Bayerisches Landesamt fiir
Gesundheit und Lebensmittelsicherheit

Bebekler genelinde cok uyurlar. Daha fazla bilgi edinmeniz igin

ilk yasam aylarinda giinde 16 ile 19 saat internet sijSlefimizs girin:
. www.lgl.bayern.de

arasi ve U¢ aylik olduklarindan sonra sids@lgl.bayern.de

yaklasik 13 ile 15 saat arasi uykuya ihtiyag

duyarlar.

Cocugunuz icin en iyi uyku ortamini ve

sartlarini nasil yaratabileceg@iniz hakkinda

bu yazi ile bilgilendirmek istiyoruz.

Ebeveynler icin Bilgilendirme

Ik yagsam yilinda uyku sirasinda
,ani bebek oliimii‘ gerceklesebilir.
Sukurler olsun bu cok ender bir durumdur.
Lakin Almanya‘da hala cocuklarin bir kismi
ani bebek ngmu sendromimdan oOluyorlar. i Baya@Eeh«OBRGiesamt fiir
Bir kac basit dnlemler cocugunuzun Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
ustinde olan bu riski minimal bir seviyeye Eggenreuther Weg 43, 91058 Erlangen (LGL)
. . . www.lgl.bayern.de
dasurebilmektedir. .
istirak edenler: Bebeklerin

Bu brosurde tarif edilip 6nerilen onlemler < Stiftung Kindergesundheit Uykusu Hakkinda
bilimsel olarak belgelenmis ve pratik uygu- snrvons /emmerssumanas /0 Ashurst s . ey

: > PrinzregentenstraBe 18 Onemli B||g||er
lamada faydalari ispatlanmistir. 80538 Miinchen
Hekiminizine veya ebenize bu husususda info@kindergesundheit.de
danisabilirsiniz. Yardimci olurlar.
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Bavyera devlet hiikiimetinin halkla iligkiler hizmetleri esnasinda bu basilmis bilgilendirme yazisi licretsiz olarak
dagtiimaktadir. Bu basiimis yazinin herhangi bir parti veya segim yardimcilari veya reklamcilarn tarafindan
- -a am _ mm secim propagandasi esnasinda kullanilmasi secimlerden 6nceki bes aylik mihlet zarfinda yasaktir.
H er seyl n gOn I u n uzce Bu yasak eyalet parlamento, federal parlamento, yerel parlamento ve avrupa parlamento secimlerine
2 gegerlidir. Bahs edilen siire igerisinde 6zellikle yasak olanlar bunlardir: Yazinin secim senliklerinde dagtiimasi,
partilerin tezgahlarinda kullaniimasi ve dagtiimasi, parti afiglerinin bu yazinin icine eklenmesi veya parti ve

OI m aSI nl d Iler Ve QOCU g u n UZ|a politikasi hakkinda herhangi birseyin icine basiimasi veya yapistirimasi. Ayrica parti igin reklam yaptirimasi

amaci ile ligiincii sahislara veriimesi. Bahs edilen dénem disi olsa bile bu yazi herhangi bir sekil hiikiimeti
beraber m utl u I u klar d iIeriZ' taraftar yerine koyacak sekilde kullanilimasi yasaktir. Lakin musadeli olanlar bunlardir: Partiler kendi Gyelerini
= bilgilendirme niyeti ile kullanabilir. Tim veya kismen gazetecilik ve yayimcilik esasinda kullanildig taktirde
kaynagin belirtiimesi ve yayim niishalarin génderilmesi rica edilir.
Telif haklan sakhdir. Basiimis yazi licretsiz dagtiimaktadir. Her turli ticret alinmasi veya lcretli dagtiimasi
yasaktir. Bu yazi bliylik 6zen ile diizenlenmistir. Lakin dogrulu ve tamamlig hakkinda mesuliyet kabul edilme-
mektedir.

Turkisch



Sirtiistu

Bebeginiz ilk gunden itibaren, gunduz-
leri dahil, sirtustt yatiriimali. Bebeginizin
guvenli uykusu icin en onemli Gnlem
budur.

Uyku tulumu
Uyku tulumlari genelinde yorganlardan
daha tehlikesizdir. Zira bebek uyku
tulumunu tepinerek baginin astune
geciremez.

Uyku tulumunu satin alirken dikkat
edeceginiz onemli konular vardir: tulum
fazla buyuk olmamal ve bogaz kisminin
basinin Olcusunden kucuk olmasi gere-
Klidir. ihtisas magzalarinda yeni dogmus
bebekler igin ozel ==

uyku tulumlan satisa &~
sunulmaktadir.

Ebeveynlerin yatak odasinda.

Lakin ayn bir yatakta.

Ik yasam yilinda bebeginiz sizin
yatak odanizda goz altinda uyumali.
Lakin kendine ait ayr bir yatakta.

Fazla isidan koruma

Kis olsa dahi yatak odasini 18° C*
den sicak tutmayiniz. Eger bebeginiz
ense kisminda terliyor ise, bulundugu

ortamin isisi gerektiginden fazladir.

Gebelik doneminde ve dogumda

sonrasi sigara icmek
ani bebek 6lumu riskini
arttirdigi bilinmektedir.
Ayrica her turlt baska
hastaliklarin olugmasinin
riskini de arttirmaktadir.
Evinizde sigara icmeyiniz.
Bebeginizin huzurunda
sigara icmeyiniz.

Emzirmek saghkhdir

MUumkin ise bebeginizi en az 6 Ay
emzirmenizde yarar vardir. Emzirmek
bebeginin bunyesini ve bagsiklk
sistemini guclendirir.

Ozellikle dikkat ediniz ki
bebeginiz muhtemelen
boglabilecek yastik, yuvacik,
yorgan, ortui oyuncaklar,
ayiciklar altinda kalip
kendini bogmasin.

BAYERN I DIREKT
Tel. 089 12 22 20

BAYERN | DIREKT ist Ihr direkter Draht zur
Bayerischen Staatsregierung.

Unter Tel. 089 122220 oder per E-Mail unter
direkt@bayern.de erhalten Sie Informationsma-
terial und Broschiiren, Auskunft zu aktuellen
Themen und Internetquellen sowie Hinweise zu
Behdrden, zustandigen Stellen und Ansprech-
partnern bei der Bayerischen Staatsregierung.





