sakinlesme refleksini tetikler ve bebeginizin derin bir
mutluluk ve huzur hissetmesini saglar. (Elbette cocugunuzun
bakis acisindan ona bir pasta yapmis olmayacaksiniz fakat kisa
bir dordiincii ti¢ aylik dénem i¢in onu yeniden “firina” vermis
olacaksiniz.)
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“Selam +a+lim! Sana en
sevdigin pasrayi yaprim!”

COK KATLI KONFOR VE SAKINLESTIRME PASTAS/

Sarmalama Tedavisi Indada Yetisiyor: Sean’in Hikdyesi

Bu bes prensip, sinirli bebekleri sakinlestirmek icin kesfe-

dilmis en etkili programdir. Bu program, Sean gibi en zorlu
bebeklerde bile ige yarar...

Sean’t haurladiniz mi? Aglama krizleri o kadar yorucuydu

ki, annesi banyo zemininde uyuyakalmisti.

Don ve Suzanne yeni bir bebek sahibi olmanin bazen ¢ukur

ve tiimseklerle dolu bir yolda ilerlemeye benzeyecegini tahmin

ediyordu, fakat bunun bir ugurumdan asag araba siirmeye
benzeyebilecegi konusunda hicbir fikirleri yoktu. Sean tipik
aglama krizleri geciren bir bebekti ve ebeveynleri de aglama
krizleri geciren bir bebegin tipik sevgi dolu, ¢ildirmis ve bitkin
ebeveynleriydi.

Bakin Suzanne Sean’la gegirdigi ilk giinleri nasil anlatyor:
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“Ben biiyiirken annem bana sik sik kiiciikken aglama
krizleri geciren bir bebek oldugumu séylerdi. Sean dogduk-
tan kisa siire sonra, kefaretimi 6deme zamaninin geldigini
anlamisum. Yakigikls, koyu renk sacli oglum bir hafta erken
dogmustu fakat tipki bir yaris at1 gibi kapidan ‘dortnala’ ¢ik-
musti!

Hayatnin ikinci haftasindan itibaren Sean her giin saatler-
ce kontrol edilemez aglama krizleri gegirmeye bagladi. Onun
act icinde ¢iglik atgini izlerken berbat bir anne oldugumu
hissediyordum. Higbir sey onu sakinlestiremiyordu ve genel-
likle sonunda kendimi onunla birlikte aglarken buluyordum.

Ayrica gizli korkum, Sean’in aglama krizlerinin dogum
strasinda aldigi bir yaranin sonucu oldugu inancim da beni
geren seylerden biriydi. Dogumum oldukea zor olmustu. Bir
buguk saat boyunca ikindiktan sonra dogum uzmani onu bir
vakum yardimiyla almak zorunda kaldi. Buna dair ilk anim,
zavallt Sean’in siyah ve mor renkteki, bir muza benzeyen ka-
fasinin gdriintiistiydii.

Ik ay, ¢ocuk doktorumuz bize, Sean’in aglamalarinin
‘Uzerindeki stresi atmak’ i¢in yapilan bir eylem oldugunu
soyledi. Bizi, bebegimizin aglamasina her defasinda tep-
ki vermenin onu simartabilecegi ve istemeden de olsa onu
daha ¢ok aglamaya tesvik edebilecegi konusunda uyardi!
Tavsiyesinin manukli oldugunu distindiik, fakat Sean ag-
lamaya basladiginda onu kendi haline birakmak onun daha
da ¢ildirmasina sebep oluyordu ve bu bizim i¢in de ¢ok act
vericiydi.

Don’la birlikte bebekler iizerine bulabildigimiz tiim ki-
taplari okuduk. Her giin yeni bir yaklasimi uygulamaya
koyuyorduk: Kundaklamak basariya ulasmady; emzikler ise
yaramady; yemek diizenimde degisiklik yapmam da bos bir



40 Dr. Harvey Karp

cabayds; sallamak ise, otuz bin fit yiikseklikteki bir jet ugagina
el sallamakla ayni etkiyi gosterdi. Hatta bir arabanin ¢ikardig;
giiriiltii ve titresimleri taklit eden bir cihaz kullanmay: bile
denedik. Ve bu da higbir ise yaramadi.

Bitap diismiis ve caresiz hilde doktorumuza bagvurduk.
Doktorumuz oldukea sempatikti fakat bize bir kez daha Sean
biraz biiyliytip bu agamay1 atlatana kadar aglamalarina gégiis
germemiz gerektigini séyledi. O aksamiistii eve déndugi-
miizde, Don’la birlikte beklemenin hem biz hem de bebegi-
miz i¢in katlanilmaz olduguna karar verdik.

Ertesi sabah da ¢ok korkunctu. Artik sabrimiz tasmisti ve
alt haftalik bebegimizi yeni bir ¢ocuk doktoruna gotiirdiik.
Doktor Karp bize bir siirii soru sordu ve Sean’in ciddi bir tib-
bi sorunu olmadigina emin olduktan sonra bize, “Sarmalama
Tedavisi” adin1 verdigi bir teknigi 6gretti.

Sarmalama Tedavisi; siki kundaklama, hizli ve giiclii salla-
ma ve yiiksek, monoton sesin karigimiydi. Doktor Karp bize,
bu hislerin, bebegin anne karnindaki hayatna benzedigini
agtkladi. Bize birgok bebegin aglamasinin sebebinin, “heniiz
dogmaya hazir olmamalari” oldugunu agikladi. Birgok agidan
daha ti¢ ay boyunca rahmin koruyucu diinyasinda yasamaya
ihtiyaclari vardi.

Diriist olmak gerekirse, icimdeki stipheci ses, “Bu gercek
olmak i¢cin fazla basit” diyordu. Sonugta daha 6nce kunda-
g1, sallamayi, monoton giiriiltilyli denemistim ve sonunda
kendimi bir sinekligin altinda ezilmis sinek gibi hissederken
bulmugtum. Fakat Doktor Karp’'in teknigini izledikten sonra
bunlarin hepsini yarim yaptgimi fark ettim.

Don’la birlikte Sarmalama Tedavisi'ni denemeye karar
verdik. Inanmak ¢ok gii¢ olsa da o aksamiistii, Sean son kez
kontrol edilemez bi¢cimde aglama krizine girdi! Sarmalama
Tedavisi, Sean'in aglama krizlerini iyilestirmisti. Sean krizin
esigine geldiginde Sarmalama Tedavisi'nin adimlarini bir bir
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uyguluyorduk ve birkag dakika i¢cinde minik viicudu sakinles-
meye ve kendini kollarimiza birakmaya basliyordu. Sonunda
Sean’in haftalardir bizden umutsuzca istedigi konforu ona
vermenin yolunu bulmusgtuk.”

Sarmalama Tedavisi Don ve Suzanne i¢in ¢ok hizli sonug
vermisti, fakat her teknik gibi, teknigi tam olarak kavramaniz
icin biraz ¢alismaniz gerekebilir. Ama endiselenmeyin: Bu ki-
taptaki tavsiyeleri adim adim takip ederseniz, bes ila on dene-
me arasinda, bu konuda uzmanlasabilirsiniz.

Konustugum ebeveynlerin bazilar1 bes temel prensibi uygu-
lamak konusunda ¢ekingen davranirlar. Yeni dogan bebekleri-
ni sitmartmamalari gerektigi konusunda uyarilmiglardir ve bes
temel prensibin ¢ocuklarina istemeden de olsa kotii aligkanlik-
lar kazandirmasindan korkarlar. Bu miimkiin mudir? Kiigiik
bebekler istemeden de olsa siirekli kucaga alinmak ve ilgi ¢ek-
mek isteyen gsimariklara doniistiirtilebilir mi?

Neyse ki bu sorunun cevabi, ‘hayir’. Hayatnin ilk ¢ ayin-
da (yani dordiincii ti¢ aylik ddnemde) bebeginizi saatlerce ku-
caginizda tutarak ya da istedigi an siit emmesine izin vererek
stmartmaniz miimkiin degildir. Bu sizi sasirtt m1? Aslinda,
bebeginiz doguncaya kadar ona sagladiginiz bu duygular: dii-
stiniirseniz, bu sizi sagtrtmamali. Su an bebeginizi giinde on
iki saat boyunca kucaginizda tutsaniz bile, bu onun acisindan
biiyiik bir gerileme anlamina gelir.

Ug ya da dérr ay iginde, bebeginizin sesler gikararak, etrafta
hareket ederek ya da ellerini emerek kendini basariyla sakin-
lestirmeye basladigini goreceksiniz. Artik size o derece ihtiyact
olmamaya bagladiginda, bes temel prensibi kullanmaktan vaz-
gecmeye baslayabilirsiniz.
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21. Yizyilda Aglayan Bebeklere Ebeveynlik Etmek

Umarim bebeginiz huysuzluk yapuginda onu hizla sakin-
lestirmenin yollart oldugunu diisiinerek heyecanlanmaya bas-
lamigsinizdir! Benim amacim size, tiim diinyadaki en iyi ebe-
veynlerin ylizyillardir kullandig1 yontemleri 6gretmek.

Bu kitabin ilk béliimii, asagidaki sorulart cevaplamak icin
yazildi:

Bebekler neden aglar?

Aglama krizi nedir ve bebeginizin aglama krizleri gecir-
digini nasil anlarsiniz?

Eksik kalan dérdiincii ti¢ aylik donem nedir ve aglama
krizlerinin ger¢ek sebebi nedir?

Kitabin ikinci kismindaysa su konular inceleyecegiz:

Sakinlesme refleksi ve rahim kogullarini olusturarak onu
nasil tetikleyebileceginiz

Bes temel prensip ve hepsinin dogru ve giiglii bigimde
yapilmasi gerekmesinin sebebi

Kundaklama, yan ya da yiizitkkoyun yatirma, monoton
ses, sallama ve emme konusunda uzmanlagmaniza yar-
dim edecek detayli agiklamalar

Sarmalama Tedavisi ve bes prensibin hepsini uygulaya-
rak nasil harikalar yaratabileceginiz

Huysuz bebeginizi sakinlestirmenize yardim edebilecek
diger teknikler

Bebeginizin geceleri daha uzun uyumasina yardimer ola-
cak ipuglari ve piif noktalar:

Aglama krizlerine benzer belirtiler gosterebilen tibbi has-
taliklar
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Bebeginizin dérdiinciti ii¢ aylik donem ihtiyacini, temel
prensipleri ve Sarmalama Tedavisi’ni anladiginizda, aglama ve
cigliklarla dolu sonu gelmez saatleri engelleyebileceksiniz.

Benim umudum, bu bilgi yayildik¢a, aglama krizlerinin sa-
dece sozliiklerde bulunabilen bir sorun héline gelmesi.

Siz, bir insanin yasayabilecegi en muhtesem deneyime sahip
oldunuz, bir bebegin dogumu. Bu heyecanl: bir yolculuktur,
kendinizi hazirlayin... Ve keyfini ¢ikarin. Liitfen bebeginiz ag-
ladig1 zaman endigelenmeyin. Bunu, huzursuz bebeginizi ma-
hallenin en mutlu bebegine dontistirmeyi 6grenirken karsiniza
¢tkan yeni bir firsat olarak goriin!






Aglamak: Bebeklerimizin En Eski
Hayatta Kalma Arac

Ana Noktalar:
* Aglama Refleksi: Bebeginizin muhtesem dikkat ¢ekme

araci
* Bir bebegin aglamasi size kendinizi nasil hissettirir?

e Farkli bebek aglayislarinin farkli anlamlari var midir?
Bazi bebekler kiigiik sorunlar karsisinda bile ¢iglik atar

Dogum sirasinda ¢ocugunuzun giiclic ¢igliklari, saglikls
bir bebek diinyaya getirdiginizin isaretidir. Fakat bebeginiz
dogduktan bir ya da iki hafta sonra hala aglamaya devam
ediyorsa, bu diinyada duymak istediginiz en son ses haline
gelebilir! Fakat bebeklerimizin aglama yetenegi oldugu icin
sitkran duymaliyiz; bu onlarin en muhtesem yeteneklerinden
biridir.

Hayatnin ilk birkag ayinda bebeginiz nasil giiliimseyecegi
ya da konusacagi hakkinda en ufak bir fikre bile sahip olma-
masina ragmen, size derdini anlatmay: basarir, fakat size ses-
lenme yetenegi olmasayd: biiyiik bir tehlikeyle karst kargiya
olurdu. Yeni dogan bebeginizin sizin ilginizi ¢ekebilmesi o
kadar 6nemlidir ki, bagt disar1 ¢ikar ¢tkmaz bu yetenege sa-
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hip olur. Bu “aglama refleksi” olarak adlandirilan harika bir
yetenektir.

Aglama Refleksi: Bir Magara Kadininin Dikkatini
Cekmek icin Doganin Muhtesem Yolu

Bir bebegin aglamas... Aglama, susturulmalidur.
Peter Ostwald, Ses Cikarma: Duygularin Akustik lletisimi

Benim tahminim, milyonlarca yil 6nce bir Tas Devri bebe-
ginin, annesinin ona gelmesini saglamak icin ihtiyaci olan mii-
kemmel bir aragla dogdugu yoniinde: Aglamak! Sadece hicki-
rip kendi kendini korkuttugu icin bile bagiriyor olsa, annesi
saniyeler i¢cinde yanina gelecekti.

Diger yavru hayvanlar da annelerinin ilgisini ¢abucak ¢ek-
meye ihtiya¢ duyarlar, fakat hicbiri bunun icin ¢zgltk atmaz.
Bir tavsan ya da maymun icin yiiksek sesle aglamak 6liimciil
bir hata olabilir, ¢linkii sesi, a¢ bir aslanin yerini tespit etme-
sine sebep olabilir. Bu nedenle kedi yavrulari yardim istemek
icin kisik sesle miyavlar, sincap maymunlari agaglardan asag:
distiiklerinde biplemeye benzeyen kisik sesler ¢ikarir ve bebek
goriller annelerine ihtiya¢ duyduklarinda yavasca inler.

Fakat insan yavrulari bu tip 6nlemlerden uzun zaman 6nce
vazge¢mistir. Magara kadini annelerinin ilgisine ihtiya¢ duy-
maya bagladiklarinda, aglamaya da baslarlar! Belki de bu ace-
leci ve talepkar bebeklerin giivende olmalarinin sebebi, ebe-
veynlerinin tehlikeli hayvanlari korkutup kacirma yetenegine
sahip olmasidir. Belki de gii¢lii bir ¢iglik, bir bebegin sesinin
magaranin disinda ¢alisan ya da arkadaslariyla gevezelik eden
annesine ulasmasina yetecek kadar giiglii olan tek sesti.
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Bebekler Neden Giilme Refleksiyle Degil
Aglama Refleksiyle Dogar?

Bebekler giilmeyi bilerek dogsaydi, bu daha eglen-
celi olmaz miyds? Elbette olurdu, fakat yeni dogan be-
beklerin aglayarak firtinalar koparma yetenegine sahip

olarak dogarken neden kikirdamay: bilmedikleri ko-
nusunda gergekeen iyi iki sebep vardir.

Oncelikle, aglamak giilmekten daha kolaydir. Daha az koordi-
nasyon gerektirir, ¢iinkii her nefesle birlikte gelen kesintisiz bir sesi
icerir. Oysa giilmek, tek bir nefeste birbirine eklenen hizli ve giiglii
birgok sesin yan yana dizilmesinden olusur.

Ve bebeginiz biraz biiytidigiinde giilmek sosyal hayat icin fay-
dali olsa da, aglamak bebeginiz i¢in dogdugu giinden itibaren an be

an hayatta kalmast i¢in ¢ok daha 6nemlidir.

Hatta bazi bilim insanlari, bebeklerin nesiller boyu gitgide
daha yiiksek sesle aglamaya basladigina, ¢iinkii bu giiriiltiict
bebeklerin onlari susturmak isteyen annelerinden daha fazla
ilgi goriip daha iyi beslendigi icin hayatta kalma sanslarinin
arttigina inanir.

Cok eski insan bebeklerinin nasil ve ne zaman aglamaya
basladigint hicbir zaman kesin olarak 6grenemeyebiliriz, fakat
bu magara bebekleri arasindan hayatta kalip genlerini gelecek
nesillere aktarmis olanlarin “iyi bir yaygara koparmay1” bilen-
ler oldugu gayet agikur.

Bebeginizin tiz sesi uykunuzdan uyanmanizi ya da pantolo-
nunuzu ¢ekmeye firsat bulamadan aceleyle tuvaletten firlama-
niz1 saglamaya yetecek kadar giicliidiir. (Bu da, 4.5 kiloluk bir
ufaklik icin hi¢ de fena bir basari sayilmaz.) Fakat bebeginizin
aglamasinin sebebinin, sizin yardiminiz: istedigi seklinde yorum-

lamak da bir hatadir. Hayatunin ilk birkag ayinda, aglayan bebe-
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ginizin aklindaki en son sey sizin dikkatinizi gekmektir. Hatta
bebeginiz, size bir mesaj génderdiginin bile farkinda degildir.

“Kulak misafiri oldum da,

yardim edebilir miyim?”

Iki haftalik bir bebegin ¢iglik attigini duydugunuzda, bu
onun sizinle iletisim kurma ¢abasindan ¢ok, sizin onun kendi
kendisiyle konusmasina yanlislikla kulak misafiri olmanizdan
lenmesi olarak yorumlanabilir: “Tanrim, ¢ok acikum” ya da
“Cok tstiyorum!” Hemen yanindaki kisi siz oldugunuz icin,
homurtularini duyup ona sevgiyle yanit verirsiniz: “Neyin var
tathim? Sesin tizgiin gibiydi.”

Birkag ay i¢inde bebeginiz, aglamasinin sizin yanina gitme-
nizi sagladigini kesfedecektir. Dort ila altr ay arast bebeginiz,
size 6zel ihtiyaclarini iletmek i¢in homurtular, mizilular ve ¢ig-
liklardan olusan bir kelime hazinesi gelistirir.

Bu agamada, bebeginizin yanina gitmeniz icin “sahte” ¢igliklar
atmaya basladigini fark edebilirsiniz. Fakat bundan once, aglama-
larina tepki vermenin ona kotii aliskanliklar kazandirmasindan
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endise etmeyin. Cocugunuza manipiilatif olmamasi konusunda
egitmeniz, hayaunin ikinci alt ayinda vermeniz gereken 6nemli
bir derstir. Su an i¢in onun, o ne zaman aglarsa yanina gidecegi-
ni 6grenmesini istemelisiniz. Bu tahmin edilebilir, tutarli sevgi ve
destek mesaji, size duyacag; giiveni besleyen seydir.

Bir Bebegin Aglamasi Bize Kendimizi Nasil Hissettirir?

Yine de Caroline aglamaya devam etti ve
Martha’nin sinirleri, sanki ¢cocuk onun
bedenine sayisiz goriinmez kablolarla baglymas
gibi olagandisi bir titresimle tepki verd.

Doris Lessing — A Propper Marriage

Bebeginizin otomatik ve dogustan gelen (aglamak gibi)
reflekslerle dogmasi gibi, siz de bebeginiz hakkinda bir¢ok
otomatik ve icgiidiisel duygulara sahipsinizdir. Arasurmacilar
yillar 6nce yetiskinlerin bir bebek yiiziinti dogal olarak ¢ekici
buldugunu kanitladi. Bebeginizin kalp seklindeki yiizii, kalkik
burnu, kocaman gozleri ve genis alni sizde onu saatlerce ku-
caklama ve 6pme istegi uyandirir!

Ayrica, bebeginizin sadece anlamsiz sesler mi ¢ikardigini yok-
sa acilen size ihtiyact m1 oldugunu anlamanizi saglayacak 6zel i¢-
giidiilere sahipsiniz. Bu mesaji sadece beyniniz degil, viicudunuz
da alir. Bebeginizin ¢igliklarinin gergekten “icinize islemesinin”
sebebi de budur. Kalp atglariniz hizlanir, kan basinciniz yiikselir,
avug igleriniz terler ve mideniz bir yumruk gibi biiziiliir ve siz,
tim sinir sisteminizin “kirmiz1 alarm verdigini” hissedersiniz.
Arastirmalar, bir bebegin act dolu ¢igliginin, bir ebeveynin sinir
sistemi tizerinde elektrik soku etkisi gosterebilecegini kanitliyor.
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Tahmin edebileceginiz gibi arastirmalar, baska stres kaynakla-
rina -agirt yorgunluk, yalnizlik, evlilik sorunlari, mali gerilim,
hormon dengesizligi, aile ve komgularla sorunlar ya da benzeri
engellere- maruz kalan ebeveynlerin, bebeklerinin aglamasina
karst daha da duyarli oldugunu ortaya koyuyor.

Bebeginiz agladiginda, ona yardim etmek istemenize sebep
olan sey, sadece cikardig sesler degil, ayni zamanda o anki go-
riintiisiidiir. Minik yumruklarini havada savurdugunu ve yii-
ziiniin belirgin bir aciyla kasildigini gérmek, kalbinize bir ok
gibi saplanir.

Viicudunuzdaki sevgi dolu her damar, aglayan bebeginizi
sakinlestirme istegiyle dolar. Cocuk odasinin kapisinda durup,
bebeginizin titkenene kadar aglamasina izin vermenin ¢ok
yanlis oldugunu hissetmenize neden olan sey de tam olarak bu
biyolojik diirtiidiir.

Bebeklerin aglamasindan etkilenen sadece ebeveynler degil-
dir. Bekar yetiskinler ve ¢ocuklar da bir bebegin aglamasini
tiziici bulurlar. Fakat 6zellikle daha 6nce bebek bakimiyla ilgili
hi¢ deneyimi olmayan yeni ebeveynler bebeklerinin aglamasini
daha da rahatsiz edici bulurlar.

Bebeginizin aglamasi, sizin ge¢misinizde kalmis ve unut-
mus oldugunuz eski travmalarin canlanmasina bile sebep ola-
bilir. Bir anda ge¢miste kalmis basarisizliklar ya da yasadiginiz
utang anlarini haurlayabilirsiniz ya da bir zamanlar size hak-
sizlik etmis ya da saldirgan davranmus kisiler akliniza gelebilir.
Bebeginizin aglamasi, kendinizi ge¢miste yaptiginiz hatalar icin
cezalandiriliyormugsunuz gibi hissetmenize sebep olabilir. Baz1
ebeveynler icin bu caresizlik hissi 6yle dayanilmaz hile gelir
ki, bebeklerinden kagmaya ve onlarin ihtiyaglarini gormezden
gelmeye baglarlar. (Bu zor giinleri atlatmak konusunda daha
fazla pratik tavsiye icin Ek B bolimiine goz atn.)
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Elbette bebeginiz bilingli olarak size kendinizi suglu ya da
yetersiz hissettirmeye ¢aligmaz. Hayatinin ilk birka¢ ayinda,
bebeginizin aglamalar1 asla, asla, asla sizi yonlendirmeye ca-
lisan, kotii niyetli, kaba ya da elestirel tavirlar degildir. Fakat
bebeginiz durmadan ¢iglik atmaya devam ettikce, icinizde
bunlara benzer duygular uyanabilir.

“Anneye Derdinin Ne Oldugunu Séyle”:
Bebeginizin U¢ Sézciiklik Kelime Dagarcigs

Minilk bebegimizin bize soyledigi ilk sozciikler
anne ya da baba degildi. Bu daba ¢ok... Bir yangin
alarmma benziyordu! Tam bir bas belaszydi! Bu ¢ok
korkutucuydu ciinkii bize tam olarak ne anlatmaya
calistigs hakkinda bicbir filrimiz yoktu.

Marty ve Debbie, iki haftalik Sarah-Rose’un ebeveynleri

Bebeginizi hastaneden ilk eve getirdiginizde, ¢tkardigi her
ses bir sorun, her aglamasi acil bir alarm gibi goriiniir. Biitiin
ebeveynler kendilerini yeni dogmus bebeklerinin ihtiyaglarina
adarlar, fakat bebeginiz agladiginda, onun tam olarak neye ih-
tiyact oldugunu anlayabilir misiniz? Bebeginizin aglama bigi-
minden, onu rahatsiz eden seyin ne oldugunu anlayabilmeniz
gerekir mi? Bir aylik bir bebegin “Uykum geldi” ¢iglig, “Acik-
tum” aglamasindan farkli midir?

Bazi bebek kitaplari, ¢ok dikkatli bir gozlemle ebeveynle-
rin, bebeklerinin aglama bigiminden vermek istedikleri mesajt
cozebileceklerini soyler, fakat diinyanin en iyi aglama krizi uz-
manlarinin kirk yillik aragtirmalari bize, bunun aslinda dogru
olmadigini 6gretmistir.
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1990 yilinda Connecticut Universitesi'nde yapilan bir ¢alis-
mada annelere iki farkli bebegin kaydedilmis sesleri dinletildi.
Bu bebeklerden biri bir aylik ve agti, digeriyse yeni dogmus
ve yeni siinnet olmugtu. Onlara bu bebeklerin sorununun ne
oldugu soruldu: Ag, agrist var, kizgin, korkmus ya da alun
islatmig. Ag bebegin aglamasinin agliktan oldugunu bilen an-
nelerin orani sadece %25 oldu. (Annelerin %401 bebegin ¢ok
yorgun oldugu icin agladigini s6yledi.) Ve annelerin sadece
%40’1, az once siinnet olmus bebegin aglamasinin sebebinin
act kaynakli oldugunu sdyledi. (Annelerin %30’u bebegin kiz-
gin ya da korkmus oldugunu disiindii.)

Bu annelerin, daha deneyimli olsalardi, bebeklerin aglama-
larint ayirt etmek konusunda daha bagarili olup olmayacagini
merak edebilirsiniz. Fakat durumun bununla ilgisi olmadigin:
gosteren kanitlar da var. Finlandiyadaki arastirmacilar, 80 de-
neyimli yeni dogan hemsiresine dogum aninda, agken, cani
yanarken ve keyif sesleri ¢ikarirken kaydedilmis bebek sesleri
dinletti. Sagirtici bicimde, bu yillarin deneyimine sahip profes-
yoneller de bebeklerin aglama sebeplerini sadece %50 basartyla
tanimlayabildi. Yani sadece tahmin eden annelerle aralarinda

cok kiiciik bir fark vardi.

U aylik oldugunda bebeginiz, gonderdigi mesajlart daha
kolay anlamanizi saglayacak aglamak diginda farkls sesler ¢ikar-
may1 6grenmeye baslayacaktr. Fakat dogum aninda bebegini-
zin kiigiik beyni, farkli seslerden olusan bir repertuara sahip ol-
mak icin yeterince alana sahip degildir. Yeni dogan bebeklerin,
hayatlarinin ilk {i¢ ayinda sadece ti¢ basit fakat ayirt edilebilir
ses ¢tkarmasinin sebebi de budur:

Sizlanma: Bu yumusak memnuniyetsizlik sesi, ya-
kinmadan ¢ok talep etmeye benzer; tipkt komsu-
nuzun sizi arayip biraz seker 6diing istemesi gibi.
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Aglama: Bu saglam ve giiclii ses, acilen dikkat et-
menizi talep eder; mutfak saatinizin ¢almasi gibi.

Ciglik Atma: Bu son “sozciik”, yiirek parcalayici
ve camlari ¢atlatma giiciine sahip bir sestir ve hirsiz
alarmu gibi tiz ve katlanilmazdir.

Bu seslerin her birinin ne anlama geldigi sorulsa biiyiik ih-
timalle sizlanmanin hafif bir a¢ligin, bir sanci ya da yorgunluk
gibi hafif bir rahatsizligin; aglamanin ¢ok acikmak, susamak
ya da tsiimek gibi daha biiyiik bir stres kaynaginin; ¢iglik at-
maninsa aci, korku ya da kizginlik gibi (bebegin daha 6nceki
cagrilarinin duyulmadiginda) durumlarin belirteci oldugunu
tahmin edersiniz.

Bebeginiz kolay ve sakin bir ¢ocuksa, bu tahminleriniz bii-
yiik ihtimalle yerinde olacakutir. Kural olarak, bebeginizin ag-
lamasi ne kadar yogun ve tizse -ve ne kadar hizli ¢1glik atma
noktasina ulagtyorsa- ac1 gekiyor ya da acilen sizin yardiminiza
ihtiyag duyuyor olma ihtimali o kadar fazladur.

Bebeginizin ¢ikardig: seslere birkag gorsel ipucunu da ekle-
yerek, cogu zaman yerinde tahminlerde bulunma ihtimaliniz
oldukga yiiksektir. Ornegin:

* Bebeginiz agzini acip dilini disart gikariyor mu? (Bu agli-

gin isaretidir.)

* Esniyor, gozlerini ovusturuyor, bagini sik sik bir yandan
diger yana ceviriyor ve goz kapaklari kapantyor mu? (Bu-
nar yorgunlugun gostergeleridir.)

* Bilingli olarak size bakmaktan kaginiyor ya da hickirma-
ya bagliyor mu? (Bu, fazla ilginin isaretidir.)

* Yiziini burusturup dizlerini ¢ekiyor mu? (Bu bagirsak-
lartyla ilgili bir rahatsizligi oldugu anlamina gelir.)
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Kisaca, kolay bebek bir seyden rahatsiz oldugunda, kapinin
disinda kalmug bir képek yavrusu gibi sizlanir. Genellikle bu
protestonun daha yiiksek sesli hile gelmesi i¢in bebegin uzun
siire gormezden gelinmesi ya da daha biiyiik bir stres alunda
olmasi gerekir.

Diger yandan huysuz bebeklerin ihtiyaglarinin ¢ikardiklar
seslerden anlagilmast genellikle imkansizdir. Bu bebekler, 6zel-
likle de yorgun olduklar: ve ¢ok fazla uyarana maruz kaldikla-
rinda, ti¢ “sozciikliik” kelime dagarciklari boyunca ilerlemeleri
icin gereken sabirdan yoksundur. Onlar sizlanma ve aglama
asamalarini hizla geride birakarak dogrudan yiiksek ve kulak
tirmalayicr ¢igliklara gegerler ki bu da, acil bir sorunlari olup
olmadigini anlamay1 imkansiz hile getirir. Bu bebekler genel-
likle kendi yiiksek sesli aglamalarindan da rahatsiz olur ve bu
etki bir ¢1g gibi biiyiir; bir siire sonra, agladiklari i¢in aglamaya
baslarlar! En basta aglamaya baslamalarina sebep olan gaz ya da
duyduklar yiiksek ses, neredeyse unutulur.

Bilim insanlari, huysuz bebeklerin aglamalarini ayirt etmek
icin gelismis ses analiz cihazlari kullandiginda bile aglik, aci,
agir1 uyaran, can sikintsi, korku ve hatta sabirsizlik ¢igliklart
arasinda bir fark bulmay1 bagaramamigtir.

Bu hassas bebekler, onlar: rahatsiz eden seyin ne oldugundan
bagimsiz olarak her duruma uygun ¢igliklarini kullanir ve bi-
yiik bir yaygara koparirlar.

Matthew ve Austin adinda iki giiclii oglanin
annesi olan Pam bana, ogullar: bebekken
kocaswyla aralarinda, ¢ighklarinin bir

yangin alarmina benzedigi konusunda
sakalastiklarini soylemisti. “Bir yangin alarma
calmaya bagsladiginda, bu sesin kiigiik bir



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 55

sorun yiiziinden mi —yanik bir tost— ya da
bir facia yiiziinden mi —evinizin alev almas
olmasi— duyuldugunu soylemek imkdinsizdr.
Benim ogullarim da boyleydi; Aglamalarinin
yogunlugundan, gercek bir sorunlari m:

var, yoksa az sonra gegireceklerini mi haber
veriyorlar, anlamamiz imkdinsizds.”

Cogunlukla bir bebegin en korkung¢ ¢igliklar: bile size
actkugini, altuni wslattiging ya da yalniz hissettigini soyleme
yontemidir ve onun ihtiyacin: giderdiginiz anda son bulacak-
tir. Fakat bebeginizin altini degistirmenize ve onu kucaginiza
almaniza ragmen aglamasi kesilmiyorsa ne yapacaksiniz? Her
seyi denediyseniz fakat o hala aglamaya devam ediyorsa ne
olacak?

[ste ebeveynler tam bu noktada bebeklerinin “kolik” olup
olmadigindan stiphelenmeye baslar.






Korkunc Kolik: Tiim Aile icin Kriz

Ana Noktalar:

* Kolik nedir?

* Kolik hakkinda en ¢ok tutulan on eski teori

¢ Kolik Ipuglart: Kolik hakkindaki evrensel gergekler

* Gilintimiizde en ¢ok tutulan bes kolik teorisi

Aglayan bir bebegin sesi, duyabilecegimiz en
rahatsiz edici, talepkdir ve yiirek parcalayan
sestir. Bir bebegin aglamasinda gecmis ve
gelecek yoktur, sadece su an vardwr. Yatistirma,
taviz verme ya da mantikly aciklamalara yer
yoktur.

Sheila Kitzinger, Aglayan Bebek

Uvaaaa... Uvaaa... uvvvvvaaaaaa... UUVVVVAAAAANIIN!
Ingilizcede “bebek” anlamina gelen ‘infant’ kelimesi Latince-
den gelir ve anlami ‘sesi olmayandir. Fakat bir¢ok kolik bebek
oyle giiclii cigliklar atabilir ki ebeveynleri “mega-fant” isminin
onlara daha uygun olacagin: distintir!
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Kolik bebeklerin, herhangi bir yetiskinden daha uzun siire
ve daha yiiksek sesle aglayabilecegine siiphe yoktur. Bizler bes
dakikalik bir aglama krizinin ardindan bitkin diiseriz, fakat bu
ufakliklar, Energizer tavsaninin enerjisini bile geride birakarak
saatlerce aglamaya devam edebilirler.

“Kolik” sozcugli, Yunancadaki kolikos sdzctigiinden gelir ve
anlami ‘uzun bagirsaklar'dir. Antik Yunan'da ebeveynler bebek-
lerin karin agrist ya da gaz sancist yiiziinden agladigina inanir-
di. (Bir gaz sancist bebegin ¢igliklar atmaya baglamasina sebep
olabilse de, bircok durumda ayni bebekler gazi ve mide gurul-
tusu olmasina ragmen ¢iunt bile ¢ikarmaz. Bu konuda daha
genis bilgi icin 4. Boliim’e bakabilirsiniz.)

Biitiin bebekler, toplami giinde yaklagik yarim saati bulan,
birka¢ dakikalik aglama dongiilerine girer. Bu bebekler karni
doyurulunca, kucaga alininca ya da sallaninca hizla susarlar.
Fakat kolik bebekler ¢ilgin aglama krizlerine girdiklerinde, ara-

likli da olsa saatler boyunca ¢iglik atmaya devam edebilirler.

Bebeginizin Kolik Olup Olmadigina Nasil Karar

Verirsiniz2

1962 yilinda Doktor T. Berry Brazelton, 82 yeni dogum
yapmis anneden, saglikli ve normal bebeklerinin hayatlarinin
ilk ti¢ ayinda her giin ne kadar siireyle agladiklarinin kaydini
tutmasint istemisti.

Bu arasurmanin sonuglari asagidaki grafikte sergilenmek-
tedir. Doktor Brazelton gerekli hesaplamalari yapuginda, iki
haftalik bebeklerin %25’inin giinde iki saatten fazla agladigin
gordil.
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Toplam Aglama Zamani (80 Bebek)
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T. Berry Brazelton tarafindan degistirilmistir, Crying in infancy, Pediatrics 1962:4:579

Aluncr haftada, bu %25, giinde {i¢ saatten fazla agliyordu.
Neyse ki, Doktor Brazelton ii¢lincii ayin sonunda neredeyse
tim bebeklerin bu aglama déneminden ¢ikugini ve ¢ok az be-
begin giinde bir saatten daha fazla agladigini kesfetti. (Stirekli
aglama durumu ilk @i¢ ayin sonunda gegmeye egilimlidir, bu
nedenle bazi doktorlar buna “ilk ti¢ ay” koligi derler.)

Bir bebek asir1 aglama sorunuyla bana getirildiginde ilk ola-
rak ebeveynlerinin aile gegmislerini, bebegin dogumunu, bes-
lenme aligkanliklarini, genel davranislarini sorarim. Daha son-
ra bebegin tamamen saglikli oldugundan emin olmak i¢in onu
muayene ederim. Bebegin saglikli oldugundan emin olduktan
sonra, bebegin aglama diizeninin, ilk kez Connecticuttan 6zel
bir cocuk doktoru olan Doktor Morris Wessel tarafindan for-
miile edilmis olan “Ug Kurali’na uyup uymadigini degerlen-
diririm.

“Ug Kurali”na gore bir bebegin kolik oldugunu soyleyebil-
memiz igin bebegin; “giinde ii¢ saat, haftada ii¢ giin ve i¢ hafta
tist tiste” aglamasi gerekir.
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Baz1 doktorlar “Ug Kurali”na uymasa da belirgin bir sebep
olmaksizin sik sik kontrol edilemez bigimde ¢iglik atan bebek-

lere de kolik der.

Birlikte ¢alistigim bazi ebeveynler de “Ug Kurali”nin de-
gismesi gerektigini diisiintiyor. Koligin gercek taniminin goy-
le olmast gerektigini soyliiyorlar: Bir bebek, zavalli annesinin
tic bebek bakicisi, ii¢ margarita ve alu ele ihtiya¢ duymasini
saglayacak kadar fazla agliyorsa koliktir! (Tamam, her kuralin
istisnalar1 vardur.)

Ebeveynler sik sik bana, hangi bebeklerin kolik olacagini
tahmin etmenin bir yolu olup olmadigini soruyor. Bir¢ok dok-
tor bu sorunla ilgili bir sablon bulmaya ¢alistiysa da, heniiz
kolik bebeklerle bebegin cinsiyeti, erken dogum, dogum sirast
ya da ebeveynlerinin yast, mali durumu ya da egitimiyle ilgili
tutarlt bir baglantu bulunamadi. Kolik herkesin bebeginin ba-
stna gelebilir. Bu herkesin esit sansa sahip oldugu bir ebeveyn
kibusudur!

Koligin Asil Sebebi Nedir?

Kolik bebeklerin ebeveynlerinin onda dokuzu, bebeklerinin
canint yakan bir seyler olduguna inanir. Bu aslinda mantikli

bir tahmindir, ciinkii kolik bebekler:
* Beslenme ya da kucaga alinmayla rahatlamazlar.
e Siklikla actyla kivranir ve homurdanurlar.
* Bir anda aglamaya baslayip aglamay: kesebilirler.

* Aci gekerken ¢ikardiklari seslere benzeyen tiz bir aglama-
lart vardir (Ornegin bir darbe aldiktan sonra).



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 61

Sherry de bebegini durmak bilmez aglama krizleri yiiziin-
den bana getirdiginde aklindaki sey, bebeginin ac1 ¢ektigiydi:

Itei aylike saglikl bir bebek olan Charliénin
muayene sonuglar: cok normaldi. Bu durum,

her giin girdigi aglama krizlerinin, bebeginin

aci cekmesiyle ilgisi oldugunu diisiinen annesini
¢ok sagirttr. Ona, bundan nasil emin oldugunu
sovdugumda Sherry utanarak Charlienin basina
yanlishkla telefon ahizesiyle vurdugunu itiraf

etti: “Bu olaydan sonra aglamaya basladiginda,
aglamasimn, her aksamiistii diizenli olaralk givdigi
aglama krizlerindeki aglayisla tam olarak aym
oldugunu fark ettim. Ben de bunun, oglumun bunca
zamandur aci geketigini kanitladigom diisiindiim.”

Sherry hakli miyd:? Charlie’nin aglamasinin sebebi ac1 ¢ekiyor
olmasi miydr? Yoksa durumu bir sekilde yanlis m1 degerlendiri-
yordu? Tahmin edebileceginiz gibi insanligin en basindan beri
aglayan bebeklerin ebeveynleri ¢ocuklarinin ¢igliklarini analiz
ederek kiiciik, mutlu bebeklerinin neden bazen mahallenin en
mutsuz bebeklerinden birine “doniistiigiinii” anlamaya ¢alistyor.

“Kem Go6z" (Ve Diger Teoriler):

Atalarimiz Koligi Nasil Agikliyordu?

Evlenmeden once, bir cocugu nasil biiyiitmemiz
gerektigine dair alt: teorim vardy; simdi alt:
cocugum var ve hig teorim yok.

John Wilmot
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Kisa siire 6ncesine kadar insanlar, siiliiklerin hastaliklari
iyilestirebilecegine ve bebeklerin kor dogduguna inaniyordu.
Benzer bicimde, atalarimiz da bebeklerin neden bu kadar ¢ok
agladig1 konusunda bir¢ok tahminde bulunmustur. Bir Tas
Devri bebeginin aglamasini desifre etmek, pekala tarihin ilk
coktan se¢meli sorusu olabilir:

Magara bebeginiz agliyor ciinkii:
a. Aciku.
b. Usiidii.

c. Temiz beze ihtiyaci var.

d. Bir cadi onu biiytiledi.

Yiizyillar boyunca sonu gelmez aglama krizleri hakkinda bir
sirii teori ortaya atilmistir. Burada bazilarini bulabilirsiniz.

Kolik Aglamanin Sebebi Hakkindaki En Iyi On Tarihi

Teori

1. Anneyi sevmeyen birinin bebege “kem gozii” degmistir.

2. Bebek cereyanda kalmugtir.

3. Bebegin babasi, bebegin kendinden oldugunu reddetti-
gi icin bebegin ruhu mutsuzdur.

4. Seytan bebegi lanetlemistir.

5. Bebek, dogmamis bebeklerin ruhlariyla iletisim kur-
makeadir.

6. Giindiiz, yetiskinlerin giiriiltii yapma vaktidir, gecelerse
bebegin.

7. Bebegin aglamasi Adem ile Havva'nin ilk giinahinin ce-
zasidir.

8. Annenin siitii bebege yaramiyordur.
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9. Annenin siitil bebege agir geliyordur.

10. Hamilelik sirasinda yasanan bir travma bebegi korkut-
mustur.

Shakespeare bile, bebeklerin neden agladigini agiklamak
konusunda sansini denemistir. Kra/ Leardaki tahmini soyle-
dir: Dogdugumuzda, bu aptallarla dolu sahneye ¢ciktigimiz igin
aglariz. Bebekler harikadir, fakat korkarim Shakespeare onlara

hak ettiklerinden biraz fazla giiveniyordu.

“Sinirini Atma” Efsanesi

Nasil kanamak damarlara iyi gelirse, aglamak
da cigerlere iyi gelir!
Lee Salk

Ebeveynler uzun zaman 6nce huysuz bebeklerin aglayip
sonunda kendilerini yorarak uykuya daldiklarin: fark etmistir.
Bazi uzmanlar bebeklerin cigerlerinin agilmast ya da uykuya
dalmadan 6nce giiniin gerginligini tizerlerinden atmalari i¢in
aglamaya ihtiyag duyduklarini disiinir.

Ben bu fikre kesinlikle katlmiyorum. Ciglik atmanin be-
bekler i¢in iyi oldugu iddiasi, hem biyolojik hem de evrimsel
perspektiflerden cok mantiksizdir. Oncelikle, sakin bebeklerin
akcigerleri de cok aglayan ya da kolik bebeklerinkiler kadar
sagliklidir. Ayrica tarih 6ncesi donemdeki kolik bebekler pekala
kendilerini tehlikeye atiyor olabilirlerdi. Cigliklar, ailenin giz-
lenme yerini diismanlarina agik edebilirdi. Ve bu, Neandartal
ebeveynlerinin 6fkelenmesine, onlari terk etmesine hatta ol-
diirmesine sebep olabilirdi.
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Simdi acik yiireklilikle itiraf ediyorum Kki...
Evet... Bebekler biitiin giin yasadiklar: seylerin heyecaniyla
ofkelenebilir.

Evet... Bazi bebekler, ebeveynlerinin onlart sakinlestirmek
icin yapuklari her seyi gormezden gelir.
Evet... Ciglik atan bebekler sonunda bitap diisiip uyur.

Fakat bebeginiz, sakinlesmeden 6nce “buharini atmasi gere-
ken” bir didiiklii tencere degildir. Bebeginizin sonunda bitap
diisiip uyuyuncaya kadar aglamasina izin vermeniz, arabanizin
alarmi calmaya bagladiginda gozlerinizi kapatip pilinin bitme-
sini beklemek kadar anlamsizdur.

Bu noktada soyle diisiiniiyor olabilirsiniz: “Ama ben genel-
likle agladiktan sonra kendimi iyi hissederim.” Bu tabii ki dog-
rudur, fakat yetiskinler birka¢ dakika agladiktan sonra durur-
ken, kolik bebekler ¢igliklarini saatlerce siirdiirebilirler!

Bebeklerinin bitkin diisene kadar aglamasina izin veren
ebeveynlerin bunu sadece, kendilerini titkkenmis ve caresiz
hissettikleri i¢in yapuiklarina inaniyorum. Bu tiim ebeveyn
icgiidiilerinin kargit1 olan bir son ¢aredir. Peki bu bebeginizin
aglamasini durdurabilir mi? Evet. Fakat asil soru, bebeginize
ogretmek istediginiz seyin bu tutarsizlik -bebeginiz agladigin-
da bazen onunla ilgilenmeniz ve bazen ilgilenmemeniz- olup
olmadigidir. Cogu ebeveyn bu soruya net bir ‘hayir’ cevabi
verir.

Biitiin bebek uzmanlari, gocuklarimiz icin en faydali olanin
onlara karst rutarls tavirlar sergilememiz oldugu konusunda uz-
lagirlar. Bazi giinler bebeginizi sakinlestirebilirken, bazi giinler
yapuginiz hicbir seyin ise yaramamasinin ne kadar sinir bozu-
cu oldugunu siz de bilirsiniz. Iste bebeginiz de, sabah aglamast
onu kucaginiza alip emzirmenizle sonuglanip aksamiistii agla-
mast gormezden gelindiginde kendini boyle hisseder.
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Peki, bebeginizin aglamasina aslz izin vermemeniz mi ge-
rekir? Ben bebeginizin siz banyodayken ya da aksam yemegini
hazirlarken on dakika kadar aglamasinin sorun olmayacagina
inaniyorum.

Giin boyunca ona gosterdiginiz sevgi ve dokunuglar bu tip
kisa stireli hayal kirikliklarini kolayca golgede birakacakuir. Fa-
kat yaygaract bebekler, daha biiyiik cocuklara benzemez. Iki
yasindaki ¢ocugunuz, kiipenizi ¢ekmesine izin vermedigi i¢in
aglamaya basladiginda, ona “Hayir!” dediginizde bu konuda
ciddi oldugunuzu gostermek i¢in aglamasina izin verebilirsi-
niz. Disiplin konusunda dersler vermenin 6nemli, hatta hayat
kurtarict olacagi dénemler gelecektir. Ama iki aylik bebeginizi
disipline etmeniz gerektigini diisiiniiyorsaniz, acele etmis olur-
sunuz.

[lk birkag ay, bebeginizi her agladiginda sakinlestirmeniz
gerekir. Bebekler, onlart mutsuz eden bir sey olmadiginda ¢ok
nadir aglarlar. Neye ihtiyaglari oldugunu ve bunu ona nasil
saglayacagimizi bulmak bizim miicadelemiz ve gérevimizdir.

Kolik ipuclari: Koligin Evrensel Ozellikleri

Kolige neyin sebep oldugunu anlamak i¢in 6ncelikle bunun
ne oldugu konusunda fikir birligine sahip olmaliy1z. Arastr-
macilar, diinyanin dért bir yanindaki bebekler tizerinde yap-

tiklart analizler sonucunda, kolik ve kolik bebekler hakkinda

on temel ozelligi kesfetmistir:

1. Kolik aglama genellikle iki haftalikken baslar altinci haf-
tada zirve yapar ve ii¢ ile dordiincii ayda sona erer.

2. Erken dogan bebeklerin zamaninda dogan bebeklere oran-

la kolik olma ihtimali daha fazla degildir. (Kolik oldukla-
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71 durumda da, bu kondisyon normal dogum tariblerin-
den iki hafta sonrasina dek baslamaz.)

Kolik bebeklerin, aci ¢ekiyorlarmas gibi goriinen biiziismiis
yiizgleri vardir ve i¢ parcalayan ¢igliklar atarlar.

Cigliklar: genellikle emzirme sirasinda ya da emzirmeden
hemen sonra baslar.

Genellikle iki biikliim olur, homurdanir, kasilir ve gaz
¢ctkardiktan ya da kaka yaptiktan sonra rahatlams gorii-
niirler.

Kolik genellikle aksamlar: kotiilesir.
Koligin bir ¢iftin ilk bebeginde ortaya ¢ikma ihtimaliyle,
besinci bebeginde ortaya ¢ikma ibtimali farkly degildir.

Kolik aglama genellikle sallama, kucaklama, ssst sesi ve
hafifce karna bastirmayla hafifletilebilir.

Bebekler aglama krizleri arasinda saglikls ve mutludur.

10. Diinyadaki bircok kiiltiirde kolik bebeklere rastlanmaz.

Bilim insanlari kolik hakkinda bu ipuglarini kesfedince,

bunlart popiiler kolik teorileriyle kiyaslayip aralarindan han-

gilerinin bu kavrami en iyi a¢ikladigini tespit etmeye calistilar.

Aragtirmacilar birgok eski ve ¢ilginca fikri hizla eledikten sonra

geriye kalan giintimiiz kolik teorilerine ulastilar:

1.

Kiigiik Hazim Sorunlar: — Bebekler basit hazim
sorunlar1 yiiziinden ciddi rahatsizliklar yasayabilir. (Gaz
sancist, kabizlik ya da kramplar gibi)

. Biyiik Hazim Sorunlar: — Bebekler gercek sindirim

hastaliklar1 yiiziinden ¢ok aci ¢ekebilir. (Yiyecek
intoleransi ya da mide asidi refliisti gibi)

3. Anne ledirginligi — Bebekler, annelerinden aldiklar:

gerginlik nedeniyle aglayabilir.
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4. Gelismemis Beyin — Bir bebegin az gelismis sinir sistemi
kolayca tedirgin olmasina ve ¢1glik atmasina sebep
olabilir.

5. Zorlu Kisilik — Bebegin yogun ya da hassas kisiligi
kiigiik olaylar karsisinda bile ¢iglik atmasina sebep
olabilir.

Bu teorilerin her birinin takipgileri vardur, fakat bunlardan
biri koligin gergek sebebi midir?






Aglama Krizleri Hakkindaki En Yaygin
Bes Teori ve Bunlarin Yanhs Olma
Sebepleri

Ana Noktalar:

Gaz, kabizlik ve fazla calisan bagirsaklar: Bu kiigiik hazim
sorunlari neden ciddi aglama krizlerinin sebebi olamaz?

Yiyecek intoleranst ve reflii: Bu biiyiik hazim sorunlari
neden nadiren aglama krizlerine sebep olur?

Anne tedirginligi neden koligin sebebi degildir?
Bebeklerin beyinleri hangi acilardan az gelismistir ve
neden bu kontrol edilemez aglama krizleri i¢in tam bir
aciklama olamaz?

“Zorlu kisilik’ten kasit nedir ve bu neden bebeklerin ko-
lik olma sebebini agiklamada yetersiz kalir?

Teori 1: Kigik Hazim Sorunlari Kolige Sebep Olur Mu?

Binlerce yildir birgok ebeveyn, bebeklerinin kotii gaz sanci-

lart ytiziinden agladigina dair bir sezgiye sahiptir. Kolik sebebi

olarak en 6nemli siiphelilerden olan ii¢ sindirim sistemi soru-

nu gaz, kabizlik ve agir1 ¢alisan bagirsaklardir.
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En lyi Gaz Cikarma Yéntemleri

Bebekler genellikle beslenirken hava yutarlar. Burada,
bebeginizin daha az hava yutmasi ve yuttugu havay1
daha kolay ¢ikarmasi icin birkag ipucu bulabilirsiniz:
1. Beslenme sirasinda bebeginizi diiz yatrmayin.
(Dtimdiiz yatarken hava yutmadan bir seyler igme-

nin ne kadar zor olacagini hayal edin.)

2. Bebeginiz emme sirasinda ok ses ¢ikariyorsa, arada durup onun
gazini ¢ikartin.

3. Bebeginizin gazini gtkartmadan dnce onu sag kolunuzun istii-
ne oturtun ve sol elinizi ¢enesinin altina koyun. Sonra birkag
kez onu havaya kaldirip indirin. Bu, kolayca gegirmesi icin hava
kabarciklarinin midenin ist tarafinda toplanmasina yardimei
olur.

4. En iyi gaz ¢tkarma pozisyonu: Bebeginizi kucaginiza alip oturun
ve kolunuzu kivirip onu ¢enesinin altindan destekleyin. (Ben be-
beklerin gazini asla omzumda ¢ikartmam, ¢iinkii kustuklarinda
tim kusmuk sirtima bulagir.) Sonra onu biraz 6ne dogru egip
hafifce iki biikliim olmasini saglayin. Sirtina on ila yirmi kes ha-
fifce vurun. Bebeklerin midesi, i¢inde hava kabaciklari kalmis
olan bir soda sisesi gibidir. Bu kabarciklar1 serbest birakmak icin
bebeginizin sirtina bir davulmus gibi vurun.
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Simdi her birini tek tek inceleyelim. Daha sonra bu dertle-
rin neden koligin gercek sebebi olmadigini aciklayacagim.

Bebekler Gercekten Gaz Sancisi Yizinden mi Aglare
Yoksa Bu Sadece Bos Bir Inanc midir?

Birgok bebegin sik sik gaz sancisi olur. Eminim ki bir giin
icinde bir¢ok kez ustaca gegirme ve homurdanma performans-
larina da tanik olmugsunuzdur. Bir¢ok ebeveyn, bebeklerin ag-
lamasina bu mide gurultularinin sebep oldugunu distinir.

Koligin bir gaz ¢ikarma sorunu oldugunu diisiinen ailelerin iki
gliclii destekgisi vardir: Biiyiikanneler ve doktorlar. Nesiller bo-
yunca bityiikanneler yeni annelere, kolikten kaginmak icin gaz ya-
pict yiyeceklerden kacinmalarini, bebeklerinin gazini iyice ¢ikar-
malarini ve birka¢ yudum mideye iyi gelen caylardan icirmelerini
ogiitlemistir. On yillar boyunca doktorlar, annelere ¢ocuklarina
gore yiyecek diizenlerini degistirmelerini 6giitlemis ya da bebegin
gaz sancilarini azaltmak icin onlara gaz damlalart vermistir.

Fakat biiyiikanneler ve doktorlara saygisizlik etmek iste-
mesem de, yeni dogmus yaygaract bebeklerin midelerindeki
gaz miktariyla sakin bebeklerin gaz miktart aynidir. 1954 y1-
linda Ingiltere'nin 6nde gelen gocuk doktorlarindan Ronald
Illingworth normal bebeklerle kolik bebeklerin midelerinin
rontgenlerini kiyaslamig ve sakin ve huysuz bebeklerin aglama
krizinin tepe noktasindayken midelerindeki gaz miktarlarin-
da higbir fark bulamamigti. Ayrica birgok bilimsel aragtirma
tekrar tekrar kanitlamisur ki, simetikon iceren gaz cikartict
damlalar aglayan bebeklere normal sudan daha fazla yardima
olmamaktadir. Bebeginizin sindirim sistemindeki gazin biiyiik
cogunlugunun, yuttugu havdan degil sindirilmekte olan gida-
dan kaynaklandig1 ortaya ¢ikmustr.
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Kaka Sorunlar::
Kabizlik Kolik Aglamay: Tetikleyebilir Mi2

Baz1 ebeveynler bebeklerinin aglama krizlerinden kabizli-
gin sorumlu oldugunu disiiniir. Kaka yapmakta sikinti ¢eken
bebekler, bir giires karsilasmasindaymis gibi goriinebilirler.
Fakat kabizlik kakanin ¢ok sert olmasi demektir ve bundan
az sayida, mamayla beslenen bebek muzdariptir. Kivranan ve
iki biikliim olan ¢ogu bebek yumusak hatta sivims: kakalar
yapar.

Kivranan bebekler kabizlik sorunu yasamiyorsa, neden bu
kadar fazla kasilirlar?

1. Kaka yapmak i¢in bir bebegin ayni anda midesini kasma-
st ve aniisiinii gevsek birakmast gerekir. Bunu yapmak,
kiigiik bir bebek i¢in zor olabilir. Bircogu yanlislikla her
ikisini de kapatip, kakalarini kasilmis bir aniisten zorla
digar1 itmeye calisir.

Katrandan Yumurta Sarisina: Normal Bebek Kakasi
Nasil Gériniire

Bebek kakalarinin tuhafligi konusunda ¢ok az
yeni ebeveynin bilgisi vardir. Oncelikle, mekonyum
denen ve neredeyse bir uzayliya aitmis gibi goriinen
ilk kaka vardir. (Robin Williams bu kakanin katra-
nimst yogunlugunu cirtcirt bantlarla zehirli auklar
arasinda bir seye benzetmisti.) Birka¢ giin icinde
mekonyumun koyu yesil-siyah rengi 6nce agik yesi-
le, daha sonra da parlak bir hardal sarisina déntsiir
ve icinde piitiirler belirir. (Bu piitiirler minyatiir siit

pthularidir.)




Mabhallenin En Mutlu Bebegi 73

Anne siitiiyle beslenen bebeklerde kaka daha sonra giinde dort
ila on iki kez goriilebilen sivimsi ¢irpilmis yumurta rengine donistir.
Sonraki bir-iki ay icinde kaka lapa kivamina gelir ve giinde bir kez
ya da daha az yapilmaya baglar. (Saglikli ve anne siitiiyle beslenen bir
bebegin kaka yapmadigini gérdiigiim en uzun siire 21 giindii. Fakat
size, bebeginiz {i¢ glinden uzun siire kaka yapmadiysa doktorunuzu
arayip bebeginizin saglikli olduguna emin olmanizi tavsiye ederim.)

Mamayla beslenen bebeklerde kaka ilk birka¢ hafta yumusak,
bal¢ik gibi ya da sert olabilir. Bebegi beslemekte kullandiginiz ma-
manin formiilii bu sonucu etkiler. Bazi bebekler inek siitii iceren
formiiller sebebiyle kabiz olurken, bazilari da soya yiiziinden bagir-
sak tikanikligr yasar. Az da olsa bazi bebekler, mamanin toz ya da
konsantre stvi olmasina karg1 bile duyarlidur.

1. Bebekler diimdiiz, sirt istii yatar. O pozisyonda kaka
yapmanin ne kadar zor olabilecegini siz diisiiniin!

Bebekler kaka yapmaya caligirken iki biiklim olur ve ho-
murdanir, ¢linkii bu iki giicligiin istesinden gelmeye calis-
maktadirlar. Bu aci ¢ektikleri anlamina gelmez! (Bebek kabizli-
g1 konusunda daha fazla bilgi i¢in 14. Bolim’e bakabilirsiniz.)

“Fazla Calisan” Bagirsaklar - Aglama, Kramplar ve

Gastro-kolik Refleks

Emzirmeye bagladiktan kisa siire sonra bebeginiz iki biik-
liim olup aglamaya mi1 basliyor? Bu kipirdanma ve homurtular
hazimsizlikmis gibi goriinebilir, fakat aslinda genellikle normal
bir bagirsak refleksi olan “gastro-kolik refleksin” fazla ¢alisma-
sindan ibarettir. (T1bbi adi mide-bagirsak refleksidir.)
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Bebeginizin Midesi Nasil Caligir?

Bebeginizin sindirim sistemi uzun bir tagtyic bant e
gibidir. Bir ucundan giinde bes ila sekiz defa viicuda ®
siit yiiklenir. Bu hizla mideye iletilir, daha sonra ya- , o
S—

vag yavas bagirsaklarda ilerler ve orada sindirilip emilir.
Emilmeyen siit kakaya donitstiriiliir ve gecici olarak
bagirsaklarda depolanir.

Bir sonraki yemek basladiginda, mide kalin bagirsaga bir mesaj
gondererek kasilmalarini emreder. Kasilma kakay: disart dogru iter
ve bir sonraki yiyecek kitlesine yer agar. Mideden bagirsaga giden bu

mesaja “gastro-kolik refleks” denir.

Bu degerli refleksle mide, bagirsaklara soyle demis olur:
“Kakadan kurtulup az 6nce yenen yeni yiyecege yer agmanin
vakti geldi!” Bebeginizin yemek sirasinda ya da hemen ardin-
dan kaka yapugini fark ettiyseniz, sebebi budur.

Birgok bebek bu refleksin ise koyuldugundan habersizdir.
Bazilar1 yemek yedikten sonra ya da giiniin sonunda yorgun
distiiklerinde hafif bir spazm hisseder. Fakat az sayidaki bazi
bebekler i¢in bagirsaklardaki bu sikisma, midelerine yedikle-
ri bir yumruk gibidir! Bu bebekler korkung acilar ¢ekiyormus
gibi ¢igliklar atar.

Tahmin edebileceginiz gibi, bebeginiz kabiz oldugun-
da kau kakayr itmek daha da zor oldugu igin gastro-kolik
refleks daha da rahatsiz edicidir. Fakat bu refleks ytiziinden
aglayan ¢cogu bebegin kakasi yumusak bir hamur kivaminda-
dir. Aglamalarinin sebebi, bu tuhaf hisse karst agirt duyarls
olmalaridir.
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Kiicik Hazim Sorunlan Neden Koligin Gercek Sebebi Olamaz?

Basimizi belaya sokan, bilmedigimiz seylerden
cok, bildigimizi sandigimiz, fakat dogru
olmayan seylerdir.

Josh Billings, Herkesin Arkadasi1874

Birgok insan koligin sebebinin gaz sancist olduguna inansa
da bu ve diger kii¢ciik hazim sorunlari (KHS), bu korkung¢ ag-
lama krizini agiklayamaz, ¢iinkii:

* Bircok kolik bebek giin boyunca birgok kez

crunt bile ¢ikarmadan gegirir ve gaz gikarir.

®
4

Spazm Giderici ilaclar:
Aglayan Bebekleri Sersemleterek Susturmak

1950’lerden 1980’lere kadar doktorlar, ebeveynleri mllyonlarca
doz kramp giderici ilag regetesiyle silahlandirmisti. Bazi doktorlar
Donnatal (kramp giderici ilaglarla fenobarbital karigimi) kullanir-
ken, bazilar1 da Levisini (hiyosiyamin) tercih ediyordu. Bu iki ilag
da kramplari rahatlatir ve bebegi yatstirir ve ikisi de giintimiizde
hala zaman zaman doktorlar tarafindan verilmekredir.

Fakat kolik i¢in tavsiye edilen tiim spazm giderici ilaglar arasinda
Bentyl agik ara farkla 6ndeydi ve aralarindaki en popiiler ilagti. 1984
yilinda, sadece Ingilterede 74 milyon doz satilmisti. Fakat Bentyl'in
mide ilaglari arasinda en tehlikeli olan: oldugu ortaya ¢iktr. 1985
yilinda doktorlar, bu ilagla tedavi edilen bazi bebeklerin aglayarak
katilma, koma hatta 6liimle sonuglanan yan etkilerden muzdarip
oldugunu kesfedince dehsete diistii.

Sonug itibariyle, kramp giderici ilaglarin, mideye sagladig: fayda
yiiztinden degil, sakinlestirici yan etkisi yliziinden ise yaradig1 ortaya
cike.
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* Yetiskinler mide agris1 gektiklerinde iki biikliim olur, fa-
kat bebekler sebebi ne olursa olsun kendilerini 7e zaman
kotii hissetseler bu fetiis pozisyonuna gegerler.

* Bircok bebek hafif bir rahatsizlik duydugunda bile ¢iglik atar.

KHS ayrica koligin ve kolik bebeklerin evrensel bes 6zelligi-

ni agiklamakta da basarisiz olur:

* Kolik aglama genellikle iki haftalikken baslar altinci hafiada
zirve yapar ve tig ile dordiincii ayda sona erer. Ne gaz ne de
gastro-kolik refleks bu 6zellige uymaz ¢iinki ikisi de do-
gumdan itibaren vardir (kolik baglamadan 6nce) ve tigiin-
cli aydan sonra (kolik bittiginde) uzun siire devam ederler.

» Kolik erken dogumlarda bebeklerin normal dogum tarib-
lerinden iki hafta sonrasina dek baslamaz. Erken dogan
bebeklerin bir siirii gazt ve ¢ok giiglii bir gastro-kolik
refleksi vardir. Koligin sebebi gercekten bu his olsaydi,
erken dogan bebeklerde aglamanin aylarca gecikmeden
hemen baglamas: gerekirdi.

* Kolik genellikle aksamlar: kotiilesir. Bebekler giiniin yirmi
dort saati kaka yapar ve mideleri siirekli guruldar. Yani
eger koligin sebebi bu olsaydi, aglamanin giin i¢inde de
aksamki kadar yogun olmasi gerekirdi.

* Kolik aglama genellikle sallama, kucaklama, ssst sesi ve ha-
fifce karna bastirmayla hafifletilebilir. Sallamanin, kun-
daklamanin, gsst sesinin ve mideye baski yapmanin mide
agrisini gecirmeye yardimer olmasi hi¢ manukl degildir.

* Diinyadaki bircok kiiltiirde kolik bebeklere rastlanmaz.
Diinya tizerindeki tiim bebekler KHS deneyimine sahip-
tir. O halde bunlar koligin temel nedeni olsaydi, uzun
sireli bebek aglamalarinin hi¢ goriilmedigi kiiltiirler na-
sil agiklanabilirdi?
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Teori 2: Koligin Sebebi Biyik Hazim Sorunlari Midir?

Gegtigimiz otuz y1l iginde bilim insanlar1 yetigskinlerde mide
agrisina yol acan birkag yeni sorun kegfetti. Ben bunlara “Bii-
yiik Hazim Sorunlar1” diyorum ¢iinkii bunlar, basit gegirmeler

ve hickiriklar degil, ciddi birer ubbi rahatsizliktir.

Her yeni hastalik tespit edildiginde, ¢ocuk doktorlar:
bunu dikkatle inceledi ve bunun bebeklerde de olup ola-
mayacagini ve bircok bebegi pengesine alan, yatstirilamaz
aglamalarini agiklama ihtimallerini gézden gegirdi. Bu yeni
hastaliklardan ikisi, koligin sebebi olabilecegi diistincesiyle
derinlemesine incelendi: Yiyecek duyarliliklari ve mide asidi
refliisii.

Yiyecek Duyarliigi - Dikkat

Bazi Yiyeceklerin Cocugunuzun Gilimsemesine Zarari
Dokunabilir

Emziriyorsaniz size, cok sicak, ok soguk, cok giiclii, gok za-
yif yiyeceklerden ya da baharatlardan, mandira tirtinlerinden,
asitli meyvelerden ve “gaz yapic1” sebzelerden uzak durmaniz
ogiitlenmis olabilir.

Benzer sekilde mamayla beslenen bebeklerin anneleri de,
mamanin malzemelerinden huysuzluga sebep olabilecek birini
¢tkarmalar1 konusunda uyarilirlar.

Yillar boyunca uzmanlar, bebegin beslenme diizeninin g
sekilde kontrol edilemez aglamalar: tetikleyebilecegini diistin-
mistir: Hazimsizlik, alerjiler ve kafein tipi uyarilma.
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Hazimsizlik: Sarimsak ve Sogan Riskli midir Yoksa Bunlar
Hayatin Tadi Tuzu mudur?

Sarimsak, sogan ve hububattan kaginmak bir¢ok insana
mantikli goriinebilir. Bu yiyecekler bizde gaz olusumuna sebep
olabilir. Fakat gaz yapan yiyecekler emzirilen bebeklerin mi-
delerine fazla sert geliyorsa, neden Meksikada frijole (fasulye)
yiyen, Korede karnini kim chee’yle (sarimsak tursulu lahana)
doyuran ve bebeklerini emziren annelerin bebekleri ¢itini bile
¢tkarmaz?

Yine de huysuz bir bebegin annesinin birka¢ giin icin “so-
runlu” yiyeceklerden (limon, gilek, domates, fasulye, lahana,
brokoli, karnabahar, Briiksel lahanasi, biber, sogan, sarimsak)
kacinip bebeginin daha az aglayip aglamadigini gézlemesi-
nin mantkli oldugunu diisiintiyorum. Fakat deneyimlerime
dayanarak soyleyebilirim ki, bu yiyeceklerden kag¢inildiginda
durumu diizelen bebeklerin sayisi gercekten ¢ok azdir. Ayrica
aragtirmalar, bebeklerin farkli aromalar1 tatmaktan biiyiik bir
keyif aldigini gosteriyor. Bu ytizden, kocaman bir tabak sarim-
sakli lazanya yedikten sonra bebeginiz siittintizii daha biiyiik
bir istahla emmeye baglarsa sagirmayin!

Yemek Aleriileri: Neden Alerjisi Olan Bebekler Sadece
Hapsirmak Yerine Ciglk Atar?

Alerjiler bagisiklik sistemimizin bir parcasidir ve bizi, viicu-
dumuza girmeye calisan (polen ya da kedi tiiyii gibi) yabanci
proteinlerden korurlar.

Bir kural olarak, alerjik bir reaksiyon verdiginizde hapsirir-
stniz, ¢linkii viicudunuzla alerjen maddeler arasindaki savas
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genellikle burnunuzda yasanir. Fakat bebeklerde genellikle
viicutlarinin bagisiklik sistemiyle yabanct proteinin savag ala-
n1 bagirsaklaridir. Bebeginizin bagirsaklart hentiz tam olarak
gelismemistir. Gelisimini tamamlamamis bagirsak duvarlar
biiyiik ve alerjiye sebep olabilecek molekiillerin, yirtulmis bir
sineklikten gegebilen sinekler gibi kan dolagimina karismasina
izin verebilir. Hayatunin ilk yilinda bebegimizin bagirsak du-
varlari yavas yavas bu tip istilact proteinlere karst cok daha iyi
bir engel olmaya baslar.

Uzun yillar boyunca doktorlar, bebeklerin kendi anneleri-
nin siitiine alerjik olabilecegine inandi. 1983 yilinda Isvegli bi-
lim insanlar1 bunun imkansiz oldugunu kanitladi. Annelerinin
sitll verilmemeye baslayinca durumu iyiye giden kolik bebek-
lerin, duyarli olduklari seyin annelerinin siitii degi/, annenin
bagirsaklar1 arasindan siyrilip siitiine karismay1 basaran inek
stitli kalintlar oldugunu ortaya ¢ikardilar.

Liitfen beslenme bi¢iminizin ¢ocugunuz tizerindeki etkileri
konusunda gereginden fazla endiselenmeyin. Bebekler genel-
likle ¢ok nadiren annelerinin yedikleri yiyeceklere karst alerji
gelistirirler. Bu kuralin iki biiyiik istisnasi, bebek alerjilerinin
en biiyigii olan inek siitii ve onu pek de geriden takip etti-
gi sdylenemeyen soyadir (siit alerjisi olan bebeklerin yaklagik
%10’unun soya alerjisi de vardur).

Hastalarima, bazi bebeklerin inek siitiine alerji gelistirme-
sinin ¢ok sasirtict olmadigini sylerim. Sonugta bu gida, inek-
lerin sevgiyle kendi bebeklerini beslemek i¢in iirettikleri bir
stvidir ve aslinda bizim a¢ bebeklerimizi besleme niyetiyle tire-
tilmemistir.

Inek siitiindeki proteinler, siz bir bardak ictikten dakika-
lar sonra siitiintize karigmaya baglar. Sekiz ila on iki saat sonra
oran tepe noktasina ulagir ve viicudunuzdan 24-36 saat ara-
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sinda tamamen atlir. Neyse ki bircok bebek bu kiiciiciik siit
proteinlerine hosgorii gostermek konusunda sorun yasamaz.
Fakat duyarli bebekler, iki ila yirmi dort saat i¢inde tepki ver-
meye baglarlar.

Stit alerjisi olan bebekler, ciddi aglama krizlerinin yani sira
birgok rahatsiz edici belirtiler sergileyebilir. Siit alerjisi yiiziin-
den cilt tahrisi, burun ukanikligi, nefeste hirilt, kusma ve sivi
diski sorunlari yasayan bebeklerle calisim. Hastalarimdan
bazilarinin bagirsaklari o kadar tahris olmustu ki diskilarinin
icinde gozle goriiliir halde kanli mukus tiretiyordu. Bebegini-
zin bezinde kanli mukus gérmek kalp atiglarinizi hizlandirsa
da, ¢ogu zaman bu burnunuzu temizlerken kendi siimiigiiniiz-
de kan gormekten daha korkung bir seyin isareti degildir. Fakat
yine de, bu sorundan bahsetmek i¢in bebeginizin doktoruyla
iletisime ge¢cmenizi tavsiye ederim.

Uyarici Yiyecekler: Bebeginiz Bir Kafein Krizinde mi?

Bazi bebekler agir1 duyarlidir. Telefon caldiginda yerlerin-
den ziplarlar ve biri agir bir parfiim siirmiigse aglarlar. Yani
bazi bebeklerin, annelerinin siitiindeki kafeinden (kahve, cay,
kola ya da cikolata) ya da uyarici ilaglardan (diyet haplari,
dekonjestanlar ve bazi Cin bitkileri) hiperaktif olmast sagirtict
degildir.

Bir¢ok bebek annesinin giinde bir ya da iki fincan kahve
icmesinden etkilenmezken, bu kadar kii¢iik bir miktar bile du-
yarlt bebeklerin “tehlikeli bolgeye” girmelerine sebep olabilir.
Kafein tiiketildikten 46 saat sonra annenin siitiinde toplanir
ve emildikten bir saat sonrasindan baglayarak bir bebegin ra-
hatsiz olmasina sebep olabilir.
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Mide Asidi Refliisi:
Kolik Bebekler “Kalp Yanmasindan” mi Aglar?

Cocuk doktorlart mide asidi refliisiinii de (ayrica Gastro-
Esofegal Reflii ya da GER olarak da bilinir) koligin sebebi
olma ihtimaline kargi arasurmistir. Asidik mide 6zsuyunun
yukari, agza dogru yiikselmesi ve dokundugu her yeri tahris
etmesiyle olusan bu rahatsizligin yetigkinlerde kalp yanmasina
sebep oldugu kanitlanmisur.

Bir¢ok bebek i¢in biraz reflii pek de sasirtict degildir. Sadece
buna farkli bir isim veririz: “Kusmak”. Bircok bebekte mide-
nin igindeki yiyecekleri iceride tutmaya yarayan kas oldukea
gligstiz oldugundan, 6zellikle de yemek esnasinda yutulan ha-
vayla fazla doyduklarinda, gegirdiginde ya da homurdandigin-
da bebeginizin son yemeginin bir kisminin agzindan ¢ikmasi

cok kolaydr.

Yeni dogmus bebeklerin bir¢ogu ¢ok fazla kusmaz, fakat
bazi bebekler emdikleri siitiin biiyiik bir kismini “geri ¢ikarir-
lar”. Neyse ki bebeklerin biiyiik bir ogunlugu bu geri ¢ikarma
eyleminden kotii etkilenmez. Kusmalarinin yaratugi en biiyiik
sorun genellikle giysilerinizde ve koltuklarinizda olusan siit le-

keleridir.
Diger yandan, ciddi GER sorunlar: olan bebekler, ¢ok sa-

yida kusma, kilo kazanamama ve zaman zaman hissettikleri
yanmalardan muzdariptir. (Bazi bebeklerde mide asidi sadece
yemek borusu boyunca ilerleyerek kusmayla sonu¢lanmadan
kalp yanmasina sebep olur.)

Bebeginizin mutsuzlugunun sebebinin reflii olup olmadi-
gindan ne zaman kuskulanmaniz gerekir? Bebeginizde su be-
lirtileri arayin:
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* Bebeginiz giinde bes defadan fazla ve her defasinda 30

mililitreden fazla kusuyor mu?

* Gece ve giindiiz neredeyse her yemekte ya da yemekten
sonra aglamaya basliyor mu?

* Gegirdikten ya da kustuktan sonra aglamaya basliyor mu?

* Aglama krizleri ti¢ aylik olduktan sonra da hizini kaybet-
medi mi?

o Sik sik iki biikliim oluyor, sesi kisiliyor, nefesi hirildiyor,
bogulur gibi oluyor ve/veya yogun, hatta act verici higki-
rik krizlerine giriyor mu?

Biyik Hazim Sorunlari Neden Koligin Gercek Sebebi
Olamaz?

Yiyecek duyarliligi ve mide asidi refliisii bazen bebeklerin
ciglik atmasina sebep olabilir, fakat Biiyiik Hazim Sorunlar
(BHS) birgok kolik vakasini agiklamaya yeterli midir yoksa sa-
dece birkag fazla huysuz bebek i¢cin mi dogrudur?

Deneyimlerime gore ¢ok huysuz bebeklerin %1-%10"u
inek siitii ya da soyaya karst sahip oldugu duyarlilik yiiziin-
den aglarken, sadece %1-%3 arasi bebek refliiniin yaratug act
yliziinden aglar. Buna kargin Biiyiik Hazim Sorunlari (BHS)
bir¢ok huysuz bebek i¢in koligin ana sebebi degildir:

* Koligin sebebi yiyecek alerjileri olsaydi, bir anne bebegi
icin kullandigi mama formiiliinii ya da kendi beslenme
bi¢imini degistirdiginde aglamanin birden bire ortadan
kaybolmast gerekirdi. Fakat bu ¢ok nadir gergeklesir.

* Koligin sebebi yiyecek alerjileri olsaydi, mamayla beslenen
bebeklerin, anne siitiiyle beslenen bebeklere gore yiizlerce
kat daha huysuz olmasi gerekirdi, zira onlar bu bebeklere
gore ylizlerce kat fazla inek siitii proteini tiiketir.
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* Avustralya'nin Melbourne kentindeki doktorlar, hir¢in-
liklar1 yiiziinden hastaneye yatirilmak zorunda kalan
ti¢ ayin altndaki 24 bebegi incelemisti. Hepsinde reflii
arand1 ve aralarindan sadece bir tanesinde bu hastaliga
rastlandu.

* Ciddi reflii sorunu olan bebeklerin ¢ogunun acisi yok-
tur. Agir reflii tanisiyla hastaneye yatirilan 219 bebegin
sadece %33’tinde ciddi kusma problemi, %30’unda kilo
alamama gozlenmigtir fakat ¢ok azinin belirtilerinden
biri agir1 aglamadr.

BHS, ayrica, koligin ve kolik bebeklerin evrensel 6zellikle-
rinden besini aciklamakta da basarisiz olur:

* Kolik aglama genellikle iki haftalikken baslar altinct haf-
tada zirve yapar ve iig ile dordiincii ayda sona erer. Yeni
dogan bebekler beslenme diizenlerinde siirekli olarak
kusma sorunu yasar ve yedikleri araciligiyla alerjen mad-
delere maruz kalir. Koligin sebebi BHS olsaydi, aglama
hemen baglar ve ii¢ ayin sonunda sona ermezdi. (Inek
siitline alerjisi olan bebeklerin sikintilari en azindan 6-12
aylik olana kadar devam eder ve ciddi reflii sorunu olan
bebekler bu sorundan en az dokuz ay muzdarip olurlar.)

o Erken dogan bebeklerde kolik, normal dogum tarihlerinden
iki hafia sonrasina dek baslamaz. 1ki ay erken dogan bir
bebek, her giin kusmasina ve alerjen maddelere maruz
kalmasina ragmen iki buguk aylik olana kadar nadiren
kolik belirtileri gostermeye baslar.

» Kolik genellikle aksamlar: kotiilesir. Koligin sebebi BHS
olsaydi, aglama giiniin herhangi bir saatinde ortaya ¢1-
kabilirdi, ¢iinkii bebekler sabahtan aksama kadar ayni
yiyecegi yer ve giin boyu kusarlar.
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 Kolik aglama genellikle sallama, kucaklama, ssst sesi ve ha-
fifce karna bastirmayla hafifletilebilir. Bu eylemler nasil
olur da tahris olmus bagirsaklara ya da kalp yanmasina
iyi gelir? Hatta sallama ve mideye bastirma daha fazla
mide asidinin disar1 tagmasina sebep olarak reflii acisini
artirabilir bile.

* Diinyadaki bircok kiiltiirde kolik bebeklere rastlanmaz.
Nerede yasadiklarindan bagimsiz olarak tiim bebekler
zaman zaman kusar ve ictikleri siitte annelerinin son ye-
meginden kalma kiigiik pargaciklara maruz kalir. Fakat
yine de, diinyadaki bazi kiiltiirlerde dogan bebekler asla
kolik olmaz.

Teori 3: Koligin Sebebi Annelik Endisesi midir?

Yeni bir bebegin dogumu civarinda korku ve endise duyan her
yeni anne, bu rahatsiz edici duygunun yeni dogan bebegini etki-
leyip etkilemedigini merak eder. Trina'nin endisesi de buydu...

Kipkirmaz: dudaklar: ve parlak, siyah sagla-
ryla Tatiana mubtesemdi. Fakat goriiniisiindeki
bu zarafet, giiclii ve alingan bir mizagla dengelen-
misti. Ebeveynlerinin tutkulu kisiliklerini yans:i-
tyordu ve Trina ve Mikro daha mutlu olamazdh.
Fakat haftalar ge¢ip Tatianamin atesli kisiligi
sonu gelmez ¢1glik krizlerine doniismeye bagslads-
ginda giderek daha da ¢aresizlige diistiiler.

Trina bir aksamiistii, dort bhaftalik kizi her
zamankinden de bir¢in bir giin gecirmeye bas-
ladiginda beni arads. Bana sunlar: soyledi: Ben
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cok duyarly ve sezgileri giiclii biriyim. Tatiana da
boyle olabilir mi? Su an hissettigim tiim stres yii-
ztinden onun da iizgiin olmas: miimkiin mii?”

Trina ve Mirko'nun Tatiana’nin dogumuyla
yagsadiklar: mutluluk Trina’nin aci dolu sezar-
yen sonrast iyilesme donemi ve Tatiana’yr eve
getirdikten birka¢ giin sonra iist komsularinin
evinden kaynaklanan su baskini sebebiyle biraz
sekteye ugramagt.

“Bebegimiz icin hazwrladigimiz ev, karton-
danmas gibi yikilmast: ve biz, bir arkadasimizin
salonuna tasinmak zorunda kaldik. Tatiana ii¢
haftalikken kolik belirtileri gostermeye baglad-
ginda, elimde olmadan ¢ighklarmmn sebebinin
bu korkung iiziicii donem boyunca bende hisset-

tigi endise oldugunu diisiinmeye bagsladim.”

Bir bebegin dogumu beraberinde muhtesem fakat ¢ok agir
bir sorumluluk getirir ve bunun kargisinda biraz endise duy-
mayan ya da kendinden stipheye diismeyen ebeveyn gercekten
cok azdir. Birgok yeni anne kendilerini endigeli hissetmelerinin
sebeplerini soyle siralar:

* Bebekle ilgilenmek son derece stresli bir istir.

Yeni bebeginiz i¢cin kendinizi ne kadar hazirlikls hisseder-
seniz hissedin, bu sizi bir tonluk tugla gibi carpabilir.

o Anneler, bebekler konusunda deneyimli degildir.
Birgogumuzun, kiigiik bebeklerle ilgilenmek konusunda ¢ok
az deneyim edinme sansimiz olur. Bizim neslimizin, tarihte-
ki en deneyimsiz ebeveynler olma ihtimali de bundandur!

* Herkes onlar: elestiriyormus gibi hissederler.

Yeni ebeveynler herkesin tavsiyeleri ve elestirilerine kar-
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st cok korunmasizdir. “Kucagina al!”, “Kucagina alma!”,
<« . PRVEY . » <« . . . »

O istedigi zaman emzir.”, “Bir programa gére emzir.”.
Bu tip bir tavsiye bombardimanina tutulmak kendinize
giiveninizin azalmasina, kendinizden duydugunuz siip-
henin artmasina sebep olabilir.

Sorumluluk oncelikli olarak onlarin omuzlarindadr.

Anneler, ne yapuklarini bilmek zorunda olduklarina dair
bir baski hisseder, ciinkii bebeklerini bagka kimse sakin-
lestiremezken onlarin susturmalart beklenir.

Yeni Bir Annenin Yetersizlik Hissi

Bir bebege annelik etmek ne kadar muhtesem bir duyguysa
da ne otomatik ne de i¢gtidiiseldir. Bebek bakiciligt yaparak ya

da kardeslerinize bakmaya yardim ederek ¢ok vakit gecirmediy-

seniz, bebeginizin size, alt1 kollu bir Hindu tanrigast olmaniz

gerektigini hissettirmesi sizi sagirtmasin. Bir¢ok kadin i¢in yeni

dogan bebegine annelik etmek, karsilastiklari en zorlu istir!

Binlerce yeni anneyle konustuktan sonra, yeni bir annenin

kendine giivenini zedeleyebilecek ve hatta bir tanrigay1 bile pes

ettirebilecek en sik goriilen on stres kaynagindan bir liste olug-

turdum:
1. Agir1 yorgunluk
2. Deneyimsizlik
3. Aile ve arkadaslardan uzaklasma
4. Fazla miidahaleci aile ve arkadaglardan yeterince uzak-

N W

lagamama
Durdurulamaz aglama (tabii bebeginki)

Esle girilen sinir bozucu tartigmalar
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Ani i ve takdir kaybi
Viicudunuz hakkinda giivensizlik
Hormonlarin dengesizligi

10. Sahip oldugunuz her kiyafette ¢ikarilamayan siit lekeleri

Elbette bu sorunlar, bebeginizin hayatiniza getirdigi canli-
lik, nese ve amag hissiyle kiyaslandiginda oldukea soniik ka-
lir. Fakat yeni anneler dogumdan sonra kirillgan bir psikolojik
doneme girerler. Ayrica agiri yorgunluk ve korku da alginizin
bozulmasina sebep olur. Hayatun en yogun deneyimlerinden
birinin ortasindayken ozellikle de kolik bir bebeginiz varsa,
bu ilk aylar boyunca defalarca endige ve depresyon dalgalari-
na maruz kalabilirsiniz. (Dogum sonrast depresyonu hakkinda
daha detayl: bilgi icin Ek B’ye bakabilirsiniz.)

Neyse ki hissettiginiz sevgi kisa siire i¢cinde, muhtemelen
daha dnce hi¢ hissetmediginiz bir sicaklik ve sevgiye doniisiir.
Bu arada liitfen kendinize, kocaniza ve 6zellikle de bebeginize
karst hosgoriilii olun.

Annenin Endisesi Kolik Sorununun Céziimi Degildir

Kolik bebekler oyle dogar, sonradan olmazlar.
Doktor Martin Sheen Cocuklarla Karsilasmalar

Hirgin bebeklerin annelerinin, sakinlestirmesi kolay bebek-
lere sahip anneleri goriince kiskanglik duymalari ve kendileri-
ni elestirmeleri sik goriilen bir durumdur. Bu tip korkular bir
kadinin kendine giiveninin tizerine gélge diisiirerek bebeginin
aglamasinin, kendi endiselerinden kaynaklanip kaynaklanma-
digin1 merak etmesine sebep olabilir.
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Neyse ki bebekler, hayatlarinin ilk birka¢ ayinda annele-
rinin stres altinda ya da endiseli olup olmadigini anlayamaz-
lar. Unutmayin, bebekler, sadece bebektir! Onlar, annelerinin
duygulari rujla alinlarina yaziliymis gibi bunlari anlayabilme
yetenegiyle dogmazlar. Bu tarih 6ncesinden kalma minik ya-
ratiklar, gegirirken bile zorluk ¢ekerler. Bu ylizden bebegini-
zin sizin endiselerinden etkilenmesinden korkmayin.

Ayrica yeni ebeveynler bazen yeni dogan bebeklerinin
ellerinin titremesinden, cenelerinin atmasindan ve ani ses
ya da hareketler karsisinda sigramalarindan onlarin gergin
oldugunu disiinerek yanilir. Bu tepkiler, sinir sistemi he-
niiz tam gelismemis olan yeni dogmus bebeklerin normal
tepkileridir ve yaklagik {i¢ ayin sonunda kendiliklerinden
kaybolurlar.

Fakat deneyimlerime gore, bir annenin endisesinin, iste-
meden de olsa hir¢in bebeginin daha fazla aglamasina sebep
olmasini saglayabilecegi birka¢ durum vardir:

* Endise bir annenin siitiiniin azalmasina ya da siitiin aki-
stnin engellenmesine sebep olabilir ve bu, ag bir bebegin
huysuzlasmasina sebep olur. (Beslenme sorunlarinin ¢o-
ziimleri hakkinda daha fazla bilgi i¢in 14. Bolim’e baka-
bilirsiniz.)

* Bir anne dikkat daginikligindan veya depresyondan
muzdaripse aglayan bebegini sakinlestirecek duygusal
giici kendinde bulamayabilir.

* Endigeli bir anne bebegini, ¢igliklarini sakinlestirmek
icin gereken siddette sallamaktan ¢ekinebilir. (“Coziim-
ler” hakkindaki tartugmalar hakkinda daha genis bilgi
icin 7. Boliim’e bakabilirsiniz.)

e Sinirli anneler, sabirsizca bir sakinlestirme metodundan
digerine atlamaya egilimlidir. Kendi endiseleri icinde
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oyle kaybolurlar ki, bebeklerini daha da mutsuz ettikle-
rini fark etmezler.

Fakat, annelik endisesi konusu hakkinda dikkatli bir aras-
tirma yaparsaniz, bunun diinyada milyonlarca bebegin giin
icinde saatlerce aglamasina sebep olamayacagini goriirsiiniiz.
Ayrica gergin anne teorisi, koligin evrensel ozelliklerinin ti¢ii-
nii agiklamakra yetersiz kalur:

o Erken dogan bebeklerde kolik, normal dogum tarihlerinden
iki hafta sonrasina dek baslamaz. Bir bebegin kolik ol-
masina annesinin gerginligi sebep olsaydi aglama krizleri
erken dogan bebeklerde daha 6nce ve daha sik ortaya
ctkardi. Sonugta bu kirillgan bebekler sakin ebeveynleri
bile gergin insanlara doniistiirebilir.

 Kolik bebekler aci cekiyorlarmas gibi goriiniirler. Bebeginiz
sizin endigenizi hissedebiliyor bile olsaydi, neden kendi
cant yaniyormus gibi aglasin ki?

* Koligin bir ¢iftin ilk bebeginde ortaya ¢ikma ibhtimaliyle,
besinci bebeginde ortaya ¢ikma ibtimali farkl degildir. Bu,
kolik ve endise arasinda bir baglant olduguna karsi gelen
en giiclii iddiadir. Deneyimli ebeveynlerin kendilerine
giivenleri ¢cok daha yiiksek olacag: icin, ilk bebeklerinin
kolik olma ihtimali besinciden ¢ok daha fazla olmaliyds,
fakat durum bu degildir.

Trina'nin kendi endisesinin Tatiana'nin nazik psikolojisini
etkiledigi konusunda endise etmesine gerek yoktu. Gergekte
genellikle durum tam tersidir! Bebeginizin aglamalari sizin si-
nir sisteminizi kirmizi alarma gegirerek sizin kendinizi hassas
ve gergin hissetmenize sebep olabilir!



90 Dr. Harvey Karp

Teori 4: Koligin Sebebi Bebegin Yeterince Gelismemis
Beyni midir?

Tip okurken bana koligin bir bagirsak sorunu oldugu 6gre-
tildi. Kisa siire sonra bu fikir, yeterince gelismemis beyin teo-
risinin gelmesiyle bir kenara itildi. Bebeklerin sinir sistemleri
hakkinda daha fazla sey kesfettikee, koligin, bebeklerin yete-
rince gelismemis beyinlerine dogumdan sonra karsilastikla-
r1 tim yeni uyaranlarin fazla gelmesi sonucunda olustuguna
inanmaya bagladik. Bu teorinin bu kadar popiilerlik kazanmasi
hi¢ de sagirtict degildi, ¢linkii kabul edelim ki bebekler... yete-
rince gelismemistir!

Bebekler sarhos denizcilerin koordinasyon yeteneklerine ve
ancak yeni doganlara 6zgii bir zeké kivrakligina sahiptir. Fakat
bebeginizin beyninde yeterince gelismemis olan sey zam olarak
nedir ve bu, nasil onun kontrol edilemez bi¢cimde aglamasina

sebep olabilir?
Bebeginizin Dogdugu Andaki Zihinsel Yetenekleri

Cok uzun bir yolculuga ¢iktiginizi fakat yaninizda tek bir
bavul gotiirebileceginizi hayal edin. $imdi de bavulunuzun ol-
dukea kiigiik oldugunu. Komik bi¢imde, bebeginiz doguma
hazirlanirken i¢inde bulundugu durum buna benzer. Kiigiik
beynine ancak, karninizdan ¢iktiktan sonra hayatta kalmasini
saglayacak temel yetenekleri koyacak kadar yeri vardir.

Bebeginizin hazirlanmasina yardim edebilseydiniz, dogdu-
gunda ihtiyaci olacag yeteneklerin hangileri oldugunu disii-
niirdiiniiz? Yirimek mi? Giilimsemek mi? “Annecigim seni
seviyorum” demek mi?
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Doga Ana milyonlarca yildir bebeklerimizin elma buytikli-
giindeki beyinlerine dort degismez hayatta kalma aracini koyar:

1. Yasam — destek kontrolleri — Kan basinci, nefes alma vb.

2. Refleksler — Yeni dogan bebegin hapsirmasina, emmesine,
yutmasina ve aglamasina yardimei olan diizinelerce refleks.

3. Kaslar ve duyular iizerinde sinirly kontrol — Bebekler ne-
fes almay1 ve yemek yemeyi basardiktan sonra, bu sinirli
duyularla dokunur, tat alir, etrafina bakar ve cevresiyle
iletisime geger.

4. Durum kontrolii — Bebekler aileleri ve etraflarindaki yeni
ve heyecan verici diinyayla iletisime ge¢meye basladiktan
sonra durum kontrolii dikkatlerini yogunlastirmalarina
(bakmak ve gormek) ve dagitmalarina (dinlenmek ve
uyumak) yardim eder.

Tiim bu yetenekler arasinda durum kontrolii en 6nemli ve
bebegin kolik olup olmayacag: konusunda en belirleyici ola-
nudir.

Durum Kontrolii: Bebeginizin Dinyaya Karisma ya da
Kendini Kapatma Yetenegi

Doktorlar bebeginizin durumundan bahsettiginde, Ohiada
mi yoksa Floridada mi yasamakta oldugunuzdan bahsetmez-
ler. Durum, bebeginizin uyku ya da uyaniklik seviyesini, diger
bir degisle farkindalik durumunu tasvir eder. Durumlar derin
uykudan hafif uykuya, huzursuzluktan avazi ¢ikug: kadar ba-
girmaya kadar degisebilir.

Tim bunlarin tam ortasinda, belki de en biiytilti durum,
sakin farkindalikur. Bebeginizin ne zaman sakin ve dikkatli ol-
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dugunu soylemek kolaydir: Gozleri acik ve parlakuir ve yiiziin-
de huzurlu bir ifadeyle etrafi gozden gegirir.

Bz bebekler icin durum kontrolii
cok kolaydir.

Bir durumu koruyabilmek, bebeginizin beyninin basarma-
st gereken en oncelikli islerden biridir. Bebeginizin aglamasi-
n1 durdurabilme, uyanik olma ya da uykuya devam edebilme
yetenegine “durum kontroli” denir. Ben durum kontroliini,
bebeklerin elindeki bir uzaktan kumanda gibi diisiinmeyi seve-
rim, bir seyi ilging bulduklarinda “o kanala takilirlar”, sikildik-
larinda “kanal degistirirler” ve onlari rahatsiz etmeye bagladi-
ginda ya da uyku vakti geldiginde “televizyonu” kapaurlar.

Bir¢ok kii¢iik bebegin durum kontrolleri ¢ok iyidir. Bu “her
seyl kendim yaparim” bebekleri kolayca dikkatlerini bir sey
tizerine yogunlastirir, sonra istediklerinde konsantrasyonlarini
uyku, farkindalik, aglama arasinda yogunlastirabilirler. Kendi
kendilerini sakinlestirebilen bebekler genellikle kendilerini asi-
r1 uyarilmaya karst korumak konusunda basarilidirlar. Diinya
onlar i¢in ¢ok kaotik héle geldiginde bazilar1 gozlerini bosluga
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diker, bazilar1 ritmik bir hareketle alt dudagini emer, bazilariy-
sa “Beni ¢ok heyecanlandirdiniz. Simdi biraz sakinlesmek icin
basimi cevirmeliyim” demek ister gibi basini ¢evirir.

Ayrica bebeginizin “aliskanlik edinme” denen bir yolla da
kendini sakinlestirdigini fark edebilirsiniz. Bu bebeginizin
cok fazla uyarana karsi kendini korumak icin sahip oldugu
en iyi araglardan biridir. Kablolar fazla yiiklendiginde elekt-
rik akimini kesen bir salter gibi, “aliskanlik edinme” de be-
beginiz ¢ok fazla uyarana maruz kaldiginda beynini disariya
kapatir.

“Aligkanlik edinme”, bebeklerin “ne kadar giiriiltii olursa
olsun her yerde, her zaman uyuyabilme” yetenegini de agiklar.
(Bu ayni zamanda, erkek bebeklerin, stinnetin acisina ragmen
uyuyabilmelerini saglayan aracur.)

Yeni dogan bebeginizin hayatnin ilk haftalarinda basit bir
plani takip ettigini fark edeceksiniz: Yemek yemek ve uyumak!
Daha sonra karninizdan ¢ikmis olma durumuna uyum sagla-
dikea, gitgide daha uzun siireleri sakin bir farkindalikla gegir-
meye baglar. Ne yazik ki bir¢ok kii¢iik bebek, bu farkindalikla
gelen ¢ok fazla heyecani kaldiramaz. Bu bebekler, zayif durum
kontroliine sahip, kendi kendini sakinlestirme konusunda zor-
lanan bebeklerdir. Farkindaliklarini kapatmakta giiclitk ¢ek-
tikleri icin devreleri sik sik asirt yiiklenir. Birka¢ hafta sonra,
diinyay: giderek daha ¢ok fark etmeye bagladiklarinda durum
kontrolleri endiselenmeye ve teklemeye baslar.

Bu bebekler ¢cok yorgun goriinseler de gozleri, sanki onlar:
kiirdanlarla tutturmugsunuz gibi kapanmak bilmez. Bu uzak-
tan kumandalarinin bozulup, onlart yiiksek sesli ve rahatsiz
edici bir filmi izlemeye mahk(im etmesine benzer.

Bir keresinde, bitkin bir anne ii¢ aylik kolik oglu Owen’in
her giin birkag saat boyunca agladigini séylemisti. Uykuya ih-
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tiyact oldugu ¢ok acik oldugunda bile gozlerini kapatmiyordu.
Annesi bana soyle demisti: “Aglama kanalini kapatp uyku is-
tasyonunu bulmasina yardim etmeye ¢alisip duruyorum.
Minik bebeginiz kilitlenmis gibi bagirmaya basladiginda
litfen umutsuzluga kapilmayin. Birka¢ ay icinde bebeginiz,
her ikinizi de bu durumdan kurtaracak olan ¢ok daha iyi bir
durum kontrolii yetenegini kazanacaktir. Bu arada bu kitabin
ikinci kisminda, bebeginiz bir aglama krizi gecirirken onu nasil
sakinlestirmeniz gerektigini detayli bicimde bulabilirsiniz.

“Yardim edin... Dinya Cok Biyiik!”
Asirt Uyarilma Nasil Aglamaya Sebep Olur?

Oyuncaklar, wsiklar ve renklerle bebeginizi
asirs uyarana maruz birakmaktan kaginin; bu
bebeginizin duyularin: ¢cok yorar.

Richard Lovell, Pratik Egitim Uzerine Makaleler, 1789

Diinyanin ne kadar heyecan verici bir yer oldugu disii-
niildigiinde, tiim bebeklerin agiri uyarilmadan muzdarip ol-
mamast sagirticidir! Neyse ki bircogu, ihtiya¢ duyduklarinda
kendilerini diinyaya kapatmak konusunda ¢ok basarilidir.
Fakat bebeginizin durum kontrolti zayifsa, diisitk seviyedeki
bir aktivite bile ¢ilginca aglamasina sebep olabilir. Kiigiik bir
rahatsizlik, ornegin bir gegirme ya da yiiksek bir ses yiiziin-
den aglamaya baglayip, ardindan kendi bagirisina sinirlenerek
kontrolsiizce aglamaya baglayabilir.

Bu bebekler, asir1 uyarilma yiiziinden aglamaya baslar ve son-
ra bu “aglama modunda” takilip kalirlar. Cigliklarint kendi di-
limize terclime etme sansina sahip olsaydik, suna benzer bir sey
duyardik: “Liitfen... Bana yardim edin... Diinya ¢ok biiyiik!”
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“Yardim edin! Bir Dolabin icinde Kapali Kaldim!”
Az Uyaran Nasil Aglamaya Sebep Olabilir?

Kiilttirtimiizde, bir bebegin sessiz ve karanlik bir odada birakil-
mak istedigine dair tuhaf bir efsaneye inanilir. Fakat bu sessizlik
yeni dogmus bebeginiz icin nasildir? Dokuz ay boyunca giiriiltili
ve karmagik bir ofiste calisiginizi hayal edin. Bir sabah ofise ge-
lip kendinizi yapayalniz buldunuz; konusma yok, ¢alan telefonlar
yok, karmasa yok. Kisa siire sonra bu sessizlik sinirinize dokunma-
ya baglar. Volta atmaya ve mirildanmaya baglarsiniz, ta ki sonunda
cildirip, “Beni buradan ¢ikarin!” diye bagirana kadar.

Bu sahne, bebeklerin hastaneden eve geldiklerinde diinyay:
deneyimleme sekillerine ¢ok benzer. Hayalimizdeki mitkem-
mel bebek odasi kii¢iik melegimizin siikit icinde uyudugu bir
oda olsa da yeni dogmus bir bebek i¢in bu daha ¢ok bir dola-
bin i¢inde kapali kalmaya benzer.

Kulaga tuhaf gelse de, bebeginizin istedigi ya da ihtiyag duy-
dugu sey sessizlik ve sakinlik degildir. Ozlemini gektigi sey, kar-
ninizdayken siirekli etrafini sarmis olan siirekli ve tekdiize ri-
timlerdir. Hatta evlerimizdeki uyarict eksikligi ve sakinlik, yeni
dogmus bir bebegi, asir1 uyarilma kadar gileden ¢ikarabilir.

Uyaran azlig1, bebeklerin canlarinin sikildig1 i¢in agladiklar
anlamina mi gelir? Hayir. Daha biiyiik ¢ocuklar ve yetiskinle-
rin aksine, bebekler monoton tekrarlari sikici bulmaz. (Bebe-
gimizin her giin durmadan siit icmekten memnun olmasinin
sebebi de budur.) Tersine, monoton tekrarlarin yoklugunu kat-
lanilmaz bulurlar. Aglamalari, karninizdayken ¢evrelendikleri
stirekli ve hipnotize edici uyarana dénme istegindendir. Hir-
¢in bebekler genellikle, bu ritmik giivence olmadan diinyayla
basa ¢ikabilmeye ancak ti¢ ay kadar sonra baslarlar.

Hem eksik, hem de agir1 uyarilma bebeginiz icin korkung
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derecede rahatsiz edici olabilir, fakat en rahatsiz edici olan, her
ikisini ayni anda yagamasidir. Olgunlagmamis bir bebek sa-
kinlegtirici, ritmik uyaricilar olmadan kaosa maruz kalirsa bu
onun hosgorii sinirint kolayca asabilir!

Beynin Yeterince Olgunlasmamasi Koligin Uzun Zamandir
Aranan Sebebi midir?

Beynin yeterince gelismemis olmast kolik bulmacasinin
biiyiik bir pargasidir. Fakat bu teori gergegin tamami olamaz
clinkii koligin evrensel 6zelliklerinden ¢ok 6nemli iki tanesini
aciklamakta basarisiz olur:

 Erken dogan bebeklerin zamaninda dogan bebeklere oranla
kolik olma ibtimali daha fazla degildir. Bebeklerin ¢iglik-
larinin altinda yatan sebep beynin yeterince gelismemesi
olsaydi, daha da az gelismis beyinleriyle erken dogan be-
beklerin, tiim bebeklerin en hir¢inlari olmalari gerekirdi.
Fakat bu minik bebekler ger¢ek bir sebep olmadigy siirece
aglamazlar ve ihtiyaclari giderildiginde de derhal susarlar.

* Diinyadaki bircok kiiltiirde kolik bebeklere rastlanmaz.
Bu durum, siirekli aglamanin tek sebebinin beynin ge-
lismemigligi olamayacagini kanitlar. Bazi kiiltiirlerdeki
bebeklerin beyinlerinin, digerlerindekilere oranla neden
bu kadar gelismis olabilecegini agiklayabilecek hi¢bir bi-
yolojik kanit yoktur.

Teori 5: Koligin Sebebi Zorlu Kisilik midir2

Birkag yil once Lamaze'nin sifinda

konusmugstum. Konusma sirasinda Ronnie adinda
hamile bir kadin sinsfa nasil “kolay” bir bebege
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sahip olmay: planladigini anlatnr. Soyledikleri
sunlards: “Kiigiik bebekleri olan iki arkadasim
var. Angela'nin kiigiik vabsiler gibi ¢igliklar atan
ve kavga eden ikizleri varken Lateisha’nin cocugu
tam bir melek. Angela’nin yaptigs hatalar: yapmak
istemiyorum; ben bebegimin, Lateisha’nin kiigiik
prensest gibi olmasin istiyorum.”

Cocuklarla vakit gecirme sansina sahip olan herkesin bilecegi
gibi, bazi bebekler ne kadar yumusak ve kendiliginden mutluy-
sa, bazilar1 da bir korku treni kadar ¢ilgindir! Bazi bebeklerin bu
kadar degisken ve zorlu olmasinin sebebi nedir? Ronnie hakli
miydi? Bu ebeveynlerin yapuklari hatalardan m1 kaynaklanir
yoksa bazi bebekler dogustan ¢iglik atmaya egilimli midir?

Doga mi Yetistirme mi: Bebeginizin Kisiligini Hangisi Belirler?

Belki su eski hikayeyi bilirsiniz: Babasina kirik notlarla dolu
karnesini uzatan oglan sorar: “Séylesene baba, sence benim der-
dim kalitimsal mi yoksa yetistirilisimden mi kaynaklaniyor?”

Nesiller boyunca insanlar, bir ¢cocugun kisiligini neyin be-
lirledigini tarustilar. Onemli olan kalitimsal etkiler (doga)
miydi yoksa kisilik, cocugun yetistirilme bicimiyle (yetistirme)
zaman icinde mi ortaya ¢ikiyordu?

Bin yil 6nce uzmanlar, kisilik 6zelliklerinin ¢ocuga beslen-
digi st araciliryla aktarildigina inaniyordu. Bu nedenle eski
uzmanlar ebeveynleri bebeklerini asla bir hayvanin ya da dasiik
zekaly, vicdansiz ya da ailesinde deli bireyler bulunan siitanne-
lerin siitiiyle beslememeleri konusunda uyarird.

Bugiin, bircok kisilik ozelliginin genetik olarak dogrudan

ebeveynlerden aktarildigi konusunda fikir birligine varilmistir.
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Bu nedenle utangag ebeveynlerin ¢ocuklart da genellikle utangag
olur ve tutkulu ebeveynlerin ¢ocuklari aci biber yemeyi sever.

Andrea, eski bir yaris arabas: siiriiciisii

olan Zoran’la cok konuskan bir arastirmac:
psikiyatrist olan Yelena’nin heyecanl bebegiydi.
Dogdugu giinden beri ele avuca sigmaz bir
bebek olan Andrea, iki aylik oldugunda

giinde neredeyse 24 saat aglamaya baslamustu.
Zoran'in da belirttigi gibi, “Kizimizi biiyiitmek
gergekten cok zordu, fakat ne bekleyebilirdik
ki? Iki dobermandan bir cocker spaniel

dogmasini bekleyemezsiniz!”

Simdi kisilik 6zelliklerini biraz daha yakindan inceleyelim
ve katkilart olsa da neden koligin temel sebebi olamayacagini
gorelim.

Mizac: Cocugunuzun Yol Aldigi Acik Deniz

Insanlar sakin bebeklerin iyi, birgin bebeklerin kitii
oldugunu diisiindiiklerinde hata yaparlar. Dogru
olan, bazi nazik ve yumugsak kalpli bebeklerin,
etraflarindaki diinyanin dalgalanmalarim
kaldwamadiklar: icin daba ok sikdyet ettigidir.

Marie Claire, Esme ve Didier'nin annesi Renee

Bebeginiz bir kayik gibidir, huylart da tizerinde yol aldig:
denize benzer. Kayig1 saglamsa (giiglii bir kendini sakinlegtir-
me yetenegi varsa) ve deniz de sakinse (sakin bir mizaca sahip-
se) bebeklik sularinda sakince yol alacakur.
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BUYUK DONANMA KENDINi
SAKINLESTIRICI o
T —

Fakat kayik dengesiz (zayif bir kendini sakinlestirme yete-
negi) ya da deniz dalgaliysa (zorlu bir mizag) bebeginiz alabo-
ra olma tehlikesiyle karst karsiyadir. Cocuklar biytiytip kendi
kendini sakinlestirme yetenekleri giiclendikge, tutkularinin
yarattugi dalgalanma giderek daha kontrol edilebilir bir dene-
yim héline gelir. Fakat ¢ok kiiciik bebekler icin ¢ok hassas bir
mizag, kaldirabileceklerinin ¢ok {izerinde olabilir.

Neyse ki bebeklerin ¢ogu, sevimli birer kuzu gibi yumusak
bir mizaca sahiptir ve onlari sakinlestirmek oldukea kolaydir.
Fakat zorlu bebekler daha ¢ok azgin bir kediyle cifte atan vahsi
bir atin karisimina benzerler. Bu asiri derecede duyarli ve/veya
hassas bebekler hayatlarinin ilk aylarinda dengeyi tutturmak
icin her giin yeniden miicadele verirler.

Yumusak Mizach Bebekler - “Uyusun da Biyisin...”

Hayatinin ilk dakikalarindan itibaren uyumlu ve yumusak
mizaglt olan bebekler, dogum aninda attklart ¢igliklar disinda
“Liitfen annecigim, burasi sanki birazcik fazla aydinlik oldu.”
demek istermis gibi, utangag sikayetlerde bulunurlar.
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Sabrina boyle kolay bir bebekti:

Sabrina’nin koyu renk kirpikleri, gok mavisi
gozlerini cevreliyordu. Etrafinin ¢ok farkindayds,
diinyays, yash bir Zen ustasinin huzur dolu
gozleriyle izliyordu. Sabrina kolayca uyur ve ¢ok
nadiren aglardi. Aciktiginda bile, ebeveynlerinin
dikkatini cekmek icin murildanmanin ¢ok az

sistiinde bir sizlanma sesi ¢ikarwda.

Sakin mizacli bebeklerin muhtesem bir durum kontrolii vardir
ve kendilerini sakinlestirmede ustadirlar. Onlar, diinyanin biitiin
cilginligini kolayca kaldirabilen minik “rahat sorfciilerdir”.

Fakat ¢ok duyarli ya da hassas bebekler -ki bu durumda
Tanrt her ikinizin de yardimcist olsun- zayif bir kendini sa-
kinlestirme yetenegine sahiptir ve diinyanin en tuhaf karigimi
olan eylem ve sessizlik onlar1 firtinadaki bir gemi gibi etrafta
savururken kendilerini aglamaktan alikoyamayabilirler.

Zorlu Mizaglara Sahip Bebekler - Biyiik Kisilikleri Olan
Kiicik Bebekler

Lizzy ve ikiz kiz kardesi Jennifer, birbirleri-
ne ¢ok benziyorlard. Ikisi de giiriiltiiye ve ani
hareketlere karsi son derece duyarlydir. Uzgiin
olduklarinda yiizleri diiser, ikisi de sagwr edici
bir giicle aglamaya bagslards.

Fakat Jenny agladigr zaman kendi kendine
susabilirken, Lizzy kendi ¢ighklarina kapilip
aglamaya bir tiirlii son veremezdi. Bir kez bas-
ladiginda, bir daha kendini toparlama yetene-
gine sahip degildi!
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Lizzy'nin annesi Cheryl, ¢ilgina donen kizin
tekrar kontrol altina almak icin emzikleri, kun-
dalklamay: ve siirekli kucaginda tutmay: denemis-
ti ama bunlarin hicbiri faydals olmamast. “Ulke ii¢
ay boyunca her giin ‘felaketin” ne zaman bagima-
za gelecegini bilmeden ortalikta dolanirdim.”

Lizzy gibi bebekler zordur. Hayatlarinin ilk birkag ayin-
da, kisilikleri kendilerine, basa ¢ikamayacaklari kadar biiyiik
gelebilir. Ebeveynlerin, kendilerine hayatin bu kadar ciddiye
alinmamasi gerektigini haturlatmak icin bu bebeklere komik
lakaplar takarlar. Ornegin, Amanda'nin ailesi ona, “kaprisli”
anlamina gelen Demanda” ismini takmisti. Natalie Rose’un
ailesi onu “Hir¢in—Gazli—Siislii” takma adiyla ¢agiriyordu ve
Lachlan’in ailesi ona “General Giimbiirtii” adin1 vermisti.

Yeni ebeveynler icin ozellikle zorlayict olabilecek iki mizag
vardir: Duyarli ve hassas.

Duyarli Bebekler: Bir Kristal Kadar Kirllgan Olabilen
Yiksek Algil Bebekler

Elbette hepimiz, bazi insanlarin digerlerinden daha duyarls
oldugunu biliriz. Bir kisi televizyon acikken uyuyabilirken, bir
bagkasi en kiigiik bir giiriiltiiden rahatsiz olur. Yeni dogmus bazi
bebekler de agiri duyarlt olduklarinin isaretlerini tagirlar. Bun-
lardan bazilar: telefon ¢aldiginda sigramalari, gogiis ucunuzda
kalan yag parcasinin tadini alip yiizlerini burusturmalari ya da
gogstintiziin kokusunu aldiklarinda baglarini ¢evirmeleridir.

Duyarli bebekler gozlerini kocaman acarlar ve etraflarinin

cok farkindadirlar. Diinyaya kars: tepkileri kristal kadar seffaf
ve saftr. Fakat kristaller gibi, duyarli bebekler de kirilgandir



102 Dr. Harvey Karp

ve genellikle daha ¢ok ilgiye ihtiya¢ duyarlar. Etraflarindaki
her seye o kadar agiklardir ki kolaylikla bundan asir yiiklene-
bilirler. Bu bebeklerin aglamaya bagladiklarinda kendi héline
birakildiklar: takdirde kendilerini toplamalarinin bu kadar zor
olmasinin sebebi de budur. Diger bir deyisle, sinirleri bozuldu-
gu icin daha da ¢ilgina donebilirler!

Yeni dogan bebeginiz duyarli bir mizaca sahipse, arada si-
rada yemek ve oyun saatlerinde gozlerini sizden kagirabilir.
Buna, “bakis isteksizligi” denir. Bakis isteksizligi, bebeginizin
gozlerine gerekenden biraz daha fazla yaklastiginizda meydana
gelir. 1ki metrelik bir yiiziin bir anda sizin burnunuzun dibine
geldigini hayal edin. Siz de kendinizi bakiglarinizi ka¢irmak ya
da biraz geri ¢ekilerek ona biraz daha giivenli bir mesafeden
bakmak isterken bulabilirsiniz! Bunu, bebeginizin sizden hos-
lanmadig1 ya da size bakmak istemedigi seklinde yanlis yorum-
lamayin. Sadece hafifce geri ¢ekilin ve bebeginizin gozleriyle
sizin yiizliniiz arasina biraz daha mesafe girmesine izin verin.

Hassas Bebekler: Tutkulu ve Patlayici Arasindaki ince Cizgi

Bebeginiz, normal uyanma dongisii icinde kiigiik sikinti,
bunalma ve rahatsizlik anlar1 yasayacakur. Sakin bebekler bunu
pek de sorun ¢ikarmadan atlatir, fakat hassas bebekler bunu ¢ok
daha yogun yasar. Bu, giinliik gerilimlerin kivileiminin, degisken
mizaglarinin dinamitine denk gelmesine benzer ve “Bom!” Bebe-
giniz patlar. Bebekler bu sekilde kontrollerini kaybettiklerinde,
bu ise kendilerini fazlasiyla kapurip, istedikleri sey tam olarak
yerine getirilse de ¢1glik atmay1 kesmeyi bagaramayabilirler.

[ste Jackie, ag ve gok tutkulu olan bebegini doyurmaya ca-
listiginda bu yogun aglama krizlerini yastyordu. Iki aylik Jeff-
rey genellikle yemek yemeye su sekilde basliyordu:
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“‘Bana yemek ver yoksa élecegim!’ dermis
gibi bir ¢iglhk atar. Ben koltuktan firlayyp
gogsiimii ¢ikarirum ve onu bebegimin ma-
garams: agzina sokarim. Fakat bunun icin %
mutlu olup emmeye baslayacagina, genellik-
le basini iki yana sallamaya baglar ve sanki
kormiis ve gogsiimiin orada oldugunun far-
kinda degilmis gibi agiktaki gogsiimiin altin-
dan aglamaya devam eder. Bazen, onu sev- ©\(c
giyle kurtarmak icin a¢tigim gogsiimiin daha #
¢ok onu susturmaya ¢alisan bir el oldugunu
zannettigini diisiiniip endiselenirim.”

“Neyse ki artik, Jeffreynin elinden bagka tiir-
lii hareket etmenin gelmedigini anladym. Bu yiiz-
den artik tiim protestolarma ragmen, o benim ne
yapmaya ¢abistigrmi anlayana kadar gogsiimii %
ona uzatmaya devam ediyorum. Sonunda gog-
siime yapiszyor ve emmeye bagslryor. Sonra tuva-

letini yapryor ve yeniden, sanki onu aylardar bes-
lememisim gibi yemek yemeye hazur oluyor.”

)

C

Jackie ¢ok akilliydi. Jeffrey’'nin ona sundugu yiyecegi bilingli
olarak reddetmedigini, onun sadece kocaman kisiligiyle bas etme-
ye ¢alisan kiigiiciik bir bebek oldugunu fark etmisti. Bir rodeo
bogasinin tistiindeki gaylak bir kovboy gibi, Jeffrey yemek yiyebil-
mek i¢in o kadar biiyiik bir ¢aba sarf ediyordu ki, annesinin yardi-
ma hazir hilde hemen yani baginda oldugunu fark edemiyordu.

Bir Bebegin Mizaci Yasam Boyu Sirer Mi?

Bebekler biiyiirken, daha az duyarli ya da hassas hale gel-
mez, fakat diinyayla daha iyi basa ¢ikabilmek ve mizaclarini
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kontrol edebilmek i¢in kullanabilecekleri bir¢ok baska yetenek
gelistirirler. Ug ayliktan itibaren giiliimsemeye, mirildanmaya,
yuvarlanmaya, bir seyleri tutmaya ve ¢ignemeye baslarlar.

Bebeginizin Nasil Bir Mizac Var?
Hayaunin ilk giinlerinde bile bebeginizin gelis-
mekte olan mizaciyla ilgili ipuglari elde edebilirsiniz.
Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar, ¢cocugunu-
zun mizacinin sakin mi yoksa tutkulu mu olduguna

karar vermenize yardimcr olacaktir:

1. Parlak 1siklar, 1slak bezler ya da soguk hava bebeginizin hafifce siz-
lanmasina mi yoksa biiyiik bir ¢iglik atmasina mi1 sebep oluyor?

2. Onu surt tistil yaturdiginizda, kollari sakince iki yaninda uzaniyor
mu yoksa genellikle havada mi geziniyor?

3. Yiiksek seslerden ve ani hareketlerden kolayca sigriyor mu?

4. Acikuginda yavas yavas mi huysuzlanmaya bagliyor yoksa bir
anda hizla aglamaya mi basliyor?

5. Yemek yerken bir sarap tadicisi (sakince yudumlar mu aliyor) gibi
mi davraniyor yoksa yiyebildigin kadar ye restoranina gitmis biri
(stitii hizli gekislerle mideye mi indiriyor) gibi mi emiyor?

6. Kendini giiglii bir aglama krizine kapurdiginda, dikkatini ¢ek-
meniz sizin i¢in ne kadar zor oluyor? Onu tekrar sakinlegtirme-
niz ne kadar zamaninizi aliyor?

Bu ipuglari ¢ocugunuzun hayat boyu sahip olacagi mizaci tam
olarak tahmin edemez, fakat heyecanli bir yolculuk olan bebeginizi
tanima ve onun biricikligine saygt duyma siirecinde size yardimct

olabilir.

Ve bundan kisa siire sonra inanilmaz etkili kendini sakin-
lestirme yontemleri olan giilmeyi, bir seyleri agzina sokmayi ve
etrafta hareket etmeyi de 6grenirler.
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Bebekler zamanla gelismemis bedenleri tizerinde yeterli
kontrolii kazanir ve bir zamanlar ¢igliklara dontstiirdiikleri
duygulart kikirdamalar ve derin giilislerle ifade etmeye bas-
larlar. Tutkulu bebekler genellikle ailenin en ¢ok giilen ve en
konugkan ¢ocuklarina déntstirler. (“Hey anne bak! Anne,
bak bu harika!”) Ve duyarli bebekler genellikle merhametli
ve anlayisli insanlara dontsiirler. (“Hayir anne, o mor degil,
eflatun.”)

Bu yiizden zor bir bebeginiz varsa, umudunuzu kaybetme-
yin. Bu bebekler genellikle mahallenin en sevimli ve hareketli
cocuklarina doniistirler!

Koligin Gercek Sebebi Mizac Midir2 Muhtemelen Hayir.

Bir bebegin teskin edilemez bigimde aglamasinin anahtar
fakt6rit onun mizact midir? Hayir. Bu manukli teori de koligin
li¢ evrensel gercegini agitklamakta basarisiz olmasidur:

» Kolik aglama genellikle iki haftalikken baslar altnci haf-
tada zirve yapar ve iig ile dordiincii ayda sona erer. Mizag
bebegin dogumdan itibaren sahip oldugu ve 6miir boyu
sahip olacag: bir 6zellik oldugu igin, koligin sebebi zor
mizag olsaydi, dogumla beraber baglamas: ve dérdiincii
aydan sonra da devam etmesi, hatta daha da kétiiye git-
mesi gerekirdi. Fakat boyle olmaz.

* Erken dogan bebeklerin zamaninda dogan bebeklere oranla
kolik olma ibtimali daba fazla degildir. (Kolik olduklar:
durumda da, bu durum normal dogum tarihlerinden iki
hafta sonrasina dek baslamaz.) Bu durumda erken dog-
dugu icin daha da az gelismis olan duyarli ve/veya hassas
bir bebegin, zamaninda dogmus bir bebege kiyasla koli-
ge daha egilimli olmasi gerekirdi. Benzer sekilde, koligin
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dogduktan haftalar hatta bazen aylar sonra degil hemen
baslamas: gerekirdi.

Uyumun Giizelligi - iki Cocker Spaniel’den Bir
Doberman Dogarsa Ne Olur?

Mizag biiyiik ol¢tide kalitimsal olarak aktarilan
bir ozellik oldugu i¢in, bebegin kisiligi de neredey-
se her zaman ebeveynlerini kisiligini yansitir. Fakat
kahverengi gozlii ebeveynlerin mavi gozlii cocuk-
larinin olabilmesi gibi, beklenmedik sekilde sakin
mizagli ebeveynlerin de, onlar1 daglara dogru kos-

ma istegine bogan T-Rex ruhlu bir bebegi olabilir!

Ebeveynler bazen, mizaci kendilerininkinden ¢ok farkli olan bir
bebekle basa ¢ikmakta ciddi zorluklar yasarlar. Duyarli bebeklerini
cok sert ya da hassas bebeklerini ¢ok gevsek tutabilirler. Bu ebeveyn-
lerin, bebeklerinin kendine 6zgii mizacini 6grenip onlara en uygun

sekilde davranmalari gerekir.

* Diinyadaki bircok kiiltiirde kolik bebeklere rastlanmasz.
Mizag koligin sebebi olamaz ¢iinkii diinya tizerindeki
bircok kiiltiirdeki en hassas ve tutkulu bebeklerde bile
kolik goriilmez.

O halde ABD’deki bir milyon bebek gaz sancis, reflii, anne-
lik endisesi, yeterince gelismemis beyin ya da kisilik 6zellikleri
ylziinden aglamiyorsa, koligin gercek sebebi nedir? Bir sonra-
ki boliimde goreceginiz gibi, koligin gizemini tam olarak acik-
layabilen tek teori... Eksik kalan d6rdiincii tig aylik ddnemdir.



Koligin Gercek Sebebi: Eksik Kalan
Dérdiincii Ug Aylhk Dénem

Ana Noktalar:

[k iig iig aylik donem: Bebeginizin karninizdaki mutlu
yasami

Biiyiik ¢ikis: Bebekler dogum aninda gelisimlerini ta-
mamlamamistir

Bebeginiz neden dordiincii tig aylik ddnemi ister ve buna
ihtiya¢ duyar?

Biiyitk Amerikan efsanesi: Kiigiik bebekler simartilabilir

Dérdiincii tig aylik ddnem ve diger kolik teorileri arasin-
daki baglant1

Eksik kalan dérdiinci ti¢ aylik dénemin koligin gercek
sdebebi olmasinin on sebebi

Bir zamanlar ¢cok uzak bir iilkedeki dort kor ve
bilge adamdan, bir filin nasil goriindiigiinii tasvir
etmeleri istenmis. Her biri hayvana dokunmaus.
Ardindan tek tek konusmaya baglamaslar.

Filin dislerinden birine dokunan ilk adam,
“Bu hayvan uzun ve bir mizrak gibi kavisli”
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demis. Hayvanin bacagina dokunan ikinci
adam “Katilmayorum! Bu hayvan kalin

ve uzun, aynt bir agag gibi” demis. Onlar
aralarinda tartismaya devam ederken iigiincii
adam filin kulagina dokunmus ve bunu dev bir
yapraga benzetmis. Son olarak filin hortumu
tarafindan kavranmas olan dordiincii adam,
hepsinin yanildigini, bu hayvanin biiyiik ve
sisman bir yilana benzedigini soylemis.

Dérdinci Uc Aylik Dénem Nedir ve Neden Eksiktir?

Bu hikayede, her adam filin sadece bir par¢asini tasvir edi-
yor. Fakat her biri kendi goriisiiniin dogru oldugundan o ka-
dar emin ki, tiim bu farkli gozlemleri icerebilecek baska bir
agtklama olabilecegini diisiinmiiyorlar.

Benzer sekilde, kolik gizemini ¢6zmeye ¢alisan zeki kadin
ve erkekler de sadece gergegin kiigiik pargalari tizerine yogun-
lagmigtir. Bazilart gurultulart duyup, suglunun gaz oldugu so-
nucuna varir. Digerleri yliz burusturmasini gériip bunun act
kaynakli oldugunu dstiniir. Bagka kisiler, kucaga almanin
ise yaradigini gériip ¢cocugun simartildigi sonucunu cikarir.

Son yillarda koligin sebebi olarak aci, endise, yeterince gelis-
memiglik ve mizag gosterilmektedir. Bunlarin her biri bulma-
canin birer parcast olsa da, kolik ancak tiim parcalarin birlikte
incelenmesiyle anlagilabilir. Ancak o zaman, popiiler kolik te-
orilerinin daha 6nce gozden kagirilmig bir kavramla olan ilgisi
anlagilabilir: Eksik kalan dérdiincii ti¢ aylik donem.

Bebeginizin karninizda gecirdigi dokuz ay ya da ti¢ aylik ti¢
dénem inanilmaz derecede karmagik bir gelisimin yasandig:
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bir siirectir. Yine de bir¢ok bebegin “uyanip” akif iliskiye ge-
cebilmesi icin zg¢ aylik ek bir siireye ihtiyact vardir. Bebeginizin
dogumuyla ii¢ aylik olmasi arasinda gegen siireye ben, dordiin-
cii ti¢ aylik donem diyorum.

Simdi bir bebegin yasaminin diinyaya gelmeden 6nce neye
benzedigini, neden tam olarak olgunlasmadan dogmak zorun-
da olduklarint ve hayatlarinin ilk ti¢ ayinda harika ebeveynle-
rin karninin igindeki kogullari taklit ederek bebeklerini sakin-
lestirme yontemlerini gorelim.

ilk U¢c Uc Aylik Dénem:
Bebeginizin Karninizdaki Mutlu Yasami

Dokuz aylik hamileliginizden sonra bebeginizin dogmaya
hazir oldugunu mu disiiniiyordunuz? Eminim ki siz hazir-
diniz! Ama birgok agidan, bebeginiz degildi. Yeni dogan be-
bekler giiliimseyemez, mirildanamaz, hatta parmaklarini bile
ememezler. Dogum esnasinda onlar hala fetiise daha yakindir
ve hayatlarinin ilk {i¢ ayinda da, kucaga alinmak, taginmak ve
kendilerini hél4 karninizdaymis gibi hissetmek isterler.

Fakat bebeginizin rahmindeyken keyfini ¢ikardigi ortamu
taklit etmek i¢in 6ncelikle bunun asil bir sey oldugunu bil-
meniz gerekir. $Simdi zamani bebeginizin hala karninizda ol-
dugu doneme dogru geri saralim ve hayata onun gozlerinden
bakalim. Hamile rahminizin i¢ini gérebildiginizi hayal edin.
Ne gorityorsunuz? Kas duvarlarinin i¢inde, ipeksi zarlar tropik
amniyotik siviyla dolu bir havuzda salintyor. Az ileride titresen
plasentaniz var. 24 saat agik bir restoran gibi, bebeginize ihti-
yact oldugu anda besin ve oksijen sunuyor.

Ortada, onur konugunuz, biricik bebeginiz var. A¢liktan,
mikroplardan, soguk riizgarlardan, kotii hayvanlardan ve ¢il-



110 Dr. Harvey Karp

gin kardeslerden, karninizin kadife yumugsakligindaki duvarlar:
sayesinde korunuyor. Yar1 astronot, yart denizkiz gibi goriinii-
yor ve alun stvinin icinde agirligi yokmusgasina saliniyor. Bu
dokuz ay boyunca, karninizdaki bebek yildirim hiziyla gelisti.
Beyni dakikada 250.000 yeni sinir hiicresi tiretti ve viicudu
agirlik acisindan bir milyar kat, karmagiklik agisindan da he-
saplanamayacak kadar biiytidi.

Simdi bebeginizin karninizda gegirdigi son aya odaklana-
lim. Igerisi giderek daraliyor. Minik bir yoga ustast gibi bebe-
giniz kendini kivirmis, rahat ve giivende. Fakat popiiler efsa-
nenin tersine odasi ne sessiz ne de sakin. Burast olduk¢a oynak
(siz merdivenlerden inip ¢ikarken bebeginizin zipladigini hayal
edin) ve giiriiltiilii (damarlarinizdan akan kan, bir elekerik sii-
piirgesinden daha yiiksek, ritmik bir giiriiltii yaratiyor).

[lging bigimde tiim bu giiriiltii onu hig rahatsiz etmiyor.
Hatta bebeginiz bunu sakinlestirici buluyor. Dogmamis be-
beklerin giin boyunca sakin durup aksamin sessizliginde ha-
reketlenmelerinin sebebi de budur. Orada ideal bir hayat var;
o hélde neden bebekler heniiz bu kadar az gelismis olmalarina
ragmen dokuz ayin sonunda harekete gecip dogarlar?

Biiyik Cikis: Bebekler Dogum Aninda Gelisimlerini
Tamamlamamishr

Dogusumdan beri sana teslim edildim.
Mezmurlar 22:10

Gegtigimiz on yil icinde arkeologlar insanlarin son bes mil-
yon yilda nasil evrimlestigine dair daha net bir resmin parcala-
rint bir araya getirdiler. Neden dort ayak tizerinde yiiriimekten
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vazgecip iki ayak tizerinde kogmaya basladigimiz, dil ve aletleri
ne zaman kullanmaya bagladigimiz gibi sorularin cevaplarini
aragtirdilar.

Fakat su ana kadar gereken 6nem verilmemis olan konu su-
dur: Evrim, atalarimizin annelerini zaman icinde bebeklerini
gitgide daha az gelismisken dogurmaya zorlamugtir. Ben, tarih
oncesi annelerin en sonunda beyinleri ¢ok fazla biiytidigii icin
bebeklerini ti¢ ay 6nce dogurmak zorunda kaldiklarina inani-
yorum!

Cok uzak bir ge¢miste, atalarimizin bebeklerinin kiiciik
kafalar1 vard: ve karindan erken ¢ikmalari gerekmiyordu. Fa-
kat birka¢ milyon yil dnce, evrim agacinin farkli bir dalinda
ilerlemeye basladi. Bu kol, biiyiik beyinli bebekleri olan siiper
akilli insanlara aitti. Hamile kadinlar Noel ¢oraplarint doldu-
rur gibi dogmamis bebeklerinin beyinlerini yeni yeteneklerle
doldurmaya bagladi. Sonunda bebeklerin baglart 6yle biiytidi
ki dogum sirasinda sikismaya basladilar.

Bu evrimimizin sonunu getirebilirdi fakat devreye bebek-
lerimizin beyinlerinin biiyiimesine olanak saglayan dort ¢ok
onemli adaptasyon girdi:

1. Fetiislerimiz sadece dogumdan sonra hayatta kalmalarini
saglamaya yetecek en temel refleks ve yetenekleri (emme,
kaka yapma ve kalp atiglarini siirdiirme gibi) barindiran
kivrimsiz beyinler gelistirmeye baglad..

2. Yavas yavas biiyiik beynin dogum kanalinda takilmasini
engellemek icin ¢ok piiriizsiiz bir kafa tasarimi olustu.
Dis tarafinda sadece kaygan bir deri, kivrilabilen kulak-
lar, kiicitk bir ¢ene ve burun vardi. I¢ tarafinda iizeri-
ne baski uygulanabilen bir beyin ve kendini daha dar
ve doguma daha uygun bir elips sekline doniistiirebilen
yumusak bir kafatast olustu.
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3. Biiytik baglari, karindan ¢ikarken hareket etmeye bas-
ladi. (Muhtemelen siki bir tipay1 bir siseden ¢ikarirken
onu dondiirmenin isinizi kolaylastirdigini fark etmigsi-
nizdir.)

Bu ii¢ diizenlemenin biiyiik faydasi oldu. Fakat bebekleri-
mizin beyinlerinin bilytimeye devam edebilmesini saglayan en
onemli degisiklik, “erken tahliyedir”.

DOGUM TAR
GORE SIR

e

iHi SECIMINIZE
AYA GIRIN

4. Ben, yliz binlerce yildir biiyiik beyinli bebeklerin, dogum
kanalinda sikisma sansini azaltmak ve hayatta kalma sans-
larini artirmak igin biraz erken dogmaya bagladigina inani-
yorum. Diger bir deyisle, onlar erken tahliye ediliyor.

Giiniimiizde anneler, giivenli bir dogum i¢in bebekleri tama-
men olgunlasmadan yaklasik ti¢ ay 6nce dogum yapmakradr.

Fakat size her annenin soyleyebilecegi gibi, tiim bu diizen-
lemelere ragmen dogum hal4 oldukga zorlu bir istir. Baglarinin
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capt yaklagtk 11.5 santimetre olan fetiislerimizin, tamamen
agilmis, yaklasik 10 santimetre ¢apindaki bir rahim boynundan
gecmek icin epeyce stkismasi gerekir. Ebelerin dogum sirasinda
rahim boynuna “ates cemberi” demesine sasmamak gerekir!

Bir yetiskinin yar1 boyunda ya da kilosunda bir bebegi dogurma-
sinin nasil olacagini hayal edin. Elbette, 90 santim boyunda, 36 kilo
agirhiginda yeni dogmus bir bebek ¢ok sagma bir goriintii olurdu.
Bir de, baginin boyutu bir yetiskininkinin yarisi biiytikliigiinde bir
bebek dogurdugunuzu disiiniin. Bu kulaga daha da sagma geliyor
fakat aslinda bu boyut, yeni dogmus bir bebegin kafasinin yaninda
kiigiik kalir. Dogum aninda bebeklerimizin kafasi, bir yetiskinin ka-

fasinin neredeyse ticte ikisi biiytikligiindedir. (Eyvah!)

Dogum, her zaman zorlu, bazen hem annenin hem de be-
begin hayati tehlike atlatmasina sebep olabilen bir siire¢ ol-
mustur. Caglar boyunca bir¢ok toplumun ¢ocuk dogumunu
kahramanca bir eylem olarak yiiceltmesinin sebebi de budur.
Aztekler, dogum sirasinda hayatni kaybeden kadinlarin, savag
esnasinda olen askerlerle birlikte, cennetin en yiiksek seviyesi-
ne gittigine inantyordu.

Erken tahliye bu riski azaltmis ve tarih dncesi ebeveynlerin
olgunlagsmamigs bebeklerini koruma becerileri sayesinde miim-
kiin héle gelmistir. Dik duruslari ve ¢ok gelismis el becerileri
sayesinde ilk insanlar bebeklerini sicak tutmak igin sarilirken
bir yandan da yiiriiyebiliyordu. Onlar, rahmin giivenligini tak-
lit eden kalin giysiler ve aski benzeri tastyicilar kullaniyordu.

Rahim ortamini taklitetmek gibizorlu bir is, Tas Devri’ndeki
akrabalarimizin giivenli erken dogumlar icin 6demek zorunda

kaldig1 bir bedeldi. Fakat daha yakin yiizyillarda birgok ebe-

veyn bebeklerine verdikleri bu sézden déonmeye ¢alismaktadir.
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Hala bebeklerinin biiyiik ve zeki beyinlere sahip olmalarin:
ve erken dogmalarini istemelerine ragmen, onlar1 bu kadar sik
beslemek ya da biitiin giin boyunca yanlarinda tasimak istemi-
yorlar. Hatta bazi yanlis yonlendirilmis uzmanlar, yeni dogmus
bebeklerin deliksiz bir gece uykusu uyumasi ve agladiklarin-
da kendi kendilerine susana kadar birakilmalar1 gerektiginde
wsrar ediyor. Bebeklerinin keselerine girmesine izin vermeyen
kangurular gibi, bu teorileri benimseyen anne ve babalar, yiiz
binlerce yildir yeni dogan bebeklerine vermeye soz verdikleri
rahatlig1 reddetmis olurlar.

Bebeginiz Neden Dérdiinci Uc Aylik Dénemi Ister ve
Buna Ihtiyac Duyar?

Gozleri, kulaklar:, burnu, teni ve bagirsaklar:
tarafindan ayni anda bombardimana tutulan
bebek, bunlarin tamamn: biiyiik, rabatsiz
edici bir kafa karisikligi olarak algilar.

William James, Psikolojinin Prensipleri, 1890

Yumusacik ve gamzeli yeni dogmus bebeginizi hastaneden
eve getirdiginizde, huzurlu bebek odanizin, meleksi bedeni ve
ruh haliyle ¢ok uyumlu oldugunu diistinebilirsiniz, fakat bebe-
giniz durumu béyle gérmez. Onun i¢in bu kafa karistiricr bir
diinyadir; bir yandan bir Las Vegas kumarhanesine, bir yandan
da karanlik bir dolabin i¢ine benzer!

Duyulari yeni deneyimlerin bombardimani altindadir. Dig
diinyadan bir g1k, renk ve doku karmagasinin saldirisina ma-
ruz kalmaktadir. I¢ diinyasinda ise, gaz, aglik ve susama gibi
yeni ve giiclii duygu dalgalariyla bogusmaya baglamugtir. Fakat
ayni zamanda, odanin sessizligi onu bir dolap i¢inin karanlig
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gibi kusatir ve son dokuz aydir rahatlama araci ve yoldast olan
ritimlerden mahrum birakir. Bebeginiz icin rahimdeki yiiksek,
dort yandan gelen ritmik sesten sonra hastane odasinin ses-
sizliginin ne kadar tuhaf oldugunu hayal etmeye calisin. Be-
beklerin, “Bu ger¢ek olamaz!” demek istermis gibi etraflarina
bakmalarina sasmamak gerekir!

Bircok bebek bu degisikliklerle sorunsuzca basa ¢ikabilir. Fakat
bazi bebekler bunu yapamaz. Onlar giiniin biiyiik bir kisminda
kucaga alinmaya, sallanmaya ve emzirilmeye ihtiya¢ duyarlar. Bu
duygular rahimdeki durumu taklit ederek su ana kadar gelisti-
rilmis olan en iyi bebek sakinlestirme yonteminin temelini olus-
tururlar. Bu dordiincii ti¢ aylik donem deneyiminin bebekleri
sakinlestirmesinin sebebi onlarin simarik olmalari ya da yeniden
rahme déndiiklerini sanmalarini saglamast degildir. Sebep, bu-
nun bebeklerin beyinlerindeki aglamay1 sonlandiran ¢ok énemli
bir mekanizmayt, sakinlesme refleksini tetiklemesidir.

Dérdiincii ti¢ aylik donem, her bebegin ailesinin ona ver-
mesini umdugu dogum giinii hediyesidir.

“Manzarali Bir Rahim”:
Dérdinci Uc Aylik Dénemde Ebeveynlerin Deneyimleri

Bebek dogdugu anda gercek gobek kordonu
sonsuza dek kesilmis olur. Fakat o anda
bebeginiz, yalnizca bir saniyelik bir fetiis
olmaya devam eder.

Peter Farb, Insanoglu

Yeni dogan bebeginizi ilk gordigiiniiz ve ona dokundugu-
nuz an, ne kadar unutulmazdir! Muhtesem kokusu, tatli bakis-
lar1 ve ipeksi teni kalbinizi fetheder. Fakat yeni dogan bebekler
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g6z korkutucu da olabilir. Yumusak boyunlari, diizensiz soluk
aliglar1 ve minik kalplerinin ¢arpintlar ¢ok caresiz goriinme-
lerine sebep olabilir.

Yeni dogmus bebeklerin tam olarak ihtiyaci olan seyin, ra-
him kogullarinin taklit edildigi bir dérdiincii ti¢ aylik donem
olduguna inanmamin sebebi de bu incinebilirlikleridir.

Muhtemelen bebeginizin sizlanmalari, onu gdgsiiniize go-
tirdigiiniiz an kesildigi zaman ihtiyacinin farkina varmigsiniz-
dir. Bu noktada sizin kulaklariniz ve onun aglamasi arasinda
sanal bir gobek kordonu olusur. Bu, siz evin i¢inde dolasirken
uzayabilen esnek bir kordondur; ta ki bebeginizin bir sonraki
c1gligy sizi yeniden onun yanina ¢agirana kadar.

Calismalarina katilan Mary adinda bir anne, AR
< o v o (/ N
Stuart dogdugunda bu diinyada yasamaya o %

hazirmas gibi goriinmiiyordu” demisti. oy
“Onu memnun etmek igin neredeyse siirekli N 9
kucagimizda tutup sallamamaz gerekiyordu. &
Kocam Phille aramizda, onun pismesine cok  _
az kala ¢ikarilmas bir keke benzedigini ve kisa

bir siire daha pismesi igin firina bir kez daha
girmesi gerektigini soyleyip sakalasryorduk.”

Aslinda Mary ve Phil, Stuart'in rahimde birka¢ ay daha
kalmaya ihtiyaci oldugunu fark etmiglerdi. Ama yiiriiyen bir
rahme doniismek o kadar da kolay degildir! Cilgina dénmiis
anneler sik sik, aksamiistii beste hala pijamalariyla dolasmakta
olduklarini fark ederler. Dogumdan birkag giin sonra, rahmi-
nizin dokuz ay boyunca sikiyet etmeden yapug: isi yapmanin
biitiin giiniiniizi aldigini kesfedersiniz.

Bebeginizin bakis agisiyla, giinde on iki saat sizin kollariniz-

da olmak, tam bir kopus olmasa da biiyiik bir hayal kirikligi-
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dir. Eger konusabilseydi, muhtemelen size asik suratiyla sun-
lar1 s6ylerdi: “Hey, bunda biiyiitiilecek ne var? Eskiden giiniin
yirmi dort saati beni tastyor ve her saniye besliyordun!”

Ne yazik ki bizim kiiltiirimiizdeki bircok ebeveyn bebek-
lerini ¢ok fazla kucaklarinda tutmanin yanls olduguna ikna
olmustur. Yanlig bir ydnlendirmeyle, 6ncelikli gorevlerinin
yeni dogmus bebeklerini egitmek ve onlara terbiye vermek
oldugunu dustniirler. Bebeklerine, bityiitme ayricaligina eris-
tikleri bir ruhtan ¢ok, egitmeleri gereken bir beyin gibi yakla-
strlar. Bagka kiiltiirler, bir bebegin ihtiyaglari konusunda farkls
fikirlere sahiptir. Balide bebekler, hayatlarinin ilk 105 giintin-
de asla yalniz uyumaz ve ¢ok nadiren bir yetiskinin kucagin-
dan iner! Ebeveynler plasentay: gomer ve gémiildiigii yere her
giin piring ve sebzelerden olusan sunular gotiiriir. Yiiz besinci
giinde bebek, kutsal bir térenle, yeniden Tanrilara ait olacagt
giine kadar insan irki arasindaki yerini alir. Bu térende bebek-
ler hayatlarinda ilk kez bir yudum su icerler. Ayrica canli ve
giiclii olmalari icin kollarina ve bacaklarina yumurta siiriiliir.
Ancak bundan sonra, ayaklarinin Toprak Ana’ya degmesine
izin verilir.

Bali'deki gibi, koligin hi¢ goriilmedigi kiiltiirlerde ebeveyn-
lerin bebeklerine bizimkinden ¢ok daha iyi bir dordiincii ti¢
aylik déonem deneyimi yasatiyor olmalar: tesadiif degildir.

Biyik Amerikan Efsanesi:
Kicik Bebekler Simartilabilir

Tiim ebeveynlerin muhakkak bildigi en az iki sey vardur:
1. Etrafta bir siirii simarik ¢ocuk var.

2. Siz ¢ocugunuzun onlardan biri olmasini istemiyorsunuz.
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Hepimiz saygili ¢ocuklar yetistirmek isteriz ve bazi uzman-
lar, bebegimizin aglamasina karsi ¢ok fazla duyarli olursak iste-
meden de olsa ona bunu kullanmay1 6gretebilecegimiz konu-
sunda bizi uyarir. Yeni dogan bebeginizin aglamalarina hemen
kucaga alma, sallama ve emzirmeyle cevap vermeniz kotii bir
aliskanligin baslangict olabilir mi? Bebeginize sarilmak, daha
sonra ters tepebilir mi?

Neyse ki, bu iki sorunun cevab: ‘hayirdir. Hayatunmn ilk
dort ayinda bebeginizi simartmaniz miimkiin degildir. Unut-
may1n, o zaten dogar dogmaz sizinle ge¢irdigi stirenin 6nemli
bicimde diistigiinti deneyimledi. Bir anne bana soyle demisti:
“Bebeklerin, bir temizlenme programina girip uyusturucudan
arindiklar icin kriz gegiren bagimlilara benzedigini diisiiniiyo-
rum. Cigliklar atmalarina sasmamak gerekir!”

Cocuklarini mizmizlanan kiiciik simariklara dontstiirmek
konusunda endiseleri olanlar sadece giiniimiiz anne babalar:
degildir. Yirminci ylizyilin baglarinda Amerikadaki ebeveynle-
re, ¢ocuklarinin disiplinsiz kii¢iik asilere doniismesini istemi-
yorlarsa onlarin ¢ok iistiine diismemeleri gerektigi soyleniyor-
du. ABD Cocuk Biirosu ciddi bir uyar1 yayinlamis ve annelerin
cocuklarini ¢ok fazla kucaklarina almamalarini, yoksa onlarin
“stmartk ve huysuz bir bebege doniiserek siirekli talepleriyle
annesini bir koleye dontstiirecek kiiciik ev diktatorlerine do-
niigseceklerini” yazmistr.

Fakat 1972 yilinda John Hopkins Universitesi'nden Sylvia
Bell ve Mary Ainsworth, ¢ocuklari simartmakla ilgili bu fikir-
leri kokten sarsti. Diinyadaki ilk aylarinda aglamalar1 anneleri
tarafindan hemen tepki goren bebeklerin simarmadigini bul-
dular. Tam tersine, ihtiyaglart hemen ve yumusak bir tavirla
karsilanan bebekler daha az huysuzluk yapiyor ve bir yasinda
test edildiklerinde daha dengeli ve sabirli olduklari gozleni-
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yordu! Ainsworth ve Bell'in kanitladigi —ve tiim ebeveynlerin
aslinda kendi i¢lerinde bildigi— gibi bebeginizi ne kadar ¢ok
sever ve ona ne kadar cok sarilirsaniz, o da o kadar kendine
giivenli ve direncli bir cocuga dontsiir.

Tim bu kanitlara ragmen, yeni ebeveynlerin bircogunun,
bebeklerini ¢cok fazla m1 kucaklarinda tuttuklarina dair rahatsiz
edici endiseleri vardir. Dogal ebeveynlik i¢giidiimiiz bebegi-
mizi elimizden geldigince ¢abuk sakinlestirmemizi soylese de,
“Bebegimizi stmartmamamiz gerektigi” bize dyle ¢ok sdylen-
mistir ki, kendimizi sorgulamaya baslariz. Kabul ediyorum ki
bebeginizi yavasca besigine birakmak icin her egilisinizde ye-
niden aglamaya ve bagirmaya baslamasi size kendinizi kolayca
oyun oynantyormus gibi hissettirebilir. Fakat aglamasina izin
vermek ona, derisini tahris edecek 1slak bir bezle birakmaktan
daha ¢ok bagimsiz olmay1 6gretmeyecektir. (Birgok Amerikan
yerlisinin bebeklerini giin boyunca kucaklarinda tagimalari ve
gece boyunca emzirmelerine ragmen bu bebeklerin biiytidiik-
lerinde cesur, saygili ve kendine yetebilen yetiskinlere doniistii-
giinii bilmek rahatlaticidir.)

Beni yanlis anlamayin. Bebeginiz icin esnek bir yemek/
uyku programi diizenlemenize karst degilim. (Programlamayla
ilgili tarugmalar icin 15. Boliim'e bakabilirsiniz.) Programla-
ma, bazi ailelerin ve bebeklerin ¢cok isine yarar. Fakat degisken
bir yeme ve uyku diizenleri olan tutkulu bebekleri belirlenmis
bir programa uydurmaya ¢alismak genellikle herkes icin hayal
kirikligiyla sonuglanir.

Incilde de yazdig:1 gibi, “Var olan her seyin bir sebebi var-
dir” Disiplin vermenin ¢ok 6nemli bir ebeveynlik gorevi ol-
duguna inaniyorum; fakat ¢ok kiigiik bebekler i¢in degil. Be-
beginizi istemeden simartmanin bir mesele haline gelebilecegi
en erken donem, dordiincii ayin baglaridir. Fakat ilk dort ayda,
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bebeginizin simarmasini engellemekten yiz kat daha onemli
bir isiniz vardir ve bu da, onun size ve i¢ine dogdugu diinyaya
giivenmesini saglamakur.

Cocugumuzun kaderini belirlemek ebeveynlerin en 6nemli
ayricaliklari ve sorumluluklarindan biridir. Ben bebegimizin
aglamalarina hizla ve yumusak bir tavirla cevap vermenin aile
degerlerinin degerini diisiirecegine degil, onlart saglamlastira-
cagina inaniyorum. Sevgi dolu kollariniz bebeginizi kucakla-
diginda ya da 1lik siitiiniiz onu doyurdugunda ona soyle di-
yorsunuz: “Endiselenme. Bana ne zaman ihtiyacin olsa orada
olacagim.” Bu, bebeginizin size giivenmeye baglamasini saglar
ve yakinindaki insanlara inancinin da temelini olusturur.

Liitfen sevimli ve opiilesi bebeginizle gecirdiginiz ilk ay-
larin kiymetini bilin. Daha sonra disiplin ve egitim vermek
icin ¢cokca zamaniniz olacak, fakat simdi kucaklama zamani.
Bu donemin keyfini ¢ikarin; ¢iinkii her deneyimli ebeveynin
soyleyebilecegi gibi tahmin bile edemeyeceginiz bir hizla gecip
gidecek.

Eksik Kalan Dérdiincii Uc Aylik Dénem: Koligin Asil Sebebi

Ev gibisi yoktur.
Dorothy, Oz Biiyiiciisii

Yiizlerce yil siiren efsaneler ve kafa karigikligindan sonra, ko-
ligin asil sebebinin, huysuz bebeklerin sakin kalmak icin rahim-
de hissettikleri seye ihtiyag duymalari olduguna ikna oldum.

Sunu sorabilirsiniz: “Tiim bebekler erken tahliye ediliyor
ve aslinda dérdiincii bir tig aylik doneme ihtiyag duyuyorlarsa,
neden hepsi kolik olmuyor?
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Bunun sebebi basittir: Bircok bebek erken dogmakla basa
cikabilir, ¢linkii yumusak bir mizaglart ve gelismis kendini sa-
kinlestirme yetenekleri vardir. Bu bebekler, agir1 ve az uyarilma
dalgalariyla kargilagtiklarinda bile kendilerini sakinlestirebilirler.

Diger yandan kolik bebekler kendilerini sakinlestirmek ko-
nusunda biiyiik sorunlar yagarlar. Onlar da sakin bebeklerin
deneyimlerinin aynilarina sahip olurlar, fakat bunlari sakince
kabullenmek yerine ¢ok biiyiik tepkiler gosterirler. Bu bebek-
ler, sakinlesme refleksini aktif hile getirebilmek icin umutsuz-
ca rahim i¢indeki kogsullara ihtiya¢ duyarlar.

( — - \
; Gelismemis Beyin :
\ \ !

7/

~

Kolik Fil: Eksik Dérdiincii Ug Ay ve Diger Teorilerin Karisimi

Burada anlattgimiz gibi, uzmanlar koligin sebebi olarak
hazim sorunlarini, endiseyi, az gelismisligi ve mizact sorumlu
tutmuglardir. Fakat kor adamlar ve fil 6rneginde oldugu gibi,
bu uzmanlar sorunun sadece bazi pargalarini gérmiis ve hep-
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sini birlestiren 6nemli bir baglantiyr gézden kagirmistir: Eksik
kalan dérdiincii ti¢ aylik donem.

Eksik kalan dérdiincii tig aylik dénem bebeklerinin kisilik-
lerinin dengesiz ozellikleri (az gelismis beyin ve zorlu mizag)
onlari kiigiik giinliik sikintilara kargi korunmasiz birakur.

Ben tiim kolik teorilerinin su sekilde birbirlerine bagli ol-
dugunu distintiyorum:

1. Az Gelismis Beyin — Dogum aninda sahip oldugu bu
ozellik bir bebegin dérdiincti ti¢ aylik déneme duydu-
gu ihtiyact fazlasiyla yiikseltebili. Huysuz bebeklerin
durum kontrolii ve kendini sakinlestirme yetenekleri o
kadar zayiftr ki, cok kii¢iik miktarlarda asir1 ya da ek-
sik uyarilma bir zincirleme reaksiyon baglatarak dalgalar
halinde azalip ¢ogalan bir aglama krizini tetikleyebilir.

2. Mizag — Yapisi fazla duyarlt ya da hassas olan bir bebek,
kiiciik rahatsizliklar kargisinda ¢ok biiyiik tepkiler goste-
rebilir ve sakinlestirme refleksini tetiklemek icin oldukca
fazla yardima ihtiya¢ duyabilir.

3. Biiyiik Hazim Sorunlar1 - Yiyecek alerjilerinin ya da ref-
liiniin sebep oldugu act zaman zaman bir bebegin ¢ilgina
dénmesine sebep olabilir. Fakat bu sorunlar kendini sa-
kinlestirme yetenekleri gelismemis ya da zorlu mizaglara

sahip bebeklerde ¢ok daha biiyiik sorunlar haline gelir.

4. Kiigiik Hazim Sorunlari — Kabizlik ya da gaz bebekler-
de rahatsizlik yaratarak az gelismis beyinlere sahip olan
ve/veya zorlu bir mizaca sahip olan bebeklerde aglama
krizlerine sebep olabilir.

5. Annelik Endigesi — Huysuz bebekler bazen endiseli
anneleri onlari fazla yumusak tuttugunda ya da kaotik
bigimde bir sakinlestirme girisiminden digerine gectikle-

rinde daha fazla aglayabilirler.
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Dérdinci Ug Aylik Dénem
Teorisinin Sinanmasi

Dogadaki her seyin ardinda bir sebep vardur.

Aristoteles

Bir kolik teorisinin dogrulugunun kanitlanmast i¢in on ko-
lik 6zelliginin hepsinin cevaplanabilmesi gerekir. Uzun siiren
ve ¢ok yorucu ¢aligmalardan sonra, on 6zelligi de agiklayan ve
yuzyillardir stiregelen kolik gizemini ¢ozen tek teorinin eksik
kalan dordiincii ¢ aylik ddnem kavrami oldugunu buldum:

1. Kolik aglama genellikle iki haftalikken bagslar altinci haf-

tada zirve yapar ve ii¢ ile dordiincii ayda sona erer.

Yeni dogan bebekler hayatlarinin ilk iki haftasinda nadi-
ren bilinglidirler. Bu onlarin asir1 ya da eksik uyarilmadan ka-
¢inmalarina yardimer olur ve koligin baglamasini geciktirir.

Iki haftanin sonunda bebekler daha uzun siireler bo-
yunca etraflarinin farkinda olmaya baglarlar. Yumugak
huylu bebekler, yiikselen farkindaligin onlari maruz birak-
tg1 bu uyaranlarla kolayca basa ¢ikarlar. Fakat kendilerini
sakinlestirme yetenekleri zayif olan ya da zorlu mizaca sa-
hip bebekler sagkina donmeye baslayabilirler. Bu da agla-
ma krizlerinin baglamasina sebep olur.

Alu haftalik olduklarinda bu hassas bebekler etrafinin
cok farkindadir ve ¢ok fazla uyariciya maruz kalmaya bag-
larlar, fakat hald durum kontrolleri yeterince gelismemis-
tir. Ancak rahim ortaminin ustaca taklit edilmesiyle sakin-
lestirilebilecek aglama krizlerine girerler.

Uclincii ya da dérdiincii ayda kolik yok olur. Artik be-
bekler mirildanma, giilme, parmagint emme gibi kendini
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sakinlestirme yontemleri konusunda yeteneklerini kazan-
miglardir. Dérdiincii tig aylik ddnemdeki gibi siirekli ku-
cakta tutulmaya, sallanmaya ve ssst sesini duymaya ihtiyag
duymadan diinyayla bas edebilecek kadar olgunlasmiglar-
dir. Sonunda dogmaya hazir hile gelirler!

2. Erken dogan bebeklerin zamaninda dogan bebeklere
oranla kolik olma ihtimali daha fazla degildir. (Kolik
olduklar: durumda da bu durum normal dogum tarible-
rinden iki hafta sonrasina dek baglamaz.)

Erken dogan bebekler, giiriiltiilii yogun bakim {ini-
telerinde bile kolayca uyuyabilirler. Az gelismis beyinleri
uyku durumu konusunda uzmandir, fakat heniiz karma-
stk farkindalik durumunda uzmanlasmamuistir. Farkinda-
lik zamanlarinin neredeyse hi¢ olmamasi, erken dogan
bebeklerin hal4 rahimde olduklarin: diigiinmelerine sebep
olur. Normal dogum tarihlerine ulagip daha fazla uyanik
ve farkinda kalmaya baslayincaya kadar dordiincii ii¢ aylik
donemin eksikligini fark etmezler.

3. Kolik bebeklerin, act ¢ekiyorlarmas gibi goriinen biiziis-
miis yiizleri varduwr ve i¢ parcalayan ¢iglhklar atarlar. Ag-
lama krizleri genellikle dalgalar hilinde (kramplar gibi)

gelir ve bir anda kesilir.

Bebeginizin kolik aglamalari size, cani yanarken atugt
agliklarla ayniymis gibi goriinebilir. Fakat bircok bebek
basit deneyimlere (yiiksek sesler, gegirme vs.) cani yaniyor-
mus gibi ¢igliklarla agirt tepkiler verir. Onlar, kiigiik bir tost
yandiginda bile aktif olan duman detektorlerine benzerler.

Bu ¢igliklarin arabayla dolasarak ya da onlar1 emzirerek
sakinlestirilebilmesi, aci ¢ekmediklerinin kanitidir. Asil
eksikligini hissettikleri sey, eksik kalan dérdiincii tig aylik
dénemdir.
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4.  Ciglklar: genellikle emzirme swrasinda ya da emzirme-
den hemen sonra baglar.

Yemek sirasinda ya da yemekten hemen sonra aglayan
bebekler genellikle bagirsaklarin, mide yeni yemekle doldu-
gunda biiztismeleriyle ortaya ¢ikan gastro-kolik reflekse agir1
tepki gostermekeedir. Cogu bebegin bu refleksle bir sorunu
yoktur, fakat kolik bebekler i¢in giiniin sonunda (ve bebek-
lerinin sabir sinirlarinin sonunda) bu his onlari histerik ag-
lama krizlerine sokan bardag tagiran son damla olabilir.

Gastro-kolik refleks hala devam ederken, bu sikintinin ilk
lig ayin sonunda kaybolmasi kramp benzeri hissin sadece d6r-
diincii ti¢ aylik donemin sakinlestirici etkisine ihtiyag duyan
bebeklerde ¢iglik atmayi tetikledigi iddiasini da destekler.

5.  Genellikle iki biikliim olur, homurdanay, kasilyr ve gaz ¢ikar-
diktan ya da kaka yaptiktan sonra rabatlamas goriiniirler.

Biitiin bebeklerin bagirsaklarinda gaz olur, fakat bu an-
cak duyarli ve/veya hassas mizaca sahip bebeklerin ¢iglik
atmasina sebep olur. Bu bebekler bile, rahmin sakinlegtiri-
ci ritimleri imdatlarina yetisince aglamay: keserler.

6. Kolik genellikle aksamlar: kotiilesir.

Bazi bitap diismiis annelerin, ¢ocuklarinin dogum
giinii partisinin sonunda bir kdseye yigilmalart gibi, bazi
kiiciik bebekler de tiim giin yasadiklar: inis ¢ikislarin etki-
lerini giiniin sonunda disa vururlar. Onlari sakinlestirecek
dérdiincii ti¢ aylik donem olmadan, bu kirillgan bebekler
her aksam ateste unutulmus ¢aydanlik gibi tasarlar.

7. Koligin bir ¢iftin ilk bebeginde ortaya ¢ikma ihtimaliyle,
besinci bebeginde ortaya ¢ikma ibtimali farkh degildir.
Her yeni bebek, ebeveynlerinin kisisel gen havuzlarinin
yeniden karigmast anlamina gelir. Bu nedenle bir ciftin ilk

dort bebegi sakin ve kolay mutlu edilebilen bebeklerken,
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besincide duyarlilik ya da zayif durum kontrolii gibi, giin
boyunca kucakta tutulup sallanmazsa aglama krizlerine
girmesine sebep olan kalitimsal 6zellikler goriilebilir.

Bu kolik bebekler, kendi kendilerini sakinlestirebile-
cekleri kadar olgunlasana kadar dérdiincii ti¢ aylik done-
min korumasina ihtiya¢ duyarlar.

8. Kolik aglama genellikle sallama, kucaklama, ssst sesi ve
hafifce karna bastirmayla hafifletilebilir.

Bu 6zellik, kontrol edilemez bicimde aglayan bebekle-
rin bu davraniginin gercek sebebinin rahimde birkag aya
daha ihtiyaglari oldugunun ikna edici bir kanitidir. Bunun
sebebi, bu sakinlestirici ipuglarindan her birinin rahmin
bir ozelligini taklit etmesi ve ilk ti¢ aydan sonra bunlara
ihtiya¢c duyulmamasidr.

9. Bebekler aglama krizleri arasinda saglikl ve mutludur.
Bebeklerin kolik olmasinin tek nedeni zamanindan erken
dogmalariysa, gelismemis bebeklerin bir sey sabirlarini tagirin-
caya kadar saglikli ve mutlu olmalarini beklemek manuklidir.

10. Diinyadaki bir¢ok kiiltiirde kolik bebeklere rastlanmaz.

Balideki koyliilerin, Botswana’nin bozkir kabilele-
rinin ve Himalaya eteklerinde yasayan Manali halkinin
bebeklerinin ortak bir 6zelligi vardir: Bu bebekler asla
susturulamayan aglama krizlerinden muzdarip olmaz.
“Koliksiz” kiiltiirleri inceleyen antropologlar, bu toplu-
luklardaki annelerin, dérdiincii ti¢ aylik donem planini
yakindan takip ettiklerini gézlemlemistir. Kadinlar gii-
niin neredeyse yirmi dort saati bebeklerini kucaklarinda
tasir, onlari sik stk emzirir ve siirekli sallayip hoplatrlar.
Birkag ay boyunca bu anneler bebeklerine siirekli bir ra-
himde olma hissini yasatmaya devam eder.
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Sadece eksik kalan dérdiincii ti¢ aylik donem teorisi #im
kolik ozelliklerini agiklar. Fakat ¢iglik atan bir bebegi sakin-
lestirmek sadece rahmi taklit ederek onu sarmak ve sallamakla
ilgili bir meseleyse, tiim bu yaklagimlarin kolik bebekleri sus-
turmakta bu kadar sik basarisiz olmasinin sebebi nedir? Bunun
sebebi oldukga basittir: Bizim kiltiiriimiizdeki ebeveynlere
bunu nasil dogru yapabilecekleri ¢ok nadiren dgretilir.

Neyse ki 6grenmek icin hi¢bir zaman ¢ok ge¢ degildir ve
bu kitabin bir sonraki béliimiinde, aglayan bebekleri sakinles-
tirmek i¢in diinyadaki en etkili yontemlerin detayl: tariflerini
paylasacagim.






{IKINCi BOLUM
Tarih? Cocuk

Sakinlegtirme Sanatini
Ogrenmek






Bebegini At Sanan Kadin: Dérdiinci
Uc Aylik Dénemi Unutan Modern
Ebeveynler

Ana Noktalar:

* Yeni dogan at yavrularinin aksine, bizim bebeklerimiz
dogduklari giin ayaga kalkip kosmaya hazir degildir.
Diinyaya hazir olmak i¢in dérdiincii ti¢ aylik déneme
ihtiyaglari vardir.

* Dort giinlitk ve dort aylik bebekler arasindaki carpici farklar

* Cocuklarr asla kolik olmayan annelerden alabileceginiz
cok eski dersler

Once ne olduysa, yine olacak. Once ne yapildysa,
yine yapilacak. Giinesin altinda yeni bir sey yok.

Derlemeci 1:9

Bir miicevher gibi parlayan soguk bir Aralik giiniinii hayal
edin. Bir giin 6nce hayatiniz muhtesem bir bebegin, oglunu-
zun dogumuyla degisti. Simdi hemsire yatagini iterek odaniza
getiriyor ve oglunuz, kirilgan bagini kaldirip yiiziini yavasca
size dondiiriiyor ve size kocaman bir giilimseme armagan edi-
yor! Sonra kendini sizin kollariniza gomiiyor ve kalbinizi eriten
bir glilimsemeyle “Sen diinyanin en iyi annesisin” diyor.
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Herkes tipki babasina
benzedigini soyliiyor!

Elbette hi¢ kimse bebeginin dogumdan hemen sonra ko-
nusmasini ya da yiiriimesini beklemez. Fakat modern ebeveyn-
lerin bir¢ogu, yeni dogmus bebeklerin aslinda ne kadar bagimli
ve kirilgan oldugu konusunda hazirliksizdir. Onlar bebekleri-
nin daha olgun olmalarini bekler, tipki bebek atlar gibi! Yeni
dogan atlar dogumdan dakikalar sonra ayaga kalkabilir, hatta
kosabilir. Yeni dogmus bir atin hayatta kalmasi, onu etrafta-
ki ag avcilardan koruyacak bu yeteneklerine baglidir. Bununla
kiyasladigimizda, bizim yeni dogan bebeklerimiz ¢ok daha az
gelismis fetiisler gibidir.

Sasirtici Gercek: Dért Gunlik ve Dért Aylik Bebekler
Arasindaki Farklar

Ilk ayin sonunda, ikiz kizlarimin beni
mabhallenin sonunda oturan kadindan
aywrabilmelerini istiyordum. Audrey iki aylik
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oldugunda bir giin iistiime isedi ve sonra
aniden giildii. Bunun kulaga ¢ilginca geldigini
biliyorum ama ben mest olmustum!

Audrey ve Sophia'nin annesi Debra

Dogum oncesi dersleri verirken miistakbel ebeveynlere stk
stk dort giinlitk bir bebekle dort aylik bir bebek arasindaki
farklart sorarim.

Bu konuda ¢ok deneyimli olmayanlarin cevabi genellikle
dort aylik bir bebegin yeni dogan bebekle ¢ok benzedigi, sa-
dece daha biiyiik ve etrafinin daha farkinda oldugu yoniinde
oluyor.

Aslinda bu iki dénem arasinda devasa farklar vardir. Yeni
dogmus bebekler ne kadar olaganiistii olsalar da, dig diinyay-
la iletisim kurma yetenekleri sinirlidir. Dort giinlitk bir be-
bek mirildanamaz ve kimin konustugunu gormek igin bagini
dondiiremezken dort aylik bir bebegin essiz giiliimsemesi ve
parlayan gozleri, sizi bu muhtesem yasam yolculugunda ona
katilmaya davet eder.

Daha 6nce de belirttigim gibi bebek atlarin hayatta kalmas:
sahip olduklari kas giiciine baglidir. Bu nedenle annelerinin
karninda ¢ikuklarinda viicutlart olabildigince ¢ok gelismistir.
Bunun tersine bizim bebeklerimizin hayatta kalmasi beyinle-
rine baglidir. Bu nedenle dogum esnasinda kafalari, sikisma-
yacaklari miimkiin olan en biiyiik boyutta olur. Daha sonra
sasirtict bicimde, ilk {i¢ ay icinde bebegin beyni %20 oraninda
bityiir. Bu biiytimeyle birlikte beynin hizi, organizasyonu ve
karmagikligr da ¢ok artar. Dordiincii {i¢ aylik donem sonuna
yaklagirken, ebeveynlerin bebeklerinin “uyandigini” fark etme-
leri sagirtict degildir.
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Tarihteki atalarimiz bebeklerin dogumda ne kadar az gelis-

mis oldugunu fark etmistir. Yiizyillar icinde ebeveynler, hayat-
larinin ilk aylarinda yeni dogmus bebeklerle ilgilenmenin en
iyi yolunun, onlar i¢in eski evlerinin, yani rahmin kosullarin:
taklit etmek oldugunu kesfetmistir!

Dért Giinliik Bebek Dért Aylik Bebek

Duyusal Yetenekler

* Sadece 20-30 santim uzakliktaki|® Bir odanin diger yanindaki biiyiik
objelere odaklanabilir. objelere kolaylikla odaklanabilir.

 Aydinlik/karanlik kontrastina ve
desenlere bakmay1 sever.

* Bir sesin nereden geldigini bulmak
icin bagini cevirebilir.

Sosyal Yetenekler

* Miizik ya da giirtiltiiden ¢ok insan
sesine  meraklidir.  Rahimdeyken
duyduklar1 boguk sesler arasindan
annelerinin seslerini ayirt edebilirler.

* Bir objeye bakmaktansa bir insan
yiiziine bakmay: tercih eder. Agzini
acan ya da dilini ¢ikaran anneleri-
nin yiiz mimiklerini taklit edebi-
lirler.

e Miriltlar ve kikirdamalarla konus-
maya dahil olmadan once sabirla
sizin sozlinlizii bitirmenizi bekler.

* Ebeveynlerinin  yiiziinii ~ gdriince
mest olurlar ve odaya girdiklerinde
yiizleri goriilebilir bicimde aydinla-
nir. Ebeveynlerini giiliimsetmek i¢in
giilimser ve mirildanurlar ve gérmez-
den gelindiklerinde tiziilebilirler.
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Motor Yetenekler

o Gozleri sik sik sagilagir. Sadece yavas
hareket eden seyleri takip edebilirler
ve kontrolsiiz gdz hareketleri vardir.

e Parmaklarini agizlarina gdtiirmek
onlar icin ¢ok zordur. Parmaklarini
otuz saniyeden daha uzun siire agiz-
larinda tutmak ise ¢ok daha zordur.

Artik sasi bakmazlar. Artik odada
hareket eden objeleri hizli ya da ya-
vas takip edebilirler.

Uzanma ve objelere dokunma ye-
tenekleri cok geligmistir. Parmakla-
rint kolaylikla agizlarina gtiirebilir
ve dakikalarca orada tutabilirler.

Fizgyolojik Ozellikler
e Eller ve ayaklar ¢ogunlukla mor-

dur.

* Viicutlari ara sira hickiriklar, keskin
titremeler ve diizensiz nefeslerle
sarsilir.

¢ Viicut hareketleri iizerindeki kont-
rolleri oldukga azdir.

Aruk tisimedikge elleri ya da ayak-
lart morarmaz.

Nadiren hickirik tutar, titremeler
tamamen gecer ve nefes yumusak
ve diizenli hale gelir.

Viicut hareketlerinin kontrol yete-
nekleri epeyce gelisir. Yan dénebi-
lir, yuvarlanabilir ve baglarini ya-
takta havaya kaldirabilirler.

Yeniyi Birakin Eskiyi Alin: Tas Devri Bilgeligi Rahmini
Taklit Etmeyi Tekrar Kesfedin

Yildiz Savaslari’nda, Luke Skywalker’in Gii¢’tin uzun zaman
once unutulmus 6zelliklerini kullanarak nasil zaferler kazandi-
gin1 hatrliyor musunuz? Iste gectigimiz elli yil icinde bizim

toplumumuz da daha ¢ok egzersiz yapmak, ¢evreyi korumak

ve daha tarim ilaciyla yetistirilmis yiyecekler yemek gibi eski
bilgilere donmek konusunda ustalasti. Teknoloji biiyiik bir
nimet, ama bizler, dogayla uyum icinde yasamanin degerini
tekrar 6greniyoruz; bu sagduyudur!

Bu nedenle kendimizi daha iyi anlamak i¢in tarihi incele-
mek manuklidir. Giysilerimiz ve miizigimiz giincel olsa da,
biyolojimizin tarih 6ncesinden kaldig1 kesindir ve bu bebekler

icin daha da gegerlidir.



136 Dr. Harvey Karp

insanlar Yillar Boyunca Nasil Hayatta Kaldi?

Neandartal ve Tas Devri insanlar:
Ava ve foplayia
200.000 yil

Tanm
10.000 yil Endistri
250 yil
r'; — 60yl

B. Lozoff'un Anne-Bebek iliskileri: Uyumun Sinirlari Makalesi’nden alinmistir.
Journal of Pediatrics, 1977:91:1

Yandaki diyagramda biz, insanin teknolojik ¢ag: olarak sag
kosedeki minik kutuyla temsil ediliyoruz. Fakat bebeklerimiz
yiiksek teknolojiye ¢ok uzakur. Bir¢ok acidan gectigimiz otuz
bin yildir neredeyse higbir degisiklik gecirmemislerdir! Bu ne-
denle her birimiz bir anda Tas Devri'ne isinlansak bircogumuz
hayatta kalmayi bagaramayacak olsak da bebeklerimiz kendi-
lerini evlerinde hissederlerdi. Bebekler bir Tas Devri ailesinde
dogmay1 ve bizim onlara Tag Devri'ndeki kuzenlerimiz gibi
davranmamizi beklerler.

Fakat ne yazik ki bircogumuz, konu tarih 6ncesi ebeveyn-
lik aligkanliklari olunca tamamen bilgisiz olmasak da oldukea
paslanmig haldeyiz. Kapt komsunuz deneyimli bir Tas Devri
annesi olsaydi, ondan ne tip bebek bakim ipuglari 6grenebi-
lirdiniz?

Zamanda geriye gitmemiz miimkiin olmasa da, su anda
diinyada yasamakta olan ilkel kabilelerin bize agtig1 yapay bir
“pencereden” bakarak Tas Devri annelerinin kullanmis olabi-
lecegi sakinlestirme teknikleri hakkinda bir fikir sahibi olabi-

liriz.



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 137

Lutfen ilkel sézcugi sizi yaniltmasin. Bu kelime goziimii-
ziin oniine geri kalmig insanlari getirse de gectigimiz seksen
yilda aragtirmalar ilkel denen bu insanlarin bizim oldukga ca-
hil oldugumuz doga diinyas: hakkinda biiyiik bir bilgelige sa-
hip olduklarini ortaya ¢ikartmigtir. Bazilari ¢ok nadir bulunan
bitkilerin tibbi faydalarini, bazilari ¢6lde nasil su bulunacagini,
hatta bazilar: koligin nasil engellenebilecegini bilir!

Mikemmel Gecmis: |Kung San Kabilesi’‘nden Dersler

Binlerce olmasa da yiizlerce yildir !Kung San Kabilesi (ya da
Afrikanin ¢alilik insanlar) Kalahari Colt'niin diizliiklerinde
dis diinyadan kopuk olarak yasamaktadir. Fakat son kirk yildir
'Kung Kabilesi bilim insanlarinin hayatlarini ve bebekleriyle
nasil ilgilendiklerini incelemelerine izin vermistir.

Yeni dogmus bebeklerin bakimi {izerine yazilanlari biiytik
bir ilgiyle okudum ¢iinkii !Kung bebekleri neredeyse hig agla-
maz! Elbette, bebeklerin hi¢ aglamadigini séyleyemeyiz, fakat
bu bebekler hic AGLAMAZ! (Ve aradaki farki bildiginize emi-
nim.) 'Kung bebekleri de bizim bebeklerimiz kadar rahatsizlik
cekse de, ebeveynleri onlari sakinlestirmek konusunda o kadar
basarilidir ki ortalama huysuzluklar sadece on alt1 saniye siirer
ve aglama krizleri bir dakikanin altinda sona erer.

Peki, sirlart nedir? !Kung yerliler, bizim unuttugumuz hangi
eski bilgeligi hala uygulamaktadir? Ben bu kabilenin etkileyici
basarisinda ti¢ etkenin 6nemli olduguna inaniyorum:

* !Kung anneleri bebeklerini neredeyse yirmi dort saat ku-

caklarinda tagir.

* !Kung anneleri yirmi dért saat boyunca bebeklerini em-
Zirir.
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* !Kung ebeveynleri genellikle bebeklerinin aglamalarina
on saniye icinde tepki verir.

'Kung anneleri bebeklerini giin boyunca deri bir askida tasir
geceleri onlarin yaninda uyurlar. Bu yakinlik, bebegin bagla-
makta olan her huysuzlugunu yatstirmay: ¢ok kolaylasturir.

Kucakta tutma ve sarilmaya ek olarak Kung Kabilesi kadin-
lart bebeklerini hizli ve kisa emzirmelerle de avuturlar ve bu
emzirmelerin sayisi giinde yiiz defay1 bulabilir! Batrda bizler,
bu kadar sik beslenmenin bebegi simartacagini diisiinebiliriz,
fakat durum bu degildir. Bu kadar bol ve aninda verilen tep-
kiye ragmen !Kung bebekleri biiytidiiklerinde mutlu, bagimsiz
ve kendine yetebilen yetiskinlere dontistirler.

Simdi, endiselenmeyin. !Kung Kabilesi'nin tiim yéntemle-
rini uygulamamiz gerektigini soylemiyorum; elbette bu, bizim
yogun hayatlarimiza uygun degildir. Fakat bence, bu ¢ok ba-
sarilt ebeveynleri inceleyip, kullandiklari hangi ¢6ziimlerin ko-
layca Batli anne ve babalara uyarlanabilecegini 6grenebiliriz.

Ben !Kung yerlilerinin bildigi en biiytik sirrin, tiim bebek
sakinlestirme yontemlerinin ortak bir 6zellige sahip oldugunu
bilmeleri olduguna inaniyorum: Onlar rahmi taklit ediyor ve
bebeklere dérdiincii ti¢ aylik dénemin rahatligini sagliyor.

Bizim bebeklerimize kiyasla 'Kung bebekleri birgok maddi
imkénlardan mahrum olabilir fakat !Kung bebeklerine kiyasla
bizim bebeklerimiz de ¢ok énemli bir “annelik” imkanindan,
uzun saatler boyunca kucagimizda olmaktan mahrumdur.
'Kung anneleri neredeyse araliksiz bebekleriyle birlikteyken,
aragtirmalar Amerikada ¢ocuklarin giinde 16 saate kadar yal-
niz birakilabildigini gostermektedir. Korkarim bir¢ok yeni
dogmus bebek icin, rahmin rahathigindan yeni odasinin boslu-
guna bu ani gecis oldukga tiziicii olur.
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Hayatlarinin ilk birka¢ ayinda yeni dogmus bebeklerimi-
ze, atalarimizin binlerce yil 6nde davrandig gibi davranmali
ve onlara dérdiincii {i¢ aylik dénemin rahatligini saglamaliyiz.
Diger bir deyisle artik yeni dogmus bebeklerimize yanlislikla
at yavrusu muamelesi yapmamaliyiz. Daha ¢ok onlara bebek
kangurular gibi davranmaliyiz! Kangurular, bebeklerinin zipla-
maya baslamadan 6nce birkag aylik yakin ilgiye ihtiyag duydu-
gunu bilirler, bu nedenle onlari, dogduklar: an keselerine alir-
lar. Benzer gekilde biz de yeni dogan bebeklerimize uzun siire-
ler kucakta tutma, sallama, ssst sesi cikarma ve sicaklik iceren
“keselerimizi” sunmaliyiz. Bunlari yaparsaniz, sonug sizi epey
sastrtabilir. Rahmi taklit etmekte bir kez ustalaginca, !Kung an-
nelerinin yapugi seyi tam olarak yapmay1 basaracaksiniz: Bebe-
ginizin aglamasini dakikalar i¢inde susturabileceksiniz!

Bilim ve Dérdinci Uc Aylik Dénem:
Arastirmalarin Yéni; Geriye Dogru

Koligi sakinlestirmek icin rahmi taklit etmek, kiltiirimii-
ziin gormezden geldigi tek eski bilgi degildir. Gegtigimiz elli
yil icinde uzmanlar, neredeyse yok olmak tizere olan bagka bir
tarihi aligkanligin, emzirmenin de faydalarini dikkatli bicimde
kanitlamigtir.

Emzirmenin Geri Dénisi

Bebeginizin dogumundan sonra birkag giin igerisinde san-
ki sihirliymiscesine siitiiniiz gelmeye baglar. Bu doktorunuzun
ve bebeginizin istedigi seydir. Bu tatli, besleyici ve kolay haz-
medilir yiyecek yeni dogmus bebeginize rahminizdeymis gibi
stirekli bir besin saglar.
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1900’lerin baslarinda milyonlarca yil boyunca mitkemmel-
lestikten sonra anne siitii bir anda diinyanin birgok yerinde
terk edildi. Anne siitiiniin kenara itilmesinin sebebi, kitlesel
olarak tiretilen ve anne siitii kadar besleyici ve ondan daha hij-
yenik olma iddiasindaki yapay mamalardi. Bir¢ok anne bilim
insanlarinin dogadan daha dogrusunu bildigine ikna olmus-
tu. Bebeklerini mamayla beslerken, bir kimyagerin tiretiminin
eski moda anne siitiinden daha iyi olacagina inanmuglardi, fa-
kat ¢ok yaniliyorlardi.

Anneler doktorlarindan stitlerini kurutmast icin ilaglar yaz-
malarini ve en iyi bulduklari mama markalarini séylemelerini
istemeye bagsladilar. 1950’lerde Amerikada emzirmek o kadar
nadir héle gelmisti ki, bunu deneyen kadinlara radikal ya da
tuhaf insanlar goziiyle bakiliyordu.

Bebeklerini yine de emzirmek isteyen anneler de siklikla ba-
sartsiz oluyordu c¢iinkii genellikle hi¢ deneyimleri olmuyordu
ve gok nadiren profesyonel yardim alabiliyorlardi. Inanmak
oldukga zor olsa da, kiiltiirtimiiz iki nesil i¢inde insanoglunu
milyonlarca yildir hayatta tutmus olan en temel insan yetene-
gini neredeyse kaybediyordu! Neyse ki kendini buna adamis
birgok kadin ve erkek, bu gelismeler karsisinda savunduklar:
seyden vazgecmemistir. Onlarin inanilmaz ¢abalari sayesinde
La Leche League gibi gruplar kurulmus ve yeni annelerin bu
muhtesem yetenegi yeniden kesfetmelerine yardimcr olacak
uzmanlar yetistirilmistir.

Gegtigimiz yillarda yapilan birgok aragtirmanin, mama-
larin eksiklerini ve anne siitiiniin yararlarini ortaya ¢ikar-
mastyla toplumun emzirmeye ilgisi biiyiik 6l¢tide artmistr.
Bilimsel aragturmalar anne siitliniin bebegin beyninin geli-
simine yardim ettigini, bagisiklik sistemini giiclendirdigini,
bebekleri seker hastaligina karst korudugunu ve kadinlarda
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gogiis ve rahim kanseri ihtimalini distirdtigiint gostermek-
tedir.

Bugiin, bebekler i¢in anne siitiiniin birincil tercih olmasi
gerektigi fikri tiim diinyada kabul gérmektedir ve mama sir-
ketleri bile tirtinlerini sadece bebeklerini emziremeyen annele-
rin kullanmalarini tavsiye etmekeedir.

Annelerinin siitiiyle beslenemeyen bebekler i¢in harika ya-
pay mamalarimiz oldugu i¢in gok memnunum. Fakat tiim tb-
bi gruplarin tizerinde fikir birligine varmis oldugu gibi, eger
yapabiliyorsaniz, emzirmek en iyisidir.






Bebeginizin Aglamasim “Kapatma”
Disjmesi: Sakinlesme Refleksi ve “Bes
Temel Prensip”

Ana Noktalar:
* Refleks nedir ve bebekler dogduklarinda hangi otomatik

davranis ve yeteneklere sahip olurlar?

 Sakinlesme refleksi: Bebeginizin aglamasini “kapatma”
diigmesi

* “Bes Temel Prensip”: Bebeginizin sakinlesme refleksini
nasil tetiklersiniz?

e Canlilik: Minik magara bebeginizi sakinlestirmek icin
en temel ipucu

* Bebeginizin Bes Temel Prensip’e tepki vermesi neden za-
man alabilir?

Huysuz bir bebegin bakimini stlenen kisilerin bir¢ogu,
belli bir noktada su soruyu sorarlar: “Bebekler, aglamalarini
‘kapatmaya’ yarayan gizli bir diigmeyle dogsa harika olmaz
miydi?”

Hemen giilmeyin, bu o kadar da cilginca bir fikir degil. Be-
bekler bir araba alarmi kadar yiiksek sesler ¢ikarabiliyorlarsa,

bu “alarmi” kapatmaya yarayan bir diigmenin de olmasi ge-
rekmez mi?
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Iyi haber, gergekten boyle bir diigme var! Ben bu kapatma
diigmesine “Sakinlesme Refleksi” diyorum ve sizin de yakinda
ogreneceginiz gibi neredeyse anahtarliginiza asili duran araba
alarmini susturan uzaktan kumanda kadar kisa siirede ise yari-
yor. Ama 6ncelikle, reflekslerin ne olduguna ve nasil isledikle-
rine bir bakalim.

Refleksler: Bebegimizin Otomatik Olarak Yapmay:
Bildigi Inanilmaz Seyler

Refleksler, viicudunuzun verdigi otomatik tepkilerdir; go-
ziinlize bir sey carpmadan 6nce goziintizii kirpmaniz ya da
dengenizi kaybettiginizde kollarinizi otomatik olarak yanla-
ra agmaniz gibi. Iyi bir dost gibi refleksler beyne giiven verir:
“Distinmene bile gerek yok. Ben hallederim.”

Tiim reflekslerin ortak 6zellikleri vardir:

* Gijvenilirdirler. Doktor refleksinizi test etmek icin her
dizinize vurdugunda bacaginiz atar. Bu bes yiiz kez st
tiste yapilsa bile her seferinde ige yarar.

* Otomatiktirler. Refleksler siz uyurken bile is bagindadir.

*  (Cok ozel bir tetikleme eylemi gerektirirler. Diz refleksi sade-
ce tam olarak dogru sekilde yapildigi zaman otomatik ve
giivenilirdir. Dizinize ¢ok yumusak ya da dogru yerin bir
santim altina ya da tstiine vuruldugunda ortaya ¢ikmaz.

Bebeginize nasil emmesi ya da kaka yapmasi gerektigini
ogretmeniz gerekmesini hayal edebiliyor musunuz? Neyse ki
bunlar1 yapmaniza gerek yokrtur; ¢linkii bunlar diger refleks-
le birlikte yeni dogmus bebeginizin minik beyninde zaten
vardir.
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Bu reflekslerin ¢ogu bebeginize dogduktan sonraki birkag
ay icinde yardim eder. Geri kalanlari fetal refleksler (sadece
sizin karninizdayken isine yarayan refleksler), artik refleksler
(milyonlarca 6nceki atalarimiz i¢in faydali olan fakat apandisit
gibi, artik sadece nesilden nesle aktarilan refleksler) ya da gi-
zemli reflekslerdir (amaglari bilinmeyen refleksler).

Burada, muhtemelen bebeginizin yapugina sahit olacaginiz
bazi yaygin refleksleri bulabilirsiniz:

1. Giivende tutma refleksi: Bu koruyucu refleksler kaza
sonucu yaralanmalari engellemeye yardimci olur. (Birgo-
gu o kadar onemlidir ki yetiskinlerde de aktif kalirlar.)

Aglama — Tiim bebek giivenlik reflekslerinin annesi
olan aglama refleksi, herhangi ani bir rahatsizlikla tetik-
lenebilir ve dikkatinizi cekmek konusunda inanilmaz de-
recede basarilidir.

Hapgirma — Yeni dogmus bebeginizin hapgiriklar: ge-
nellikle Gstidiigiiniin degil, viicudunun bebegi rahatsiz
eden toz ve simiigi burnundan disar1 atmaya calistigi-
nin isaretidir.

2. Yemek bulma refleksi: Bebeginizin dudaklarindan o
ana kadar hig yiyecek gecmemis olmasina ragmen, dog-
dugu andan itibaren siitiiniizii emmeye ve bunun keyfini
¢tkarmaya hazirdir.

Arama — Bebeginizin ¢enesine ya da dudaklarina do-
kundugunuzda, yiizii dokundugunuz tarafa dogru déner
ve agzi agilip kapanir. Bu refleks, bebeginizin karanlikta
bile gogiis ucunuzun yerini bulmasina ve yakalamasina
yardimci olur. Ama bebeginizin yanagina dokundugu-
nuzda tepki vermezse korkmayin. Bu akilli bir refleks-
tir: Bebeginiz acitkana kadar ortaya ¢ikmaz. Bu nedenle
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arama refleksi, bebeginizin aglama sebebinin aglik olup
olmadigini anlamanizin harika bir yoludur. Bebeginizin
agzina dokundugunuzda aramaya basglamiyorsa, muhte-
melen a¢ oldugu icin aglamiyordur.

Emme — Bebeginiz bu karmagik reflekse dogumun-
dan 6nce bile sahiptir. Bir¢ok ebeveyn, dogumdan hafta-
lar 6nceki ultrason resimlerinde minik bebeklerinin bas
parmagini emdigini gorebilir.

. Fetal ve artik refleksler: Bu refleksler ya bebegimize

dogmadan 6nce yardimct olan ya da uzak atalarimiza

faydali olan reflekslerdir.

Adim — Bebeginizi dik tutun ve tek ayaginin yere deg-
mesine izin verin. Birkag saniye sonra, bu bacak diizlege-
cek, diger bacak kivrilacakur. Bu refleks, hamileligin son
aylarinda bebeklerin etrafta biraz hareket etmesine, basing
yiizinden olusacak agrilardan kaginmasina ve bebegin do-
gum icin gerekli pozisyonu almasina yardimer olur.

Tutma — Parmaginizi bebeginizin ayak icine ya da
parmaklarina basurirsaniz, uykuda bile olsa sikica tuta-
cakur. Bu refleks yeni dogmus sempanzeler i¢in hayati
onem tasir! Anneleri ormanin icinde ilerlerken onun kiir-
kiine yapigik kalmalarina yardimer olur. (Dikkatli olun,

bu killi gogiislere sahip olan babalarda da ise yarar!)
Moro Refleksi — Bu cok onemli artik reflekstir. Tarih

oncesi akrabalarimiz bebeklerini agaglar arasindan ta-
sirken onlara ¢ok yardimei olurdu. Bu, bebeginizin (bir
sarsinti, yitksek bir ses ya da bir riiya yliziinden) tirkeiigi
an tetiklenen “diistiyorum” refleksidir.

Moro refleksi, bebeginizin size tutunmak istiyormus
gibi kollarini a¢ip yanlara sallamasina sebep olur. Bu
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kiymetli refleks, muhtemelen sayisiz bebek maymunun
annelerinin kucagindan kayip diismesine engel olmus-
tur. (Bir sandalyede uyuyup kalan ve baglar1 geriye diisen
yetiskinler de bu refleksi yasayabilir.)

Bebeginiz olgunlastik¢a yeni dogdugunda sahip oldugu refleks-
ler zaman i¢inde yipranmus bir oyuncak ay1 gibi unutulup yok olur.
Fakat bebeginizin hayatinin baglangicinda, bu paha bigilmez ref-
leksler bir annenin isteyebilecegi en 6nemli bebek hediyeleridir.

Yeni dogan bebeklerde, benimle birlikte ¢alisan ebeveynle-
rin tiim reflekslerin en muhtesemi olduguna inandig1 otoma-

tik bir refleks daha vardir: Sakinlesme refleksi.

Sakinlesme Refleksi: Bebeklerin Aglamasini Durdurmak
icin Doganin Otomatik Kapatma Digmesi

Bence atalarimiz kéylerde ve kasabalarda yasamaya bagla-
diklarindan beri, bebeklerin Tas Devri'nden bu yana anneleri
daglarda bir asag: bir yukari dolagirken neredeyse siirekli sal-
lanip hopladigini unutmuglardir. Ne yazik ki bu rahatlatuc
hareketlerden mahrum kalan bircok bebek en kiiciik bir ra-
hatsizlikta bile sagkina doniip aglamaya baslarlar. Korkarim bu
aglamalarin sebebini agiklayabilmek icin modern ebeveynler
bir hata sonucu bebeklerin sadece diigiik sesleri ve yumusak ha-
reketleri kaldirabildiklerini diisiiniirler.

Bu yeni yaklagim, zaman icinde ebeveynlerin sakinlesme
refleksini tetikleme konusundaki cesaretini koreltmistir, ¢lin-
kit 6grenmek tizere oldugunuz gibi bu refleks, 6zellikle de ¢ok
huysuz bebeklerde, sadece cok gayretli hareketlerle tetiklenebilir.
Zaman icinde bu ¢ok eski sakinlestirme aract unutulmustur.
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Haurlayacaginiz gibi, refleksler ozel tetikleyicilere ihtiyag
duyar. Bebeginizin sakinlesme refleksini tetikleyen duygular
da onun rahminizdeyken hissettikleridir. Ben bu benzersiz ref-
leksin, tizglin bebekleri degil, tizgiin fetiisleri avutmak icin var
olduguna inantyorum!

Bu hayati tepki, fetiisleri trans benzeri bir halde tutarak ra-
himdeyken ¢ok fazla hareket etmelerini ve gébek kordonlarina
zarar vermelerini ya da dogumu imkéinsiz hile getirecek bir
pozisyona girmelerini engelleyerek bircok dogmamis ¢ocugun
ve annenin hayatini kurtarmigtir. Tabiat Ana’nin bu kritik ve
hayat kurtaran tepkiyi, fetiisiin dogal olarak icinde bulundugu
kosullar tarafindan otomatik olarak tetiklenecek bicimde ta-
sarlamis olmast ne kadar muhtesemdir.

Rahimdeki ritimler sadece fetiisleri sakinlestirmekle kalmaz,
ayni zamanda yetiskinler icin de rahatlatucidir. Okyanusun sesi-
ni dinlemenin, bir hamakta sallanmanin ve sicak bir yatakta kiv-
rilmanin size kendinizi nasil hissettirdigini diistiniin. Fakat bu
hisler bize sadece keyif verirken, bebeklerimizin onlara btiyac:
vardir. Ve huysuz bebekler buna umutsuzca ihtiya¢ duyarlar.

Yani onu besledikten, gazini ¢ikardiktan ve bezini degistir-
dikten sonra bile bebeginiz sesi kisilana kadar aglamaya devam
ediyorsa, onu “eski usul” yeni bir ydntemle sakinlestirmeye ¢a-
lismanin zamani gelmis demektir.

Rahmi Taklit Etmenin En Basarili On Yolu

Stirekli monoton giiriiltii ya da sark: séylemek

1. Kucaga almak
2. Dans etmek
3. Sallamak

4. Kundaklamak
5.

6.

Araba gezintileri
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7. Sokakta yiiriiytisler
8. Beslemek

9. Emzik

10. Dondiirmek

Bu liste, zeki ebeveynlerin bebeklerini sakinlegtirmek icin
icat ettikleri diizinelerce yontemden sadece kiigiik bir kismini
icerir. Fakat siz su anda, tarih boyunca higbir anne ve babanin
fark etmedigi bir seyi biliyorsunuz; bu eylemler bebeklerinizi,
fettisleri koruyan ve bazen hayatlarini kurtaran ¢ok eski bir ref-
leksi tetikleyerek sakinlestirir.

En popiiler bebek sakinlestirme yontemleri bes ana baslik
altinda toplanabilir: Kundaklamak, Yan/Yiiziikoyun yatirmak,
Ssst sesi, Sallamak ve Emzirmek. Ben bunlara “Bes Temel
Prensip” diyorum; bunlar, sakinlesme refleksinin tetiklenmesi-
ne yardimci olan rahmin ozellikleridir. Fakat tiim reflekslerde
oldugu gibi, bu harika teknikler de sakinlesme refleksini ancak
tam olarak dogru uygulandiginda tetiklerler.

Bes Temel Prensip: Bebeginizin Sakinlesme Refleksini
Tetiklemenin Bes Adimi

Bes Temel Prensip’in hastanelerde dogan her
bebegin kimlik kartina basilmasini zorunlu hile
getiren bir kanun olmali. Cildirmis bebegimiz
i¢in bu yontemler saniyeler i¢inde ise yaradi!

Iki Aylik Natalie’nin annesi Nancy

1990’larda bebek uzmanlari, ebeveynlere bebekleri agladigin-
da sunlari yapmalarini 6giitliiyordu: 1) Onu besleyin. 2) Gazini
cikartin. 3) Aluni degistirin. 4) Uzerinde agik kalan gengelli
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igne olup olmadigini kontrol edin. Bunlar ise yaramadiginda,
otoriteler bebegin kolik oldugunu a¢ikliyordu ve bundan sonra,
ebeveynlerin yapabilecegi hicbir sey kalmiyordu. Giintimiizde
birgok doktor bunlara benzer tavsiyelerde bulunmaktadir.
Fakat cilginca aglayan bir bebegin ebeveynleri icin, “Yapa-
bileceginiz higbir sey yok, sadece sabretmelisiniz” agiklamasi
katlanilamaz bir cevapur. Bir annenin aglayan bebegini sus-
turma istegi kadar giiclii olan cok az diirtii vardir. Bu i¢giidi,
ebeveynligin kendisi kadar eskidir. Fakat sinir bozucu gercek,
ebeveynler icgiidiisel olarak bebeklerini susturmayi ne kadar 7s-
terlerse istesinler, bunu nasil yapabileceklerini bilmek kesinlikle
icgiidiisel degildir. Bu bir beceridir. Neyse ki bu, oldukea kolay

edinilebilen bir beceridir.

Onemli bir avukat olan Peter'in Emily ve Ted adinda iki
cocugu vardi. Cocuklari dogdugunda, Peter ve karist Judy'nin
bebekler konusunda ¢ok az deneyimi vardi. Bu nedenle her be-
begin dogumundan sonra, oturup dordiincii ti¢ aylik donem
kavramini ve Bes Temel Prensip’i gézden gegirdim. Birkag yil
sonra Peter sunlari yazd:

Aglayan bebeklerimi sakinlestirme metodu
olarak Bes Temel Prensip’i égreneli on yildan
Jazla oldu. Bugiin bile, bebeklerini ofisime
getiren miivekkillerimle bu bilgiyi paylasmay:
seviyorum. Benim gibi iri yar: bir adaman,
keyifle huysuz bebeklerini alyp saniyeler icinde
giiclii bir sallama, yan yatirma, sst sesi ve emme
yardimayla bu hassas yaratig sakinlestirmesini
nasil da inanamayan gozlerle izlediklerini
gormek ok eglenceli oluyor. Bu basit teknikler
her ebeveyne biiyiik bir basar: hissi yasatabilir!
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Bes Temel Prensip, huysuz bebeginizi avutmak igin ihtiyag
duyacaginiz tek aragur.

1. Kundaklama: Her Yanin Sarmalanma Hissi

Sikica kundaklama, sakinlestirmenin temel tasi, huysuz be-
beginizi avutmanin ve sakin kalmasini saglamanin ilk adimidir.
Tiirkiye'den Tulsa’ya (bir Amerikan yerlisi kabilesi) geleneksel
kiiltiirlerde bebekler mutlu olmalari i¢in hala kundaklanir.

Sarmalamak bebeginize sihirli bicimde karniniza geri dén-
diugiint hissettirir ve eksikligini ¢ektigi rahminizin stirekli
dokunusunu ve sikica sarmalayisini saglar. Bu temel prensip
aslinda sakinlesme refleksini tetiklemez fakat bebeginizin kol-
larinizi savurmasint engelleyerek bu refleksi tetikleyen diger
prensiplerin uygulamasina dikkat etmesini saglar.

Birgok hirgin bebek kundaklanmaya karsi direnir. Fakat be-
beginizin direnmesini, ellerinin serbest olmasini istedigi seklin-
de yorumlamak yanlistir. Hatta bundan daha yanlis higbir sey
olamazd1! Kiiciik ve hir¢in bebekler kollarinin etrafta ucusmasini
kontrol edecek koordinasyondan yoksundur, yani kollarinin etra-
fi sarilmazsa bu kendini daha da sinirlendirmesine sebep olabilir.

Asagida bir bitytikannenin ¢ok eski kundaklama gelenegini
nasil 6grendigini ve bunu kendi ¢ocuklarina nasil aktardigini
okuyabilirsiniz:

En kiigiik kiz kardesim dogdu-
gunda mneredeyse on yasindaydim.

Annemin bana, onu nasil kalin bir > '@
battaniyeyle sikica kundaklamam =
gerektigini ogrettigini hatirlyyorum. >

O yil benim igcin annelik ve kundak- O

lama isi baglamasts ve her ikisi de,
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kesintisiz olarak ben altmis yasina
gelene kadar devam etti!

Torunlarm dogmaya baslayinca, biiyiik bir
giivenle cocuklarima, bebeklerini bir battaniyeyle
stkica kundaklamalar: gerektigini ogrettim. Kun-
daklama konusundaki tutkum her zaman iyi ni-
yetli sakalara sebep oldu: “Aman dikkat, Bubby
geliyor, bizi de kundaklayabilir!” Ama bir sekil-
de, her zaman ise yaradigini da goriiyordum.

Ailemizdeki bebekler, giizel, yetenekli ve zeki
olsalar da, hepsi ilk iki—ii¢ ay boyunca hir¢in ve
talepkir olmak gibi bir ortak ozelligi paylasir-
lar. Fakat kundaklamak her zaman en biiyiik
yardimcimaz oldu. Bunun yiizlerini ka¢ kez kiz-
ginliktan siikiinete dondiirdiigiinii gordiigiimii
hatirlamzyorum bile.

Olivia, Thomas, Michael,
Molly ve Sawyer’'in Biiyiikannesi Barbara

2. Yan ya da Yiiziikoyun Yatirmak: Bebeginizin Kendini
lyi Hissettigi Pozisyon

Kundaklama, bebeginizi ¢ilgin bir aglama krizine stiriikle-
yebilecek olan kontrolstiz kol ve bacak hareketlerini durdu-
rur. Benzer sekilde, yan ya da yiiziikkoyun yatirmak da, ayn:
derecede rahatsiz edici fakat gdriinmez bir duyguyu, panik
dolu diigme hissini engeller.

Diistirtilmek atalarimiz i¢in o kadar biiyiik bir tehditti ki,
onlarin bebekleri, Moro refleksi adi verilen ve annelerinin
kollarindan kayip dustiiklerini hissettikleri an devreye giren
ozel bir alarm gelistirdi.

Cogu bebek keyifli oldugu anlarda sirt @istii yatmay1 sever.
Fakat bebeginiz aglarken onu sirt @istii yatirmaniz, kendisini
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stirekli diisiyormus gibi hissetmesine sebep olur. Bu da be-
beginizdeki Moro refleksini tetikleyerek aglamaya ve ¢igliklar
atmaya baslamasina sebep olabilir.

Yan ya da yiizitkoyun yatma pozisyonu Moro refleksini
kapatarak ¢igliklar atan bebeginizi sakinlegtirir. Bu pozis-
yonlarin, hir¢in bebeklerin kendilerini iyi hissetmeleri i¢in
harika duruslar olmasinin sebebi de budur. Fakat sira, mi-
nik bebeginizi uyutmaya geldiginde, tiim bebekler icin en
glivenli uyku pozisyonu sirt tistii yatmalaridir. Doktorunuz
tersini sdylemedikge, bebekler asla yiiziikoyun pozisyonda
uyntulmamalidir. (9. Bolim'de bu konuyu daha genis bi-
cimde isleyecegiz.)

3. Ssst Sesi: Bebeginizin En Sevdigi Sakinlestirme Sesi

[ster inanin ister inanmayin, yiiksek ve sert bir ssst sesi bebe-
ginizin kulagina harika bir miizik gibi gelir. $sst sesi, damarlari-
nizdan akan kanin ugultusunu taklit ederek bebeginizi sakinles-
tirir. Bebeginiz sizin karninizda oldugu dokuz ay boyunca etrafi
stirekli olarak bu sert ve boguk sesle sariliydi. Bu nedenle bu ses,
dordiincii tig aylik dénemin vazgegilmez bir parcasidir.

Bir¢ok ebeveyn bebeklerinin bir derenin yumusak siriltisini
ya da riizgarin uzak ugultusunu tahmin edecegine inanir fakat
bu yanlistir. Hassas bebeklerimizin bu kadar yiiksek bir sesi
tercih etmeleri manuga aykir1 goriiniir; bu nedenle bunu anla-
mamiz zordur. Fakat bebekler buna bayilir! Bu nedenle bir¢ok
kitap, ¢iglik atan bebekleri sakinlestirmek icin yiiksek ses ¢ika-
ran aletlerin kullanilmasini énerir.

Simdiye kadar, bu tip aletlerin giiriiltiisiinden agir1 uyarilan
huysuz bir bebek gérmedim. Tam tersine, bebekler ne kadar
yiiksek sesle agliyorsa, onlari sakinlestirmek i¢in kullanmaniz
gereken ssst sesi de o kadar yiiksek olmalidir.
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Aceleyle evden ¢ikmaya calisirken Marjan, a¢
bebegini beslemeye kisa siire ara verip son hazur-
liklarini tamamlamak icin birkag dakikaligina
banyoya gitti. Iki haftalik Bebe, annesinin plan-
larm: umursamayordu ve sabirsizca emmek igin
mizmazlanmaya bagslads. Fakat kisa siire sonra
Bebe bir anda sessizlesti. Marjan panige kapil-
dy; minik bebegine bir sey mi olmustu? Marjan
banyo kapisini agip Fiigiik kizinin bir seyi ol-
madiginy gordiigiinde rabatladi. Daha sonra,
Bebe'nin tam olarak sa¢ kurutma makinesini
agtig an sessizlestigini fark etti.

Marjan bu heyecan verici kesfi kendi ebeveynleriyle paylast
fakat onlardan bu konuda pek destek goremedi. Onu, bir be-
begi sakinlestirmek i¢in sa¢ kurutma makinesini kullanmanin
tehlikeli oldugu konusunda uyardilar: “Sesi o kadar yiiksek ki
bebegin kendini kaybetmesine sebep olabilir!”

Onlarin endiselerine ragmen Marjan yeni buldugu bu “nu-
maray1” bebegi her agladiginda kulland: ve %100 basari elde
etti (tabii ebeveynleri etrafta degilken).

4. Sallamak: Bebeginiz Besikte Gibi

Yumusak ve hareketsiz bir divanda uzanmak size ¢ekici ge-
lebilir, fakat karninizdan yeni ¢ikmis bebeginiz icin bu kafa
karistirict ve dogal olmayan bir duygudur. Yeni dogmus bebek-
ler, dokuz ay boyunca denizde yol aldiktan sonra karaya ¢ikmig
denizciler gibidir; bu ani duraganlik, ¢ildirmasina sebep olabi-
lir! Bu nedenle ritmik, monoton ve sarsintili bir hareket —ben
buna sallama diyorum— ebeveynlerin her zaman, bebeklerini
sakinlestirmek i¢in en ¢ok kullandiklar1 yontemlerden biri ol-
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mustur. Bebeginizin ¢iglik atmasini kesmesini saglamaniz icin
bu sallama basta oldukca siddetli olmalidir, daha sonra onun
sakin kalmasini saglamak i¢in siddeti disiirtilebilir.

Cok eski zamanlarda ve bugiiniin geleneksel toplumlarinda
bebekler siirekli olarak sallanir ve ziplatilir. Ugiincii diinya iil-
kelerinde yasayan ebeveynlerin ¢ogu bebeklerinin mutlulugu
icin besik ya da hamak kullanir ve attiklart her adim, aldikla-
11 her nefesle bebeklerine hareketin rahatlatcr hissini vermek
icin onlar1 askilar yardimiyla “giyerler”. Bizim kiiltiiriimiizde
bile bir¢ok yorgun ebeveyn mutsuz bebeklerinin biraz huzur
bulmast i¢in ziplama sandalyelerine, araba gezintilerine ve ma-
hallede kisa yiiriiytislere bagvururlar.

Mark, Emma ve iki cocuklar: Londra'dan Los
Angeles’a gelmisti. Ben dort yasimdaki Rose’u
muayene ederken iki aylik bebekleri Mary de-
rin bir uykudan sigrayarak uwyandr ve huysuz-
lanmaya bagsladi. Mark hi¢ vakit kaybetmeden
onu kucagina ald: ve giivenle kucaginda tuttu.
Mary bir trapezci, kendisi de bir trapezmis gibi
onu iki yana dogru sallamaya baslads. Yirmi
saniye i¢inde Mary'nin gozleri kapands, viicudu
Mark’in kucaginda gevsedi ve biz muayenemize,
Mary sanki hi¢ aglamaya baglamamas gibi de-

vam ettik.

5. Emme: Bebeginizin Keyif Anz

Huysuz bebeginiz kundaklama, yan yatirma, ssst sesi ve sal-
lamayla sakinlesmeye basladiginda, muhtesem besinci temel
prensip i¢in hazir hale gelmis demektir: Emme. Emme, sakin-
lesmenin zirve noktasidir. Sakinlesmeye baslamis bir bebegi
alip derin ve saglam bir huzura ulastrir.
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Elbette bebeginizin agzinda bir emzikle ¢iglik atmasi zordur,
fakat emmenin bebeginizi sakinlestirmesinin sebebi bu degil-
dir. Emmenin, bebeginizin sinir sisteminin derinlerine igleyen
etkileri vardir. Sakinlesme refleksini tetikler ve beynin dogal
kimyasallar: salgilayarak bebeginizi dakikalar icinde zengin ve
tatmin edici bir rahatlama seviyesine ulastirmasini saglar.

Bazi ebeveynler bebeklerinin emmesi i¢in onlara emzikler
ve biberonlar verir, fakat diinya tizerindeki gelmis ge¢mis en
sevilen emme oyuncagi, annenin gogsiidiir. Daha 6nce de bah-
settigim gibi, bazi kiiltiirlerdeki anneler bebeklerinin sakin kal-
mast i¢in onlari giinde yiiz defaya kadar emzirebilmektedir.

Hannabh, ilk oglu Felix’in neredeyse emzige
bagimly oldugunu diisiiniiyordu. “Yillar boyun-
ca emzigi birakmamak i¢in direndi. Bu yiizden
ikinci cocugum dogdugunda, miimkiin oldugun-
ca emzik kullanmamaya yemin ettim. Fakat bir
kez daha emzik, vazgecilmez bir sakinlestirme
aract hiline geldi. Harmon emzik olmadiginda
oyle mutsuz, emzigi varken oylesine mutluydu
ki, ondan bu basit mutlulugu esirgeyemezdim.

Ozetle ilk iki temel prensip -kundaklama ve yan/yiiziiko-
yun yatirma- bebeginizin savrulan kol ve bacaklarini toparla-
y1p Moro refleksini engeller ve siz sakinlesme refleksini tetikle-
meye baslarken bebeginizin sizin ne yapuginiza dikkat etmeye
baslamasini saglar. Ugiincii ve dérdiincii temel prensip -ssst
sesi ve sallama- giiclii bir bi¢cimde sakinlesme refleksini tetik-
leyerek aglama krizini durdurur ve bebeginizin sinir sistemini
yaustirir. Besinci temel prensip -emme- bebeginizin sakinles-
me refleksinin aktif kalmasini saglayarak onun derin ve saglam
bir rahatlama seviyesine ulagmasini saglar.
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Bes temel prensip harika araglardir, fakat her aragta oldugu
gibi, onlar1 kullanma beceriniz de pratik yaptik¢a gelisir. Sa-
kinlesme refleksi sadece tam olarak dogru bi¢imde tetiklendi-
ginde ise yaradigi icin, bu eski tekniklerde uzmanlagmanin bir
ebeveynin ilk 6nemli gorevlerinden oldugunu anlayacaksiniz.

[lging bigimde, pratik yaparak sadece ebeveynler degil, be-
bekler de iyiye gider. Bir¢ok ebeveyn, birkag haftalik kundakla-
madan sonra bebeklerinin bir battaniyenin tizerine konduklar:
an kollarini diizlestirdigini fark etmistir. Sanki séyle demekte-
dirler: “Hey, bunu haurliyorum. Ve ¢ok hosuma gitmisti!”

Bes temel prensibi okuyup soyle diisiinebilirsiniz: “Peki bun-
larin neresi yeni? Tim bu teknikler ytizyillardir zaten kullanili-
yordu.” Ve bir agidan hakli olursunuz. Metotlarin kendileri yeni
degil, fakat onlar1 yeni hale getiren sey, eski teknikleri gergekten
etkili hale getirmek i¢in eklenen iki yeni kavram; siddet ve bir-
lestirme. 13. Boliim'de “Sarilma Tedavisi” konusunda bes temel
prensibi nasil mitkemmel bigimde birlestireceginizi 6grenecek-
siniz, fakat simdilik sizinle aglayan bir bebegi sakinlestirmek
konusunda en az anlasilan ve cok 6nemli noktalardan biri olan
bir konuyu paylagmak istiyorum... Bebegin siddet ihtiyaci.

Siddet: Minik ve Cilgin Magara Bebeginizi
Sakinlestirmek icin En Hayati Ipucu

Bebeklerin neye ihtiyact oldugu konusundaki fikirlerimizin
bircogu, kirilganliklar: yiiziinden sahip oldugumuz yanls dii-
stincelere dayanir. Elbette, bebekler bircok yonden ¢ok kiril-
gandir. Kolaylikla bogulma tehlikesi atlatabilirler ve bagisiklik
sistemleri zayifur. Bu nedenle, onlarla herhangi bir seyi siddetli
uygulamanizin sdylenmesi, pismis bir keke ¢ig yumurta kat-
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manin keki leziz hale getireceginin sdylenmesi kadar mantiksiz
gelir... Fakat bu tamamen dogrudur!

Bunun sebebi, bir¢ok bagka agidan minik bebeginizin bir
“magara bebegi” olmasidir. O, en giriiltila partilerde mugil
mugil uyuyabilir, sizin ve benim gibi ¢ok uzun siireyle avazi
cikugt kadar bagirabilir! Ebeveynler genellikle hemsirelerin be-
bekleri yikarken ya da gazini ¢ikarirken onlara ne kadar sert
davranabildiklerine sagirir. Fakat deneyimli anneler, bebekle-
rini gdgiislerine yaurirken kararli olmak zorunda olduklarini,
yoksa sonunda aciyan gogiis uglari ya da keyfi kagmus bir be-
bekle ugrasmak zorunda kalacaklarin bilirler.

Calismalarima katilan ve ayni zamanda psikolog olan bir
anne bebegini yumusak tavirlarla ¢igliklar atmaktan kurtarip
sakinlestirmenin ne kadar imkansiz oldugunu fark etmisti:

“Profesyonel egitimim sebebiyle en ifkeli pat-
lamalarda bile sakin ve mantikl kalmak konu-
sunda ¢ok iyiyim. Bu yumusak tavrimin bana,
iki aylik kizim Helene'nin ilkel aglama krizleri
konusunda da yardimci olacagin: diisiiniiyor-
dum. Ne kadar yanilmisim! Bu kiigiik kavgac:-
nin, zorba bir kabadayinin zapt edilmesi gibi
onu kontrol altina almama ibtiyact varmas.”

Ebeveynler genellikle gorevlerinin, mutsuz bebeklerini yu-
musak fisilular ve hafif sallamalarla sakinlestirmek oldugunu
distintirler, fakat bu biiyiik bir yanilgidir. Bu ne kadar man-
tikli ve medeni bir yaklagim olsa da, bir aglama krizinin orta-
sindaki bebegi nadiren sakinlestirir.

Jessica altr haftalik ¢ilgin bebegini onu kun-
daklayarak, teybe elektrikli siipiirge sesi kaseti
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koyarak ve onu sallayarak sakinlestirmeye ¢als-
swyordu. Fakat bu geri tepti. Minik bir Houdini
gibi, Jonathan birkag dakika icinde kundagin
icinden syyrilyp her zamankinden daha yiiksek
sesle ve daha uzun siire boyunca huysuzlanmaya
baslyordu. Jessica’ya kundag: daha sik: sarmasi-
n1 ve bir kaset kullanmak yerine gercek elektrik-
li siipiirgeyi agmasini tavsiye ettim. Jonathan’in
c1glik krizleri, saatlerden dakikalara indi.

[lk kez ebeveyn olan iftler genellikle huysuz bebeklerinin
siddet ihtiyact konusunda kendilerini rahatsiz hissederler. Iti-
raf edin, bir ebeveyn olarak size de birbiriyle ¢elisen bir siirii
tavsiyede bulunuldu. Once bebeginizi gok yumusak tutmaniz
gerektigi séylendi, hemen ardindan aglayan ¢ocugunuzu titre-
simli bir ziplama koltuguna oturtup elektrikli stipiirgeyi ¢alis-
tirmaniz tavsiye edildi. Fakat deneyimli bebek bakicilari, bebek
ne kadar kendinden ge¢mis halde agliyorsa, kundagin o kadar
stk1, monoton sesin o kadar yiiksek ve sallamanin o kadar sert
olmasi gerektigini bilirler; yoksa bunlar hicbir ise yaramaz.

Bebeginizin aglama dongiistinti kirmanin en hizli yolu, onun
yogunluk seviyesine cthmanizdrr. Ancak ¢igliklar atan bebeginiz
birkag saniyeligine ara verdiginde hareketlerinizi yavaslatmali,
monoton sesi kismali ve onun aglama krizinden sakinlige yu-
musak inig yapmasini saglamalisiniz.

En iyi kolik sakinlestiricileri, bir bebegi avutmanin onunla
dans etmeye benzedigini soyler; ama yonetimi ona birakarak.
Bu yetenekli insanlar bebeklerinin aglama siddetine her zaman
dikkat eder ve bes temel prensibin siddetini buna gore belir-
ler. Aglama ¢ilginlik diizeyindeyse, monoton ses ve sallama da
Rock’n Roll hizinda olmalidir. Aglama yavaslayip i¢ ¢ekmelere
doniismeye basladiginda tepkiler de bir valsin akici temposuna
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dontigmelidir. Ve bebeginiz sakinlesmeye basladiginda, eylemler
yumusak bir ileri—geri sallanma halini almalidir. Elbette, bebegi-
niz tekrar aglamaya baglarsa, ritim yeniden siddet kazanmalidir.

Bebeginizin Bes Temel Prensibe Gec Tepki Vermesinin

Uc Sebebi

Bes Temel Prensibi ustaca kullanmaya basladiginizda bebe-
ginizi kolayca sakinlestirebileceksiniz. Fakat bu metodu kullan-
diginiz ilk birkag seferde tuhaf bir seyi fark edebilirsiniz: Bebe-

giniz sizi umursamayabilir, hatta daha yiiksek sesle aglayabilir.

Bu normaldir, bu yiizden liitfen endigelenmeyin. Beyni, yeni
mesajinizi almak konusunda kiigiik bir sorun yastyor olabilir:

Hastanedeki odasina muayene etmek icin
gittigimde Augie bir melek gibi uyukluyordu.
Fakat onun kundagini actigim ve soguk hava
tenine degdigi an neredeyse ulumaya basladh.
Onu yogun sallama ve ssst sesiyle susturmay:
basardim fakat yumusak ve pamuksu karnin:
muayene etmeye bagsladigim an tekrar aglamaya
bagslads. Ellerim ¢ok mu soguktu? Onun canin
m1  yakwordum? Hayw, sadece bir onceki
rabatsizh@ini tamamen iistiinden atamamast: ve
dokunusum, protestosununyenidencanlanmasina
sebep olmustu.

Augie, biraz daha bagirip ¢irpindiktan sonra
bir anda tas gibi sessizlesti. Asagr baktigimda,
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beni gormezden gelmek istermis gibi bakslarina
bosluga diktigini gordiim. Fakat bu sakinlik,
sadece bir anlikts. Saniyeler icinde ¢ilgin aglama
krizinin dongiisiine yeniden girmisti.

Elini yakaladim ve gogsiiniin iistiinde tuttum.
Sonra onun iizerine egildim ve kulagina dogru
yiiksek bir ssst sesi ¢tkararak onu sertge salladim.
Saniyeler i¢inde Augie tekrar sakinlesmisti.

Fakat bes saniye sonra ¢ighklari, sabha disinda
ayaga kalkmaya ¢alisan bitap diismiis bir boksor
gibi son bir kez yiikseldi. Birkag¢ saniye daha
hizlica sallama ve st sesinden sonra minik viicudu
sonunda pes etti ve Augie tamamen sakinlesti.

Gordugiiniiz gibi bes temel prensibi mitkemmel uygulasa-
niz da, aglayan bebeginizin buna tamamen tepki vermesi icin
sabirla birkag dakika beklemeniz gerekebilir. Bir bebegin sinir
sistemindeki {i¢ temel ozellik, sizin bes temel prensibin ise ya-
ramadigini diistinmenize sebep olabilir:

1. Bebeklerin beyinleri vites degistirmekte zorlanabilir.

Siz bebeginizin ¢ok yiiksek sesle agladigini diisiiniiyorsaniz,
bir de onun kafasinin i¢inde neler olup bittigini diisiiniin! Kaos,
yeni dogmus bebeginizin gelismemis beynini o kadar rahatsiz
eder ve dikkatini o kadar dagiur ki, kendi aglama krizinden
uzaklagip size dikkat etmekte zorlanir. Bu, iyi bir arkadaginizin
bir kavgaya karigmasina benzer. Siz onu bu durumdan ¢ekip
ctkarmak istersiniz, fakat size kargi direnir ve havaya yumruk-
lar savurmaya devam eder. Ancak daha sonra, sakinlestiginde
size soyle diyecektir: “Tegekkiirler, sen gercekten iyi bir arka-
dagsin. Kendime hakim olamadim.”
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Bu nedenle bebeginizin sakinlesip, yapuginiz seyin tam da
ihtiyact olan sey oldugunu anlayana kadar sallamaniza ve ssst
sesine direnmesi sizi sagirtmasin.

2. Bebeklerin beyni ¢ok y-a-v-a-g-t-1-r.

Bebeginiz dort aylik oldugunda siz odada dolasirken gozle-
riyle sizi kolaylikla takip edecektir, fakat simdilik beyni bunun
icin yeterince gelismemistir. Hayatunin bu ilk aylarinda, goz-
lerinin aldig1 mesaji (“annemin hareket ettigini gordiim”) bey-
nin emir veren parcasina (“Tamam, onu takip et!”) ulagmasi
birkag saniye siirer.

Bu gecikmeli tepki siiresi, kolik bebeklerde daha da uzundur.
Baglarinin i¢inde siiregiden biitiin o patrti beyinlerini o kadar
stkintiya sokar ki bilgiyi isleme siireleri daha da yavaslar.

3. Bebek beyinleri aglama dongiilerine girer.

Yeni dogmus bebeginiz bes temel prensibe tepki vermeye
basladiginda, yeni bir aglama dongiisiine girmeden 6nce sakin
kaldig siire sadece bir dakika olabilir. Bunun sebebi, bebegini-
zin aglamaktan dogan rahatsizliginin, yeni ge¢mis bir “bebek
depreminin” giiglii art¢1 soku gibi hala sinir sisteminde dolas-
masidir.

Bebeginiz sakinlestikten sonra bes ya da on dakika boyunca
-ya da biraz daha fazla- bes prensibi uygulamaya devam etmenize
ihtiya¢ duyabilir. Bu siire, aglamanin sinir sisteminde dolagma-
sint tamamlayip tetiklenen sakinlesme refleksinin onu uykuya
yonlendirmesi i¢in bebeginizin ihtiya¢ duydugu siiredir.

Bu déngiiler kafa karigtirict olabilir. Bebeginizin act ¢eki-
yormus gibi gériinmesine sebep olabilirler, fakat bu ¢ok nadi-
ren dogrudur. Aslinda bu, balik tutmaya benzer.



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 163

Balik miicadele eder, sonra pes eder, ardindan aniden yeniden
savagmaya baslar. Azmin yardimiyla bes temel prensibin bebegi-
nizin aglama dongiilerini zaman icinde yok etmeye ve onu derin
bir huzura kavusturmaya yardimer oldugunu goreceksiniz.

Minik bebegi Frances’i sakinlestirmek
Suzanne’ya meslegi olan égretmenligi
hatwrlatryordu: “Bu, bes yasindaki
cocuklarla dolu bir sinifi bagirarak 6
susturmaya benziyor. Once dikkatlerini C}.E
cekmek i¢in sesinizi biraz yiikseltirsiniz. <zt
Sessizlesmeye basladiklarinda hili az
oncenin heyecanini tastyan ¢ocuklar
zaman zaman ufak patlamalar yasayabilir.
Sonunda heyecan gitgide diiser ve tiim
coculklar sakinlesip konsantre olur.”

Bundan sonraki alt1 béliimde bebeginizin aglama refleksi-
ni kapatip sakinlesme refleksini agmak i¢in tam olarak neler
yapmaniz gerektigini 6greneceksiniz. Bu becerilerde uzman-
lastiginda, aglama artik sizin igin biiyiik bir sorun olmayacak.
Hatta kulaga tuhaf gelse de, bebeginizin aglamalarini, ona se-
vildigini hissettirmek ve harika bir ebeveyn oldugunuzu hisset-
mek icin birer firsat gibi gormeye bile baslayabilirsiniz.






ilk Prensip: Kundaklama - Tamamen
Sarmalanmighk Duygusu

Ana Noktalar:

* Kundaklama sakinlestirmenin temel tagidir. Bu bebegi-
nizin ihtiya¢ duydugu temas: saglar, debelenmesini en-
geller ve bebegin dikkatini odaklamasini saglar.

* Kundaklamak tek bagina aglamayr durdurmasa da, be-
bekleri sakinlesme refleksinin tetiklenmesine hazirlar.

* Atalarimiz ni¢in ylizyillar 6nce kundaklama aliskanligin-
dan vazge¢mistir?

* Giniimiiz ebeveynlerinin kundaklama hakkinda sahip
olduklar: alt gereksiz endise

* Miikemmel bebek kundagt DUDU Sarmast

Bir aksam ofisim kapanmak tizereyken Alex'in annesi goz-
yaslari icinde telefon etti. Betsy, Alex’in iki haftadan beri yo-
gun aci krizleri gecirdigini soylityordu. Bakin Betsy durumu
nasil tasvir etmisti:

“Alex alti haftalik oldugunda korkun¢ gaz ?
sancilar: cekmeye basladi. Geceleri neredeyse
saat basi wyanip ¢igliklar atryordu. Yedigim
bir seyin onda gaz yapryor olabilecegini
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diisiinerek beslenmeme dikkat etmeye
basladim fakat bunu aglamasina hicbir

etkisi olmadi.”

Betsy, Alex’in sorununun mide kramplari olduguna inandi-
g1 icin bu soruna yardimcr olabilecek gaz 6nleyici ilaglar yaz-
mami istemek icin aramisti. Gaz igin bir tedavi 6nerecegime
Alexi nasil sakinlestirebilecegine odaklanmam onu sagirttr.
Betsy’e sakinlesme refleksinden bahsettim ve Alex’in uykuya
dalmasina yardime olmak i¢in onu nasil sarmasi, sallamasi ve
monoton bir sese maruz birakmasi gerektigini 6grettim. Fakat

Betsy bu konuda siipheciydi.

“Ilk gece Doktor Karp'in teknigini kullanma-
dim. Alex’i sikica kundaklamak bana hi¢ dogal
gelmiyordu. Kendini rahatsiz hissedebilecegin-
den ya da nefes almakta zorlanabileceginden
korkuyordum. Ve hili esas sorunun gaz oldugu-
na inantyordum. O gece Alex’in ‘acisi’ ¢ok cid-
di goriiniiyordu ve ertesi sabah Doktor Karp’in
metodunu denemeye karar verdim.”

“Ertesi giin Alex’i sababtan aksama kadar bir
kundalkta tuttum ve sasirtics bicimde cok daba ra-
hat goriindiigiinii fark ettim. Yatma vakti geldigin-
de, daha ben onu sarmay: bitirmeden uynyakal-
masts. Ve yedi saat deliksiz uyudu. Midesinin gu-
ruldadigina duyabiliyor ve hild gazi oldugunu fark
ediyordum fakat bu artik onu wyandirmayordu.”

“Stkica sarmalamak Alex’in wykusunun dii-
zene girmesine ¢ok yardimci oldu. Dort aylik
oldugunda, artik kundaklanmaya ibtiya¢ duy-
madan ¢ok daha iyi uyumaya baslamastr.”
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Kundaklama: Sakinlesmenin Temel Tas

Betsy'nin de kesfettigi gibi,

rahatsiz olmus bir bebegi sa-

kinlestirmek, elleri iki yaninda sikigmis haldeyken yiiz kat
daha kolaydir. Peki bu neden bu kadar ise yarar? Iste kundak-

lamanin huysuz bebekleri sakinlestirmeye yardimet oldugu tig

nokta:

1. Kundagin Tatlh Temas:

Deri viicuttaki en biiyiik organdir ve dokunma duyularimiz

arasinda en sakinlestirici olanidir. Kundak, bebeginizin viicu-

dunu siirekli ve yumusak bir dokunusla sarmalar.

r_ Kundaklanmayr mi tercih edersin w
serbest kalmayr mi?

Kizgin oldugumda
kundaklanmay cok isterim
ciinkii bu kendime zarar

vermemi engelliyor. Ki bu
oldukca utan verici.

( Aglamadigin zamanlarda da bazen -‘1
kundaklanmaktan hoslaniyor musun?

Evet. Gzellikle de bisyikler

beni yatirdiginda. Yalniz

kalmaktan nefret ediyorum

ama sarmalandigimda kendimi
givende ve rahat hissediyorum

Her anne, bebeginin yumusak teninin kendi tenine degme-
sinin ne kadar muhtesem bir duygu oldugunu bilir, fakat be-
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beklerimiz i¢in bu dokunus sadece iyi bir histen fazlasidir; bu
onlar i¢in stitiiniiz kadar hayatidir! Siitle beslenen ama hi¢ do-
kunulmayan ya da kucaga alinmayan bebekler siklikla hastala-
nip oliir! Elbette kundak bebeginiz i¢in kucaga alinmak kadar
zengin bir deneyim degildir, fakat onu kucaginiza alamadiginiz
zamanlarda iyi bir vekildir.

2. Kundaklamak Bebeginizin Kontrolden Cikmasini
Engeller

Kundaklamak bebeginize kendini rahat hissettirmenin
yani sira, kendine zarar vermesini ve istemeden daha da mut-
suz olmasini engeller. (Bebeginizin sizin kollariniz tarafindan
“sarmalandiginda” ¢ok daha sakin oldugunu fark etmis olabi-
lirsiniz.) Dogumdan 6nce rahminiz bebeginizin kollarinin bir
degirmen gibi donmesini engelliyordu. “Erken tahliyeden”
sonra, bu kisitlama ortadan kalkar. Rahmin engelleyici duvar-
lar1 olmayinca, bebeginizin kiigiik rahatsizliklari kolayca Moro
refleksini (diisme refleksi) tetikleyip aglamaya ve kendini harap
etmeye baglayabilir.

3. Sarmalamak, Bebeginizin Onu Sakinlestirmek i¢in Ne
Yaptiginiza Dikkat Etmesini Saglar

Bebeginiz aglamaya basladiginda, kafasinin iginde aymni
anda on ayri sey caliyormus gibi bir duygu yasar. Her titreme
ve irkilme beynine yeni bir alarm mesaji gonderir ve birlesen
bu sinyaller 6yle bir curcuna yaraur ki, bebeginiz onun yanin-
da oldugunuzu fark etmekte bile zorlanabilir!

Cigliklar atan minik bebeginiz umutsuzca, “Buraya kadar.
Aruk kontrolii ben ele aliyorum” demenize ihtiya¢ duyar. Ve
kundaklamanin yapugi sey tam olarak budur.
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Kundaklama Hakkindaki Biyiik Sirpriz

Ebeveynlerin sarmalama hakkinda inandigi en
bitytik efsane bunun huysuz bebeklerini tek basina
sakinlestirecegidir. Yanli! Kundaklamak tek basina
sakinlesme refleksini tetiklemez.

Bu nokta genellikle deneyimsiz ebeveynlerin
kafasini karigtirir. Hatta birgok anne-baba eninde
sonunda sarmalamak konusunda sabirlarinit kaybe-

derler, ¢iinkii bu bebeklerinin daha az aglamasini
saglamaz!

Soyle diistiniin: Acikan ¢ocuga bir anne ilk is olarak ne yapar?
Yemegi servis etmek icin masayr hazirlar. Fakat bunu yapmak ge-
nellikle cocugun daha yiiksek sesle bagirmasina sebep olur. Sanki
“Makarnayr masaya koy gitsin!” demeye caligmaktadir. Ama tabii,
siz lezzetli yemegin tadini ¢ikarabilmesi icin catal, kasik ve tabaga ih-
tiyact oldugunu bilirsiniz ve bu yilizden onun protestolarina ragmen
hizla hazirliklariniza devam edersiniz.

Temelde kundaklama da, servis etmek tizere oldugunuz sakinles-
me 6giinii icin “masay1 hazirlar”. Bu, esas monoton ses ve sallama
asamasi baglamadan onceki kritik adimdir. Bu nedenle, siz onu si-
kica sardiktan sonra bebeginiz size direnmeye devam ederse endise-
lenmeyin. Diger dort prensibi uygulamaya bagladiginizda, ona tam

olarak ihtiyaci olan seyi vermis olacaksiniz.

Bebeginizin hareketlerini kisitlayarak, rahatsiz edici “rad-
yo istasyonlarinin” bircogunu kapatip onu sakinlestirmek i¢in
yapuginiz o harika seylere odaklanmasina yardimcr olabilirsi-
niz. Sarmalamak ayrica, aglamayi yeniden ategleyebilecek yeni
kipirularin olugmasini da engeller.



170 Dr. Harvey Karp

Bir Varmis Bir Yokmus: Ebeveynler Farkli Zamanlar ve
Kiltirlerde Kundaklamayr Nasil Kullanir?

Seni tiim gozyagslarindan, dogum lekelerinden,
sorunlardan ve yatak islatma problemlerinden
azat ediyorum. Anne ve baba tarafindaki
akrabalarini sev. Koklerine ihanet etme. Akdll,
bilgili ve ketum ol. Kendine sayg: duy, cesur ol.

Cezayirli Berber halkinin bir bebegi kundaklama
ritiielinde soyledikleri sozler

Beatrice Fontanel ve Claire d’Harcourt, Kutlanan Bebekler

Elena Rusyadan Los Angeles'a gog ettikten
sonra orada Olga isimli saghkl bir bebek dogurdu.
Olgd’yr muayene ettim ve gururlu annesine kizinin
biitiin mubtesem yeteneklerini anlattzm. Elena ben
konusurken yogun bicimde konsantre olmustu ve
sozlerimi anlamak icin ¢abalyyordu.

Essiz bebegini nasil kundaklamas:
gerektigini gostermek igin bir battaniyenin
iizerine yatirdigimda, giiliimsemeye bagslads.
Hafifce koluma dokunarak, agir bir Slav
aksanwyla, “Doktor, bunu bana gostermene
gerek yok. Benim koyiimde biz bebekleri her
zaman sarar ve etraflarina bir kemer baglariz.
Bu onlari ¢ok iyi tutar” dedi.

On binlerce yildir soguk iklimlerde yasayan anneler bebek-
lerini kundaklamigtir. Daha sicak iklimlerde yasayanlar bebek-
lerini pek kundaklamasa da neredeyse giiniin yirmi dért saati
kucaklarinda ya da tizerlerine tutturduklar: askilarda tagirlar.
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Tim diinyadaki ebeveynlerin bebeklerini sarmalamasinin se-
bepleri sunlardir:
* Giivenlidir — Bebeklerin aniden ebeveynlerinin kollarin-
dan diisme tehlikesi daha azdir.

* Kolaydir — Bebekler ebeveynlerinden birinin sirtina ya da
kalcasinin {istiine kolayca sabitlenebilir.

o Sakinlestiricidir — Bebekler debelenemedikleri icin daha
az rahatsizlik hissederler.

Tarihteki Biyiik Kundaklama Anlari

 Tarih; Buytik Iskender’in, Julius Caesar’in ve Isanin
bebekken kundaklandigini kaydetmistir.

* Tibet'te bebekler her zaman battaniyelerle sikica kundakl ’
neksel olarak kundak bir iple baglanarak saglamlastirilir < )
ler arasinda go¢ ederken bir Tibet okiiziiniin yan tarafina baglanir.

* Cezayir'in yiiksek diizliiklerinde bebekler hava akimlarindan ve
kott ruhlardan korunmak icin kundaklanirdi.

* Orta Cagda Avrupadaki ebeveynler bebeklerini ilk dort ila dokuz
ay arasinda siki ve biiyiik bir kundagin i¢inde hareketsiz tutarlardi.

* Amerikan Pediatri Akademisi’'nin sembolii, 15. yiizyildan kalma
kundaklanmus bir Italyan bebegin resmidir.

* Bircok Amerikan yerli kabilesi bebeklerini sikica sarmalayip sirt-
larina sabitleyerek tagir. (2000 yilinda basilan 1 ABD dolarinin
tistiinde, bebegini sikica sirtina sabitlemis bir Sacajawea yerlisi-
nin kabartmasi vardir.)

Bu ebeveynler bebeklerini sikica sardiktan sonra genellik-
le bir aski ya da kemer yardimiyla kendilerine sabitlerler. Ve
simdi, bizim ulusumuz da bebeklerin sarmalanmayi ve bir hali
rulosundaki bocek gibi simsiki sarilmayr sevdigini yeniden
kesfediyor. Amerikadaki bir¢ok hastanede yeni annelere be-



172 Dr. Harvey Karp

.....

hemsirelerin, battaniyenin a¢ilmasini engellemek icin bir parca
bant kullandigini da gdrdiim.

Kundaklamanin Sirlari Ortaya Dékiliyor: Atalarimiz
Dogru Sebeplerle Nasil Yanls Bir Sey Yapmislardi2

Orta Cag'da bile en tutulan moda fikirleri Paristen ¢ikard.
Fakat ti¢ yliz y1l kadar 6nce bu moda 6nciileri, “kundaklamanin
demode oldugunu” ilan ettiklerinde biiyiik bir hata yaptilar.

1700’1t yillardan 6nce tiim Avrupalilar bebeklerini sarma-
lardi. Kundaklama bebeklerin taginmasini kolaylastirir, onlarin
sicak ve sessiz kalmasini saglar. Ebeveynler ayrica, bebeklerini
kundaklamanin onlarin yanliglikla gozlerini ya da omuzlarini
¢tkartmaktan da koruduguna inanird.

Daha sonra iki devrimci akim popiiler oldu: Bilim ve de-
mokrasi. Bu hareketler ne kadar harika olsalar da, kundakla-
madan vazgegilmesine katkida bulunan iki talihsiz yanlis anla-
maya yol agtilar:

ke yanlise bilim yapti: 1700’lerde bilim insanlar1 kundaklan-
mayan bebeklerin asla gozlerini ya da kollarini ¢tkarmadiklarini
kanitladi. Bu gozleme dayanarak yanlis bir ¢ikarimda bulunup,
kundaklamanin bir zaman kayb1 olduguna karar verdiler.

Tkinci hatayr demokrasi yaptr: Bagimsizlik Bildirgesi'nin ilanin-
dan hemen sonraki yillarda kurucu babalarimiz (ve annelerimiz)
cocuklarinin 8zgiirce yasamalarini istedi ve bu tavir, bir “bebek ha-
pishanesi” olarak gordiikleri kundag: reddetmelerine sebep oldu.

Yiiz yil igerisinde bilim ve demokrasinin birlesen giicti Bat
diinyasindaki ebeveynlerin birgogunu kundaklamay: birakma-
ya ikna etmisti. Bu biiyiik diistintirler, bebeklerin asla gozlerini
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ya da omuzlarini ¢ikarmayacagini ya da bir yetiskinin boyle si-
kica sarmalandiginda kendini kélelesmis hissedecegini diisiin-
mekte hakli olsalar da, ebeveynlere bebeklerini sarmalamayi
birakmay1 6nermek konusunda biiyiik bir yanlis yaptilar.

Kundaklamanin yiizyillar boyunca kullanilmasinin sebe-
binin, bebeklerin gercekten daha mutlu olmalarina yardim
etmesi oldugunu fark etmemislerdir. Ebeveynler yeni dogan
bebeklerini sarmalamaktan vazgegince, beklenmedik bir sey
oldu: Kontrol edilemeyen aglama krizleri gegiren bebeklerin
say1st dikkat ¢ekici diizeyde ars!

Bu dev kolik dalgasini durdurmak icin hevesle ¢alisan bilim
insanlari, ikinci biiyiik hatalarint yapular. Bebeklerin aci ¢ektik-
leri i¢in agladiklari sonucuna vardilar ve ebeveynleri ¢igliklar atan
bebeklerine donemin en gozde sakinlestiricileri olan cin ve afyon
vermeleri konusunda cesaretlendirdiler. Elbette bu kolik tedavisi-
nin ciddi yan etkileri ortaya ¢ikti ve hizla gozden distiiler.

Bir Ebeveynin Teredditleri - Kundaklama Hakkinda Alh
Gereksiz Endise

Bugiin ABD’de hala bircok ebeveyn ve biiyiik ebeveyn, be-
bekleri kundaklamak konusunda tereddiide kapilirlar. Kundak-
lamanin bebeklerini yazili olmayan bazi anayasal haklarindan
mahrum birakabileceginden endiselenirler. Fakat korkarim ki
onlar, bebeklerin kollarini konztrol etme hakkiyla, kollarint sa-
vurma hakkini karistirmakeadirlar.

Yillar boyunca bir¢ok ebeveynden kundaklama hakkinda

sahip olduklar gizli onyargilari bana anlatmalarini istedim.
Bunlar arasinda en yaygin olan alt1 tanesi sunlard:
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1. Kundaklamak ilkel ve eski moda goriiniiyor.

Evet, bu dogrudur. Ama ilkel ve eski moda olmasinin nesi
yanlistr ki? Yemek yemek ve cinsellik de ilkel ve eski modadir,
ama kim bunlardan vazge¢cmek ister ki? Ayrica, kundaklama
cok eski bir uygulama olsa da, hil4 ise yarar.

2. Bebekleri, kollarinin sikica iki yanlarina bastirilmas
hilde durmasindan rabatsiz olabilir.

Birgok yeni ebeveyn aglayan bebeklerinin kollarint yukar:
kaldirmak istediklerini diisiintir. Bebeklerin aglama sebebi bu
olsaydi, onlart susturmak ¢ocuk oyuncagi olurdu: Onlari asla
sarmalamazdik! Fakat muhtemelen zaten fark etmis oldugunuz
gibi, bebeginizin kollarini 6zgiir birakmaniz, genellikle sadece
onun daha fazla aglamasina sebep olur.

Hamileliginizin son doneminde bebeginizin kollar1 kivrik
bi¢gimde viicudunun iki yaninda sikigmis haldedir.

Bunun sonucu olarak, bebeginizin kollarin: iki yandan dii-
zeltseniz, sanki kivircik bir sagit ¢ekip birakmiugsiniz gibi yeni-
den kivrilmaya egilimli olacaktir. Fakat kollarin asagida durdu-
gu pozisyon kesinlikle rahatsiz degildir. Bu nedenle bebekler
bu pozisyonda kundaklandiginda ¢ok daha uzun siire uyur.

3. Kundaklamak bebegin kendini kapana kisilmas
hissetmesine sebep olabilir.

Kisisel olarak ben, kundaklanmay: hi¢ istemezdim. Evlilik
hayatim hakkinda ¢ok da fazla detaya girmeden size sunu séy-
leyebilirim ki, karimla beraber yataga girdigimizde yaptigimiz
ilk is, battaniyeyi sitkistig1 yatak ayakucundan ¢ikarip ayaklari-
miza biraz hava alma sansi tanimaktir.

Elbette birgogumuz bir rahimde yasamaktan nefret ederdik.
Fakat bebeklerimizin, bizimle yani seyleri istedigini diigiinmek
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bir hatadir. Bebeginizin kundaklanmaya direnmesinin sebebi,
bundan nefret etmesi degildir. Ellerinin serbest kalmasini isti-
yormus gibi goriiniir ama ger¢ek bunun tam tersidir. Yeni dog-
mus bebekler kisitlanmayi sever ve ¢ilginca aglamaya baglayip
kontrolden ¢iktiklarinda, ucusan kol ve bacaklarini zapt etmek
i¢in sizin yardiminiza ihtiya¢ duyar.

4. Bebekler kundaklama sebebiyle ssmarabilir ya da buna
bagimly hale gelebilir.

Neyse ki, bu endise tamamen temelsizdir. Bebeginizi giinde
on iki saat kucaginizda tutmaniz ona asirt miisamaha géster-
meniz anlamina gelmez, hatta bu, bebeginizin rahminizdey-
ken aldigy ilginin yarisidir! Bebeginiz dort aylik olunca kendi-
ni itmeye, yuvarlanmaya ve bir seyleri tutmaya baslayacak ve
artik sarmalanmaya ihtiya¢ duymayacaktr. O zamana kadar,
kundaklama biiyiik bir konfor aracidir.

5. Sarmalamak bebegin parmagini emme girisimlerini
engeller.

Bebeginiz i¢in dogmadan 6nce parmagint emmek kolaydir:
Rahminizin duvarlari ellerini hemen agzinin yaninda tutar.
Fakat dogumdan sonra, parmaklarini bu pozisyona getirmek
bebeginiz i¢in ¢ok daha zordur. Bunu denediginde bile par-
maklari, sanki sakaci biri tarafindan siirekli yana ¢ekiliyormus
gibi goriiniir. (Emziklerin icat edilmesinin sebebi de, bebekle-
rin ellerini agizlarinda tutmakta zorlanmalaridir.)

Litfen beni yanlis anlamayin, parmaklarini emmesi i¢in
bebeginizin ellerini serbest birakmanin yanlis bir yani yoktur;
tabii bu onu mutly ettigi siirece. Ne yazik ki bebeklerin ¢ogu,
ozellikle de mutsuz olduklarinda, ellerini o pozisyonda tutmay1
basaramaz. Bu nedenle serbest eller bir bebegi sakinlestirmek-
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ten ¢ok sahibinin agzinin etrafinda ugusarak daha da rahatsiz
olmasina ve gigliklarinin artmasina sebep olur!

Bebeginizin dudaklarini, dilini, omuzlarini ve kollarini ay1
anda kontrol edip parmaklarini agzinda tutabilmesi i¢in g ila
dort aylik olmasi gerekir. Fakat bebeginiz tiim bu uzuvlarini ko-
ordine etmeyi basardiginda kundaklama gereksiz hale gelir (fakat
hal4 bebeginizin daha uzun siire uyumasina yardimei olabilir).

6. Stkica sarmak bir bebegin etrafindaki diinyay: tanima
yetenegini kisitlayabilir.

Elbette bebeginiz, ellerini kullanmay: 6grenmek icin onlarin
zaman zaman sargilarin digsinda olmasina ihtiya¢ duyar. Ama o
aglarken yapmaniz gereken onu egitmek degil, sakinlestirmeketir.
Hatta bebeginiz sakinken bile onu sarmaniz aslinda etrafindaki
diinyay: tanimasina yardimer olabilir, ¢linkii bebeginiz, kollart
stirekli hareket halinde olmadiginda ¢ok daha iyi odaklanir.

Kundaklamanin Dénis Vakti Geldi

Yiizyillardir ebeveynler bebeklerini kundaklamak konusun-
da tereddiit icindedir. Elestirmenler, kundaklamanin sadece
eski bir moda oldugunu sdylemistir ve hala bunu sdylemeye
devam etmektedir:

On yil kadar ince kuzey Italya'daki bir
hastanenin Yenidogan servisini ziyaret
etmistim. Boliim yoneticisiyle, eksik kalan
dordiincii ii¢ aylik donem kavram: ve diinyanin
kundaklamaya geri donmesinin vaktinin

geldigine dair fikrimi paylastim.
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Miidiir beni kibarca dinledi fakat yiiziinde —
saskin ve eglenen bir ifade vards. Ben heyecanh
konusmama bitirdikten sonra, bir biiyiikbaba
edasvyla omzuma birkag kez hafifce vurup
ihtiyath bir ifadeyle soyle dedi: “Biz Italya'da
bunu nesillerdir yapmuyoruz. Bebeklerin kas

PN

)
gelisimini desteklemek igin kollarinin ozgiir @ |
olmast gerektigine inaniyoruz.” Q,

O anda sekreteri kendisine bir telefon
geldigini haber verip onu ¢agirdr. Miidiir
odadan ¢ikar ¢ikmaz bir hemgire yanima
gelip cekingen bir ifadeyle soyle dedi: “Evet,
miidiiriimiiz bebeklerin sarmalanmasindan
hoglanmuyor, fakat o hastaneden ¢ikar ¢ikmaz
biz hepsini yeniden kundakliyoruz.” Hemsire
bana goz kwrptiktan sonra ekledi: “Bu sekilde
gergekten daha mutlular.”
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Adim Adim Kundaklamayr Ogrenmek

Muhtemelen bir siire nce huysuz bebeginizi sakinlestirmenin
bir numarali yolunun onu kucaginiza alip sikica sarilmak oldugunu
ogrenmissinizdir. Kundaklamanin yapugi sey de tam olarak budur,
fakat ek olarak size, yemek yapmak ya da banyoya girmek i¢in faz-
ladan birkag dakika kazandirir!

Kundaklama zor degildir, fakat belirgin bir teknik ve biraz pra-
tik gerektirir. Birgok kitap bebeginizi sarmalamanizi 6nerir, fakat
¢ok azi bunu nasil yapmaniz gerektigini 6gretir ve bu sorunlu bir
durumdur, ¢iinkii yanls kundaklama bebeginizin aglama krizini
daha beter héle getirebilir.

Burada mahalledeki en mutlu (ve en iyi) kundak uzmani olmak
icin ihtiyaciniz olan her seyi bulabilirsiniz. En basta kendinizi tuhaf
hissederseniz endiselenmeyin; bes ila on deneme arasinda, kundak-
lama hareketi sizin icin bez degistirmek kadar otomatik bir hareket
haline gelecektir.

Bebekleri kundaklamanin, bir aksam yemegi icin pegete katlama
yollart kadar fazla yontemi vardir. Fakat bana yillar 6nce harika bir
ebenin 6grettigi yontem, kesinlikle aralarinda en iyi olanidir. Ben bu
metoda, DUDU sarist diyorum.

Baglangi¢

Biiyiikge, kare bir battaniyeye ihtiyaciniz olacak. Bu battaniyeleri
kullanmak, dikdortgen olanlara gore daha kolaydir; ¢iinkii simetrik
olmalar1 bebeginizi daha esit ve dengeli bi¢cimde sarmaniza olanak
saglar. Battaniyenin kumast sizin tercihinize kalmistir. Bazi ebeveyn-
ler pamuklu kumaslari tercih ederken, bazilari da daha esnek kumas-
lart seger. (Bunu 6grenmenin en iyi yolunun, dncelikle oyuncak bir
bebek tizerinde ya da bebeginiz sakinken pratik yapmak oldugunu
goreceksiniz.)
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1) Battaniyeyi yataginiza

serin ve bir ucunu yukariya
denk getirerek elmas sekline
getirin.

2) Yukaridaki kenarini
kivirarak tepe noktasinin
battaniyenin orta noktasina
denk gelmesini saglayin.

3) Bebeginizi, boynu battaniyenin iist bitim ¢izgisine denk
gelecek sekilde yatirin.

4) Bebeginizin sag kolunu viicudunun yaninda diiz hile
getirin. Bebeginiz buna direnirse, sabirli olun. Kolu kisa siire
sonra ya da birka¢ kez yumusakea baskr uygulamanizdan sonra
diizelecektir.

Aruk bebeginiz DUDU sarisinin baslangic pozisyonunu
almis durumdadir. Daha sonra ne yapacaginizi hatirlamanin
kolay yolu, kundaklarken su sarkiy: séylemektir:

ASAGI ... 6rt ... sikigtir
YUKARI ... ort ... sikigtir
ASAGI ... kwvir ... tut
YUKARI ... dondiir ... sabitle
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1) ASAGI — Kundaklama-
nin, sakinlestirmenin temel
tast olmasi gibi, bu ilk ASAGI
hareketi de kundaklamanin
temel tagidir. Bu hareket dog-
ru yapilmazsa kundak kolayca
agilir. Bebeginizin sag kolunu
diiz bi¢imde viicudunun ya-
nina uzatmisken, battaniyeni
bebeginizin omzunun birka¢
santim solundan tutup, yana ve asag1 dogru ortiip ucunu szkz
bicimde ¢ekin.(Dogru yaptiysaniz battaniye, v yakali bir kaza-
gin yarist gibi goriinecektir.)

Ort - Battaniyeyi gergin tutarak asagiya kadar cekin ve kuma-
st bebeginizin sol kalgast ve poposunun altina dogru sikistirin. Bu
kundagin temelini olusturur.

Sikistir — Sol elinizle battaniyeyi sol kalgasina dogru cekin,
battaniyeyi bebeginizin sol yanindan tutun ve diger ucu simsik:
altina sikigtirin. Bu bebeginizin sag kolu etrafindaki biitiin gev-
seklikleri yok edecek ve kumasin gergin durmasini saglayacaktsr.

Bu ilk “ASAGI ... ért ... sikistir” hareketinden sonra bebe-
ginizin sag kolu o kadar siki bi¢cimde diiz olarak yanina uzan-
mis olmalidir ki, battaniyeyi biraktiginizda bile kolunu hareket
ettirememelidir. (Sayfa 118'de kollarin diiz olmasinin neden
bu kadar 6nemli oldugu hakkinda daha genis bilgi bulabilir-
siniz.)

Liitfen battaniyeyi ilk sikistirdiginizda bebeginiz bir anda
daha yiiksek sesle aglamaya baglarsa kendinize giiveninizi kay-
betmeyin. Onun canini yakmiyorsunuz! Aglamasi, hila ken-
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dini kontrol edemedigi ve mutluluktan birka¢ saniye uzakta
oldugunun farkinda olmamasi anlamina gelir!

2) YUKARI - Simdi sol kolunu viicudunun yanina uzatip
diizlestirin ve battaniyenin alttaki ucunu
kaldirip kolunu bununla kapatin. Batta-
niyenin alt ucu, bebeginizin omuz hizast
civarinda kalmalidir. Bacaklarinin kivrik
olmasinda sakinca yoktur (rahimdeyken
de pozisyonlar1 béyleydi), ama kollarinin (%
diiz oldugundan emin olun. Kollart kivrik
olursa, bebeginiz siz daha “Bak yine yap- ! |
u!” demeye firsat bulamadan kundaktan |
kurtulacak ve daha fazla aglamaya baslaya-

caktir.

Ort — Ustii ortiilii sol kolunu viicudunun yan tarafinda sabit-
leyin ve battaniyeyi viicudunun altina dogru sokun.

Sikastir — Sol eliniz sol kolunu sabit tutarken, battaniyeyi be-
beginizin omzunun birkag santim solundan tutup gerin (kumas
miimkiin oldugunca gergin hile getirin). Bu hareket, kollar: etra-
finda kalabilecek tiim bogluklarin yok olmasini saglar.

3) ASAGI — Battaniyeyi bebegini-
zin omzunun birka¢ santim uzagin- |
dan gergin tutarak, battaniyeyi biraz
asagl dogru kivirin.

Kuvir — Bu kiiciik hareketle bebegi-
nizin sol omzu tigerinde ve gogsiiniin \
sist kisminda sadece kiigiik bir bez par-
¢ast olusmalidir. Bu, v yakali sivete-
rin yakasinin ikinci kismina benzer. (Bu kati bebeginizin biitiin
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viicudu boyunca uzatip ayaklarina kadar cekmeyin; unutmayin,
sadece birazcik.)

Tut — Bebeginizin gogiis kafesi iizerinde duran bez parcasins,
bir kurdeleyle fiyonk yaparken tuttugunuz gibi sabit tutun.

4) YUKARI - Kiigiik parcayr sabit tutarak
battaniyenin agik kalan son kosesini sag elinizle
2, tutup saga dogru cekerek diizlestirin. Bu hare-
“* ket kundakta kalmis olabilecek tiim bolluklarin
sikismasini saglayacakur. Sonra kundagin ger-
ginligini bozmadan agik kenari yukar: dogru,
bebeginizin tiim viicudu tizerine ¢ekin.

Dondiir — Battaniyeyi bebeginizin beli etrafinda, bir kemer
gibi sikica dondiiriin. Bu “kemer” bebeginizin kollarimin alt kisma-
nin tigerinden gegmeli ve onlar: iki yaninda hareketsiz tutmalidsr.

Sabitle — DUDU sarmasini bitirmek ve kalan tiim gevsek-
liklerden kurtulmak icin bu “kemeri” sikica gerdirip sabitleyin.
Sarma biciminiz yeterince sikiysa (ve battaniye yeterince biiyiik-
se) “kemerin” ucu bebeginizin tiim viicudunu dolastiktan sonra
tekrar one ulasacak ve ucunu kundaklamaya bagladiginiz ilk ka-
tin icine stkistirmaniza imkin verecektir. Bu son sikistirma, tiim
kundagin acilmasini engellemek icin cok siki olmalidir. Gevsek
battaniyeler nefes alma zorluguna sebep olabilir.

Cok eski olan bebekleri sarmalama gelenegi sadece bir heves
degildir. Bu, bagka bir hevesin, bebekleri kundaklamama he-
vesinin sonudur! Televizyonlar ve bilgisayarlar bundan bin yil
sonra tarih olabilir, fakat kundaklama diinyada agaglar kadar
eskidir ve yeniden bebeklerimizin hayatnin bir parcast héline
gelmesinin vakti gelmistir.
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Son Hatalar Gidermek:
En Cok Karsilasilan Kundaklama Hatalarini Diizeltmek

Kundaklama kolaydir, fakat sik sik yapilan su hatalara dik-
kat edin:

* Cok gevsek sarmak

Kundaklamanin bagari anahtari kundag: ¢ok siki sar-
makur. DUDU sarigini uygularken her harekette batta-
niyeyi gerginlestirip stkistirdiginizdan emin olun. Gevsek
bir battaniye bebeginizin nefes almasina engel olabilir.

Denise, alt: haftalik oglu igcin battaniyenin sikilr-
gomn sibirli anabtar olugunu kegfetmisti. “Aramizda
soyle sakalasiyorduk: Augieyi oyle sikr sariyoruz ki
gozlerinin yerinden firlamasindan korkuyoruz.’ Fa-
kat kundaklamak bebegimizi ¢ok rahatlatts ve ihtiya-
ct olan, gercekten de cok sik: olmasvydi!”

* Bebegi kollar: kwvrikken kundaklamalk

Cok siki sarsaniz bile, kollar1 kivriksa aglayan bebe-
ginizin etrafindaki ortiiden kurtulmast ¢ok kolaydir.
Yeni dogmus bebeklerin en ¢ok fetiis pozisyonunda ra-
hat ettigi ve erken dogan bebeklerin en azindan normal
dogum tarihlerine kadar kollarinin kivrik olmasindan
hoslandig1 dogrudur, fakat kollari diiz sekilde kundak-
lanan bebekler bacaklari, parmaklari ve boyunlarinda
hala onlar1 mutlu edecek dlgiide hareket 6zgiirliigiine
sahiptir.

Kundaklama Ted ve Shelenin iki aylhik kizlar:
Dylan’in gece boyunca deliksiz uyumasina yardim-
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ct oluyordu. Kollarini diiz tutmak i¢in Ted, Dylan’s
kundalklamadan once ellerini minik esofmaninin
belindeki kemerin icine sokuyordu. “Bunu yapmak
zorundaydim ¢iinkii kollar: kivrik kaldiginda her se-
Sferinde onlar: disar: ¢ikarsyor ve eskisinden daha da
¢tlginca aglyordu.”

Battaniyenin bebeginizin yanaklarina degmesine
izin vermek

Bebeginiz acikuginda battaniye yanaklarina degiyorsa,
bu battaniyenin sizin gogsiiniiz oldugunu sanmasina se-
bep olabilir ve bu bebeginizin giiglii tutunma refleksini
harekete gegirerek kafasini karistirir ve onun daha fazla ag-
lamasina yol acar. Battaniyeyi yiiziinden uzak tutmak icin

kundaklamay: v yakali bir kazak gibi yapmaniz gerekir.

Bitirdiginiz kundagin yeniden agilmasina izin
vermek

Bebeginizin, yiiziine dolanabilecek gevsek bir battani-
yeyle yatmasini asla istemezsiniz. Bu nedenle her zaman
bebeginizin tiim viicudunu sarabilecek kadar biiyiik bir
battaniye kullanin ve onu agilmayacagindan emin olaca-
giniz sekilde sikica sabitleyin.

Ken ve Kristie bana soyle demisti: “Henry ne za-
man kundagindan syyrilmay: basarsa, bize sanki ‘Az
once bana ne yaptiniz?” demek istermis gibi agliyor-
du. Kundag: bantla sabitlemenin, bize yemekler ara-
sinda 45 dakikalik fazladan bir uyku siirvesi kazan-
dirdigina kesfettik!”
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Babalar—En Yetenekli Kundaklayicilar
Cok sasirmastvm! Minik kizam @%

Valerie'nin sarmalanmaktan
hoslanmayacagin: diisiiniiyordum

Jfakat kundaklandiktan sonra saniyeler 7
iginde sakinlestigini gordiim. Hatta 7
berberde tanistigim birine bunu nasil <

yapabilecegini de égrettim.

Valerie’nin babasi Pedro

Kadinlar Veniisten, erkekler Marstan geliyorsa, anneler Kucak-
lama Ulkesi’nden, babalar da Sallama Ulkesi’nden gelir. Yani erkek-
ler genellikle bebeklere kadinlara nazaran ¢ok daha siddetli davranur.
Daha biiyiik cocuklarimizi yataklarina atariz, onlarla yastik kavgala-
11 yapariz ya da onlarla havaya atip tutarak oynariz. Fakat ya kiiciik
bebekler? Erkekler onlara nasil davranir?

Baslangicta eslerimize gore bu kiiciik bebeklerden ¢ok daha fazla
cekiniriz; bebekler bize ¢ok kiiciik ve kirillgan goriiniir. Minik be-
beklerimizi kucagimiza aldigimizda da, aglamaya basladiklari an ge-
nellikle onlart annelerine geri veririz.

Fakat kundaklama, babalarin bebekleriyle giiven iliskisi kurma-
lari icin harika bir ydntemdir. Genellikle babalar, bu katlamay1 ba-
sartyla yapmak i¢in dogal bir yetenege sahiptir. Bence onlari harika
kundakgilar haline getiren, giigleri, siddetli oluglari ve el becerile-
ridir!

Mark sdyle demisti: “Ben Eli'yi kolaylikla kundaklayabiliyo-
rum. Fakat esim Fran, onu kundaklamak konusunda zorluk ceki-
yor. Bence onu yeterince stki kundaklamak konusunda ¢ekingen
davraniyor.”
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Bes Temel Prensibin Sebepleri:
Ebeveynlerin Kundaklama Konusunda Sordugu Sorular

1. Bebegimi sarmaya ne zaman baslamalyyim?

Bebekler dogduklari andan itibaren kundaklanabilir-
ler. Bu onlarin kendilerini yeniden “eve dénmiis gibi”
rahat ve sicak hissetmelerini saglar.

2. Kundaklanmaya ibtiyag duymayan bebekler var midwr?

Sakin bebeklerin ¢ogu kundaklanmaya hi¢ ihtiyag
duymaz. Fakat bebeginiz ne kadar huysuzsa, buna o ka-
dar ihtiyact var demektir. Sikica sarmak bebekleri sakin-
lestirmek konusunda o kadar basarilidir ki, bazi ebeveyn-
ler bebeklerini beslemek iizere uyandirmak i¢in kundag:
acmak zorunda kalirlar.

3. Kundaklama bir bebegin wyumasina yardime olabilir mi?

Evet! Kundaklanmaya ihtiya¢ duymadan sakin kalabilen
kolay bebekler bile kundaklandiklarinda daha fazla uyurlar.
Sarmalamak onlarin dikkatlerinin dagilarak uyanik kalma-
larini engeller. Fakat bebeginizi siki sardiginiza emin olun.
Bebekleri gevsek battaniyelerle yaturmak giivenli degildir.

Wendy ve Brent iki aylik ogullar: Brandon’s
kundaklamaya bagslayinca gece uykusu dort
saatten bes ila yedi saate uzadi!

4. Bir bebek hi¢ kundaklanmadiysa, baslamak i¢in ne
zaman ¢ok ge¢ kalinmas olur?

Bebeginizi ilk ti¢ ay icinde her an kundaklamaya bagla-
yabilirsiniz. Ama sabirli olun. Bebeginiz aligincaya kadar
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bunu birkag kez denemeniz gerekebilir. Bebeginizi zaten
uykusu varken ve yeni fikirlere agikken kundaklayin.

5. Bir bebek ne zaman kundaklanmak icin cok biiyiimiis olur?

Kundaktan vazge¢me zamani bebekten bebege fark
eder. Bircok ebeveyn birka¢ hafta sonra ya da bebekleri
buna direnmeye basladiginda kundaklamaktan vazgec-
mek gerektigini diisiintir. Ama aslinda bu sarmalamanin
en degerli olmaya basladig1 zamandir.

Bebeginizin artik kundaklanmaya ihtiyact kalmadigi-
na karar vermek icin, sunu deneyin: Bebeginiz iki ya da
ti¢ aylik oldugunda onu bir kolunu disarida birakacak
sekilde kundaklayin. Huysuzlanmaya baslarsa, size bir-
kag hafta daha kundaklanmak istedigini séylemeye cali-
styordur. Fakat kundaklanmadiginda da mutluysa, aruk
kundaklanmaya ihtiyaci yok demektir.

Birkag istisna disinda bebekler genellikle ti¢ ya da dort
ayin sonunda kundaklanmamaya hazir héle gelir, fakat
bazi bebekler bir yagina kadar kundaklandiginda daha iyi
uyur. (Kundaklamay1 uyku siiresini uzatmada kullanmak

hakkinda daha fazla bilgi icin 15. boliim’e goz atun.)

Tkiz bebekler Ari ve Grace sekiz aylik
olana kadar kundaklanmadan faydaland:.
Kundaklanmadiklarimda wyanmadan sadece
ii¢ saat uyurlarken kundaklandiklarimda
deliksiz on saat uynyorlardi!

6. Bir bebek giinde kag saat kundaklanmalidir?

Biitiin bebekler gerinmek, banyo yapmak ve ovalan-
mak icin biraz vakte ihtiya¢ duyar. Fakat muhtemelen,
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baslangicta bebeginizin 12-20 saat boyunca kundaklan-
diginda daha mutlu oldugunu fark edeceksiniz. (Unut-
may1n, bir fetiisken giintin 24 saati bu pozisyondayd:.)
Bir ya da iki ay sonunda, bebeginizin kundaklanmadi-
ginda ne kadar sakin kalabildigine bagli olarak kundak-

lama zamanini disiirebilirsiniz.

7. Bebegimi ¢ok siki kundaklayp kundaklamadigim:

nasil anlayabilirim?

Geleneksel kiiltiirlerde ebeveynler bebeklerini ¢ok siki
kundaklar ¢iinkii gevsek sargilar kolaylikla agilir. Bazi Ame-
rikalilar bebeklerini cok siki kundaklamaktan endise etse
de, ben bunun ¢ok siki yapildigint hi¢ duymadim. Diger
yandan, ¢ok gevsek sardiklari igin kundaklari ise yaramayan
yiizlerce ebeveynle ¢alisum. Bunun sebebi, siz battaniyeyi
ne kadar siki sararsaniz sarin, bebeginizin kipirdanmasinin
her kosulda sargty1 birazcik gevsetecek olmasidur.

Fakat i¢inizin rahat etmesi i¢in, size kundaginizin ¢ok stk
olmadigini anlamanizin bir yolunu 6gretecegim: Elinizi bat-
taniyeyle bebeginizin gdgsiiniin arasina sokun. Bu, dokuz
aylik hamileyken elinizi karninizla lastik belli pantolonunu-
zun arasinda soktugunuzda hissettiginiz seye benzemelidir.

8. Bebegimin cok sicakladigini ya da ¢ok fazla sarildigin
nasil anlayabilirim?

Hillary, yeni dogmus oglu Rob’un, oda sicakligini
da viicudunun 1sist olan 37 derece olmasint istedigini
disiiniiyordu. Fakat o, dérdiincii tig aylik dénem fik-
rini biraz fazla abartiyordu. 1994'de UCLAdaki dok-
torlar bebeklerin asirt sarilma sonucu ¢ok sicaklayip
sicaklamadigini anlamak igin testler yaptilar. Iki ila on
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dort hafta arasi otuz altu bebegi 24 derecelik bir odaya
koyup onlart bir havlu kumas, bir sapka ve bir termal
kumasla sarmaladilar. Sasirtict bicimde bebeklerin de-
rilerinin 1sindigini, fakat viicut wsilarinin neredeyse hig
artmadigini gordiiler.

Erken dogan bebekler genellikle kendilerini sicak
hissetmek i¢in kiiveze ihtiya¢ duyarlar, fakat zamanin-
da dogan bebekler icin hafif bir giysi, bir battaniye ve
18-21 derecelik bir oda sicakligi yeterlidir. Evinizin
1s1st bundan yiiksekse, giysilerini ¢ikarin ve bebeginizi
bezinin tstiine pamuklu bir battaniyeyle kundaklayin.
(Sicak iklimlerde yasayan ebeveynler genellikle teri em-
mesi ve pisigi engellemesi icin bebeklerinin tenine mi-
sir unu siirerler.)

Bebeginizin sicaklayip sicaklamadigini kontrol etmek
kolaydir. Kulaklarini ve parmaklarini kontrol edin. Bu-
ralar kirmizi, sicak ve terliyse, bebeginiz sicaklamistir.
Fakat bu organlar sicak ve tersizse, muhtemelen bebegi-
niz mitkemmel 1sidadir.

Bebegimin ne zaman kundaklanmaya, ne zaman ye-
mek yemeye ihtiyaci oldugunu nasil anlayabilirim?

Bebeginiz aciktuginda size birgok ipucu verecektir:

* Dudaklarina dokundugunuzda, agz1 annesinin onu bes-
lemesini bekleyen bir yavru kus gibi agilir.

* Bir emzidi en fazla bir-iki dakika emdikten sonra huy-
suzlanmaya baglar.

*  Gogstiniiz ya da biberon verildiginde, biiyiik bir siddetle emer.

Liitfen kundaklamanin bebeginizin yemek yemeyi
unutmasina sebep olmasindan endiselenmeyin. Kundak-
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lama hafifce actkmis bir bebegi sakinlestirmeye yardimei
olabilir, fakat ger¢ekten acikmis bir bebegi kesinlikle tat-
min edemez.

Bebegim genellikle gergin ve sinirli goriiniiyor.
Kundaklama bu konuda da yardimer olur mu?

Bazi bebekler bir hortumun ortasinda bile uyuya-
bilir, fakat bebekler telefon her ¢aldiginda sigrar. Bu
bebekler sinirli degildir, sadece hassastir. Kundaklamak
sicrama hareketlerini yumusatarak kendilerini sinirlen-
dirmelerini engeller.

Bebegimi bir battaniyeye sarils hilde uyutmanin
herbangi bir riski var miduwr?

Daha 6nce de bahsettigim gibi, doktorlar bebekle-
rin yatak ortiileri, yasuklar, yumusak oyuncaklar gibi
kumaglarla uyumasini tavsiye etmez. Sadece bebeginize
sikica sarilmis bir battaniye kullanin.

Cocuklarimiza elleri kollar: bagl: yasamay: degil,
ozgiir olmay: ogretmemiz gerekmez mi?

Ozgiirlitk harikadir, fakat hepimizin bildigi gibi,
ozgiirliikle birlikte sorumluluk gelir. Bir bebek kendi
kendine sakinlesebiliyorsa, kundaklanmama hakkin:
kazanmigtir. Fakat yeni dogmus bebeklerin ¢ogu igine
dogduklari biiyiik diinyayla basa ¢tkamaz. Kontrolsiizce
davransglar sergilememek icin hala birkag ay kundagin
rahatligina ihtiya¢ duyarlar.

Bebegim kollar: sarilyyken kasinirsa ne olur?
Neyse ki bu hicbir zaman sorun olmaz. Kiiciik be-
bekler viicutlarindan net mesajlar alamazlar, bu neden-
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le kasindiklarini hissetmezler. Ayrica bebeklerin dikkat
stireleri de ¢ok kisadir. Kaginan yere ulasamayinca ¢il-
diran yetiskinlerin aksine, bebekler bunu ikinci kez dii-
siinmez bile. (Ayrica kaginsalar bile viicutlarini, gereken
yeri kastyabilecek kadar iyi kontrol edemezler.)

Bir Ebeveynin Bakis Acisi: Siperlerden Tanikliklar

Kundaklamak minik bebeklerin nerede olduklarini an-
lamalarma yardimer olur. Kundak olmadan, viicudunun
nerede bittigini ve evrenin nerede basladigini anlayamaz.

Marie-Claire, Esme ve Dider’'nin babast Al

Yeni dogmus bebeklerin ¢ok biiyiik bir cogunlugu kundak-
landiginda daha sakin kalir ve daha uzun siire uyur. Burada bu
konudaki bazi hikayeleri okuyabilirsiniz:

Marie-Claire dogduktan bir giin sonra
aglamaya baglads. Aglamalari, basinizi sisiren
yeni dogmus bebek huysuzluklar: gibi degil,
gergekten giiclii ¢ighklards. Bir giinliik bir
bebegin biyle bir ses gikarabilmesi beni sok _ ¢ -,
etmigti! ﬂ
Daha sonra Doktor Karp odaya girds. ; b Vv
Sakince bebegin yatagina dogru yurudu, . ,\/
bebegimizi kucagina alds ve onu bir diiriim °
gibi sardr. Sonra onu, ayaklar: karnina,
basi dizlerine gelecek sekilde yiiziikoyun
yatirdr ve kendi basini kizimizin kulaklarina
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yaklastirarak yiiksek sesle ssst demeye bagladh.
Kundaklama ve monoton ses o kadar etkili
oldu ki bebegimiz neredeyse o anda aglamay:
kesti.

Kocam ve ben saskina donmiigstiik. Daha
once hi¢ boyle bir seye tanik olmamastik.
Boylece bebegimizi sicak bir battaniyeyle
stmsiker kundaklamay: ogrendik ve o diinyadaki
en mutlu ve keyifli bebege dioniistii!

Bebegimiz ii¢ aylik oldugunda onu
kundakladigimizi goren insanlar bize,
barbarca wygulamalara m: basvurdugumuzu
sorarmas gibi bakmaya baglads. Merakl
taniklar bize bebegimizi neden bu sekilde
kundakladigimizi sordugunda onlar: gururla
soyle yanitlyyorduk: “Ciinkii bu onu mutlu
ediyor.” Ve Marie-Claire, tam da bundan
babhsedildiginde, en siipheci insanz bile ikna
edecek sekilde, agz: kulaklarina vararak
giiliimsiiyordu.

Renee, Al, Marie-Claire, Esme ve Dider

Sophia dogdugunda beslenme konusunda -
sorunlar: vardi. Beslenme uzmanimiz, onu
beslerken ozel bir cihaz kullanmamaizi tavsiye » A17 IS
etmisti. Ben de bu minik aleti gogiiz ucuma “‘
takp gogsiimii bununla birlikte onun agzina
verdim.

Tam o zamanlarda, yaklagik ii¢ haftalikken
¢ok huysuz bir bebege doniistii. Emme sirasinda
genellikle ¢igliklar atvyor ve debeleniyordu.
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Bu genellikle istemeden hem gogsiimiin hem de
tiipiin agzindan ¢tkmasina sebep oluyordu.

Biiyiik hayal kurikligima ragmen, bebegimin
ikinci ay muayenesinden onceki geceye kadar
bunu uygulamaya devam ettim. O gece her
zamankinden beterdi. Sophia kendini harap
ediyor, tiipii yerinden ¢ikarvyor ve gogsiimii
iszrryordu. Bu bebegimi artik emzirmemem
anlamina gelse bile artik onu boyle
beslememeye yemin ettim.

Exrtesi giin Doktor Karp’a Sophia’y:
beslemek konusunda cektigim sikintilardan
babhsettigimde, o bana her seyi degistiren iki
kelime soyledi: “Kundaklamay: unutma.”
Bagsta Sophia’y: kundaklamastik fakat buna
karsi ¢ok fazla direndigi igin iki haftanin
sonunda bundan vazgecmistik. Fakat Doktor
Karp bunu bir kez daha denememiz igin bizi
cesaretlendirdi.

O aksamiistii kizima sikica kundakladiktan
sonra ona gogsiimii (tiip olmadan) vermeyi
denedim. Cok inanilmaz bir sey oldu. Kizim
sakince ve konsantre olmus hilde emdi. Sanki
hicbir zaman sorun yasamamas gibiydi.
Sophia simdi ii¢ aylik ve son bir aydir
onu emzirmek biiyiik bir keyif. Artik onu
sadece kotii bir giin gecirip kendi kendini
sakinlestiremedigi zaman kundaklyoruz ve ﬁl’,
yumugak sarg: her seferinde ¢ok ise yarwyor.

Colin, Beth ve Sophia
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Jack bir aylik oldugunda her aksam alt:
ile gece yaris1 arasi ¢ok huysuz bir bebek
olmaya basladi. Onu ancak siirekli emzirerek
sakinlestirebiliyordum.

Jack uyuyuncaya kadar emzirilmeye ibtiyag
duywyor ve emzigini, sanki onu hakk: olan bir

seyden mahrum birakyyormusum gibi siddetle
reddediyordu.

Sonra (emzirmenin yaninda) onu
sakinlestirmek igin en etkili seyi kesfettim:
Kundaklama. Onu kundaklarken bundan
pek memnun olmuyordu, fakat bu, bebegimi f
birkag¢ dakika icinde sakinlestiriyordu. Bir
()

@
arkadasima onu nasil sikica sardigimiza "
gosterdim ve arkadasim, ¢igliklar atan Q
bebegimin birkag dakika icinde gozlerimizin ‘ @

oniinde nasil tamamen sakinlestigini
gordiigiinde ¢ok oldu! Kendimle ve minik ‘
oglumla ¢ok gurur duyuyordum.

Kelly, Adam ve Jack
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Gecenin Bir Yarisi: Bes Temel Prensiple Bebeginizin
Aglamasini Durdurmak

Gecenin biryarist oldu ve bebeginizi sakinlestirmek istiyor-
sunuz! Ne yapacaginizi tam olarak hatrlayamiyor musunuz?
Burada, sizi “mahallenin en iyi bebek sakinlestiricisi” haline

getirecek Bes Temel Prensip’in bir 6zetini bulabilirsiniz.

Bes Temel Prensip’i uygularken, bu 6nemli noktalar:
unutmayin:

1. Bebeginizi sakinlestirmek onunla dans etmeye
benzer... Ama sizin, onun yonetmesine izin vermeniz
gerekir. Bes Temel Prensip’i siddetli bi¢cimde uygula-
maya baslayin ve siddetinizi ancak bebeginiz sakinles-
meye basladiktan sonra distirtin.

2. Bes Temel Prensip’in ise yaramast i¢in tam olarak
dogru bicimde uygulanmas: gerekir.

Il Temel Prensip — “Kundaklama”

Bebeginizin sarmalanmaya ilk tepkisi karst koymak
olursa endiselenmeyin. Kundaklama onun huysuzlugu-
nu hemen dindirmeyebilir, fakat kontrol digt debelen-
mesini engelleyerek sakinlesme refleksini tetikleyecek ve
ona biiyiik bir sitklit getirecek diger temel prensiplere
dikkat etmesini saglayacaktir!

@ )

B B, B,
<\ LAS /9 ﬁ/ ,..) %&/
\\ / [ 7
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Tkinci Temel Prensip — Yan ya da Yiiziistii

Bebeginiz ne kadar sinitliyse, sirt tistii yaurdiginizda
o kadar huysuzluk yapacaktur. Onu yan ya da yliziisti
yatirmak ¢ok daha sakin kalmasina yardimei olur. Bazen
sadece bu basit numara bile bebeginizin sakinlesme ref-
leksini tetiklemeye yeter... Hem de birkag saniye icinde.

Ugiincii Temel Prensip — Ssst Sesi

Bebekler agladiginda ssst sesi ¢tkarmak sihirli bicimde
onlarin kendilerini daha iyi ve eve donmiis gibi hisset-
melerini saglar, fakat bunu bebeginizin aglama sesi kadar
siddetli ve onun kulagina yakin yapmalisiniz. Yoksa bunu
fark bile etmeyebilir. Bu stiper etkili temel prensibi, be-
beginizin huysuz donemlerinde bir radyoyu iki istasyon
arasindaki bosluga ayarlayarak, sa¢ kurutma makineni-
zin sesini kaydettiginiz bir kaseti ¢alarak ya da bir beyaz
parazit cihazi kullanarak onu sakinlestirebilirsiniz.

Dérdiincii Temel Prensip — Sallama

Siddetli gsst sesi gibi, enerjik sallama da bebeginizi
birka¢ dakika icinde, hatta daha kisa zamanda ¢igliklar
atmaktan tatl bir siikinete gotiirebilir. Bebeginizin ba-
stn1 ve boynunu tutarak onu titriyormussunuz gibi, hizli
ve kiiciik hareketlerle sallayin. Kendini bir kez bu ritme
kapurdiginda, sallamanizi siirekli ve hipnotik bir gel-git
hareketine doniistiirebilirsiniz. (Battaniyenin ucunun
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sarmalanmis bebeginizin bacaklari arasinda olduguna,
bebeginizin yatuk durduguna ve ¢ok hizli salladiginiza
emin olun.)

Besinci Temel Prensip — Emme

Besinci temel prensip genellikle, siz ilk dort temel
prensiple minik bebeginizi sakinlestirdikten sonra en iyi
sonucu verir. Bebeginize gogsiiniizii, parmaginizi ya da
emzigini vermek, sakinlesmenin en keyifli kismi olacak-
tir. Bebeginize emzigini agzinda tutmay: 6gretmenin en
iyi yolu, “ters psikoloji” denen yéntemdir. Emzigi em-
meye bagladigi an, onu agzindan alacakmigsiniz gibi em-
zigi yavasca ¢ekin. Bebeginiz daha coskulu emmeye bas-
layacaktir ve kisa siire iginde, ses ¢ikarirken bile emzigini
agzinda tutmay1 6grenir.






ikinci Prensip: Yan ya da Yiizikoyun
- Bebegjinizin Kendini lyi Hissettigi
Pozisyon

Ana Noktalar:

* Yan ya da yiizitkoyun yatirmak, bebeginizin sakinlesme
refleksini tetikleyip Moro refleksini devreden ¢ikararak
onu nasil sakinlestirir?

* Ani bebek oltimleri ve bebeginizin uyku pozisyonu hak-
kinda 6nemli bilgiler

e Ters emzirme tutusu ve bebeginizi sarmalayip sakinles-
tirmenin diger harika yollar

Kiigiik l1zi Bobbie'ye nasil davrandigima govdii-
giinde Dugger’mn gozleri fal tas: gibi agildr. Bobbie
aglamaya basladigr an basint avucumun igine koy-
dum, kiigiik viicudunu koluma yasladim ve karni-
nt kolumun on kismz iizerine yatirdvm. Bobbie bir
c1glgin ortasindayken sustu! Sonra onu, diinyadaki
en sinirli insan benmisim gibi sallamaya basladim
ve Bobbie iki dakika i¢cinde uykuya dalds.

Daha sonra Dugger bana sunlari soyledi:
“Kiigiik bir cocukken en sevdigim oyun futboldu
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ve topumu bir hazineymis gibi tasirdim. Fakat,
once sizin yaptiginizi gormeseydim asla Bobbie'ye
o sekilde davranilmasina izin vermezdim. Artik
Bobbieyi her giin bir futbol topu gibi tasiyorum
ve genellikle ok kisa siirede wyutabiliyorum.”

Emlakgilikta en 6nemli sey; konum, konum ve konumdur.
Bir bebegi sakinlestirmek konusunda da en 6nemli sey; pozis-
yon, pozisyon, pozisyondur!

Yeni dogmus huysuz bebekleri sakinlestirmenin, yan ya
da ytizitkoyun yatrarak daha kolay héle getirilebilecegi siip-
he gétiirmez. Bir¢ok bebek kendisini iyi hissederken sirt Gistii
yatmaktan memnundur, fakat huysuzlandiklarinda onlar
sakinlestirmek icin bu zor bir pozisyondur. Bazi bebeklerse,
huysuzlanmadiklarinda bile sirt tistii yatrildiklarinda kendile-
rini giivensiz hissederler. Bu hirgin bebekler genellikle yan ya-
urildiklari ya da karinlari ebeveynlerinin omzuna ya da koluna
degdigi an sakinlesirler.

Yan ya da Yizikoyun Yatirmak Bebeginizi Nasil Mutlu
Eder?

Yan ya da yiiziikoyun yatirmanin bu kadar igse yaramasinin
sebepleri sunlardir:

Bebeginizin rahimdeki pozisyonunu taklit ederek onun sakin-
lesme refleksini tetikler. Dogumdan 6nce bebeginiz asla sirt tistii
yatmamugti. Zamaninin ¢ogunu yan ve fetiis pozisyonunda
-basi asagida, omurga kivrik, bacaklar karna dogru ¢ekik- ge-
¢irmisti. Milyonlarca yil igcinde bu pozisyon bebeginizin yan-
lislikla kot bir pozisyona girmemesi ya da gébek kordonuna
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zarar vermemesi icin onu sakinlestiren etkili bir sakinlesme
refleksi tetikleyicisi haline gelmistir.

Karninizdan ¢ikuginda, bebeginizin boynunu biraz egmek,
karnina dokunmak ve onu yan yatirmak kafasinin i¢cinde sakin-
lesme refleksini tetikleyen sensorleri aktive eder. Erken dogum
uzmanlari, bu minicik bebekler dokunulabilecek hale gelir gel-
mez onlart egik ve yan pozisyonda yatrirlar. (Birgok yetiskin
bile kivrilip fetiis pozisyonunda yatmay: rahatlatict bulur.)

“Karna dokunmak” da, bize maymun atalarimizdan kalan bir
refleks olarak bizi rahatlatabilir. Milyonlarca yil boyunca may-
mun yavrulari i¢in annelerinin kiirkiine tutunduklari, karinla-
rinin birbirine degdigi pozisyonlarda sakin kalmak hayati 6nem
tagimustir. Bu karin temastyla sakinlesmis olan hayvanlarin daha
az huysuzlanmis, daha az diismiis, yani daha fazla hayatta kalip
genlerini kendi bebeklerine aktarmis olmasi miimkiindiir.

Yan ya da yiiziikoyun yatirmak, bebeginizin istemeden Moro
refleksini tetiklemesine engel olur. Huysuz bir bebegi sirt st
yatrip ona sarilmak, onu ayni anda hem sakinlestirip hem de
¢imdiklemeye benzer! Kucaklama kismi harikadir, fakat sirt
tistli yatmak bazi kii¢iik bebeklerin kendilerini giivende hisset-
memesine sebep olabilir.

Bu pozisyonda en kii¢iik bir rahatsizlik ya da aglama, bey-
nin pozisyon sensorlerini tetikleyebilir ve bebeginizin, sanki
bir agagtan distiyormus gibi bagirip kollarini hareket ettirme-
ye baslamasina sebep olabilir.

Diger yandan bebeginizi yan ya da yiizitkoyun yatirmak bey-
nindeki pozisyon sensorlerinin su mesaji gondermesini saglar:
“Endiselenme. Her sey yolunda.”(Bebeginizin Moro refleksi
tetiklendikten sonra yan ya da sirt Gstii yaursaniz bile beyni-
nin bu mesaji net olarak alip sakinlesme refleksini aktif héle
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getirmesi bir ya da iki dakika siirebilir.) Bazi bebekler pozisyon
konusunda o kadar duyarlidir ki, onlar1 sadece yanlarindan ka-
rinlarinin Gizerine dogru hafifce ¢evirmek bile sakinlesmeleri
icin yeterli olabilir. Ve onlart azicik da olsa sirt iistii yatmaya
dogru dondiirmek panige kapilmalarina sebep olabilir.

Hayati Bir Pozisyon: Bebeginize Ani Olim Konusunda
Yardima Olmak

Mutsuz bebekleri sakinlestirmenin en iyi yolu onlari yan ya
da yiizitkkoyun yatirmakur. Bu onlar i¢in ilik siit ve kurabiye
kadar sakinlestiricidir. Fakat tiim uzmanlar, bebeklerin sakin-
lestirildikten sonra uyumalari i¢in yaurildiklarinda szrz distii ya-
tirtlmalar: konusunda hemfikirdir.

1992 yilinda Amerikan Pediatri Akademisi (APA) bebekle-
rin hi¢bir zaman yiizitkoyun uyutulmamasini tavsiye etmistir.
Aragtirmalar, bu pozisyonda uyutulan bebeklerin besik 6liimii
ya da Ani Bebek Oliimii Sendromu’ndan (ABOS) etkilenme
ihtimallerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Aileleri
mutlu edecek bir haber, bebeklerin sadece yan yerine sirt tistii
yatmalarini saglayarak ABOD’den 6len bebek sayisini yilda alti
binden ii¢ bin bes yiize indirmeyi basarmis olmamizdir.

2000 yilinin Mart ayinda APA bebekleri ABOSden koru-
mak icin en yeni tavsiyesini yayinladi. ABOS™nin bir ayliktan
kiigiik bebeklerde nadiren goriildtigiini ve iki ila dort aylik be-
beklerde tepe noktasina ulastigini agikladi. Ayrica, ABOS ko-
nusunda en ¢ok risk alundaki bebeklerin yiiziikkoyun uyuyan,
yumusak bir yiizeyde uyutulan, anneleri sigara icen, asir1 1sit1-
lan, dogum 6ncesi bakimi eksik olan, anneleri heniiz ergenlik
caginda olan ve erken dogan bebekler oldugunu belirtti. Acik-
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lama, bebeklerin her zaman sirt iistii uyutulmasi tavsiyesiyle
devam ediyordu. Ayrica yan yatirma da, yiiksek ABOS riskiyle
iligkisi sebebiyle tavsiye edilmiyordu. (Bunun sebebi belki de,
yan yatan bebeklerin uyku esnasinda kiiciik bir hareketle yiizii-
koyun yatisa gecmelerinin gok kolay olmastyd:.)

APA’'nin ABOS’yi engellemek icin verdigi tavsiyeler arasin-
da hamilelik esnasinda sigara igmemeniz, evinizde hi¢bir se-
kilde sigara icilmemesi, 6zellikle ayni yatag: paylasirken alkol
ya da sakinlestirici kullanmamaniz, bebek yatagina yumusak
objeler (oyuncaklar, yastiklar, koyun derisi ya da gevsek bat-
taniyeler) koymamaniz ve bebeginizin asir1 1sinip terlemesine
izin vermemeniz de vard.

Bir Varmis Bir Yokmus: Diger Dénemler ve Kiltirlerde
Ebeveynler Yan ya da Yiizikoyun Yatirmayi Nasil
Kullaniyordu?

Alaska yerlileri olan Inuitlerde, ¢ok derin bir kese,
karnin bir uzantistymas gibi bebek ¢cantas: olarak
kullanilyr. Yeni dogan bebek, tamamen annesinin
giysilerinin i¢inde kalan sicak bir ortamda, bir
yarim ay gibi kwrilmags hélde yasar.

Beatrice Fontanel ve Claire d’'Harcourt, Babies Celebrated

Diinyadaki bir¢ok geleneksel kiiltiirde, bebekler asilir. Ger-
cekten. Anneleri, kiz kardegleri, teyzeleri ya da komsulari onla-
11 sepetlerde ya da bezlere sarili olarak, yedi giin yirmi dort saat
onlerinde, sirtlarinda, kalcalarinda ya da omuzlarinda tastr.

Diinya iizerinde ¢ok az ebeveyn bebeklerini sirtinda tastr,

ama bunu yapuklarinda da genellikle bebekleri diiz degil 4a-
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visli bir ylizey tizerine koyarlar. Bir agaca ya da ti¢ ayaga tuttu-
rulan bir battaniyenin kavisi bebegin yeniden o tanidik, giiven
verici ve yuvarlak fetiis pozisyonunu almasini saglar. Bu da
onun daha huzurlu uyumasina yardim eder.

* Gronlanddaki Lapon halki bebeklerini bir geyigin ya-
nindan sarkittiklar: kavisli bir besigin icinde tagir (den-
geyi saglamak icin geyigin diger anindan agir bir un ¢u-
vali sarkitirlar).

* Kalahari Colt'ndeki Kung San halki bebeklerini giin
boyunca deriden askilarda tasirlar. Bebekleri yari oturur
bir pozisyonda tutarlar, ¢iinkii bu durusun bebegin geli-
simine katkida bulunacagina inanirlar.

* Endonezyanin bazi bélgelerinde sevgi dolu anneler be-
beklerinin tamamen gerinmesine asla izin vermez, ¢iinkii
bu kiiltiirde bu hareket, 6liim pozisyonu olarak bilinir
ve korutucudur. Bebekler oturma pozisyonunda sikica
kundaklanir ve uyumalarr i¢in, u¢an minik Budalar gibi
tavandan sarkitilirlar. (Yeni dogum yapmis anneler de,
bir hastalik ya da yaralanma yiiziinden zayif diismis in-
sanlara musallat olan kétii ruhlardan sakinmak icin kirk
giin boyunca oturur pozisyonda uyurlar.)

* Zairedeki pigme Efé halki bebeklerini bir an olsun kucak-
larindan indirmekten nefret eder. Bebeklerini giin boyu,
hatta uyurken bile kucaklarinda kavisli bicimde tagtyarak
onlari gok mutlu ederler. Fakat bu tek bir kisi icin olduk-
¢a zor bir is oldugu i¢in Efé halki bunun igin bir takim
calismast gelistirmistir. Kabile tiyeleri dogumdan sonraki
birka¢ ay boyunca saatte ortalama sekiz kisiyi dolasacak
sekilde bebegi birbirlerinin kucagina verirler!
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Farkli kiiltiirlerdeki kadinlar bebeklerini kollarindan birak-
tiklarinda bile onlari dizleri ya da gogiisleri tizerinde sallandi-
rir. Bu da bebegin karninin siirekli olarak annesinin sicak ve
rahatlatict teniyle temas halinde kalmasini saglar.

Kazanan Tarafta Olun: Bebeginizi Sakinlestirmek icin
Pozisyonlari Nasil Kullanmalisiniz?

Simdi size, bebeginizi yan ya da yiiziikoyun yatirarak ona na-
sil rahatlatict bir konfor saglayabileceginizi ve onu nasil sakin-
lestirebileceginizi anlatacagim. Oncelikle bebeginizi yumugsak
bir kumagla kundaklayin. Daha sonra, bir¢ok deneyimli ebe-
veyn tarafindan kullanilan su pozisyonlardan birini deneyin:

Ters Emzirme Tutusu

Bu, aglayan bir bebegin sakinlesmesi i¢in yiiriirken ya da onu
ziplatirken kullanmayt en sevdigim tutustur. Uygulamasi rahat
ve kolaydir, ayrica bebegin bagini ve boynunu ¢ok iyi destekler:

1. Oturun ve bebeginizi, sag tarafi tizerine, basi dizlerinize,
ayaklari sol kalcaniza gelecek bicimde kucaginiza yatrin.
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2. Sol elinizi dizinizle bebeginizin yanag: arasina sokun ve
agtk avucunuz ve uzatmis oldugunuz parmaklarinizla ba-
sin1 (ya da bagini ve boynunu) destekleyin.

3. Bebeginizin karni sol kolunuza denk gelecek sekilde onu
sola dogru yuvarlayin ve viicudunuza dogru yaklastira-
rak hafifce gogsiintize dogru bastirin.

Bu pozisyonda bagparmaginiz bebeginizin agzinin hemen
yanina denk gelecektir ve onun keyfini daha da yerine getir-
mek i¢in, parmaginizi emmesine izin verebilirsiniz. (Tabii her
zaman once ellerinizi yikayarak.)

Futbol Tutusu

Babalar futbol tutusuna bayilir. Karnin asag1 dogru durdugu bu
tutus biraz fazladan kol giicti gerektirir fakat eglenceli ve etkilidir.
Hatta bir bebegi ¢igliginin ortasinda futbol tutusuyla sakinlegtir-
mek, gelmis gecmis en muhtesem “bebek numaralarindan” biridir.

1. Kundaklanmis bebeginizi kucaginiza oturtun, yiiziini

sola dondiiriin ve sol elinizi, destekleyici bir ¢ene kayist
gibi genesinin altina yerlestirin.

2. Bebeginizi yavagca 6ne dogru egin ve kalgasini, karni si-
zin sol kolunuza degecek sekilde ¢evirin. Bagt avucunuz-
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da, gogsii ve karni sol kolunuzun tizerinde olmals, kollar:
ve bacaklar da agag1 dogru sarkmalidir.

Omuz Ustii Tutusu

Hirgin bebeginizi omzunuza yatirmanin giiglii bir sakinles-
tirme etkisi vardir. Genellikle bebeginizi sadece dik tutmaniz
bile onun gozlerini a¢ip canlanmasini saglar.

Bebeginizi dik tutarken, viicut agirhiginin omzunuza dayan-
mus haldeki karninin iistiine binmesine izin vererek ona fazladan
karin temasi saglayabilir ve bu tutusu daha da rahatatict hale
getirebilirsiniz. Bebeginizi omzunuza yatirmadan énce kundak-
lamaya dikkat edin. Bu, onu omzunuzdan indirip yatagina ya-
trdiginizda uykusunun boliinmemesine yardimer olacakur.

Bunlar hic¢bir sekilde yorucu olmayan bebek tutuglaridir.
Ayrica bebeginizin dizlerinden gogsiine bir top gibi sarildig;
ve kucaginizda yatug top pozisyonunu ya da bebeginizi karni
tizerinde baski ve 1s1 olusturacak sekilde ilik bir sicak su tor-
basinin tizerine yatirdiginiz sicak su torbast pozisyonunu da
deneyebilirsiniz. (Fakat onun yiizitkoyun uyumasina izin ver-
memeyi unutmayin.) Bebeginizi en ¢cok mutlu eden pozisyonu
bulmaya calisirken ¢ok eglenebilirsiniz.

Bes Temel Prensibin Sebepleri:
Ebeveynlerin Yan ya da Yizikoyun
Yatirma Konusunda Sordugu Sorular

1. Bebegimi yan yatirdigimda ellerini nereye koymalyyim?

Bebeginizin kollari, viicudu boyunca diiz olarak
durmalidir. En siki kundakta bile, bebeginizin alttaki
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kolunu biraz 6ne dogru hareket ettirip rahat bir po-
zisyona gecebilecegi kadar bosluk vardir.

2. Bir bebek yan yatarken kolu uyusabilir mi?

Hayir. Kolun uyugmast i¢in kolun dirsek kismi
tizerinde biiyiik bir baski olugmasi gerekir. Sert bir
ylzey tizerinde kolunuzu yastik olarak kullanip kes-
tirdiginizde meydana gelmesinin sebebi de budur.
Kundaklanmis bir bebegin sarildiktan sonra kolunu
biraz 6nce ¢ekmek icin yeterli mesafesi oldugu icin
kolun uyusmasina sebep olacak kadar baski higbir za-
man ortaya ¢ikmaz.

3. Bebekler rahimdeki duygular: ozliiyorlarsa, onlar:
bas asag tutmak mantikl degil midir?

Aslinda bu ilging bir distincedir, fakat sorunun
cevabi, hayir. Aylarca bas asagi duran bebeklerin bu
pozisyonu sevdigini distinebilirsiniz, fakat rahmin
icin stviyla dolu oldugu icin fetiis daha ¢ok agirliksiz
bicimde stiziilmektedir. Rahimden ¢ikuklarinda bu
ylizme durumu yok olur ve bebegin bas asagi durmasi
beynine kan hiicum etmesine sebep olacag i¢in bebe-
gi cok rahatsiz eder.

Bir Ebeveynin Bakis Agisi: Siperlerden Tanikliklar

Bu hir¢in bebekler, ebeveynleri onlart kendilerini iyi his-
settikleri pozisyonda yatirdiklarinda keyiften kendilerinden
geciyordu:
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Dina’nin kafas: karismistr. Hastanede ona,
Noah’yr surt distii wyutmas: gerektigi soylenmisti,
fakat annesi onu ziyarete geldiginde tam tersini
soylemisti. “Alts haftalik oglum i¢in en iyi uyku
pozisyonu iizerine tartistik.

Surt distii yatarken sakinlesmekte cok zorluk
cekiyordu. Uykuya dalana kadar on bes, yirmi
dakika boyunca surtina vurmam gerekiyordu ve
wyudugunda bile ii¢ saatte bir uyaniyordu.

&= o
Annem onun yiiziikoyun wyumasina izin

vermem gerektigini soyledi. Ama ben, AB os

riskini artirabilecek bir sey yapmaktan ¢ok

korkuyordum.

Doktor Karp’a fikrini sordum. O bana, Noah’y:
nasil stkica sarp swrt iistii uyutmam gerektigini
gosterdi. Cok mutlu olmustum, giinkii bu annemin
yiiziikoyun wyutma pozisyonu kadar ise yariyordu ve

¢ok dabha giivenliydi.”

Alfre ailesinde, nesillerdir aktarilan bir bebek

sakinlestirme yontemini ogrenerek biiyiidiigiinii

soylityordu. Ads da “Biiyiik Anne” teknigiydi.

Yontem, kucagina bir yastik alp oturmak ve
aglayan bebegi yiiziikoyun onun iizerine yatirarak
baslyordu. Daha sonra topuklarimizi hizlica
kaldurip indirmeye, bebegin poposunu monoton
bicimde hizlica pispislemeye ve kulagina yiiksek sesle

bir ninni soylemeye baslyordunuz.

Tkei aylik Ruby giinesin batmasiyla aksam
huysuzlugu rutinine baglyordu. Anne ve babasi,
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Steve ve Sarah, onun gaz sancist ¢ektiginden
stipheleniyordu. Fakat daha sonra, onu karni sikica
kendilerine deger hilde omuzlarina yatirip arka
bahgede sert adimlarla dolastiklarinda, her adimda
bebeklerinin sallandigini ve uykuya dalmakta hi¢
zorluk cekmedigini kegfettiler.

Konu minik Michael’s susturmak oldugunda,
ailedeki sampiyon Michael’in babaswyd. Kucagina
bir yastik alyp sallanan sandalyesine oturuyor,
Michael’s yiiziikoyun bu yastigin iistiine yatiryor ve
onu bzl ve siddetli bir tempoyla sallyyordu. Michael
her seferinde bes dakika i¢inde uwykuya dalmas @’/13
oluyordu. 2y
g Lol
P A

=

()



Uciincii Prensip: Ssst - Bebeginizi En
Cok Sakinlestiren Ses

Ana Noktalar:

* Ssst sesi bebeginizin sakinlesme refleksini tetikler.

* Bebeginizin rahminizdeyken siirekli duydugu ugultu,
bir elekerikli siipiirgenin sesinden yiiksekti.

*  Ssst sesi ancak yiiksek olursa bebegin aglamasini durdurur.

* Sakinlestirici, monoton bir ses tiretebileceginiz on makine.

Geng kocam bebegimizi yukar: kaldirp asag:
indirerek yiiriiyor ve tiim ebeveynlerin ¢ok iyi
bildigi sakinlestirici ssst sesini ¢ikarvyordu.
Eliza Warren, How I Managed
My Children from Infancy to Marriage, 1865

Yerel hastanede vizite turumu atarken Carol’in
yenidogan kogusunda minik bebegini sakinlestirmeye
calistigini gordiim. Cok iyi ve cok deneyimli
bir hemsire olan Carol, bebegi sikica sarmas,
yan yatirmas, kulagina “Tamam. Tamam” diye
Sfastldvyordu. Bebege emzigini vermeyi de denedi
Jfakat hicbir sey ise yaramyyormus gibi goriiniiyordu.
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Bebegi sakinlestirmeyi denemek i¢cin Carol'dan
izin istedim. Daha sonra olanlar: onun agzindan
dinleyelim:

“Dogduktan sonraki iki giin boyunca Sophia’y:
hicbir sey sakinlestiremiyor gibi goriiniiyordu.
Doketor Karp yardim etmeyi onerdikten sonra onun
yatagina dogru egildi, yiiziinii Sophia’ya yaklastirds
ve on saniye boyunca siirekli ssst sesi ¢ikardi. Ve bitti!
Sophia bu sibirli ses bagladiktan birkag saniye sonra
sustu ve sonraki iki saat boyunca sessiz kald.”

Elbette yiiksek bir ssst sesi bir bebegi sonsuza dek sakin tut-
maz, fakat Sophia'nin, Carol'in uyguladig: diger sakinlestirme
yontemlerine odaklanabilmek i¢in ihtiyag duydugu tek sey
buydu.

Ssst Sesi Bebeginizi Neden Bu Kadar Mutlu Eder?

Riizgarin ya da okyanustaki dalgalarin sesinin sizi nasil
rahatlatugini ve huzur verdigini hi¢ fark ettiniz mi? Ssst sesi
benligimizin o kadar derinine islemistir ki, yetigkinler icin bile
derin bir rahatlama aracidir.

Yeni dogmus bebekler icin ssst sesi, aglamani ilaci; “sessiz-
ligin sesidir.” Ssst sesi ¢ikarmak, aglayan bir bebege yardim
etmek i¢in tuhaf bir yolmus gibi gériinebilir, fakat elekerikli
stipiirgeyi agmak da yledir! Fakat bir¢ok bebek kitabi bunu
tavsiye eder! Peki, bu sesi bu kadar 6zel kilan sey nedir?

Bu sorunun cevab: sudur: Yiiksek ve monoton ses, bebe-
ginizin rahminizde duydugu sesleri taklit ederek sakinlesme
refleksini tetikler.
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Nancy ve Garyden, bebekleri Natalie’nin annesinin karnin-
dayken nasil sesler duydugunu tahmin etmelerini istedigimde
Nancy muhtemelen suna benzer sesler duymus olacagini soyle-
di: “Hey Gary! Buraya gel!” Nancy kismen hakliydi. Bebekler
konugmalari ve “disaridan” gelen diger sesleri duyarlar. Fakat
ginliik eglencelerinin biiyiik kismini siirekli ve ritmik bir ssst
sesi olusturur. Bu sert ssst sesini, dalga dalga damarlarinizdan
akan kan ¢ikartr ve bu ses, sert bir riizgarin agaglarin arasin-
dan eserken ¢ikardig: ses kadar ytiksektir.

Seslerin Desibel Seviyeleri

Sesin o Elekirikli testere
Yitksekligi
& N -
%, %, ® (im bicme makinesi
%, %, %,
% L %Y ® Behek aglamasi
o B % %
%, o 7,
2 (A
///'. ‘e ® ®
| | [ | I I | I I | ihel
0 20 30 4 so 6 70 80 90 100 Desibe
American Speech-Language-Hearing Association’dan alintilanmishr.

Peki bebeklerin neler duydugunu biz nasil biliyoruz?
1970’lerde doktorlar hamile kadinlarin karinlarina kiigiik
mikrofonlar yerlestirip igerideki sesin inanilmaz bigimde, 80-
90 desibel arasinda oldugunu buldu (Bu bir elekerikli siipiir-
genin sesinden yiiksektir!). (Bu karin ici sesi, doktorunuz ya
da ebeniz karniniza dayadig1 bir mikrofonla bebeginizi kontrol
ederken duymus olabilirsiniz.)

Bebeginizin bu sesi nasil duydugu hakkinda bir fikir edin-

mek icin, musluk sonuna kadar agikken bagsinizi kiivete sok-
may!1 deneyin.
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Yeni dogmus bebeginizin bu kadar siddetli bir sesten rahat-
siz olabileceginden endiselenmeyin. Rahminizin igindeki ses
bir eleketrikli siipiirgenin sesinden yiiksek olsa da, bebeginiz bu
sesi bu kadar yiiksek duymaz. Bunun sebebi ortakulaklarinin
stviyla dolu olmast, sesi alan kulak kanallarinin balmumu ben-
zeri bir koruyucuyla kapli olmasi ve kulak zarinin hentiz kalin
ve yetersiz olmasidir.

Sesi azaltan bu faktdrler, dogumdan birka¢ ay sonrasina
kadar etkilidir. Zaman iginde bebeginizin duyma yetisi gelisir
ve kalin bir kigida benzeyen kulak zari, uzaktan duydugu her
sesle titresen ince ve gergin bir zara donusiir. Fakat bir siire bo-
yunca, bebeginizin diisiik duyma yetisi ¢ikardiginiz yiiksek ssst
sesini ya da elektrikli siipiirgenin sesini rahatlatici bir ugultuya
dondstirir.

Bebegini bu zengin ve yiiksek sesle dolu rahim diinyasin-
dan c¢ikip ailesinin onun i¢in hazirladigy fisilular ve parmak
ucunda yiiriimeyle dolu diinyaya geldiginde yasadig: soku
hayal edin. Elbette biz sessiz bir odada dinlenmeyi rahatlati-
ct bulabiliriz, fakat bebeginiz icin bu sessizlik, sagir edicidir.
Diisiik duyma kabiliyeti yiiziinden eviniz ona daha da sade ve
bos goriiniir.

Yeni dogan bebekler bir ¢esit uyaran eksikligi yasarlar. Bu
nedenle bu agir1 sessizligin bebeginizin aglamasina sebep olma-
st sasirtict degildir.

Bir Varmis Bir Yokmus: Farkli Dénem ve Kiltirlerde
Ebeveynler Ssst Sesini Nasil Kullanmistir?

Lisedeki kiitiiphanecinizin size nasil ssst dedigini hatirli-
yor musunuz? Tim insanlar birbirlerine ssst ya da “Sessiz ol”
der. Bu ses diinyanin her yaninda, tiim insanlar tarafindan
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anlagilan ¢ok nadir ifadelerden biridir. Ve birbiriyle ilgisi
olmayan bircok dilde sessizlik isteme kelimesinin kékenini
olusturur:

“chut” (Urdu) “shuu” (Vietnam Dili)

“chute” (Sirpea) “so0s” (Ermenice)

“tzrch” (Eritra Dili) “teeshina” (Slovakca)

“hush” (Ingilizce) “toosst” (Isvecce)

“hushket” (Arapca) “chupraho” (Hintge) ’
“sheket” (Ibranice) “shuh-shuh” (Cince) ﬂ
“stille” (Almanca) | ()

Japonlar bile, sakinlesme kelimesinin kokiinde ssst sesini
kullanir: “Shizukani”(Gergi ben Japon yemeklerinin bir hayra-
n1 olarak “shu-shi oldugunu tahmin edebilirdim).

Bu tuhaf goriinse de ben, ssst sesini bize, bebeklerin dgret-
tigine inantyorum. Magara bebekleri ssst sesine aninda tepki
vermeseydi, ebeveynler asla bu sesin inanilmaz degerini fark
etmeyecekti. Eminim bir Tag Devri annesi bu numaray: ilk
fark ettiginde, arkadaslariyla paylasmak icin sabirsizlanmist.
Ve muhtemelen yiizyillar boyunca bu teknigin kesfi ve 6gretil-
mesi diinyadaki tiim kdy ve kabilelerde nesiller boyunca tek-
rarlanmustir.

Ne yazik ki bugiin birgogumuzun bebekli kadinlart gozle-
me sansi pek yoktur. Birgok ebeveyn ve biiyiik ebeveynin, bu
cok eski ve ¢ok etkili teknigi unutmus olmasinin sebeplerin-

den biri de budur.
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Ssst Sesinin Hikdyesi: Bebeklerin
Bize Ogrettigi Sakinlestirici Ses

Alaska’nin tundralarindan Arnavutluk’'un batakliklarina tiim
anneler bu tuhaf sesin bebekleri sakinlestirdigini nasil kesfet-
mistir? Bu konuda kimse emin olamaz, fakat benim tahmi-
nim sdyle:

Elli bin yil kadar 6nce iki Tag Devri annesi birlikte yemek
yerken kadinlardan birinin bebegi aglamaya basladi. Annesi
hemen “magara” bebeginin besiginin tstiine egilip kulagina
dogru bir ciyaklama sesi ¢ikararak onu sakinlestirmeye ¢alist1,
clinkii bir anne pterodaktil’in yavrusunu boyle sakinlestirdi-
gini gérmiistii. Ama bebek aglamaya devam etti.

Zavalli bebegin aglamasi, neandartallerin ulasabilecegi
en ¢ilgin noktaya ulasuginda annesinin arkadagi bagka bir
annenin aglayan bebegini sakinlestirmek i¢in kullandig1 bir
seyi denemek icin izin istedi. “Magara” annesi minik ve vahsi
“bebekus reks”ini arkadasina verdi ve saskinlikla arkadasinin
onu stkica tutup kulagina sertge ssst dedigini gordii. Bu ses
biiyiiliiymiis gibi bebek bir anda sakinlesti!

Bunun Daha lyi Bir Yolu Olmal....
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En lyi Sekilde Ssst Sesi Cikarmayr Ogrenmek

Bir hemsgire, ilk kez anne olan bir hastanin
oda kapisinin oniinden gecerken kapi acilmas
ve kiplkirmizi olmus suratwyla aglamaktan besi-
gini titrestiren bir bebegi iten babas: belirmis.
Zavalls minik kiza yardim etmek icin hemsire
besigin iizerine egilip bir diidiiklii tencere kadar
yiiksek sesle ssst demis.

Hemsire ssst sesine biraz daha devam etmis
olsayds bebegin sakinlesecegine eminim. Fakat
bebegin babasi besigi ondan uzaklastirinca o
da turuna devam etmis. Baba dfkeli bakislarla
hemgireye doniip “Kizima susmasiny soylemeye
nasil ciiret edersin!” demis.

Elbette bu ilgili hemsire bebege susmasini sdylemeye calis-
miyordu. Fakat baba farkl: bir tepki verdi, ¢linkii onun farkls
bir “dilde” konustugunu bilmiyordu.

Yetiskin dilinde ssst sesi ¢cikarmak, birine susmasini ya da
sessiz olmasini sdylemek icin kaba bir yoldur. Fakat bu vakada
hemsirenin konustugu “bebekge”de ssst sesi ¢ok kibar bir se-
lamlama bigimidir. Biitiin bebekler gsst “soziinii” tanir ve hepsi
cok sever!

Diinyanin her yanindaki anneler bebeklerine ayni sekilde
ssst der. Ve bu soyle yapilir:

1. Dudaklarinizi bebeginizin kulagina 5-10 santim kadar
yaklastirin.

2. Dudaklarinizi biiziip ssst sesi ¢ikarmaya baglayin.
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3. Hizla ssst sesinin siddetini, bebeginizin aglama sesine

ulasacak kadar yiikseltin. Sesinizin, diinyanin en huy-
suz kiitiiphanecisi gibi ¢ikmasini saglamaya ¢aligin! Bu,
yumusak ve kibar degil, yiiksek ve kaba bir ses olmali-
dir. Fakat ¢ikardiginiz ssst sesinin, duyma yetisi heniiz
gelismemis oldugu icin bebeginize size geldiginden ¢ok
daha yumusak gelecegini unutmayin. Ayrica bebeginizin
kendi aglama sesi 70-80 desibel arasinda bir sestir (ve bu
bir elekerikli siiptirgeden daha giiriiltiliidiir!) ve hemen
kulaginin dibindedir!

Bazi ebeveynler kolik bebeklerine gsst sesiyle kargilik ver-
menin duygusuz ve kaba oldugunu ya da bunu kizginlik
sesi olarak algilayacagini diisiiniir. Fakat bir bebek i¢in
ssst sesi sevginin ve kabul edilmenin sesidir.

Daha 6nce de bahsettigim gibi, bebeginizi sakinlestirmek
dans etmeye benzer, fakat danst bebeginiz yonetir. Sakin-
lesmesi i¢in ona rehberlik yapmiyorsunuz, siz onu takip
ediyorsunuz. Bu nedenle, bebeginizin ¢igliklart azalip
size artik buna ihtiyaci kalmadigini gosterene kadar ssst
sesinin siddetini diigiirmeyin.
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Ssst sesini ilk kullanmay1 denediginizde, bebeginiz bir ya
da iki dakika i¢cinde susacakur. Fakat bu konuda deneyim ka-
zandikga bebeginizin saniyeler i¢inde sustugunu gorebilirsiniz.
Hirgin bebeginiz sakinlestikten sonra da, yeniden aglamaya
baglamamast i¢cin yumusak ve monoton bir sese ihtiyag duyma
ihtimali yiiksektir. Bu sizi sagirtmamali. Sonugta bebeginiz, bu
yliksek sesin serenadini yedi giin yirmi dort saat duymaya aligik
ve buna sadece birkag saat, hatta biitiin gece ihtiyag duymasi
bile onun agisindan biiyiik bir 6zveridir.

(Daha biiyiik ¢ocuklariniza ssst sesi ¢tkarmay1 6gretmek cok
eglencelidir. Bu onlarin bebek bakimina daha fazla katkida bu-
lunmasini saglar ve annesiyle babasi gibi kardesini susturabil-
mek de kendisiyle gurur duymasini saglar.)

Mary ve Sigfried, ti¢ haftalik aglayan bebekleri Eric’i sakin-
lestirmek i¢in gsst sesinin ne kadar ige yaradigini gordiigiinde
¢ok mutlu olmustu:

“Eric’in bu kadar sinir bozucu bir sesle sa-
kinlesebilecegini hi¢ diisiinmezdik, fakat o ne
kadar yiiksek sesle aglyyorsa, ssst sesinin de o ka-
dar yiiksek olmas: gerektigini kegfettik. Ve sesi-
mizin siddetini ancak bebegimiz sakinlestikten
sonra diisiirebiliyorduk.”

“Tki ya da ii¢ dakika boyunca ssst sesi ¢ikart-
mak bizim epeyce basimizi dondiirebiliyordu.
Fakat Eric, bu sese daha uzun siire ibtiyag du-
yuyormus gibi goriiniiyordu. Birkag giin boyun-
ca onun igin sirayla ssst sesi ¢ikardiktan sonra
en sonunda miizik setimizden ¢ikan siirekli bir
cizirtiman, kolaylikla cigerlerimizi bitap dii-
stiren bu ¢alismanin yerine gegebildigini fark
ettik. Bu ses tek basina bile ¢ok ise yarvyordu.
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Ve kundaklama ve hareketle birlestirildiginde
yiizde yiiz sonug veriyordu.”

Bebeginiz icin Ssst Sesine Yatirim Yapmak

Stirekli ve yogun ssst sesi ¢ikartmak zordur, bu nedenle ai-
leler, hirgin bebeklerini sakinlestirmek i¢in monoton giiriil-
tii cikarmak igin farkli yontemler icat etmistir. Ornegin baz
Amazon yerlileri yeni annelere maymun kemiklerinden yapil-
mus, her adiminda ritmik sesler ¢ikaran bir bebek askisi hediye
ederler.

Fakat siz ya da aileniz maymun kemiklerine sahip degil-
seniz, size mekanik bir yardimei edinmenizi oneririm. Bazi
insanlar bunu kullanmak konusunda kendini tuhaf hisseder,
fakat her giin bir yerden bir yere gitmek icin bir makineyi
kullantyorsunuz, bunu neden bebeginizi mutlu etmek i¢in de
yapmayasiniz ki?

Bebeginizin Ssst Sesi Hassasiyetini Test Edin

Bebeginiz a¢ olmadig1 halde hirgin tavirlar sergiliyorsa, onun ssst
sesi hassasiyetini 6l¢mek i¢in su deneyi uygulayin:

Bebeginizi kundaklayin ve onu omzunuzun istiine yerlestirin.
Agzimiz1 kulagina yaklagtirin ve on saniye boyunca yumusak bir gsst
sesi ¢cikarin. Bebeginiz aglamaya devam ederse ssst sesini daha yiik-
sek sesle ve daha sert ¢ikarmay1 deneyin.

Dogru sesi buldugunuzda bebeginiz transa girmis gibi, birkag sa-
niye icinde susacakuir. Farkli seviyelerde ssst sesi ¢ikarmay1 deneyin
ve bebeginizi en mutlu edenin hangisi oldugunu 6grenin.

Bebeginiz sakinlestikten sonra yavas yavas sesinizi diigiiriin. Yeni-
den aglamaya baglarsa, sesinizin siddetini artirin.
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Evde Cikarabileceginiz Tuhaf Sesler
(Ama Arkadaslarinizin Sizi Duymasina izin Vermeyin)

Alice, yeni dogmus bebeklerinin aglamasin: durdurmak
icin kocasinin, ssst sesiyle masajl koltuk karisima, derin ve
titresimli bir bimlama ¢ikardigina soyliiyordu.

Tom ve Karen, ogullar: Ben’in, onlar inlediginde sa-
kinlestigini fark etmis. “Doguma gittigindeki gibi ya da
bir grup Budist rahip mantra soyliiyormus gibi yiiksek bir
inleme sesi ¢ikardigimda Ben dikkat kesiliyordu. Ben ses-

lerin, derin ve titresimli olmasini seviyordu.”

Basit ssst sesi disinda birkag baska ses de bebeginizin yumusak bir
inis yapmasina yardimci olabilir. Birlikte calistigim bazi ebeveynler,
Amerikan yerlilerinin yagmur dansina benzeyen ritmik bir himm
sesi ¢ikarird; bazilarininki de bir canavar didiigiine ya da vizildayan
ar1 seslerine benzerdi.

Pediatrist William Sears “boyun kuluckas:” adin1 verdigi yonte-
mi tavsiye ediyor. Bebeginizin bagsini, ¢enenizle gogsiintiz arasindaki
bosluga, bast ses telleriniz hizasina denk gelecek sekilde sikistirin ve

girtlaginizin gerisinden derin bir himlama sesi ¢ikarin.

Burada, ssst sesinin yerine gegebilecek ve bebeginizin kolik

krizleri konusunda yardimcr olabilecek on faydali ses kaynagi-

n1 bulabilirsiniz:

1. Sa¢ kurutma makinesi ya da elekerikli siipiirge gibi gii-
ritledili bir ev aleti.

2. Oda havalandirma cihazi, mikrodalga firin ya da banyo
havalandirma pervanesi.

3. Akan su.

4. Monoton ses makinesi.
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Giiriiltd seslerini kaydedeceginiz bir CD.
Rahimdeki sesleri ¢alan bir oyuncak ayu.
Radyoda ya da bebek telsizindeki cizirti.

I¢inde spor ayakkabi ya da tenis topu olan kurutma
makinesi.

Bulasik makinesi.

10. Araba motoru.

Bebeginizin ihtiyag duydugu ses seviyesini tam olarak belir-

lemenin en iyi yolu, sesi adim adim yiikseltmek ve bebeginizin

nasil tepki verdigini gozlemlemektir.

Verecegim bu son ipuglari, yapacaginiz ssst sesi yatirimini

belirlemede size yardimei olacakuur:

Sert vinlama sesleri, yagmurun patrust ya da kalp atgst
sesinden daha iyi sonug verir.

Kullanacaginiz sesi kaydederseniz, en iyi sonu¢ veren
yiikseklikte calmaya baslayip bebeginiz derin bir uykuya
daldiktan sonra sesi kisabilirsiniz.

En disiik ses seviyesiyle en iyi sonucu almak icin ses
kaynagini bebeginizin kulaginin 30-180 santim uzagina
yerlestirin.

Makine bir sag kurutma makinesi gibi gercekten yiiksek
ses ¢ikariyorsa, bebeginiz sakinlestikten sonra ses kayna-
gini en az 180 santim uzaga koyun.

Bebeginizin daha iyi uyumasina yardimei oluyorsa mo-
noton giiriiltii makinenizi biitiin gece boyunca kullan-
maktan ¢ekinmeyin. (Bkz. Bolim 15)
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Tessa ve Elektrikli Sipirgenin Hikdyesi

Su anda bes yasinda olan Tessa tam bir afacan; akill,
eglenceli ve tutkulu. Fakat hayatinin ilk haftalarimda, bir
hortum kadar korkung olabiliyordu. Anne ve babasi, Eve
ve Todd, onu sarwyor, yiiriiyiise ¢ikariyor hatta arabayla
dolastirryordu fakat hichiri ise yaramyordu.

Bir aksamiistii Tessa gergekten ¢ilginca aglamaya
bagslads, fakat Eve gelecek misafirler i¢cin hazirlanmast
gerektiginden onu kucagina alamwyordu. Bu yiizden
aglayan bebegini birakuwp evi siipiirmeye bagsladh.
Elektrikli siipiirge acildigs an, Tessa bir tas kadar
sessizlesti!

Eve onu kontrol etmek i¢in
yanna gitti. Tessa, viicudu gevsemis
hilde, huzurla uynyordu. Tessa,
giiriiltiiye ragmen degil, giiriiltii
sayesinde wyumugtu! Inanilmaz
bicimde, Tessa’nin rahimdelki

duygulara duydugu ibtiyag, Eve’in
yedi yillik emektar elektrikli siipiirgesi
tarafindan giderilmisti.

O andan itibaren Tessa ne zaman ¢ildirsa,
ailesi onu sakinlestirmek igin elektrikli siipiirgeyi
kullanmaya baglads. Eve ve Todd aralarinda, Tessa’nin
Hoover gezegeninden gizli mesajlar aldig: konusunda
sakalasmaya bagslads. Bu sakinlestirme numarasinin
sonucu o kadar kesindi ki, Tessa’nin huzursuz oldugu
zamanlarda gosteriyi izlemeleri i¢in arkadagslarini
cagirmaya bagladilar.

Dabha sonraki altr ay boyunca Eve ne zaman Tess’i ise
gotiirmek zorunda kalsa, onun uzun ve keyifli bir uyku
uyuyabilmesi i¢in yaninda portatif bir elektrikli siipiirge
tasimaya bagladh.
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Bes Temel Prensibin Sebepleri:
Ebeveynlerin $sst Sesi Konusunda Sordugu Sorular

1. Hurgin bebegimi hangi ses en iyi bigimde sakinlestirir,
kalp atisr ma, bir ninni mi yoksa ssst sesi mi?
Bebeginiz huzur i¢inde dinlenmekteyse, tiim bu
sesler onun daha da derin bir rahatlamaya ge¢mesini
saglayabilir. Fakat bebeginiz kendini gecekten
rahatsiz hissediyorsa, rahimde duydugu inisli ¢ikislh
ssst sesi, sakinlesmesine en ¢ok yardimei olacak sestir.

2. Bu sesleri giinde kag saat kullanabilirim? Biitiin
gece kullanmalk ¢ok mu fazla olur?

Cogu bebek, ebeveynleri biitiin gece boyunca
sakinlestirici, monoton sesler kullandiginda ¢ok
daha iyi ve uzun siire uyur. Bu sesi giinde 12 saat
bile kullansaniz, bu bebeginiz agisindan, karninizda
gecirdigi zamanla kiyaslandiginda yar1 yariya bir
diisiis anlamina gelir.

Bebeginizi bu sese bagimli héle getirmekten
korkmaniza gerek yoktur, ¢iinkii -dogrusunu isterseniz-
bebeginiz zaten bu sese bagimlidir! Bu sese ihtiyact
vardir ¢linkii karninizda gecirdigi dokuz ay boyunca bu
yiiksek ssst sesini gliniin her dakikast duymustur.

Jane monoton ssst sesini kullanmaya baglayana

kadar altr haftalik oglu Josh her gece iki - ii¢ saatte bir
buysuzlanzyordu. “Monoton ses makinesi kullandigim
ilk gece Josh ¢cabucak sakinlesti ve bes saat boyunca
uyudu. Sonva siitiinii emip ii¢ saat daha wyudu!”
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3. Bebegimi bu monoton sesten ne zaman
vazgecirmeliyim?

Bebeklerinin uyumasina yardimcr olmak igin
sakinlestirici sesler kullanan ebeveynlerin ¢ogu,
bebekleri ti¢ aylik olduktan sonra kullandiklar: sesin
siddetini diisiirmeye baglar. Fakat bazi ebeveynler,
bu monoton sesin bir uyku i¢in sonraki aylarda da
biiyiik bir yardimer oldugunu disiiniir. (Bes Temel
Prensipten vazgegmek tizerine tartigmalar i¢in 15.
Boliim’e bakiniz.)

4. Ssst sesi, ¢ok fazla wygulandiginda ethisini yitirir mi?
Bebeklerin bir siire sonra bu sesten sikilacagini
distinebilirsiniz, fakat sikilmazlar. Ayni siitiiniiz gibi
bu ses de aylar boyunca bebeginiz i¢in rahatlatict
olmaya devam eder.

5. Monoton sesin bebegim i¢in ¢ok giiriiltiilii
olacagindan endise ediyorum. Bunun onu
sakinlestirmek yerine rahatsiz etme ibtimali var mi?

Liitfen {i¢ seyi unutmayin:

1. Bebeginiz evinizin sessizligine degil, karniniz-
daki yiiksek sese alisiktr.

2. Bebeginizin yonlendirmesini takip ederseniz
her zaman dogru olani yaparsiniz. Yiiksek sesi
sadece o ¢i1glik atarken kullanin ve bebeginiz sa-
kinlestiginde sesi yavas yavas alcaltn.

3. Ses sizi ¢ileden cikariyorsa, kulak tikact kullan-
may!1 deneyin!
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Bir Ebeveynin Bakis Acisi: Siperlerden Tanikliklar

Anne ve babalarin ortaya koydugu farkli ssst sesleri, ebeveyn
dehasinin 6rnekleridir. Burada, bu sesi bebeklerinin mutlulu-
gu icin kullanan bazi ebeveyn orneklerini goreceksiniz:

Patrick, oglu Chance’in akvaryum pompalarinin
sesiyle sakinlestigini fark etti. Bu nedenle minik og-
lunun iki yanina birer tane pompa monte etti. Ses ve
titresim Chance’in sakinlesmesine ve uykuya dalmas:-
na yardim ediyordu.

Talia siipermarkette ¢iglik atmaya bagladiginda du-
daklarimi onun kulagima yaklastiryp sakinlesene ka-
dar sert bir st sesi ¢ikardim. Bu beni izleyen insanlara
kaba goriinse de onu saniyeler iginde sakinlestirdi.

Bir keresinde Talia yerel postanede ufak bir kriz
gecirdiginde onu ayni yontemle sakinlestirmistim.
Ssst sesi o kadar ise yarad: ki, tezgihtarlardan biri
benden ¢ikardigim sesi bir kez daha tekrar etmemi is-
tedi. Bana kizinin ikizleri oldugunu ve onlar: sakin-
lestirmek igin etkili bir yontem aradigini soyledi.

Sandra, Eric, Talia ve Daniel

Hirein kizimiz Camile igin radyoyu agryorduk, fa-
kat sakin bir miizik bulmak yerine, radyoyu cizirtrya
ayarlayip sesi acryorduk. Camillein AM bandinda-
ki inisli ¢ikish cizartyyr sevmedigini fark ettik; onun
sevdigi FM radyodaki tutkulu cizurtyyds! Kizimazan
en sevdigi “cizirtiyr” agtiktan sonra dakikalar iginde



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 227

yiizii yumusuyor, gozleri kapanzyor ve kisa siirede hu-
zurlu bir wykuya dalryordu.

Hylda, Hugo ve Camile

Steve ve Nancy'nin alt: haftalik oglu Charlie ara-
badayken sadece kasete aldiklart sa¢ kurutma ma-
kinesi sesini ¢aldiklart zaman sakinlesiyordu. Dért
aylik olduktan sonra, araba gezintilerine dayanmak
i¢in buna ihtiya¢ duymamaya bagslads.

Iki aylik William sadece aglama krizlerine girmek-
le kalmuyor, ayni zamanda ¢ok hafif uykusu yiiziinden
evdeki en kiiciik bir sese bile wyaniyordu. Ailesi Fern
ve Robert odadaki havalandirmanin sesinin sesleri
yumusatip daha uzun wyumasina yardimer oldugunu

kegfettiler.

Annette bebegi Sean’s, ona Sssan diye hitap ederek
sakinlestiriyordu. Bu yontem o kadar ise yaradi ki,
aile iginde Sean’in dort yasina geldiginde adini “An”
zannettigine dair sakalar yapilir hile gelmisti!






Dérdiinci Prensip: Sallama -
Bebegjinizin Ihtiyaclarina Gére Ritimli
Bicimde Sallanmak

Ana Noktalar:

* Hizli sallama hareketi bebeginizin sakinlesme refleksini
tetikleyebilir.

* Basarili sallama icin {i¢ anahtar nokta.

* Ninniler: Miizikle birlestiginde sallama nasil goriiniir.

¢ “On Cam Silecegi”: Yorgun oldugunuzda bebeginizi sa-
kinlestirmek i¢in harika bir yol.

* Bir sallamay1 bebeginizin en iyi arkadagt hline getirmek
icin sekiz ipucu.

Rabmin i¢indeki hayat ¢cok zengindi. Ozellikle

de giiriiltiiler ve sesler agisindan. Ama bundan

da cok hareket vards. Siirekli bir hareket. Anne
oturdugunda, kalktiginda ya da yiiriidiigiinde

siirekli hareket yaratirds.

Frederick Leboyer, Loving Hands
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Ellyn ve Harold her aksam ogullar:
Zachary’i bebek arabasina koyup yerden
yiikseltilmis bir bolgenin iistiinden defalarca
one geriye hareket ettiriyordu. Her seferinde
Zack, bir tiimsegin iizerinden gecen bir araba
gibi zplyyordu.

Harold, Zack'in aglamasini durdurmak igin
bazen onu ard arda yiiz kez boyle ziplatmak
zorunda kaliyordu. Ve oglu bundan sonra da
huysuzluk yapmaya devam ederse; ayni seyi yiiz
kez daha tekrarlyyordu!

Zachary'nin erkek kardesi Nathaniel ise,
c1gliklarin dindirmek i¢in daha farkls bir
hareketi tercib ediyordu. Ellyn ve Harold onu
kucaklarina alyp, Rolling Stones’un ritmine
gore zplatvyordu. Elly dort ay boyunca her
gece Nathaniel’le saatlerce dans etmekten salon
halilarimin eskidigini soylemigti!

Sallamak Neden Bir Bebegi Bu Kadar Mutlu Eder?

Bes duyumuzu -dokunma, duyma, gérme, koku alma ve
tatma- distintirken, genellikle ¢ok giiclii bir alunct duyu-
muz oldugunu unuturuz. Hayir, alunct histen degil, ¢ok
eski ve derinlemesine tatmin edici olan altinci duyumuzdan,
uzayda hareket hissimizden bahsediyorum. Hir¢in bebegi-
nizi sakinlestirmek i¢in onu salladiginizda harekete gecen
de tam olarak bu harika histir. (Ayrica bu, biiyiik ebeveyn-
lerin sallanan sandalyeleri neden bu kadar ¢ok sevdigini de
aciklar.)
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Ritmik hareket ya da benim verdigim adla sallama, bebek-
lerimizi ve hatta kendimizi sakinlestirmek i¢in harika bir yon-
temdir. Birgogumuz bir bahge salincaginin, hamagin ya da tre-
nin hipnotize edici sallantisinin etkisi altinda kaldigimiz anlar
haurlariz.

Bu hareketler neden derin bir rahatlama hissi yaratir? Bebe-
ginizin karninizdayken hissettigi sallantiy: taklit eden sallanma
hareketleri onun kulaginin igindeki “hareket sensorlerini” ha-
rekete gegirir ve bu da sakinlesme refleksinin tetiklenmesine
yol acar.

Bir Varmis Bir Yokmus: Diger Dénemler ve Kiltirlerde
Ebeveynler Sallamayi Nasil Kullaniyordu?

Besigin sallanisinda ¢ok dogal ve cok keyif
verici bir sey vard... Ve ¢cocuklarin dogmadan
onceki ortamina ¢ok benziyordu.

Michael Underwood,
Treatise on the Diseases of Children, 1789

Cok eski zamanlardan beri algilart yiiksek ebeveynler ha-
reketin bebekler tizerindeki harika etkisini fark etmistir. Ata-
larimiz i¢in bebeklerini siirekli hareket ederek sakinlegtirmek
kolaydi, ¢iinkii biitin giinii bebekleri kalgalarinin iizerinde
asiliyken yiiriiyerek ve galisarak gegirirlerdi.

Biitiin ebeveynlerin bildigi gibi, bir bebegi kucaginiza al-
diginizda hareketsiz durmak imkéansizdir. Durmadan agirligi-
nizt verdiginiz ayaginizi degistirir, onun poposunu pispislar,
basina dokunur ya da kulaklarint 6persiniz. Sizin kollariniz-
dayken yasadigi nazik dokunuslar ve hareketlerle simartlan
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bebeginiz i¢in yataginin siik(inetinin ne kadar yabanci oldu-
gunu hayal edin.

Elbette biitiin annelerin bebeklerini arada bir kucagindan
indirmesi gerekir. Ama bircok kiiltiirde bebegi yere birakmak
tehlikelidir, bu nedenle anneler bebeklerini bir yakinlarinin
kucagina ya da evde yapilmis besiklerine koyarlar.

Diinyanin en eski tip kitaplarindan biri olan Gynecology'de
M.S. 200 yillarinda yasamis olan Soranus adli bir doktor
annelere bebeklerini saglikli biiytitmeleri i¢in tavsiyelerde
bulunmustur. Antik Roma’'nin “Doktor Spock”inin ogulla-
rint omuzlarinda tagtyan ebeveynlerin, ¢ocuklarinin testis-
lerinin ezilmesine sebep olup onlar1 hadim etme tehlikesiyle
kargi karsiya olduklar: gibi bazi uyarilari, zaman icinde ¢ii-
rittilmistiir. Fakat “bebegin yatagini ¢apraz taglar arasina
yerlestirip 6ne arkaya hareket ettirerek” onlari sallamak gibi
bazi tavsiyelerinin paha bigilmez oldugu da ortaya ¢ikmis-
ur. Bu fikir, yatag: taglar arasina yerlestirmek yerine altina
ayaklar takarak besigin ortaya ¢itkmasina ilham vermistir.
Bu da bebeklerin, ¢cok daha az sarsilarak ayni derecede hip-
notize edici bir sallanma hissine kavusmalarina olanak sag-
lamustir.

Giiniimiizde de bircok iilkede bebekler siirekli hareket-
li halde tutulurlar. Viicutlar1 annelerinin, kiz kardeslerinin
ya da ailenin 6kiiziiniin sirtinda stirekli hareket halindedir.
Taylandli ebeveynler bebeklerini tavana asilmis sepetlere
koyup stirekli sallarlar. Dogu Avrupali kadinlar bebeklerini
bir battaniyenin i¢ine koyup onu bir hamak gibi kullanarak
sallarlar. Iranli kadinlar yere oturup bacaklarini uzatir ve
bebeklerini bacaklar: arasinda olusan kiigiik bosluga koy-
duktan sonra onlari minik metronomlar gibi iki yana sal-
larlar.
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Fakat Amerika Birlesik Devletleri’nde ebeveynler uzun za-
mandir bebeklerini ¢ok fazla kucaklarinda tutmamalari ko-
nusunda uyarimakeadir. 1900’lerin basinda Amerika'nin o
zamanlar 6nde gelen ¢ocuk doktorlarindan olan Doktor Em-
mett Holt Care and Feeding of Children adl1 kitabinda sunlari
yaztyordu: “Altr aydan kiigiik bebeklerle asla oyun oynanma-
malidir. Agirt uyarilmay: engellemek icin bebekler huzurlu
ve sakin ortamlarda bulundurulmalidir.” Holt, ebeveynlerin
bebeklerinin kirilgan sinir sistemini soka sokmasindan kor-
kuyordu.

1920’lere gelindiginde, bir bebegin sallanmasi ya da sallan-
mamast hakkindaki tartisma ¢oktan sonuclanmisti. Agikeast,
artik kimse bunu hal4 yapugini itiraf etmeye cesaret edemi-
yordu.

Bebekler, tasiyicilara bayilir. Taginan bebekler, ebeveynleri-
nin ritmik hareketleri ve sakinlestirici sicakliklari, dokunuslart
ve sesleri tarafindan beslenirler. 1970’lerde bebegini tastyan bir
anne kiiltiir digt bir tuhaflik olarak kabul ediliyordu, fakat sim-
di, ¢ok az anne “bebegini giymeden” dolastyor!

Elbette, bebeklere karsi nazik olmamiz gerektigini soyle-
meye bile gerek yok. Bebeginiz kucaginizdayken ya da onu
bir yerden baska bir yere tasirken her zaman bagini ve boy-
nunu tutmaniz ve desteklemeniz gerekir. Ama bebeginizin
rahminizdeyken siz yiriidiigiiniizde ya da merdivenleri inip
ctkuginizda siirekli olarak sarsildigini unutmayin. Deneyimli
anneler, bebekleri huysuzlandiginda hizl ve kii¢iik hareketle-
rin, yavas ve genis hareketlere gore onlari ¢cok daha hizli sakin-
lestirdigini bilir.
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Harekete Gecmek:
Hircin Bebeginizi Sakinlestirmek icin Hareketi Kullanmak

Ruby aglama krizlerinden birine girdiginde,
Jean Marie ayaklarin: yere basarak yataga
oturup dort haftalik bebegini kucagina alryor
ve onu, pogo sopasinin iistiindeki bir cocuk gibi
bzl ve sert hareketlerle ziplatiyordu.

Bebekler ziplamay1 ¢ok sever. Ogullarimiz ve kizlarimiz,
hareket etmeye bayilirlar. Yizyillar icinde ebeveynler mut-
suz bebeklerini sakinlestirmek i¢in sayisiz yaratict yontem
gelistirmistir. Bunlar arasinda en iyi olan on tanesi sunlar-

dur:

Bebek askilari ve bebek tastyicilari.

Dans etmek (hizli adimlar ve yukari—asagi hareketlerle).
Bebek salincaklarr.

Bebegin sirtina ya da poposuna ritmik vuruslar.
Hamaklar.

Sallanan sandalyede sallanmak.

Araba gezintileri.

Titresimli koltuklar.

¥ 0N VR

Bir egzersiz topu lizerinde ziplamak.

10. Enerjik yiirtytsler.
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Ekstra On Birinci Teknik
Kokteyl Teknigi A

-5 0
Teknigin ismi kulaga tuhaf gelebilir, fakat ne ¢ {9
kadar etkili oldugunu gordiigiiniizde ¢ok sagira- N : \\/i’
caksiniz: ®

1. Bebeginizi kucaginiza oturtun (yiiziinii sola ¢evirin) ve sol
elinizi bir ¢ene kayis1 gibi ¢enesinin altina yerlestirin. Onu
biraz 6ne egin ve genesinin tamamen elinize dayanmasini
saglayin.

2. Sag elinizi dogrudan kalgasinin altina yerlestirin.

3. Sag eclinizle bebeginizi havaya kaldirin. Bebeginiz biraz
one egilecek ve bast sol elinizin icinde viicudunun birkag
santim Oniine diigecektir.

4. Simdi sag elinizle, bir kokteyl karistirir gibi onu hizlica
(saniyede iki—ii¢ kez) ve kiigiik hareketlerle (4-5 santim)
yukari—agag sallayin.

Kokteyl yontemi ayni zamanda bebeginizin gazini ¢ikarmak ve
on kol egzersizi yapmak icin de harika bir yoldur.
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Sallama Kurallari: Basarili Hareket icin Uc Anahtar

Ritmik sallamanin ise yaramadigin: diisiinenler
kesinlikle ¢cok yavas sallyyordur.

Penelope Leach, Your Baby and Child

Gergekten ¢ok huysuz bebekler icin kundak ¢ok siki, ssst
sesi ¢ok yiiksek ve sallama hizli ve sarsinuli olmalidir. Burada
sallama kelimesini sirtint patpatlamak, arabayla gezdirmek ya
da bebek askistyla yiiriimek gibi hareket iceren her seyi kastet-
tigimi unutmayin.

Basarili bir sallamanin ti¢ kurali vardir:

1. Hizl1 ve Sarsintili Baslayin

En cilgin bebekleri sakinlestirmek genellikle, diinyanin en
biiyiik titremesini gegiren biriymissiniz gibi kiigiik ve sarsintili
bir sallama gerektirir. Bu tip bir hareket bebeginizin sakinlesme
refleksini tetikler ve sdyle diisiinmesini saglar: “Vay Canina. Bu

gercekten harika bir duygu.”

Ayrica bazt bebekler ebeveynlerinin ¢dmelmesi ya da bir
yana dogru egilmesiyle yasadiklari serbest diisiis hissini de se-
ver. Ama dikkatli olun, hassas bir bebege sahipseniz, bu hare-
ket onu sasirtp Moro refleksini tetikleyebilir ve bu da daha
fazla aglamasina sebep olur.

2. Bag Viicuttan Daha Fazla Sallanmalidir

Bir titreme ya da sarsilma hareketi hareket sensorlerini ak-
tive ederek bebeginizin basindaki sakinlesme refleksini tetikler.
Bu nedenle, bu refleksi tetikleyen viicudundakinden ¢ok ba-
sindaki harekettir.
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Bebeginizi sallarken kollarinizi sikica baginin etrafina dola-
mayin. Basinin bir tabakta duran jole gibi kiigiik titresimlerle
sarsilmasina izin vermek icin ellerinizi biraz acik tutmaniz ha-
yati 6nem tagir. Basini ¢ok siki tutarsaniz hareket edemez ve
muhtemelen refleksi tetikleyemezsiniz.

3. Bebeginizin Yonlendirmesine Izin Verin

Sallamanizin siddeti ne olmalidir? Hareketinizin siddeti,
bebeginizin aglama siddetini yansitmalidur.

Sakin ve uykulu bebeklere yumusak hareketlerle yaklasma-
nizin hi¢bir sakincasi yoktur, fakat bebeginiz ne kadar keyifsiz-
se, sallama hiziniz da o kadar yiiksek olmalidir. Hiziniz1 diisiir-
meden 6nce onun aglamasinin siddetini kaybetmesini bekle-
yin. Bebeginiz sakinlestikce sallama hizinizi diisiirebilirsiniz.

Tamar ve Dan, bebekleriyle “lideri takip et” oynamalari ge-
rektigini fark etmiglerdi:

Damian’t susturmak igcin buldugumuz en et-
kili yontem, onu omzumuza yatirip sirtini hiz-
I ve sertce putpitlamakts. O sakinlestikge adim
advm putpitlamanin hizin diisiiriiyorduk.

Bir sallanan sandalyenin ya da iki yana sal-
lanarak dans etmenin yarattig: siddetli hareket-
ler de ise yarsyordu. Ve sallanirken sirtini pur-
pitlamak, a¢ olmadig: ya da altini 1slatmadig:
zamanlarda onu sakinlestirmek konusunda her
zaman harika sonug veren bir yontemdi.

Bebeginizin sirtina vurmak kulaga sert gelse de o buna bay1-
lacakuir; ayrica bu, onun gazini ¢ikarmasina da yardimei olur!
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Bunun kurali, vurusunuzun odanin kargisindan duyulacak ka-
dar ytiksek, fakat yan odadan duyulmayacak kadar yumusak
olmasidir.

Sallamanin Bebekler icin Kéti Oldugu Durumlar Var
midire

Ken ve Lisa minik Emily’i sallamak konusunda
tereddiit ediyordu. Bircok baska ebeveyn gibi
bunun onun kusmasina, asirr wyarilmasina
hatta zarar gormesine sebep olabilecegini
diisiiniiyorlardi. Ama bunu denediklerinde,
¢ok sasirdilar: “Bunun onun igin ¢ok sert
olabileceginden endiseleniyorduk, fakat biiyiilii
bicimde ise yaradi!”

=

En az {i¢ gocugu olan annelerin neredeyse hepsi hir¢in be-
beklerin en enerjik bigimde sallandiklarinda sakinlestiklerini
ogrenmistir. Ve sallamak, bir bebegi bitkin annesinin kullandi-
g1 arabayla sehrin sokaklarinda dolagtirmaktan kesinlikle daha
giivenlidir. Fakat ilk kez anne—baba olanlar i¢in sallama hare-
keti manuga aykiri ve yanlis goriinebilir. Yeni ebeveynlere tek-
nigimi 6grettigimde genellikle endiseli bir sesle sunu sorarlar:
“Bunun milyonlarca yildir uygulandigini biliyorum, ama sizce
sallamak yanlislikla Sarsilmig Bebek Sendromu’nun ortaya ¢ik-
masina sebep olabilir mi?

Neyse ki bu sorunun cevabu... Hayir! Hayir! Hayur!

&
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Sarsilmis Bebek Sendromu: Sallamak ve Sarsmak
Arasindaki Biyiik Fark

Sarsilmis Bebek Sendromu’na sebep olacak
sarsma hareketi o kadar siddetlidir ki, bunu
goren insanlar bu hareketin teblikeli oldugunu
ve hatta bebegi oldiirebilecegini diisiiniir.
Amerikan Pediatri Akademisi, Sarsilmis
Bebek Sendromu Raporu, Temmuz 2001

Sarsilmig Bebek Sendromu, bebeginizin yatagindan ya da
sizin kollarinizdan diismesinden daha siddetli bir eylem gerek-
tiren ¢ok kotii bir cocuk istismari bigimidir. Bir bebegin bast,
Bebek Kamg¢i Sendromu olarak da adlandirilan, ¢ok siddetli
bir hareketle ve hizli bicimde 6ne arkaya sallanmasi halinde
ortaya cikar. Ismi neden kamgidir? Ciinkii basinin, bir yandan
bir yana, sallanan bir kamgi gibi saklamasina benzetilir. Bu sal-
dirgan sallama, kafatasinin altundaki minik damarlar catlata-
rak kanama ve beyin hasari olusmasina sebep olabilir.

Diger yandan sallama, Sarsilmis Bebek Sendromu’na sebep
olan vahsi kamg1 hareketinden iki 6nemli ve temel acidan ayrilir:

1. Sallarken hareketleriniz hizli fakat kigiiktir. Bebeginizin
basi tehlikeli bicimde havada ugusmaz. Bunun yerine sade-
ce birkag santim ileri ve geri hareket eder.

2. Sallamada, bebeginizin bagt her zaman viicuduyla ayni hi-
zada kalir. Viicudun bir yana, bagin tamamen aksi yana sav-
ruldugu, kamei1 benzeri bir hareket yoktur.

Hatta ben, sallamanin Sarsilmis Bebek Sendromu’nu engel-
lemede oldukea faydali olduguna kesinlikle inaniyorum. Bu
yontem bebekleri ¢ok kisa siirede basariyla sakinlestirdigi icin,
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ebeveynlerin bir umutsuzluk noktasina gelip bu siddetli tavr
sergilemelerini engeller.

Tiim bu ipuglari ve en iyi tavsiyelere ragmen ebeveynlik ba-
zen kendinizi kizgin, sinirda ya da yetersiz hissettirebilir. Bu
nedenle sinirliyken bebeginizi asla sarsmamaniz, hatta sallama-
maniz ok onemlidir!

Liitfen, sabir sinirinizin zorlandiginizt hissettiginizde (bebe-
giniz agliyor bile olsa) onu yatagina birakin ve bir mola verin.
Esinizden, ailenizden, bir arkadaginizdan ya da bir danigma
hattundan yardim almaktan ¢ekinmeyin.

Kristi Kyle'in Koligini “Jéle-Kafa” Hareketiyle
Nasil Gecirebildigini Kesfetti

Kiristi ve John'un oglu Kyle elma yanakli, bakir ren-
gi, tiiy gibi saclara sahip olan bir bebekti. Bir aksam
gayet iyi oluyor, fakat ertesi aksam ti¢ saat boyunca ¢13-
lik atabiliyordu! Bes haftalik bebegi saatlerce cigerleri
yirtilircasina aglayinca Kristi yardim almaya karar ver-

di. Evlerine ziyarete gittim. O Pazar giinti daha sonra
olanlar Kiristi sdyle anlatiyordu:

“Sans eseri, Doktor Karp gelmeden birkag dakika once Kyle
sonunda wykuya daldi. Doktor Karp’in onu uyandirmasin, hatta
ona dokunmasin istemiyordum. Tabhmin ettigim gibi, steteskopu

onun gogsiine degdirdigi an wyand ve ¢iglik atmaya bagladh.
Doktor Karp onu uyandwrdig igin oziir diledi ve Kyle'in saglik-

I oldugu ve en biiyiik sorununun, kendi kendini sakinlestirmekte
sorun yasadigr oldugu konusunda bize giivence verdi. Sonra ¢i-
leden ¢ikmas bebegimizi sikica kundaklad: ve hizlica sallamaya
basladh. Birkag dakika sonra Kyle'in, Doktor Karp’in kucaginda
bir melek gibi wyudugunu ve sanki o patlamay: hi¢ yasamamas

gibi goriindiigiinii gordiigiimiizde saskinliktan donakaldik.
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Johr'la birlikte teknigi denedik ve basaril olduk, fakat Dok-
tor Karp gitmeden once onu yeniden uyutmas: igin ona yalvar-
dik. Oglumuz o geceyi harika gegirdi, fakat ertesi giin inanilmaz
hir¢indi. Ve biz, bir onceki gece ogrendigimiz yontemi uygulamak
konusunda kendimizi rahat hissetmiyorduk.

Sonunda annem imdadimiza yetisti. Kyler stkica kundakla-
di, onu kucagina yerlestirdi (kiwirdigs kollarinin iizerine onu yan
yatwrdy), ssst sesi ¢rkardr ve “jole-kafa” demekten hoslandigim ha-
reketi yaptr. Dizlerini one ve arkaya hareket ettirirken, Kyle'in
bag: gevsek elleri arasinda bir tabaktaki jéle gibi titriyordu. Kyle
baslangicta onun bu ¢abasina direndi. Battaniyeyi agmaya ¢a-
list1 ve daba da yiiksek sesle agladi. Fakat ii¢ ya da dort dakika
sonra, sakinlesti ve on bes dakika sonra neredeyse wyumustu!

Annem bizde kaldig: siire boyunca bu mucizeyi bir¢ok defa
gerceklestirdi ve ben onu Doktor Karpin yonteminin uzman
olarak gormeye basladim. Ben ‘jile-kafa” kismini yapmakta
zorluk cekiyordum fakat ¢calismaya devam ettim ve zaman iginde
bu konuda kendimi daha iyi hissetmeye bagladim.

Bagslarda bu yontemin Kyle'in uykuya dalmasini saglamasi 20
dakikay: buluyordu. Ama kisa siire sonra bu on dakikaya indi ve
Kyle yedi haftalik oldugunda onu tam iki dakikada sakinlestire-

biliyordum.

Dabha fazla pratik yaptikea, Kyle i¢in en onemli asamalarin
stkr kundak ve “jole-kafa” hareketi oldugunu fark ettim. Zaten
sakin oldugunda yumusak ritimler ise yarryordu, fakat ¢iglikla-
rinz susturmak igin gergek bir depreme ihtiyag duyuyordu. Kisa
siire sonra Kyle derin bir i¢ geciriyor ve tiim gerginligi viicudunu
terk etmis gibi goriiniiyordu. Kendimi harika bir anne gibi his-
sediyordum! Dért aylhik oldugunda Kyle mubtesem ve mutlu bir
bebekti ve artik ne kundaklanmaya ne sallanmaya ne de “jole-
kafa” hareketine ibtiya¢ duyuyordu.

Kristi, John, Kyle ve Cassandra
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“BIR BEBEGH “JOLE-KAFA” HAREKETIVLE SAKINLESTIRMEK

Ninniler: Mizikle Birlestiinde Sallama Nasil Gériinir?

Ninni kelimesinin anlami uyku sarkisidir ve bu melodilerin
temposu genellikle saniye basina bir ritimdir, yani yaklasik ola-
rak kalp auslariyla aynidir. Ninnilerin yavas ve ritmik temposu
bebeginizin karni doyduktan ve yavas yavas uyku diyarina ¢e-
kilirken kullanmak icin mitkemmeldir.

Fakat bu sakin sarkilar aglama krizinin ortasindaki bir be-
begi susturmak i¢in yetersiz kalir. Bu noktada bebekler, ag-
lamaya kendilerini o kadar kaptirmiglardir ki siz en sevdigi
ninniyi s6yliiyor bile olsaniz duyamazlar. Yetiskinlerin “6tke-
den kor olmast” gibi, bebekler de “gerilim yiiziinden sagir”
olabilirler.

Neyse ki daha hareketli bir ritmi ve saniyede iki ya da ti¢ atist
olan bir sarkiya gecerek bebeginizin aglamasini durdurabilirsi-
niz. Bu hizli sarkilar 6zellikle bebeginiz kundaklandiktan sonra
cok daha fazla ise yarar. Bir Beatles hayraniysaniz, bebeginizi
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Tts Been A Hard Day’s Night' (Zor Bir Giintin Gecesi) gibi
sakinlestirmeyi deneyin. Sakinlesmeye basladiginda, ritminizi
“We Can Work It Out’ (Bunu Cozebiliriz) ya da ‘All You Need
Is Love’a (Tek Ihtiyacin Sevgi) diisiirebilirsiniz. Ve kollariniz-
da kendini iyice birakuginda ‘Golden Slumbers’ (Muhtesem
Uyuklama) ya da tiim ebeveynlerin en sevdigi sarki olan ‘Tm
So Tired’a (Cok Yorgunum) gegebilirsiniz.

Ninniler siz onlar1 tekrar tekrar soyledik¢e daha etkili ol-
maya bagslar, ¢linkii bebeginiz zamanla duydugu miizikle sizin
tatlt sarilisinizi iligkilendirmeye baslar.

Ninniler Ebeveynlere de Yardimci Olur!

Ninniler bebekleri de, ebeveynleri de sakinlestirir. Bu sarkilar
gerilmis sinirlerimizi rahatlatir ve bizim daha sakin bir zihne ka-
vugmamiza yardimer olur. Ninnilerin sozleri genellikle, uykusuz
ebeveynlerin iglerini dokebilecekleri ve biraz giilebilecekleri bir kara
mizahla yazilmiglardir. Ornegin, klasik bir ninni olan “Salla Bebegi-
ni” ninnisinin sdzlerine bakalim:

Salla bebegini, bir agag tepesinde
Besigi sallanur riizgir estiginde

Dal kirildiginda besik yere diiger
Bebekle birlikte her sey yere iner

Ninnilerin ritmi uykulu bebeklere
gore olabilir, fakat sozleri kesinlikle bit-

kin diismiis yetigkinlere goredir!
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On Cam Silecegi ve Bebek Salincaklarr:
Bebeginizi Dogru Sallamak icin iki Harika Yol

Deborab’nin iki aylik oglu Max siirekli yukari—
asag sallanmaya bayiliyor ve annesini bir
karnaval oyuncag: gibi kullanzyordu.

Genevive'in annesi, onu mutlu etmek igin
mabhallenin etrafinda yiiriiyerek ard arda bir
siirii tur atmasi gerektigini kesfetmisti.

Bebeginizi giin boyunca kucaginizda ya da bir bebek aski-
sinda tastmak yeni anne olmanin en giizel yanlarindan biridir
fakat aksam kendinizi fazlasiyla bitkin hissetmenize sebep ola-
bilir. Peki, bebeginizi, sirtinizi, halinizi ya da espri anlayiginizi
mahvetmeden nasil sallayabilirsiniz?

Size kullanim kolaylig1 saglayan ve ¢ok basarili olan bu iki sa-
kinlegtirme teknigini 6neriyorum: On Cam Silecegi, aglama kri-
zindeki bebekleri sakinlestirmek icin bire birdir ve bebek salincak-

lar1 bebeklerin sakinlestirdikten sonra mutlu kalmalarini saglar.

On Cam Silecegi: Kucaginizi Kolik Bebeginizi
Sakinlestirmek icin Nasil Kullanabilirsiniz2

On Cam Silecegi giiglii bir sakinlestirme deneyimi icin Bes
Temel Prensip’i mitkemmel bicimde biinyesinde toplar. Kucak
ya da askidan sonra, bir bebegi sakinlestirmek icin en sevdigim
yontemdir.

[lk denediginizde bu hareket size biraz karmagik goriiniirse ce-
saretiniz kirilmasin. Bes—on denemenin sonunda bunun, yorgun
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ebeveynlerin bebeklerini susturmak icin kullanabilecegi en iyi yol

oldugunu goreceksiniz. (On Cam Silecegi'ni dnce bir oyuncak
bebekle ya da bebeginiz sakinken denemeniz en iyisidir.)

Uygulamaya gelince:

1.
2.

Bebeginizi sikica kundaklayin. (Birinci Temel Prensip)

Ayaklariniz yere degecek sekilde rahatca oturabileceginiz bir
sandalye bulun. (Cogu ebeveyn, sandalyeye sirtin1 dayama-

dan oturmanin ¢ok daha iyi sonug verdigini diistiniiyor.)

Dizlerinizi birlestirin ve ayaklarinizi birka¢ santim bir-
birinden ayirin. (Yaklasik olarak omuz genisliginde)

Bebeginizi sag yani {izerine bacaklariniz arasinda olusan
oyuga yatirin (Ikinci Temel Prensip) ve yanagt ve basinin
dizleriniz tizerinde elinizin icine yerlesmesine izin verin. Be-
beginizin boyu uzun ya da sizin boyunuz kisaysa onu ken-
dinize dogru ¢ekin ve ayaklarini sol kalcaniza dogru uzaun.
Sag elinizi basinin altina kaydirarak iki elinizin biraz iist
tiste binmesine ve baginin gevsek bir ¢ercevenin icinde
kalmasina olanak saglayin.

Omuzlarinizi gevsetin, derin bir nefes alin ve viicudu-
nuzun rahatlamasina izin verin.
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10.
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Bebeginizi kismen ya da tamamen karninin {stiine
dogru yuvarlayin. Midesi sol kolunuz ya da bacakla-
riniz tizerinde baski olusturmalidir. 7amamen sirt iistii
olmadigindan emin olun.

Viicudunun {izerine dogru egilerek kulagina dogru
kuvvetli bir ssst sesi ¢ikarin (Ugiincii Temel Prensip).
Cikardiginiz ssst sesi, onun aglamasi kadar siddetli ol-
malidur.

Sonra dizlerinizi bir cam silecegi gibi bir yandan diger
yana dogru sallamaya baslayin (Dérdiincii Temel Pren-
sip). Bebeginiz ¢ok agliyorsa daha hizli hareket edin
fakat hareketinizi gitgide kii¢iiltiin. Bebeginizi ne ka-
dar yiiksek sesle agliyorsa, hareketiniz de o kadar hizli
ve kii¢iik olmalidir. Sonra bebeginiz sakinlestik¢e adim
adim hareketinizi yavaslatin. (Unutmayin, sakinlesme
refleksini tetiklemesi i¢in baginin elleriniz arasinda bir
jole gibi titremesi gerekiyor.) Bazi ebeveynler bebek-
lerini dizleri tizerinde yukart asagi ziplatmay1 tercih
eder fakat bu genellikle sallama kadar basarili sonug
vermez.

Son olarak, ellerinizi dogru koyduysaniz sol bagpar-
maginiz tam bebeginizin agiz hizasina gelmis ola-
caktr. Temiz bagparmaginizi emmesi i¢in ona sunun
(Besinci Temel Prensip). Parmaginizin agzina ¢ok bii-
yiik gelmesinden korkmayin; aglarken agzini ne kadar
acabildigini haurlayin! Ya da isterseniz, elinizin pozis-
yonu bebeginizin emmesi i¢in bir emzik tutmaya da
elverislidir.
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Yeni Baslayanlar cin

On Cam Silecegi Pozisyonu

On Cam Silecegi pozisyonunda ustalasana kadar, daha kolay olan

bu hareketi deneyin:

1. Bebeginizi kundaklayin ve 9. Béliim'de anlauldig: gibi onu
yataginin ya da besiginin icinde sikistirarak yan yatrin.

2. Yata@: bebeginizin basina yakin olan yanindan tutun.

3. Yatag hizlica, sanki titriyormugsunuz gibi sallayin ve baginin bir
jole gibi titremesine izin verin.

4. Yiiksek sesle ssst sesi ¢ikarin ya da monoton giiriiltii ¢ikaran bir
cihazi agin.

Bu y6ntemle bebeginiz 20-30 saniye icinde sakinlesecektir. Sonra
onu sirt {istil yatirin ve uyumasina izin verin.

Bebek Salincaklar::
Hircin Bebeginizi Salincakla Sakinlestirin

Muhtemelen bir¢ogunuz ailelerinizden ¢ok uzakta yastyor-
sunuz ve bebek bakiminin sorumlulugu giintin yirmi dort sa-
ati sizin omuzlarinizda. Biraz yardima ihtiya¢ duymaniz hig
sastrtict degil! Bu nedenle emekten tasarruf etmemizi saglayan
camastr makinesi ve ¢p ogiitiicii gibi makineleri icat eden-
lerin, salincaklar, ziplayan koltuklar ve arabalar gibi bazi be-
bek sakinlestirici cihazlar yaratmasi da kaginilmazdi. Elbette,
arabalarin tasarlanma amaci bu degildir, fakat bir¢ok ebeveyn
onlar1 bu amagla kullanir.

Bir¢ok bitkin ebeveyn, titresen ya da sallanan tiriinlerin ara-
badan bile daha ¢ok ise yaradigini diisiiniir. Dogru kullanildi-
ginda bu araclar daha etkilidir, kazalara ya da gevre kirliligine
yol agmaz ve pijamalarinizi ¢tkarmanizi gerektirmez!
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Ne yazik ki bazi ebeveynler salincak benzeri cihazlari kul-
lanmak konusunda tereddiit eder, ¢iinkii sunlara benzer “efsa-
neleri” duymuglardir: “Cok hizli hareket ediyorlar”, “Bebegin
strtina zarar verebilir”, “Bebegin kusmasina sebep olur”, “Be-
bekler onlara bagimli hale gelir” ya da “Bu tirtinler daha biiyiik
cocuklar i¢indir”

Beth salincagin ¢ok yararini gormiistii, fakat
bu aletin Hannab’'nin surtin: incitmesinden
oyle korkuyordu ki, salincag: yavaslatmasi igin
bebegiyle birlikte bir kilo muzu da salincaga
koyuyordu!

Lisanne kendini tiikenmis hissediyordu.
Sallanmak Sasha'nin sakinlesmesine yardimet
oluyordu fakat annesi onun, “salincaga bagimh
hile gelmesinden” endise ediyordu.

Elbette her ebeveynin isteyecegi son sey ¢ocuguna zarar
vermek ya da onun gelisimine sekte vurmakur. Fakat unut-
mayin, bebeginiz aylarca karninizdayken sallanip ziplamisti.
Bu nedenle salincakta gecirdigi saatler Sasha'yr simartmay1
bir kenara birakin, erken ¢ikarildigi rahmin yerini biraz olsun
doldurmay1 bagarir. Sahsa ii¢ aylik oldugunda bir salincagin
yardimina ihtiya¢ duymadan kendi kendini sakinlestirmeye
basladi. Sahsa gibi bircok bebek, ii¢ ya da dort aylik oldukla-
rinda salincaklari sikict ve etraftan uzaklagtirici bulmaya bas-
lar. Bes aylik olduktan sonra salincaktan vazge¢memis olan
bebek, yok denecek kadar azdir. (Bebeklerin salincaktan vaz-
gecmesi konusunda 15. Boliim’e bakabilirsiniz.)

Zaman zaman ebeveynlerin arkadaglar: ve ailelerinin de sa-
lincaklar konusunda endiseleri olabilir. Ornegin séyle yorum-
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lar duyabilirsiniz: “Bir bebek, bir makinede degil annesinin
kollarinda olmalidir” ya da “Bunun ad: salincak degil ‘tembel
makinesi’ olmaliymis!” gibi.

Giiniin biiytik kisminda bebeginizi kucaginizda ya da bir
bebek askisinda tagisaniz da, bazi bebekler yataga konduklart
an durumu protesto etmeye baslar. Ge¢miste her zaman des-
tek alabilecegimiz dost ve akrabalarimiz yakinimizda olurdu.
Giiniimiiziin mini aileleri i¢in siz dug alir, yemegi hazirlar ya
da biraz kestirirken ihtiyag duydugunuz fazladan bir cift elin
yerini bir salincak alabilir.

Salincaginizdan En lyi Sekilde Yararlanmak icin Sekiz ipucu

Fern éviinerek sunlar: soyliiyordu: “Oglumuz
William i¢in salincak, sibirli bir alet gibiydi.
Yarattigr hareket ve ses, onun huzurla uwykuya
dalmasina ¢ok yardimer oluyordu. Adeta
digiincii elim héline gelmisti.”
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Tiim bebek sakinlestirme tekniklerinde oldugu gibi, salin-
cak konusunda da onu daha etkili kullanmasini saglayacak piif
noktalar: vardir.

1. Sallamaya erken baslayin. Bebeginizin salincag kul-
lanmaya baglamasi icin {i¢ haftalik olmasi erken degildir.
Karninizdayken, aylar boyunca zaten sallanip zipliyordu.
(Hasta ya da erken dogmus bir bebeginiz varsa salincak
kullanmak konusunda muhakkak doktorunuza danigin.)

2. Bebeginizi asla aglarken salincaga koymayin. Salincak
Kurallari soyledir: Aglayan bir bebegi salincaga koyarsa-
niz, elde edeceginiz sey hem sallanan hem de aglayan bir

bebektir!

Salincaklar ve ziplayan sandalyeler konusunda az bilinen bir
gereek, ikisinin de ¢ilgina donmiis bir bebegi sakinlestirmek
konusunda pek de iyi olmadiklaridir. Fakat bebeginiz sakin-
lestikten sonra, onun sakin kalmasina ve uykuya dalmasina
cok yardimet olur. Bu nedenle bebeginizi salincaga koyma-
dan 6nce her zaman onu birkag dakika sakinlestirin.

3. Bebeginizin kollarini sarili tutun. Salincaklar bebegi-
nizi sallayarak hizlica sakinlesmesine ve uzun siire sakin
kalmasina yardimct olur. Yine de onu, sarili bacaklarini
salincagin kemeriyle sikica sabitleyerek salincakta giiven-
ceye almaniz gerekir.

4. Koltugu miimkiin oldugunca geriye yatirin. Koltuk
cok dik olursa, bebeginizin basini desteklemesi zor ola-
bilir. Koltugu olabildigince geriye yatirin ya da bir besik
uzanst olan bir salincak kullanin.

5. Aglama yeniden bagladiginda yirmi saniyelik bir sal-
lama atagina gegin. Bebeginiz salincaga oturduktan
sonra yeniden huysuzlanmaya baslayabilir. Unutmayin
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ki sadece kiigiik ve hizli hareketler hir¢inlasan bebegini-
zin sakinlesme refleksini tetikleyebilir. Bu ytizden bebegi-
niz tekrar aglamaya baslarsa, salincag: tutup saniyede iki
ya da ti¢ kez birka¢ santim ileri—geri sallamaya baslayin.
Yirmi saniye icinde bebeginiz yeniden gevseyecektir.

6. Miimkiin oldugunca hizli olun. Bebeginiz derin bir
uykuda olmadi: siirece, salincagin yavas olmast muh-
temelen onun derin bir rahatlama hissi i¢inde olmasini
saglamaya yetmeyecektir. Hir¢in bebekler genellikle yiik-
sek hizda sakinlesir ve birgogu biitiin gece boyunca hizla
sallandiklarinda uyurlar. Sizin bebeginiz icin en iyisinin
ne oldugunu siz kesfedeceksiniz.

7. Ayn1 anda yiiksek ve monoton ses kullanin. Bebegi-
niz derin bir uykuya dalana kadar baginin 30-60 santim
yakinina monoton giiriiltli ¢tkaran bir cihaz yerlestirin
ve ancak uykuya daldigindan emin olduktan sonra, onu
uyandirmadan sesi biraz (yiiksek bir gurultuya) distiriin.

8. Calisma miikemmellestirir. Biitiin Temel Prensip’lerde
oldugu gibi, birkag pratikten sonra bebeginiz, siz onu
salincaga koyar koymaz mutlu olmaya baglayabilir.

Sandy Harriet’s kucagindayken
sakinlestirebiliyordu, fakat onu salincaga
koydugunda minik Harriet yeniden kiikremeye
baslhyordu. Zaten ¢ilgina donmiis bebegini
daha da asiri wyarmamak i¢in salincagi en
diisiik bizda ¢alistirryordu. Fakat bu, minik
¢tlgina sakinlestirmek icin ¢ok yetersizdi.

Sandy yaklasimin: degistirdi ve Harriet'in
kollarini sikica sarip onu bir an olsun
sakinlestirmek icin sa¢ kurutma makinesini
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agmaya bagslads. Sonra onu salimcagina
yerlestirip onu birkag saniye eliyle salladh.
Bebegi sakinlesmis goriinmeye bagsladiginda
Sandy salincag en yiiksek hiza ayarlads. ‘®
Bir anda her sey yoluna girdi. Harriet’ Y
sakinlestirmek artik ¢ok kolayd: ve bir anda
salincak her seferinde ise yaramaya baslamastu.

)

Bes Temel Prensip’in Sebepleri:
Ebeveynlerin Sallama Konusunda Sordugu Sorular

1. Salincaklarin bebeklerin bacaklars, kal¢alar: ya da

sirtina zarar verme ibtimali var midr?

Hayir. Karninizin icinde bebeginiz bir diigiim gibi
kivriktir. Yumusak viicudu inanilmaz esnektir, bu ne-
denle bacaklari, kalcalar1 ya da sirt1 igin herhangi bir
endise duyulmadan salincaga konabilir.

2. Bazen bebegimin boynunun salincakta fazla iki

biikliim oldugundan endiseleniyorum. Bu miimkiin
miidiir?

Salincaktayken bebeginiz miimkiin oldugunca ar-
kaya yatmis olmalidir. Boynu iki biikliim olmamali-
dir. Ozellikle bebeginiz hasta ya da erken dogmussa
bu nefes almasini zorlagtirabilir.

3. Bebegim yemek yedikten hemen sonra hizlica

sallamam dogru olur mu?

[ster inanin ister inanmayin, sallamak bebeklerin
daha fazla kusmasina sebep olmaz. Hatta, bebeginizin
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aglamasini engellemeniz, onun kusma ihtimalini dii-
striir. Ayrica ziplatmak, hava kabarciklarinin serbest
kalmasina ve bebeginizin gaz ¢ikarmasina yardimei
olur.

4. On Cam Silecegi hareketi yiiziinden bebegin bas: do-
nebilir ya da midesi bulanabilir mi?

Hayir. Sallama hareketi, beynin mide bulandirma
merkezini tetiklemez. Bas donmesi ve mide bulantist,
virajli bir dag yolundan asag1 inmek gibi biiyiik ve ge-
nis hareketlerle tetiklenir. Sallamak hircin bebeklerin
kendilerini sadece daha rahat hissetmesini saglar.

5. Bebegimi ¢ok fazla salincaga koyarsam, etkisini
yitirir mi?

Bazi bebekler emmeye bayilir, bazilari sakin kal-
mak i¢cin monoton sese ihtiyact duyar, bazilari da
sadece giin boyunca sallandiklarinda mutlu olurlar.
Neyse ki, bebekler sevdikleri seyleri her zaman sever-
ler! Siitten, kucaga alinmaktan ya da sallanmaktan
asla sikilmamalarinin sebebi de budur.

6. Bebegim onu hizl salladiginda daha yiiksek sesle
aglarsa ne yapmalyyim?

Bebeginiz, siz onu sallamaya basladiktan sonra bir-
kag dakika boyunca aglamaya devam edebilir, ¢iinkii
sizin, hosuna giden bir seyi yapuginizi anlamasi biraz
vakit alabilir. Fakat bebeginiz, hizli sallamaniza rag-
men aglamayu siirdiiriiyorsa, tekniginizi kontrol edin.
Hareketlerinizin hizli ve kiigiik oldugundan yiiksek,
monoton sesi kullandiginizdan, bebeginizin sikica sa-
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rildigindan ve kucaginizda yan ya da yiizitkoyun ya-
tirdiginizdan emin olun.

Ebeveyn Géziinden:
Sallama ve Diger Yontemlere Ovgiiler

Herkes insanlarin aglayabilecegini bilir, fakat birgok ebe-
veyn bebeklerinin mutlu edilebileceklerini de 6grenmektedir.
[ste size, ebeveynleri ortama biraz hareket katinca sakinlesen

bazi bebeklerin hikayeleri:

Bebek Noah aglamaya bagsladiginda David
onu omzuna yerlestirip yavasca sirtina vurarak
gazini ¢thkarmay: denedi. David’in sevgi
dolu gaz ¢ikarma ¢abalarina ragmen Noah
aglamaya devam etti.

Belki umutsuzluktan, belki de ¢ok eski bir
i¢giidii yiiziinden, David, Noah'nun sirtina
biraz daha hizlica vurmaya bagsladr. Kivirdig:
eliyle Noab'nin sirtina bir trampet gibi
saniyede yaklagik iki vurus hizvyla vurmaya
baslads.

Neredeyse o anda, Noabh sessizlesti. Viicudu
babasinin kollarinda gevsedi ve birka¢ dakika
icinde uykuya daldr. “Noab’nin sirtina ne
kadar sert vurulmasindan hoglandigini
diisiinmel beni hep sasirtmistir. Ama o kadar
bzl ve derin rahatlyyordu ki dogru seyi
yaptigima emindim.”
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Margie ve Barbara’nin oglu Michael alt
haftalik oldugunda oyle yiiksek sesle aglyyordu
ki alt komsular: sik sik rabatsiz olup tavana
vuruyordu.

Margie onu hafif sallamalar ve rabatlatic:
sarkilarla yatistirmaya ¢alisyyordu fakat “yerli
savags danst” dedigi seyi kegfedene kadar hi¢bir
sey ise yaramamagstr. Michael’r gogsiiniin iistiine
bastirryor, karnini kendininki iizerine bask:
yapacak sekilde koyuyor kollarini sik: bir ceket
gibi etrafina sarip “Ha—Ya, Ha—Ya, Ha—Ya,
Ha-Ya, Ha—Ya, Ha-Ya” diye bagiriyordu.
Yiiksek sesli her “Ha” sesiyle egilip diz iistii
cokiiyor ve Michael’in kendini bosluga diiser
gibi hissetmesini sagliyor, her “Ya” sesiyle de
yeniden ayaga kalkwp bir sonraki “Ha” sesine
hazirlanyyordu.

Margie, sababh ii¢te ritmin siddetinin ve
sesin yiiksekliginin vazgecilmez oldugunu
soylityordu. Genellikle yaklasik on dakika
icinde Michael yeniden uykuya daliyordu.






Besinci Prensip: Emmek - Keyif Kismi

Ana Noktalar:

* Emmek bebeklerin karnini doyurarak ve sakinlesme ref-
leksini tetikleyerek sakinlestirir.

* Bebeginizin emzikler konusunda basarili olmasina yar-
dim etmenin ¢ yolu.

 Sik goriilen alt emzik sorununu nasil atlatabilirsiniz?

Emin ve doyun.
Yesaya 66:11

Bes Temel Prensip’in tamamini karigtirmak bir pasta yap-
maya benziyorsa, emme pastanin tizerindeki kremadir. Bu son
tatli lokma bebeklerin sakinlesmesine, kendini birakmasina ve
uykuya dalmasina olanak saglar.

Bir bebegin dis diinyada hayatta kalmas: emme yetenegine
baglidir. Bir yildizin bir bas role hazirlanmasi gibi bebeginiz de
emmeyi ¢alismaya dogmadan ¢ok dnce, daha karninizdayken
baglar. (Ultrason fotograflari dogumlarina ti¢ ay kalan bebekle-
rin parmaklarini emen fotograflarini ¢ekebilmektedir.) Bebegi-
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niz i¢in karninizdayken parmaklarini emmek kolaydir, ¢iinkii
rahminizin yumusak duvarlar ellerini rahat¢a agzinin yaninda
tutmasina izin verir.

Benzer sekilde bebeginiz dort aylik olup bagparmagini is-
tedigi zaman kolaylikla agzina sokacak kadar kaslarini kontrol
edebilmeye basladiginda, parmaklarini emmek onun i¢in yeni-
den sevdigi bir aligkanlik héline gelecektir.

Fakat bebeginiz, dordiincii ti¢ aylik donem boyunca ¢ok az
vaktini parmagini emerek gecirir. Bu, parmagini emmek iste-
medigi anlamina gelmez; bunu yapabilseydi, muhtemelen par-
magini yirmi dort saat agzindan ¢ikarmazdi. Fakat yeni dog-
mus bir bebek icin parmagini agzina gotiirmek ve onu orada
tutmak ancak Herkiil'tin yapabilecegi kadar zor bir istir. Be-
beginiz, beklentiyle agzinin suyu akarak, ¢ok ¢aba gostererek
konsantre olsa da zayif koordinasyon yetenegi yiiziinden elleri
genellikle hedefinin hemen yanindan geger. Bu, kurabiyelerin
ag bir yumurcagin agzini az farkla iskalamasina benzer!

Emmek neden bebekler icin bu kadar tatli bir eylemdir?
Onlara bu kadar keyif veren sey nedir?

Emmek Neden Bebekleri Bu Kadar Mutlu Eder?

Emmenin bebeklerin kendilerini olaganiistii hissetmesini
saglamasinin iki sebebi vardur:

1. Elbette, karinlarin1 doyurur. Yemek yemeyi kim sev-
mez ki? Yeni dogmus bebekler bunu o kadar severler ki,
stitten olusan yemeklerini giinde sekiz ila on iki kez mi-
deye indirebilirler! Bebekler i¢in yemek yemenin anlami
saatler siiren emme, emme, emmedir.
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Bazi insanlar bebeklerin “minik domuzlar” gibi yemek
yedigini sdyler, ama domuzcuklar bile yemek yemek konu-
sunda yeni dogmus bebeklerin eline su dékemez. Kiiciik
bebekler her giin, viicut agirliklarinin yarim kilosu i¢in 80
ml. siit igerler. Bu bir yetiskinin haftanin her giinii, giinde
on dokuz litre siit icmesine denktir. Bu kadar sik yemek
yemeleri gerekmesi sasirtict degildir.

2. Emmek bebeklerin sakinlegsme refleksini tetikler.
Bebekler karinlarini doyurmak icin emer, fakat emmek
ayni zamanda fetiislerin koruyucu sakinlesme refleksini
tetikleyerek hayatta kalma sanslarini artiran en eski yol-
lardan biridir.

Bebegin yiyecek icin emmesi beslenmedir, sakinlesmek i¢in
emmesine de beslenme digt emme olarak adlandirilir. Bebegi-
niz agsa, muhtemelen emzigini birka¢ dakika emdikten sonra
“Hey, ben siit istedim, plastik degil!” demek istermis gibi agla-
maya baslar. Fakat istedigi sadece rahatlamaksa, muhtemelen
emzigini cok daha uzun siire keyifle emecektir.

Kiicik Bir Bebegin Cok Fazla Siit icmesi Miimkiin
midire

Bazi yazarlar ebeveynleri, emmenin bir aligkanlik haline gelmemesi
icin bebeklerinin “¢ok fazla” emmesine izin vermemesi konusunda
uyarir. (Bu uzmanlarin, ellerinde olsa karniniza girip oradayken be-
beginizin elini agzindan ¢ikarip ¢ikarmayacagini merak ediyorum!)
Neyse ki kiiciik bebeklerin ¢ok fazla siit emmesi miimkiin degildir.
Emmek bir seker ya da bir bagimlilik degildir; bu olduk¢a karmagik
bir kendi kendini sakinlestirme aracidir. Emmek dérdiincii tig aylik
dénemin biitiinleyici bir parcasi ve bebeginizin kendine giiven duy-

gusunun gelismesi konusunda atug ilk adimlardandir.
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Bebeginizin beyninde emmeyle tetiklenen derin sakinlesme
duygusu daha biiyiik cocuklarda ve yetiskinlerde seker emme,
sigara icme ya da tirnak yeme gibi farkli “emme” deneyimleriy-
le tetiklenebilir. (Psikologlarin sigara igmeyi parmak emmekle
kiyaslamast sagirtict degildir!)

Bircok arastirma, beslenme dist emmenin bebekler icin
faydalt oldugunu ortaya koymaktadir. Bu E vitamini gibidir!
Stresi azalur (tansiyon, kalp atli vs.) ve bebegin beynindeki
dogal ac1 giderici kimyasallarin salgilanmasini saglayarak as,
kan testi ya da stinnet gibi miidahaleler sebebiyle olusan aci-
nin azalmasina da neden olabilir. Ayrica bilim insanlari, emzik
kullanan erken dogmus bebeklerin daha hizli bitytidiigiini, za-
maninda dogmus bebeklerin de ABOS konusunda daha diisiik
risk tagidiklarint kanitlamistir.

Bir Varmis Bir Yokmus: Diger Dénemler ve Kiltirlerde
Ebeveynler Emmeyi Nasil Kullaniyordu?

Bebeginizin emerken ne kadar huzurlu uykuya daldigini
hi¢ fark ettiniz mi? Neredeyse tiim bebekler emerken tama-
men gevser. Elbette tarih boyunca anneler bebeklerinin emme
ihtiyacini en eski yontemle, onlari emzirerek gidermistir. Anne
siitll, bir bebegin diinyasinin merkezidir. Bu nedenle bazen
emziren annelerden, Diinya Anneleri olarak bahsedilir.

Fakat bence, emziren annelere Diinya Annesi demek yerine
Galaksinin Tanricast denmesi daha uygundur! Bunun sebebi, an-
tik Yunanlilarin galaksi ve galaktik kelimelerini siz anlamina ge-
len gala kelimesinden tiiretmis olmasidir. Efsaneye gore gokeeki
yildizlar, Tanriga Juno'nin gégsiinden sigrayan siitten olusmugtur
ve galaksimizin adinin Samanyolu olmasinin sebebi de budur!



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 261

Zaire'deki Efé ya da Botsvanadaki Kung San kabilelerinde-
ki anneler i¢in emzirmek genellikle bebeklerini sakinlestirmek
icin bagvurduklart ilk yontemdir. En ufak bir huysuzluklarinda
anneler bebeklerini hemen emzirmeye baslar ve bunu giinde
otuz, kirk hatta yiiz kez yapabilirler!

Gegtigimiz yiizyillarda bazi kiiltiirlerde bebeklerin emmesi
icin bir bez parcasina seker siirmek yaygin olarak kullanilan bir
yontemdi. Bazen, bebekler ¢ok huysuz oldugunda bu bez par-
cast likore baurilirdi. 1920’lerde Rusyada yetigmis olan arka-
dagim Celia seker alamayacak kadar yoksul komgularinin kolik
bebeklerini sakinlestirmek icin bir parga ¢ignenmis ekmegi
ince bir bezin icine koyup bebeklerine verdigini hatirliyordu.

1900’lerin baginda biberon baslari popiiler hile gelirken,
bebeklerin emmesi igin emzikler de yayginlasti. Ingilizler bu
emziklere “aptal oyuncag” diyordu ¢iinkii bebekler agizlarinda
emzikler varken ¢ok aptal goriiniiyordu fakat bu minik plastik
parcalart onlarin aglamasini ¢ok kisa siirede kesiyordu.

Bebeginizin Basariyla Emzik Kullanmasina Yardime
Olmak

Binlerce yildir anneler emzik olarak bebeklerine kendi go-
guislerini sunmugtur. Bebeklerimiz siklikla emmek tizere tasar-
lanmugtir, hatta bazi kiiltiirlerde anneler bebeklerini giinde yiiz
defaya kadar emzirir! Fakat giiniimiizde, bebeklerimizin ¢ogu
hala bunu arzu etse de, bizim kiiltiiriimiizde bu kadar sik em-
zirmek hig pratik degildir. Bazi ebeveynler bebeklerine emmesi
icin bagparmaklarini vererek onlara yardimci olmaya calistr, fa-
kat bu onlar i¢in Cin cubuklartyla buz tutmaya caligmak kadar
zordur; yogun ¢abalarina ragmen parmak siirekli agizlarindan
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kayar. Bu nedenle bebekler genellikle bir emme yardimcisina
ihtiya¢ duyar.

Neyse ki, giinde yiiz kez emmek isteyen bebeklerin ebe-
veynleri bugiin ¢ok daha etkili bir araca sahiptir; emzikler.

Fakat diger sakinlestirme yontemlerinde oldugu gibi, em-
menin de bazt pif noktalart vardir: Bu ipuglari, bebeginizin
emme basarisini artiracakeir:

o Farkly emzikler deneyin — Deneyimlerime dayanarak soy-
leyebilirim ki hicbir emzik bi¢imi bir digerinden daha
iyi degildir. Bazi bebekler uzun govdeli, uglarindan biri
yasstlagtirilmis ortodontik emzikleri daha ¢ok sever. Ba-
zilartysa daha kisa govdeli ve daha yuvarlak hatli emzik-
leri tercih eder. Sonug olarak bebeginiz i¢in en iyi emzik
sekli, onun en sevdigi emziktir.

 Emzigi emmesi igin zorlamayin — Bebeginiz agladiginda
onun agzina emzigini vermeyi deneyebilirsiniz, fakat
reddederse zorlamayin. Onu 6nce Temel Prensip’leri
kullanarak sakinlestirip sonra emzigini verirseniz basari
sansiniz ¢ok daha yiiksektir.

» Emzigin diismesini engellemek icin tersine psikolojiyi kulla-
nin — Bu, bir bebege emzigini agzinda tutmay: 6gretmek
icin gordiigim en iyi numaradir. Bebeginizin sakin bir
aninda ona emzigini verin. Emmeye bagladig1 anda, em-
zigi sanki onun agzindan alacakmissiniz gibi hafifce ge-
kin (fakat emzigin ger¢ekten agzindan ¢ikmasina sebep
olacak kadar hizli cekmeyin).

Bebeginiz emzigi ¢cekmenize otomatik olarak tepki verecek
ve emzidi biraz daha sert emmeye baglayacakur. Kisa bir siire
bekleyip emzigi bir kez daha hafifce ¢ekin. Yeni dogmus bebe-
ginize emzigini her verdiginizde onu on ila yirmi kez tekrarla-
yin. Cekisinize direnmesine sebep olan dogal egilimi sayesinde
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kisa zamanda emzigini agzinda tutmay1 6grenecektir. Iki ya da
tig aylik bebeklerin ¢cogu, giiliimserken, hatta aglarken bile em-
ziklerini agizlarinda tutabilecek sekilde egitilebilir.

Bu ters psikoloji tekniginin temeli, insan dogasinin basit bir
prensibine dayanir: Hepimiz, agzimizda olan bir seyin bize ait
olduguna inaniriz! Bu nedenle, yeni dogmus bebeginizin ag-
zindan gogiis ucunuzu almak, iki yaginda bir ¢ocugun elinden
oyuncagini almak kadar zordur; siz ne kadar sert ¢ekerseniz ¢o-
cugunuz o kadar fazla direnir ve bu da, emzigini agzinda tutmak
icin ihtiya¢ duydugu koordinasyon ve giiciin olusmasini saglar.

Gizli Emzik Tuzaklari

Bazi ebeveynler ve bityiik ebeveynler emzigin bebeklerin kotii
aligkanliklar edinmesine sebep olacagindan endiselenir. Ama as-
linda emzik, bebeginiz kendi kendini sakinlestirmeyi 6grenene
kadar onun sakinlesmesine yardimet olan bir aractir. Yine de,
uzak durmak isteyeceginiz alt emzik kaynakli sorun vardir:

1. Gogiis ucuyla karigtirma — Emzirme tam olarak yerles-
meden 6nce, bazi yeni dogmus bebekler emmeleri i¢in
onlara verilen plastik emziklerle gogiis ucunu karistirir.
Plastik emzik emen bir bebek genellikle tembel ve hafif-
ce 1sirdigt bir ritimle emer. Bu, gogiisten siit emerken ih-
tiya¢ duydugu caba ve koordinasyondan ¢ok daha azini
gerektirir. Ne yazik ki, bazen bu bir bebege agiz kaslarini
uygun olmayan bir bi¢cimde kullanmay1 da 6gretebilir.

Bu nedenle, gogiis ucuyla karigtirllmamalart igin bebe-
gin hayatunin ilk iki ya da ¢ haftasinda emziklerden ya
da biberonlardan kaginmak gerekir (emzirmede sorunla
kargilagiltyorsa bu siire uzatilmalidir).
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Beslenme isi diizene girdiginde se¢me sansiniz dogar. Be-
beginizi asla biberonla beslemeyip her zaman emzirmeyi ya
da ara sira biberon kullanmayr tercih edebilirsiniz. Isiniz,
hasta oldugunuz ya da miisait olmadiginiz zamanlarda bi-
beron seceneginiz olmasint istediginiz icin ikinci secenegi
tercih ederseniz, size biberonu kullanmaya bebeginiz iki ya
da {i¢ haftalik olmadan kullanmaya baglamamanizi siddet-
le tavsiye ederim. (Biberon kullanmaya bundan daha ge¢
baglayan ebeveynler genellikle bebeklerinin plastik emzigi
kabaca reddetmesiyle kargst karstya kalirlar.) Ayrica, bebe-
giniz (sizin siitliniiz, su ya da kafeinsiz nane ya da papatya
caytyla dolu) biberonu kullanmaya alisuginda ard arda bi-
beron kullanmay1 bir ya da iki giinden fazla aksatmayin.
Boylece bebeginiz onu nasil emmesi gerektigini unutmaz.

. Kimyasal Zehirlenme — Sar1 renkli, plastik goriiniim-

lii emzikler yerine renksiz, silikon olanlari tercih edin.
Sari plastik bir siire sonra yapiskan hale gelir, zarar goriir
ve ¢ok kiiciik miktarlarda da olsa istenmeyen kimyasal
maddeler salmaya baglayabilir.

. Sekerden kaginin — Bebeginizin daha hevesli emmesi i¢in

emzigi reele batirmayin. Bal, recel ya da suruplar bebegi-
nizde botiilizm denen bir hastalig; tetikleme riski igerir ve
bu hastalik, geici felg, hatta 6liimle sonuglanabilir.

. Emzigi temiz tutun — Bir emzik saun aldiginizda onu

sicak su ve sabunla iyice yikayin. Yere diistiigiinde onu
sudan gegirin ve bunu, emzik yere diismese de giinde
birkag defa yapin. Bebeginizin emzigini temizlemek i¢in
kendi agziniza sokmayin, ¢iinkii sizin tikiiriigiiniizde
nezle, ucuk ya da bagka mikroplar bulunabilir.
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5. Emzigi asmayin — Bir emzigi asla bebeginizin boynu-
na asmayin. Ip ya da kurdeleler, parmaklarina dolanarak
kan dolagimini engelleyebilir ya da boynuna dolanarak
onu bogabilir.

6. Zamaninda birakin — Ben genellikle, bir bebek bes ya
da alt aylik oldugunda emzik kullanimindan vazgecerim.
Aruk bebeginiz, kendini sakinlestirmek i¢in parmaklarini
emebilir ve baska bircok sey yapabilir hile gelmistir. Co-
cuklart emzikten vazgecirmek alt aydan sonra ¢ok daha
zordur, ¢linkii bundan sonra ¢ocugunuz emzigiyle, bir
oyuncak ay1 ya da battaniye gibi duygusal bir iligki kurar.

Bes Temel Prensip’in Sebepleri:
Ebeveynlerin Emme Konusunda Sordugu Sorular

1. Bebegimin a¢ m1 oldugunu yoksa sadece emmek

mi istedigini nerveden anlayabilirim?
Asagidaki isaretler, bebeginizin a¢ oldugu i¢in ag-

ladig1 anlamina gelir:

* Yiziine dokundugunuzda, basini gevirir ve gégiis ucunu
arar gibi agzini agar.

* Bir emzik onu kisa siire sakinlestirse de birkac dakika
icinde yeniden aglamaya baglar.

* Onu emzirdiginizde hevesle emer ve emmeyi bitirdigin-
de rahatlar ve sakinlesir.

2. Emzik kullanmak emzirme siiresini kisaltir ma?
Bir bebegin emzigi emme bicimiyle gogsii emme
bi¢imi farklidir. Bu nedenle, emme diizene girene ka-
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dar birkag hafta bekleyin ve emzik kullanmaya bun-
dan sonra baslayin. Bu noktada, emzikler bebegin
stirekli aglamasina engel olup annesine siirekli emzir-
meye bir ara verme sansi tantyarak emzirmenin daba
basardr olmasini saglayabilirler.

. Emzikler kulak iltihabina sebep olabilir mi?

Az sayida arastirma, emzik kullanan bebeklerin
daha fazla kulak iltihabina yakalandigini séylemek-
tedir. Bunun sebebi, emmenin kulak icindeki basing
dengesini bozmast olabilir. Bunun sebebi, bir ugak
yolculugundaki basing degisikliklerinin ¢ocuklarda
kulak iltihabina sebep olmasiyla aynidir. Neyse ki kii-
clik bebekler emzigi, basing degisikligine sebep olabi-
lecek kadar sert ememezler. Bu nedenle ilk birkag ay
bu konuda endiselenmenize gerek yoktur.

. Emzikler bebekleri ABOS den koruyabilir mi?

Bilimsel arastirmalar tutarli bicimde emzik kulla-
nan bebeklerde ABOS’nin daha nadir goriildiigiinii
rapor etmektedir. Fakat bunun bebekleri ne sekilde
korudugu agiklanamadigy icin Amerikan Pediatri
Akademisi ebeveynleri bu aragtirmalardan yola ¢ika-
rak emzigin ABOS’yi engelledigi sonucunu gikarma-
malar1 gerektigi konusunda uyarmaktadir.

. Bebegim siirekli emzikle uyursa ona bagimh hile

gelebilir mi?

Hayir! Bu kesinlikle gz ardi edebileceginiz bos
bir inanistir. Hannah bes aylik oldugunda, annesinin
emzik kullanimini 6nce biitiin geceden giinde birkag
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saate, daha sonra da sadece iki dakikaya diistirmesi
sadece {i¢ gliniinii almist.

Fakat daha 6nce de bahsettigim gibi, bes ya da alu
aydan sonra bebeginizi emzikten vazgegirmek zorla-
sir, clinkii onunla duygusal bir bag gelistirmeye bas-
lar. Bebeginiz biraz daha biiyiidiikten sonra da onu
emzikten vazgecirmeniz miimkiindiir fakat bu daha
travmatik bir deneyim olacakuir.

. Emmek bu kadar onemliyse, bebegimin ellerine
ulasmasi icin onu kollar: disarida kalacak sekilde
kundaklayabilir miyim?

Sakin bebekler kollart sarilmadiginda da kendile-
rini idare edebilirler, fakat hirgin bebekler yanliglikla
kendi yiizlerine vurmadan parmaklarini emmekte zor-
lanir. Bu bebekler icin kollarinin serbest olmasi sinir
bozucudur. Sinirli bebekleri, kundaklayip emzik ve-
rerek sakinlestirmek ¢ok daha kolaydir ¢iinkii kollart
etrafta ucusup onlari rahatsiz etmediginde viicutlarini
kontrol etmeleri ve daha iyi emmeleri kolaylagir.

. Bebegimi sik sik beslemem onu stmartir ya da
daha fazla gazi olmasina sebep olur mu?

Valerie ve David gibi bir¢ok ebeveyn, bebeklerini
fazla beslemenin onlarda mide agrisina sebep olabile-
cegi konusunda “uyarilmistir”:

“Bebegimiz Christinagiglhklaratmayabagsladiginda
sadece  gogsiimii  emerek  sakinlesebiliyordu.
Kocam, her agladiginda onu emzirerek kolik hile
getirdigimi soyliiyordu. Arkadaglarim onu bu
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kadar sik emzirirsem simartacagim konusunda
beni uyariyordu. Ne yapmam gerekiyordu?”

Valerie bana bu soruyu sordugunda ona, ilk olarak
neyse ki bebegini sakinlestirmekte ise yarayan bir yon-
teme sahip oldugunu sdyledim. Daha sonra, bir fetiisii
stmartmanin imkinsiz oldugunu ve tiim bebeklerin ha-
yatlarinin ilk ti¢ ayinda hala fetiis oldugunu ekledim.
Son olarak da, bebeginin yeterince siit emdiginden emin
olmast i¢cin doktorunu aramasi gerektigini sdyledim.

Kiiciik bir bebegin ¢ok stk emmesinin onun gimar-
masina ya da karin agrisi cekmesine sebep olacagindan
asla endiselenmem. Sonucta, ilkel kiiltiirler {izerine
yaptigimiz arastirmalardan, bebeklerin aslinda biitiin
giin ve gece boyunca sik stk emzirilmek tizere “tasar-
landiklarins” biliyoruz. Fakat bu soru bana, Valerie’nin
cok dnemli bir seyi gozden kacirdig: hissini vermisti.
Emzirmek Christina’y1 sakinlestirmenin ¢ok giizel
ve tatmin edici yolu olmasina ragmen, Valerie sahip
oldugu diger dogal sakinlestirme araglarindan fayda-
lanmiyordu. Ona, David’le birlikte diger temel pren-
sipleri de kullanmalarini 6nerdim. Bu, David’in daha
akeif bir rol oynamasina olanak verecek ve Valerie’nin
emzirmeye ara vererek dinlenmesini saglayacaktr.

Babalar, sakinlestirme yontemleri konusunda uz-
manlasmaya daha heveslidir, ¢iinkii bebeklerini sa-
kinlestiren tek sey emzirmek oldugunda kendilerini
biraz olayin disinda birakilmis hissederler. Babalar,
bebeklerini ne kadar cabuk sakinlestirebileceklerini
ogrendiklerinde, onlarla ilgilenmek konusunda ken-
dilerine ¢ok daha fazla giivenmeye baslarlar.
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1. Bebegimin biitiin gece gogsiimii emmesine izin
verdigimde ¢ok iyi uywyorum ve bu ¢ok giizel bir
his. Bunun zararly bir yant var ma?

Caglar boyunca biitiin insanlar gece boyunca be-
bekleriyle yan yana uyumustur. Ben bir kadinin sa-
hip olabilecegi en muhtesem duygulardan birinin,
siit emen bebegiyle birlikte uyumak oldugunu di-
siniiyorum. Bebeginizle bu sekilde birlikte oldugu-
nuzda, onun ara sira gogiis ucunuzu 1sirmak istemesi
normaldir. Fakat bu sizin tercihinize kalmistir. Bebe-
ginizin istekleri dogrultusunda hareket etmeyi ya da
geceliginizi giyip onu bagka yollarla sakinlestirmeyi
tercih edebilirsiniz. Bu konuda dogru ya da yanlis
yoktur; karar size aittir. (Birlikte uyumanin iyi ve
kot taraflari hakkinda genis bilgi icin 15. Bélim’e
bakabilirsiniz.)

Ama bebeginizle birlikte uyuyorsaniz, sunlara ¢ok
dikkat etmelisiniz:

* Yastklar: ve 6rtiileri kaldirin, su yatagi kullanmak-
tan kaginin ve bebeginizin yataktan diismeyecegi-
ne ve yatak bagt ya da duvara ¢ok yaklagip sikis-
mayacagina emin olun. (Kundaklamak bebegini-
zin tehlikeli yerlere dogru kaymasini engellemeye
yardimei olacakur.)

* Yeterince dinlendiginize emin olun. Hastalanirsa-
niz ya da araba kullanirken dikkatsiz olursaniz ona
faydali olmazsiniz.

* Bebeginizin disleri ¢ikmaya bagladiktan sonra, ya-
rim saatten uzun siiren emzirmelerin dis ciiriikle-
rine sebep olabilecegini unutmayin.
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2. Ailemde parmak emen bircok ¢cocuk var. Bebegime
emzik vermek daha sonra parmagini engeller mi
yoksa onu bu konuda cesaretlendirir mi?

Bazi bebekler emmeye inanilmaz derecede diiskiin-
diir. Bu giiclii arzulari onlarin olgunlagmamis, bagim-
l1 ya da giivensiz oldugu ya da sizin bir ebeveyn olarak
ilgisiz oldugunuz anlamina gelmez. Deneyimlerime
gore parmak ya da emzik emme doneminin uzadig;
vakalarin ¢ok biiyiik bir kismi sadece goz rengi ya da
gamzelerden farki olmayan kalitsal bir 6zelliktir. Ya da
baska tiirlii séylememiz gerekirse bu, gergekten kendi
ebeveynlerinizi suglayabileceginiz bir seydir!

Emziklerin parmak emmeyi engelledigine dair pek
stiphe yoktur; bebeginizin ayni anda ikisini birden ag-
zina sokmast ¢ok zordur. Fakat deneyimlerime gore
bu, bebegin bir seyleri (parmagi ya da emzik) emme
arzusunun uzunlugunu etkilemez.

Bir Ebeveynin Bakis Acisi: Siperlerden Tanikliklar

Bazi bebekler sadece karinlarini doyurmak istediklerinde em-
mekle ilgilenirler. Fakat bazi bebekler i¢in emmek; bir masaj, bir
sakinlestirici ve sicak bir banyonun toplam etkisine sahiptir.

“Burada, emmeye bayilan bazi bebeklerin hikéyelerini oku-
yacaksiniz:

Annie ve Michael minik ogullar: ¢1glik
atmaya basladiginda ¢ok endiseleniyordu;
Rylan’in kalbindeki sorun, bu tip asir: eforlar:
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iyice teblikeli hile getiriyordu. Bu yiizden Ann
saatlerce onu kucaginda tasryip evin iginde
dolasyyordu. Bunu, surtindaki acrya artik
katlanamaz hile gelene kadar devam ediyordu.

Rylan’a emzik vermeyi reddediyordu,
¢tinkii bunun “ona daha sonra
vazgecirmekte zorlanacag kotii aliskanliklar
edindirmesinden” endiseleniyordu. Fakat
sonunda, biiyiik bir ¢aresizlik icinde emzigi
denemeye karar verdi ve hedefi on ikiden
vurdu! “Emzik Rylan i¢cin Tanridan bir
armagan gibiydi! Hild onu eglendirmemiz
gerekiyordu fakat emzik sayesinde, Rylan
ozellikle de titresimli sandalyede oturuyorsa
basindan ayrilmama ve bir mola vermeme izin
veriyordu.”

Stanley yedi haftalik oldugunda karnin:
doyururken ¢irpinmaya bagslads. Daha once
biiyiik bir istabla yemek yerdi, fakat artik,
emmeye bagsladiktan on dakika sonra kendini
geri gekiyor ve sanki emmeyi unutmus gibi
gogiis ucunu yalamaya baslyordu. Birkag
saniye sonra kendini geriye dogru atiyor ve
kendini annesinin kucagindan atmak istermis
gibi giglhiklar atmaya bashyordu. Ama istedigi
bu da degildi, ¢iinkii annesi Stanley’i yatagina
burakuwr birakmaz o daha da siddetli aglamaya
baslyordu.

Stanley'nin anne ve babasi, Maria
ve Bill, onu sallamay: ve kundaklamay:
denemisti, ama gercekten sinirli oldugunda

271
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kollarini kundaktan birkag¢ saniye i¢inde
kurtarabiliyordu. Kafas: karisan ve sinirleri
bozulan Maria, siitiiniin bozuldugundan ya da
kurudugundan endiselenmeye baslamasts.

Neyse ki sorun, bundan ¢ok daha basitti.
Maria’nun siitii olduke¢a boldu; hatta cok
Jfazlayds. Stanley doyduktan sonra sadece
eglenmek icin emmeye devam etmek istediginde,
Maria’'nin gogsiinden hili ¢cok miktarda siit
gelmeye devam ediyordu. Stanley bogulmamalk
i¢in kendini geri cekmek zorunda kalyyordu,
ama hili emmek istedigi icin keyfi kagryordu.

Maria ve Bill emzirmenin sonunda ona
emzik vermeye bagslayinca tekrar bir melege
déniistii,

Steven ve Kelly bir aylik ogullarinin emzik
kullanmaya bayildigina soyliiyordu. Fakat
emzik agzindan diistiigii anda ogullar: ¢iglhk
atmaya baslyordu. Kelly bu konuda ¢ok
stkayetciydi: “Cok ise yarvyor fakat kendimizi,
onun emzik koleleri gibi hissetmeye basladik.
Annem, emzigi agzina bantlamamaz gerektigine
dair sakalar yapmaya bagslads. Bunun
sakasinin bile korkung oldugunu biliyorum,
ama hepimiz delirmek iizereydik.”

Steven ve Kelly beni aradiginda onlara “ters
pstkoloji” yontemini égrettim. Bir hafta sonra
Kelly beni aradiginda, emzik sorunlarimin bu
kadar kisa siirede ¢oziilmiis olmast sebebiyle
saskina donmiistii. Bir hafta icinde lan’in agiz
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kaslar: oyle gelismisti ki, emzigini diisiirmeden
1-2 saat boyunca emebiliyordu.

Kelly sunlar: soylityordu: “Cok tubaf. lan’in
emzigini agzinda tutmanin en iyi yolunun,
onu agzimin igine dogru itmek oldugunu
diisiiniirdiim. Fakat ise yarayan sey, bunun tam
tersini yapmak oldu!”

Bazi bebekler, agizlarina verdiginiz her seyi
emerler, fakat bazilar: gercek birer minyatiir
gurmedir. Ornegin Liam, ona sunulan hicbir
seyi, ne emzigini ne parmaklarin ne de
biberonunu emmiyordu; tek bir istisna disinda;
annesinin isaret parmagi!






Sarmalama Tedavisi: Bes Prensibi
Bir Araya Getirerek Bebeginiz icin
Mikemmeli Bulmak

Ana Noktalar:

* Bazi bebekler tek bir temel prensiple sakinlestirilebilirler
fakat bircogu daha fazla temel prensibin kullanilmasina
ihtiya¢ duyar.

* Sarmalama Tedavisi, Bes Temel Prensip’in ayni anda uy-
gulanmasina olanak saglayan giiclii bir birlesimdir.

e Sarmalama Tedavisi’'ni mitkemmellestirmek icin iki ha-
yati adim vardir:

Kesinlik —Tum prensiplerin en 6nemli noktalarinin 6zeti.

Pratik — Sarmalama Tedavisi'nde mitkemmellesmek icin
nigin pratik yapmalisiniz?

Aruk bildiginiz gibi, nesiller boyu aktarilan en basarili be-
bek sakinlestirme teknikleri Bes Temel Prensip’e dayanir. Fakat
Bes Temel Prensip’i kullanarak bebeginizi birkag dakika iginde
sakinlestirmeyi heniiz basaramiyorsaniz, cesaretinizi kaybet-
meyin. Hal4 bu y6ntemleri kullanarak mutsuz bebeginizi ma-
hallenin en mutlu bebegi haline getirmeyi 6grenebilirsiniz.
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Siz Her Seyi Dogru Yapsaniz Bile Bebeginiz Aglamaya
Devam Ederse Ne Olur?

Insanin giicii hata yapmamas: degildir; iyi ve
bilge insan, yaptig: hatalardan gelecegi igin
dersler ¢ikarir.

Plutarch

Hafif hirgin bebekleri sakinlestirmekte Bes Temel Prensip’in
herhangi biri bagarili olabilir. Fakat ger¢ekten patlamalar yagsa-
yan, kolik bebekler i¢in sadece kundaklamak ya da biraz mo-
noton ses hicbir etki yaratmayabilir. Burada, aglayan bebegi-
nizi sakinlestirmek konusunda Bes Temel Prensip’in neden ise
yaramayabileceginin sebeplerini bulabilirsiniz:

1. Bebeginizin kiigiik bir sorunu olabilir. Bebeginiz
actkmis ya da kaka yapmak icin ugrasiyor olabilir.
Neyse ki bu sorunlar genellikle ¢cok belirgindir ve te-
mel prensipler olmadan da ¢oziiliirler.

2. Bebeginizin biiyiik bir sorunu olabilir. Kolik be-
beklerin yaklagitk %10-%15’inin, hir¢inliklart icin
gercek tbbi sebepleri vardir. (Koligin tibbi sebepleri
icin Ek A'ya, bu sorunlarin birgogunun tedavisi hak-
kinda genis bilgi icin 14. Bolim’e bakabilirsiniz.)

3. Temel prensipler tek tek uygulanmaktadir. Bir be-
bek ne kadar kuvvetli agliyorsa, birkag temel prensibin
ayni anda kullanilmasina o kadar ¢ok ihtiya¢ duyar.

4. Bes Temel Prensip dogru uygulanmamaktadir. Her
reflekste oldugu gibi, tam olarak dogru bigimde tetik-
lenmedigi stirece sakinlesme refleksi de ise yaramaz.
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Bu boliim, Bes Temel Prensip’i mitkemmel bi¢imde birlesti-
ren Sarmalama Tedavisi ve temel prensipleri 6grenmeye baglayan
ebeveynlerin yapuklari yaygin hatalar tizerine yogunlasmistir.

Bir Iyiyse, iki Daha lyidir:
Bebeginizi Birden Cok Temel Prensiple Sakinlestirmek

Nina ve Dimitri, sampiyon gighk aticilar: Lexiyi sag
kurutma makinesinin sesi ya da bebek salmcagryla
sakinlestirmeyi denediklerinde onun daba da ¢ilgma
donmesiyle tiim cesaretlerini kaybetmislerdi. Fakat
sag kurutma makinesi ve bebek salincagin birlikte
kullandiklarinda, bu biiyiilii bicimde ise yarads.

Bir zamanlar s6ylendigi gibi, “Diinyada her saniye bir emici
dogar.” Ve bu, soz konusu bebekler oldugunda daha da dog-
rudur. Hatta her giin diinyaya binlerce emici, sallanici ve gsst
sesi dinleyici gelmektedir! Her bebegin sa¢ rengi ve mizag ko-
nularinda farkli olmasi gibi, bebeklerin sakinlesme yollari da az
da olsa birbirlerinden farklidir. Bazilarini sakinlestirmek icin en
iyi yol sallamakuir, bazilari monoton sesi duydugu an sessizlesir,
bazilart da yiiziistii yaurildigr anda biitiin viicudu gevser. Ko-
lay bebekler kendilerini sakin ve huzurlu hissetmek i¢in temel
prensiplerden sadece bir tanesinin yardimina ihtiya¢ duyarlar.

Fakat hir¢in bebeklerin daha fazla yardima ihtiyact vardir.
Bu bebekler genellikle ¢iglik dongiistinden ¢ikabilmek igin iki,
tig, hatta dort temel prensibin bir arada uygulanmasina ihtiyag
duyarlar. Ve en huysuz, kolik bebekler bes temel prensibin ayni
anda uygulanmasini talep ederler.
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Isinma Turlari: Bebeginizi
Sakinlestirmek Uzerine Bir Deney
Bebeginizin en sevdigi sakinlestirme teknigini
bulmak i¢in onu biraz hir¢in oldugu bir anda
sirt Ustll yaurin. Temel prensipleri tek tek bir-

birine ekleyerek bebeginizi sakinlestirmek icin
kag tanesine ihtiya¢ duydugunuzu bulun.

1. Yumusgak bir ggst sesi ¢ikarin. Bu igse yaramazsa siddetini arti-
r1p kulagina yaklagin.

2. Kollarinin savrulmasini engellemek icin onu kundaklayin.
Bunu yaparken ggst sesine devam edin.

3. Kundaklanmig bebeginizi yan ya da yiiziikkoyun yatirin ve
yine gsst sesi ¢ikarin.

4. Simdi hizli ve sarsintili sallamay: ekleyin.

5. Son olarak, bunlarin hepsine devam ederken, emmesi igin
ona bir emzik ya da parmaginizi verin.

Bunlarin sonunda, en hir¢in bebekler bile sakinlesmis olacaktir.

Sarmalama Tedavisi: Bebeginizin Mutlulugu icin Tim
Temel Prensipleri Tek Bir Tarifte Toplamak

New York'dan Los Angeles’a giden bir trende,
yagshca bir kadinin inanilmaz net ve zarif
hareketlerle bir bebegi sakinlestirmesini
izledim ve taribh oncesinden kalma bir bale
gosterisi izledigimi diisiindiim.

Ucusun ortasinda bebek bir anda aglama
krizine girdi. Yiirek parcalayici birkag ¢igliktan
sonra bebegin narin biiyiikannesi, ¢ilgin
seyahat arkadagsini kucagina alip bir tepkiler
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senfonisi ortaya koymaya basladi. Minik kizin
karnini omzuna yasladi, bebegin kulagina
siirekli ssst sesi ¢ikardy, poposunu ritmik
bicimde pispislads ve yukar: dogru tirmanan
bir yilan gibi viicudunun belden yukarisina
saga sola sallamaya bagslads.

Bir dakikadan kisa siivede minik bebek
uykuya dalmast.

Bebekleri sakinlestirmekte basarili insanlarin bu konuda
ozel bir yetenegi olduguna inanmak ¢ekicidir, fakat gercek bu
degildir. Bebeginizi sakinlestirmenin 6zel yeteneklerle higbir
ilgisi yoktur. Bu tamamen bebeklerin neden agladigini anla-
maya ve onlari sakinlestirecek becerileri gelistirmeye baglidur.

Cogu ebeveyn otomatik olarak bebeklerini kucagina alir ve
sallar, fakat bazen bu yeterli degildir. Sarmalama Tedavisi Bes
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Temel Prensip’in hepsini dyle basarili bicimde bir araya toplar
ki, en hir¢in bebeklerin bile sakinlesme refleksini tetikler.

Diinyadaki bir¢ok kiiltiire mensup annelerin ¢ogu Sarma-
lama Tedavisi’'nin farkli bicimlerini kullanir. Tanzanyada bazi
kadinlar bebeklerini sakinlestirmek icin onlari kucaklarina alip
mistr 6gilitiiyormus gibi hareket ederler! Bebekleri sakinlesene
kadar hizli hizli 6ne egilip dogrulurlar ve bu esnada kaba 6giit-
me sesleri cikarirlar.

Sarmalama Tedavisi, malzemeleri Bes Temel Prensip olan
tarihi bir kek tarifiyse, bebekler {izerine yazilmis kitaplarin bir-
cogu ne yazik ki eksik tarif veriyor demektir. Bu kitaplar Bes
Temel Prensipten bahseder, fakat onlari tam olarak nasil uygu-
lamaniz ya da bir araya getirmeniz gerektigini anlatmaz.

Malzemeleri nasil karisurmaniz gerektigini bilmediginiz-
de, sonugta elinizde lezzetli bir tatli yerine sicak bir lapa olma
ihtimali artar. Ve her temel prensibi nasil uygulayacaginiz ve
hepsini nasil birlestireceginiz konusunda detayli aciklamalar
olmadan, bir ebeveynin sakinlesmis bir bebek yerine daha hir-
¢in bir bebekle kargi kargiya kalmasi ¢ok kolaydir!

Ve Sarmalama Tedavisi bebeginizi sakinlestirmenize yardim
ettikten sonra, her sey bitmis degildir. Sarmalama Tedavisi,
hir¢in bebeginizi sakinlestirdikten sonra onun huzurlu kalma-
sint saglamak i¢in kullanabileceginiz 6nemli bir aragtir.

Minik bebeginiz kollarinizda uykuya daldiktan sonra onu
hemen yatagina yaurip uzaklasamayabilirsiniz. Cok rahatlamis
olsa da bebeginiz komada degildir. Uyuyan bebekler beyin-
lerinin derinliklerinde yine de i¢inde bulunduklar1 diinyanin
farkindadirlar. Bu nedenle Sarmalama Tedavisi’nin hipnotize
edici ritmini bir anda kesmek, derin bir uykudaymis gibi go-
riinen bebeginizin bir anda ¢igliklar atmaya baglamasina sebep
olabilir.
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Neyse ki Sarmalama Tedavisi bebeginizin gozyaslarini din-
dirdikten sonra da onu sakin tutmak icin mitkemmel bir arac-
ur. Kolik bebeginiz hala giivenle karninizda oldugunu hisset-
tigi (kundaklanmis ve sallanmakta oldugu ve yakin mesafeden
monoton ses duydugu) siirece saatlerce mutlu etmeniz ¢ok
kolaydir. Bebeginiz bir anda yeniden huysuzluk etmeye bas-
larsa, sadece tempoyu yiikseltmeniz dikkatini yeniden toplayip
sakinlesmesine yeterli olacakur.

Mahalledeki En iyi Sarmalama Tedavisi Uygulayicisi Olmak

Sarmalama Tedavisi, koligin tedavisinde bilinen en iyi yontem
olsa da, baglangicta size pek de dogal gelmeyebilir. Birgok yeni
ebeveyn bunu bisiklete binmeye benzetir; baslangicta karmagik
ve goz korkutucu goriiniir. Bazt ebeveynler bunu birkag kez de-
nedikten sonra “Bu bazi ¢ocuklarda ige yariyor olabilir ama be-
nim bebegim bundan nefret ediyor” diye diistiniip vazgegerler.

Bu hayal kirikligini kesinlikle anliyorum. Yapuginiz her sey
durumu daha beter hile getiriyormus gibi goriintirken bebegi-
nizin aglamasini durdurmaya ¢alismak iskence gibidir. Ama bi-
siklete binmek gibi, Sarmalama Tedavisi'ni nasil uygulayacaginizi
bir kez 6grendiginizde, uygulamas gercekten gok eglencelidir. Ve
bunu hayatiniz boyunca yapmugsiniz gibi hissetmeye baslarsiniz.

Sarmalama Tedavisi tam olarak ise yaramiyorsa bunun sebe-
bi muhtemelen sadece teknik tizerinde ince bir ayar yapmaniz
gerekmesidir. Bu ¢ok eski ydntemin ise yaramamasinin en ¢ok
goriilen sebebi, dogru uygulanmamasidir.

Hatta yanlis kundaklama, sallama ve gsst sesi hir¢in bebegi-
nizin daha da huysuzlanmasina sebep olabilir! Yani, bunu ya-
pacaksaniz, gergekten dogru bigimde yapmaniz gerekir.
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Simdi hepsini dogru yapabilmek icin Bes Temel Prensip’in
onemli noktalarini tekrar gozden gegirelim:

Kundaklama

Ebeveynler sik sik kundaklamaktan vazgeger, ¢iinkii bebek-
leri buna direnir. Onlar da bu kargi koyusu su sekilde yanlis
anlar: “Beni serbest birak! Bundan nefret ediyorum! Bu hak-
sizlik!” Fakat litfen bu ¢ok onemli ilk adimdan vazge¢meyin.
Kundagin basarilt olmas icin sunlari yapmalisiniz:

* Bebeginizin kollarini diiz bi¢imde iki yaninda tutun.

* Battaniyenin kivirdiginiz her kenarini miimkiin
oldugunca sikica gerdirip sikistirin.

* Kundakladiktan sonra battaniyenin gevsemesine ya
da a¢ilmasina izin vermeyin.

Unutmayin, kundaklamanin amact bebeginizi sakinlestirmek
degildir! Kundaklamanin amaci, bebeginizin savrulmasini en-
gelleyip onu sakinlestirecek olan diger temel prensiplere dikkat
etmesini saglamakr.

Yan ya da Yiizikoyun Yahrma

Bebeginiz sakinken onu sirt tistii yatirmanizda sakinca yok-
tur. Ama hassas oldugu anlarda sirt Gistli yatmak bagindaki po-
zisyon sensorlerini rahatsiz edip “kirmizi alarm” verilmesine
sebep olur ve aglamasini daha kotii hale getirebilir.

* Bebeginiz yan yatiyorsa, onu en azindan biraz karninin
tistiine dogru cevirin. Bazi bebekler o kadar hassastir ki
birazcik bile sirt Gistii pozisyona dogru donseler sakinles-
mekee biyiik giiglitk ¢ekerler.

* Bebeginizin a¢ olmadigindan emin olun. Yemek yemek
istiyorsa, yanagina dokunmaniz reflekslerini tetikleyip
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sizin ona yiyecek vermeye calistiginizi diisiinmesine se-
bep olur. Bunun ag bir bebegi ne kadar hayal kirikligina
ugratacagini ve kafasini karistiracagini hayal edin.

Ssst Sesi
Ssst sesini ¢ikarmak kolaydir ve birgok ebeveyn bunu yap-
may1 dogal bulur; fakat yavasca. Sorun da buradadir. Ebeveyn-
lerin gogunun ¢ikardig: ssst sesi gereginden ¢ok yavas ve be-
beklerinin kulagindan ¢ok uzaktadir.

* Cikardiginiz ssst sesinin yiiksekligini, bebeginizin aglama
sesinden biraz fazlasina yiikseltin. Unutmayin, karniniz-
daki sesler bir elektrikli stipiirgenin sesinden yiiksektir ve
bebeginizin kulaklari hayatinin ilk birka¢ ayinda dogal
olarak sesleri boguklastirir.

* Monoton ses ¢ikarmak i¢in bir makine kullaniyorsaniz,
sesin sakinlesme refleksini tetikleyebilmesi i¢in makineyi
bebeginizin baginin 60 cm. kadar uzagina koyun.

Sallama

Yavasca sallamak sakin bir bebegi mutlu edebilir, fakat ¢15-
liklar atan bebekler i¢in bu fazla yumusakur. Bagarili bir salla-
manin pif noktalar: sunlardir:

* Hirgin bebeginizi kiigiik, hizli, titreme benzeri sarsin-
ularla sallayin. Yavas ve genis hareketler bebegin uyku-
sunu uzatabilir, fakat bu hareketler aglayan bir bebegi
sakinlestirmeye yetecek kadar siddetli degildir.

* Bebeginizin bagini ve boynunu destekleyin, fakat bagini,
ellerinizde bir jolenin titresmesi gibi titresecek bicimde,
biraz serbest birakin.
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Jake'in babas: Jimmy bana, Sarmalama
Tedavisi’ni wyguladigini fakat ise yaramadigina soy-
ledi. Teknigindeki her adiman iizerinden gectim ve
neredeyse her seyi dogru yaptigina fark ettim. Sade-
ce Jake’i fazla genis sallyyordu. Dizlerini iki yana
birkag santim hareket ettirmek yerine, her hareke-
tinde bacaklarini 30 santim kadar hareket ettiri-
yordu. Bu genis hareketler Jake’in beyninin hareketi
gerektigi gibi algilamasini saglayamayordu. Hare-
ketini kiigiik ve b1zl hile getirince, sallamak Jake’i
neredeyse her seferinde sakinlestirmeye baglads.

Emme
Emme genellikle dogru yapmast en kolay olan temel pren-
sipti. Ama bebeginiz emzigi reddediyorsa, fikrini su sekilde
degistirebilirsiniz:
¢ Once bebeginizi sakinlestirin. Bebeklerin ¢ogu, ¢iglik
atarken emzigi agzinda tutamaz.
* Farkli markalar deneyin. Baz1 bebekler 6zellikle bir em-
zik seklini tercih eder.
¢ Ters psikolojiyi kullanin. Bebeginiz emmeye baslar basla-
maz emzigi hafifce ¢ekin. Bebeginiz size direnecektir ve bu
oyunu ne kadar ¢ok oynarsaniz, bebeginize emzigini uzun
stire sikica agzinda tutmayt o kadar hizli 6gretirsiniz.

Sarmalama Tedavisi Uzmani Olmak: Pratik Mitkemmellestirir

1lk denemenizde basaramadyysaniz; ortalamanin
iistiindesiniz demektir.
M. H. Alderson
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Unutmayin, bu yontem binlerce yildir uygulaniyor, bu yiiz-
den ilk birka¢ denemenizde tam olarak ise yaramasa da, siz
calismaya devam ederseniz, piif noktalarini 6grenirsiniz. (Bas-
langicta bu teknigi oyuncak bebekle ya da bebeginiz sakinken
denemeniz en iyisidir. Siz yorgunken ve minik meleginiz cam-
lart catlatabilecek bir giiriiltii ¢ikarirken grenmeye caligmak
oldukca zordur.)

Pratikle daha iyi héle gelen sadece ebeveynler degildir. Siz
iyilestikce, bebeginiz de iyilesir. Yavas yavas sizin ne yapuginizi
ve bunun hosuna gittigini anlamaya baglayacakur.

Bebeginiz alt1 ila sekiz haftalikken teknigi uygulamaya basli-
yorsaniz, sabir daha da 6nemli hile gelir. Sizin yontemi 6gren-
meniz birkag deneme gerektirebilir ve bebeginizin daha 6nceki
deneyimlerini unutup Bes Temel Prensip’e alismaya baglamas:
da bundan sonra birka¢ deneme gerektirebilir. Fakat azimli
olursaniz, yiizde yiiz basarili olabilirsiniz.






Diger Aglama Krizi Careleri: Masaj
ve Yeme Sorunlarinin Cozimlerinden
Kocakan Hikdyelerine

Ana Noktalar:

* Dogru oldugu kanitlanmis ii¢ antik kolik tedavisi: Ma-
saj, temiz hava ve ekstra sicaklik.

* Bebeklerin aglamasinin dért ubbi sebebi icin etkili ¢6-
ziimler: Alerjiler, kabizlik, yeme sorunlari ve refli.

* Kanitlanmamis dort kolik tedavisine bir bakis.

Kulaklariniz: pamuk, midenizi cinle doldurun!

19. Yiizyil kolik tavsiyesi

Yiizyillar boyunca uzmanlar bebeklerin mutsuzluk kay-
naginin ne olduguna inaniyorlarsa ona gore kolik tedavileri
bulmaya ¢alismistir. Bu yanlis varsayimlar onlari, sonunda ke-
sinlikle faydasiz oldugu ortaya ¢tkan bir¢ok ¢oziim 6nerisi or-
taya atmalarina sebep olmustur: Alkol, seker, su, yaustricilar,
kramp engelleyici ilaglar ve gaz damlalari... Yine de, Bes Temel
Prensip’in disinda da aglayan bebeklere gercekten yardimer ol-
may!1 bagaran bazi yollar vardir.
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Kolik Tedavisinde Uc Dogru Yaklasim:
Bir Biiyikannenin Numaralari

Bes Temel Prensip’e ara vermek istediginizde, yarart kanit-
lanmis su ii¢ yontemi de kolik bebeginizi sakinlestirmek i¢in
kullanabilirsiniz: Masaj, disarida yiiriiylis ve biraz fazladan

sicaklik.
Masaj: Dokunusun Mucizesi

Masaj, tek bir nefesi iki kisinin paylasmasina
saglayan sevgidir.

Frederick Leboyer, Loving Hands

Masaj, kolik tedavisinde ¢ok eskiden beri kullanilan bir te-
davidir. Olaganiistii sakinlestirici etkilerinin temeli en eski ve
en saglam duyumuz olan dokunma duyusunda yatar.

Dokunmak ve Dérdiincii Ug Aylik Dénem

“Bir ¢ocuk siit ve 6vgiiyle beslenir” diye eski bir deyis vardir.
Ben de, bir bebegin siit ve oksamalarla beslendigini soyliiyo-
rum. Bebeginiz daha karninizin igindeyken onu yirmi dort
saat kadifemsi bir yumusgaklikla saran sevgi dolu bir dokunusa
sahiptir. Bebeginiz dogdugunda da dokunulmay: ve oksan-
may! sevecektir. Teninizin, onun tenine degdigi dokunusunuz
onun icin sakinlestirici, hipnotize edici sesler ya da hareket-
lerle esdegerdir.
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Sariimak Beyni Gelistirir

McGill Universitesi'nde kisa siire 6nce yapilan bir arastirmada,
fazladan sarilmanin hayvanlari daha zeki hale getirip getirmedigi
aragtiriliyordu. Arastirmacilar iki grup yavru fare tizerinde ¢aligmalar
yapti. Ik grubun, yavrularint siirekli yalayan ve oksayan sevgi dolu
anneleri vardi. Ikinci grup, annelerinden gok daha az sefkat gordii.

Fareler labirentler ve bulmacalar konusunda egitilebilecek kadar
biiytidiiklerinde bilim insanlari daha ¢ok dokunulan hayvanlarin
cok daha zeki olduklarini kesfettiler. Bu yavrular, beynin fareler (ve
insanlar) i¢in 6grenme konusunda ¢ok énemli olan bir boliimiinde
cok sayida baglant gelistirmisti.

Bu hikéyenin ana fikri ¢ok agik: Bebeginize sarilmaniz onun ken-
dini iyi hissetmesini saglamanin yani sira, IQ seviyesinin yiikselme-
sine de yardimct olur!

Dokunus, sadece bebeginize fetiis oldugu zamanlarin harika
bir animsaticist olmakla kalmaz, ayni zamanda siit gibi bebegini-
zin gelisimi i¢cin olmazsa olmaz bir “besindir.” Hatta baz1 agilar-
dan siitten daha yararlidir. Bebeginizi fazladan emzirmek onun
daha saglikli olmasini saglamazken, onu ne kadar gidiklar ya da
kucaklarsaniz, bebeginiz o kadar giilii ve mutlu olacakuir.

1986 yilinda muhtegem bir bebek gozlemcisi olan Tiffany
Field erken dogmus bebekler tizerinde masajin etkilerini aras-
tirdigt bir calismada bunun faydalarini kanitladi. Field hemsire-
lerin bir grup erken dogmus bebege on giin boyunca giinde tig
defa onar dakika masaj yaptirdi. Sonug hayret vericiydi. Masaj
yapilan bebekler, yapilmayanlara gore beklenenden %47 daha
fazla kilo aldi ve onlara gore neredeyse bir hafta daha once
evlerine gidebildiler. Bunun ardindan yapilan ve ayni derecede
sastrtict olan bir bagka calismada da, masaj yapilan bebekle-
rin bir y1il sonra IQ seviyeleri 6l¢iildtigiinde normal davranilan
bebeklere nazaran daha yiiksek ¢ikti. Doktor Field ayrica, za-
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maninda dogan bebeklere giinde on bes dakika masaj yapildi-
ginda daha az agladiklarini, etraflarinin daha farkinda ve sosyal
olarak daha uyumlu olduklarini, daha hizli kilo aldiklarini ve
stres hormonu seviyelerinin daha diisiik oldugunu kesfetti.

Bebek Masaji: Bebeginizi Dogru Bicimde Ovmak

Kocaman gozlii giizel Mica 6yle hassas ve hareketliydi ki ge-
nellikle ¢ok yorgun oldugunda bile kendini dis diinyaya kapat-
mak konusunda giiclitk ¢ekiyordu. Mica bir aylik oldugunda
anne ve babast Lori ve Michael’a kizlarint sakinlestirmek icin
ona masaj yapmay1 denemelerini tavsiye ettim.

Baglarda Mica bu tip dokunuslar: umursama-
yormus gibi davranyordu. Biraz ayak masajina
bir diyecegi yoktu fakat bu da ancak huysuzlan-
maya baglamadan kisa siirve ise yaryyordu. Yine
de bunu yapmaya devam ettim ve bir haftanin
sonunda, Mica dokunuglarimdan keyif almaya
baslads. Hatta benim ellerimi masaj yaguyla ov-
dugumu duydugunda heyecanlanmaya baslyor-
du. Cok mutluydum! Kisa siire sonra masaj vakti
bebegimizle ¢ok ozel bir bag kurdugumuz zaman
héline geldi. Mica ok rahatlyyor hatta bazen
uykuya dalyordu. Kizam igin bunu yapmaya
bayilyyordum. Ve hepsinden iyisi, kizsmizin genel
olarak daha sakin olmasina ve aksam huysuzlu-
gunun iistesinden gelmesine yardimet oluyordu.

Lori, Michael ve Mica

Burada bebeginize mitkemmel bir masaj yapmak icin ihti-
yag duyacaginiz bes adimi bulabilirsiniz:
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1. Keyif i¢in hazirlik — Bebeginiz karnini doyurduktan
yarim saat sonra takilarinizi ¢ikarin, odayi wsitin, 1sikla-
r1 kisin, telefonu fisten ¢ekin ve isterseniz yumusak bir
miizik acin. Hafifce isitllmig bir bitki yagini (badem yag:
harikadir) elinizin altinda bulundurun. Ve tabii her ihti-
male karst yaniniza birkag islak mendil ve bebek bezi de
alin.

2. O ana yogunlagin — Ciplak bacaklariniza oturtun ve

bebeginizi soyup kucaginiza yatirin. Onu sicak tutmak
icin etrafina bir havlu sarin. Sonra kendinizi tamamen
bu harika deneyime birakmak i¢in bes derin nefes alin.
Masaj mekanik bir rutin degildir; masaj, sevgi degis to-
kusu yapilan hafif ve hassas bir andr.
Bebeginize yapuginiz ilk birka¢ masajda hala “kafani-
zin i¢inde” oldugunuzu ve ona nasil masaj yapmaniz
gerektigini disindgiiniizii fark edebilirsiniz. Endige-
lenmeyin: Bu rutine biraz alistiktan sonra dikkatiniz
otomatik olarak parmak uglariniza, bebeginizin yumu-
sak tenine ve sevgi dolu kalbinize toplanmaya baslaya-
cakir.

3. Bebeginizle elleriniz yardimiyla konugun — Ellerinize
biraz yag stiriip bebeginize dokunmaya ayaklarindan bas-
layin. Bir elinizin siirekli onunla temas hélinde olmasini
saglamaya calisin ve onunla ne yapuginiz, hayatin ona
neler getirmesini istediginiz konusunda konusun; bir
sarki ya da ninni séyleyin. Bir seferde tek bacagima ma-
saj yapin ve dokunusunuz akici fakat net olsun. Masajin,
dokunuslarinizin sakince aldiginiz nefeslerle senkronize
bigimde bebeginizin viicudu boyunca genislemesine izin
verin.
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Ayaklari, bacaklari, karni, gogsii, kollars, elleri, sirt,
ylzii ve kulaklarint yumusak ve tekrarlanan dokunuglar-
la ovun, gerin ve hafifce sikin. Islak bir stingeri stkarmig
gibi kollarini ve bacaklar: hafifce cevirin. Parmaklarinizi,
ellerinizin farkli kistmlarini, bileklerinizi ve 6n kollari-
niz1 kullanarak deneyler yapmak konusunda kendinizi
rahat hissedin.

Neden Daha Fazla Ebeveyn Bebeklerine
Masaj Yaparak Onlarla “iletisim Halinde” Kalmaz?

Dokunmanin ve masajin hem bebekler hem de ebeveynler i¢in
ne kadar harika bir sey olduguna dair bir¢ok kanit olmasina ragmen
bu héla ¢ok fazla uygulanan bir yontem degildir. Bunun sebeple-
rinden biri, ebeveynlerin bu sekilde bebeklerini simartabilecekleri
konusunda uyarilmalar: olabilir.

Bu uyarilarin, bebeklerimizi yetistirme bi¢imimize sogutucu bir
etkisi vardir. Bizim kiiltiiriimiizde bizler bebeklerimizi ¢ok sik ok-
samay1z ve yapugimizda da bu genellikle birka¢ kat giysinin filtre-
sinden geger. Amerikan ebeveynleri bebeklerini giinde sekiz saatten
az kucaginda tutarken diinyanin bir¢ok kiiltiiriindeki ebeveynler
bebekleriyle giiniin yirmi saatten fazlasinda “temas hélindedir.” Bu
nedenle ne yazik ki ABD, bebeklerimizin bakis agisindan, dokunus
zenginligi acisindan eksik ve dengeli bir oksama diizeni olmayan bir

tigtincii diinya tilkesine benzetilebilir.

4. Bebeginizin midesini édiillendirin — Bebeginizin mi-
desini bu kadar iyi bir is yapug: icin ddiillendirin. Ba-
caklarini bisiklete biniyormus gibi ¢evirin ve sonra iki
bacagini da karnina dogru bastirin ve o sekilde 10 ila
20 saniye tutup iyice gerilmelerini saglayin. Daha sonra
midesini, karninin sag alt ksesinden baslayip midesinin
tstiinden gegerek sol alt kdsesine kadar gidecek bicimde
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saat yoniinde saglam yuvarlaklar ¢izerek oksayin. (Bu ba-
zen bebeklerin gaz ¢ikarmasina ya da kaka yapmasina da
yardimct olur.)

5. Bebeginizin isaretlerini takip edin — Bebeginiz huzur-
suzlanmaya baslarsa, bu hizinizi degistirmeniz ya da ma-
saja son vermeniz konusunda verilen bir isarettir. Yagin
fazlasini teninden silin fakat cildini beslemesi icin birazi-
nin kalmasina izin verin. O giin daha sonra ya da ertesi
giin sabun ve sicak suyla viicudunu yikayin.

Bebeginize masaj yapmak sizin stres diizeyinizi diisiirecegi
ve kendinize giiveninizi yerine getirecegi i¢in anne ve babalar
icin de harikadir.

Bebek masaj teknigi konusunda daha fazla sey 6grenmek
isterseniz, Vimala McClure’'un Infant Massage adli kitabi bu
konuda yazilmis ¢ok iyi bir kaynakutir.

Disarida Yiriyus:
Bazi Bebekleri Sakinlestirmek icin Sadece Parkta Bir
Yiriyus Yeterlidir

Eger bebeklerimiz konusabilseydi, muhtemelen siirekli
sunu soyleyerek bagimizin etini yerlerdi: “Neden biz de di-
ger Tag Devri aileleri gibi siirekli disarida yasamiyoruz?” Ta-
rih dncesindeki akrabalarimiz disarida yasiyordu ve belki de
bazi minik magara bebeklerimizin evde oturduklarinda ¢ok
stkilmalarinin sebebi de budur. Onlar igin, agaglari yalayan
riizgart dinlemek, temiz havay: yiizlerinde hissetmek ve sii-
rekli hareket eden golgeleri izlemekten daha eglenceli higbir
sey yoktur.
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Bazi ebeveynler bana, disarida yapilan gezintilerin dordiin-
cii ti¢ aylik donemle ne ilgisi oldugunu sorarlar. Bebekler icin
disarida yapilan bir yiiriiyiis, odaklanamadig: sakinlestirici go-
riintiiler ve sarsintli hareketlerin toplamidir. Ben onlarin, bu
yumusak duygulari siirekli ve ¢ok yonlii bir monoton giiriiltii
gibi onlar1 hipnotize ettigine inaniyorum.

Bu yiizden bebeginiz aglamaya basladiginda onu temiz
havaya ¢ikarmay1 deneyin. Bir yiiriiyiise ¢tkmak sizin de mo-
ralinizin diizelmesine ve i¢inizin huzurla dolmasina yardimci
olacakur.

Bebeginizi Sakinlesme Fikrine Alishrmak

Rahimdeki bebekler stirekli olarak “sicak suyun” i¢indedir!
Birgok bebegin sicak seyleri bu kadar sevmesinin sebebi de bu
olabilir. Bebeginiz hir¢cinlasuginda onu sakinlestirmek i¢in bu
“sicak yontemleri” deneyebilirsiniz:

* Sicak Banyo
Alts haftalik ogullar: Jack her hir¢inlastiginda Kim

ve John onu sicak suya batirarak sakinlestiriyordu.
“Jack sicak bir banyo yaptiginda her zaman ina-
nilmaz gevsiyordu. Zen benzeri bir rahatlhga eri-
siyor, viicudu yumusuyor ve sonrasinda uyumaya
hazar héle gelmis oluyordu.”

e [atilmis Battaniye

Yegeni Erica bir giin ¢ok hir¢inlasinca Barbara
bebek battaniyesini birkag¢ dakika boyunca kuru-
tucuda 1sitmas, ¢ok fazla 1sinmas noktas: olup ol-
madigini dikkatlice kontrol etmis ve sonra Erica’y:
onunla sarmasts. Erica o kadar kisa siirede sakinles-
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misti ki o giinden sonra Erica ne zaman hir¢inlassa
onu sicak battaniyeyle kundaklamaya basladilar.
(Barbara her zaman battaniyeyi fazla 1sitmamalk
ve Erica’y: yakmamak konusunda fazlasvyla dik-
katliydi.)

Sicak Bir Sapka

Bebeginizin bagint kapatmaniz onun kendini giiven-
de ve rahat hissetmesini saglar. Yeni dogmus bebek-
ler viicut isilarinin yiizde yirmi besini baslarindan
kaybederler bu nedenle basi acik olan bir bebek, se-
rin bir aksamda i¢ camagirlariyla gezen bir yetigkin
gibidir.

11k Su Torbas:

Dr. Spock ebeveynlere, bebeklerini 1lik su torbasinin
tstiine yiiziikoyun yatirmalarini sdylemeyi ¢ok sevi-
yordu. O bunun, sicagin regl agrilarina iyi geldigi gibi
mide agrilarinda da ise yaradigina inaniyordu fakat
yontemin ise yaramasinin sebebi daha ¢ok bebegini-
zin karnina sakinlestirici bir bask: uygulayarak sakin-
lesme refleksini tetiklemesiydi.

Sicak Coraplar

Bebeginizin kendini iyice rahat hissetmesi i¢in bat-
taniyesinin yani sira ¢oraplarini da isitabilirsiniz. Sa-
dece, ona coraplarini giydirmeden 6nce fazla isinan
noktalar olup olmadigin: kontrol edin.
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Uyari: Bebeginizi Kirmizi Bibere Dénmekten Kurtarmak

Bebeginizi sicak tutmak size yardimci olabilir, fakat onu ¢ok fazla
isitmak onun igin iyi degildir. Bu bebeginizin huysuzlanmasina se-
bep olabilir, sicak yiiziinden pisik olabilir ve kiiciik de olsa, ABOS
riskini yiikseltebilir.

Bebeginizi ¢ok fazla 1sitma riskini azaltmak i¢in asagidaki nokta-
lara dikkat edin:

* Bebeginizin kulaklari ya da bagparmaklari kizarmis ya da koltuk
altlar1 terliyse muhtemelen ¢ok sicaklamistir ve onu biraz daha
ince giydirmeniz gerekir.

* Bebeginizin havlusunu, battaniyesini, ¢oraplarini ya da sapkala-
rint kurutucuda, sag kurutma makinesiyle ya da otuz saniye mik-
ro dalga firinda tutarak isitabilirsiniz. Fakat herhangi bir giysiyi
bebeginiz iistiinde kullanmadan 6nce mutlaka katlarini agin ve
kolunuzun 6n kismiyla sicakligini kontrol edin.

e Uzerinde metal pargalar olan higbir giysiyi asla mikrodalga firin-
da 1sitmayin.

* Asla elekerikli battaniye ya da isitict kullanmayin. Bu bebeklerin
gereginden ¢ok fazla isinmasina sebep olabilir ve gereksiz elektro-
manyetik radyasyona maruz kalmalarina sebep olabilir.

* Sicak havalarda bebeginizi ince kumaslarla kundaklayin.

Dogru Yoldaki Dért Modern Kolik Tedavisi:
Bir Doktorun Elindekiler

Cogunlukla koligin sebebi tibbi sorunlar olmasa da, ¢ok
hir¢in bebeklerin %10-%15 arast kisminin dért ana mide so-
runu yiizinden agladigini tahmin ediyorum: Yiyecek alerjisi,
kabizlik, yeme bozukluklari ve refli.

Bu tedavi edilebilir durumlardan muzdarip olan ¢ocuklar
Bes Temel Prensip ve daha dnce bahsettigimiz biiyiikanne ¢o-
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ztimleriyle biraz huzur bulsa da bu bebeklerin ¢ogunun gergek-
ten ihtiya¢ duydugu sey 6zel zorluklari i¢in ubbi miidahaledir.

Burada, bu mutsuz bebekleri sakinlegtirmek i¢in birkag piif
noktast bulabilirsiniz.

Yiyecek Alerjilerinden Korunmak:
Mideyi Yeniden Diizene Sokmak

Kolik bebeklerin yaklasik yiizde onunun aglama sebebi-
nin yiyecek alerjileri olduguna inanilir. Ne yazik ki doktorla-
rin elinde bu soruna sahip bebekleri kontrol etmek i¢in kesin
sonug veren bir test yoktur. Bebeginizin yiyecek alerjisi olup
olmadigini kesfetmek icin biraz dedektifcilik oynamaniz ve
kendi beslenme diizeninizden bazi yiyecekleri ¢ikararak ya da
kullandiginiz mamay: degistirerek sonuglari gozlemlemeniz
gerekir. (Bunlart yapmadan 6nce mutlaka doktorunuza dani-
sin.) Bebeginizin aglamasinin iyiye gidip gitmedigini gérmeniz
genellikle iki ila dort giin siirer.

Beslenme diizeninizden bazi yiyecekleri ¢ikardiginizda be-
beginiz iyiye gidiyorsa, bebeginizin yiyecek alerjisi olabilir.
Fakat bazen bu iyilesme sadece bir rastlantidir. Bebeginizin
gergekten bu yiyeceklerden kaginmasi gerektigine emin olmak
icin size, huysuzlugunun iki hafta boyunca kesilmesini bekle-
yip ondan sonra siiphe ettiginiz yiyecekten bir kasitk dolusu
yiyerek ya da bebeginize siiphelendiginiz bebek mamasindan
15 gram kadar yedirmenizi tavsiye ediyorum. Bunu dort—bes
giin boyunca siirdiirdtigliniizde bebeginizin aglamast geri do-
niiyorsa yiyecek alerjisi var demektir.

Yiyecek alerjisi olan bebeklerin biiyiik cogunlugu sadece bir
ya da iki yiyecege alerjiktir ve bunlar da ¢ok biiyiik ihtimalle
inek siitli ve mandira tirtinleridir.
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Kalsiyum Mucizesi

Bebeginizi emzirirken bebeginizin hassasiyeti yiiziinden man-
dira tritinlerini yemeyi kestiyseniz, beslenmenizde yeterli kalsiyum
almanizi saglayacak bircok baska yol mevcuttur. Kalsiyum haplari-
nin yani sira yesil sebzeler (brokoli, yaprakli sebzeler), susam yagi,
pekmez, islenmis portakal suyu ya da soya siitii, musir ekmegi gibi
yiyecekler bunun igin idealdir.

Beslenme diizeninizden mandira tiriinlerini ¢ikartmak bebeginiz
icin bir risk teskil etmez. Fakat mandira tiriinleri tiketmeye birkag
haftadan daha uzun siire ara verirseniz, kendi viicudunuzun kalsi-
yum ihtiyacini nasil karsilayabileceginiz konusunda doktorunuzla

konusmaniz gerekir.

Bu nedenle doktorlar sik sik, mamayla beslenen bebekle-
rin inek stitli temelli mamalardan soya 6zt temelli mamalara
gecmelerini tavsiye ederler. Bu yapildiginda birgok bebek asa-
ma kaydeder, fakat daha once de belirttigim gibi, siit alerjisi
olan bebeklerin en az yiizde onunun soyaya da alerjisi vardur.
Bu bebeklerin 6zel ve alerji riski diisitk bir mamayla beslen-
meleri gerekir ve bu konuda ayrintuli bilgiyi doktorunuzdan
alabilirsiniz.

Kabizlik: Bir Kuruluk Meselesi Uzerine ilging Fikirler

Biiyiikannemin her zaman soyledigi gibi, “Diizenli olmak
onemlidir” ve bu ozellikle bebekler icin daha da onemlidir!
Neyse ki anne siitiiyle beslenen bebekler neredeyse hicbir za-
man kabiz olmaz. Birkag giin kaka yapmayabilirler, fakat o za-
man bile kakalar1 yumusak ve gevsek olur. Diger yandan ma-
mayla beslenen bebekler kabiz olabilir ve genellikle iyi bilinen
birka¢ yontem bu sorunun ¢oziimiinde faydalidir:

* Kullandiginiz mamay: degistirin — Bazen bebeginizin

mamasini degistirmek kabizlik sorununu ¢6zmeni-
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ze yardimct olur. Bazi bebekler, toz mamalar yerine
konsantre mamalarla, bazilar: inek siitii yerine soya
stitli iceren mamalarla cok nadir bebek de diisiik de-
mir iceren mamalarla beslendiklerinde kakalari yu-
musar.

Karigima seyreltin — Bebeginizin kabizlik sorunu, giin-
de bir ya da iki kez mamaya dogrudan 30 ml. su ya
da 15 ml. erik suyu (organik olmasi en iyisidir) ekle-
menizle iyiye gidebilir. (Bir yasin altindaki bebeklere
bagirsaklarini caligtirmak icin asla bal ya da musir ser-
beti vermeyin.)

Kapryr agin — Bebeginizin kabizligini hafifletmenin
bir yolu da, antisiinii rahatlatmanizdir. Kaka yapmak
icin 1kinan bebekler genellikle istemeden aniislerini
de sikarlar. Ayni anda bir elleriyle ritim tutup diger
elleriyle yuvarlaklar ¢izemeyen yetiskinler gibi, bircok
bebek de mide kaslarini kasarken ayni anda aniislerini
gevsetmek konusunda sorun yagarlar.

Bebeginizin bacaklarini bisiklete biner gibi ce-
virerek ve poposuna masaj yaparak aniisiinti rahat-
latmasina yardimct olabilirsiniz. Bu ise yaramazsa
vazelin siirdigiiniiz bir termometreyi ya da kulak
pamugunu bebeginizin aniisiine 2.5 santim kadar
sokun. Bebekler buna genellikle disart itmeye ¢ali-
sarak tepki verirler ve cogu zaman ayni anda kakala-
rint da yaparlar.
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Kaka Uzerine Bir Uyari: Bazen Kabizlik
Daha Biyiik Bir Sorunun Belirtisidir

Saglikli bebekler bir ya da iki giin kaka yapmayabilirler. Fakat
daha da nadir bagirsak hareketleri daha endise verici bir sorunun
isaretleri olabilir. Bebeginiz iki ya da {i¢ giinden uzun siire kaka
yapmiyorsa, doktorunuzla iletisime ge¢melisiniz. Doktorunuz
bebeginizi ti¢ nadir goriilen fakat tedavisi olan ve ilk bakista ka-
bizlikla karistirilabilen hastalik konusunda muayene etmeye karar
verebilir:

1. Hipertiroidizm — Bu kolaylikla tedavi edilebilen hastalik tiroid
bezlerinin az ¢alismasindan kaynaklanir ve tedavi edilmezse zihin
gelisiminin yavaglamasina sebep olabilir.

2. Hirschsprung Hastaligs — Bu nadir goriilen bagirsak hastaliginda,
aniis kaslari gevseyip kakanin disart ¢ikmasini saglayamaz. Ame-
liyatla diizelir.

3. Bebek Botiilizmi — Bu ¢ok nadir goriilen hastalik bebekleri gegici
sireyle fel¢ eder. Hastaligin sebebi toprakta ya da bal ve musir su-
rubu (ki bunlar asla bir bebege verilmemelidir) gibi tatli sivilarda

yasayan botiilizm sporlaridir.

Yeme Bozukluklari - lyi Bir Seyden Cok Fazla
(ya da Cok Az) Elde Ettikleri icin Aglayan Bebekler

Neyse ki, %99.9 ihtimalle siitiiniiz ve bebeginiz birbirlerine
miltkemmel derecede uygundur. Fakat gereginden ¢ok az ya da
cok fazla siit igmesi bebeginizin ciddi aglama krizlerine girme-
sine sebep olabilir.

“Sit Var Mi2” - Yeterli Sit icemedikleri icin Aglayan
Bebekler
Mamayla beslenen bir bebegin karninin doydugunu gor-
mek genellikle oldukea kolaydir. I¢tigi mililitreyi hesaplayabi-
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lirsiniz. Fakat s6z konusu anne siitii oldugunda bu biraz daha
zorlagir. Bebeginizi emziriyorsaniz, onun yeterli siit icip igme-
digini anlamaniza su sorular yardimer olabilir:

Gogsiiniiz yeterince siit tivetiyor mu? Uyandiginizda gogiisle-
rinizin agir oldugunu hissediyorsaniz, ara sira gogiislerinizden
siit siztyorsa ve bebeginiz emdigi sirada onun yutkunma sesle-
rini duyabiliyorsaniz gdgsiiniiz biiyiik ihtimalle yeterince siit
tiretiyordur.

Bebeginiz emdikten sonra sakinlesiyor mu? Karni doyan be-
bekler genellikle emdikten sonra sakinlesir, rahatlar ve gevser.

Bebeginiz yeterince ¢is yapryor mu? Hayatlarinin ilk birkag
giiniinde bebekler pek fazla ¢is yapmaz, fakat siitiiniizle bes-
lenmeye bagladiktan sonra, bir bebegin giinde bes ila sekiz kez
¢is yapmasi gerekir.

Bebeginiz normal hizda kilo alyyor mu? Birgok anne ve bii-
yikanne, diger biitiin bebekler kii¢iik birer sumo giiresgisi
gibi gortiniirken, kendi bebeklerinin sehrin en zayif bebegi
oldugundan endiselenir. Bebeginizin yeterince kilo alip al-
madigini 6grenmek i¢in onu tartmaniz gerekir. En dogru
tartum icin bebeginizi doktorunuzun muayenehanesindeki
tartida tartin. Unutmayin, bebekler hayatlarinin ilk birkag
gliniinde 220-240 gram arasi agirlik kaybeder fakat bundan
sonra haftada ortalama 110-200 gram arasi kilo almaya bas-
larlar.

Hirgin bebeginiz parmaginizi ya da emzigini emerek sakinle-
styor mu? Hir¢in bebeginizin bir seyler emmek istiyor olmasi
onun her defasinda a¢ oldugu anlamina gelmez. Ona emmesi
icin parmaginizi verin. Birkag dakika boyunca mutlu bicimde
emiyorsa, ihtiyaci olan sey muhtemelen yiyecek degil, sakin-
lesmektir.
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Bu sorulardan herhangi birine “Hayir” cevabini verdiyseniz,
ebeginizin aglamasinin sebebinin a¢ kalmasi olup olmadigini
bebeg gl beb ¢ kal lup olmadig
danigmak i¢in doktorunuzu aramaniz gerekir.

Siit Stogunuzu Yenilemek

Fazladan emzirmek bebeginizin aglamasini gegiriyorsa ve
siz siit stogunuzu yenilemek istiyorsaniz, bunu muhtemelen
yapabilirsiniz. Tavsiye almak i¢in doktorunuzla, bir siit uz-
mantyla gorisiin. Bu ¢6ztimlerden bazilarini da deneyebilir-
siniz:

1. Sorunu Teshis Edin

* Bazen yetersiz beslenme “anne sorunundan” kaynak-
lanir. Bebeginizi gogsiiniize yanlis yatirmaya galistyor
olabilirsiniz. Gogiis uglariniz diiz olabilir, bir tiroid
sorununuz, astrt yorgunlugunuz, aciniz olabilir, sizin
beslenmeniz yetersiz olabilir ya da ¢ok nadiren goriil-
se de, gogiis dokunuz yetersiz olabilir. Gogiis uglariniz
catliyor ya da aciyorsa, maya iltihab: olmadiginizdan
emin olmak icin doktorunuzla konusun. Ayrica hem
emzirmeden sonra bir miktar siitiin gogiis uglarinizin
ustiinde kalmasina izin vermeyi de deneyebilirsiniz.
Anne siitiinde tahris olmus derinin daha hizl: iyiles-
mesine yardimct olan 6zel fakeorler bulunur.

* Yetersiz beslenme bir “bebek sorunundan” da kay-
naklanabilir. Bazi bebekler beslenmeyi 6grenmek
konusunda zorluk c¢eker. Bazilari zayiftir, bazilar
“tembeldir”, bazilar1 gogiis ucunuz yerine kendi dilini
emmeye c¢alisir, bazilarinin dili kivrilir bazilarinin ise
sadece kafasi ¢ok karigiktir ve emmeye ¢alisacaklarina
wstrirlar.
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Sebebi ne olursa olsun aci hissediyor ya da bebeginizle bes-
lenme sorunlari yastyorsaniz en kisa siirede yardim alin.

2. Stogunuzu Cogaltin. Gogiislerinizde bir sorun ol-
madigina ve bebeginizin iyi emdigine emin olduktan
sonra atilacak bir sonraki adim siit stogunuzu ¢ogalt-
makur. Bunun i¢in sunlari yapabilirsiniz:

e lyi beslenin ve elinizden geldigince ¢ok dinlenin.

* Goguslerinizi sik sik bogaltun. Uyanik oldugunuz sa-
atlerde bebeginizi iki ya da {i¢ saatte bir emzirin. Bazi
emzirme uzmanlart her emzirmede tek bir gogsiiniizii
kullanmanizi tavsiye eder, fakat 6zellikle siit stogunu-
zu ¢ogaltmaya calistyorsaniz ben emzirdiginiz gogsii-
niizii sik sik degistirmeniz gerektigini diistintiyorum.
(Bebeginiz arttk emmek istemeyene kadar her yedi ya
da on dakikada bir emzirdiginiz gogsii degistirin.)

Kendinizi ¢ok yorgun ya da gergin hissetmiyorsa-
niz, giinde bir ya da iki kez bebeginizi daha sonra bes-
lemek {izere siitiintizii sagabilirsiniz. Size, bebeginizi
sabah ilk kez emzirmeden on—on bes dakika dnce ya
da gogiislerinizin ¢ok dolu oldugunu hissettiginizde
gbgsiinlizii sagmanizi tavsiye ederim. Bebeginizi siit-
siiz birakmaktan endiselenmeyin. Onden biraz siit
sagsaniz da, geriye bebeginizin keyfini ¢ikarabilecegi,
besin degeri daha yiiksek olan siit kalir. Birkag giin
sonra siitiiniiziin artugini fark edersiniz.

e Siit tiretiminizi arurmak igin emzirirken ya da sagar-
ken imgeleminizi kullanin. Rahat bir pozisyona ge-
¢in, kendinizi giivende ve gevsek oldugunuz yerde ha-
yal edin ve gogiislerinizin bol bol siit tirettigini hayal
edin. Bana danigan annelerden biri, tropik bir adada,
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giinesin altinda yatugini ve gogiislerinden akan siit
nehirlerinin tiim okyanusu beyaza boyadigini hayal
ediyordu ve bu ¢ok ise yaradi!

*  Gogsiintizdeki siit bezlerini harekete gecirmek igin ¢e-
menotu ¢ay! ya da Anne Siitii Cay: denen, i¢inde rezene,
anason, nane ve ¢emenotu bulunan caylardan deneyin.

* Doktorunuzdan, siit stogunuzu artiracak ya da zaten
sahip oldugunuz siitii akigskan héle getirecek regeteli
ilaglar yazmasini isteyin. Ayrica tiroid kontrolii yap-
tirmaniz gerekip gerekmedigini de sorabilirsiniz.

3. Anne Siitiinii Biraz Mamayla Destekleyin.

Ag bebeginize sagdiginiz siitiiniizii ya da biraz be-
bek mamasini vererek yardimei olabilirsiniz. Bunu
bebeginize cay kasigi, goz damlasi damlaligt ya da
stringayla verebilirsiniz, fakat en iyi yontem, Ek Bes-
leme Sistemi (EBS) denen bir cihaz kullanmaktir.
EBS, bir stit torbasinin ucuna baglanmis yumusak,
tiip benzeri bir kamistan olusur ve bebeginizin siitii
ayni anda hem gogsintizden hem de tiipten emmesi-
ne olanak saglar. Bu metot bir anneye, bebegine yan-
lis bir emme bi¢imi 6gretmeden siit stogunu yeniden
doldurma firsat1 verir. Bu sorun genellikle, ¢ok fazla
biberonla beslenen bebeklerde ortaya ¢ikar.

“90 Beden Sityenimden Tasiyorum” - Cok Fazla
Sitiniz Oldugu icin Aglayan Bebekler

Bazi bebekler siitii o kadar ¢ok sever ki ¢ok fazla yerler. Bu
bebekler her 6giinde 230 mililitreye kadar siitii mideye indi-
dirler ve kisa siire sonra hepsini kusarlar, ¢tinkii onlarin “gozle-
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ri, midelerinden daha agur.” Fakat bazi bebekler a¢gozliiliikleri
yliziinden degil, kendilerini korumak icin ¢ilginca emerler.
Onlarin annelerinin sttt gégiislerinden 6yle hizli akar ki bo-
gulmamaya caligirlar.

Fazla sivi gelmesi, biberonla beslenen bebeklerde de gorii-
lebilir. Cok yumusak ya da ¢ok biiyiik delikli emzikleri olan
biberonlar da sert bir emme refleksi olan bebeklerin kendileri-
ni akan bir musluktan siit iciyormus gibi hissetmelerine sebep
olabilir.

Stit akiginizin bebeginizin basa ¢ikamayacagi kadar fazla ol-
dugunu distintiyorsaniz su isaretleri arayin:

* Bebeginiz bir gogstintizden siit emerken digerinden siit
damlamaya bagliyor mu?

* Bebeginiz yiiksek sesle yutkunuyor ya da ¢ok hizli emi-
yor mu?

* Bebeginiz, agzina siit dolmaya basladigi anda ¢irpinma-
ya, 6kstirmeye ve kendini geri gekmeye basliyor mu?

Bu sorulara cevabiniz “Evet”se, bebeginizi beslemeye bagla-
madan hemen 6nce gogiislerinizden 50-60 mililitre kadar siit
ctkarmay1 deneyin. Ayrica emzirme sirasinda gogiis ucunuzu
sigara tutar gibi isaret ve orta parmaklariniz arasinda tutun
ve siitiin akigini yavaslatmak i¢in iki yanindan bastirin ya da
bebeginizi yatar pozisyonda, onu istiiniize yatirarak emzir-
meyi deneyin ve yemek vaktinin daha iyi gecip ge¢medigini
gozlemleyin.

Refli: Bebeginizi Mide Yanmasini Gecirerek
Sakinlestirmek

Emme sirasinda ya da hemen sonrasinda baglayan aglama
krizleri siitiintiziin gereginden az ya da fazla oldugu, siitiinii-
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ziin tuhat bir tad: oldugu, bebeginizin giiclii bir gastro-kolik
refleksi oldugu (4. Boliim'e bakiniz) ya da bebeginizin kolik
bebeklerin tigte biri gibi mide asidi refliisiinden muzdarip ol-
dugu anlamina gelebilir.

Bebeginizin act ¢ekmesinin sebebinin reflii oldugunu dii-
stiniiyorsaniz, 4. Boliim'de bahsettigimiz acik isaretleri kontrol
edebilirsiniz. Elbette bebeginizin bu hastaliga sahip oldugunu
diistintiyorsaniz muhakkak bunu doktorunuzla konusmaniz
gerekir.

Yillar iginde refliiyle basa ¢tkmak icin bir¢ok ¢oziim one-
rilmigtir. Bunlardan birkagi faydasizdir, fakat bircogu sonug
verir.

Faydasiz Mide Asidi Tedavileri

* Pozisyon— Refliisii olan bebeklerin ebeveynlerine uzun
siiredir yemekten sonra yer ¢ekiminden faydalanmak
icin bebeklerini bir salincak ya da bebek koltugun-
da oturtmalari sdylenmektedir. Fakat aragtirmalar, bu
pozisyonun refliiniin ciddiyetini azaltmadigini gos-
termektedir (yine de bazi ebeveynler bunun faydali
olduguna yiirekten inanur).

e Piringle yogunlastirilms mamalar — Bazi doktorlar sii-
tiiniizii piring unuyla yogunlastirarak midede kalma-
sint saglamanizi tavsiye eder. Fakat bunun reflii teda-
visinde gergekten ise yaradigini kanitlayan herhangi
bir arastirma yoktur.

Sonug Veren Mide Asidi Tedavileri

* Pozisyon — Bebeginizi oturtmak ¢ok ise yaramasa da,
refliiyli azaltugy kanztlanmag iki pozisyon vardir: Be-
beginizi ylizitkoyun ya da so/ yan: tizerine yaturmak.
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Her iki pozisyon da bebeginiz uyanik oldugu sii-
rece ¢ok iyidir. Sol yana yatirma pozisyonu uyurken
de sorun olmaz, tabii bebeginiz kundaklanmis ve yii-
ziikoyun yuvarlanmayacak sekilde sikistirilmis oldu-
gu siirece. Tim bebeklerin uyumasi icin tercih edilen
pozisyon sirt iistil yatmalaridir. Fakat bazi doktorlar
ciddi reflii ve gece kusmasi olan bebekler i¢in yan
uyuma pozisyonunu tavsiye eder. Bu konuda bebegi-
nizin doktorunun fikrini alin.

Gaz Cikartma — Bebeginizi emzirirken her bes ila on
dakikada bir gazini ¢ikarin. Diger tiirlii 6giiniin so-
nunda gelecek biiyiik bir gegirme bebeginin midesin-
deki asidik sivinin yukari itilmesine sebep olabilir.
Besleme Ipuglart — Bebeginizin cok fazla yemek yeme-
diginden emin olun. Bebeginizi biraz daha az emzir-
meyi deneyin ve kusmasinin durup durmadigini ve
aglamasini daha iyiye gidip gitmedigini gozlemleyin.
Bebeginiz haftada 1-3 kilo aldig1 ve emdikten sonra
birkag saat boyunca huzurlu oldugu siirece onu daha
kisa siire emzirmeye devam edebilirsiniz.

Inek siitii iceren besinleri tiiketmeyin — Bazi bebeklerde
reflii, yiyecek alerjisinin gostergesidir. Inek siitiiniin
beslenme diizeninizin disinda birakilmasinin gerekli
olup olmadigina karar vermek i¢in bu konuyu dokto-
runuzla konugun.

Asit Gidericiler — Doktorunuz, “kalp yanmasinin”
yarattig1 acty! azaltma umuduyla regetesiz satlan asit
giderici ilaglar1 ya da famotidin, ranitidin, omeprazol
ve lansoperazol iceren, regeteli asit diigiirticii ilaglari
kullanmanizi tavsiye edebilir. (Bir doktora danisma-
dan asla bebeginize asit giderici ilaglar vermeyin.)
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» Mideyi bosaltan destekler — 1990’larda doktorlar bazi
ilaclarin midenin asitli icerigini hizla bagirsaklara bo-
saltmasina ve asidin yemek borusundan yukar: figki-
ramamasi i¢in midenin agzindaki “kapiy kapadigini”
kesfetmistir. Metoklopramid ve eritromisin gibi ila¢-
lar gliniimiizde zaman zaman diger tiim denemelere
ragmen ¢1glik atmaya devam eden reflii hastas: bebek-
lerde kullanilmaktadir.

Bitki Caylari, Homeopati, Kiropraktik ve Osteopati:
Faydasiz mi, Ise Yarar mi2

Bitki Caylari Bir Bardak Dolusu Rahatlama mi2

Caglar boyu mutsuz bebekler i¢cin hama yardimer oldugu
bilinen bitki ¢aylari 6nerilmistir. Geleneksel olarak anneler be-
beklerinin sorunlu mideleri i¢in papatya, nane, rezene ya da
tere cay1 kaynatr.

Bu uygulamalarin ¢ok eskilere dayanan “kokleri” bitkilere ve-
rilmis olan isimlere de yansimistir. Ispanyolcada nane anlamina
gelen kelime yerba buena'dir ve tam terctimesi zyi ottur. Sirpgada-
ki kargilig biiyiikanne anlamina gelen nana'dir. Tere, antik Mistr,
Yunan ve Viking dénemlerinde bircok mideyi iyilestirmistir. In-
gilizcedeki karsiligi olan “dill” kelimesi, eski Norvegcede “sakin-
lestirmek” anlamina gelen “dilla” kelimesinden tiiremistir.

Papatyanin sakinlestirici ozellikleri oldugundan bahsedilir,
nane bagirsak kramplarina iyi gelir, tere gaz sancisini gegirir
ve rezene bagirsaktaki kan damarlarini genigleterek hazma yar-
dimct olur ve isitict bir etki yaratir.

Bitki ¢caylarini ne kadar sevsem de, tiziilerek séylemeliyim ki
bu caylarin kolik bebeklere faydasi dokunduguna dair ¢ok az
kanit vardir. Fakat bebeklere zararlari da dokunmaz, bu neden-
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le bebeginize bitki ¢ay1 vermek isterseniz, bunu nasil yapmaniz
gerektigini burada bulabilirsiniz:

Tere ya da rezene cay1 yapmak icin iki cay kasigi ezilmis
tohumu on dakika boyunca kaynar suda bekletin. Bu ¢aydan
bebeginize giinde birka¢ defa bir ¢ay kagig1 verebilirsiniz. Be-
beginiz ¢ay1 igmeyi reddederse, igine biraz bebekler i¢in elma
suyu ya da seker ekleyerek siviyr tatlandirabilirsiniz (bal ya da
musir gerbeti kullanmayin).

Ayrica tere, Ingiltere ve Ingiliz Milletler Toplulugu iilke-
lerinde kolik bebekler icin halk icinde siklikla kullanilan ve
“sanct suyu” ad1 verilen bir tonik olarak da kullanilabilir (fakat
bunun da faydasi kesin olarak kanitlanmis degildir).

Homeopati, Kiropraktik, Osteopati: Denemeye Deger mi?

Homeopati, “sebep, ¢oziim olabilir” felsefesini 6greten
bir iyilestirme felsefesidir. Diger bir deyisle, viicudun, biiyiik
miktarda verildiginde onu hasta eden seyden kiigiik miktarda
verildiginde kendini iyilestirebilecegine inanirlar. Ornegin bir
homeopat, kasinti sebebiyle olusan tahrisleri tedavi etmek icin
size, cok kiiciik miktarda zehirli sarmagik 6zii kullanmanizi
tavsiye edebilir.

Homeopatik tedaviler ise yarar mi? Bazi ebeveynler buna
yemin bile edebilir, fakat saglam kanitlar bulmak oldukga zor-
dur. Umuyoruz ki bu, 6ntimiizdeki bes ya da on yil icinde,
Ulusal Saglik Enstitiisii bu konuda yaptig1 caligmalarin sonug-
larini aldiginda degisecektir.

Kolik i¢in tavsiye edilen d6rt ana homeopatik tedavi vardur:
Papatya, acielma, magnezyum fosfor ve pulsatil. Bunlar tek tek
ya da kombinasyon hélinde verilebilirler, fakat genel olarak ho-
meopatik tedavi hastanin semptomlarina, yani bu durumda
bebeginizin huysuzluguna gére belirlenir.
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Batl: pratiklerin yaninda, homeopatiyi kullanmanin en iyi
yolu gercekten deneyimli bir uygulayicinin gozetimi altinda
uygulamanizdir.

Homeopatinin bebeklerin aglamasint gegirmeye yardim-
ct olabilecegi konusunda etrafini saran belirsizlik bulutlarin
benzerlerini kirporaktik ve osteopatide de bulabilirsiniz. Bu
alanlarda calisan uygulamacilarin yapugi bazi arastirmalarda
omurga ya da kafatasi kemiklerine yapilan uygulamalarin ko-
lik tedavisinde ise yaradigi kaydedilse de, bitkin ebeveynleri
tarafindan kiropraktik ya da osteopati uygulamalarina gotii-
ritliip neredeyse hicbir gelisme kaydetmemis bircok bebegin
hikayesini de biliyorum.



Sihirli Altinai Prensip: Tath Riyalar!

Ana Noktalar:

Bir bebegin normal uyku diizeni nasil olmalidir?

Bebeginizin daha iyi ve daha uzun siire uyumasi icin Bes
Temel Prensip’i nasil kullanmalisiniz?

Uyuyan bebeginizin Bes Temel Prensip’ten vazge¢mesini
saglamak.

Bebeginizi diizene sokmak konusundaki gergek.

Fazla beslemeden karanlik odaya birka¢ faydali uyku
ipucu.

Birlikte Uyumak: Uyumanin dogal yolu (fakat bu herke-
se gore degildir).

Allison’sn ikinci ay muayenesinde annesi
bana Ally'nin gecede en fazla ii¢—dort saat
deliksiz wyudugunu soyledi. Shaya bana,
geceleri bu kadar stk uyanmak zorunda
kalmanin onu ne kadar bitkin diisiirdiigiinii ve
diger iki kiiciik cocuguna karsi sabirly olmasina
nasil giiglestirdigini anlatts.
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Shaya’ya Ally’i geceleri hili kundaklayp
kundaklamadigini sordum. Kundaklamuyordu.
Bana sunlar: soyledi: “Onu kundaklamay: bir
ay once biraktim ciinkii geceleri hava ¢ok sicak
olmaya basladr ve kizim kundagindan kisa
siirede kurtuluyordu.” Ona, Ally'nin sadece
bezini baglamasini, daha sonra onu daha
biiyiik bir battaniyeyle i¢inden ¢ikamayacag
kadar sikr kundaklamasini ve odasinda
yiiksek sesli monoton ses ¢tkaran bir cihaz
bulundurmasini tavsiye ettim. Sonraki hafta
Shaya bana iyi haberi verdi. Artik sikica
kundaklanan Allison her gece sirt iistii deliksiz
sekiz saat wyumaya baglamast.

Ahhh... Uyku!

Bir¢ok yeni ebeveyn icin iyi bir gece uykusu gokkusaginin
altindaki piriluli alun kiipti gibi, uykuya muhtag zihinlerinde
bir vaha gibi parlar. Yeni dogmus bebekler o kadar kisa stire-
lerde uyuyup uyanir ki bizim asla “bir bebek gibi uyudugu-
muzdan” bahsederek viinmememiz gerekir. Biz daha ¢ok bir
ay1, bir hendek kazici, hatta daha iyisi, bir yeni ebeveyn gibi
uyudugumuzu sdylemeliyiz.

Bebekler neden daha fazla uyumaz? Aslinda bebeginiz ol-
dukea fazla uyur, fakat elbette doga, bebeginizin ne zaman tatli
rityalarinin keyfini ¢ikaracagini segmesine yardimei olmak ko-
nusunda biraz daha diisiinceli olabilirdi. Yeni dogan bebekle-
rin biyiik kismi uykuda gegirdikleri zamani geceye (ve giine)
esit bicimde dagiurlar.

Diinyadaki annelerin bir¢ogu bu degisken uyku diize-
nine ayak uydurur. Yillar 6nce Doktor T. Berry Brazelton
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Meksikanin kirsal bolgelerindeki bebeklerin de ayni bizim
bebeklerimizde oldugu gibi aksam huysuzluguna sahip olduk-
larini bildirmistir. Fakat onlarin anneleri bu durum karsisinda
tiziilmek yerine eglenirler ve biitiin giin yetigkinler ¢ene cal-
diktan sonra aksamlari bebeklerin konusma sirasinin geldigine
dair sakalasirlar.

Giiney Afrikadaki !Kung San kabilesini arastiran antropo-
loglar onlarin bebeklerinin on bes dakika gibi kisa periyotlarla
uyandigini ortaya ¢ikarmistir. Anneleri buna, ufak bir atgtir-
ma i¢in onlari gogiislerine ¢ekerek tepki verirler. Genellikle be-
bekler, birkag saniyede yeniden uykuya dalarlar.

Amerikadaki ebeveynlerin biiyiitk ¢ogunlugu bebeklerini
yataklarinin yanindaki ayri bir besikte uyutmay: tercih eder.
Hayaunin ilk birka¢ ayinda bebeginiz gece boyunca iki saatte
bir yemek yemeyi ve sizin yaninizda olmay: talep edecektir.
Mamayla beslenen bebekler genellikle biraz daha uzun uyurlar,
¢linkii mamalar midede, daha az yogun olan ve kolayca haz-
medilen anne siitiine gore daha biiytik kiitleler olusturur.

Eminim su an buna inanmak size oldukga zor gelecek fakat
bebeginizin sabahin erken saatlerindeki yemekleri, sizin en tat-
It anilariniza déntisebilir. Bu harika anlar —giiriiltii ve karmasa
arkada birakildiktan sonra— kendinizi zamanin disinda bir bu-
lutun tstiinde uguyormussunuz gibi hissetmenizi saglayabilir.
Ug gocuk annesi Gretchen’a kulak verelim: “Iki aylik bebegi-
miz Julian tiglincii ¢ocugumuzdu ve kulaga ne kadar cilginca
gelirse gelsin, onu gecenin bir yarisi emzirmeye baslamak icin
sabirsizlaniyordum! Bu, ikimizin ger¢ek anlamda yalniz oldu-
gu tek zamandi ve o zaman minik oglumun huzur i¢indeki
halinin keyfini ¢ikarabiliyordum.”
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Bebek Uykusu: Bebeginizin Normal Déngiileri

Biitiin bebeklerin uyku ve aglama dongiileri vardir. Siz de
ebeveynlerin ¢coguna benziyorsaniz, bebeginizin gecenin ¢ogu-
nu uyuyarak, giintin cogunu da uyanik gecirmesini istiyorsu-
nuzdur.

Ama bebeginiz tam olarak ne kadar uyumalidir? Bebekler
ortalama olarak yirmi dért saatlik bir zaman diliminde on dért
ila on sekiz saat uyurlar. Bu kulaga ¢ok fazla gelebilir fakat bu
uyku, kisa siireli uyanikliklar arasina serpistirilmis kisa stireli
uykulara boliinmistiir. Bunun etkisi, bes kurugluklar halinde
verilen binlerce lira gibidir!

Uyku diizeni grafiginde gorebileceginiz gibi, bebegimiz ha-
yatnun ilk haftalarinda giiniin ticte ikisini uykuda gegirir (gri
alanlar). Ortalama bir bebek, yemek yemek, huysuzlanmak ve
etrafina dikkat etmek i¢in bir saat civarinda uyaniklik molalart
vererek (beyaz alanlar) iki—ii¢ saatlik periyotlarla uyur. Sonug
olarak bebeginizin en uzun uyku periyodu muhtemelen dért
saat civarinda olacakur.

Ug aylik oldugunda bebeginiz hala giinde on dért—on sekiz
saat uyuyacakuir, fakat uyanik gecirdigi zamanlar (beyaz alan-
lar) daha uzun periyodlar haline gelir ve uyku siireleri (gri alan-
lar) alti—sekiz saate kadar uzar.

[lk aylarda bebeginizin beyni giiniin yirmi dort saatini iig
ana aktiviteye ayirmak konusunda giderek daha da iyilesir:

o Uyaniklik vakti — Yemek yer ve diinyay: tanur.

o Aktif (REM) uykusu — Rilya goriir ve giin iginde 6grendi-

gi dersleri “dosyalar.”

o Sessiz uyku — Giin boyu sarf ettigi ¢abalardan sonra uyu-
yup dinlenir.
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Giindiiz/Gece Uyku Modeli
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A. H. Parmeleenin bir bebegin dogumundan sekiz aylik olana kadar gecen siirede uyku diizeni iizerine
yaptigr bir caligma olan bebeklerde wyku modellerinden alinmigtir. Acta Pediatrica 1961:50:160
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Hem bebeklerde, hem de yetiskinlerde iki tip uyku goriiliir
(bundan kastim ¢ok az uyku ve hi¢ uyumamak degil). Bebe-
ginizin uyuyarak gecirdigi zamanin yiizde ellisini sessiz uyku
olusturur. Bunlar, bebeginizin bir kiitiik gibi uyudugu, ne-
fesinin hafif ve diizenli oldugu ve yiiziiniin sakin bir melege
benzedigi zamanlardir. Sessiz uyku sirasinda bebeginizin kas-
lar1 biraz gergindir; bebeginiz bir oyuncak bebek gibi gevsek
degildir.

Bebeginizin uykusunun geri kalan yiizde ellisini akeif uyku
olusturur. Bu uykunun 6zelligi REM (Rapid Eye Movement —
Hizli Gz Hareketleri) ad: verilen ani beyin aktivitesi patlama-
larinin yagsanmasidir ve sessiz uyku periyotlar: arasinda meyda-
na gelir. REM uykusu sirasinda bebeginiz riiya goriir ve derin
hafizast giin boyu edindigi yeni deneyimleri organize etmeye
odaklanir. Aktif uyku sirasinda bebeginizin nefes aligt diizen-
sizlesir, ani sigramalar gozlenir, bacaklar: fazla pismis spagetti
gibi gevsek hale gelir ve hepsinden giizeli, zaman zaman yii-
ziinde kalbinizi eritebilecek minik giilimsemeler olusur. Genel
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inanigin aksine, bu giiliimsemeler gaz yiiziinden olugmaz, bu
daha ¢ok bebeginizin kisa siire sonra en etkileyici ve giiglii sos-
yal aract héline gelecek olan seyi, giilimsemesini 6grenmekte
oldugunu gosterir.

Biz yetiskinler uyudugumuz zaman iki saatlik bir REM uy-
kusunun keyfini ¢ikaririz. Kiyaslamak gerekirse, bebeginiz her
giin neredeyse sekiz saatlik bir REM uykusuna sahiptir. Peki,
bebekler neden bize oranla bu kadar fazla REM uykusuna sa-
hiptir? Bunu kimse kesin olarak bilmiyor, fakat bu konudaki
teorilerden biri, yasadiklart deneyimlerin ¢ok fazlasinin onlar
icin yeni olmasindan dolay: onlarin giinii degerlendirmek icin
bizden ¢ok daha fazla zamana ihtiyaci oldugunu séyliiyor. Yani
sanki beyinleri sunu sdylityor: “Vay canina! Bugiin ne kadar
cok yeni sey var, bunlarin hepsini haturlamam gerekiyor!” Buna
kiyasla bir yetigkinin giinii ¢ok daha rutindir ve bizim beyin-
lerimiz soyle diistinerek bircok seyi hizlica gegebilir: “Bunlart
atlayabiliyorum. Bunlar1 zaten biliyorum.”

Uyku elbette kisinin farkindaliginin yiiksek oldugu bir an
degildir, fakat bir “koma” durumu da degildir. Uyurken, etra-
finizda olup biten birgok seyin farkindasinizdir. Ornegin muh-
temelen gecenin bir yarist uyurken ¢alan telefonu duymakta
giiclik cekmez ya da yatagin ¢ok ucunda uyusaniz da yataktan
cok nadiren diisersiniz.

Bebekler de uyuduklar: siire boyunca etraflarindaki diin-
yadan siirekli bir bilgi akist alirlar. Bu nedenle bebeginiz i¢in
hareketsiz yatagi ve evinizin fazlaca sessiz olmasi rahatsiz edici
bir eksik uyarilmaya doniisebilir.

Bebeginizin gectigi sessiz ve aktif uyku dalgalar1 daha biiyiik
olan derin ve hafif uyku dongiilerinin i¢inde yer alir. Bu du-
rum gelgit dalgalari gibi gece boyunca durmadan tekrarlanir.
Bebeginiz yaklagik her altmis dakikada bir derin ve hafif uyku
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arasindaki dongiiyii gergeklestirir. Durum kontrolleri iyi olan
ve yumusak bir mizaca sahip olan bebekler genellikle hafif uy-
kulari esnasinda uyumaya devam etmeyi basarirlar ve uyansa-
lar bile genellikle hemen tekrar uykuya dalarlar. Fakat diisiik
kendini kontrol yetenegine sahip ve zorlu mizaglara sahip be-
bekler, hafif uyku donemine girdiklerinde genellikle uyumaya
devam etmekte zorlanirlar. Uykunun bu asamasinda, bebekler
uyanikliga o kadar yakin hale gelirler ki aglik, gaz, ani bir ses
ya da ufak bir sigrama onlarin uyanmasina ve aglamaya basla-
masina sebep olabilir.

Bebeklerin Tipik Uyku Déngiisii

18:00 21:00 24:00 gece yanist  03:00 06:00
Uyamik *\ * 2K
I Hi 11 N i ors {
i 1! 11 ! 1ot 5 I
1 o i
oy I v iy i
BEEEBIIE AR EH RN IR
||,ll'|!1,||.I||;l
Derin Uyku (WY RN RYEY SV EYRY] FVIE SN
Anahtar: Uyoik % REM IR
R. Ferber'in Solve Your Childs Sleep Problems (Cocuklarda Uyku Sorunlar: ve Coziimleri)
kitabindan alimmagstir. (New York: Simon & Shuster, 1985)

Kolay Dinlenme: Bebeginizin Uykuda Kalmasina Bes
Temel Prensip’i Kullanarak Yardimer Olmak

S6z konusu uyku olunca, bebeginizle siz bir takimsiniz ve
her seyin yolunda gitmesi i¢in ikinizin birlikte ¢alismas: gere-
kir. Fakat her annenin bildigi gibi, ilk dort ila alt1 ay boyunca,
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en fazla fedakirlik yapmasi gereken ekip tiyesi siz olacaksiniz.
Onceliklerinizi yeniden diizenleyeceksiniz, ev islerini geri pla-
na atacaksiniz ve bebeginizin diizeniyle uyum i¢inde uyumaya
calisacaksiniz.

Ama umutsuzluga kapilmayin. Bu ilk aylarda bebeginizi
daha iyi bir uyku diizenine sokmay1 saglamaniz i¢in kullanabi-
leceginiz bes yol vardir: Bes Temel Prensip. Bu rahim hissi tak-
litgileri bebeginizin sakinlesme refleksinin tetiklenmis halde
kalmasini saglayacakur ve geceleri kullanildiklarinda da onun
giin dogana kadar uyumasini saglayabilirler.

1. Kundaklama

Sikica sarmak bebeginizin yanliglikla kendisine vur-
masint ve ani sigramalarini engeller. Bebeginizi sadece
kundaklayarak uyku siirelerini {i¢ saatten deliksiz dort,
hatta altr saate ¢ikarabilirsiniz. Unutmayin, kundagin
biitiin gece bozulmadan kalmasi i¢in bebeginizi eliniz-
den geldigince siki sarmaniz gerekir.

Karen'in oglu Connor ii¢ aylik olmustu (ve 7.7 kiloydu!)
fakat hala alti saatten uzun deliksiz uyumak konusunda giiclitk
cekiyordu:

“Connor’s emzirdikten sonra yatwdigimda,
sonunda sakinlesip uykuya dalmadan énce ya-
rim saat boyunca buna itiraz eder ve kipirda-
nardr. Yeni dogdugu giinlerden beri kundaklan-
mamast: fakat Doktor Karp bunu bir kez daha

denememizi onerdi.

Connor (biraz direndikten sonra) kundak-
lanmay: kabul edip her zamankinden bir saat
daha fazla uyumaya basladiginda gercekten cok
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saswrdim. Kundaklamak ayrica giin i¢indeki 15
dakikalik kisa sekerlemelerini de sabahlar: ve
aksamiistleri bir—iki saatlik uzun ve rahat uyku
dionemlerine doniistiirdii.

Bu gelisme karsisinda ¢ok mutluydum, ta ki
bir sonraki hafta bir arkadasim bana ugrayip
Connor’t ne kadar gevsek kundakladigim: bana
gosterene kadar. Bana nasil daha sik: kundakla-
mam gerektigini gosterdi ve bundan sonra Con-
nor gecede deliksiz sekiz saat wyumaya bagsladi!”

2. Yan ya da Yiiziikoyun

Yan ya da yiizitkoyun yaturmak hir¢in bir bebegi sa-
kinlestirmenin en iyi yolu olsa da, bebeginizi her zaman
sadece sirt istli uyutmalisiniz. Bu durumun iki istisna-
st, ¢ok huysuz bir bebegin bebek salincaginda oturarak
uyumasina izin vermek ve ¢ok nadir tibbi durumlarda
doktor tavsiyesiyle bebegi yiizitkoyun uyutmakur (Bu
duruma Ek A'da genis bicimde deginilmistir).

3. Ssst Sesi

Bebeklerin ¢cogu yataginin yakininda sert, siirekli ve
monoton bir sesle daha iyi uyur. Diger dikkat dagitict
sesleri digarida birakan, karnin icindekine benzeyen ses-
lerin kesin bir sakinlestirme etkisi vardir. Kundaklamay-
la birlikte bebeginizin odasina monoton ses eklemeniz
uyku saatlerini bir ya da iki saat artirabilir.

4. Sallama
Sallama hareketi (ya da daha disiik olgiideki bir tit-

resimli sandalye) bebeginizin giin i¢cinde ve gece daha iyi
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ve uzun uyumasina yardimect olabilir. Bebeklerin ¢ogu
geceleri iyi uyumak icin gece boyunca sallanmaya ihtiyag
duymaz, fakat dogumdan sonraki ilk aylarda bebekleri
ancak gece boyunca sallanmasina izin verildiginde ¢ok
iyi uyuyan bir¢ok ebeveyn tantyorum.

5. Emme

Gogsiiniizii ya da bir emzigi emmek bebeginizin uy-
kuya dalmasina yardimcr olabilir, fakat onun derin uy-
kuda kalmasini saglamak konusunda bir etkisi yoktur.

Bes Temel Prensip’le hig karsilasmamis bebekler bile onlarin
uykuyu iyilestirici etkilerinden faydalanabilirler. Baglangicta
bebeginiz bunlara karst direnirse endiselenmeyin. Sabirlt olup
uygulamaya devam ederseniz, basariniz karsisinda hayrete dii-
seceksiniz.

Bebeginizi Bes Temel Prensip’ten Vazgecirmek

Eninde sonunda biitiin ¢ocuklar kendi kendilerine uyku-
ya dalmay1 ve uyandiklarinda yeniden uyumay1 6grenmek zo-
rundadir. Deneyimlerime gore {i¢ aylik civarindaki bebeklerin
cogu bunu 6grenmeye hazir hile gelirler ve yart uyaniklik du-
rumundayken yataklarina yaurilmalidirlar.

Ug aydan kiigiik bebeklerin ebeveynlerinin bazi bebek kita-
b1 yazarlar tarafindan Bes Temel Prensip gibi gece uykusunu
iyilestirici yontemler kullanmanin bebeklerini simartacag ve
onlar1 kendilerine bagimli hile getirecegine dair uyarildigini bi-
liyorum. Buna kesinlikle katilmiyorum! Bebeginiz dogmadan
once dokuz ay boyunca karniniz ona Bes Temel Prensip’teki
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duygular: giiniin her ani yasatiyordu. Bu nedenle biitiin be-
bekler geceleri temel prensiplerden birkagt kullanildiginda ¢ok
daha iyi uyurlar. Ama endiselenmeyin, bebeginiz {i¢ ya da dort
aylik oldugunda, hi¢ zorlanmadan onun bu temel prensipleri
birakmasini saglayabilirsiniz.

Birakacaginiz ilk Temel Prensip’'in emme olmasini tavsiye
ediyorum. Ben bebeklerin bir aylikken agizlarinda bir sey ol-
madan uyumay: dgrenmelerini tercih ederim. Beni yanlis an-
lamayin: Bebeginizin gogsiiniizii, biberonunu ya da emzigini
emerken uykuya dalmasinda bir sakinca gérmiiyorum, fakat
bebeginiz uykuya daldiktan bir—iki dakika sonra, onu yerine
yatrirken onu hafifce uyandirin. Bu onun kendi kendine uy-
kuya dalmay1 6grenmeye baslamasini saglayacakur. (Bebeginiz
aglamaya baslarsa onu ssst sesi, emme ve sallamayla sakinles-
tirin.)

Bebeginizi emziksiz uyumaya alistirmaniz igin iyi bir sebep
de, sik sik diisen emziklerin giivenilir bir uyku aract olmama-
stdir. Kundaklamanin kontrolii sizdedir ve kolayca bebegini-
zin sabaha kadar sarili kalmasini saglayabilirsiniz, fakat emzik
tizerinde kontroliintiz yoktur ¢iinkii bebeginiz istedigi an onu
agzindan atabilir.

Bunun ardindan vazgegilmesi gereken temel prensibin sal-
lama oldugunu diisiiniiyorum. Bebeginiz iki ya da ti¢ aylik ol-
dugunda, salincagin hizint en diistige ayarlamaya baslayabilir-
siniz. Birka¢ giin sonra, bebeginiz hala huzur icinde uyuyorsa
onun salincakta sallanmaz halde uyutmay1 deneyin. Son olarak
birkag giin sonra hala derin uykusunu koruyabiliyorsa onu ya-
tagina yatirin.

Bir¢ok ebeveyn bundan sonra kundaklamay: kullanmay:
birakir. Dort aylik olduktan sonra bebeginizi, tek kolu disarida
kalacak sekilde sikica sarmayi deneyin. Parmaklarini emerek
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kendini sakinlegtirmeyi bagaracaktir. Bu sekilde de ayni dere-
cede iyi uyumayi bagarabiliyorsa, onu sarmalamadan yatirmayi
deneyin. Fakat daha sik uyanmaya baglarsa bir adim geri gidin
ve onu yeniden kundaklamaya baslayin.

Son olarak ssst sesini kesin. Iki haftalik bir dénemde mo-
noton sesin yiiksekligini, sonunda duyulmayacak kadar kisilip
kapatabileceginiz hale gelene kadar disiiriin.

Genel olarak minik hastalarim 3—4 aylikken salincaklarina,
3—6 aylikken kundaklarina(¢ok azi dokuzuncu aya kadar de-
vam eder) ve 3-12 aylikken monoton sese ihtiya¢ duymamaya
baslar. (ssst sesi birakilacak son temel prensiptir ¢tinkii bu, ¢ok
basit, etkili ve kontrol etmesi kolay bir prensiptir.)

Bebeginiz temel prensiplerden higbirine ihtiya¢ duymadan
biitiin gece uyumay: basarabildiginde ona bir diploma verin.
Aruk dordiincii ti¢ aylik ddnemden mezun olmustur ve hayat
macerasina atilmaya hazirdir!

Bebeginizi Dizene Sokmak Konusundaki Gercek

Yeni ebeveynlerin genellikle bebeklerini diizene sokmanin
onemi konusunda kafalari karigtktur. Programlar kullanilma-
li midir, yoksa onlardan kaginilmali midir? Cocuklarla ilgili
birgok konuda oldugu gibi, bu sorunun da birden fazla dogru
yanitt vardur.

Emeklemeye yeni baglamis bebekler ve kiigitk cocuklar ru-
tinlere bayilir. Neler olacagini bildiklerinde kendilerini giiven-
de ve rahat hissederler. Bir ya da iki yil icinde muhtemelen sizin
de her gece tekrarlanan bir uyku vakdi ritiieliniz olacak: Batta-
niye, sicak siit ve ¢ocugunuzun huzur icinde uykuya dalmas:
icin “Aydede’ye iyi geceler dileme” seanslari yapacaksiniz.
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Benzer bicimde esnek beslenme programlar: kiiciik bebek-
ler ve ebeveynleri i¢in harika birer yardimei olabilirler. Bu 6zel-
likle ikiziniz ya da daha biiyiik ¢ocuklariniz varsa, ev diginda
calistyorsaniz ya da yalniz bir ebeveynseniz daha da faydalidur.

Fakat bebeginizle bir program uygulamaya baslamadan 6nce,
program kavraminin ebeveynlikte oldukea yeni bir kavram ol-
dugunu bilmenizde fayda vardir. Gegmisteki anneler bebekle-
rini giines saatine gore beslemezdi. Giintimiiz annelerinin ¢ogu
da bebeklerini 6nceden belirlenmis bir programa déhil etmeye
calismak konusunda kendilerini pek rahat hissetmezler.

Bir aylik bebeginiz icin bir program yapmaya calismanin
yanlis oldugunu séylemiyorum. Sadece sunu anlamaniz gere-
kir, bir aylik bebekler sadece yiiz yildir saate gore bir programa
uygun hareket etmeleri i¢in egitilmeye caligtimaktadir ve bir-
cogu basitge, bunu yapabilecek kadar olgun olmaz.

Bebeginizin bir programa uyum gdsterme becerisi, gecik-
meli tatmini kaldirma yetenegiyle dogru orantulidir. Diger bir
deyisle, bebeginiz yiyecek ya da uyku ihtiyacini ne kadar siirey-
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“Tathm, giines saatine bakar
misin? Saninim bebegimizin
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Yeni dogmus bebeklerin bazilarinin ilgisi kolayca dagilir,
fakat bazilarinin beyinlerinin yiyecek ya da uyku ihtiyacini
gormezden gelebilmesi aylar alir. Bu bebeklerin ebeveynleri,
bebekleri bir program gore hareket etmeye hazir hile gelene
kadar bu arzularini sabirla ertelemek zorundadir.

Bunu aklinizdan ¢ikarmadan, bebeginiz bir ya da iki aylik
olduktan sonra onu bir diizene sokmay: denemek isterseniz,
bunu yapmanin en iyi yolu, beslenme saatleri arasindaki bos-
lugu ti¢ saate gtkarmanizdir. Elbette bebeginiz iki saat sonra
acikirsa (ve siz onu sakinlegtirmenin bagka bir yolunu bula-
mazsaniz) programi bir kenara birakip onu besleyin. Ayrica,
dort saatten uzun siire uyur ve yemek yemek icin aglayarak
uyanmazsa da bebeginizi uyandirip beslemeniz gerekir. Giin
icinde uzun siireler boyunca beslenmeyen bebekler genellikle
geceleri daha sik uyanip beslenmek isterler.

Programlamanin bir sonraki adimi, bebeginizi agzinda go-
giis ucunuz olmadan uykuya dalmasi konusunda egitmeniz-
dir. Onu besledikten sonra uyutmadan 6nce onunla bir siire
oyun oynayin. Bu ona kendi kendine uykuya dalmay: 6gret-
meye baslayacakur. Bebeginiz, karnini ilik siitle doldurduktan
hemen sonra uykuya daliyorsa, bu sorun degildir, sadece onu
gozlerini agana kadar hafif¢e diirtiin. Sonra onu yatirin ve ye-
niden uykuya dalmasina izin verin. Bir ya da iki ay boyunca
sabirla bunu yapmaya devam ederseniz bu, bebeginizin kendi
kendine uykuya dalmay1 6grenmesine yardimei olacaktir.
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Her giin ayni sablonu takip ederseniz bir program yapmak ko-
laylagir. Bebeginiz bir aylik olduktan sonra bu sakinlestirici gece ru-
tinini uygulamaya baglayin:

Kistk 1giklar
Sicak banyo
Isiulmis masajla sevgi dolu bir masaj
Biraz ilik siit
Siki bir kundak
Yavasca soyleyeceginiz bir ninni ve...

Arka planda hafifce calan monoton giiriiltii

Kisa siire sonra bebeginizin uyku vaktiyle iliskilendirecegi bu de-
neyim neredeyse hipnoz gibi iyi sonug¢ vermeye baslayacakur. Siz
bu rutine baglar baglamaz bebeginiz kendi kendine soyle der:"Hey,
kendimi simdiden uykulu hissediyorum!”

Bebeklerin cogu bir ya da iki ay sonra otomatik olarak bir sablonu
takip etmeye baslarlar, fakat daha tahmin edilebilir bir rutinin olus-
masint bekleyemiyorsaniz programlamaya bir sans verebilirsiniz.

Fakat diger yandan, bebeginiz sizin belirlediginiz bir prog-
rama uymay! reddediyormus gibi gériiniiyorsa, minik bebegi-
nizin ihtiyaglarina dakika ve sevgi dolu bir tavirla tepki verme-
nizi tavsiye ediyorum. Bir hafta sonra programi uygulamay1
bir kez daha deneyebilirsiniz. Sonug olarak bir ebeveyn olarak
sizin goreviniz kendinizi yeni dogmus bebeginizin ihtiyaglari-
na gore organize etmenizdir; tam tersi degil.

Uyku Konusunda Birkac Ekstra ipucu

Burada bebeginizin daha uzun siire uyumasina yardimei
olabilecek birkag fazladan ipucu bulabilirsiniz:
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Bebeginizi Giin icinde Daha Fazla Besleyin

Bu adimlar bebeginiz dordiincii ti¢ aylik donemin sonlarina
yaklagirken giindiiz yeme, gece uyuma sablonunu destekleyebilir:

* Bebeginiz iki saatten fazla uyursa onu beslemek i¢in uyandirin.

* Dikkatinin dagilmamasi ve emmeyi reddetmemesi igin
bebeginizi sessiz bir odada besleyin.

* Bebeginize “yogun besleme” uygulayin. (Onu kalori
bombardimanina tutmak i¢in aksamiistii ve aksamin er-
ken saatlerinde iki saatte bir fazlaca besleyin.)

* Bebeginizi gece yarist uyandirip besleyerek “depoyu dol-
durun.”

Bebeginizi uyku vaktinde piringli kahvalu gevregiyle besle-
meniz onun daha iyi uyumasina yardim etmez. Anne siitiiyle
beslenen bebeklerin aksamlari yiyecegi biraz mamanin daha
uzun uyumasina yardimer olabilecegi dogruysa da, bir¢ok bi-
limsel arastirma piringli kahvalt gevreginin bebeklerin daha
uzun uyumasint saglamadigini defalarca kanitlamistir. Zaten
bunu nasil yapabilir ki? Buna besin degeri agisindan bakarsak,
icindeki onca yag ve proteinle 170 mililitreye kadar siitiin be-
begin ag¢ kalmasina sebep olacag: fakat birkag pirin¢ kitirinin
gece boyunca onu tok tutacagini diistinmek mantkl degildir.

Bebeginizin yeterince beslenemedigine dair herhangi bir
stipheniz varsa, doktorunuzdan onu tartmasini isteyin ve kilo
aldigindan emin olun.

Gin icinde Bebeginizi Kucaginiza Alin ve Sallayin
Ebeveynlere siklikla, onlari yorup geceleri daha uzun siire
uyumalarini saglayacagini umarak bebeklerini giin boyu uya-
nik tutmaya caligmalari tavsiye edilir.
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Bu kulaga manukli gelse de yorgun bir bebegi uyanik tutmak
genellikle onu acinacak sekilde yorgun héle getirir ve bu, gece
uykusunun daha da kétii olmasina sebep olur. Aslinda yeni dog-
mus bebeginizin giin i¢inde uyumasina izin vermekle birlikee,
onun bu uykulari esnasinda onun (bir salincakra, ziplayan san-
dalyede ya da sizin tizerinizdeki ana kucaginda) hareketli olma-
stnt saglamaniz gerekir. Deneyimlerime gore giin boyu taginan
(besleyici dokunma ve hareketlerle “karni doyan”) bebekler, ak-
samlart (bu duygulara “a¢” olmadiklari i¢in) daha sakin olurlar.

Isiklari Kisin

Aksam oldugunda evinizdeki 1siklar1 kismaniz bebeginize
uyku vaktinin geldigi isaretini de verir. Kisik isiklar bir bebe-
gin sinir sistemini sakinlestirerek rahatlamasina yardimei olur.
Birgok hastanenin yeni dogan béliimlerinde aksamlari 1sikla-
r1 kismay1 ve erken dogmus bebeklerin kiivezlerinin Gistiiniin,
isiktan etkilenmemeleri ve ebeveynlerinin gece/giindiiz sablo-
nuna daha kolay ayak uydurmalari i¢in 6rtiilmesinden olusan
bir aksam rutini vardir.

Dirt kiz annesi Mabel, koligin sebebinin elekt-
rik oldugun dair teorisini anlattiginda oldukga
dikkatimi cekmisti! Teorisini soyle agiklyyordu:
Aksamlar: evi iyice aydinlattigrmizda ¢ocukla-
rimn daha fazla wyarilmas oldugunu ve uykuya
dalmalkta zorluk gektigini fark ettim. Bence elekt-
rik sayesinde yapay olarak uzatilan giindiiz onla-
rin kendi kendilerini hild oyun zamani olduguna
inandirmalarina sebep oluyordu. Cocuklarimaz,
aksamlar: isiklar: kistigimizda ya da mum yakt:-
grmazda her zaman daba iyi uynyordu.”
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Birlikte Uyumak: Uyumanin Dogal Yolu (Fakat Bu
Herkese Gére Degildir)

Onlar, babalarwyla birlikte uyumalidur.
Deuteronomy 31:16

Insanligin en eski zamanlarindan beri, ortak korunma, si-
caklik ve gece emzirmelerini kolay hale getirmek i¢in ebeveyn-
ler ve bebekler birlikte uyumuglardir. Japon ebeveynler gele-
neksel olarak bebeklerini aralarina yatirarak uyurlar ve bebek,
kocaman iki dag sirast arasinda kalan bir vadi gibi giivende
olur. Onlar bir anneyle bebeginin biitiin gece boyunca birlik-
te olmasi gerekip gerekmedigini sorgulamaz; onlar kendilerini
tek bir insanin iki parcasi gibi goriirler ve bebeklerinden miim-
kiin oldugunca az ayrilirlar.

“Selam! Daha
yeni dogdum.
Senin yataginda

uyuyabilir miyim?”

Maya aileleri ¢ok sosyaldir ve onlar icin ayni yatag: paylas-
tiklart zaman birlikte olmak icin harika bir firsattir. Bu ebe-
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veynler bebeklerinin yalniz uyumasina izin vermenin onlara
adil olmayan bir zorluk ¢ikardigina inanirlar.

1800’lerin sonlarina kadar Amerikadaki bebekler de ebe-
veynlerinin yataklarinda uyuyordu. Fakat ytizyi1l dondiigiinde,
ABD’deki ebeveynlerin birlikte uyumak konusunda gozleri
korkutuldu. Bunun hastalik bulasmasina, cocuklari simartma-
sina ya da onlarin bogulmasina sebep olabilecegi konusunda
uyarildilar. Bu nedenle bebeklerimizi kendi yataklarinda ve
zaman i¢inde kendi odalarinda yatirmaya bagladik. Bugiin biz
Amerikalilar, bebeklerimizin uykuda gecirdigi zamani kendile-
rine ait olmasi gereken, kendine giiveni 6grendikleri bir zaman
dilimi olarak goriiyoruz. Artik bir¢ok ebeveyn bebekleriyle
ayni yatagl paylasmay: bir fedakarlik ya da kot bir aligkanlik
gibi goriiyor. (Tuhafur ki bu ebeveynlerin bir¢ogu bu tip en-
diseler duymadan giindiiz uykularinda bebeklerinin yaninda
yatmakta sakinca gormiiyor.)

Birlikte uyumaya karsi olusmus olan bu direng yavas yavas
kiriliyor. Emzirmenin popiilerligi giin gectikge artarken, em-
ziren anneler bebeklerinin yaninda olmasinin iglerini ne kadar
kolaylastirdigini fark ediyor. Ayrica Amerika'nin Avrupa disin-
dan aldig1 goglerin fazlaligy, kiiltiirel geleneklerin bir karigimi-
nin ortaya ¢tkmasina sebep oluyor ve bunlarin birgogu birlikte
uyumay! destekliyor.

Fakat bir¢ok diger tarih oncesi aligkanlik gibi, birlikte uyu-
mak modern ebeveynlerin ihtiyaglari ve hayat bigimlerine
uyum saglayamayabilir. Bana gelen annelerden biri soyle de-
misti: “Dort haftalik bebegim yatagimdayken uyuyamiyorum.
Stirekli onun i¢in endiseleniyorum.”

Bazi ebeveynlerse bundan rahatsiz olur, ¢linkii ebeveynle-

riyle birlikte uyuyan bebekler daha sik uyanir. Pratisyen hem-
sirem Dana Entin, ebeveynleriyle birlikte uyuyan bebeklerin
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daha sik emmek istemesinin sebebini “bastan ¢ikma” teorisiyle
agtkliyor: “Benim de yatagimin yaninda bir parca ¢ikolatalt
kek olsaydi, ben de arada bir uyanip ondan bir parca yemek
isterdim!”

Bebeginizle birlikte uyumamaya karar verirseniz, kendinizi
suclu hissetmeyin! Shakespeare’in yazdig gibi, “Onemli olan,
kendine diiriist olmakeir.” Iyi bir ebeveyn olmak igin bebegi-
nizle birlikte uyumak zorunda degilsiniz. Bebeginizi kundak-
layip kendi yataginda ya da besiginde rahat¢a yaurmak gibi
harika bir alternatife sahipsiniz.

Diger yandan, bebeginizi yataginiza almak size dogru ge-
liyorsa, i¢giidiilerinize giivenin. Bebeginizle birlikte uyumak
karninizdaki deneyimin dogal bir uzanusidir. Bebeginiz ya-
ninda yatan viicudunuzun keyfini ¢ikarir ve bu onun nefe-
sinin diizenlenmesine, etrafindaki 1sinin sabit kalmasina ve
uykusunun diizenli olmasina yardim eder. Ayrica hamileli-
gin onca zorlugundan sonra bebeginizin onu size baglayan
tek sey olan bir bebek radyosuyla koridorun obiir ucunda
olmasi sizin i¢in de tuhaf bir degisiklik olabilir. Uzun saat-
ler boyunca ¢alisan bir anne benimle duygularin: su sekil-
de paylagsmisti: “Bebegimle birlikte uyumak, giin boyunca
onunla birlikte geciremedigim saatlerin bir kismini telafi
etmemi sagliyor.”

Hem siz hem de bebeginiz birlikte uyumaktan memnun
oldugu stirece bu tatli ve havalara u¢uran deneyimin tadini ¢i-
karin. Bebeginizi yataginizdan uzaklasurmak isterseniz, bunu
yapmak i¢in en iyi zaman, o bu gece rutinine alismadan once,
heniiz dort—bes aylikken onu kendi yatagina gétiirmektir. Bir-
likte uyumay1 sonlandirmak icin daha uzun siire de bekleye-
bilirsiniz fakat genel olarak, ne kadar gecikirseniz bebeginizi
bundan vazgecirmeniz o kadar zor olacakuir.
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Birlikte uyumanin ekstra faydalarindan biri de ABOS’yi
engellemek olabilir. Notre Dame Universitesi' nde arastirmact
olarak gorev yapan James McKenna ve birgok baska aragtir-
maci ebeveynleriyle uyuyan bebeklerin daha hafif olan uyku
seviyelerinin ABOS’yi engelleyebilecegini diisiiniiyor.

Birlikte Uyumak Bebegin Saghgi Acisindan Tehlikeli midir2

1999 yilinda ABD Son Kullanici Uriinleri Giivenlik Ko-
misyonu (SKUGK) ebeveynleri birlikte uyumanin tehlikeleri
hakkinda rahatsiz edici bir uyari yayinladi. Her yil yaklagik 64
cocugun (2 yasin altinda) bir yetigkinin yataginda uyumalar
sebebiyle oldigiini agikladilar. Peki, bundan ¢ikardiklari so-
nu¢ neydi? Ebeveynler asla bebeklerini kendi yataklarina yatir-
mamaliydilar.

Ne yazik ki bu tavsiyeleri, birinin yilda elli bin 6liimle so-
nuglanan trafik kazalarinin oniine ge¢mek icin araba kullan-
mamamizi tavsiye etmesi kadar hedeften uzaktaydi. Elbette
trafikte kaybedilen hayatlarin 6niine ge¢mek icin bulabilece-
gimiz ¢ok daha islevsel bir ¢6ziim, hepimizin daha giivenli
ara¢ siirmeye dikkat etmemizdir. Benzer sekilde yetiskinle-
rin yataginda gerceklesen bebek oliimlerinin ¢ok biiyiik bir
kismi birka¢c mantikli 6nlem alinarak onlenebilir. Omegin,
SKUGK’nin belirttigi oliimlerin %81, bebeklerin sikigmalari-
n1 engellemek i¢in yataktaki bosluklar doldurularak ya da asla
bir su yatag: kullanmayarak engellenebilir. Geri kalan 6lim-
lerin %20’lik kism1 da, birlikte uyuma ek pargasi kullanila-
rak engellenebilirdi (Bu, kenarlart yiikseltilmis ve ebeveynin
yataginin igine tam olarak uyum gosteren kiigitk bir bebek

yatagidir).
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Bebeginizin Sizin Yataginizda Givenle Uyumasini

Saglamanin On Yolu

Bebekleriyle birlikte uyuyan her ebeveyn asagidaki kurallar
uygulayarak onlari korumalidir:

1.

9.

Bebeginizin nefes almasina yol agabilecek yastik, oyun-
cak ya da gevsek yatak ortiilerinden uzak durun.

Bebeginizi asla bir su yataginda uyutmayin.

Bebeginizin basinin sikisabilecegi, yatakla duvar ya da
yatakla yatak baglig1 arasindaki bosluklar: doldurun.

Bebeginizin diismesini ya da yuvarlanmasini engelle-
mek i¢in birlikte uyuma eklentisi kullanin.

Bebeginizle birlikte kanepenin {izerinde uyumayin.
Bebeginizin gece icinde tehlikeli bir pozisyona gegme-
mesi i¢in onu biitiin gece boyunca kundakta tutun.
Bebeginizi her zaman sirt tistii uyutun.

Sigarayr birakin! Anneleri sigara icen bebeklerin
ABOSden 6lme ihtimalleri daha fazladur.

Daime ayik hilde yataga yaun.

10. Cok sismansaniz bebeginizle birlikte uyumayin.

1.

Bes Temel Prensibin Sebepleri:
Ebeveynlerin Uyku Konusunda Sordugu Sorular

Uykuya dalms bebegimi yatagina her yatirdigim-
da birkag dakika i¢inde uyanp aglamaya baslhyor.
Neden:

Bebeginizi yaturdiginizda uykuya dalmis olsa da et-
rafindaki diinya hakkinda hala biraz farkindaliga sa-
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hiptir. Ve onun igin, kollarinizda olmakla duragan ve
sessiz bir yatak arasinda biiyiik bir fark vardur.
Bebeginizin kendi yatagina gegisini kolaylastirmak
icin Bes Temel Prensip’i kullanmay1 deneyin. Kundak-
lama, monoton ses ve sallama, bebeginiz i¢in kucagi-
nizdan yatagina gecisteki bityiik degisimi azaltarak ge-
cede bir ya da iki kez daha az uyanmasini saglayabilir.

. Bebegim yemek yedikten sonra uykuya dalarsa yine
de onun gazini grkartmals ve onu uwyandirma riski-
ni goze almaly mayim?

Evet. Uykusunda kusmasini engellemek icin gazini
¢tkarmali ve pisik olmasini engellemek i¢in de bezini
degistirmelisiniz. Yemek yedikten sonra bebeklerin
cogu kendilerini biraz “sarhos gibi” hisseder ve ozel-
likle Bes Temel Prensip’i kullaniyorsaniz ¢cabucak uy-
kuya dalar.

Bu arada, cildini uyurken sizabilecek ¢is ya da ka-
kanin tahris etmesini engellemek i¢in bebeginizin po-
posuna merhem stirmeniz de iyi bir fikirdir.

. Sicak havalarda bebegimi fazla kundaklamaktan
endise ediyorum. Geceleri bebegime asirt sicak ge-
lip gelmedigini nasil anlayabilirim?

Bebeginizin agirt kundaklanip kundaklanmadigini
anlamak ¢ok kolaydir: Kulaklarina ve ayak parmaklari-
na dokunun. Bu uzuvlart kirmizi, terli ya da ¢ok sicak-
sa, bebeginize sicak gelmis demektir. Bu uzuvlart soguk
ve renksizse bebeginiz istimiistiir ve elinize ne sicak ne
de soguk gelmiyorsa (ama birazcik soguga yakinsa), be-
beginizin viicut 1sisi en iyi seviyede demektir.
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Yazin en sicak giinlerinde bile bebeginizi kundak-
lamaniz faydali olacaktir. Bebeginizin sadece altini
bagladiktan sonra pamuklu bir battaniyeyle onu siki-
ca kundaklayin.

Talia’nin biiyiikannesi ¢ok sicak yaz
giinleri igin bir ¢arsafi kare biciminde
kesip kenarlar: dikerek ¢ok ince kundaklar
yapryordu.

. Bir bebek biiyiime sigramalar: yiiziinden uyku so-

runlar: yasayabilir mi?

Evet. Bebekler hayatlarinin ilk aylarinda inanilmaz
bir hizla biyiirler ve yaklagik alt aylik olduklarin-
da dogum kilolarinin iki katina ¢ikmis olurlar. Bazi
bebekler bu biiytimeyi dengeli ve esit bir dagilimla
gerceklestirirken, bir¢ok bebek de bunu diizensiz bir
ritimle yapar (biiylime sigramalari ve duraklamalar).
Bir biiylime sigramasinin ortalarinda bebeginiz daha
stk uyanip yemek yemek icin aglamaya baslayabilir
(Ve bu onu gergekten beslemenizi gerektirir!).

. Bebegim, her iki gogsiimden siit emerse mi, yoksa

sonradan gelen siite ulasmast i¢in tek gogsiimden
siit emerse mi daha iyi uyur?

[lk yudumundan son yudumuna kadar degisme-
yen bebek mamalarinin aksine, anne siiti emzirme-
nin bagindan sonuna kadar biyiik ol¢iide degisir.
Gogstiniiz ilk bes dakika boyunca kan siit, protein ve
antikorlarla doludur ve bebeginizin susuzlugunu gi-
dermek i¢in daha suludur. G6gsiin bosalmasina yakin
(10-15 dakika sonra) yavas yavas azalmaya baslayan
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stitiin zenginligi de yari yariya azalir. Bu kremamsi,
tatlt stite “son siit” denir.

Bazi uzmanlar annelere emzirirken gogislerini
degistirmemelerini tavsiye ederler. Onlar iki gogiis-
ten de birka¢ dakika siit emen bebeklerin, doganin
bebeklerin doymasini saglayan ve (bizim agir bir ye-
mekten sonra kendimizi agirlasmis hissetmemiz gibi)
uykusunu getiren bir mucizesi olduguna inandiklar:
bu son siitten mahrum kalmasindan endise eder.

Bazi uzmanlarsa, anneleri emzirirken gogiis degis-
tiren bebeklerin daha fazla siit icebildiklerine inanir.
Annelere yaklasik yedi dakika bir gogiisleriyle emzir-
dikten sonra ilk gogiisteki hizli akan ve ¢abuk emilen
siit bittiginde, bosaltlmak icin bekleyen ikinci gogse
gecmelerini tavsiye ederler.

Ben hastalarima sunu tavsiye ediyorum: Bebeginiz
ve kendiniz i¢in en iyi olan seyi deneme yoluyla bu-
lun. Tek gogsiiniiz bebeginizi giin icinde iki saat tok
tutuyor ve geceleri dort saat boyunca deliksiz uyuma-
sina yetiyorsa gogiis degistirmenize gerek yoktur. Fa-
kat bebeginiz ¢ok sik acikiyor ya da ¢ok yavas kilo ali-
yorsa, bir gogsiiniizde yedi dakika kadar emzirdikten
sonra bebeginize diger gdgsiiniizii verip on—on bes
dakika ya da daha uzun siire bu goégsiiniizii emmesine
izin verin. (Bu sayede bebeginiz iki gogsiintizden de
gelen ilk siitii i¢mis ve ikinci gogsiiniizdeki son siitiin
keyfini ¢ikarmig olacaktir.)

6. Bebegim neden siirekli giin dogumunda wyanwyor?

Bebekler uyurken bile hisseder, duyar ve goriir! Bir-
cok bebek i¢in goz kapaklarindan ve kafatasindan iceri
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sizan giniin ilk igiklar bir saat alarmi gorevi goriir.
Neyse ki bu bebeklerin birgogunu sabah uykusu, gii-
nesin ilk isiklarini engellemek icin perdeler gekilerek,
kuglarin, képeklerin, trafigin ya da komsgularin ¢ikar-
digy ilk sabah eslerini gizlemek i¢in monoton ses ma-
kineleri kullanilarak ya da onu yataginiza alip sizinle
keyifli vakit gecirmesi saglanarak biraz uzatilabilir.

Bebeklerini tekrar uyumaya ikna edemeyen ebe-
veynler genellikle sicak yataklarindan ¢ikip “minik
horozlarinin” sabahin erken saatlerinde baslayan ru-
tinini uygulamak zorunda kalirlar. (Ister inanin ister
inanmayin, bu gezintiler daha sonra bebeginizin kii-
cikligiine dair en tath anilariniz arasinda yerlerini

alacaktir.)

. Bebegimin bebek arabasinda uyumaya alismasina

izin vermem yanlis midur?

Bebeginizi bebek arabasinda bir gezintiye ¢ikar-
diginizda onun uykuya dalmasini engellemeniz ne-
redeyse imkinsizdir. Bunun sebebi, bebeginizi bir
bebek arabasina ya da ana kucagina koyup bir gezin-
tiye ¢tkmanizin, ona en sevdigi ti¢ duyguyu bir arada
yasatmasidir: Ziplamali hareket; kucaklanma ve ne-
fesinizin ritmik, rahatlatici sesi. Bu araglar bebegimi-
ze dordiincii {i¢ aylik dénemi hatrlatmamiz icin ¢ok
etkilidir.

Bu nedenle, yanlislikla ona kétii aligkanliklar edin-
direceginizden endiselenmeyin. Dérdiincti ti¢ aylik
dénem sona erip bebeginiz dort aylik olduktan sonra,
kendi kendini eglendirmeyi 6grenmeye baslayacaktir
ve onu daha az temasa alistirmaniz kolaylasacakuir; ta-
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bii gercekten istediginiz bu olursa. (Agtkgasi, o zama-
na kadar ebeveynlerin bir cogu bebeklerini “giymeyi”
o kadar ¢ok sevmeye baslarlar ki, onlari stirekli tizerle-
rinde tasimak istemeye baglarlar.)

8. Bebegimin gogsiimiin iistiinde wuyumasina izin ver-
memde sakinca var madur?

Genel olarak bu pozisyonu pek tavsiye etmem. Bir
keresinde, dort haftalik bebekleri uyuyakaldigi ba-
basinin gogsiinden disiip yatagin yanindaki duvara
kafasini vurdugu igin gece yarist beni arayan bir ciftle
kargilasmistim. (Bitkin cift, derin bir uykuya dalmis-
t1.) Neyse ki bebek yaralanmamist, fakat bu tip bir
diisiis ciddi yaralanmalara sebep olabilir.

Ebeveyn Géziinden: Yatak Odasi Anilari

Bebegimizin dogal bir uyku uyumas: icin
gergekten  biiyiik  zorluklar atlattik. Onu
battaniyelere sardik, minik arabalarla salladik,
saat basi onu kucagimiza alyp odanin igcinde
turlar attik, vs. vs. Ama ardindan bebegimizin
kollarina diistiigii uyku mubtesemdi. Bebegimiz
her zaman wyanik goriiniirdii ve sanki hig
wyumamas gibi goriiniirdii.

G. L. Prentiss, The Life and Letters of Elizabeth Prentiss, 1822

Zavalli Elizabeth Prentiss, bebekleriyle gece deneyimlerinin
kisactk uykulardan uzun ve derin uykulara nasil déntstigini
anlatan ebeveynlerin hikayelerinden birkag sey 6grenebilirdi:
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Debra ve Andrew ikiz kizlar: Audrey ve
Sophia’yr  hayatlarimin ilk giiniinden beri
kundakliyordu. Kundaklamak, bebekleriningece
uykusunu uzatyyordu. Dort aylik olduklarinda
bile ikizler kundaklanmay: tercib ediyordu.
Bu her gece deliksiz sekiz saat uyumalarina
yardimcer oluyordu.

Debra, Andrew, Audrey ve Sophia

Dért haftalik oldugunda kizimiz Eve daha
uyanik ve etrafindaki diinya yiiziinden daha
stresli olmaya bagladi. Yemek yemedigi ya da
uyumadigs zamanlarda huysuzluk yapryordu
ve bazen, susturulamaz bigcimde aglyordu.
Bir gece o kadar ¢ok aglad: ki burnu tikand:
ve horlamaya bagslads. Tavsiye almak igin
Doktor Karpin ofisini aradim. Hemgiresi
Louise’le konusurken Eve'i kucagima aldim ve
onu kurutma makinesinin iistiine dayadim.
Kurutma makinesinin sesi, titresimi ve sicaklig:
onu biraz sakinlestirdi ve birkac dakika
telefonda konusmama firsat verdi.

Bundan sonraki birkag¢ hafta boyunca
Hemsire Louise’in bize o gece anlattigi Bes Temel
Prensip’i kullanmak konusunda uzmanlastim ve
Eve bizi her gece 6-8 saatlik kesintisiz bir gece
wykusuyla odiillendirmeye bagslads. Alts aylik
oldugunda Eve'i hili kundaklyorduk fakat
artik parmaklarin: emebilmesi igin bir kolunu
kundagin disinda birakmaya baslamastik.

Shari, Michael, Hillary, Noah ve Eve
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Didi ve Richard, Cameron’in her gece saat
basi uyanmasindan bitap diismiistii. Alt
haftalik bebeklerini, gece daha iyi wymas:
umuduyla  giindiizleri  wyanik  tutmaya
caliszyorlards, fakatbu, onunasiriyorulmasina
sebep olarak daha da fazla aglamasina sebep
oluyordu.

Geceleri bebeklerini bir banyo, elektrik
siipiirgesi ya da bir araba gezintisiyle
sakinlestirmeye ¢alistyorlardr ve bunlar bir
siireligine ise yarvyordu, fakat Cameron “eglence”
biter bitmez yeniden aglamaya baslhyordu.

Daha sonra ogullarinin, stkica
kundaklandiktan sonra bebek salincagina
oturup yaninda yiiksek sesle monoton ses ¢tkaran
bir makine agikken wyanmaktan hoslandigini
kegfettiler. Fakat onu orada birakmak
konusunda endiselendikleri icin uynduktan
sonra Cameron’s yeniden yatagina tasiyorlardh.
Cameron bu sekilde daha iyi uywyordu fakat
yine de ti¢—dort saatte bir uyanzyordu.

Sonunda Didi ve Richard, Cameron’in daha
uzun wyumasini saglamanin surrina kegfettiler.
Cameron bir gece bebek salincagindayken
bitkin ebeveynleri uyuyakaldr ve onu salincakta
monoton ses biitiin gece acik kalacak sekilde
buraktilar. Bu biiyiik bir fark yaratti. Geceleri
aldig: destekle Cameron alti saat deliksiz
uyumaya, sonra yemek yiyip ii¢ saatlik bir
uykuya daha gomiilmeye bagladi!

339
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Wyatt iki aylik oldugunda hemsire olan
annesi Lisa ve doktor olan babasi Aaron,
geceleri kundaklanip monoton ses makinesi acik
birakildiginda kesintisiz bes saat uwyudugunu,

Jfakat kollar: agikta oldugunda ve sessiz bir odada
yattiginda sadece ii¢ saat wyudugunu fark etti.

Lisa bunu séyle anlatryordu: “Oglumuzun
kundaklanmaya ne kadar iyi tepki verdigini
gormekten memnundum, fakat hdli buna
‘bagimly’ hile gelmesinden ve biiyiidiigiinde
kundaklanmadanuyumaktagiicliikcekmesinden
endiseleniyordum. Bu yiizden ii¢c aylik olur
olmaz onu kundaklamay: biraktim.”

“Whyatt bir ay sonrva, dordiincii ayin: doldurana
kadar ber sey yolundaymas gibi goriiniiyordu. Bir
anda geceleri iki saatte bir uyanmaya ve ¢igliklar
atmaya bagladi! Bir arkadasim dis ¢ikaryor
olabileceginisoyleds, fakat Tylenolise yaramzyordu.
Kocam bir biiyiime atag: gegirdiginden siiphelendi
Jakat piringli kabvaltr gevregi de ise yaramads.
Whatt'in dordiincii ay kontroliinde Doktor Karp'a
yorgunlugumdan ve caresizligimden babsettim.
Bana, ilacivepiringli kahvaltigevregindenvazgegip
kundalk ve monoton sesi bir kez daba denememi
tavsiye etti. Agikcasi, Wyatt'n kundaklanmak icin
Jazlaswyla biiyiidiigiinii diisiiniiyordum ama ¢ok

caresizdim.”

“Tki gece sonunda, Wyatt her gece bes kez
uyanmak yerine bir kez uyanwyor, siitiinii iciyor
ve hemen ardindan saat altiya kadar siirecek
uykusuna dalryordu!
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Monoton ses makinemizin selale sesine de
bayilyyordu. Makineyi ilk bir saat boyunca sesini
iyice agarak ¢alistirdiktan sonra gece boyunca
orta seviyede agik birakmaya basladim. (Bu,

benim de wyumama yardimcer oluyordu!)”

“Her sey o kadar iyi gidiyordu ki bu rutine
Wyatt altr aylik olup bir gece onu kozasina
sarmadigimda da derin ve giizel bir uykuya
dalana kadar devam ettim.”

Lise, Aaron, Wyatt ve Rachel

Gormesem hayatta inanmazdim ama her
seyin anahtar: kundaklamakt! ke oglumuz
Eli kundaklanmaya hi¢ direnmezdi fakat Benji
buna biitiin giiciiyle karst koywyordu. Fakat
ancak onu sikica kundakladiktan sonra onu
sallayarak, emzik vererek ve ssst sesi ¢ikararak
sakinlestirebiliyorduk.

Bes  Temel Prensip iizerinde  birkag
giin  ¢alistiktan sonra sorun  yasamadan
Benji'nin birka¢ saatlik bir uyuya dalmasin
saglayabiliyordum. Su anda oglum alt: haftalik
ve aglama krizleri acisindan en korkung
donemini geciriyor olmast gerekirken bunu
oldukca kolay atlatryor. Giindiizleri saatler
siiren uykular: olabiliyor ve geceleri de (arada
sadece kisa bir emzirmeyle) yedi-dokuz saat
arasi uyuyor.

Giindiiz uykularinda salincakta kalmasina
izin veriyorum ve monoton ses makinesini agik
birakap sesini epeyce yiikseltiyorum.
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Giindiizleri stk sik  wywmasina  izin
veriyorum ¢iinkii Ben’i giindiileri uzun siire
uyanik tutarsam asir: wyarddigini ve kendini
sakinlestirmek konusunda giicliik cektigini
fark ettim. Bu yiizden oglum hir¢inlasmaya
basladiginda bunu, onu tekrar salincaga koyup
rahim taklidine baslamak icin bir isaret olarak
algilryyorum.

Bu yontemi ‘zor” bir bebege sahip olan
herkese tavsiye ediyorum. Onu hala biitiin giin
kucagimizda tasryp biitiin gece sallryor olsaydik
rub saghgimin ne halde olacagini tabmin bile
edemiyorum. Bu yontem hem benim, hem
Benji’nin hem de ailemin geri kalan: olan Steve

ve Eli’nin hayatinda biiyiik bir fark yaratti!
Wendy, Steve, Eli ve Benji



Tiinelin Ucundaki Gokkusagi: Bebeginiz
Sonucta Dogmaya Hazir

Yavas yavas bizi yeniden sevmeye baslamastu.
Francie’nin doért aylik oglu Jackson hakkindaki fikri

Esme dogdugunda, annesinin gozlerine ba-
kabilmek i¢in sahip oldugu tiim konsantrasyo-
na ihtiya¢ duyan tombik ve harika kokulu bir
bebekti. Fakat dort aylik oldugunda, odadaki
herkese, “Ne harikayim, degil mi?” demek ister-
mis gibi uzun ve giiclii ¢ighklar atmaya bagla-
magtt.

Yasasin! Aylar siiren bulanik bakiglar ve uzun uykular-
dan sonra dort aylik bebeginiz giilmeye ve size yonelik sesler
¢tkarmaya baglad: ve sanki sunu séylemeye calisiyor: “Kos-
timlii provalar sona erdi. Artik biiyiik agiligimi yapmaya ha-
zirim.

Siz gobek kordonunu keseli ti¢ ay oldu fakat bebeginiz an-
cak gercekten dogmaya hazir hile geldi. Karninizdan diinya-
ya yaptgl zorlu gecise ayak uydurdu ve artik olgunlagmamis
bedeninin i¢inde hapis degil. Aruk eylemleri tizerinde sahip
oldugu ve hizla gelisen kontrol yetenegiyle, mutsuzlugunu ag-
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lamaya bagvurmaya ihtiya¢ duymadan gegirebilecegi bircok
yeni yol 6greniyor.

Liitfen bebeginizin bu kisacik hayatinda basarmis oldugu
seyleri kiigiimsemeyin. Bunlar ger¢ekten inanilmazdir. Bebegi-
niz temelde, milyonlarca yil stirmiis bir evrim siirecini doksan
giin gibi kisa bir stirede asmisur. Baglangicta bir fare kadar ¢a-
resiz olsa da artik bizim tiiriimiiz icin en 6nemli becerilerden
birini gelistirmeye baslamistir; fiziksel ve zihinsel olarak temas
saglama becerisi. Gevsek ve acik elleri artik hedefini (muhte-
melen sizin burnunuzu) yakalamak i¢in uzanir ve Esme gibi, o
muhtesem digsiz giiliimsemesini onunla tanigan herkesi kendi-
sine astk etmek i¢in nasil kullanacagini 6grenmeye baslar!

Okulun ilk giintindeki bir ¢ocuk gibi kirmizi yanakli, dort
aylik bebeginizin ¢ikardigi mutlu sesler enerjiyle etrafa yayilir.
Aruk 6grenmeye ve arkadas edinmeye hazir olduguna siiphe
yoktur. Ve bebeginizin artan merakinin dogrudan bir sonu-
cu olarak, onun aniden yiizitkoyun yatmaktan hoglanmamaya
basladigint fark etmeniz muhtemeldir. Yeni dogan bebekler
sakinlestirici oldugu ve dis diinyanin karmasasiyla iletisimle-
rini kesmelerine yardim ettigi i¢in yiiziikoyun yatmay sever-
ken dort aylik bebeginiz etrafindaki diinyay: gorebilmek icin
sirt Ustll yatmayt isteyecektir. Artik etrafindaki karmasa ilgisini
cekmektedir... Ve oyun oynamaya hazirdir.

Hayatunin bir sonraki béliimiine ge¢cmeye hazir olan tek
kisi bebeginiz degildir. Eminim bu noktada siz de biraz daha
fazla oyun oynamaya ve dinlenmeye hazir hile gelmis olacak-
stniz. Bebeginiz dogduktan sonraki i¢ ay boyunca, biiyiik bir
fedakarlikla aciya, agir1 yorgunluga ve endiseye katlandiniz. Ar-
ttk mahalledeki deneyimli ebeveynler arasindasiniz ve “bebek
bilimi” konusunda uzmanlik derecenizi almaya hak kazandi-
niz. Umarim bu kitap, diinyay: bebeginizin goziiinden gérme-
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nize ve ¢ok eskiden kalma bebek sakinlestirme ve rahatlatma
teknikleri konusunda uzmanlagmaniza yardimct olmugtur.

Sonunda, dérdiincii ii¢ aylik donem denen ¢etin tiinelin so-
nundaki 15181 gdrdiiniiz ve neyse ki, bu tiinelin diger ucundan
gelmekte olan bir trenden ¢ok daha giizel bir sey; bu tam bir
gokkusagl! Gosterdiginiz biitiin sevgi ve harcadiginiz biiyiik
emek meyvelerini verdi ve gergek eglence daha yeni basliyor.
Tebrik ederim! Bebeginiz aruk, maballenin en mutlu bebekle-
rinden biri olma yolunda!












EK A:

Kirmizi Bayraklar ve Kirmizi Alarmlar:
Ne Zaman Doktoru Aramaniz Gerekir?

Neyse ki kolik bebeklerin ¢ogu fiziksel bir hastaliga sahip
degildir. Onlar daha ¢ok, annelerinin rahminin disindaki diin-
yaya alismaya calisirken “sila hasreti” ¢eken bebeklerdir. Fakat
bebeginizin aglamasinin gergek bir hastaligin isareti olup olma-
digini nasil anlayabilirsiniz?

Burada, doktorlarin bir bebegin aglamasinin hastaligin be-
lirtisi olup olmadigini anlamak icin en basta kontrol ettigi on
kirmizi bayraklt durumu ve bu kirmizi bayrakli durumlarin
belirtisi olabilecek, kirmizi alarm vermeniz gereken ubbi du-
rumlarin 6zetlerini bulabilirsiniz:

1. Bebeginiz diger tiim agilardan normal biiytimesine de-
vam ediyor ve normal tepkiler veriyor mu?

2. Bebeginiz giin iginde uzun siireler boyunca asirt sakin
kaliyor mu?

Eger bu iki sorunun ikisine de “Hayir” cevabini verdiyseniz,

oktorunuz size, bebeginizin aglamadig1r zaman nasil tepkiler
dokt bebeg glamadig | tepkil

verdigini soracaktir. Aradig, su on kirmizi bayrakli durumdur:

1. Siirekli sizlanma. (Saatlerce stiren homurtular ve zayif
aglamalar)
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Cok tiz aglamalar. (Bebeginizin daha 6nce hi¢ aglama-
dig1 gibi aglamasi)

Kusma. (Yesil ya da sart kusmuk ya da bebeginizin, giinde
bes defadan fazla ve her seferinde 30 mlden fazla kusmas)

Kakada degisiklik. (Kabizlik ya da ishal, ozellikle kanli
ishal)

Yemek sirasinda huysuzluk. (Iki biikliim olma, kendini
geriye atma, yemek esnasinda ya da hemen sonrasinda
baslayan aglama)

Normal dist ates. (37.8in istiinde ya da 36.1’in altinda
olctilen ates)

Sinirlilik. (Arada neredeyse hig¢ sakin dénem gecirme-
den neredeyse siirekli aglama)

Letarji. (Bir bebegin normalden iki kat daha uzun uyu-
masi, kendinde degilmis gibi davranmasi ya da 8-10
saatlik bir zaman diliminde hig siit emememesi)

Kafadaki yumusak noktalarda sislik. (Bebeginiz oturur-
ken bile)

Cok az kilo kazanim:. (Glinde 14 gramdan daha az kilo

almast)

Doktorunuzun Géz Oniinde Bulunduracagi On Tibbi

Kirmizi Alarm

Bir doktor, kirmizi bayrakl: belirtiler gésteren ve durmadan
aglayan bir bebek gordigiinde, yapacag ilk is bunun asagida
goreceginiz on ciddi —fakat tedavi edilebilir— tbbi durumdan
biri olup olmadigini arastirmak olur. Liitfen unutmayin, bu

tibbi durumlarin bircogu gergekten ¢ok, cok, cok nadir goriliir.
(Yiyecek duyarliligs ya da reflii disarida birakildiginda ciddi ve
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stirekli aglama sorunu olan bebeklerin %1’inden daha azi asa-
g1da siralanan hastaliklardan muzdariptir.)

1. Enfeksiyon: Kulak Enfeksiyonundan Apandisite

Bebeginizin viicudunda enfeksiyon olup olmadigini
anlamanin en iyi yolu onun atesini 6l¢gmektir, fakat yeni
dogan bebeklerin ¢ogu ateslenmez. Bu nedenle aglayan
bebeginizin atesi yoksa bile, aglamasi birka¢ saatten
uzun siire durdurulamadan agliyorsa ya da hareketleri
cok halsizse aglamasinin enfeksiyon belirtisi olabilece-
ginden siiphelenmeniz gerekir. Hemen doktorunuzu
arayin. Muhtemelen kontrol edecegi seyler sunlardur:

Kulak Enfeksiyonu — Bu rahatsizliga sahip olan
bebekler sadece huysuzlanip mutsuz olabilir ve
iclerinden ¢ok az1 kulaklarini ¢ekistirir.

Idrar Yollar1 Enfeksiyonu — Bu rahatsizliga sa-
hip bebeklerin idrari agir kokabilir, fakat bu da

nadir goriilen bir durumdur.

Beyin Enfeksiyonu (menenjit) — Bu rahatsiz-
liga sahip bebeklerin kafasinda siskin yumugsak
noktalar bulunur. Sik¢a kusarlar, agir1 halsiz
olurlar ve bir ya da iki giin i¢inde hizla kotiiye
giden durdurulamaz aglama krizlerine girerler.

Apandisit — Bebeklerde ¢ok nadiren gériilen bu
hastalik mide sertlesmesi, istah kaybi ve siirekli
aglamaya sebep olabilir.

Bagirsak Enfeksiyonu — “Midesini tigtiten” bir
bebek kusar, ishal olur ve genellikle hasta bir
yakiniyla yakin ge¢miste temasta bulunmustur.
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2. Bagirsaklarda Aci: Bagirsak Tikanmasindan Refliiye

Bazi mide sorunlar1 aciya sebep olur ve kolik be-
beklerin %10-%15’inin aglama sebebini agiklayabilir.
(Hastaliklar ciddiyet sirasina gore 6nemliden 6nemsi-
ze dogru siralanmustir.)

Bagirsak Tikanikligi — Bu, hemen dogumun ar-
dindan ya da birkag hafta sonrasinda ortaya ¢ika-
bilecek, ¢ok nadir goriilen bir durumdur. Bebek-
ler ciddi act verici spazm dalgalarina yakalanr,
stklikla kusar ve/veya kaka yapmay: keser. Bagir-
sak ttkanikli1 sorunu olan bebeklerin kusmugu
genellikle belirgin bi¢imde sar1 ya da yesil olur.
(Dogumdan sonraki ilk birkag giin anne siitiiy-
le beslenen bebeklerin kusmugu da sar olabilir,
ciinkii kolostrum denen ilk siit bu renktedir. Fa-
kat bebeginizin kusmugu sartysa, aslz bunun sii-
tiintizden oldugunu disiinmeyin. Bunun, daha
ciddi bir durumun belirtisi olmadigindan emin
olmak i¢in hemen doktorunuza danisin.)

Reflii — Yakici bir actya sebep olan bu hastalik, huy-
suz bebeklerin yaklasik %3’tiniin aglama sebebidir.

“Arka Taraftaki Aci”: Fazla Siki Bir Anijs Bir Bebegin
Bagirsaklarini Tikayabilir mi2

M.S. 100 yilinda Soranus adli bir doktor, dar bir aniisiin bebegin ba-
girsaklarinin ttkanmasina sebep olarak spazmlar gecirmesini saglayabi-
lecegini diistiniiyordu. Bebegin aglamasini durdurmak icin aniisiiniin
genisletilmesini tavsiye ediyordu. Ondan sonraki iki bin yol boyunca
doktorlar onun tavsiyesine uydu ve parmaklarini, aglayan bebeklerin
popolarina soktular. Fakat bugiin, bunun ¢ok nadir griilen bir du-

rum oldugunu ve muhtemelen koligin sebebi olmadigin: biliyoruz.
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Yiyecek Duyarliligi — Huysuz bebeklerin %5-
%10’u beslenme degisiklikleriyle iyiye gider, bu
nedenle muhtemelen sorunlar1 budur. Bu sorun
aglamanin yani sira kusma, ishal, kasint ya da
kakada mukozayla karisik kan goriillmesine se-

bep olabilir.

(Reflii ve yiyecek duyarliligr konusunda daha genis bilgi

icin 4. ve 14. Boliimlere bakabilirsiniz.)

Yemek Oncesi, Sonrasi ve Yemek Esnasinda Aglama
Yemekten hemen énce: Aclik, susuzluk, zorlu mizag.

Yemek sirasinda: Gastro-kolik refleks, siit akisinin ¢ok yavas ya da
cok hizli olmast, siitiin tuhaf bir tadinin olmast, reflii.

Yemekten hemen sonra: Bebegin hild a¢ olmasi, gastro-kolik ref-
leks, gaz ¢cikarma ihtiyaci, kaka yapma ihtiyaci, daha fazla emme

istegi, yiyecek alerjisi, refli.

3. Nefes Alma Sorunlari: Burun Tikanikligindan
Fazla Biiyiik Dillere

Nefes alma sorunlari arasinda en yaygin olani, be-
beklerin minik burun deliklerinin tikanmasidir. Be-
bekler agladiklari zamanlar disinda nasil agizlarindan
nefes alacaklarini bilmezler. Bu nedenle dar burun de-
likleriyle dogan ya da alerji ve tisiitme benzeri sebepler-
le burun delikleri tikanan bebekler ¢ilgina dénebilir.

Bebeginizin burnunun wkali olup olmadigini
kontrol etmek istiyorsaniz, kiigiik parmaginizi birkag
saniye boyunca bebeginizin burun deliklerinden biri-
ne sokup deligi kapatin. Bebeginiz, ac¢ik biraktuginiz
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burun deliginden kolaylikla nefes alabilmelidir. Sonra
aynt testi diger burun deligine uygulayin.

Bebeginiz nefes almakta zorlaniyor ya da bu testi
uyguladiginizda sinirleniyorsa, doktorunuzu arayin.
Burun delikleri stimiik yiiziinden tikanmigsa bunun iis-
tesinden gelmek i¢in neler yapabileceginizi ona sorun.
Ve evinizi toz, kiif, spreyler, parfiimler, sigara dumani
ve bebeginizin burnunun tkanmasina sebep olabilecek
her seyden arindirmak icin elinizden geleni yapin.

Cok nadir goriilen bir durum da, bebegin dilinin
cok biiyiik olmasi sebebiyle sirt iistii yatarken geriye
kivrilip onun nefes almasini engellemesidir. Bu sorun,
dili her zaman agzindan tasacag; icin bebegin dogu-
mundan itibaren kendini belli eder.

Artan Beyin Baskis:

Bir bebegin basinin icindeki basincin yiikselmesinin
sonugclari sunlardir:

Huysuzluk ve bas agrisi sebebiyle aglama.

Kusma.

Alisilmadik derecede yiiksek sesli aglama.

Bebek otururken bile belli olan bagtaki siskin yumu-
sak noktalar.

Alinda sigmis damarlar.

Agtr1 hizli bitytiyen bas. (Doktorunuz her muayenede
bebeginizin bas ¢evresini dl¢melidir.)

Giinbatmu isareti (Gozlerin kocaman agildigi, goziin
beyaz kisminin renkli kisminin iistiine biniyormus gibi
durup bir giinbatimi manzarasini andirdigt durum)
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Bebeginiz yukarida tasvir edilen belirtileri gosteriyorsa vakit
kaybetmeden doktorunuza bagvurun.

5. Deri Acilari: Bir Parmaga, Ayak Parmagina ya da
Penise Dolanan Iplik ya da Sag Teli

Eskiden normalde sakin olan bir bebegin ani ¢ig-
liklari, ebeveynlerinin bezinin {izerinde yanliglikla
acik kalmus bir ¢engelli igne aramasina sebep oluyor-
du. Fakat giiniimiizde, ¢engelli igneye ihtiyag duyma-
yan bebek bezleri sayesinde bu artik miimkiin degil.
Aruk bu tip ani ve tiz bir ¢iglik duyan ebeveynler, be-
beklerinin parmagina, ayak parmagina ya da penisine
dolanmus bir iplik ya da sag teli ariyor. Bu sorun, he-
men tibbi miidahale gerektirir. (Doktorlar genellikle
bu sorunu, bolgeye sact oradan ¢ikaracak bir krem
kullanarak miidahale eder.)

6. Agizdaki Aci: Pamukguktan Dis Cikarmaya

Agizdaki bir mantar enfeksiyonu olan pamukeu-
gu tanimak kolaydur, ¢iinkii dudaklar ve agzin icinde
silinince gegmeyen siit beyazi bir kalintu olugmasina
sebep olur. Pamukguk ayni zamanda bebegin bez bél-
gesinde ve emziren annenin gogiis uglarinin gevresin-

de kizarikliklara sebep olabilir.

Pamukguk nadiren bebegin hir¢inlasmasina sebep
olur, ama zaman zaman tahris olmus bir agiz bebegin
aglamasina sebep olabilir. Neyse ki tedavisi oldukea
kolay, iyilesme siiresi de kisadur.

Bir¢ok ebeveyn, bebeklerinin aglama sebebinin dis

¢tkarmast olup olmadigini sorar. Buna gergekten ¢ok
nadir rastlanir, ¢iinkii iki aylik bir bebegin dis ¢tkar-
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masl, bir tavugun dis ¢ikarmasi kadar miimkiindiir.
Fakat yine de, bebeginizin dis ¢ikardig icin ac1 gekti-
gini diisiiniiyorsaniz ona biraz asetominofen damlasi
verin ve bir rahatlama yasayip yasamadigini gozleyin.
(Dogru dozu bulmak i¢in mutlaka doktorunuza da-
nigin). Bu ilag kolik konusunda etkili degildir fakat
dis ¢itkarma agrilarini hafifletir.

. Bobrek Agrisi: Bogaltim Sistemi Tikanikligs

Bébreklerde olusan bir tikanikligin gece ya da giin-
diiz aglamalarina sebep olmasi ¢ok nadir goriilen bir
durumdur. Iki ayin sonunda iyiye gitmeye baslayan
klasik koligin aksine, bobrek tikanikligindan kaynak-

lanan aglama gitgide kotiilesir.

. Goz Agrist: Glokomdan Kornea Aginmasina

Cok nadir goriilse de goz agrisi glokomdan (goz
tansiyonu), korneanin yanlislikla ¢izilmesinden ya da
bebeginizin gdziiniin icine, bir kirpik gibi ¢ok kiigiik
bir seyin kagmasinin sebep oldugu tahristen kaynak-
lanabilir. Bebeginizin yasarmis ve kirmizi gozleri var-
sa ve gece giindiiz demeden agliyorsa doktorunuz bu
olasiliklari diistinmelidir.

Agir1 Yiikleme: Fazla Sodyumdan Fazla A Vitaminine

Stirekli ve ciddi aglama krizleri, bebeklere asiri
sodyum (tuz) verilmesinden kaynaklanabilir. Bu, ebe-
veynler mamay1 ¢ok az sulandirdiginda ortaya ¢ika-
bilir. Bu durum ¢ok nadiren de olsa, dogumdan bir
hafta sonra emziren bir annenin siitiiniin ¢ok az ol-
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mast halinde fazlasiyla tuzlu hile gelmesiyle de orta-
ya ¢ikabilir. Bu bebekleri saptamak oldukea kolaydir,
clinkii kilo kaybederler, bagka hicbir sivi titketmezler
ve gece ve giindiiz boyunca hem ¢ok hélsiz hem de
¢ok huysuz olurlar.

Agir1 A vitamininin bebeklerin aglamasina sebep
olmasi da ¢ok nadir goriilen bir durumdur. Bu sadece
cok fazla ek gida ya da balik yag: verilen bebeklerde

gorilir.

10. Diger Sebepler: Migrenden Kalp Yetmezligine

Kiiciik bebeklerin durdurulamayan aglama krizle-
rinin sebebi olarak bildirilen bazi agirt nadir durum-
lar sunlardir: Kemik kirigi, meyve ya da meyve su-
yuyla beslenen bebeklerde seker intoleransi, migren
kaynakli bag agrisi, hipertiroid ve kalp yetmezligi. Bu
bekler giinde tig saat civarinda aglar ve giin boyunca
cok az tepki verirler.






Yeni Ebeveynin Hayatta Kalma Kilavuzu:

Yeni Dogan Bebeklerin Ebeveynlerine En Onemli On
Hayatta Kalma Sirri

Aruk bebeklerin aglamasi konusunda soylenebilecek her
seyi soyledigimize gore, biraz da sizden bahsedelim! Biitiin yeni
ebeveynlerin bildigi gibi, bes kisiye fikrini sorsaniz (ki bu bes
kisi muhtemelen fikrini sormanizi beklemez), on farkli fikirle
kargilasirsiniz. Bu yiizden siz bana fikrimi sormasaniz bile, ben
size bebeginizin diinyadaki ilk birkag¢ ayinda biraz daha zarif
bicimde hayatta kalmaniz1 saglayacak, akil sagliginizi koruma-
niza yardimct olacak on hayat kurtarici tavsiye veriyorum.

1. Kendinize Giivenin: Siz, Hi¢ Kirilmayan Diinyanin
En lyi Ebeveynleri Zincirinin Son Halkasisiniz.

Yaninda dort giinliik bebegi Gabriel'le hild
hastane yataginda olan Leslie bana sunlar:
soylemisti: “Genellikle oldukg¢a iyimser
biriyimdir fakat siirekli bebegimi diisiirdiigiim
ya da onu bir yerlerde unuttugum riiyalar
goriiyorum. Kocam, Gabe’i hastaneden ¢ikarip
eve gotiirdiigiimiizde ‘deneyimsiz ebeveyn’
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alarmainin kendi kendine kapanacagina
soyleyerek bana saka yapryor.”

Kendinize giivenin. Bildiginizi sandiginizdan
dabha fazlasin: biliyorsunuz.
Dr. Benjamin Spock

Siz de neredeyse tiim yeni ebeveynlere benziyorsaniz, muh-
temelen kendinizi deneyimli bir profesyonelle bir amatér ara-
sinda degisen bir konumda gérityorsunuz. Bir insana “ebeveyn-
lik iskencesini” 6gretmek yeterlidir! Ve birgok kisiden gelen,
birbiriyle ¢elisen tavsiyeler de kafa karigikliginizi derinlestirir.

Fakat kendinize giiveninizi kaybetmeden once, liitfen sunu
hatirlayin: Siz, temeli zamanin baslangicina dayanan, hig kuril-
mamuis basarili bir ebeveyn zincirinin son halkasisiniz. Sizin ve
bebeginizin hayatta kalma sebebi, sizin diinyadaki en bagarili
annelerin, en koruyucu babalarin ve en giiglii bebeklerin to-
runlart olmanizdir. Iste bu yiizden, Doktor Spock'un ebeveyn-
lere kendilerine giivenmelerini tavsiye etmesi ¢ok yerindedir.

Duygulariniza giivenin. Sakinlesin ve bebeginizin gercekten
ihtiyaci olan tek seyin siitiiniiz ve besleyici sevginiz oldugunu
unutmayin. Ve sizin ihtiyaciniz olan seyler de sabur, destek, bi-
raz bilgi ve arada sirada yapilacak bir masajdir.

2. Beklentilerinizi Diigiiriin

Goreceksiniz. Bir bebek sahibi olmak, gece
kendi yataginizda uynyup sabah Zimbabve'de
uyanmak gibidir!

Sonya’nin kizi Denise’e Aidan’t dogurmadan bir ay 6nce

soyledigi sozler
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Ebeveyn olmak her tiirlii yanlis anlama ve siirprizle dolu-
dur. Ve sahip olacaginiz belki de en biiyiik yanlis anlama, be-
beginiz dogdugu an otomatik olarak ne yapacaginizi bilmeyi
beklemenizdir.

“Cok kisa siire sonra sisko, kel,
dissiz, altna pisleyen ve tek kelime
konusamayan bir yabanaya
sinlsiklam dsik olacaksin.”

Ugiincii gocugunu dogurduktan sonra Beth, esprili bicimde
soyle diyordu: “Ilk hamileligimin sonunda gergekten hazir oldu-
gum seyler form doldurmak ve hamile kiyafetleri satin almaku!”

Ebeveynlik i¢in pratik deneyimler gereklidir (6zellikle de
zor bebeklerle ugrasirken). Fakat giiniimiizde, bebek sahibi
olmaya hazirlanan ciftlerin bir¢ogu yeni dogmus bir bebege
dokunmamugtir bile. Bu deneyim eksikligine ragmen bebekle-
ri dogdugu anda onlarla gerektigi gibi ilgilenebilmeyi ve evin
islerini halledebilmeyi ve islerine aksatmadan gidebilmeyi ve
hala romantik bir iligkiye sahip olabilmeyi umarlar.

Ne yazik ki bu gercekei olmayan beklentiler bizim kiiltiirii-
miizde gectigimiz elli yilda gitgide daha da artmistir. Hamiley-
ken insanlar sizi “Hayatn bir daha asla eskisi gibi olmayacak!”
diye uyardiysa da, muhtemelen siz bu sézler karsisinda omuz
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silktiniz. Cok az insan kendi bebeklerinin zor bir bebek olacagi-
na inanir. Bir¢ok kadin i¢in hamilelik dénemi normal hayatla-
rina o kadar benzer ki, kendilerini yanls bir giivenlik duygusu
icinde bulurlar. Dogumdan 6nce hala sicak bir dus alip s6yle dii-
stinebilirsiniz: “Ben hazirim. Ben bu olayin tistesinden geldim.”
Bircok kadin otomatik olarak yeni dogan bebeklerine bakma-
nin onlara ¢ok dogal gelecegine inanir fakat artik sizin bildiginiz
gibi, bu gercegin ¢ok uzagindadir. Ancak bebeginiz gercekten
dogduktan sonra ebeveynligin gerekliliklerini daha net gormeye
baglarsiniz. Bir anda, bebek dogmadan bir ay 6nce aldiginiz o
sicak, uzun dus Karayiplerde bir tatil gibi gériinmeye baslar.

Hemen gerceklesmeyen bir beklenti de bebeginizi gordii-
giiniiz an sevmeye baslamanizdir. Elbette birgok ebeveyn yeni
dogmus bebeklerine gordiikleri anda asik olur, fakat pek de
fazla sdylenmeyen bir ger¢ek de, bircok anne ve babanin be-
beklerini gordiikleri ilk an onlara tutulmadigidir. Bebeginizi
sevmenin biraz zaman almast mantiklidir. Sonugta ¢cok azimiz
ilk goriiste aski deneyimlemisizdir. Endiselenmeyin, sarkida da
soylendigi gibi, “Aski aceleye getiremezsiniz.”

Ve hepsi bu degildir. Kisa siire sonra sizin beyninizin de bek-
lenmedik sekilde degistigini gorebilirsiniz. Asiri unutkanlik,
hayatinizin bir siireligine sizin kontroliiniizde olmadigini goste-
ren kanitlardan biridir. Yeni dogum yapmis bir anne bana soyle
demisti: “Bu konudaki en iyi tahminim, dogum esnasinda pla-
sentayla birlikte beynimin bir kisminin da disari auldigryd:.”

Bir¢ok anne dogum yapmanin kendilerini sadece gogiisler-
den olusan birer canliya doniistiirdiigiint hisseder ve bir an-
lamda bu dogrudur! Siit tiretimi viicudunuzu prolaktinle dol-
durur ve bu, viicudunuzda meydana gelen diger devasa hor-
monal degisikliklerle birlikte unutkanligin temelini olusturur.
Son olarak, bag donmelerinizin asirt yorgunluk yiiziinden on
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kat kotiilestigini goreceksiniz. Uzun siireli uyku eksikligi kargi-
sinda net distinmeyi stirdiirmeniz gercekten ¢ok zordur.

Bu yiizden kendinize karst sabirli ve nazik olun. Birkag ay
gibi kisa bir siire sonra tekrar ayaklariniz yere basmaya baslaya-
cak ve dahasi, diinya tizerinde bebeginizi en iyi tantyan insan
siz olacaksiniz!

3. Ulasabildiginiz Her Tiirlii Yardim1 Kabul Edin

Florida'dan California’ya tasindigimda
ailemden bagimsiz oldugum icin mutlu
olmustum. Fakat bebegim dogdugunda, onlar:
daha once hi¢ 6zlemedigim gibi ozledim. Bir
anda ailemin yanimda olmasini istemeye ve

buna ibtiya¢ duymaya bagsladim.
Iki aylik Ella-Rose’un annesi Kathleen

Tarihin hi¢bir doneminde bir anne ve bir babanin bebekle-
rine tamamen tek baglarina bakmasi beklenmemistir. Her seyi
bir anne ve bir babanin yapug ¢ekirdek aile fikri, insanoglu-
nun sadece son {i¢ kusakur hayata gecirdigi en yeni, en riskli
ve en deneysel girisimdir. (Bu, modern insan ¢aginin bagladig:
60.000 y1l icinde yaklasik 60 yila tekabiil eder.) Ge¢miste, ¢iftin
aileleri ve ¢evresindeki insanlar daima onlara yardim ederdi ve
daha sonra da onlar kendilerine yapilan bu iyiligi geri 6derdi.

Noah ve Ariel’in annesi Sharon ailesinden
1500 kilometre uzakta yaswyordu ve bir bebek
bakicisi ya da yardimcisi yoktu. Sharon’in
amact, ¢ocuklarimim mutlu ve saglhkl olmasini
saglamakt: ve bunu ayakta wyuma pahasina
yapryordu. Kendi durumunu soyle tanvmlyordu:
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“Bir domates bitkisi diisiiniin, dallar ve
yapraklar eski ve kurumus olsa da iizerindeki
meyve hila diri ve lezzetlidir.”

Hastalarimin ebeveynlerine her zaman sunu soyliiyorum:
Yardim alin ve yardim isterken ya da bunun igin para 6derken
kendinizi suglu hissetmeyin. Arkadaslarinizdan sizin i¢in yemek
yapmalari, temizlige yardim etmeleri ya da siz biraz kestirirken
bebeginize goz kulak olmalart konusunda yardim isteyin. Siz yeni
bebeginize bakmak i¢in kendinizden ¢ok sey verirken, etrafinizda
olusturacaginiz destek aginin sizinle ilgilenmesine izin verin; daha
sonra bunun karsiligini onlara 6dersiniz. Bir yegenin, komsunun,
dadinin ya da salincagin size saglayacagi “fazladan iki el” ne bir
liikstiir ne de sizin bagarisiz oldugunu gosterir. Bu tarih boyunca
neredeyse tiim annelerin sahip oldugu minimum destektir.

4. Onceliklerinizi Netlegtirin: Bir Mola m1 Vermelisiniz
Yoksa Bulagiklar1 mi1 Yikamalisiniz?

Aglayan bebegimin benden once uykuya daldig:
nadir durumlarda, kalan zamani kendim igin
kullantyordum! Kendime bir kopiik banyosu
hazirlyyor, bir ickiyle rabathyor, bir Fkitap
okuyor ve bebegimin biraz daha fazla wyumas:
icin dua ediyordum.

Frances Wells Burck, Babysense

Daha 6nce de soyledigim gibi, size yardim almaniz1 tavsiye
ediyorum, fakat yardim alma imkaniniz yoksa endiselenmeyin.
Bu isin Gistesinden gelebilirsiniz, tabii 6nceliklerinizi dogru belir-
lediginiz siirece. Istediginiz her seye ulasacaginiz zaman da gele-
cektir, fakat bu, bebeginiz dogduktan hemen sonra olmayacak.
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En 6nemli 6nceliklerinizden biri sudur: Cok fazla sey yapma-
ya calismayin. Ornegin bebeginizin dogumundan sonraki hafta,
sehir disindan gelen aile mensuplarini agirlamak icin dogru bir
zaman degildir. Annem hep soyle derdi: “Kibarlikla aptallig: ka-
nstrma!” Iyi dileklerini sunmaya gelen birkag kisi sorun degil-
dir, fakat sadece bu kisiler saglikli ve size yardimei olan kisilerse
gecerlidir. Yemek yapmaya ya da temizlige yardim edemeyen zi-
yaretgiler ok degerli zamaninizdan ¢alarlar ve daha kotiisti, evi-
nize mikroplarin tasimmasina sebep olabilirler! Kendinizden uzak
tuttugunuz insanlar sizin paranoyak oldugunuzu diistinebilirler,
fakat dogrusunu isterseniz, nevrotik ve fazla korumaci olmak
konusunda daha hakli olabileceginiz bir durum yoktur!

Yapabileceginiz bir baska sey de, telesekreterinize bebeginizin
durumuyla ilgili bilgileri 6zetlediginiz ve birka¢ hafta boyunca
telefonlara geri donemeyebileceginizi agikladigimiz sevimli bir
mesaj kaydetmenizdir. Elbette istediginiz zaman sizi arayanlar
geri arayabilirsiniz, fakat bu en azindan, giizel bir banyo gibi
daha biiyiik onceliklerinizi yapabilmeniz i¢in sizi 6zgiirlestirir.

Dinlenme: Yeni Bir Ebeveynin Hayati Besini

Bazen yapmaniz gereken en acil ve hayati sey...
biraz kestirmektir.

Ashley Brilliant

Ergenlik doneminde, biiylin gece ayakta kalmak icin “6lebilir-
dik.” Simdi, biitiin gece ayakta kaldigimizda ger¢ekten “6liyoruz.”

Yeni ebeveyn olmakla birlikte karsilasacaginiz asiri yorgunluk kendi-
nizi depresif, sinirli, beceriksiz hissedebilir ve alginizin bir lunaparkeaki
komik aynalar boliimiindeki gibi bozuldugunu distinebilirsiniz. (Bazi
tilkeler insanlari her uykuya daldiginda uyandirarak iskence eder!)

Bu yiizden bebeginiz kestirirken siz de kestirin, anneniz geldigin-

de iyi bir uyku ¢ekin ve nasil yaparsaniz yapin, biraz dinlenin.
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5. Esnek Olun: Egilmek, Kirilmaktan Cok Daha Iyidir

Sadece, bazi giinler vezir, baz: giinler piyon
oldugunu kabul etmeniz gerekir.

Roger Anderson

Hayatta, 6diin vermek konusunda isteksiz olmanin tak-
dir edilebilecegi bazt durumlar olabilir, fakat yeni ebeveynlik
donemi bunlardan biri degildir. Bu nedenle tiim ebeveynlerin
arabalarina yapistirmalari gereken ¢ikartmanin tizerinde “Es-
nek oliin ya da oliin!” yazmast gerektigine inaniyorum.

Bir anne ya da baba olmanin eglenceli yani ve sorumlulu-
gu, hangi ebeveynlik segeneklerinin size anlamli geldigini ve
bebeginizin isine yaradigini belirleyebilmenizdir. Fakat isler
planladiginiz gibi gitmediginde tiim se¢imlerinizi ¢ope atip en
bastan baglayabilmeniz de ¢cok 6nemlidir.

Diizenli olmaktan her seyi zamaninda yapmaktan ve evini-
zin ¢ok temiz olmasindan hoslanan biriyseniz, bu yeni esnek-
lige ulasmak icin derin bir nefes almaniz ve biraz ¢alismaniz
gerekecektir. Fakat bunu biiyiik bir espri anlayistyla da karsila-
yabilirsiniz, ¢linkii gégstiniizden gelen siitiin en sevdiginiz blu-
zunuzu lekeleyecegi ve minik sevgilinizin, beyaz koltugunuzun
tizerine bagirsaklarini bogaltacagi zaman gelmistir!

Yapabiliyorsaniz, birka¢ ay boyunca yapmaniz gereken sey-
ler listesini bir kenara birakin. Duvarinizda asili duran saatin,
bir siireligine bir zaman ayarlama aracindan bir dekorasyona
dontstigiinii kabul edin. Ayrica, bir siire i¢in gece ve giindii-
zlin sizin i¢in bir 6neminin kalmayacagini da bilin.

Siz “bileti satin aldiniz”, artik kendinizi akisa birakin ve
hayatin en biiyitk maceralarindan birinin muhtesemligine ve
nesesine kendinizi kapurin!



Mabhallenin En Mutlu Bebegi 367

6. Kendinizi Tantyin: Bebeginizin Aglamasi Kendinizi
Nasil Hissetmenize Sebep Oluyor?

Bebeginiz cilginca ¢iglik atmaya basladiginda sakince soyle
distinebiliyor musunuz: “Kori bir giin gegiriyor olmali.” Yoksa
soyle mi distiniiyorsunuz: “Zanrim, bir seyi yanlss yapryor ol-
malyim!”, “Ben anne olmay: hak etmiyorum!” ya da “Kendini
kim zannediyor?”

Bebeginizin ¢igliklarinin, gecmiste yasadiginiz kotii anilart
tetikleyebilecegi konusunda higbir siiphe yoktur. Bir anda ¢ok
uzun zaman 6nce size yonlendirilmis 6fke, elestiri ve dalga gec-
me dolu sesleri animsayabilirsiniz. Elbette yeni dogan bebegini-
zin aglamasinin sizin gegmisteki travmalarinizla hicbir baglant-
st yoktur. Bebeginiz, 6tke duymak, sizi elestirmek ya da yonlen-
dirmek icin heniiz ¢ok kiigiikeiir. Fakat asir1 yorgunluk ve stres
bazen zihninizi kandirarak sizin bu masum aglamalar: size kargt
diizenlenen saldirilar olarak algilamaniza sebep olabilir.

Bu da yeni ebeveyn olmanin normal bir pargasidir. Bu tip
duygular i¢inizde uyanmaya basladiginda cesur olun ve bunlar:
esiniz ya da sizi ger¢ekten 6nemseyen biriyle paylasin. Geg-
misteki acilarinizt ve su anki korkularinizi ne kadar ¢ok payla-
strsaniz, bu eski deneyimlerin bebeginizin aglamalariyla ilgisiz
oldugunu o kadar net goriirstiniiz.

7. Besigi Cok Sert Sallamayin: Bebekler, Caresizlik ve
Cocuk Istismari

David aniden ifke dalgasinin giiclii bir riizgar
gibi tiim bedenini sardigin bissetti. Ikiz
ogullarr Sam ve Ben’in haftalardwr siiren kolik
aglamalarimn ardindan o kadar ofkelendi ki
yumruk attigs kapuy kirdi. “O kadar ofkeeli
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ve yorgundum ki kendimi kontrol edemedim.
Ogullarima asla zarar vermem, fakat
hayatimda ilk defa bir ebeveynin nasil kendini

3

o kadar ¢aresiz hissedebilecegini anladim.’

Cok az sey kendimizi, kolayca bebegimizin ¢igliklarini sus-
turmak kadar iyi hissetmemizi saglayabilir, fakat benzer sekilde
cok az sey, denedigimiz hicbir sey ise yaramadiginda kendimizi
hissettigimiz kadar kotii hissetmemize sebep olabilir.

Unutmayin, bebeginiz bir elektrik siipiirgesinin sesinden
daha yiiksek ¢igliklar atabilir. Bebeginiz omzunuzda, kulagini-
zin hemen yanindayken buna katlanmanin bu kadar zor olma-
stnin sebebi de budur. Ayrica bebeginizin aglama sesi, sinir sis-
teminizin icinde, kalbinizin hizlanmasina ve derinizin korkuyla
gerilmesine sebep olan bir “kirmizi alarm1” tetikler ve sizin bu
sesi derhal durdurmak istemenize sebep olur. Bu aglama agir1
yorgunluk, depresyon, maddi gerilim, hormonal karmasa, aile
ici anlasmazliklar ve istismar ge¢misiyle birlestiginde neredeyse
katlanilmaz héle gelir. Bu gliglii stres kaynaklar: birlestiginde
bazen sevgi dolu bir ebeveyn bile kendini ¢ocuk istismarinin

karanlik boslugunda bulabilir.

Tanidigim yumusak huylu bir baba bana, bir gece bebeginin
aglamasinin ¢ok sinirine dokundugunu ve besigini “biraz fazla
sert” salladigini fark edip kendi kendine sastigini soylemisti.
“Kendimi berbat bir ebeveyn gibi hissettim. Minik Marlom
cok mutsuzdu fakat yapugim hicbir sey ise yaramiyormus gibi
goriiniiyordu. Kendimi ¢ok yetersiz hissettim.”

Ebeveynler i¢in biiyiik bir hayal kiriklig1 olan bagka bir sey
de, genellikle bebeklerini sakinlestirmekte ise yarayan bir yon-
temin bir anda ige yaramamaya baslamasidir. Bu, giipegiindiiz,
hi¢ beklemediginiz anda ciizdaninizin ¢alinmasina benzer.
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Kendinizi ne kadar caresiz hissederseniz hissedin, her zaman
duygularla eylemler arasinda biiyiik bir fark oldugunu aklinizdan
¢tkarmayin. Yorgun oldugunuzda, istediginiz kadar bebeginizi bi-
rinin kapisinin 6niine birakip kagmak {izerine saka yapabilirsiniz,
fakat sdylemeye gerek bile yokeur ki, bunu yapmamaniz gerekir.

Peki, kirilma noktasina ¢ok yakin oldugunuzu hissettiginiz-
de ne yapmaniz gerekir?

o s yiikiintizii hafifletin; ev temizligi ve bebek bakimi ko-
nusunda yardim alin.

* Enerjinizi harcamak icin fiziksel bir aktivitede bulunun:
Bir ¢ukur kazin, ¢ivi ¢akin, koltugu yumruklayin, yiizii-
niize bir yastik kapatip ¢iglik atin, bir havlu alip aglaymn
ya da sadece disar1 ¢ikip kosun!

* Birileriyle konusun: Bu bir arkadaginiz, akrabaniz ya da
bir yardim hatt olabilir.

8. Espri Anlayiginizi Kaybetmeyin

Giilmeyi basaran, hayatta kalir!
Mary Pettibone Poole

Ebeveynligin goziiniize, sizi 1stran bir agz
beslemekten baska bir sey degilmis gibi
goriindiigii zamanlar vardur.

Peter de Vries

En normal aileler, sizin yakindan
tanmimadiklarinizdar.

Joe Ancis
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Bebekler her zaman diisiindiigiiniizden daha
¢ok sorun ¢ikarirlar ve diisiinemeyeceginiz
kadar harikadiriar.

Charles Osgood

Sorunlarim siraya girmeye reddettiginde onlar:
tek tek ele almak benim igin hep ¢ok zor olmugstur.
Ashley Brilliant

Bir ¢ocuk yetistirmek sonu gelmez gorev ve zorluklardan
olusur. Hata yapmak istemezsiniz, fakat yapacaksiniz. Unut-
mayin, mitkemmelligi bulabileceginiz tek yer bir sézliiktiir. Bu
ylzden, gururunuzu unutun... Diizeni unutun... Kendinize
karst nazik olun... Ve giiliin, giiliin, giiliin.

Bir doktor olarak size kesin tavsiyem, giilmenizdir. Birkag
komedi filmi kiralayin ya da televizyonda defalarca izlediginiz
bir komediyi bir daha izleyin. Cleopatra'nin bebeginin gazini
ctkardigini ve sirtinda kocaman bir kusmuk lekesiyle dolastigi-
n1 hayal etmeye caligin.

Saginizin héline, bebeginize ve darmadagin olmus evinize
giiliin. Su anda, bir zamanlar partilerde gaz ¢tkarmanin zor-
luklari ve bebeklerinin kakasinin rengi konusunda atesli tartis-
malara girisen ve sizin uzak durmaya calistiginiz kadinlardan
birine dontismiis oldugunuz gergegine giiliin.

9. Esinizle Ilgilenin (Bir Ara Isinize Yarayabilir)

Cheryl ve Jeffin ikinci ¢ocugu olan Curtis dort
haftalik oldugunda Jeff sunlar: soyliiyordu:
“Heniiz bir kez bile sevismedik.” Cheryl’in buna
cevabuise soyleydi: “Ne bekliyorsun? Viicudumun
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cinsellikle ilgili her uzvu ya sizdwrvyor ya ¢iiriik

,”

i¢inde ya da zonkluyor!

Yeni dogmus bir bebege bakmak o kadar emek isteyen ve
zaman alan bir istir ki, bir ebeveynin, enerjisinin yiizde yiiz
onunu harciyormus gibi hissetmesi (ki genellikle dogrudur) ve
esinin sadece yiizde yetmis bes ¢aba sarf ediyor oldugunu dii-
sinmesi (ki genellikle yanlistir) ok muhtemeldir.

e “Bitiin giin calistktan sonra eve gelip bir de bebege
banyo yapuriyorum.” Karsisinda “Biitiin giin boyunca
bebege bakmama ragmen yine de ona aksam yemegi ha-
zirlay1p siruni kagtyorum.”

* “Biitiin giin evde rahatca vakit gegirebildigi, pembe dizi-
leri izleyebildigi ve bebekle ilgilenebildigi i¢in ¢ok sans-
11.” Kargisinda “Ise gidip bir siirii farkli insanla iletisim
kurabildigi i¢in ¢ok sansli.”

Isin dogrusu, ebeveyn olmanin ortak bir is oldugudur. Ya-
pilmasi gereken o kadar ¢ok sey vardir ki, hepsini yapip héla
arkadas kalabilmenin tek yolu bir takim olarak ¢alismakuir.

Bebeginizin diinyasinin dengesi, sizin ve esinizin elindedir.
Bu nedenle asla soyle soylediginizi duymak istemez: “Senin
icin her seyden vazgectim. Hatta seni, annenle/babanla olan
iliskimden bile daha fazla 6nemsedim.” Hatta bebeginiz, eger
bunu yapabilseydi, sizi oturtup sunlari sdylerdi: “Benim i¢in
endiselenmeyin. Ben iyiyim, fakat daha sonra size gercekten
cok ihtiyacim olacak. Bu yiizden simdilik biraz eglenin, bir
film izleyin... Ama liitfen kendinize iyi bakin.”

Bebeginizle ilgilenmek, yapmaniz gereken isin sadece yari-
sidir; diger yarist da birbirinize sevgi ve ilgi gostermenizdir. Ba-
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balar anneleri desteklemeli ve takdir etmeli, anneler babalarla
ilgilenmeli ve onlara sefkat gostermeli ve ebeveynler birbirleri
icin 6zel zaman ayirmali ve birbirlerini sert bicimde elestir-
mekten kaginmalidir. (Elbette bir durum karsisinda sizin tep-
kileriniz esinizinkilerden farkli olacakur. Siz, kendinize 6zgii
hayat beklentileri olan farkl: iki insansiniz.)

Birlikte yiiriyiise ¢ikmak, birbirinize on dakikalik masajlar
yapmak, birbirinizin sirtini kagimak ya da cinsel iligkiye girmek
i¢in zaman yaratn. Esinizin yapuklarini kiiglimsememeye ve ya-
taga asla kizgin girmemeye caligin. Bu ilk aylar, ilk yilin en zor
kismudir, fakat bu konudaki harika haber, birlikte calisirsaniz ev-

liliginizin bu dénemin sonunda ¢ok daha giiclii olabilecegidir.

Babalara: Karinizin Kiymetini Bilin — Muhtegem
Yaratim Tanrigasi

Sizin “su keseniz” bir is toplanusinin ortasinda patlasa ne
kadar utanacaginizi hayal edebiliyor musunuz? Yeni baba ol-
mus bir erkek, hayatinin son dokuz ayini normal hayatina ol-
dukea yakin bicimde gecirmisken, karist zihinsel ve bedensel
olarak gercek tistii bir degisime maruz kalmistur. Sunu kabul
edelim, karisinin dogum yapisini izlemis olan her erkek, asil
gligsiiz cinsiyetin hangisi oldugunu bilir.

Anneler biiyiik kahramanlardir! Konu bebek yapmak oldu-
gunda biz erkekler spermimizi vermekle yetinirken, eslerimiz
bir kopek kizagini Alaskadan Meksika Korfezine kadar cekerler.
Hatta sizin 23 kromozomunuz disinda, bebeginizin her bir
molekiilii ona karinizin viicudu tarafindan ulastirilmigtir. Bu
neredeyse her hiicrenin tizerinde Anne tarafindan incelenmis-
tir” yazan minik birer etiket tagidigi anlamina gelir.

Ve bebeginiz dogduktan sonra da kariniz miithis bir sorum-
lulugu omuzlarinda tasir. Siz ise gitmek icin evden ¢iktiktan
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sonra o, sizdiran gogiisler, agriyan gogiis uglari, fazladan on
bes kilo ve ¢ilgina donmiis, kirmizi suratly, siirekli ona bagiran
bir bebekle ugrasmak tizere evde kalir ve bunu ¢ok kiiciik bir
hazirliktan sonra ya da hicbir hazirligi olmadan yapar.

Tabii bir de seks (ya da seks eksikligi!) meselesi vardir. Hamile-
ligin son kisminda kacindiktan sonra siz, seks yapmakla ilgileni-
yor olabilirsiniz, fakat birgok yeni anne igin, seks akillarina gelen
son seydir. Kadinlar genellikle dogumdan sonra “pelvik yorgun-
luk” yasarlar ve karinizin gogiisleri her zamankinden daha ¢ekici
goriinse de, muhtemelen kendini pek erotik hissetmemektedir.
(Su an onlarin bebeginize ait oldugunu unutmayin.)

[/
{
Anne Tarafindan
Incelenmistir

Peki, ne yapmaniz gerekir? Oncelikleriniz hakkinda yeniden

distiniin. Unutmayin, kimse olim doseginde “Tek pismanli-
gim, ofiste daha fazla vakit gecirmemis olmam” demez. Bu dé-
nem karinizin ilginize, desteginize ve sefkatinize en ¢ok ihtiyag
duydugu donemdir. (Arastirma sonuglarinin, emzirme bagari-
sint en ¢ok yiikselten seyin, kocanin destegi oldugu yoniinde
olmasi tesadiif degildir.) Eve ciceklerle gelin, arada bir bebegin
aluni degistirin ve arkadaglariyla disar1 ¢tkmasi icin ona firsat
yaratin. Su anda ihtiyaci olan, bu tip bir “cocuk destegidir.”
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Kariniza yardim etmenin bir diger yolu da, bebegi sa-
kinlestirme isini tizerinize almanizdir. Erkekler Sarmalama
Tedavisi'ni 6grendiklerinde bebekleri sakinlestirmede ¢ok ba-
sartlidir. Bir ingaat iscisi ve iki aylik kolik Angelanin babasi
olan Frank s6yle diyordu: “Aglayan bebegimi birkag saniyede
sakinlestirebilmeye bayiliyorum.”

Annelere: Kocanizin Kiymetini Bilin — Rahme

Diismemizi Saglayan Adam

Tamam, bu dogru: Simdiye kadar isin en zor kismini ve
agirlik tasimayi siz yapmak zorunda kaldiniz ve o kadar mes-
gulstiniiz ki tuvalete gidecek zamani bile zor buluyorsunuz,
ama yeni bir baba olmak da o kadar kolay degildir.

Unutmayin, kocaniz diinyanin en basarilt magara adaminin
torunu ve muhtemelen kendisi hakkinda dinozor boyutlarinda
beklentileri var.

Aruk sizi keskin disli kaplanlardan korumak zorunda olma-
yabilir, fakat erkeklerin ¢ogu ailelerini ge¢indirmek i¢in diin-
yaya ¢ikip her seyle rekabet etmek konusunda biiyiik bir baski
hisseder.

Kocaniz sessiz kaliyorsa, onun sizin kadar derin duygular
icinde olmadigini diigiinmeyin. Erkeklerin aglayan bebeklere
gosterdigi tepkiler kadinlara gore daha az konusma icerir fakat
onlar da ayni terleme, kalp atist ve tansiyondaki keskin artig
tepkilerine sahiptir.

Yeni bir babanin, bebegini ilk kez kucagina alacagi zaman,
hayatinda ilk kez bir kiza ¢tkma teklif ettigi an kadar gergin ol-
duguna siiphe yoktur. Bu yiizden sevgili kocaniza karst sabirli
olun. Size ihtiyaci oldugunda yaninda olun, fakat bebeginizi
nasil sakinlestirecegini anlamaya calismaya basladigi an onu
hemen kurtarmayin; ona sadece “Bes Temel Prensip”i hatirla-
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tin. Sizin ona duydugunuz giiveni hissedecek ve bunu tek ba-
stna yapabildiginde ¢ok mutlu olacaktir. Bundan sonra bebek
konusunda kendini bir yabanci gibi gérmek yerine, kendini
“takimdaki yildiz oyuncu” gibi hissetmeye baslar.

10. Depresyonu Gormezden Gelmeyin: Davetsiz Misafir

Bir anda diinyam karardr. Duygularim su¢luluk,
ofke, umutsuzluk ve derin bir endise arasinda o
kadar izl degisiyordu ki kendimi bedenimden
ayridacak ya da aklimi kagiracakmisim gibi
hissediyordum. Kendime zarar verip hastaneye
kaldirilarak tiim bunlardan kurtulmaya dair
korkung hayaller kuruyordum.

Kendimi,iyibiranneolabilecegimidiisiindiigiim
igincezalandirilyyormusgibibissediyordum. Bebel
sahibi olmay: hak etmedigimi hissediyordum. Ve
saatlerce aglyordum.

Ug haftalik Georgia'nin annesi Louisa

Kulaga ne kadar sasirtict gelse de, yeni dogum yapmis an-
nelerin yiizde kirki bebeklerinin dogumundan sonraki birkag
haftada mutluluklarini bélen kotii duygular hisseder. Kendi-
nizi bir anda gozyaslari i¢inde bulabilir, sebepsiz yere endisele-
nebilir ya da ¢ok yorgun oldugunuz halde uyuyamayabilirsiniz
ki bunlarin hepsi dogum sonrast depresyonun erken belirtileri
olabilir. Dogumdan kisa siire sonra anneler {i¢ farkli seviye-
de depresyona girebilirler: Bebek sikintisz, arada bir agladigi-
niz, endiseli oldugunuz ve uyumakta zorlandiginiz durumdur.
Gergek dogum sonrasi depresyonu daha ¢ok caninizi yakan ve
sizi giicten diisiiren bir tiziintiidiir. Nadir goriilen ve oldukea
ciddi sonuglari olabilen bir durum da sanrilar gormek, tutarls
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olmayan ifadeler kullanmak ve tuhaf davraniglarda bulunmak
gibi belirtileri olan dogum sonrast psikozudur.

Bebek Sikintist
Bebek sikintist genellikle bebegin dogumundan birkag giin

sonra baslar ve en az yedi giin siirer. Kimse neden ortaya ¢ik-
ugini tam olarak bilmemektedir fakat bazi bilim insanlari bu-
nun, dogumdan sonra kadini viicudunda gerceklesen biiyiik
hormonal degisimlerin sonucu oldugunu diisiinmektedir. Ay-
rica Bebek Sikintisi, yeni dogum yapmis bir annenin hayatn-
daki diger stresli durumlar yiiziinden (6rnegin ¢ok huysuz bir

bebek) daha da kétiiye gidebilir.

Bebek sikintisi o kadar yaygindir ki bircok doktor bunu,
dogumun dogal bir uzanusi olarak degerlendirir. Fakat asir1
yorgunluk, korku ve beklenmedik tiziintiiler, siz onlar: yagar-
ken oldukea biiyiik bir stres kaynag: olabilir.

Sarah beni aradiginda kendini mutsuz ve
reddedilmis hissediyordu. Dort haftalik kizi Julie
sonunda sabrini tasirmagsts. Sarah soyle diyordu:
“Kazam stivekeli huysuzluk yapryor ve devami ilgi
istiyor. Biitiin yasama sevincimin yok oldugunu
hissediyorum. Aglamaya baslamasindan ¢ok
korkuyorum ciinkii hicbir zaman, birkag dakika
mauyoksabirkagsaatmisiireceginikestiremiyorum.
Ve bunlar yetmezmis gibi uykusuzluk ¢ekiyorum.
Uykum her zaman hafiftir, fakat simdi, Julienin
aglamasina o kadar dikkat kesilmis durumdayim
ki ufak bir sekerlemeden daha wuzun siire
uyuyamzyorum.  Endiseliyim, bitkinim ve
kendimi kaybediyormusum gibi hissediyorum.”
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Sarah ve Johndan, onlara Sarmalama Tedavisi'ni ogrete-
bilmem i¢in muayenchaneme gelmelerini istedim. Sarah’nin
sorununun biiyiik kisminin ¢ok yorgun olmasina bagli olma-
stnt umuyordum fakat Bebek Sikintis’'ndan da stipheleniyor-
dum. Bes Temel Prensip’i onlara 6grettikten sonra, teknigin
ise yaramamasi ihtimaline kargt Sarah’y: bir psikologla goriis-
mek konusunda yiireklendirdim. Neyse ki Sarmalama Tedavisi
Julignin ¢igliklarini susturmak konusunda biiyiik bir basari
elde etti. Sarah kisa zamanda onu sakinlestirme ve daha uzun
uyumasini saglamak icin gerekli beceriler konusunda ustalasti.
Julie daha fazla uyumaya baslayinca, Sarah da kendini daha iyi
bir anne gibi hissetmeye baslad:.

“Diin bebegimi bes dakikadan kisa siirede
sakinlestirdim! Kendimle oyle gurur duydum
ki! Bir hafta iginde iizerime ¢oken karanlhigin
yok oldugunu ve normal hayatima donmeye
basladigim hissettim.”

Gergek Dogum Sonrast Depresyonu

Bebek sahibi olmakla ilgili en az paylasilan sirlardan biri
depresyondur. Ebeveynlerin hayatlarinin en mutlu giinleri ol-
mast gereken ilk haftalar boyunca normal annelerin yaklagik
%5’i (bu rakam %3 ile %20 arasinda degismektedir) giicli
endise ve Uiztintll dalgalarina yakalanirlar. Dogumdan sonraki
hafif tiztintii hissine Bebek Sikintist ismi veriliyorsa, bu daha
ciddi olan depresyona “Bebek Cinneti” denmelidir, ¢iinkii bu,
bir kadinin psikolojik sagligina bir saldiridur.

Dalgalar hilinde gelen agir duygular bu annelerin tiim den-
gesini bozar ve kendilerini tiziintii, utang, 6tke, endise, aci,
korku, duygu kaybi, bitkinlik ve umutsuzluk icinde bogulu-
yorlarmis gibi hissetmelerine sebep olur. Bu durumdaki bir
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anne icin bir sandvi¢ hazirlamak biitiin enerjisinin bitmesine
sebep olabilir. Bu anneler siklikla kendilerine ya da bebeklerine
zarar vermekle ilgili hayaller kurarlar. Bu belirtiler dogumdan
sonra her an ortaya ¢ikabilir ve birka¢ haftadan birkag aya ka-
dar etkili olabilirler.

Kendini boyle hisseden bir kadin, o kadar kirilgan hale gelir
ki, neredeyse her sey, sdyle diisiinmesine sebep olabilir: “Benim
disimda her kadin benden daba iyi bir anne olurdu” ya da “Ben-
den nefret ettigi icin agladigina eminim.” Sevdigi insanlar ona
ne kadar destekleyici sozler sdylerse soylesin, yeni anne o kadar
kaybolmus hisseder ki, onlarin asla ne hissettigini anlayamaya-
cagini distiniir.

Bu kara delik bir kadini biitiin iyimserligini ve kendine gii-
venini emebilir. Fakat ayni zamanda, dogum sonras: depres-
yonunun sebep oldugu utang ve yalnizlik, bu annelerin birco-
gunun acilarint doktorlarindan bir sir gibi saklamasina sebep
olur.

Fakat depresyon tibbi bir hastaliktir. Bu anneler genellikle
durumlarindan kendilerini sorumlu tutsalar da, aslinda alerjisi
olan insanlardan daha fazla sucluluk hissetmemeleri gerekir.
Daha yumusak bi¢imi olan Bebek Sikintisi gibi Dogum Sonra-
st Depresyonu’nun sebebinin de, gegici bir hormon dengesizli-
gi olduguna inanilmaktadir. Ve bu da, stres, yorgunluk, maddi
sikintilar, aile ici sorunlar ve kolik yiiziinden daha kotii hale

gelebilir.

Kendinizi boyle hissediyorsaniz, yalniz degilsiniz. Daha
once bircok kadin, su anda yasamakta oldugunuz duygular
yasad1. Neyse ki, kendinizi ¢ok daha iyi hissetmenize yardimei
olacak cok etkili tedaviler mevcut. Liitfen doktorunuzu ara-
yin. Sorununuz Dogum Sonrast Depresyonu bile olmayabilir;
dogum sonrasinda diisiik troid degerleri de depresyon benzeri
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belirtilere sebep olabilir. Ve depresyona girdiyseniz bile, bircok
yeni ve harika ilag, hipnoz, hafif bir terapi ya da psikoterapinin
size ¢ok faydasi olacakuir.

Dogum Sonrasi Psikozu

Fiziksel, duygusal ve hormonal degisimler iceren ve dogum-
dan sonra ortaya ¢ikan bu olduke¢a ciddi durum bin anneden
ancak birinin bagina gelir (genellikle dogumdan sonraki iki
hafta icinde ortaya ¢ikar). Genellikle bu ¢ileden ¢ikmis anneler
baskalarinin goremedigi seyler goriir ve bagkalarinin duyama-
digr seyler duyar. Sozleri anlamsiz hale gelir, tuhaf seyleri kafa-
larina takarlar ve yemek yemeyi reddedip ¢ilginca hareketli ve

kafas1 karigik hale gelebilirler.

Dogum Sonrasi Psikozu’'nun tedavisi vardir, fakat bu aci-
len miidahale edilmesi gereken ¢ok ciddi bir tubbi durumdur!
Kendinizin ya da tanidiginiz birinin bu ¢ok ciddi hastaliga sa-
hip oldugunu distiniiyorsaniz, hemen tbbi yardim alin.






Sevgili Okuyucu,

Umarim Mahallenin En Mutlu Bebegi kitabinda anlatilan
teknikler sizin i¢in de, diinyanin dért bir yanindaki bir¢ok
ebeveyn i¢in oldugu kadar yararl: olur.

Goz acip kapayana kadar, kucaginiza kivrilan o yeni dog-
mus bebek yiiriiyen, konusan, yildirim hizinda emekleyen bir
bebege doniisecek. Korkung! Bebeginizin ilk yas giinti yaklagir-
ken, lutfen daha biiyiik ¢ocuklar hakkindaki pratik, eglenceli
ve ¢ok satan kitabim, Mahallenin En Mutlu Yumurcagina bir
goz atin. O da minik yumurcaginizi, su anda bebeginizi sa-
kinlestirdiginiz kadar kolay ve etkili bicimde sakinlestirmenizi
saglayacak teknikleri size 6gretecektir.

Bir-dort yas arasindaki ¢ocuklara yonelik benzersiz yaklasi-
mum -ki onlar hem sapsal hem de sevimli olduklari icin en sev-
digim yas grubudur- pediatri alanindaki yirmi bes yillik dene-
yimlerimle ¢ocuklarin beyninin isleyisi {izerine yapilan en son
arastirmalarin birlesimiyle ortaya ¢ikt. Mahallenin En Mutlu
yumurca@ kitabinda size, minik yumurcaginizin saburly, saygili
ve isbirligine yatkin olmasini saglayacak ipuglari, piif noktala-
11 ve teknikleri anlatum. Bu yepyeni yaklasim, cocugunuzun
huysuzluk krizlerini birkag giin icinde %50den %90°a kadar

azaltmaniza yardimei olacakur!
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Soylemeye bile gerek yok ama, bir — dort yas arasindaki
cocuklarin da iyi ve kotii giinleri vardir. Fakat ¢ocuklarin di-
lini konusmayr 6grendiginizde, en biiyiik patlamalarini bile
durdurmayi ve en histerik yumurcag: bile dakikalar icinde sa-
kinlestirmeyi basaracaksiniz. Mahallenin En Mutly Yumurcag:
kitabiyla minik yumurcaginizla nasil iletisim kuracaginizi 6g-
renecek, huysuzluk krizlerini sonlandirabilecek, etkili sinirlar
cizmeyi ogrenecek ve uyku savaslarindan tuvalet egitimine,
ayrilik korkusundan isirma sorunlarina kadar bir¢ok sorunla
nasil basa ¢ikabileceginizi goreceksiniz. “Fast-Food Kuralt”,
“Yumurcak-¢a”, “Ozel Zaman” ve “Komsu Ovgiisii” gibi dev-
rimci tekniklerimi kullanarak, ¢cocugunuzun giinlitk “Hayur!”
ve “Yapma!” ¢igliklarini tatli bir “Evet!” akintst ve kucaklas-
malara déniistiirecek ve cocugunuzun bu zorlu yillart nege ve
heyecanla atlatmasina yardimecr olacak sakin ve sevgi dolu or-
tami yaratacaksiniz.

Oniiniizde mutluluk dolu pek ¢ok yil olmasini dilerim.

Doktor Harvey Karp



Madonna, Michelle Pfeiffer, Pierce Brosnan
gibi bir¢ok Ginli Dr. Karp’in teknikleriyle
¢ocuklarini yetistiriyor!

A\ hl?

BASARILI BiR COCUK
YETiSTIRMENIN YOLLARI

Cocuk gelisimi konusunda taninmig bir uzman olan
Dr. Harvey Karp, bu kitapta, aglayan yumurcaklari
sakinlestirmede sasirtici derecede etkili ve son
yirmi bes yilin en faydal tekniklerinden olusan
bir yontem sunuyor...
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