
G E S U N D H E I T

Senatsverwaltung
für Gesundheit, Umwelt
und Verbraucherschutz

Bebege güvenli bir uyku
Bebegimin huzurlu ve güvenli uyumasi için gerekenler

Bebek yataginda bulunmamasi gerekenler:

Bezden oyuncak hayvanlar

Bunlarda uyku esnasinda bebegin

nefes almasinin engellenmesi

tehlikesi mevcuttur. Bebekler,

sadece burundan nefes alirlar!

Örtü, yastik, post.

Bebegin üstünün fazla

örtülerek, asiri isinmasi

tehlikesi mevcuttur.

Sigara dumani!

Sigara içmek,  bebeginiz için

zararlidir. Lütfen bundan

vazgeçiniz.

Nereden bilgi alabilirsiniz?

Kurumlardan
• Semtlerin çocuk ve genç sagligi dairelerinden

• Ebenizden ya da dogum yaptiran kisiden

• Çocuk doktorunuzdan

Telefonla
• Danisma hattindan (Almanya çapinda) 0180 - 509 95 55

Bu hattan sigara içen hamileler ile genç anneler de bilgi alabilir

(12 ct./dak.)

Internetten:
• www.babyschlaf.de

• www.rund-ums-baby.de/gesundheit_baby

• www.kinderschlaflabor.net

Berlin eyaletinde akredite olmus uyku

laboratuvarlarindan:
• Lindenhof Çocuk ve Genç Tip Klinigi

Tel.: (030) 5518-5054 · Faks: -5300

• Spandau Protestan Orm. Hastanesi  Çocuk ve Genç  Tip Klinigi

Tel.: (030) 3702 1025 · Faks: -1027

Internetten (pdf olarak) indirmek suretiyle
www.berlin.de/sen/gesundheit/sonstiges/index.html

Yayinlayan:

Berlin Eyaleti Saglik, Çevre ve

Tüketiciyi Koruma Bakanligi

Brückenstraße 6 , 10179 Berlin

Tel.: 9025-2153, Faks: -2051

Almanya Çocuk ve Genç Yasta Gelisme, Büyüme ve Saglik Tesviki Merkezi Müdürü

Prof. Dr. med V. Hesse’nin  isbirligi ile  hazirlanmistir. Brosür, Eberhard Mixa’nin mirasindan

bir amaca tahsis edilen

kaynak ile finanse edilmistir.

Basim tarihi: 12/08 (2.baski)
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Giris

Sevgili anne-babalar,

Bebeginizin dogumundan dolayi sizi kutlarim. Bundan böyle aile

yasaminizda önemli degisiklikler olacaktir. Mutlu anlarin yanisira

çocugunuzun sagligiyla ilgili endiseler tasiyan duygular da

yasayacaksiniz. Çocugunuzu korumak ve onun saglikli yetistigini görmek,

tüm anne-babalarin en dogal gereksinimi olup, büyük sorumluluk da

getirmektedir. Çocugunuzun mümkün oldugunca risklerden uzak

yetismesini saglamak sizin elinizdedir.

Buna, bebeginizin saglikli bir pozisyonda uyumasini saglamak da

dahildir. Bebegin nasil en güvenli biçimde uyuyacagina dair yeni bilgiler

mevcuttur. Çocugunuzun rahat ve dogru uyumasini saglamak açisindan

bu kurallari bilmeniz gerekmektedir. Eger siz sevgili anne-babalar,

burada uzman yardimiyla sizin için derledigimiz temel kurallara riayet

ederseniz, çocugunuza mümkün oldugunca güvenli bir uyku saglamis

olursunuz. Bu, en iyi koruyucu saglik önlemidir.

Dogal olarak bebeginizin saglikli bir havayi teneffüs etmeye ihtiyaci

vardir. Yani lütfen onun bulundugu yerde sigara içmeyiniz. Bebeginiz

sizin yatak odanizda normal bir oda sicakliginda ama kendi yataginda

uyumalidir.  Bebeginizi uyku tulumuna sirtüstü yatirmayi tercih ediniz

ve onun serbest nefes almasini engelleyebilecek seylerden kaçininiz.

Buradan annelere sesleniyor ve onlara eger mümkünse bebeklerini

emzirmeleri çagrisinda bulunuyorum.

Size ve çocugunuza herseyin en iyisini ve saglikli bir yasam diliyorum!

Katrin Lompscher

Saglik, Çevre ve Tüketiciyi Koruma

Bakani

Bebeginiz söyle huzurlu ve güvenli uyur:

Uyku tulumunda

sirtüstü pozisyonda

Sirtüstü yatis pozisyonu, bebeginiz için en güvenli

pozisyondur.

Sert bir

yatakta

Çocuk yataga “gömülüp kalmamalidir”.

Anne-babasinin yatak

odasindaki kendi

yataginda

Bebeklerin ane-babalarinin yatak odasinda ama

kendi yataklarinda uyumalari rizikosuz bir uykunun

en iyi yoludur.

16  ve 18 °C  arasinda

oda sicakliginda

Bebeginizi asiri isidan koruyunuz. Giyinik bebekler,  vücut isilarini

sadece örtülü olmayan vaziyetteki baslarindan isiyi atarak

düzenlerler. Belirtilen isi degeri, en uygun isidir.

(Tabii buna yaz aylarinda çok nadir olarak uyulabilir.)
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