Ise geri donus — Emziren
anneler icin kontrol listesi

Ise bagslamadan dort hafta 6nce

A

Haklariniz: Emziren anne olarak, ¢cocugunuz bir yasinda olana kadar isletmede ve igletme disinda
emzirme hakkiniz vardir.

>Isletme, icinde rahat bir sandalyenin oldugu, uygun bir dinlenme odasini size sunmak zorundadir
(3 sayili Is Kanununa iligkin yonetmeligin (ArGV3) 3. Bolumunun 34. Maddesi)

>Bunun i¢in gerekli olan zaman, daha dncesinde ve sonrasinda alinamaz yani diger dinlenme
aralarindan, 6rnegin tatil gunlerinden kesilemez (Is Kanununun (ArG) 35a Maddesinin 2. Fikrasi)

>Emzirme zamani ddenilen ig saati olarak gecerlidir ( 4 saate kadar is saatinde en az 30 dakika,
4 saatlik is saatinden itibaren en az 60 dakika, 7 saatlik is saatinden itibaren en az 90 dakika; Is
Kanununa iligkin Yonetmeligin 1. Bolumu (ArGV1)

>Kamu idareleri Is Kanununa tabi degildir ama emzirme konusuna iliskin benzer ya da ayni mad-
delerin oldugu yonetmelikleri vardir. Tarim sektoru ve yonetici kadrolarda calisanlar Is Kanununda
belirtilen kurallar disinda tutulmustur. Bu konuda detayli bilgi i¢in Is Kanununun(ArG) 2. ve 3. mad-
delerine bakiniz.

Uzman Destegi: Temel saglik sigortasinin Ustlendigi, uzman bir kisinin (ebe, emzirme danismani
IBCLC) verecegi emzirme ile ilgili danigsmanhk hizmetini en fazla U¢ kez olmak tizere alabilirsiniz.

Anneden anneye destek: Emziren ve caligsan diger annelerle sizi nelerin bekledigi konusunda

fikir aligverigsinde bulunabilirsiniz. Bununla ilgili, her ay gerceklesen, La Leche League Schweiz
(LLL)’nin Emzirme Bulusmasi vardir. Buna iligkin bilgiyi, www.stillberatung.ch internet sayfasindan
edinebilirsiniz.

Yetkili buroyla, cocugunuzu emzirmeye devam edeceginizi veya isletmede anne sutu-
nu pompalayacaginizi erkenden konusunuz. Yetkili buronun destegi cok dnemlidir. Internet
sayfamizda igletmeye duruma gore verebileceginiz, yapacaginiz konusma icin gerekceler mevcuttur.
>Eger cocugunuzu emzirmek istiyorsaniz: Yetkili buroyla detaylarini konusunuz (hangi saatlerde
calistiginiz yerden ayrilacaginizi ya da ne zaman ¢ocugunuzun is yerine getirilip, onu emzirmeyi
planladiginizi, nerede emzireceginizi vs. ).
>Eger sutunuzu pompalamak isterseniz: Pompalamak icin kiicuk ve korunakli bir odaya ihtiyaciniz
oldugunu zamaninda konusunuz. Emzirme odasinin buyuk bir donanima ihtiyaci yoktur ama kilit-
lenebilir, ici gorunmeyen ve gurultuye karsi korunakli olmasi gereklidir. Kendinizi iyi hissettiginiz
ve rahatlatici bir oda olmak zorundadir. Emzirme odasina iligkin kontrol listesi internet sayfamizda
mevcuttur. Bunlarin diginda, anne sutuni saklayabileceginiz bir buzdolabinin ve gdégus pompasini
yikayip kurulayabilme imkaninin da olmasi gereklidir. Kendinize en uygun olan gdgus pompasini
seciniz. Bu konuda size uzman bir kisi yardimci olabilir 6rnegin anne ve baba danismaniniz ya
da bir emzirme danismani. Her anne, ¢cocuk oniki haftalik oluncaya kadar, bir ebe veya emzirme
uzmani IBCLC tarafindan verilen, temel saglk sigortasinin 6dedigi emzirme danigsmanlik hizmetin-
den en fazla Ug¢ kez olmak uzere yararlanabilir.
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Ise bagslamadan iki ila dort hafta kadar once

Eger sutuntizii pompalamak istiyorsaniz: Ise baslamadan en az U¢ hafta ®nceden pompalamaya
bagslayiniz. Bu size, bunu emin olarak yapmaniz ve ¢cocugunuzu direk temasi olmadan sut icmeye
alistirmaniz icin yeterli zaman verecektir. Bazen ¢gocugu icmeye alistirmak icin sutu farkh bicimler-
de ve cok kez denemek gerekebilir. Alistirma surecine babayi, bebek bakicisini veya buyukanne,
bluyukbabayi da katiniz. Zorluk ¢ekerseniz, uzman bir kisi ya da LLL-Emzirme bulugmalar size
yardimci olacaktir. Bir is gununde bir ila iki hatta u¢ kez pompalayacaksiniz. Bu kisilere gore degisir.
Eger cocugunuzu emzirmek istiyorsaniz: Calisma yuzdenize gore emzirme zamanlarini
planlayiniz.Cocugun size getiriimesini ya da emzirdiginiz saatlerde is yerinden ayrilabilmenizi
kesinlestiriniz.

Cocugun bakicilarini bilgilendiriniz: Eger cocugunuza ev disinda bir yerde bakiliyorsa, drnegin
kreste, cocugu emzirmeye ya da anne sutu vermeye devam edeceginiz konusunda, bakimla ilgili
sorumlu kigiyi zamaninda bilgilendiriniz. Emzirmenin sizin icin ne kadar 6nemli oldugunu ¢ocugun
bakimiyla ilgili sorumlu kisinin bilmesinin yarari vardir.

Ise bagslamadan bir gun once

Isletmedeki bir is arkadasinizi ya da baska guvendiginiz bir kisiye telefon ederek, emzirme odasinin
rezerve edilip edilmedigini 6grenin ve diger detaylari acikliga kavusturunuz.

Anne sutunun iyi saklanmasi igcin buyuk, 1s1ga karsgi korunakl bir kabin olmasi iyidir. Boyle bir kabi is
yerinde de buzdolabina koyabilir ve anne sttt porsiyonlarini sakli bir sekilde depolayabilirsiniz. Bu
kabin Uzerine adinizi yaziniz.

Elbise secimi yaparken, emzireceginizi ya da pompalayacaginizi unutmayiniz.

llk is gununde

Evden ¢ikmadan, alistiginiz sut emme zamani olmasa da ¢cocugunuzu emziriniz.
Cocugun bakimiyla ilgili kisiyle, cocugunuzun en son 6gununun ne zaman olmasi gerektigini
konusunuz. Duruma gore ¢cocugu siz alacaksaniz, eve gitmeden dnce aldiginiz yerde emziriniz.
Isletmede emzirirken ya da pompalarken: Mumkun oldugunca rahat bir pozisyonda olunuz.
Cocugunuzun bir fotografi ve muzik dinlemek, is stresini bir kenara birakabilmenizde yardimci olabilir.
Eger pompaliyorsaniz:

>Pompalarken lutfen hijyen onerilerini ciddiye aliniz.

>Pompaladiginiz sttt uygun, hatta daha dnceden kaynatilmis kaplarin i¢erisinde saklayiniz ve soguk
bir yerde tutunuz.

>Pompaladiktan sonra sutle temas igerisinde olan butun parcalari bnce soguk suyla yikayiniz, son-
ra da bulasik deterjani ile yikayip, kendi getirdiginiz temiz bir bezin Uzerine koyunuz ve kurumaya
birakiniz ya da kendiniz bu bezle kurulayiniz. Onemli parcalarini evde bulasik makinesinde (hijyen
programinda) yikayiniz ya da kaynatiniz.
Gece ve calismadiginiz gunlerde de gocugunuzu ihtiyaca gore emzirmeye devam ediniz.

Pompalanmig anne sutunun saklanmasi

>0da sicakliginda: (16 ila 29 °C): 3 ila 4 saat arasinda mumkiun, temiz kosullarda 6 ila 8 saat
arasinda da kalabilir.
>Buzdolabinda: (<4 °C): 72 saat, ¢cok temiz kosullarda 5 ila 8 gun arasinda
>Derin dondurucuda: (<-17 °C): 6 ay
Turkisch - turc — turco - turk
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