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ANNE SUTU VE
EMZIRME REHBERI

Hedefimiz;
Her kadina sartlari ne olursa olsun, emzirme igin gerekli

profesyonel ve toplumsal destegin saglanmasi, annelerin
emzirme ile flgili tecriibe kazanabilmesini saglayacak tim bilgi,

editim ve oz giivenin verilmesidir.



1996 yilinda “"Bebek Dostu Hastane” lnvani kazanan
hastanemizde Diinya Sadlik Orglitii 6nerileri cercevesinde,

Bebeklerin  dogumdan hemen sonra emzirmeye
baslatilmasy, ilk 6 ay sadece anne sitiu verilmes|, 6. aydan
sonra uygun besinlerle beraber emzirmenin 2 yas ve sonrasina
kadar sdrdirilmesi ve bu sekilde tim bebeklerin yasama
saglkli baslamasi,

Emzirmenin korunmasi ve desteklenmesi ile program
temelini olusturan basarili emzirmede 11 adim stratejisinin
uygulanmasi ve siirekliliginin saglanmasi,

Ayrica beslenme bozuklukilarinin dnlenmesi ile bebek ve
cocuklarda morbidite ve mortaliteyi azaltmak hedeflemektedir.

Bu dogrultuda Hastanemiz Basarilh Emzirmede 11 adim
politikasini ilke edinmistir.

CANKIRI DEVLET HASTANESI
ANNE SUTU ve EMZIRME POLITIKASI

Hastanemizde anne sutu ve emzirmenin desteklenmesi,
korunmasi ve tesvik edilmesi igin “Anne.Sutu ve Emzirme
Politikas!I” olusturulmustur ve anne sutu ve emzirme ile ilgili
tim calismalarimiz bu politika dogrultusunda
yurutalmektedir.

Bu politika tum personelin bilgisine sunulmakta ve
ebeveynler ile paylasiimaktadir.

Hastanemizde; “ Anne Sutu Muadillerinin-Pazarlanmasi ile
ligili Uluslararasi Yasa” ve Dunya Saglik Asamblesinin
kararlarinin dogrultusunda galismalar yapiimaktadir.

Surekli veri izleme ve veri yonetim sistemimiz mevcuttur.
Hastanemizde calisan tum personellerimize -anne sutu ve
emzirme egitimleri her yil duzenli araliklarla verilmekte ve
tum personelimizin bu konuda yeterliligi saglanmaktadir.
Hastanemize basvuran tim hamile kadinlar ve -ailelerine,
anne sutu ve emzirmenin 6nemi ile yonetimi konusunda
egitim verilmektedir.

Hastanemizde dogum yapan annelerin bebekleri ile dogar
dogmaz en kisa surede ten-tene temas kurmasi saglanarak
temasin kesintisiz bir gekilde surdurulmesi icin annelere
gerekli destek verilmektedir.



10.

11.

12.

13.

Hastanemizde dogum yapan tum annelerin dogum sonu ilk
yarim saat icinde emzirmeye baglamasi saglanarak
emzirmenin Kesintisiz bir sekilde surdurulebilmesi ve
karsilagilan sorunlarla bas edebilmesi igin annelere gerekli
destek sunulmaktadir.

Hastanemizde tibbi bir gereklilik olmadik¢a yeni doganlara
anne sutunden baska herhangi bir yiyecek veya sivi gida
verilmemektedir.

Hastanemizde dogum yapan tum annelerin tibbi bir
gereklilik olmadikga 24 saat bebekleri ile ayni odada
kalmalari saglanmaktadir.

Hastanemize basvuran tUm annelere ve anne adaylarina,
bebeklerin aciktigi zaman verdigi isaretleri tanimasi ve bu
isaretlere yanit vermesi konusunda gerekli egitimler
verilmekte ve yeterli destek saglanmaktadir.

Hastanemizde biberon, emzik vb. aparatlar
kullanilmamakta, ebeveynlere bu aparatlarin kullaniminin
zararlari anlatilmaktadir.

Hastanemizde tim anneler/ebeveynler, taburcu olduktan
sonrada emzirmeye devam edebilmeleri,
karsilagsabilecekleri sorunlari ¢dzebilmeleri konusunda,
surekli destek ve bakim hizmeti alabilecekleri saglk
kuruluslari hakkinda taburculuk oncesinde
bilgilendirilmektedir.

Hastanemizde 32. Gebelik haftasina ulasan tdm anne
adaylarina ve dogum yapan tim annelerimize, Gebe Okulumuz
ve Kadin Dogum Servisinde uygulamali olarak “Emzirme
Danismaniik Hizmeti” verilmektedir.




% Hastanemizde gobrev yapan tim personellerimize, % Hastanemiz 2018 Emzirme Haftasi Etkinlikleri
her yil dizenli araliklarla "Anne Siti ve Emzirme”
konularinda egitimler verilmektedir.




Oksitosin refleksi uyariimasi ;
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Sessiz bir yer

Cocugun esyasina veya resmine bakma
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Stitiin sagilmasi yontemleri;

Elle sagma

Emzirmeye ilk olarak etkilenmemis memeden
baslanmalidir. Boylece oksitosin refleksi aktifleserek
mastitli memeden stit akisinin daha iyi olmasi saglanir.

Emzirme sonrasi varsa memedeki fazla stit
bosaltiimalidir.

Memedeki 6demi azaltmak sdit akisini kolaylastirmak
icin emzirmeden once memelere masaj yapilmall, sicak
uygulanmalidir.masaj esnasinda memeler fazia
zorlanmamalidir.

Hekim énersiyle antibiyotik&analjezik kullaniimalidir.

Ilik bir seyler igme
< Annenin mastit oldugu dénemde istirahati saglanmall,
Memeleri isitma meme bakimina 6zen gdsterilmelidir.
Meme uglarim uyarma SUT SAGMA TEKNIKLERI
Memelere masaj yapma Siitiin sagilmasi hangi durumlarda yararlidir?
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Tikanik (sis) memeyi rahatlatmak, sit birikmesi
COktik meme basi, emmesi sorun olan bebek

Memeyi reddeden bebek, diisiik dogum agirlikli bebek
Hasta bebek, hasta anne

Anne ise baslamissa, dolu memeyi bosaltmak



icin siit sagma islemi yapilmalidir.

St salimiminin baslamasi igin flk olarak oksitosin refleksi uyarilr.

EMZIRMENIN ANNE ve BEBEGE YARARLARI

Bebede Yararlari;
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Anne slti bebedinizin saghkli olarak bdyime gelismesini
saglayan besin maddelerinin (protein, yag, karbonhidrat,
mineral) hepsini yeterli miktarda igerir.

Sindirimi  koyladir. Bebekler icin her zaman hazirdir,
hijyeniktir, hazirlanmasi igin herhangi bir sey gerekmez ve
maliyeti disdktdr.

Anne siti  bebeginizin orta kulak iltihabi,  barsak
enfeksiyonu, akciger enfeksiyonu gibi pek ¢ok bakteriyel ve
viral hastaliklara kars! korur.

Alerjik hastaliklar, astim ve egzama anne sutd alan
bebeklerde daha az gortillir.

Ayrica; Ani Besik Oliimdi Sendromu (SIDS) yine anne siitii ile
beslenen bebeklerde daha az siklikta saptanmistir.

Anne sliti ile beslenen bebeklerde cocukluk ¢agi obezitesi,
ileri yas kalp hastalikiari, seker hastaligi ve kanser daha az
gordldr.

Anne siiti ile beslenen bebeklerin okul ¢agindaki IQ ve
gorsel fonksiyonlarinin daha ylksek oldugu gordlmdistiir.

Anne st ile beslenen bebeklerin emme refleksi ile ¢cene ve
dis saghgi olumlu yénde etkilenir.

Anneye Yararlari;
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Emzirme anne ve bebek arasinda duygusal bir bag
kurulmasini  saglar. Anne sitd alan bebekler daha az
aglariar.

Emziren anneler dogum sonrasi daha c¢abuk iyilesir.
Dogumsunu kanamalari daha az olur. Rahmin eski haline
dénmesi daha kolay gercgekiesir.

Emziren annelerin kalori harcamalar daha fazla oldugu igin
kolay kilo verirfer.

Emzirme; annelerin meme kanseri, rahim kanseri, kansizlik
(anemi) , kemik erimesi (osteoporoz ) gibi hastalikiara
yakalanma riskini azaltir.

Emzirme hormoniari; anneyi gevsetir, daha cabuk uykuya
dalmasini saglar ve anneyi dinlendirir.




DOGRU EMZIRME TEKNIKLERI ve POZISYONLARI

Emzirme dodgal bir slirec olmasina ragmen annelerin ¢cogu bu
doénemde bebedgine pozisyon vermekte, memeyi tutturmakta ve
emzirmekte pek c¢ok sorun ile karsi karsiya kalir. Bu nedenle
Bebedin Memeye Tutturulma Basamakiari,
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Anne ellerini mutiaka yikamali, hijyen kurallarina dikkat
etmelidir.

Emzirmeye baslamadan once anne rahat ve sakin bir
ortamda olmalidir. Cok kalabalik ve gdrdltili ortamlar veya
annenin asiri gergin oldugu durumlarda emzirme basaril
olmayabilir.

Emzirme uzun sdren bir islem oldugu icin anne rahat bir
yere oturmall, koltuk alti ve sirti gerekirse yastiklarla
desteklenmelidir.

Bebedin yizii ve viicudu anneye doniik olmal, vicudu diiz
bir hat olusturmali, anne bebegini kendine yakin tutmalidir.
Anne ile bebek ne kadar birbirine yakin olursa bebegin
memeyi yakalamas kolaylasacaktir.

Anne bebeginin basini dirsegine yerlestirmeli, kolu ile
bebegin viicudunu desteklemelidir. Bebedin basinin annenin
dirsegine yerlestirilmesi ile anne bebeginin bas kontrolinii
saglamis olacak ve ozellikle bebegin agzi ile annenin meme
ucunun uygun bir sekilde karsi karsiya gelerek bebegdin
memeyi yakalamas kolaylasacaktir.

% Anne memesini "C” harfi seklinde kavramall ve bas parmak

ile memenin (lstinden destekleyerek memeyi bebegin
agzina girecek sekle elverisli hale getirmelidir.

Daha sonra anne meme ucunu bebegin dudakiarina strerek
bebegin agzim bliyik acmasini beklemel], bebek agzini ¢ok
biyik actigi anda ise memesini bebedin adzina
yerlestirmelidir. Bebedin memenin ucu ile gevresindeki siyah
kismin girebildigi kadarini kavramasi saglanmalidir.




% Adz bliyiik acik,
% Dudaklar disa dondk,
% (Cenesi memeye deger sekilde olmall.

% Meme ucunu cevreleyen siyah kisim (Areola) alt dudakta
lUsttekinden daha az gordimelidir.

% Bebegin dogru yakalamasi hem yeterli sit almasin
saglayacak  hemde  annenin  meme  uglarinin
hasarlanmasini énleyecektir.
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dodru pozisyon yanlis pozisyon

EMZIRME POZISYONLARI

1. Kucak pozisyonu,
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ANNE SUTUNUN YETERLI OLUP OLMAMASI



3. Koltukalti pozisyonu,

4. Yatarak emzirme;

EMZIRME SIKLIGI

Dogumdan sonraki ilk dakikalar icinde bebekler aktif ve
uyaniktir, emmeye hazirdir, Bu nedenle bebegin dogumdan sonra
mdimkdin olan en kisa siirede (Ilk 30 dakika-1 saat) anneyi emmesi
gerekir. Dogum sonrasi anne ve bebegin en kisa stirede bir araya
gelerek emzirmenin baslatiimasi, basarili  bir emzirme icin ik
adimdir. Daha sonra bebeklerin her achk belirtisi gosterdiginde
(aranma, yalanma, aglama) gece ve gindiz ayirt edilmeksizin
emzirilmesi gerekir. Pek ¢cok bebek 24 saat icinde en az 8 ile 12 kez
emmek ister. Bu nedenle ilk giinlerde bebeklerin sabirla ve her
istedikce emzirilmesi, emzirmenin devamiiligi ve anne sdtdndin artisi
agisindan oldukga énemlidir.




Ikiz bebeklerin emzirilmesi;:

EMZIRME SURESI

Emzirme sirasinda bebeklerin memede kalma stresi oldukca
degiskenlik gosterir. Genelde bebekler doydukiarinda tatmin olmus
olarak anne memesini birakirlar. Ortalama emme sdresi 15- 20
dakikadir. Fakat anne sditdndin heniiz tam olarak artis gostermedigi
ilk glnlerde bebeklerin ¢ok daha uzun stire memede kalmak
istedikleri gordldr. Bu dénemde Ozellikle anne meme uglarinda
hasar olusmamasi igin her bir memede 30 dakika kadar emmesi ve
takiben bebek hala emmek istivorsa diger memeye gegilmesi
uygundur. Eger emzirme stiresi, bir memede 4 dk’ dan kisa veya 30
dk’ dan daha uzun olursa ve bebek 1- 1,5 saatten daha kisa
aralikiarla emmek isterse ( ilk 2-3 giin disinda ) annenin bebegini
dogru emzirip emzirmedigi mutlaka kontrol edilmelidir. Genel olarak
beklenen bebedin tatmin olana kadar memeyi emmesi ve emzirme
sona erdikten sonra ise memeyi kendisinin birakmasidir. Bir meme
tamamen bosalana kadar emzirilmeli, bir sonraki emzirmede diger
meme emzirilmelidir. Bebek bir memeyi bitirdikten sonra ikinci
memeyi emmisse sonraki emzirmede yarim kalan memeden
baslanmalidir.



Emzirme stirecinde pek c¢ok anne bebedinin yeteri kadar siit
alamadigi endisesine kapilir. Bu endise iginde pek c¢ok anne
bebeginin ac kalmamasi icin onu mama ile beslemek veya sttdindi
sagarak ne kadar stt verdigini gozi ile gorerek beslemek ister.
Ayrica flk giinlerde cok stk emmek isteyen ve aglayan bebeklerin
aile blyikleri tarafindan, bebegin ac¢ kaldigi ydniinde yapilan
baskilar nedeni ile anneler cogu zaman bebeklerine yeterli stit
vermediklerini ddsdindrler. Ancak ilk ginlerde bebeklerin sik sik
emmek istemesi dogal ve olmasi gereken bir stirectir. Bebeklerin
yeterli sit alip almadigi bebegin viicut agirligina, glinlik idrar -
kaka sayisina ve annenin memelerinin durumuna bakilarak karar
verilebilir. Dogumdan sonra ilk 5 glinde bebekler genellikle viicut
agirliginin %10 u kadar adirlik kaybeder. Yani 3000 gr olarak
dogan bir bebegin 5. Giindnde 2700 gr agirhiginda olmasi
normaldir. Bu kayiptan sonra kilo almaya baslarlar ve 10. Glinde
tekrar dogum agirliklarina erisirler. Aylik 600 gr kadar kilo artisi
(giinlik 20-30 gr), ginlik 5- 6 kez idrar ve 2-3 kez kaka yapmasi
bebedin yeterli siit aldiginin gostergesidir. Bunun yani sira emzirme
oncesi ve sonrasi memelerde dolgunluk farki olmasi, emzirme
sonrasinda memelerde patolojik dolgunluk olmamasi bebedin stit
aldigr hakkinda fikir verebilir.

Yenidoganin midesinin buyuklaga nedir?

ILK GUNLERDE EMZIRME SIRASINDA KARSILASILAN

SORUNLAR

1. Meme Ucglarinda Catlak ve Yara;

Emzirme sirasinda pek ¢ok annenin memesinde yara ve ¢atlaklar
meydana gelir. Meme uclarinda catlaklar anneler icin ¢cok izdirap
veren bir durum olup emzirme sdirecini negatif etkiler. Memede
olusan catlaklarin en énemli nedeni bebedin memeye yanlis
tutturulmasi ve meme bakiminin uygun olarak yapilmamasidir.

7/
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Oneriler:

Bebek memeye iyi yerlestiriimeli ve emzirme teknigine
uygun olarak emzirilmeye ¢alisiimalidir. Emzirme sirasinda
agri duyulmasi bebegin memeyi yanls tuttugunun
gostergesidir. Eger bebek memeyi emerken anne agri
hissediyorsa meme bebegin agzindan uygun olarak
cikarilarak bebek dogru teknikle memeye tekrar
tutturulmalidir.

Emzirme sirasinda bebegin bir memede 30 dakikadan fazla
kalmasina misaade edilmemelidir. Clnkd bu ¢catlaklarin
daha da artmasina neden olacaktir. Bebek 30 dakika
sonunda diger memeye gegirilmelidir.

Emzirme bitiminde bebegin memeyi kendiliginden
birakmasi beklenmeli veya anne temiz serce parmagini
emzik gibi bebedin agzina sokarak memeyi ¢ikarmalidir,

Emzirme aralarinda meme kuru tutulmall ve meme
bakimina ozen gosterilmelidir.

Bebek Memeyi Dogru Yakaladiginda,



2. Ice Déniik veya Diiz Meme Basi;

Ilk giinlerde meme ucu problemlerinden dolayr anneler bebeklerini
emziremeyeceklierini disdnebilirler. Aslinda emzirme icin annenin
meme basinin bliydkligd, ice ¢cokiik, dliz, kisa olmasi bebedin
emmesini etkilemez. Clinkid bebekler memenin ucunu degi/
cevresindeki koyu renkli olan areola kisminin cogunu agiz icine
alirlar. Zaman icerisinde de bebegin emmesi ile meme uglari disa
dogru ¢ikacaktir.

Oneriler:
% Bebegin aktif oldugu dénemde emzirmeye baslanmalidir.

% Bebegin memeyi kavramada zorluk ¢ektigi dénemde anne
desteklenmeli ve Gzgliven kazanmasi saglanmalidir.

% Emzirme sirasinda anneye farkli emzirme pozisyonlari
gosterilerek destek saglanmalidir.

% Memeyi tutturma sirasinda bebegin meme ucunu areola
dokusunun tamamina yakinini agiz igine almasi
saglanmalidir.

»  Emzirmeye baslamadan énce memenin areola dokusu iki
parmakia yandan hafifce tutulup cekilerek masaj yapiimall
ve bebegin daha kolay ¢ikabilecegi sekilde meme ucunun
one dogru ¢ikmasi saglanmalidir.

3. Memelerde Sislik;

Memelerde asir derecede sislik dogumdan sonra ki 48-72
saat igerisinde stitiin fazla miktarda salgilanmasi sonucu
olusur. Bu

durum anneler tarafindan bir rahatsizlikmis gibi algilansa da aslinda
sdt dretiminin bir gostergesidir. Anneler bunu; agri, koltuk altina
dogru gerginlik, 1s1 artisi olarak hisseder. Eger bebek memeyi
yeterli miktarda bosaltamaz ise anne memesinde st birikimi
giderek artar. Bunun sonucunda stit atesi veya meme iltihabi gibi
istenmeyen soruniar ortaya ¢cikar. Bu nedenle memelerdeki sislik 48
saat fgerisinde azalmazsa mutlaka emzirme danismanlarindan
yardim alinmalidir.

Oneriler:

% Anne bebegi memeye dogru yerlestirmeli ve dogru teknikte
emzirmeye ¢alismalidir.

s Bebek emdikten sonra memeler hala doluysa memeler giin
icerisinde birka¢ kez sagilarak bosaltiimalidir.

s Memenin asiri dolmasi sonucunda meme uglari ¢ok gerilerek
diizlesirse ve bebegin memeyi tutmasi zorlasirsa elle veya
pompa yardimi ile bir miktar sit sagiimalidir. Boylece
memenin uglar yumusatiimal ve bebegin memeyi
yakalamasi saglanmalidir.

4. Siit Atesi;

Ilk giinlerde annenin memesinde biriken fazla siit yeterli
miktarda bosaltiimazsa sdtin anne kanina karismasi sonucu



annenin atesi ¢ikar. Sut atesi olarak adlandirilan bu durum
genellikle 24 saat devam eder.

Oneriler:

% Anne bebedini daha sik emzirmelj, emzirme sonrasi
dolgunluk hissi devam ediyorsa siit sagilarak bosaltiimalidir.

% Atesin 48 saatten uzun strmesi durumunda ise hekime
basvurmalidir.

5. Mastit;

Mastit meme dolgusu iltihabidir. Meme dokusunda hassasiyet, agri,
sislik, kizariklik olusur ve annenin atesi yuikselir. Etkilenmis olan
meme kirmizi, dokunuldugunda sert ve sicaktir. Mastit genellikle ilk
2- 3 hafta igerisinde goriiliir. Bebedin yetersiz emmesi, emzirme
aralarinin uzun olmasi, bebegin memeye uygun yerlesmemesi veya
annenin basi uygulayan ic camasiri giymesi nedeniyle sit yeterli
miktarda bosaltilamazsa stt birikimi meydana gelir. Biriken stt
igerisine annenin meme ucundaki ¢atlaklardan mikroorganizmalarin
girmesi sonucu meme iltihabr olusur.

Oneriler:

% Mastit olan memeden bebedin emzirilmesinin bebege
herhangi bir zarar yoktur.

Bebek memeye sik sik verilip emzirilmelidir. Gerekli
durumiarda farkll pozisyonlarda bebek emzirilerek memenin
bosalmasi saglanmalidir

EMZIR BENI ANNECIGIM

Ben, meme emmek igin yaratildim annecigim ama bazen bebekler nasil
emecekleri konusunda yardima ihtiyag¢ duyabilir.

Ay sey anneler icin de gecerlidir. Memeni benim agzima dogru bir
sekilde yerlestirmek ise bir beceridir ve 6grenmek zaman alabilir. Hemen
umutsuzluga kapima ve bebek bakim hemsirelerinden yardim al liitfen...
Onlar bizim icin ¢alisiyor...

Yeterli stitin salgilanmasi igin dogumdan sonra ilk 30 dakika igerisinde
emmem gerekiyor. Daha sonra her arandigimda ve agladigimda emzir beni
annecigim...

Beni emzirdiginde siire kisitlamasi yok ama 3 saatten fazla a¢ birakma beni...
Emzirme konusunda bu ilk Ogrencilik gtinlerinde rahat, huzurlu ortam
saglamall ve tamamen emzirmeye konsantre olmalisin.

Benim ilk anda ihtiyacim olan bir sey varsa o da sevgi ve ilgidir. Beni
gogstinde tutup sarilman, emzirme kadar énemlidir. Aramizda olusacak
olan bu TEN TEMASI ikimize de huzur verecek. Bu huzur, senin yeterli sit
salgilamana benim de daha gtizel emmeme ve uyumama yardimci olacak.
Iste tam da bu ylizden SAKIN KUCAGINA ALISTIRMA diyenler kafani
karnistirmasin - annecigim. Baskalarini  dedil ydredinin sesini dinle ve
kucadina al beni...

Yakin akrabalarimiz benimle hemen tanismak isteyebilir.Sanirim emzirme
isine alisma strecinde ziyaretci sayisini ve stresini azaltsan fyi olacak
annecigim. Sz konusu benim beslenmem ise bu konuda anlayis
gostereceklerinden hi¢ stiphem yok... Daha sonra sevdiklerimizie birlikte
olmak igin coook zamanim olacak.

Eder emmeyi basaramazsam ilk 6 saat icinde memeni sag liitfen...
Bu islemi 3 saatte bir yap ve memenin bosalmasini sagla... Memeni
bosaltmazsan eger sit dretilmez ki... 24 saat icinde 6-8 kez elinle
sagmalisin memeni... Bu islemin teknigi konusunda bebek bakim



Meme ucu saghgin igin gogsiini havalandir olur mu? Clinkd ¢atlaklar, nemli
ortamda ¢abuk iyilesmez. Doktor énerisi dogrultusunda uygun olan kremler
de kullanabilirsin.

Biz, zihinsel ve fiziksel blyime potansiyeline ancak yeterli ve dengeli
beslenme ile ulasabiliriz. Yasamimizin itk 2 yili blyime ve gelismenin en
hizlr oldugu dénemdir.

Ilk 6 ay sadece anne siitii ile benim besin ihtiyacim karsilanir. 6 aydan
sonra ek gidalara gegis yapabilirsin ama emzirmeye de devam etmelisin.
Hatta 2 yili askin stire bile beni emzirebilirsin.

Annelerin, bebegi biberonla beslemeye baslamalarinin veya emzirmeyi
kesmelerinin en sik nedenlerinden biri  siitlerinin  yeterli  olmadigini
ddstnmeleriymis. Oysa Sik sik emzirme arzuyla beni emzirmen, meme
bezlerini uyararak sdt yapimini arttirir.

Siit dreten hormon,sik emzirmede ve ézellikle gece daha ¢ok salgilanir. Bu
yiizden

sdtdndn artmasini isteyen annelerde gece emzirmeleri 6nemlidir! Benimle
glinde en az 30 dk. TEN TENE TEMAS ettigin takdirde seni daha ¢ok
emmexk isteyecegim. Ayrica senin de sitiin artacak.

Ikimiz bunu basarabiliriz...

SAGLIKLA ve KEYIFLE biiyiimek isteyen
bebegin...



