Benim bebegim saglikli ve giivenlikte uyumaktadr....

Bu tavsiyeler ‘Alman Cocuk ve Genglik Saghigi Akademisi’ tarafindan “Cocuk
Sagligr” aylik dergisinde (11/2000, sayfa 1064-1066) ve ‘Ani Cocuk Oliimleri
Veliler Dernegi’ (GEPS) tarafindan “Bebek icin en iyi uyuma ortami® brosiiriinde
(9. baski, nisan 2004) agiklanmistir. Bu tavsiyeler Kuzey Ren Vestfalya da ‘Anne

ve Cocuk Saglhigr’ inisiyatifi altinda yeniden diizenlenmistir.

www.mags.nrw.de

Daha ayrintili bilgilere

internetten www.schlafumgebung.de ve www.gekips.de

veya GEPS-NRW e.V. ¢ Postfach 410109 * 48065 Miinster ® Fax 0251/8715570
dan ulagabilirsiniz.
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tiirkische Ausgabe

ve guvenlikte uyumaktadir...

Kiictik cocuklar ¢ok uyurlar, yaslarina gore bazen giinde 20 saate kadar. Bu gece,
glindiiz, evde veya yolda olabilir. Cocugunuzun daha saglikli ve glivende uyumasi

icin sizlere bu brosiirti hazirladik.
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Uyumak icin sirtiistii yatirilsin,

devamli!

Cocugunuzu ilk giinden itibaren devamli
swrtiistii yatiriniz. Siwrtiistii en giivenli yatis
sekli oldugu tespit edilmistir.

* Cogunlukla sirttistii yatirilista gocugun istifra
edebilecegi ve bunun tehlikeli olabilecegi
diistintiliir ama, bu konuda hig bir delil
bulunamamustir. Béyle bir durum olsa dahi
bu durumda ¢ocuklar kendilerini koruma
yetenegine sahiptirler.

e Sirtiistii yatirtligta cocugunuzun kafatasinda
diizlesme olusabilir. Bunu engelleyebilmek
icin ¢ocugunuzu bazen yatagin bas tarafina
bazen de ayak ucu tarafina ¢evirerek
yatiriniz. Boyle yapmakla ¢gocugunuzun
yiiziine vuran 15181n gelis yoniini degistirmis
olursunuz.

* Cocugunuzu karin tstii sadece uyanik iken
veya kontroliiniiz altinda iken yatiriniz. Bu
yontemle cocugunuzun hareket kabiliyeti
gelismis olacaktir.

Sigaraya hayir!
Sigara bircok hastaligin olusmasina sebebtir.
Sadece icen icin degil etrafta bulunan
cocugunuz icin de tehlikelidir. Hamilelik
doneminde ve sonrasinda da. Cocugunuzun
sigara icilmeyen bir ortamda yetismesine
dikkat ediniz. Bu duruma babalar ve
etrafinda bulunan kigiler de dikkat etmeleri
gerekmektedir.

Asiri sicaktan koruyunuz
Uyumak icin en iyi oda sicakligr 16-18 °C
dir. Yatak odasimin iyi havalanmasina
ozen gosteriniz (giinde 2-3 kez 10 dakika
havalandiriniz).

 Bebeklerin genelde elleri ve ayaklari
soguktur. Bu durum onlarin viicut 1s1sin1
belirlemez. Cocugunuzun iki kiirekkemigi
arasi gercek 1sisin1 gosterir. Bu bolge
terlememis olmal.

* Evde ¢ocugunuza sapka veya eldiven
giydirmenize gerek yoktur.

Yorgan yerine uyku tulumu
Bebeginizi yorgan ile ortmeyiniz. Cocugunuz,
yorgami basina ¢cekebilir veya yorganin
icine gomiilebilir. Onun yerine uyku tulumu
giydiriniz.

e Uyku tulumunun bedenine dikkat ediniz
(dogru 6lciiler i¢in cocugunuzun boyundan
kafa uzunlugunu eksiltip 10-15 cm
ekleyiniz). Uyku tulumunun boyun kisminin
genisligine dikkat ediniz, cocugunuzun bagi
icine kaymamali. Kol kesimleride biiyiik
olmamalidir.

» Eger soguk ise cocugunuzu sicak tutmasi
icin kalin giydiriniz. Sakin uyku tulumu ve
yorgani beraber kullanmayiniz!

Nefes alabilecek bir ortam
Bebeginizin dosegi sert ve hava alabilecek
kalitede olmalidir. Yastik, post yada yumugak
dosek bebek yatagina ait degildir. Bunlar
bebeginizin kafasimin icine gomiilmesine
sebep olabilir ve bundan dolayr bebeginizin
viicut 15151 artar ve nefes almasi zorlanir.

» Ttiylii oyuncak hayvanlar hava dolagimini
engelleyebilir ve sicaklig1 yiikseltebilirler,
sayet tiiylii oyuncak bebeginizin ytiziini
kapatirsa. Bunu 6nlemek igin onlari
bebeginizin yatagina asabilirsiniz. Uyurken
bebeginizin onlara ihtiyaci olmayacaktir.

* Bebek yatagi icin su gegirmeyen seyler
kullanmayiniz, ¢tinkii bunlar terlemeye ve
havasizliga yol acacaktir.

* Cocugunuzun yataginda bezler, etrafinda
uzun tiiller ve fileler ¢cok tehlikelidir eger
bebeginiz bunlari basinin tizerine ¢cekecek
olursa.

Emzirme
Anne siitii bebeginiz icin en iyi besindir.
Bilinen bircok faydalarinin yaninda
bebeginize giivenli uyku da saglar. 3 aydan
fazla, miimkiinse 6 ay bebeginizi emziriniz.

* Bebeginizin ne zaman ek besine ihtiyaci
oldugunu ¢ocuk doktorunuza yada ebenize
danisabilirsiniz.

 Sigaray1 birakamasanizda emzirmeyi
kesmeyiniz. Ama emzirme Oncesi ve
esnasinda sigara icmeyiniz.

Cocuga ulagim
Cocugunuzun ilk yasinda anne babasinin
yatak odasinda uyumasim saglayiniz. Fakat
kendi yataginda uyumasina izin veriniz.
Anne babanin hareketleri ve seslerinden
esinlenecektir. Bebeginizin yaminizda olmast
onu rahatlatacaktir.

* Bebeginizi emzirmek i¢in bebeginizin

yatagini kendi yataginiza yakin yerlestiriniz.

Sakinklestirici ilaclara hayir!
Her bebekte uyku ihtiyact farklidir. Araliksiz
uyku bebeklerde yaklasik 5-6 saattir. Bu
uyku saatleri birka¢ aydan sonra diizene
girmektedir. Sayet bebeginiz kotii veya hi¢
uyumuyorsa doktorunuza veya ebenize
danmisiniz. Bazen dis etkenler cocugunuzun
uyumamasina sebep olmaktadir.

¢ Bebeginizin giinliik plana ihtiyaci vardir
ve ¢ok degisikliklere acik degildir. Yemek,
uyku ve bakim saatlerini diizenli bir sekilde
planlamaya ¢aliginiz.



