
Bu tavsiyeler ‘Alman Çocuk ve Gençlik Sağlığı Akademisi’ tarafından “Çocuk 

Sağlığı” aylık dergisinde (11/2000, sayfa 1064-1066) ve ‘Ani Çocuk Ölümleri 

Veliler Derneği’ (GEPS) tarafından “Bebek için en iyi uyuma ortamı“ broşüründe 

(9. baskı, nisan 2004) açıklanmıştır. Bu tavsiyeler Kuzey Ren Vestfalya da ‘Anne 

ve Çocuk Sağlığı’ inisiyatifi  altında yeniden düzenlenmiştir. 

 

ve güvenlikte uyumaktadır...

Benim bebeğim sağlıklı ve güvenlikte uyumaktadır....

Benim bebeğim sağlıklı 
...sigara içilmeyen bir ortamda!

...sırtüstü yatarak!

...uyku tulumu içerisinde!

...yatağında yastıksız ve tülsüz!

...post ve su geçirmeyen yatak kılıfl arı olmadan!

...kendi yatağında ama, anne ve babasının yatak odasında!

Küçük çocuklar çok uyurlar, yaşlarına göre bazen günde 20 saate kadar. Bu gece, 
gündüz, evde veya yolda olabilir. Çocuğunuzun daha sağlıklı ve güvende uyuması 
için sizlere bu broşürü hazırladık.

www.mags.nrw.de
Daha ayrıntılı bilgilere
internetten www.schlafumgebung.de	ve www.gekips.de 
veya GEPS-NRW e.V. • Postfach 410109 • 48065 Münster • Fax 0251/8715570 
dan ulaşabilirsiniz.   
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Uyumak için sırtüstü yatırılsın, 
devamlı!
	 Çocuğunuzu ilk günden itibaren devamlı 	
	 sırtüstü yatırınız. Sırtüstü en güvenli yatış 	
	 şekli olduğu tespit edilmiştir.  
• Çoğunlukla sırtüstü yatırılışta çocuğun istifra 

edebileceği ve bunun tehlikeli olabileceği 
düşünülür ama, bu konuda hiç bir delil 
bulunamamıştır. Böyle bir durum olsa dahi 
bu durumda çocuklar kendilerini koruma 
yeteneğine sahiptirler.

•	Sırtüstü yatırılışta çocuğunuzun kafatasında 
düzleşme oluşabilir. Bunu engelleyebilmek 
için çocuğunuzu bazen yatağın baş tarafına 
bazen de ayak ucu tarafına çevirerek 
yatırınız. Böyle yapmakla çocuğunuzun 
yüzüne vuran ışığın geliş yönünü değiştirmiş 
olursunuz.

•	Çocuğunuzu karın üstü sadece uyanık iken 
veya kontrolünüz altında iken yatırınız. Bu 
yöntemle çocuğunuzun hareket kabiliyeti 
gelişmiş olacaktır.

Sigaraya hayır!
	 Sigara birçok hastalığın oluşmasına sebebtir. 

Sadece içen için değil etrafta bulunan 
çocuğunuz için de tehlikelidir. Hamilelik 
döneminde ve sonrasında da. Çocuğunuzun 
sigara içilmeyen bir ortamda yetişmesine 
dikkat ediniz. Bu duruma babalar ve 
etrafında bulunan kişiler de dikkat etmeleri 
gerekmektedir. 

Yorgan yerine uyku tulumu
	 Bebeğinizi yorgan ile örtmeyiniz. Çocuğunuz 

yorganı başına çekebilir veya yorganın 
içine gömülebilir. Onun yerine uyku tulumu 
giydiriniz. 

• Uyku tulumunun bedenine dikkat ediniz 
(doğru ölçüler için çocuğunuzun boyundan 
kafa uzunluğunu eksiltip 10-15 cm 
ekleyiniz). Uyku tulumunun boyun kısmının 
genişliğine dikkat ediniz, çocuğunuzun başı 
içine kaymamalı. Kol kesimleride büyük 
olmamalıdır. 

•	Eğer soğuk ise çocuğunuzu sıcak tutması 
için kalın giydiriniz. Sakın uyku tulumu ve 
yorganı beraber kullanmayınız!

Nefes alabilecek bir ortam
	 Bebeğinizin döşeği sert ve hava alabilecek 

kalitede olmalıdır. Yastık, post yada yumuşak 
döşek bebek yatağına ait değildir. Bunlar 
bebeğinizin kafasının içine gömülmesine 
sebep olabilir ve bundan dolayı bebeğinizin 
vücut ısısı artar ve nefes alması zorlanır. 

•	Tüylü oyuncak hayvanlar hava dolaşımını 
engelleyebilir ve sıcaklığı yükseltebilirler, 
şayet tüylü oyuncak bebeğinizin yüzünü 
kapatırsa. Bunu önlemek için onları 
bebeğinizin yatağına asabilirsiniz. Uyurken 
bebeğinizin onlara ihtiyacı olmayacaktır. 

•	Bebek yatağı için su geçirmeyen şeyler 
kullanmayınız, çünkü bunlar terlemeye ve 
havasızlığa yol açacaktır. 

•	Çocuğunuzun yatağında bezler, etrafında 
uzun tüller ve fileler çok  tehlikelidir eğer 
bebeğiniz bunları başının üzerine çekecek 
olursa.

Emzirme
	 Anne sütü bebeğiniz için en iyi besindir. 

Bilinen birçok faydalarının yanında 
bebeğinize güvenli uyku da sağlar. 3 aydan 
fazla, mümkünse 6 ay bebeğinizi emziriniz. 

•	Bebeğinizin ne zaman ek besine ihtiyacı
	 olduğunu çocuk doktorunuza yada ebenize 

danışabilirsiniz. 
•	Sigarayı bırakamasanızda emzirmeyi 

kesmeyiniz. Ama emzirme öncesi ve 
esnasında sigara içmeyiniz. 

 

Sakinkleştirici ilaçlara hayır!
	 Her bebekte uyku ihtiyacı farklıdır. Aralıksız 

uyku bebeklerde yaklaşık 5-6 saattir. Bu 
uyku saatleri birkaç aydan sonra düzene 
girmektedir. Şayet bebeğiniz kötü veya hiç 
uyumuyorsa doktorunuza veya ebenize 
danışınız. Bazen dış etkenler çocuğunuzun 
uyumamasına sebep olmaktadır. 

•	Bebeğinizin günlük plana ihtiyacı vardır 
ve çok değişikliklere açık değildir. Yemek, 
uyku ve bakım saatlerini düzenli bir şekilde 
planlamaya çalışınız.

Aşırı sıcaktan koruyunuz
	 Uyumak için en iyi oda sıcaklığı 16-18 oC
 	 dir. Yatak odasının iyi havalanmasına 

özen gösteriniz (günde 2-3 kez 10 dakika 
havalandırınız). 

•	Bebeklerin genelde elleri ve ayakları 
soğuktur. Bu durum onların vücut ısısını 
belirlemez. Çocuğunuzun iki kürekkemiği 
arası gerçek ısısını gösterir. Bu bölge 
terlememiş olmalı. 

• Evde çocuğunuza şapka veya eldiven 
giydirmenize gerek yoktur.

 

Çocuğa ulaşım  
	 Çocuğunuzun ilk yaşında anne babasının 

yatak odasında uyumasını sağlayınız. Fakat 
kendi yatağında uyumasına izin veriniz. 
Anne babanin hareketleri ve seslerinden 
esinlenecektir. Bebeğinizin yanınızda olması 
onu rahatlatacaktır. 

•	Bebeğinizi emzirmek için bebeğinizin 
yatağını kendi yatağınıza yakın yerleştiriniz. 


