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BEBEGIN DOGDU KUCUK MUCIZEN iCIN BUTUN
GONULDEN TEBRIKLER!

Biz, ElternMail-Ekibi olarak senin ve ailenin
mutlulugunu paylasiyoruz ve sizlere birbi-
rinizle tanigirken yasayacaginiz nice mutlu
anlar diliyoruz!

Biz senin, ailenin ve bebedinin yaninda
olmak istiyoruz ve bu heyecan ve keyif ver-
ici slirecte seni gliclendirmek istiyoruz. Bu
ElternMail"de bilgi, ipuglari, piif noktalar ve
ayrica sorularina birgok cevap bulacaksin.
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BEBEGIN ILE BIRLIKTE ILK HAFTALAR

Kendine zaman ayir ve bebedin ile birlikte dogum
sonrasi dénemin tadini gikar. Bu yeni diinyanin igine dal,
kendiniz igin olabildigince rahat ve yumusak bir ortam
olugturun. Su anda énemli olan, bir aile olarak kendinizi
iyi hissetmeniz ve kendinize iyi bakmanizdir. Kendine
karsi sabirli ve sevgi dolu ol ve yeni roliiniin iginde
pekismen icin kendine zaman tani.

Eger bir cift iligkisi icindeysen, bir ¢ift olarak kendinizi
yeniden kesfetmek igin birbirinize yeterince zaman
taniyabilirsiniz. Mimkiinse yemeklerinizin veya
aligveriglerinizin evinize teslim edilmesini saglayin.

Eger tek ebeveyn isen, litfen bu ElternMail’in sonunda
belirttigimiz destekten yararlanmaktan gekinme. Elbette
bebedinin diinyaya uyum saglamasi igin ve dogum,
yeni sesler, kokular veya sicaklik gibi tim heyecan verici
deneyimleri islemesi icin de zamana ihtiyaci vardir.

Belki sen de kendini neredeyse biitiin geng ebeveynler
gibi hissediyorsun: Sen ¢ok neselisin ve bazen
glivensizsin ve biitiin bu yeni gérevlerden bunalmissin.
Biitiin bu duygulara izin var!

Bu sekilde en basindan itibaren bir eg
olarak destek verebilirsin:

* Bebeginin altini degistirme ve banyo yaptirma
* Bebeginin minik ayaklarina masaj yapma
* Bebegini tagima bezinde tasi

e Gece yaninda ol (6rnegin bebegini emzirmeye getir
veya biberonu ver)

« Aile iginde uyumlu bir atmosfer sagla

« Esin igin yiyecek ve atistirmaliklar al ve bunlari
hazirla

¢ Esine masaj yap
e Evin sorumlulugunu istlen

o Yeterli dinginligi sagla

Kagirmayin!

7. yasam ayindan itibaren ElternMail’e
kaydolun. (arka sayfaya bakin)

(English / ykpaincbka / Deutsch / dauyall)
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Faydali bilgiler:

Dogum sonrasi dénem hakkinda
Dogum sonrasi dénem, dogumdan sonra baglar ve
bebedin yagaminin 6. haftasiyla sona erer. Bir anne
olarak senin ve bebedinin artik dinlenmeye ve
rahatlamaya ihtiyaci var. Viicudunun tekrardan
gliclenmesi ve iyilesmesi i¢cin dogum sonrasi dénemde
viicudunun bu rahatlamaya ihtiyaci vardir. Dogum
sonrasi dénemde ideal durumda bir ebe tarafindan
desteklenirsin. Belirli araliklarla evine/evinize gelir.
Emziriyorsan bu ayni zamanda emzirme konusunda
gliven kazanmanin da zamanidir. ,,Emzirme iligkisi“
denilen sey kiiclik adimlarla gelisir.

Bu zaman zarfinda kendini yorma ve ebenin, sadece
gerektigi kadar hareket etme tavsiyesini ciddiye al.
Ortaya ¢ikan isler konusunda destedi kesinlikle kabul et
ve esinin veya sevdigin, sana iyi gelen diger kisilerin
seni simartmalarina izin ver. Bitiin sevdiklerin bebedini
hemen gormek istese bile, sen tek basina veya cift
olarak beraber, ne kadar ve hangi ziyaretin sizin igin
uygun olduguna karar vereceksin-iz. Kiigiik bir aile
olarak bu zamani kucaklagmak igin kullanmaktan
gekinmeyin, ¢linkii gok sayida ten tene temas,
bebedinle olan iligkini en bagindan itibaren giiglendirir.
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BAG VE TEMEL GUVEN OLUSTURMA

Faydali bilgiler:
Giivenli bir bag nedir?

Giivenli bir bag, bebegin ihtiyaglarinin (uyku, yakinlik,
yemek vb.) karsilanmasiyla saglanir. Yagamin ilk iki yili
glivenli bir bag kurmak noktasinda 6zellikle dnemlidir.
Bag kurma siireci dogumdan sonra baglanma aracilig
ile desteklenir.

Baglanma, bebek ile ebeveyn arasinda bedensel
yakinlik yoluyla olusturulan duygusal bagi temsil eder.
Baglanma igin bebek, anne veya babanin ¢iplak
viicudunun lzerine konulur. Bebek, yakin kisinin
kokusunu alir, kalp atigini duyar ve kendini glivende ve
emniyette hisseder.

Giivenli bir bag ve temel glivenin gelismesi igin,
bebedinin ihtiyaglarina giivenilir ve hizli bir sekilde yanit
veren en az bir yakin kiginin olmasi 6nemlidir. Bebedin
aglamasina hemen miidahale edilmesi halinde
bebeklerin gimartilip simartinlmadidi sik sik tartigilir.
Hayir, tam tersi. Bebekler hayal kirikligina uzun siire
dayanamazlar. Bu nedenle ebeveynlerin bebegin
aglamasina hizli tepki vermesi ve neye ihtiyaci
oldugunu bulmaya ¢alismasi dnemlidir. Bazen
bebedinin neye ihtiyaci oldugunu hemen fark
edemeyebilirsin. Bu durumlarda bebedinin aglamasina
hassas bir ses ve bedensel yakinlikla eglik etmende ve
¢ok sakince aglamanin sebebini bulmanda fayda var.

Cocugun igin giivenli bir bag neden 6nemlidir:
o Clinkii bag saglikli beyin geligimini destekler.

¢ Clinkii bag araciligi ile gocugunun temel gliveni
olusur.

o Cliinkii bag, cocugunun olumlu bir 6zgiiven
geligtirmesine yardimci olur.

» Clinkii bag, gcevresindeki kisilere gliven olusturmasina
yardimci olur.
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Bebegin, sana bunu soyliiyor -
Isaretleri anlama

Bebedinin ne sdylemek istedigini sana gosterebilecek,
bebek hareketleri olarak da bilinen bebek isaretleri
vardir. Bebedini biraz daha iyi anlamana yardimci
olmasi igin litfen asagidaki agiklamalardan faydalan.

»Dinlenmeye ihtiyacim var!*

Bebedinin parmadini, yumrugunu veya bez emdigini
ya da basgini gevirdigini fark edersin. Ayrica
yumruklarini da sikiyor olabilir.

Bu yardimci olur: Cocugunu en yakin zamanda
dinlenme, yakinlasma ve uyku olanagini ver.

»Uykuya ihtiyacim var!“

Bebedin kulaklarini cekiyor ve / veya gézlerini
ovusturuyor.

Bu yardimci olur: Asiri yorgunluk olusmadan nce
belirtileri ciddiye al ve bebedini uyut ¢linkii asir
yorgun ¢ocuklar daha kéti uyurlar.

»Ben agim!“

Bebedin arama hareketleri yapar, dudaklarini
sapirdatarak emer, daha huzursuz olur ve/veya
aglamaya baglar. Siitiintin kaynadini aryor.

Bu yardimci olur: : Bebedinin hemen beslenmesini
sagla.

»Benim karnim agriyor
(Grnegin kolikler, kramplar, kabizlik)!“

Bebedin, sirtini asiri bir sekile gerer ve top seklinde

kivrilir. Minik bacaklari sert ve gerilmis veya gekilmis

bir haldedir.

Bu yardimci olur:

- Karninin {izerine sicak bir el veya saat yéniinde karin
masaji yapilmasi

- Ugus tutusu: Bebek karin iizeri yatirilir, 6n koldan iyi
desteklenir ve basi, ilgili kiginin kol kivrimina glivenli
bir sekilde yaslanilir.

(&

Faydali bilgiler: irkilme refleksi (veya Moro-Refleksi) nedir?

Moro refleksi olarak da bilinen irkilme refleksi, bebekler icin hayati 5neme sahip. Hamileligin 9.

haftasinda olusur ve sinir sisteminin daha da gelismesi nedeniyle yagsamin 3. ve 4. aylarinda
ortadan kalkar. Bebedin kollarini birdenbire yukari kaldirir ve sonra yavasga tekrar indirir. Moro
refleksi 6rnegin ilk nefes alimini miimkiin kilar ve bogulma riski varsa soluk borusunun agilmasina

yardimci olur.
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Bebeklerin neden tasima, sarilma vb. yakinliklara

ihtiyaclari vardir:

e Emzirme déneminde siit Gretimi igin de énemli olan
baglilik hormonlari salgilanir.

» Glivenlik, gliven ve esirgenme ihtiyaglari kargilanir.

» Ebeveyn ile kurulan giivenli bag ve temel giiven
gliglenir.

e Bebedin rahatlayip uykuya dalabilir.

ilk 8 haftada bebek uykusu hakkinda 6 Bilgi

» Bebeginizin midesi bir kiraz tanesi kadar kigiiktr.
Bunu dikkate alirsak, neden siit igme araliklarinin
birbirine bu kadar yakin oldugunu ve agligin neden
uykuyu boldiigiint daha iyi anlariz.

o Bebekler yasamlarinin ilk iki ayinda 24 saatte yaklagik
15 ila 18 saat uyurlar. Bir bebek (0-1 ay), uykular
arasinda yalnizca 30 ila 45 dakika kadar uyanik kalir.
2. ayda uyanma asamasi yaklasik 45 dakika ila 1,5
saat uzunlugundadir.

 Yeni dogan bebeklerde heniiz gece-giindiiz ritmi
yoktur; bu ancak yasamin 9. haftasindan itibaren
geligir.

» Tekrarlanan ritieller, sessiz bir ortam ve uyku evi adi
verilen 6zel bir yer, bebedinizin daha huzurlu bir
uykuya sahip olmasini saglayabilir. Bu nedenle
bebedinizin her zaman kendi uyku evinde uyumasinin
sadlandigindan emin olmalisin.

» Pek gok ¢cocuk kundaklanarak daha rahat uyuyabilir.
Bebek kundaklanirken uyku tulumuna benzer sekilde
bir kundak torbasina sarilir. Bu, bebedin belirli bir
darlik hissetmesine neden olur, bu da genellikle
sakinlegtirici bir etkiye sahiptir ¢linkii bebek buna
daha anne karnindan beri aginadir. Ebenin sana
sarma teknigini gdstermesini sagla.

« insanlik tarihi boyunca gérdiigiimiiz bebeklerimizin
yalniz uyumak igin yaratilmamis olduklaridir; yalniz
uyumalari énceki zamanlarda magarada tehlike
anlamina gelirdi. Bu i¢glidii nedeniyle ilgili kigilerinin
yaninda daha rahat uyurlar.

SIDS (Ani Bebek Oliimii Sendromu) olarak da bilinen
ani bebek 6limi sendromundan kaginmak igin
asagidaki noktalara mutlaka dikkat et:

1 Ebeveyn yatak odasinda bebek yatagi

Bebeklerin yagamlarinin ilk yilinda ilave yatakta veya
biiylidiikge ebeveynlerinin yatak odasinda kendi
yataklarinda uyumasi énerilir. Aragtirmalar bebeklerin
aile yataginda uyumamasi gerektigine isaret ediyorlar,
zira bu, ani bebek &limi riskinin yiikselmesi anlamina
gelebilir. Bebedin ile birlikte biiyiik yatakta yatiyorsan
bebedinin baginin seninkinden yliksek oldugundan emin
ol. Ayrica bebekler daima korunakli bir bebek
kdsesinde yatmalidir.

2 Uygun oda sicakligi

Bebedinin yatak odasinin sicakligi 16 ila 18°C civarinda
olmalidir. Yaz aylarinda bebegdinin daha az kiyafet
giydiginden ve soduk havalarda iigimediginden emin
ol.

Dikkat: Bebek yataginda kiirklerin, kalin battaniyelerin,
sicak su siselerinin vb. yeri yoktur. Bebeginin evde
sapka takmasina da ihtiyag yoktur.

3 Uyku tulumu
Bebedinin yiiziinlin izerine battaniyenin veya yastigin
gelmemesi igin liitfen bebedin igin uyku tulumu kullan.

4 Sigara igmeyin

Sigara igmek bebedin icin biiyiik bir saglik riski
olusturur. ideal olarak sen ve esin sigara icmekten
kaginmalisiniz. Bu miimkiin degdilse, yatak odanizin ve
tabii ki evinizdeki diger biitiin odalarin dumansiz
olmasini kesinlikle saglayin.

\‘\OI
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Besleme - Emzirme

Anne siiti bebedin igin en dogal besindir ve anneler ve

cocuklar genellikle basarili bir emzirme iligkisi igin
dogustan gelen yetenede sahiptir. Emzirmeye karsi

olumlu bir tutum g6stermek, hayatindaki bu gegici ama

cok 6zel agamanin basarli olmasina destek saglar!
Emzirmenin anne ve bebede sadladidi birgok faydanin
yani sira giivenli bir bag kurulmasina da yardimcei olur.

Bilingli olarak emzirmemeye karar verdiysen veya bagka

nedenlerden dolayi emziremiyorsan, gocugun
biberonla verilen besin yoluyla da seninle giivenli bir
bag kurabilir. Clinkli emzirme, cocugunun yakinlik ve
beslenme ihtiyaglarini karsilamaya yénelik, olasi
stratejilerden yalnizca biridir. Bu senin viicudun ve sen,
bebedin i¢in hangi yolun dogru olduguna kendin karar
verirsin.

1
S 4

- = ip uglar ve piif noktalari

... hassas / incinmis meme uglari igin

e Emzirmeden nce memeni isit, boylece siit daha
kolay akar ve bebedin o kadar sert emmek
zorunda kalmaz.

 Once ,daha iyi“ taraftan icmesine izin ver ve siit
iyi akmaya basladiginda taraf degistir.

e Daha sik ve daha kisa siireli emzirmek daha iyidir.
e Memene bol miktarda hava girmesine izin ver.

¢ Yiin-ipek emzirme pedleri veya sifali yiin
(Heilwolle) kullan.

e Lanolin merhemi veya lanolin kompresi kullan.

o Cinko meme-ucu korumasi (Zinnhiitchen)
kullanmaktan ¢ekinme.

* Meme ucu koruyuculari kullanarak giysilerin
siirtlinmesini 6nle.

Bebegim yeterince siit aliyor mu?
Bebedinin gergekten yeterli siit alip almadigini merak

ediyor olabilirsin. Bebedin sana bunu emzirdikten sonra

mutlu olarak ve giinde 6 ila 8 kez bezini islatarak
gostermis olacak. Muhtemelen bebedinin zevkle
emdigini ve yuttugunu da gorebilir ve duyabilirsin.
Daha sonra gégsiiniin daha yumusak oldugunu
hissedeceksin.

1
\ 4

- = Ip uclan ve piif noktalari

... siit liretimini tegvik etmek igin

Saatte bir gégse yaslamak

e Tem temasi

e Meme masaiji ve sicaklik

o Emzirme c¢ayi ve/veya malt birasi

o Cemen otu kapsiilleri (Bockshornkleekapseln),
deve dikeni kapsiilleri (Mariendistelkapseln)

e Anne igin bolca dinlenme ve rahatlama

—

Faydali bilgiler:
@ Bebegim hangi siklikla igmeli?

o Bebeklerin kendi ihtiyaglarina gére igmelerine izin
verilir!

» Her iki memenin de esit sekilde bosaltildigindan emin
ol, aksi takdirde siit birikebilir.

» Ne kadar sik emzirirsen o kadar ¢ok siit tretirsin.

e Bebegin, yasaminin ilk giinleri veya haftalarinda
bazen yarim saatte bir veya saatte bir haber edebilir.
Bu, ,.kiime beslenmesi (Cluster Feeding) olarak
adlandirilan beslenme yeterli siitiin saglanmasini

saglar.
g
fazla siit (cocuk hepsini icemez) veya dar
slityen nedeniyle.
Olasi semptomlar: hassas gégiis, muhtemelen sicak,
kirmizi balgeler, agrili siglik. Birikintinin hizli bir sekilde
¢oziilmesi gerekir, aksi takdirde meme iltihabi riski olugur.

Birikmis siit icin YARDIM:
Sitiin birikmesi durumundas siit kanallar
yeterince bosaltilmaz, drnedin Stres, ok

Sunlan yapabilirsin:

» Bebeginin ¢enesinin dogrudan agrili bélgenin
tizerinde oldugu bir emzirme pozisyonu seg; bu
sekilde emme eftkisi en yiiksek olur!

e Emzirmeden &nce g&gsiini isit.

» Hafif masaijlar siit akigini uyarabilir.

e Emzirmeden sonra gégsiin lizerine soguk lor
sarmalari veya beyaz lahana yapraklarini koy.

« Siityeninin ¢ok dar olmadigindan emin ol.
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Emzirme déneminde senin beslenmen

Emzirme déneminde dengeli ve diizenli yemek yemenin
yani sira yeterli su igmek de énemlidir. Ornegin, kendine
yemek aralari igin saglikli atighirmaliklar hazirla ve
diyetlerden kagin. Kafein iceren icecekler él¢ili
tiiketilmeli ve alkol ve nikotin tabudur. Eksi meyveler
yemek bebedinin kalgcasinin kizarmasina neden olabilir.

Bebedinin ictigi siit miktari farklilik gosterebilir ve her
zaman paketin tizerinde yazan miktarla ayni
olmayabilir. Biberonun tiimiini igtiyse ve bebedin hala
huzursuzsa biraz daha fazlasina ihtiyaci olabilir.

Baslangigta, biberonda her zaman biraz kalmasi igin
biraz daha fazla siit karigtirlmasi genellikle anne veya
babaya daha fazla giivenlik saglar - ama tabii ki
bebedin tok oldudu bilinerek.

o Liitfen biberondaki kiigiik artiklari cocuga artik
vermeyin. Siti saklaman gerekiyorsa siit oldugu
yerde 2 saatten fazla durmasin!

 Sicakligini kontrol etmek igin biledinin i¢ kismina
birka¢ damla damlat - siitiin sicak ve hatta gok sicak
hissedilmemesi gerekir.

« Dig ¢lirigu mikroplarini bebegine aktarabilecedin
icin asla dogrudan biberondan bir yudum alma.

o Siseleri ve emzikleri kullandiktan hemen sonra sicak
su ve bulasik deterjant ile iyice yika.

Biberonda veya emzikte deterjan kalmayincaya
kadar durula.

» Her seyin bas asadi kurumasini bekle ve ardindan
tizerlerini &rt.

Yasamin ilk birkag haftasinda tiim biberon
pargalarinin glinde bir kez kaynatilmasi iyi olur.
Pargalari bir tencerede kaynar su ile en az 5 dakika
kaynatin.

Her sey yolunda gittiginde emzirmeye ragmen bebegin
olmadan vakit gegirebilirsin. Sevdiklerinle bebeksiz
bulugmak istiyorsan anne siitiini pompayla oldugu gibi
elle de sagabilirsin. Esin biberonla bebedi besleyebilir
ve o boylece o emzirme iligkisinin bir parcasi haline
gelir.

Bebedini beslerken bazen sag, bazen de sol
kolunun Ulizerinde tut.

Bol miktarda ten temasi sagla ve her zaman géz
temasini koru. icmek ayni zamanda bir iletigimdir!

Bebedinin biiylik miktardaki siitii cok cabuk
yutmasina gerek kalmamasi igin siit emzikten
damla damla damlamalidir.

Biberonu ters gevirirsen saniyede bir damla
akmasi gerekir.

e Bebek yavas i¢se bile biberondan sonra gegirmek
iyidir.

Yiyecekleri karistirirken daima ambalajin
tizerindeki talimatlara ve karistirma oranina uy!

Yasamin ilk birkag ayinda kaynamisg igme suyu
kullan ve siseleri her zaman igin igirmenin hemen
oncesinde karigtir.
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BEBEKLER AGLADIGI ZAMAN

Bebeginin aglamasinin en
yaygin nedenleri

e Aclik

 Yorgunluk

e Doldurulmus bebek bezi
e Agiri uyarilmis olmak

Yakinlik arzusu

» Ebeveyn stresi veya huzursuzlugu

« Karin agrisi (6rnegin gaz ve kolikler)

Bu nedenler elenebiliyorsa bebeklerin bazen aglamasina
izin verilir ¢linkii bebedin igin duygularini ifade etmesinin
tek yolu budur. Aglama sirasinda aslinda ¢ogunlukla séz
konusu olan, “anlati aglamasi” olarak da bilinen “isleme
aglamasi” denen seydir. Bu, bebeklerin yasadiklarini
islemesine ve stresi azaltmasina olanak tanir. Bazen
dogum deneyimleri de aglama yoluyla islenir. O zaman
sen bu aglamaya yakinlik géstererek, sarki sdyleyerek
veya sevgi dolu sesin ile eglik edebilirsin. Boylece bebegin
oz-etkinligi noktasinda 6nemli deneyimler yasar:
,Gorlinliyorum ve dnemliyim.”

ipucu: Ornegin, dus alirken bebeginin yanina hemen
gidemiyorsan aglamasina anlayisli ve sakin bir
ses tonuyla eglik et.

Bebedgini bu sekilde sakinlestirebilirsin

« Hafif minldanma veya rahatlatici sesler (-s-5)
« Bir sarki soyle
« Sevgiyle sallamak /nazik hareketler

» Sakince konugmak

Besik, tastyici veya bebek arabasi kullanmak yardimci
olabilir

o Kundaklanan gocuklar bazen daha kolay sakinlesirler

Ipucu: Bebeginin yatma ve yemek saatlerini yazmaktan
cekinme. Bu sekilde ne zaman tekrar
yorulabilecedini, ne zaman emzirmenin veya
biberonla beslemenin gerekli oldugunu
zamaninda gorebilirsin. Bebedin biiyidikce
uyku ve yemek aliskanliklari dedisir. Bu ylizden
merakli ol ve gocugunu gozlemle.

Bu sekilde aglamanin zirvesini bilirsin

Adlamanin zirve yaptidi sirada, bebedin genellikle 5

dakika sonra aglamanin ug noktasina (zirvesine) ulasir.

Sevgi dolu bir eslik etme ile bu aglama sonrasinda

azalacaktr.

e Aglama yasamin ilk 6 haftasinda artar, daha sonra
yavas yavas azalir.

¢ Aglama genellikle saat 16:00 ile 23:00 arasinda en
fazla yogundur (giiniin islenmesi).

Saat 16:00°dan itibaren rahatlamaya yonelik ipuglar

o Uyaranlari azalt (6rnedin radyo, TV, ziyarefgiler ve
benzerinden kagin).

» Ten tene temas sagla.

» Bebegine nazikgce masaj yap.

e Uyumlu ve stressiz bir atmosfer sagla.

Aglama asamasi devam ederse

e Pencereyi ag - temiz hava her zaman iyi gelir.
 Tasiyarak yeterli fiziksel yakinligr sagla.

« Bebegin giivenli bir yerde (6rnedin besikte) veya
esinle birlikteyken baska bir odaya git ve
sakinlegmeye ¢alig; 6rnegin temiz hava, soguk su,
nefes alma veya rahatlatici miizikle.

» Bebegin ile birlikte evin iginde yiiri.
¢ Bebegin ile birlikte disanda yiiri.

» Baska bir kisiyle degis veya giivendigin biriyle
(6rnegin telefon yoluyla) iletisime gir.

Bebegin aglamayi birakmazsa, sen kendini giderek daha
caresiz ve fikirsiz hissedersen ve ¢ocugunun aci
cektiginden endiselenirsen - yardim al, &rnedin,
cevrenden deneyimli bir kisiyi ara veya bir “aglayan-
bebek-ambulansindan” (Schreiambulanz) yardim iste (13.
sayfadan baslayan destek hizmetlerine bakin)!

Onemli: Bir bebek asla katii niyetle veya seni kigkirtmak
istedidi icin aglamaz. Beyni heniiz olgunlasmadigi igin,
bir ilgili kisinin yardimi olmadan duygularini heniiz
sakinlestiremiyor.

ElternMail 7



Ebeveynler icin sakinlestirici N .
stratejiler - < Onemli: Bebegini asla
|
* Nefes al ve yavasca 4‘e kadar say. sarsma:
Yiiksek sesle nefes ver ve 4‘e kadar say. Kisa bir sarsma bile cocugunun sagligina ciddi
Nefes egzersizini tekrarla. zararlar verebilir.
* Bir bardak soguk su ic. Sarsmak 6liime neden olabilir.
e Ellerine ve kollarina soguk su dok.

Bebegin glivenli bir yerdeyken (6rnegin besikte) veya

esinizin yanindayken biraz temiz havaya cik ve derin Bebegini sarsmaktan sdyle korursun:

nefes al. @ Bebedin sakinlesmedigi icin tamamen
bitkin veya ¢aresizsen sinirlerin yipranmig

olabilir. O zaman bebedini giivenli bir yere (6rnegin

Cift olarak siirekli sirayla dedistirin. besige) koy ve dnce sakinlesmeye calis. Aksi takdirde

gocugunu tepki olarak sarsabilirsiniz.

Seni sakinlestirebilecek birini ara.

Destek al (13. sayfadan baslayan destek hizmetlerine

bakin).
Bununla ilgili farkli dillerdeki bir videoyu

Federal Saglik Egitimi Merkezi internet
sitesinde bulabilirsin:
www.bzga.de/mediathek/themen/
fruehe-hilfen/v/niemals-schuetteln-
wenn-babys-nicht-aufhoeren-zu-schreien
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BEBEK SAGLIGI VE BEBEK BAKIMI

Bebek saglig:

* Yasamin bu asamasinda yan boyun kaslari arka
boyun kaslarindan daha giiglii oldugundan dolayi,
bebedini daima yandan kaldir.

» Bebegini déniigiimli olarak sol ve sag taraftan
kaldirdigindan emin ol. Bu sekilde tim kaslar ¢alisir.

» Bebeginin basina her zaman destek verin.

* Bebegin uyanikken yiizistii veya yan uzanabilir. Ama
o zaman nefesinin sakin olup olmadigini diizenli
olarak kontrol et.

e Bebek koltugu yalnizca araba yolculuklarinda
kullanilmalidir. Uzun araba yolculuklarindan kagin.
Baslangigta diiz yatmak saglikli bir sirt igin en iyisidir.

Aski veya tasiyici kullanmak istiyorsan liitfen tavsiye
icin bir bebek tagima danigmanligindan yararlan.

Cocuk doktorunun U-muayeneleri (erken teghis
muayeneleri) olarak adlandirilan muayeneler,
gelisimsel gecikmelerin veya hastaliklarin erken teshis
edilip iyi tedavi edilebilmesine olanak saglar. Bu
Elternmail’in 13. sayfasindan itibaren daha fazla bilgi
bulabilirsin.

e < ®
Bebeklerde ve ¢ocuklarda

U-muayeneleri

3.ila 10. yasam giinii arasi

4. ila 5. yasam haftasi arasi
3.ila 4. yasam ayi arasi

6. ila 7. yasam ayi arasi

10. ila 12. yasam ayi arasi
21.ila 24. yasam ayi arasi
34. ila 36. yasam ayi arasi

46. ila 48. yasam ayi arasi

00606060660

60. ila 64. yasam ayi arasi

Bebek bakimi

Bez degistirme

e Her 3ila 4 saatte bir ve bez her kirlendiginde

Seffaf, ilik su ile temizlemek
e Digarida iken: islak mendil ile

» Popoda kizarma olmadidi siirece krem, pudra vb.
gerekli degildir.

» Bebeginin altini dedistirirken lisimemesine dikkat et.
Bez dedistirme yerine bir 1si lambasi takmayi disiin.

» Cocugunu asla bez degistirme masasi lizerinden
yalniz birakma.

Banyo yapmak
» Gobek delidi iyice iyilestikten sonra haftada 1 veya 2
defa banyo yaptir.

» Banyo katkisina gerek yoktur.

e ideal su sicakligi: 37 °C

ipucu: Emin olmak icin banyo suyu termometresi kullan!

» Banyo sirasinda giivenli bir tutug dnemlidir, bu
nedenle ilk banyo denemelerinin bir ebe egliginde
yapilmasi tavsiye edilir.

* Nerede? Biiyiik bir banyo kovasi, bebek kiiveti veya
temiz plastik bir kase kullan.

ipucu: Kaza riski cok yiiksek oldugundan dolayi
lavabo veya kiivette banyo yapmaktan kagin.

o Kurutmak igin bir havluyu hazir bulundurun.

Yikamak

« Koltuk alti ve boyundaki deri kivrimlarinin kontrol
edilip 1lik su ile temizlenmesine dikkat et. Bu kizarmali
yara olugmasini &nler.

o Kulaklarin temizlenmesi: Liitfen pamuklu kulak gubugu
(Wattestdbchen) kullanma. Kulak kepgesi nemli bir
bezle temizlenebilir.

Tirnaklar
e Dogumdan en erken 4 hafta sonrasinda ilk kez el ve ayak
tirnaklar kesilebilir.

 On kismi yuvarlatilmis 6zel bebek tirnak makaslari
vardr.
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BUTUN DUYGULARA iZiN VAR

Faydali bilgiler:
Baby-Blues veya aglama giinleri

Dogum sonrasi dénemde bebedini kokladiginizda, onu
izlediginizde veya ona sarildiginda aglamaya
basladigini fark edebilirsin. Bu agamaya Baby-Blues
veya aglama giinleri denir. Onemli olan, bunun dogum
sonrasi depresyon olmamasidir.

Birgcok anne kendisini ayni sekilde hisseder ¢linki
hormonsal degisiklikler duygusal diinyani altiist
etmektedir. Belki Gizlintli gibi duygular hissediyorsun,
belki derinden etkileniyorsun, hatta bir seyin hayal
ettigin gibi olmadidi igin hayal kirkligina ugruyorsun.
Bitiin bu duygulara izin var ve bunlar hakkinda
glivendigin kisilerle konugman veya profesyonel yardim
alman sana yardimei olur (13. sayfadan baglayan
hizmetlere bakin).

Bebege ikinci bakista ask

Bazen ebeveynler bebeklerine karsi derin ve samimi bir
sevgiyi ancak uzun bir siire sonra hissederler. Eger senin
icin bu s6z konusu ise, kendine bu soruyu soruyor
olabilirsin:

»Ve benim icimdeki kipir kipir heyecan nerede?“

»Bebedime duyacagim kosulsuz sevgi duygusu
nerede?“

Dogumdan sonra pek gok ebeveyn bitkin ve bunalmig
durumdadir ve bu duygular yogun anne veya baba
sevgisinin &niinl tikar. Clinkl aniden kiigiik bir insandan
sorumlu oluyorsun. O andan itibaren bebek giinlik
yasam akigini belirler. Bu dig kontrol, bircok kadin ve
erkek icin kesinlikle yabancidir ve baslangigta buna
katlanmak genellikle zordur. Yeni durumu kabullenmek
icin zamana ihtiyaciniz var.

Kendine karsi sabirli ol ve bu duygulardan dolayi
kendini yargilama ¢linkli bunlar sana yeni roliine hala
alisman gerektigini gosteriyor.

Cocuguna kargi giderek olumlu duygular yerine
olumsuz duygularin orraya ¢ikhigini fark edersen,
profesyonel yardim alabilecegin destek hizmetlerinin
adreslerini 13. sayfadan itibaren bulabilirsin.

Dogum sonrasi depresyon igerisinde olup olmadigini
kendine soruyorsan, asadidaki tablo sana Baby-Blues
ve dogum sonrasi depresyon arasindaki farklar gérmek
icin ilk ipuglarini verecektir.

10 ElternMail



Kagirmayin!

7. yasam ayindan itibaren ElternMail’e
kaydolun. (arka sayfaya bakin)

(English/ ykpaincbka / Deutsch / auell)

BiR BAKISTA FARKLILIK:
BABY-BLUES VE DOGUM SONRASI DEPRESYON (PPD)

BABY-BLUES

DOGUM SONRASI DEPRESYON

Babyblues /

PPD ne zaman ve
ne kadar siireyle
ortaya ¢ikar?

Babyblues / PPD
nereden geliyor?

Babyblues'a /
PPD’ye maruz
kaldigimi nasil
anlarim?

Ne yapabilirim?

» Dogumdan birkag giin sonra

« Birkag giin sonra higbir sonug
birakmadan kendiliginden kaybolur

Dogumdan sonra hormonsal degisiklikler

» Ruh halinin diizensizligi
e Ani ,,aglama ataklar®
« Bitkinlik

« Enerji eksikligi

« Sinirlilik

Ihtiyacin olan seye (6rnegin dinlenme,
anlayis) cok dikkat et. Semptomlar birkag
glin iginde kendiliginden diizelir.

(PENTURAL DEPRESYON)

¢ ilk 12 ay icinde
e En az 2 hafta sirer

* Olasi 6zellikler: dogum sirasinda
yasanan 6zel olaylar, hasta gocuk, 6zel
sorunlar, kisinin kendi gocuklugunda
yasadigi travmalar vb.

Baby-Blues’a gére daha belirgin:

« Kasvetli ruh hali

e icsel bosluk

» Uyku bozukluklari

« Kalici yorgunluk

« intihar diisiinceleri

* Sucluluk hisleri

« Diger insanlarla temastan kaginmak
(izolasyon)

 Kendine karsi giivensizlik olma ve korku
hali

 Kendine yabanci olma hissi

» Anne olma konusundaki yetenekler
hakkinda biiyiik siipheler

 Bebegin iyiligi konusunda mutlak endise
» Bebege karsi nefret duygular

Acil profesyonel yardim ve destege
ihtiyag vardir.

Sen diisiincelerinle ve duygularinla yalniz degilsin ve giiciinii yeniden kazanmak i¢in cokga anlayis g6sterilmesine
ve destege ihtiyacin vardir!
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EBEVEYN CIFTI, TEK VE AYRI EBEVEYN -
ONEMLI IPUCLARI

¢

Eger bir cift iligkisi icinde iseniz...

... artik yasamda yeni bir agamanin bagladiginin ve
dnceliklerin degistiginin farkina varin.

... takim olarak birbirinizin yaninda olun ve birbirinize
destek verin.

... yurlyiisleri sohbet etmek igin kullanin, ¢linkii bebediniz
genellikle uzun siire tasiyicida veya bebek arabasinda
uyur.

... esinizin anlik ruh haline anlayig gosterin. Uyku eksikligi
ve yeni zorluklar siklikla sinirlerin yipranmasina neden
olur.

... ebeveyn yataginda bebedinize birlikte sarilin. Bunlar
iliskinizi gliglendirir; glinkii eg olarak olagan es arasi
yakinlik ilk birkag ayda azalabilir.

... ebeveyn olmadan énce sizin icin dnemli olan seylere
bilingli olarak zaman ayirin, béylece birbiriniz ihmal
etmezsiniz- 6rnedin iyi geceler &piiciigl veya sabahlar
sevgi dolu bir selamlama.

... birbirinize karsilikli olarak, ama birlikte de, kiigiik
molalar verin. Bagka bir giivenilen kisi bebege bakabilir.
En azindan kisa siireligine de olsa sizi mutlu eden ve
rahatlatan seyleri yapin.

... disaridan ne kadar miidahaleye tahammiil
edebilecedinizi ve ne zaman ziyaretgi kabul etmek
istediginizi birlikte agik kilin.

Sen tek ebeveyn veya ayrilmig ebeveyn isen...

e ... diger tek veya ayrilmis ebeveyn olan anne veya

babalarla iletisim kur.

... sayfa 13‘ten itibaren belirtilen destek hizmetleri
hakkinda bilgi edin.

... aile destedini ve arkadasglarin yardimini kabul et.
Yardim istemek gligsiizliik dedildir!

... Oregin, diger anne ve babalar ya da ciftlerle
tanigmak icin bebek kurslarina veya ebeveyn-cocuk
goriismelerine katilin.

... kendine iyi dikkat et ve acil bir durumda senin
yaninda ve bebedinin yaninda olabilecek birisinin
olup olmadigina bak. Ayrica giinliik yagaminda
zaman zaman lzerindeki ylkin bir kisminin
azalacagini bilmek senin igin gok yararli olabilir.

... kendinizi her giin éviin ve kendinizle gurur duyun
clinki siz harika bir anne, harika bir babasiniz!

... mimkiinse, sézde “mikemmel aile”yi gosteren igsel
ve digsal gorsellerden kagin. Miikemmel diye bir sey
yoktur. Aile cocuklarin ve sevginin bulundugu yerdir!
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BERLINDE DESTEK VERICi HIZMETLER

Bir cocugu biiyiitmek icin kye ihtiyag vardir diye bir s6z vardir.
Asagidaki hizmetler miikemmel k&yiinii tasarlamana yardimci olacaktir.

Berlin Aile Portali yasamin her durumunda ailelerin yanindadir. Burada giinliik aile yasaminla ilgili
degerli bilgiler, adresler ve ipuglari, ailenin 6nemli asamalarina iligkin kilavuzlar, etkinlik takvimi ve
her zaman giincel bilgiler bulursun:

< www.berlin.de/familie

Ebeler tarafindan verilen destek

Heniiz bir ebe bulamadiysan, Berlin‘in bazi dogum hastanelerinde ve birgok aile merkezinde ebe
danigsma saatleri mevcuttur. Dogum hastanene veya en yakin aile merkezine sorman en iyisidir:
< www.berliner-familienzentren.de/standortkarte

Ayrica ElternLeben.de internet sitesi lizerinden ebeveynler icin sunulan online danigma saatlerinden
de yararlanabilirsin.

Aile ebeleri ve aile, saglik ve cocuk bakimi calisanlar da erken yardim gercevesinde destek
sunmaktadirlar. ilcendeki irtibat kisileri yardimer olmaktan mutluluk duyarlar:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/fruehe-hilfen

KJGD-ilk ev ziyareti

Bebeginin dogumundan sonraki ilk birkag giin iginde sana posta génderilecek ve Cocuk ve Genglik
Saglig Hizmeti (KJGD) seninle iletisime gegecektir. Bu resmi mektuptan dolayi saskina ugrayabilirsin
veya rahatsiz olabilirsin, ancak endiselenmeye gerek yok - bu, hayatinin yeni asamasinda bundan
sonra atacagdin adimlarda sana destek vermeyi amaglayan goniilli bir randevudur.

KJGD sosyal hizmet ¢alisanlarn ¢cocugunun sagligiyla ilgili biitiin sorularin igin sana lcretsiz destek ve
danigmanlik hizmeti sunar. Ebeveyn-cocuk gruplarinin veya aile merkezlerinin iletigim bilgilerini
edinecek ve drnedin dnleyici muayeneler ve gocuk egitimi konularinda bilgi alacaksin. Burada ayrica
cocuk giindiiz bakimi, cocuk parasi ve ebeveyn parasina iligkin bagvurular veya diger destekler
konusunda da pek ¢ok pratik bilgi bulunmaktadir. Bu randevuya katilman senin icin gok degerli ve
yararli olabilir.

Daha fazla bilgiyi 6rnedin burada bulabilirsin:

< www.kinderversorgungsnetz-berlin.de/gesundheitsamt

Aile Servis Biirolarn

Aile hayatinla ilgili sorularin igin bir bagka yararli irtibat noktasi da Berlin Aile Servis Biirolari’dir.
Ozellikle bazi bagvurulardan dolay stresli oldugunda ya da garesiz kaldiginda, kurum calisanlari
sana destek olacaktir. Orada, ebeveyn parasi, kres kuponu veya okul sonrasi bakim kuponu gibi
cesitli bagvuru formlarini bulabilirsin ve hatta bunlarin doldurulmasina igin yardim alabilirsin. Ayrica
maddi yardim, velayet beyani veya babaligin taninmasi gibi konular ile ilgili oraya danigabilirsin
veya oradan ailelere yonelik yakinindaki bog zaman etkinlikleri hakkinda bilgi alabilirsin. Ayrilmak
veya borg gibi zorlu aile durumlarinda Aile Servis Biirolari seni uygun uzman danisma merkezlerine
de yénlendirebilirler.

www.berlin.de/familie/informationen/familienservicebueros-350 internet sitesi lizerinde daha fazla
bilgi servis kurumlarin adresleri bulunmaktadir.

Aile bakimi

Aile bakimi acil durumlarda pratik destek sagdlar. 12 yas alti gocudu olan aileler veya hamileligi riskli
olan kadinlar bu yardimdan yararlanabilirler. Bu hizmet yasal saglik sigortasi sirketi veya emeklilik
sigortasi kurumu tarafindan finanse edilir ve bagvurunun orada yapilmasi gerekir. Reddedilmesi
durumunda Genglik Dairesi aracilidiyla da finanse edilmesi miimkiindiir. Berlin‘de birbirleriyle de
yakin is birligi igerisinde galisan birgok aile bakim merkezi bulunmaktadir.

Nachbarschaftsheim Schoneberg, Tel. 030-221 828 929,

AWO Mitte, Tel. 030-8321930 10, Weg der Mitte, Tel. 030-814 10 67,

HorizOnt, Tel. 030-30 20 58 40, Familienpflege Sabine Werth, Tel. 030-213 82 23.
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BERLINDE DESTEK VERICI HIZMETLERI

Erken yardimlar

Erken yardim, hamilelikten itibaren ebeveynlere ve 3 yasina kadar cocugu olan ailelere ydnelik
destek hizmetlerine verilen isimdir. Destegde ihtiyacin varsa dogru hizmeti bulman igin orada sana
yardimci olunacaktir. Bu ve daha fazla bilgi surada bulunur:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/fruehe-hilfen

Aile merkezleri

Aile merkezleri sana ve gocuguna érnedin agik gruplar veya kurslar ve danismanlik sunarlar.
Oralarda hareket olanaklari veya yaratici aktiviteler yaninda sik sik da gesitli konularda etkinlikler
vardir. lyi bir ag kurmak igin iyi bir baslangic noktasidirlar.

< www.berliner-familienzentren.de/standortkarte

LSBTIQ*- aileleri uzmanlasmis aile merkezlerinde destek, eslik ve danigmanlik hizmetleri bulabilirler:
< www.berlin.de/familie/informationen/regenbogenfamilien-343

Tek ebeveyn ve ayri ebeveynler i¢in yardim

Berlin, tek ebeveynler, ayri yasayanlar veya tek ebeveynli aileler igin cok cesitli destek hizmetlerini
sunmaktadir. Ornegin asagidaki derneklerin danismanlik ve destek hizmetlerinden faydalanabilirsin:
Verband alleinerziehender Miitter und Vater e.V.: www.vamv.de

... SelbstHilfelnitiative Alleinerziehender (SHIA) e.V. (www.shia-berlin.de)

... veya Berlin ilgelerinin tek ebeveyn aglarinda
( www.alleinerziehend-berlin.de)

Daha fazla bilgiyi Berlin Aile Portali’'nda da bulabilirsin.:
< www.berlin.de/familie/informationen/alleinerziehende-getrennte-eltern-einelternfamilien-221

Baba olmak

Berlin, 6zellikle babalar ve gocuklari igin ve ayrica yalniz bagina veya ayri bir sekilde ¢ocuk biyiiten
babalar igin de genis bir teklif yelpazesi sunuyor. Babalar, Berlin Babalar Merkezi‘nde veya ilge
hizmetlerinde iligkiye bigim verme, ¢ocuk egitimi ve baba roli gibi konularda ve ayrica boganma,
nafaka veya velayet gibi hukuki konularda bilgi ve danigmanlik hizmetlerinden yararlanabilirler.
Bunlarin haricinde seminerler ve grup hizmetleri, baba-gocuk kahvaltilari, babalar igin PEKiP kurslari
veya bos zaman ve tatil ortak aktiviteleri de mevcuttur. Adresleri ve internet sitelerini surada bulabilirsin:
< www.berlin.de/familie/informationen/beratung-von-vaetern

Ozel durumlar: Cocugum zor avutuluyor

Bebedin ¢ok ve uzun siire agliyorsa, az uyuyorsa veya az yiyip igiyorsa, bu asiri derece stresli olabilir.
Bebegin agiklanamayan nedenlerden dolayi saatlerce agdladiktan sonra bile sakinlestirilemiyorsa, bir
kriz durumu ortaya ¢ikabilir. Ancak yardim var - rnedin Berlin‘deki aglayan-bebek-
ambulanslarindan (Schreibaby-Ambulanz) birinde. Oradaki uzman galisanlar, konusma ve &zellikle
sakinlegtirme ve rahatlatma yéntemleri araciligiyla hizli ve biirokratik olmayan bir sekilde hemen
destek saglarlar. Ayrica seninle birlikte aglamanin nedenlerini analiz edecekler ve aglayan bir
bebekle nasil bas edebilecedin konusunda sana ipuglari verecekler. ilgendeki aglayan-bebek-
ambulansi (Schreibaby-Ambulanz )hakkinda daha fazla bilgi ve adresleri su adreste bulabilirsin:

< www.berlin.de/familie/informationen/hilfe-fuer-eltern-von-schreibabys-264
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... veya burada da:
< www.schreibabyambulanz.info

Ayrica birgok editim ve/veya aile danismanligi kurumlari da bu konuda destek sunmaktadirlar.:
www.efb-berlin.de

Litfen bebedini higbir durumda sallama! Acil bir durumda litfen Berlin‘in acil durum numaralarindan
biriyle miimkiin oldugunca erken iletisime geg.:

Uziintiiye karsi numara - Ebeveyn telefonu: 0800 111 0550

Berlin kriz hizmeti, tiim ilgelerde akut durumlarda telefonla, sahsen veya yerinde sana destek verilir:
www.berliner-krisendienst.de

Telefon yoluyla manevi destek: 0800 111 0 111 veya 0800 111 0 222

Ozel durum: goklu dogum

Sadece bir degil, iki ya da daha fazla bebedin mi oldu?

Hemen baslangicta bir ipucu: Sana sunulan yardimi kabul et ve yeterli bir Slciide destek ara. iki veya
daha fazla bebek, az uyku ve cok fazla bakim anlamina gelir. Ornegin aile bakimi ve géniillii
hizmetler yardimlarini sunmaktadirlar:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/familienfoerderung/netzwerk-fruehe-hilfen

Birden fazla aile icin acik bir toplanti ariyorsan, liitfen en yakin aile merkezine (yukar bakin) veya
ilcendeki Erken Yardim Agi Koordinatériine (yukari bakin) danis.

Coklu dogum igin erken destegi burada bulabilirsin:
< www.familienportal.de/familienportal/familienleistungen/mutterschutz/welche-regelungen-
gelten-wenn-ich-zwillinge-oder-weitere-mehrlinge-erwarte--125154

Ugiizler/daha fazla coklu dogum yapan aileler igin verilen bir hizmet burada mevcuttur:
Ayni anda {giiz veya daha fazla bebedi olan kisiler ABC Club e.V. dernegdinde yanit ve destek bulur:
< www.abc-club.de

Ozel durum: Erken dogum

Bebedin ¢ok erken mi dogdu?

“Erkenden giivende” hizmeti aracilidi ile 6zel desteklerden faydalanabilirsin®:
< www.wegdermitte.de/index.php?mid=88&uid=226&sid=543

Sozialmedizinische Begleitung vom Kindergesundheitshaus e.V.: www.kghaus.de
veya, eder &zellikle ebeveyn olarak kendin veya kendiniz igin dinlenme molalari vermek istiyorsaniz,
diger gonilli hizmetlere bagvurmaktan ¢ekinmeyin.

Ozel durum: Ozel bir sorunu olan veya engelli bebek

Engelli veya ciddi kronik hastaligi olan gocuklari olan aileler, gesitli destek ve danismanlik
hizmetlerinden yararlanabilirler, rnedin ,,Eltern beraten Eltern von Kindern mit und ohne
Behinderung e. V.”

< www.eltern-beraten-eltern.de

... veya Traglinge e. V.
< www.traglinge-ev.de/das-machen-wir
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EN BASINDAN BERI 1Yl ESLIK
EDILIR

ElternMail Berlin araciligi ile Senato Egitim, Genglik ve Aile Yonetimi,
bitlin ebeveynleri aile hayatlarina baslarken ve sonraki yolculuklarinda
desteklemek ve gliglendirmek istiyor. Aileler igin iicretsiz olan bu hizmet,
anne ve babalarin gocuklarinin  gelisimi hakkinda yararli bilgiler

almalarina ve yerel destek hizmetleri hakkinda pratik ipuglar ve bilgiler
bulmalarina yardimei olmayr amagliyor.

Diger referanslar

Engeli veya ciddi kronik hastaligi olan ¢ocuklarin aileleri
Kindergesundheitshaus e.V. dernegdinde de tavsiye ve yardim
alabilirler.

< www.kghaus.de

= Daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz: :

< www.berlin.de/familie/informationen/kinder-mit-behinderung-
beratung-und-hilfe-fuer-eltern-146

Dogumdan sonra yapilmasi gerekenler nelerdir?
Berlin‘in hemen hemen biitiin ilgelerinde, dogumla ilgili her konuda
gerekli olan bagvurular ve adresler igin kontrol listeleri igeren tarif

] planlari bulunmaktadir. Baby-App Berlin de bu hizmeti sunuyor.

Burada ikisini de bulabilirsin:
< www.gesundheitliche-chancengleichheit.de/berlin/aufgaben-
angebote-und-schwerpunkte/baby-berlin-app

=35 Federal Aile Portali da bu konuda bilgi saglar:

< www.familienportal.de/familienportal/lebenslagen/
schwangerschaft-geburt/checklisten
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ElternMail Berlin, ebeveynler igin online
platform olan ElternLeben.de tarafindan
yayinlanmaktadir.

Bebeginin 3. ve 4. yasam aylari

1. Yeni ebeveyn roliindeki duygular ve ihtiyaglar

( Q 2. Bebedginin geligimi ve saglid

Hamilelikten ergenlige kadar sana bilgi
ve licretsiz danigmanlik hizmetleri ile eslik
3. Bebeginin uykusu ediyoruz.
4, Cocudun igin bakim segenekleri

5. Parasal sikinti oldugunda yardim

7. yasam ayindan itibaren ElternMail dijital olarak gon-
derilecektir. Hicbir basimi kagirmamak igin hemen kay-
dol! Sadece 2 dakika siirer.

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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