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10. iLA 14. AYLAR ARASINDA COCUGUNUZ

Sevgili anne, sevgili baba,

Size ElternMail Berlin’in yeni ¢cevrimigi
baskisini gondermekten mutluluk
duyuyoruz. Bu sayimizda iLK DOGUM
GUNU, BESLENME ve MEDYA KULLANIMI
konularini bulacaksiniz.

Gelecek ay kres, ayrilik kaygisi ve
akrabalarla ve ¢ift olarak yasanan
anlagmazliklar konularini iceren baska bir
ebeveyn postasi alacaksiniz.

F e

N\

/
)

/7
: 4’,”/1"‘ me%

i |
m

i

Inhalt

7 T~ U [ 1|
ilk dogum giinii - cocugum birdenbire bebek
olmaktangikti ... [ 2 |
Gocudunuzun beslenme diizeni.................
Medya kullanimi ve ebeveyn davraniglari ........ B
Berlin’deki diger destek hizmetleri .............. [ 6 |
Onizleme ve baski ...l

Girig

Bir siire 6nce, kollarinizda kiigliciik, garesiz bir bebek
vardi. Birdenbire yiirimeye baslayan gocugunuz evin
icinde emeklemeye, ilk adimlarini atmaya,

sizinle birlikte masaya oturmaya ve gevezelik etmeye
basladi. Cocuklarin ¢ok farkli hizlarda gelistigini
muhtemelen fark etmigsinizdir. Cocugunuzun daha
simdiden yapabildiklerinden dolayr mutlu olmaniz
son derece normaldir. Ve ayni zamanda zamanin ne
kadar hizli gegtigine ve gocugunuzun simdiden ne
kadar "blytdigiine" tiziliyorsunuz.

Ebeveynler neden bazen ikilemde kalirlar?

Oldukga basit: Bu isin dogasinda bdyle oldugu igin
Bir yandan, anne ve babalar gocuklarinin bagimsiz
olmalarina yardimer olmalidir. Ote yandan, onu
korumalari gerekiyor.

Cocuklar giigli olmak igin her ikisine de ihtiyag
duyarlar - kdkler ve kanatlar.



ILK DOGUM GUNU - COCUGUM BIRDENBIRE

BEBEK OLMAKTAN CIKTI

(&

Bu giin kutlama yapmak igin harika bir neden! Ancak
cocugunuz o giin ne oldugunu gergekten umursamiyor.
Biiyiik bir partiye heniiz 6nem vermemektedir.

Bu nedenle partiyi kiigiik ve yonetilebilir tutabilirsiniz.
Konuklarla birlikte bir dogum giinii partisi diizenlemeye
karar verirseniz, konuklari davet ederken giinliik
ritminize uygun bir zaman sectiginizden emin olun ve
partinin ne zaman sona erecedini en bastan bildirin.

Tavsiye: Bu 6zel giinde kendinizi tebrik etmeyi
unutmayin. Ne de olsa bir yildir ebeveynlik
yapiyorsunuz!

Cocuk bakicisi, kres ve diger cocuk
bakimi segenekleri

Cocudunuzun ilk yilindan sonra ebeveynlik izninizi bitirip
ise geri dénerseniz, muhtemelen kisa siire iginde bir
kres ya da ¢ocuk bakicisiyla ¢alismaya baslayacaksiniz.
Belki de biyiikanne, biiyiikbaba, teyze veya bir arkadasg
cocugunuzun bakimini iistlenecektir. Oniimiizdeki birkag
ay, cocugunuzun krese baslamasi ve iginizin baglamasi
sizi endiselendiriyor olabilir. Bu endiseler normaldir ve
endiselerin var olmalarina izin verilir. Olasi endiseleri
glivendiginiz kisilerle tartismak, bunlarla basa
ctkmaniza yardimer olabilir.

Bebeginizle birlikte kutlama yapin

"Kiiglik olduklar siirece onlari her yere yaninizda
gotirebilirsiniz." Belki bunu daha énce duymugsunuzdur.
Bir partide yiiksek sesle miizik ¢calinirken ve 1giklar yanip
sénerken bebeklerin genellikle bebek arabalarinda
veya pusetlerinde huzur iginde uyuduklari dogrudur.
Ancak bu algi da aldatici olabilir: Bazen kiigiikler tiim
uyaricilardan o kadar yorulurlar ki acilen uyumaya
ihtiyag duyarlar. Ayni zamanda, gevrelerinin
farkindadirlar ve sonrasinda rahatlamazlar, aksine
tedirgin veya huzursuz olurlar.

(&

Gocugunuzun kulaklar 6zellikle hassastir - uykudayken
bile isitmeleri etkilenmeye devam eder. Ornegin, yiiksek
sesli miizige ragmen ¢ocugunuzun biiyiik bir partide
bulunmasini istiyorsaniz, uygun isitme korumasi
kullanmalisiniz.

Bilmekte fayda var:
Cocuklarin kulaklari hassastir

ipuglar:

« Once gocugunuzun bir partiye nasil tepki verdigini
test edin: Gozlemleyin ve yaninizda bulundurun.
En iyisi cok uzun siire kalmamak ve gocugunuzun
daha sonra nasil hissettigini gérmektir.

« Partiden 6nce, gocugunuz kosusturmaca iginde
sakinlesemezse ortamda neler yapabilecedinizi
disiinlin. Sessiz bir oda bulun, sirayla disari ¢ikin
ya da belki eve erken gidin?

» Bekar veya ayri yasayan ebeveynler, giivendikleri bir
kisinin yaninda kendilerini daha rahat hissedebilirler.
Belki bliylikannenizden, dedenizden, bir
arkadasinizdan veya bir dostunuzdan gocugunuza
sizinle birlikte sirayla bakmalarini isteyebilirsiniz.

Sizin ve bebeginizin ihtiyaclari 6n plandadir

ister ilk dogum giiniinii ister dini bir bayrami kutlayin:
Kendiniz bir parti diizenliyorsaniz, kendi ihtiyaglariniz
ve gocugunuzun ihtiyaglari size rehberlik etmelidir.
Biiylikanne ve biylikbabalarin ve diger aile lyelerinin
sizinle birlikte kutlama yapmak istemeleri anlasilabilir
bir durumdur. Sizin ve gocugunuz icin neyin gergekten
iyi olduguna dikkat edin: Cocugunuz kogugturmadan
dolayi huzursuzlanirsa ya da siz slisleme veya pisirme
islerinden dolayr tamamen bitkin diiserseniz,
muhtemelen giiniin tadini dogru diizgiin
ctkaramayacaksiniz. Buradaki kural sudur:

Az kosturun ¢ok eglenin.
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COCUGUNUZUN BESLENME DUZENI

Bebediniz artik yiirimeye baslayan bir cocuga doniisiiyor,

yemek yeme konusunda bile. Bunun nedeni, aile yemekle-
rine gegisin 10 - 12 aylikken baslayabilmesidir. (Bu veli
e-postasinin sonunda daha fazla bilgi bulabilirsiniz).

Ug yulaf lapasi 8giinii ve iki siit 8giinii tek bir
6giin haline gelir:

o Kahvalt

o Atighirmalik

o Ogle Yemegi

o Atighirmalik

o Aksam Yemegi

Gecis doneminde Ggiinler genellikle bir
karigim s6z konusudur:

o belki sabahlari bebek mamasi

e ornegin 6gle yemedinde aile yemekleri

» bazi ¢ocuklar igin dort 6giin bile yeterlidir

Diizenli 6giinler ve yemek aralari

Enerji seviyenizi yenilemek igin diizenli olarak yemek
yemeniz 6nemlidir. Ve 6giinler arasinda ara vermek en
iyisidir. Bu mide ve bagirsaklari rahatlatir ve dogru
oglnler icin actkmanizi sadlar. Liitfen 6giin aralarinda
slit, meyve suyu, cips ve diger atistirmaliklardan da
kaginin. Dogal su ve seyreltilmis, sekersiz cay da 6giin
aralarinda susuzlugunuzu gidermek igin dnemlidir.

Dislerle ve digsiz yemek

Codu gocudun zaten digleri vardir. Ancak disler
olmadan da adizda yiyecekleri 6giitmek miimkiindiir.
Genellikle (kabaca) piire haline getirmeniz, ¢atalla
ezmeniz veya kiigiik pargalar halinde dogramaniz
gerekir. Baby-Led-Weaning'li yani Bebek liderliginde
beslenmeye sahip ¢ocuklar icin (daha fazla bilgi icin
dnceki ebeveyn postalarina bakin), aile sofrasindan
zaten uygun yiyecekleri aldiklari igin pek bir sey
degdismeyecektir.

Bagimsiz yemeyi bu sekilde tesvik edebilirsiniz

Bazi ¢cocuklar daha badimsiz olmaya baslar ve
kendileri yemek yemek isterler. Bu, dilimlenmis meyve
veya ekmek gibi cocugunuzun elinde yiyebilecedi

yiyeceklerde ige yarar. Eger kasik kullanmak o kadar ise

yaramiyorsa, gocugunuza kendi kagigini verin ve ayni
zamanda onu besleyin.

CGocugunuzun yemek yiyebilecedi giivenli bir yer
oldugundan emin olun; &rnedin uygun bir mama
sandalyesi. Dik otfurmak yeme ve yutkunmada
yardimci olur.

Artik tabakta her sey daha renkli ve
cesitli hale geliyor

Kiiglik cocuklar, yetiskinlerin ne yedigini merak ediyor!
Bu meraki kullanin ve gocugunuzun bir seyler
denemesine izin verin. ilk seferde begenmediyse
sabirli ve sakin olun ve bu yemedi tekrar sunmaktan
mutluluk duyun. Yeni ylirimeye baslayan gocuklar
neredeyse her seyi yiyebilir. Sadece findik veya kus
lizlimii gibi cok kiigiik yiyecekler (yutulma tehlikesi
olan!) veya susi, ¢i§ sosis veya ¢ig siit peyniri gibi ¢i§
yiyecekler (patojenik bakteri icerebilir) heniiz uygun
dedildir. Litfen bal da ¢ocugunuza vermeyiniz.

Ne yazik ki, diglere yapigir ve onlara zarar verebilir
(ciiriik). Nadir durumlarda bal, bagirsaklara ve/veya
kaslara ve solunum sistemine zarar verebilecek
tehlikeli bakteriler igerir.

Ve bu da tabakta:

Renkli olan sagliklidir: Meyve ve sebzeler vitamin ve
mineral agisindan zengindir. Bu nedenle her 6giinde
hazir bulunmalidirlar. Tek par¢a halinde, dilimlenmis,
rendelenmis veya buharda pisirilmis - gocugunuz en
¢ok neyi seviyorsa!

Kepekli ekmek, miisli, patates, piring, makarna veya
dari, kuskus/bulgur vb. gibi diger tahil triinleri: Bu
gidalar karbonhidrat igerir ve viicut ve metabolizma
icin enerji saglar.

Sit, sekersiz yogurt, kuark, et, balik, yumurta, peynir:
Bunun tabakta daha kiigiik miktarlarda olmasi
yeterlidir. Bu hayvansal gidalar 6nemli bir protein,
kalsiyum, demir, D vitamini ve B12 vitamini
kaynagidir. Bitkisel protein cogunlukla soya
triinlerinde ve mercimek, bezelye, fasulye gibi
bakliyatlarda ve bazi tahillarda (6rnegin dari, yulaf)
bulunur.

Endistriyel bebek mamalari da artik inek siiti yerine
kullanilabilmektedir. Soya, yulaf, kilgiksiz bugday,
badem vb. bitkilerden yapilan bitki bazli icecekler
inek siitii ile ayni besin degerine sahip degildir (6rn.
enerji, protein, kalsiyum). Bir yasindan itibaren
bebeklere zaman zaman karigik bir diyetin pargasi
olarak verilebilirler.

Kiiclik cocuklari vejetaryen veya vegan bir diyetle
beslerken, 6giinleri dikkatli bir sekilde bir araya
getirmek 6zellikle nemlidir. Bu konuda bilgi
edinmek veya kalifiye uzmanlardan tavsiye almak
iyi bir fikirdir.
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COCUGUNUZUN BESLENME DUZENI

Bilmekte fayda var:

Cocuklar icin uygun icecekler
Her 6giinde ve tabii ki 6giin aralarinda bol miktarda su
veya sekersiz ¢ay sunulmalidir. Uygun ¢aylar arasinda
rezene, papatya, meyve veya Rooibos ¢ayi bulunur.
Cocugunuzun uygun bir kaptan igmeyi 6grenmesine
yardimcei olun. Bu (sizdirmaz) bir bardak, kupa veya
biberon olabilir. Bu baslangigta kolay dedgildir, ancak
daha fazla pratikle daha kolay hale gelir. Normal siit
sisesi de bu siire zarfinda bir fincan veya kupa ile
degistirilmelidir. Emmek digler ve ¢ene igin iyi degildir.

~ — - Onemli: Gocuklar ve seker tiiketimi
Q Sekerin saglikli olmadidi iyi bilinmektedir,
ancak giinlik yagamin her yerinde
bulunabilir. Yeni ylirimeye baslayan
cocuklar tatl bir tada hizla alisirlar. Ornegin sebzeler
farkli tatlari nedeniyle yenmeyebilir. Ayrica, sekerli
gidalar neredeyse hig yararli besin saglamaz, digleriniz
icin zararlidir ve 6giin aralarinda yerseniz kendinizi tok
hissetmenize neden olur. Cocugunuzun 10. ve 14. aylar
arasinda miimkiin oldugu kadar az verilmesi tavsiye
edilir. Ebeveynler olarak, bu yasta bunu hala ¢ok iyi
kontrol edebilirsiniz! Cocugunuz biiyiidiikge, tatlilarla
basa ¢ikmak igin iyi stratejilere ihtiyaciniz olacaktir.
Asadidaki ebeveyn postalarinda bu konuda
ipuglari bulunmaktadir.

Gida ayni zamanda toplumdur - rol model olmak
Masada birlikte oturmak, yemek yemek ve konugsmak
eglencelidir. Cocuklar bu siiregte ¢cok sey dgrenirler:
Ebeveynlerini, diger yetiskinleri veya kardeslerini
izlerler. En az bir yetigkinin masada oturmasi ve ayni
zamanda yemek yemesi dnemlidir. Ne yedidiniz ve nasil
yediginiz konusunda iyi bir rol model olun, giinkii
cocugdunuz sizin yeme davraniginiz ve sofra adabinizla
yonlendirilecektir. Ornegin, yemek yerken cep
telefonunuzu veya tabletinizi kaldirin. Cocugunuzun
yemek yerken sizin ilginize ve dikkatinize ihtiyaci vardir.

N\

Cocugum ne kadar yemek yemeli?

Gocugunuzun ne kadar yemesi gerektigini merak ediyor
olabilirsiniz. Yemedin sayilarla dolu bir masaya ihtiyaci
yoktur! Saglikli cocuklar tam olarak ihtiyag duyduklar
miktarda yiyecektir. Bu, 6giinden 6giine, glinden giine
degisiklik gosterebilir.

e Disarida ¢ok oynayan gocuklar daha fazla yemek yer.

o Ogle yemeginde cok yemek yerse dgleden sonra
ogliniinii atlayabilirsiniz.

e Eger cok lezzetli dedilse, cocuklar daha az yer.
Biz yetiskinler igin de ayni sey gecerli!

» Cocudunuz hastaysa, normalden daha az yiyebilir.
O zaman her seyden dnce yeterince su igtiginden
emin olun.

Cocugunuz saglikli beslenme davranigini nasil
6grenebilir?
* "A¢" ve "tok" hissetmesi dnemlidir.

e Cocugunuzun ag veya tok oldugunu fark ederseniz,
bu sinyallere dikkat edin. Cocugunuzun yiyecekleriyle
ilgilenme sekliniz, simdi ve gelecekteki yeme
davraniglarini sekillendirir. Bu ayni zamanda obeziteyi
de onleyebilir. Lerne deshalb dir und deinem Kind
zu vertrauen.

e Cocugunuz artik yemek istemiyorsa, dostca bir tavirla
bir veya iki kez daha sorun. Daha fazlasini
istemiyorsa, yemedi sonlandirin.

 Hicbir sey yemek istemiyorlarsa buna da saygi
gosterin. Cocugunuz her ikram edildiginde bir seyler
yemek zorunda dedildir. Belki de dnceden gok
yemistir ve a¢ dedildir. Belki yorgun ya da lizgiindiir
ve bu nedenle yemek istemiyordur. Géreviniz diizenli
olarak yiyecek sunmaktir. Yemek yiyip yemeyecedine
gocugunuz karar verir.

e Cocugunuzun tabagini gok fazla doldurmayin. Baslangig
olarak ona biraz yiyecek verin ve yeme davranigini
goézlemleyin. Daha da acikmigsa, daha fazla verin.
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COCUGUNUZUN BESLENME DUZENI

Cocugunuzla olan emzirme iliskiniz

o Artik emzirmiyorsaniz, bu tamamen sorun dedil.
Bircok ¢ocuk ilk dogum giiniinden sonra artik
emzirilmemektedir. Bu yaslarda beslenme
ihtiyaglarini baska yollarla da karsilayabilirler.
Gocudunuz artik anne siitli igmiyorsa, gocugunuzun
onemli besinleri almaya devam etmesi igin onerilen
miktarda st ikamesi igtiginizden emin olun.

¢ Emzirmeye devam etmek istemediginiz veya giinliik
yasaminiza uymadidi igin siitten kesmeyi
diisliniiyorsaniz, nazikge ve yavasca ilerlemeye
calisin. Sitten kesme ile ilgili sorulariniz varsa, gocuk
doktorunuz, emzirme danigmaniniz veya ebeniz size
yardimci olabilir.

MEDYA KULLANIMI

Muhtemelen ¢ocugunuzun giderek daha merakli
oldugunu fark etmigsinizdir. Sizi ve ¢evresini gézlemler.
Cep telefonunuza veya tabletinize baktiginizda, o da

size bakmak ister. Hatta parmadiyla ekrandaki tepkileri

tetikleyebilecedini bile kesfetmis olabilir. Diziisti
bilgisayar veya televizyon gibi biiyiik ekranlar da bu
yaslarda daha heyecan verici hale gelir.

Onemli:

Cocuklar 18 aylik olana kadar hareketli gériintiilerle
gercekten bir sey yapamazlar ve o zamana kadar bir
TV, tablet veya akilli telefona vb. ihtiyag duymazlar.
Duyusal uyaranlarin genellikle ok giiglii oldugunu ve
kiiglik cocuklari bunalthidini unutmayin. Bu yiizden
cocugunuzun medya tiiketimini daha sonra da

takip etmelisiniz.

e Emzirme konusunda iyi bir ekipsiniz ve emzirmeye
devam etmek mi istiyorsunuz? Kesinlikle!
Diinya Saglik Orgiitii'niin tavsiyesi, tamamlayici
gidalarin verilmesinden sonra bile gocuklarin ikinci
yas giinlerine kadar anne siitiiyle beslenmeye
devam etmesi yéniindedir.

Liitfen unutmayin: Ozel ihtiyaglar olan cocuklar igin
6zel beslenme 6nerileri uygulanabilir (6rnegin
prematiire bebekler, diisiik kilolu ve kilo almada
zorluk ceken cocuklar, 6zel hastaliklar veya engeller).
En iyisi cocuk doktorunuzla ve kalifiye bir beslenme
uzmaniyla konugmaktir.

Cocugunuzun yeterince beslenip beslenmedigi
konusunda endiseleriniz varsa, diger ebeveynlerden
tavsiye isteyin ve fikir aligverigsinde bulunun. Bu ¢ok
rahatlatici ve gliven verici olabilir.

(&

Cocugunuz her giin ekran karsisinda ¢ok fazla zaman
gegiriyorsa, bu durum dil gelisimini engelleyebilir -
gocugunuzun konugmayi 6grenmesi igin konugmaya
ihtiyaci vardir. Bu temel olarak ¢ocugunuzla konusarak
ve aciklamalar yaparak, érnedin birlikte bir cocuk
kitabina bakarken ve anlatirken ise yarar. Cocuklara
yonelik televizyon programlari bunun yerini tutamaz.

Bilmekte fayda var:
Ekran siiresi

Cocudunuzun kendi yatak odasi varsa ve orada
uyuyorsa, oda ekran medyasindan uzak tutulmalidir.
Sizinle ayni odada uyuyorsa, orada da televizyon
veya diziisti bilgisayar olmamalidir.

Televizyon sadece arka planda agik olsa bile, kiigiik
cocuklar onu duyabilir. Her seyden dnce, cocugunuzun
uygun olmayan igerikleri (6rn. siddet) izlemediginden
emin olun - en iyisi televizyonu kapali tutmaktir.

Kiigiik cocuklar medya gdsterimlerini izlerken genellikle
uykuya dalmakta zorlanirlar. Ekrandaki yiiksek mavi 1gik
orani beyin tarafindan giin 151g1 gibi algilanir ve sizi
uyandirir. Bu nedenle aksamlari ve yatmadan hemen
once TV izlemek ve benzeri seyler 6zellikle sakincalidir.

Zaten ¢ok aktif olan gocuklar, heyecan verici medya
icerikleriyle daha da kipir kipir ve huzursuz olurlar.
Hareket ve oyun yoluyla enerijilerini daha iyi
kullanabilirler ve daha sonra sakinlegsmeleri

daha olasidir.

Cocuklar gozlem ve taklit yoluyla &grenirler.

Siz cocugunuz igin bir rol modelsiniz. Bu nedenle,
cocugunuza konsantre olmak ve gocugunuzla konugmak
icin cep telefonunuzu, diziistii bilgisayarinizi ve diger
teknik cihazlarinizi daha sik bir kenara birakmaya ¢aligin.
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BERLIN'DEKi DESTEK HiZMETLERI

Berlin aile portali:

Berlin aile portall, aile konusunda ¢ok sayida degerli hizmet bilgisi, cocuklar, gengler ve tiim aile igin
bir etkinlik takvimi ve cok cesitli konularda rehberler (6rnegin bos zaman, mali durum,

yalniz ebeveynler, kresler vb.)

< www.berlin.de/familie

Saglikli beslenme

Berlin aile portalinda gocuklar ve saglikli beslenme konusunda temel bilgiler, indirilebilir dosyalar
ve baglanhlar da bulabilirsiniz:

< www.berlin.de/familie/informationen/kinder-und-gesunde-ernaehrung-338

Medya kullanimi

Berlin aile portalinda ¢ocuklar ve saglikli beslenme konusunda temel bilgiler, indirilebilir dosyalar
ve baglantilar da bulabilirsiniz:

< www.berlin.de/familie/informationen/mediennutzung-in-der-familie-324
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BASLANGIGTAN iTIBAREN
IYi BIR DESTEK

Egitim, Genglik ve Aile Senatarliigii, ElternMail Berlin ile tiim ebeveynleri
aile hayatinin baglangicinda ve daha sonraki yolculuklarinda desteklemek
ve gliglendirmek istiyor. Aileler igin licretsiz olan hizmet, anne ve babalara
cocuklarinin gelisimi hakkinda yararli bilgiler ve yerel destek hizmetleri
hakkinda pratik ipuglari ve tavsiyeler saglamak lizere tasarlanmistir.

3. cevrimici baskinin 6nizlemesi 10 ila 14.
aylari arasinda Bebeginiz

1. Cocugunuz kreste nasil?

2.Biyiikanne ve biiylikbabalar ve diger akrabalarla ilgilenmek

3.Biiylikanne ve biiyiikbaba veya diger akrabalar birlikteligi
etkilediginde

Higbir sayiyi kagirmamak igin dijital ebeveyn
postasina kaydolun - sadece 2 dakikanizi alir.
(Deutsch / English / Polski/ ykpaincbka / Tiirkge / duajall)

< www.elternleben.de/elternmail-berlin

Kiinye

Yayinlayan
ElternLeben.de - bir
wellcome gGmbH hizmetidir

www.elternleben.de
www.wellcome-online.de

Destek veren kurum
Stiitzrad gGmbH

Tarafindan desteklenmektedir

BERLIN | 3}

Senatsverwaltung
fur Bildung, Jugend
und Familie

Konsept
wellcome gGmbH: Dr. Martina Stotz

Redaksiyon
wellcome gGmbH: Dr. Martina Stotz,
Madeline Hoffmann, Sabine Linz

Stiitzrad gGmbH: Katja Brendel,
Sabrina Déring

Serbest ¢calisan: Karin Hackbarth,Elisabeth
Hussendarfer, Renate Lieberknecht,Maike
Meier, Patricia Pomnitz

Koordinasyon Pazarlama ve Tasarim
wellcome gGmbH: Berit Lohnzweiger

Grafik ve diizen
wellcome gGmbH: Florian Stuertz

Resimler
Franziska Bachmaier (House of Creatures)

Foto
S. 1: iStock (FatCamera)

© wellcome gGmbH 2024

%m@ﬁgm.&

ElternMail Berlin ebeveynler igin gevrimigi
platform olan ElternLeben.de tarafindan
yayinlanmaktadir.

Sizi hamilelikten ergenlige kadar bilgi
ve iicretsiz danigmanlik ile destekliyoruz.

ElternMail Berlin



