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BEBEGIN 5. VE 6. YASAM AYLARINDA

Ne giizel bir mucize: Bebekler kiiciik ve
yardima muhtac olarak dogarlar. Ancak
beyinleri en basindan beri kesfetmeye
ayarlidir. Bebegin neredeyse her giin daha
dikkatli ve hareketli hale gelir. Kisa bir
siire 6nce hala besikte uzanan bu kiigiik
insani gézlemlemek ve ona eslik etmek
biiyiileyicidir.

Bu ElternMail araciligi ile sana ve ailene

destek vermekten mutluluk duyariz. Bebegin
hizla gelismektedir ve bu ElternMail yardimi
ile yanitlamaktan mutluluk duyacagimiz yeni
sorularla karsi kargiyasindir. Uzmanlarimizin

sundugu 5. ve 6. yagam aylari ile ilgili ipuglar
ve heyecan verici bilgiler seni beklemektedirler. ic;erik
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ES ILISKILERI - SERBEST ALAN - CINSELLIK

Bebedinizle olan hayatiniz, kesinlikle ilk aylardan sonra
da hala yeni ve heyecan vericidir. Ayni zamanda,
stirekli uyku eksikliginin ve 24 saat boyunca ilgilenmenin
biylk bir viicutsal ve psikolojik zorluluk anlamina
geldigini hissediyorsunuzdur. Bu anne ve babanin
hassas ve bazen de sabirsiz olmalarina neden olur.
Cogu zaman sadece bir defa tekrar iyi uyumak ve
birkag dakika yalniz olmak istersiniz.

Serbest alan arzusu

Altinci ay zamanlarinda gogu anne ve baba belli bir
miktar “bebek yorgunlugunu® hissederler. Sonucta
glinliik yagsam biiyiik dlgiide ¢ocudun ihtiyaglan
etrafinda déniiyor. Belki sadece bebek dilini
konustugunu ve diger anne ve babalarla olan sohbet
konularinin sadece bebek bezi, yemek ve bebedin
uykusu oldugunu hissedebilirsin.

Bebedin ile gegirdigin zamandan ne kadar keyif aliyor
olsan da bu durum kendini siirekli daha lizgiin ve yalniz
hissetmene neden olabilir. Bu duygu ve diisiincelerin
olmasi normaldir ve olugmalari sorun dedildir. Bir
arkadasla tekrar goriismek ve sohbet etmek ne glizel
olurdu. Kucakta gocuk yok, iki emzirme arasinda
cocugdun bezini dedistirmek yok, kahve ve kek arasinda
mama vermek yok. Sadece bir an igin, bebedinin
dogumundan dnceki erkek veya kadin olmak ve kendi
viicudunun sadece senin i¢in olmasi gibi.

Eger bu diisiinceler sana iyi geliyorsa, o zaman kendine
kisisel serbest alan olusturman dnemlidir. Eger bir gift
iligkisi icerisinde yasiyorsan, kendinize bu sorulari sorun:

 Her birinizin kendine ait biraz serbest alanin
olmasini, ikiniz beraber nasil olusturabilirsiniz?

* Bebege ikiniz sirayla bakabilir misiniz?

« Biiyiik ebeveynlerin, arkadaslarin veya komsularin
kisa siireligine ve diizenli olarak bebek bakimini
tistlenmeleri miimkiin mii?

* Suan bir bebek bakicisi ayarlayabilir misiniz?

¢ Sizde asin yiiklenmenin olmasi durumunda géniillii
hizmetlerden yararlanabilir misiniz? (Son
sayfalardaki hizmetlere bakin)

Onemli: Bakim molasi verdiginden dolayi kendini suclu
hissediyor olsan da buna katlanmaya ¢alis ve sadece
senin i¢in olan anlari ve zamanlar bulmayi dene. Her
defasinda kendini daha az suglu hissedersin ve olmak
istedigin ebeveyn olmak i¢in daha fazla giiciin olur.
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Eslik ve cinsellik

Son birka¢ ayda hayatinizda kesinlikle cok sey dedisti.
Sadece bebedinizle olusan yeni giinlik yasam dedil,
ayni zamanda bir ¢ift olarak iliskiniz de.

Ornegin yiiriiyiisler, sakin film geceleri, yakinlik ve seks
gibi beraber gegcirilen zamanlar artik neredeyse yok
mu?

Sundan emin olun: Birgok ¢ift kendini bu sekilde
hissediyor, siz yalniz degilsiniz. Codu zaman birbirine
karsi olan duygularin ve hatta cinselligin de yeniden
kesfedilmesi gerekir. Birbirinize ve kendi durumunuza
anlayig gosterin.

Sevgili anne, yorgun musun, kendini heniiz kendi “yeni“
viicudunda rahat hissetmiyor musun ve bebegine
verdigdin biitiin fiziksel yakinliga bir ara vermenin
hasretini gekiyor olabilir misin?

Pek cok anne “Overtouched-sendromu“ndan
bahsediyorlar ve bu sendrom bu anlama gelir: “Ben
viicudumu bazen de sadece kendimin olmasini
istiyorum! Viicutsal yakinliktan doydum artik!“

Esin ile bu konuyu konus, aksi takdirde ona yakinlasma
firsatini vermek istemezsen, o kendisini reddedilmis
hissedebilir ve incinebilir.

Sizin igin belki yeni olan diger cinsellik formlarina karsgi
acik olmaktan ¢ekinme. Sadece giinlik yasamda
bakismalar, cinsellik esnasindaki arzular hakkinda
konusmalar, oksama vb. bile cinsellik ihtiyacini
karsilayabilir ya da arzuyu artirabilir. Cogu zaman
cinsellik arzusu ilk baslama esnasinda ve buna uygun
hazirlikla olusur.

Seks esnasinda kendini rahat hissetmek icin neye
ihtiyacin oldugu hakkinda konus. Deder verici bir
sohbet, mumlarla esliginde romantik bir ortam, sevgi
dolu jestler - bunlarin hepsi cinselliginizin bir parcasi
olabilir.

Sevgili es, esinle kendi disiincelerin ve duygularin
hakkinda konus. Esinin viicutsal temas ve sekse ¢ok az
ilgi duymasi veya hig ilgi duymamasi nedeniyle bebedi
kiskaniyor olabilirsin. Bu konu hakkinda konusman ve bu
sekilde kendini goriilmemis ve sevilmemis hissettigini
agikga belirtmen énemlidir.

Es olarak belki sen de yakinliga ve viicutsal temasa
ihtiyag duymuyor olabilirsin. Aniden kadini veya kiz
arkadasini sadece anne olarak algilamaya basliyor ve
onunla cinsel iligkiye giremiyor musun? Kendine, hangi
nedenden dolayi fazla arzu hissetmedigini sor.
Birbirinizi suglamadan birbirinizle konusun. Anlayisli ve
deder verici bir sekilde.

]
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= Pratik ipucu

Es olarak sizin icin Date-zamani

“Bir Date? Bu siire boyunca ¢cocugumuza kim
bakacak? Hayir, bu olamaz.“

Buna gerek de yok! Ciinkii gocugunuz Date
esnasinda yaninizda kalir. Kendinize haftada bir
yakin, cep telefonlarinizi bir kenara koyun ve
kendinize kiigiik atistirmaliklar ve lezzetli icecekler
hazirlayin. Birbirinizle sohbet edin. Her biriniz, sozii
kesilmeden belirli bir konugma siiresine sahip olun.
Duygulariniz, ihtiyaglariniz ve arzulariniz hakkinda
konusun ve belki ortak bir hedef veya dilekler
lizerinde bir anlagsmaya varabilirsiniz.

Bazi 6rnekler:

« Birlikte yemek pisirmek

e Birbirine tekrar yakinlagsmak icin ikinizin beraber
dus almasi

* Anne veya es icin biraz Me-Time

o Ornegin diger kisi ev islerine nasil yardimei
olabilir?

» Evde kendiniz igin rahat bir ,,¢ift mekani“
olusturmaktan ¢ekinmeyin, 6rnegin mumlar, rahat
bir uzanma yiizeyi ve yastiklar yardimi ile. Belki bu
alan heniiz kullanilmayan ¢ocuk odasi olabilir. Bu
alanda artik giizel sohbetler, seks ve sarilmak igin
bulusabilirsiniz.

ElternMail
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ISE YENIDEN BASLAMAK

Codu zaman anneler sadece serbest alan,
arkadaslariyla tekrar bulusmak, spora gitmek veya
huzur iginde kitap okuma arzusunu hissetmekle
kalmazlar, ayni zamanda ise yeniden baglama 6zlemi
de duyarlar.

Misterilerle ve is arkadaslariyla olan iletigim, takdir
edilme, kabul gérme, 6z yeterlilik, kendini ileriye doniik
gelistirme gibi ¢ok sayida ihtiyaglar olur. Belki heniiz
ebeveynlik izni esnasinda tatil yapan ¢alisanin yerine
calismak veya yari zamanli galismak mimkiin olabilir.
Belki esin ayrica kendi ebeveynlik izin planlamasini
senin ise donlis isteklerine gore uyarlamak isteyebilir.
Bu konu hakkinda konusun. Ayrica isvereninizle de
konusun.

Ise yeniden baslamak ile ilgili
kararsizlik

Onceden yaptigin planlarinin aksine, su anda yakin

zamanda ige yeniden dénmeyi diiglinemiyor musun?

Annelik seni tamamen tatmin ettigi igcin bebedinden

kaynakli olarak codu seyin degismis olmasi gok

muhtemel. Ozellikle kendin ve esin ile bu iki hususu

acikliga kavustur ve gerekirse isvereninle de

iletisime geg:

e Mali husus: Gelirini ona gére ayarladigindan dolayi
veya tek ebeveyn oldugundan dolayr mi ise yeniden
baglaman gereklidir?

o Memnuniyetin: Belki baska bir iginin olmasini ister
miydin? Ebeveynlik izninin harika bir yan etkisi, dnceki
kariyerini sorgulamak ve tamamen yeni bir sey
denemek olabilir.

Diger ebeveyn icin ebeveynlik izni

Diger ebeveyn olarak ebeveyn izni igin basvuruda
bulundun mu? Eder heniiz basvurmadiysan, bu kararin
sizin i¢in hala dogru olup olmadigi hakkinda biraz
distintin. Litfen bir cift olarak ebeveynlik izninin aileniz
icin yiik azaltici ve kazangli olup olmayacagdini da
konusun.

Yasalara gére ebeveyn iznine yedi hafta 6nceden
bagvurulmasi gerekiyor. Oncelikle esin ile kendi ve onun
istekleri hakkinda konus ve ardindan isvereninle konus.
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BEBEK ILE BIRLIKTE GEZILER, ZIYARETLER VE TATILLER

]
A ¢

- = lpuglari ve piif noktalarn
... bebek ile bir mola igin

o Onemli hicbir seyi unutmayin! Bir tatil veya gezi
listesi yapin!

e Uzun bir araba yolculugunda yeterli molalar
vermek énemlidir. Yanina bir battaniye almaktan
cekinme ve 6rnegin bebedinin etrafta gezinmesi
icin kisa bir piknik yapilabilir.

e Cocuklarin bebek araba koltugunda uzun siire
yatmalarinda bir sakinca yoktur. Her giin gocukla
uzun araba yolculuklarina gikmak miimkiin
degildir. istisnalarin olmasinda sakinca yoktur.

e Yurt disinda aileni veya arkadaslarini ziyaret
ediyorsan ve ugakla seyahat ediyorsan, bebekle
ugarken nelere dikkat etmen gerektigini havayolu
sirketinden veya seyahat acentesinden énceden

Bazen daha fazla macera ve ézgiirligiin &zlemini mi dgren.
cekiyorsun? Sasirilacak bir durum degdil. Cocukla
yasamak bir degdisimdir. Spontane aktiviteler artik
zorlast - ve ara sira daha énce oldudu gibi kolayliga
sahip olmay: diliyorsundur.

e Disarida havalar sicak ise: Cayirda ¢iplak ayakla
yuri. Ayrica bebegdine ayak tabanlarinin gimlerle
hafifge gidiklanmasinin nasil bir duygu oldugunu

goster.
Ayrica gerziler, tatiller veya akraba ya da tanidik o Piknik yiyeceklerini al. Soguk mevsimlerde bile bir
ziyaretleriyle bebegine agin yiiklenip yiiklenmedigini de termos, kurabiye ve sos (veya benzeri bir sey) ile
merak ediyor olabilirsin. Hig kimse senin igin “bebekle giizel bir yerde olmak keyif verici olabilir.

gezi veya tatil yapmak - evet mi hayir mi?” kararini
ustlenemez, ancak kosullar buna uygunsa ve senin i¢
gldiin bunun igin iyiyse, bunu denemekte yanlis bir sey

yoktur. @ Faydali bilgiler:
Mali yardimlar

Ayrica: Yeni izlenimler edinmek ve gii¢ kazanmak igin

mutlaka uzaklara gitmene gerek yok, eger bunlari Mali destege ihtiyacin varsa, Berlin eyaleti dinlenme ve
normal ylriyiisten daha fazlasi igin kullanirsan park aile tatilleri hizmetini sunmaktadir. Ayrica kamuya

veya sehir ormani da biiyili yerlerdirler. Neden bilingli yararli aile tatil tesisleri veya ucuz aile gezileri

olarak aksam zamani yiirimeye ¢ikmiyorsun? Aksam bulunmaktadir. Bununla ilgili hizmetleri bu ElternMailin
karanliginda daha az gériiriiz ama kulaklarimiz her seyi son sayfalarinda bulabilirsin.

daha yogdun algilar. Ornegin hayvan sesleri ve
yagmurun da bir gekiciligi var. Ciinkii o esnada biz her
seyin kokusunu daha giigli aliriz. Bu yetigkinler igin
oldugu kadar bebekler i¢in de gegerlidir. Bunu deneyen
herkes bilir: Bdyle bir “maceradan” sonra eve “farkli”
bir sekilde geri doniilir.

Dikkat: Bebedinin mutlaka UV korumali basliga ihtiyaci
vardir, drnegdin hafif malzemeden yapilmis bir yazlik
sapka veya 6nii uzun bir sapka. Yeterli golgenin
olmasini sagla. Ayni sekilde kisin da bebedinin
yeterince sicak olmasi da bir o kadar dnemlidir.
Bebedinin ne ¢ok sicak ne de ¢ok soguk oldugundan
daima emin ol.
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Bebedin bu asamada meraklidir ve miimkiin ise tim
dinyayi kesfetmek ister. Bu gelisim déneminde agirlikli
olarak gevresini adiz yoluyla (oral siireg) kesfeder. Eliyle
tutabildigi her seyi agzina koyar. Bebedin yiiz
ifadelerine ve jestlerine karsilik tepki verir ve seni taklit
etmeye calisir. Kendisi neselenmeye basglar ve &fkesini
ifade etmeye baslar. Ayni zamanda, bebedinin biyiik-
kiiciik diinyasini tim duyulariyla nasil kesfettigini
deneyimlemek bebedin igin ve bir anne ve bir baba
olarak senin igin de harika bir maceradir. Bu nedenden
dolayi bebegin diger anlara da ¢ok bagimlidir. Bu
baglilik kurma sistemi, bebedin ¢ok yakinlik aradiginda
tekrar aktif hale gelir.

Bebegin boyle hareket eder - motorik gelisim
Bebedin ilk olarak 4,5 ila 6 ay arasinda kendini sirtiisti
yatar pozisyondan yiiziistli pozisyona gevirir.

Cocuk basini nesneye dogru cevirir, bacaklari havada
tutuldugu esnada ilk kez viicudunun orta kismini tutar ve
sonra kendini gevirir. Kendini her iki taraftan karin st
cevirebilirse de ancak yaklasik 8. ayda kendini karin
tizerinde sirt stline gevirebilmektedir.

Bebedin siirekli kendini sirt Gstlinden karin lizerine
gevirir, yiizlistli pozisyonda hizla giiciiniin tikenmesi ve
bu nedenle memnuniyetsiz hale gelmesi, ebeveynler
icin cok zorlayici olabilir.

Daha sonra bebegini sirtiistli gevirirsen, o kendi hizla
yliziistline gevirir ve bu “oyun” yeniden baslar.

Bebedinin kizginligina eslik et, biraz beklemende sorun
yok, ¢iinkii bebedinin memnuniyetsizligi de onun
gelisiminin ilerlemesine neden olur, ve ona tagimayi,
bebek arabasini vb. alternatifler sun.

Dikkat: Litfen bebedini asla bez degistirme masasi,
kanepe veya yatak kenari gibi yiiksek yiizeylerde
gozetimsiz birakma ve her zaman gocugunun {izerinde
senin koruyucu elin olsun.

Bebedin artik nesneleri gergekten giivenli bir sekilde eli

ile kavrayabilir, hareket ettirebilir ve ileri geri gétiirebilir.

Hevesle emeklemesini mi bekliyorsun? 6. yagsam
ayindan itibaren ¢ocuklar ilk emekleme girigimlerini cok
nadiren gosterirler. Cogu ¢ocuk ilk olarak 8 aylikken
stirlinerek gitmeye ve emeklemeye baslarlar. Bununla
ilgili daha fazla bilgi bir sonraki ElternMail de bulunur.

Bebegin bdyle konusur

ikinci ses cikarma siireci basliyor! Artik “dadada”,
“papapa” veya “mamama” gibi heceler giderek daha
bilingli bir sekilde birbirine baglanilir. Cocuklar
cevrelerindeki dilin vurgu érnegdine uyum saglarlar ve
sadece ana dillerinin seslerini denerler. Artik normal
isiten ve isitme zorlugu geken ¢ocuklar arasindaki
farkliliklar goriinir olur - isitme zorlugu geken gocuklar
bu gelisimin siirecinde sessizlige biirtiniirler. Bebedinin
iyi duyup duymadigindan emin dedilsen, hig tereddt
etmeden ¢ocuk doktorundan bir randevu al.

Bu sekilde onun dilsel gelisimini destekleyebilirsin

o Bebekler, konusan insanlarin dedismesinden dolayi
erken hoglanirlar. Onun ¢ikardidi sesleri taklit ederek
veya belki de yeni hece zincirlerini deneyerek “bebek
sesleri sohbeti” yapin. Sonra bir mola ver, bebedine
bak veya “Simdi sen!” soyle.

e Daha yiiksek bir tonda konug. Miimkiinse, melodik bir
konugsma melodisini kullan, bir tiir “konusmada sarki
sdyleme” gibi ve agik ve belirgin olan yiiz ifadelerini
(ikna edici yiiz ifadesi) kullan.

o Bez degistirme, giydirme, emzirme, yikama gibi
seyleri yaparken ne yaptigina ve bebegin ne
yaphidina, yapilan seyi anlatarak eslik et - senin ve
bebedinin o an ne yaphgini sdyle.

o Resimli kitaplara bakin ve bebedine ne
gordigliniizi anlat.

Bir bez bebedi ve bir bez hayvani bebeginle
konustur.

Bu ,,Figiir“ bazen sana ve bazen de bebegine bakip
ornegin: ,,Burnun nerede?” diye sorabilir.

Kiigiik ses dedisikliklerinin olmasi iyi ve eglencelidir.
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Bebeginin su an bunlari duyabiliyor

5. veya 6. aylarda bebedin, mirildanarak veya
gicirdayarak sesini gok yiikselterek dikkatleri izerine
cekebilir. Cocugunun uzaktan gelen seslere tepki
verdigini zaten gézlemliyor olabilirsiniz. Ornegin,
birinin kapi zilini galmasi, telefonun ¢almasi veya
araba kornasinin duyulmasi. Bebegdin zaman zaman
tanidik olmayan bir ses duydugunda giivensiz veya
endiseli goriinebilir. Bu tiir sesler cocuklarda
glivensizlik olusturabilir. Boyle bir durum sz konusu
oldugunda ¢ocuguna giiven ver ve ona giiriltiiniin ne
oldudunu soyle.

Bebeginin gorebildikleri ve algilayabildikleri seyler
Biz yetiskinler icin asagidaki gelismeler normaldir: Bir
topu athdgimda yere diser. Bir egsyayi bir battaniyenin
altina koyarsam bu egya sonsuza kadar kaybolmaz,
ben bu egyayi geri ¢ikarabilirim.

Biz cevremizde meydana gelen biitiin bu olaylari
algilar ve anlariz. Bize nazaran, gocuklarimiz bir
battaniyenin altindaki bir nesnenin sonsuza dek
kaybolmadigini heniiz kavrayamazlar. Nesne ya
oradadir ya da degildir. 4-5 aydan sonra bebedin
yavas yavas égrenir: A olursa, B'nin de olugmasi
mimkiinddr.

Bebeginin gelisimini bu sekilde destekleyebilirsin

e Bebedinin uyanik oldugu saatlerde oynamasini
sagla. Cocuguna, onun tim duyulariyla
kesfedebilecedi oyun firsatlarini sun.

o Onemli: Bebegine siirekli diizenli olarak tiim
dikkatini ver ve 6rnegin bu siire zarfinda cep
telefonunu bir kenara koy.

o Ornegin bebegdin memnun bir sekilde kendini
mesgul ediyorsa, kendine kisa molalar ver.
Bebedinin uzun siireli eglenceye ihtiyaci yok!

 Belki yakininda ebeveyn-gocuk gruplari vardir.
Bunlar biitiin aileler i¢in vardir. Orada anne ve
babalarla bilgi aligverisinde bulunabilirsin ve
cocugun diger ¢cocuklarla temasa gegebilir. 4. /
5. aydan sonra bebek yiizmesi de bebedin igin
glizel bir aktivite olabilir.

e Cocugunun serbestce hareket edebildiginden emin
ol. Uyanik oldugu saatleri bebek arabasinda, bebek
tastyicisinda veya bebek koltugunda gegirmektense,
bir battaniye lizerinde veya iyi havalarda bir ¢ayirda
gecirmeyi tercih et.

e Cocuklar parmak oyunlarini veya ¢ok alkislamanin
oldugu sarkilari severler.

e Cocuguna kuleler yapmasi igin gerekli olan oyun
malzemelerini sun. Ust liste konularak olugan
kuleler veya kaplar bunun igin uygundur.

 PEKiP, Pikler, Delfi veya bebek ylizmesi gibi degerli
kurs hizmetlerinden faydalanin (daha fazla bilgi igin
son sayfalardaki yénlendirmelere bakin). Bu sekilde
ayni yasta ¢cocuklari olan diger ebeveynleri de
tanyabilirsin / taniyabilirsiniz ve bu kisilerle yapilan
bilgi aligverisi ve gériismeler yeni heyecanlar
olusturabilir.

ElternMail 7



Yakin zamana kadar, bebegin giiniin gogunu senin
yaninda veya senin lizerinde gegirirdi. Birbirinize
sarildiniz, onu tasidin veya bebek arabasiyla
ylriyislere ¢iktiniz. Bebedin artik siirekli daha fazla
hareket etmek istiyor ve kesfetme davranigini gésteriyor,
yani gocugun gevresini bagimsiz olarak kesfediyor
(arastinyor).

Bebedin senden kiigiik “adimlarla” ayriliyor. O diinyayi
tanimak, stiplirgelikleri incelemek, oyuncaklari kendi
basina kesfetmek istiyor.

Cocugunun ilk ayrilma siirecinde basarili olmasi igin
neye ihtiyaci var? Gliven ve emniyet veren ve yakin bag
kurdugu senin gibi bir anne, babaya veya baska bir
yakin kisiye ve: “Diinyayi kegfet. Bana ihtiyacin
oldugunda buradayim.” diyecek sizlere ihtiyaci var.
Bebedin yalniz birakilmayacagini biliyorsa ve kendini
glivensiz hissettigi durumlarda hemen giivenli limanina
stirlinerek veya emekleyerek geri donebildigi siirece,
senden uzaklasmaya cesaret eder. Bu nedenle,
bebegini izlemek, ona eslik etmek ve sana ihtiyaci
oldugunda yaninda oldugunu gostermek igin ona
zaman ayirman ve sakin olman énemlidir.

Deneyim kazanmalari igin ¢ocuklara gevrelerini
kesfetme firsati verilmesi énemlidir. Ornegin, bebegin
kiiciik bir adim kesfeder ve kendi basina siirtiklenerek
veya emekleyerek asadiya inmek isterse, ebeveynler
tehlikeleri hizli bir sekilde gérdiigi igin buna uymak
senin icin kolay olmaz. Oz biling, 6zgiiven ve kendi
viicutsal becerilerini tahmin edebilmesi i¢in gocuklarin
kiiciik engellerin istesinden gelmelerine izin verilmesi
onemlidir. Tabi ki, yakin bag kurdugu énemli bir kisi
olarak, gerekirse miidahale edebilmen i¢in cocuguna
yakin olmanda herhangi bir sikinti yok.

Bebedin soyle derdi:

“Bunun bir pargasi olmak
ve kendim harekete gegmek istiyorum.”

“Ben etrafimda
olanlar algiliyorum.”

“Her sey benim igin yeni.
Kendimi ve diinyayi
tanimayi merak ediyorum.”

“Sana ihtiyacim var,
glivenlige, bakima ve
kesfetme firsatina ihtiyacim var!”

Evinizin bebedin igin bir “Evet-Ortami” olmasina
bakmak faydali olur. Ornegin, cocugunun devirip
diislirebilecegi herhangi bir dekorasyon, bitki veya
baska esya var mi? Var ise onlari yiiksek bir yere koy.
Cekmeceler, dolaplar vb. araciligiyla ¢gocuklar igin
uygun olmayan malzemelere erisim saglayabiliyor
mu? Sagliyorsa o esyalari gikar ve onlarin yerine
oyuncaklari igine koy - gocuklar dolap kapilarini
agmayi severler. Veya cocugunun agamayacagi
sekilde dolap kapilarini kilitle.

Bir Evet-Ortami neden 6nemlidir?
Boylece bebekler serbest bir sekilde ve incinmeden
kendilerini taniyabilir ve deneyebilirler.
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DAIREDE VE EVDE GUVENLIK

5 ila 6 aylikken bebedin siirekli daha hareketli hale
gelir ve emekleme battaniyesi lizerinde uzanmaya olan
ilgisi giderek azalir. Bunun yerine, bebedin yavas yavas
cevreyi kesfetmek ister. Bu, bebedinin yaralanmamasi
icin artik g6z 6niinde bulundurulmasi gereken ¢ok sey
oldugu anlamina gelir.

* Bez degistirme masasina veya diger yiiksek
mobilyalar yiizeylerine dikkat et
Bebedin artik kendini gevirebilir ve onun diigme
ihtimali bulunmaktadir. Bu nedenden dolayi
cocugunu asla bez degistirme masasinda, kanepe
lizerinde veya ebeveyn/aile yatadinda gézetimsiz
birakma. Ornegin, bez degistirme masasinin
cekmecesinden bir sey ¢ikarmak istiyorsan ve asagi
dogru egilmen gerekiyorsa, her zaman elini
cocugunun lizerinde tut.

Elektrik prizi glivenligi

Tim prizlerin bir koruyucu kapak yardimi ile giivenli
hale geldiklerine dikkat et. Ornegin bir insaat
marketinde veya bir kozmetik marketinde priz
glivenliklerini bulabilirsin. En giivenli olanlar
yapiskanli giivenlik kapaklari degil, ancak vidali
olanlardir.

Merdiven parmakliklari

Dairende veya evinde merdiven varsa, cocugunun
yiiksek merdivenlerden asadi diismemesi icin bir
merdiven parmaklidi tak.

Tehlikeli maddeler

Elbette bebedinin siirekli daha fazla seyleri elle
tutmak istedigini ve gevresiyle ilgilendigini
gozlemliyorsun. Bebeginin yakininda keskin nesneler,
acik kremler vb. olmadigindan emin ol. Ayrica, litfen
evinizdeki bitkilerin zehirli olup olmadigini kontrol et
ve bunlar cocugunun erisemeyecedi bir yere koy. Son
sayfalarda zehir acil hat merkezilerinin iletigim
bilgilerini bulacaksin.

 Evcil hayvanlar

Ornegin kediler ve kdpekler genellikle cocuklar icin
ilgi gekicidir. Hareket etmeyi 6grendiklerinden dolayi,
artik hayvanlarin pesinde emekleyebilirler. Cocuguna
evcil hayvanlarla ilgilenirken eslik edilmelidir,
boylece onlara sevgi ile davranmayi 6grenir.
Cocuklar hayvanlarla yalniz kalmamalidirlar, giinki
hayvanlarin gocuklara zarar verme ve ¢ocuklarin
hayvanlara zarar verme ihtimali vardir.

Bebek arabasi
Bebedin bebek arabasinda oldudu siirece onu
bagla.

Gardinler / perdeler/ masa drtiileri

Gardin ve perdelerin saglam ve sabit olarak asili
olduklarini kontrol et ve masa &rtiilerini kullanmaktan
kagin. Bebekler onlari gekmeyi sever.

Mobilyalari giivenli bir sekilde sabitle

Cocugdunun iizerine digmemesi igin tim mobilyalarin
duvara iyi bir sekilde sabitlendiklerinden emin ol.
Elbette bu, raftan kayabilecek kitaplar gibi agir
nesneler icin de gegerlidir.
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4. & 5. GELISIMSEL SICRAMA

Yine, bebegini heyecan verici ve duygusal bir zaman
bekliyor. 4. ve 5. gelisimsel sigramalar genellikle cok
zorlayici ve yorucudurlar. Cocugunun beyninde ¢ok
fazla gelisme oluyor.

Bircok anne ve baba, gelisimsel sigramalara biyiik
saygl duyarlar ve belki de bu durumdan biraz korkarlar.
Sen olumlu tarafa odaklanabilirsin. Bir atasdziiniin
dedigi gibi: Yagmuru glines takip eder.

IS,

Gelisimsel sigcrama - 19. hafta
Baslangig: Genellikle 14.-15. yasam haftasi.
Bitig: Cogu zaman 19.-20. yasam haftasi.

Yaklasik 4. - 6. hafta. Zirve genellikle
19. hafta civarindadir.

Siire:

Gelisimsel sicrama - 25. Hafta
Baslangig: Genellikle 22.-23. yasam haftasi.
Bitig: Cogdu zaman 26. - 27. yasam haftasi.
Siire: Yaklasik dért hafta. Zirve genellikle
26. hafta civarindadir, yani gelisimsel
sigramanin sonlarina dogru.

Kagirmayin!

7. yasam ayindan itibaren ElternMail’e
kaydolun (arka sayfaya bakin).
(English/ ykpaincbka/ Tiirkge / dujpell)

Gelisimsel sigramalan nasil bilirsin?

e Huzursuzluk ve uyku sorunlari
Siirekli daha fazla bilgi edinmek istedigi igin
bebedinin beyninde gok sey oluyor. Bu nedenden
dolayi, bebedinle olan tecriibelerine nazaran,
cocugunun zor uykuya dalabilir, daha sik uyanabilir
ve dengesi biraz bozulmusg olabilir.

e Daha fazla aglama
Bu siire zarfinda bebedinin daha sik agladigini,
senden ¢ok fazla yakinliga ihtiyag duydugunu ve
ayrica &fkeli olabilecedini fark edebilirsin.

 Fazla veya azistah
Bebedin bu siire¢ zarfinda normalden daha fazla ag
ise veya daha az besin yemek istemesinden dolayi
endiselenme. Belki stresli durumlarda az ya da ¢ok
ag oldugunu kendi tecriibelerinden biliyorsundur.
Bebedinin tamamlayici besini yemeyi reddetmesi s6z
konusu olabilir - sakin ol ve tekrar daha fazla siit ver.
Bu gegici bir siirectir! Emziriyorsan, daha sik emzir,
boylece siit tiretimi de tekrar artacaktir.

 Sindirim anormallikleri
Bu siiregte 6rnegin kabiz olmak, ishal olmak, siskinlik
veya karin agrisi olusabilir. Beyin badirsak tizerinde
biyiik bir etkiye sahiptir, bu nedenle bagirsak
duygusal huzursuzluk nedeniyle yanlislikla tepki
verebilir.

» Baglanma, ayrilma korkusu
Bebedin her zaman kolunda olmak istiyor ve sen
odadan ¢ikamiyor musun? Bu da ayni zamanda tipik
bir isarettir, ¢linkii bebedinin artik daha fazla
yakinliga ve glivenlige ihtiyaci vardir.

10 ElternMail



STRESLI SURECLER

Bu, stresli siireclerde bir ¢ift olarak
size yardimci olabilir

Neler ile bas ettiginizin farkinda olun. Giinliik hayatin
kosusturmacasinda, sakin, agiklayici/anlatici
konusmalar i¢in daha az zaman vardir. Buna ek olarak,
daha sik uykusuzsunuz ve bu nedenle de daha ¢abuk
kizabilirsiniz.

“Yer dedgisikligi” bazi ciftlere yardimci olur. Ses tonu
ylkseldiginde, ikinizden biri ortami dedistirmeyi &nersin.
Ornegin mutfaktan salona. Veya: oturma odasindan
ayrilarak belki kii¢iik bir yliriiyis icin sokaga ¢ikmak.
Acayip gériinebilir, ama baska bir yerde ruh hali
genellikle tamamen farklidir. Daha az zorlanabilir, tabii
ki; daireyi sadece bebekle birlikte veya bebedinize
baska biri bakiyorsa terk edin.

Tek ebeveyn olman halinde

Bebeginle yalniz misin? lyi bir arkadasginla,
ebeveynlerinle, biiylikanne ve biiylikbabanla veya yakin
komsularinla mevcut durumun hakkinda konus. Kendini
koti hissetmeden veya hatta “Ben kot bir anneyim /
babayim” gibi diigiincelere kapilmadan yardim iste.

Cocugunu sana yakin olan birine emanet edebiliyorsan,
bunu yap ve yardimi kabul et. Sadece 30 dakika bile
slirerse, ikisinin kiiglk bir yiirlylise ¢citkmalarini sagla.
Mola verebilirsin! Bir molaya ihtiyacin var! Sorun dedil.
Sana destek verecek hig kimsen yok ise, yardim ve
destek istemekten gekinme. Son sayfalarda destek
hizmetlerini bulacaksin.

Kotii atmosferi yumusatmak i¢in baska bir numara:
Neyin rahatsiz edici oldugunu ¢ok fazla vurgulamayin -
ama her seyi mimkiin oldugunca olumlu bir sekilde iletin.

Yani boyle degil:

»Sen bebek bezi
kovasini hig
bosaltmiyorsun.”

Soyle:

»EV islerini
yaparken birbirimize
karsilik destek

verdigimizde
seviniyorum.”

AMQJ’

ElternMail 11



BEBEGIN UYKUSU

Bebeginin uyku ihtiyaci

e Bebedin su an giin icinde bir seferde 2 - 3 saat uyanik
kalabilir.

e Cocugun aksam uykusundan énce yaklasik 3 saat
uyanik kalabilir.

e Bebegin glinde 3 -4 defa yaklasik 2 -4 saat boyunca
uyur.

o Bebeginin geceleri yaklasik 1-2 biberona /emzirmeye
ihtiyaci vardir.

e Cocugun toplamda yaklasik 14 -15 saat ve geceleri
11-12 saat uyur.

Onemli: Bu bilgiler oryantasyon amaclidir. Her cocugun
kendine 6zgiin uyku ihtiyaci vardir.

Bebegim uyutulamiyor - ne yapmaliyim?

Bebeklerin gok uykuya ihtiyaci vardir - ve cogu bebek
ebeveynlerinin kollarinda uykuya dalmayi severler.
Ancak birgok bebek, onlar yataga uzatmak
istedigimizde uyanirlar. Asagida, bunun neden kaynakli
olabilecedini ve bebedini yere koymanin nasil daha iyi
yapilabilecegini 6greneceksin.

» Bebekler icin viicutsal temas arayigi tamamen
dogaldur.

e Bag kurduklari kisilere olan yakinlik onlara giiven
sagdlar - boylece harika bir sekilde rahatlayabilirler.

» Bebekler hafif uykuda gok fazla zaman gegirirler ve
¢odu zaman bilingsizce durumun uykuya daldiklari
zamanki gibi olup olmadigini kontrol ederler.

e Hafif uyku esnasinda yataga yatinldiklarinda dedigimi
hissederler ve bir seylerin farkli oldugunu fark ettikleri
icin hizli bir sekilde uyanirlar. Daha sonra aglarlar
clinkd, yataga yatirildiklarindan dolayr korkarlar ve
artik eskisi kadar rahat degildirler.

e Daha 6nce her zaman harika bir sekilde yataga
yatirilabildiklerine ragmen, bebeklerin aniden artik
bunu istememeleri genellikle gelisimsel sigramayla
ilgilidir. Bu nedenle: Sabirli olun ve bu duruma
sevgiyle eslik edin.

] .
X Ipuclan ve piif noktalar
... bebegini nasiliyi bir sekilde yataga
yatirabilirsin

ipucu 1: Yataga yatirmak igin dogru ani segin

En 6nemlisi, bebedinin ne zaman hafif uykuda
oldugunu hissedebilmen olacaktir. Bebegin hareket
ettigi, gozlerini kipirdattigi, yiiziini burusturdugu
veya benzerleri oldugu siirece, hala hafif uykudadir
ve onu birakmak igin biraz beklemelisin. Bebedin
derin uykuya daldiginda onu daha “agir”
hissedersin, az hareket eder ve sakin bir yiiz
ifadesine sahiptir. Ancak o zaman onu yavasga
yataga yatirmaya ¢alisabilirsin.

ipucu 2: Bebegini en iyi bdyle yataga yatirabilirsin
En iyi yol, yataga bebeginin 6nce ayaklarini, sonra
bacaklarini, kalgalarini, gévdesini ve daha sonra
yavasga sirtini yatir ve elini bebedin viicudunun
tizerine koyarak biraz bekle. Bir ila iki dakika sonra,
elini yavasca bebegin tizerinden kaldir, huzursuz
olmasi durumunda hizli tepki verebilmek igin bir
siire odada kal. Bebeginin “cagirmasi” halinde, el
temasiyla onu yatakta sakinlestirmeyi
deneyebilmen igin hemen yatagina gitmen iyi olur.
Bunun ise yaramamasi halinde, tekrar sakinlesene
kadar onu kisa siireligine kaldir ve daha sonra
yukarida anlatildigr gibi dikkatlice yataga
yatirabilecedine bak.
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BEBEGININ BESLENMESI

I N

En erken 5. yasam ayinin basinda, en geg 7. yasam
ayinin basinda tamamlayici beslenmeye baslanilir.

Bebeginin tamamlayici besinlere hazir olup olmadigini
bdyle anlarsin

Bebedin kendini sirtlistiinde yiiziistiine gevirebilir.
Emzirdikten sonra hala actir veya kisa bir siire sonra
tekrar beslenilmek istiyor.

Bebedinin emmek icin gerekli olan dil uzatma refleksi
(ileri geri) geriledi ve o artik dilini yana dogru da
hareket ettirebiliyor. O artik mamay: diliyle disari
itmiyor.

Bebedin merakla tabagina bakiyor ve gériinlise gére
senin yediginin aynisindan yemek istiyor. Bu bir ipucu
olabilir, ama olmak zorunda da degdil. Cilinkii bebekler
harika “taklitgiler”dirler. Bagkalarinin yapiyormus gibi
davrandidi seyi yapmak isterler.

Mamayi kendin mi pisirmelisin ya da hazir mi
almalisin?

Genel olarak, mama tarifleri kolaydir ve yapimi zor
degildir. Cogu zaman, evde pisirmek hazir mamadan
daha ucuz olur. Ayrica, mamanin hangi malzemeleri
icermesi gerektigine kendin karar verebilirsin. Bebegin
ev yapimi tamamlayici besinler araciligi ile farkli
lezzetleri erkenden tanir. Tabii ki, kendin mama
hazirlayamiyorsan veya hazirlamak istemiyorsan,
acelen varsa veya yolda beslemek zorunda kaliyorsan,
hazir mama kullanmanda sorun yoktur. Tarif fikirleri ile
ilgili referanslar son sayfalarda bulunur.

Tamamlayici beslenme siireci genellikle yagamin ilk
yilinin sonuna kadar siirer. Bebedine mama vermek
istemiyorsan veya bebedin mama sevmiyorsa 6. ayin
basindan itibaren Baby-Led-Weaning-Metodunu
deneyebilirsin.

Baby-Led-Weaning - kisaca: BLW

BLW, bir bebedi kati yiyeceklere alistirmanin klasik
mamadan farkli bir metodudur. Bu terimin tercimesi
asagdi yukari “bebede bagli olarak siitten kesmek”
anlamina gelir ve mama igermeyen tamamlayici besin
olarak adlandirilir. Bu metod yardimiyla bebek neyi ve
ne kadar yemesi gerektigi onun elindedir. “Onun
elindedir” tam kelime anlamiyla kastedilmektedir.

BLW igin 6nemli sartlar

e BLW’ye baslamanin zamansal sarti, bebedinin
oyuncak ve benzeri esyalar ellerinde tutabilme ve
adzina uzatabilme becerisine sahip olmasidir.

e Bebedin kendi kendini besleyebilir ve ilk basta bir
kasik veya ¢atala ihtiyag duymaz.

e Bebegin bagparmak ve isaret parmadiyla bazi
esyalari kavrayabiliyor (cimbiz tutusu) ve bu sekilde
kiiglik yiyecek pargalarini agza koyabilir.

e Buna paralel olarak, bebek emzirilmeye devam edilir
veya biberon yiyecegi alir (mamada oldugu gibi).

Ornegin, soyulmus ve dnceden pisirilmis armut veya
elma pargalari, 6nceden pisirilmis havug, balkabagi
veya kabak pargalarinin yani sira pigsmis patates
parcalar da baslangig igin uygundurlar. Yiyeceklerin
bebedin igin tuzlu veya yagli olmamasina dikkat et.

BLW’nin faydalar

Bu metodun faydalari ok yonlidiir. Bebek en bagindan
itibaren yemedi biitiin duyulariyla (kivam, koku, tat,
renk, sekil) kesfetme sansina sahiptir. O masada
“buyiikler gibi” yemek yiyebilir. Ayrica bebek neyi ve ne
kadar yemek istedigine kendisi karar verebilir. Diger bir
faydasi, adiz ve el motorik becerilerinin BLW tarafindan
tesvik edilmesidir.

7 s 4
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ILK DISLER CIKMAKTADIR

6 - 8 aylikken ilk disler cikmaya baslarlar. ilk iki kesici
disler genellikle baslangicta ¢ikarlar.

Faydali bilgiler
Siit digleri

Bebek siit digleri 20 disten olusmaktadirlar ve 2,5 ila 3
yaslar arasinda tamamlanirlar.

Dislerini ¢ikarirken gocugun nasil?
« Dis etlerinin kizarmasi ve sismesi s6z konusu olabilir.

o Cocuklar genellikle agri nedeniyle daha
huzursuzdurlar ve daha fazla aglarlar.

e Zaman zaman ¢ocudunun atesi de biraz yiikselebilir.

e Cocugunun salyasi daha fazla akabilir ve
parmaklarini daha sik agzina koyabilir.

Hangi disler ne zaman ¢ikar?

Hangi diglerin ne zaman ¢ikacagint mi merak
ediyorsun? Burada senin igin anlasilir bir grafigimiz var.

Bir sonraki dis goriindigiinde, ekleyebilecedin bazi
uygulamalar var. Hatirlatmalar ¢ok harika.

Bunu yapabilirsin

e Sogutulmus bir isirma halkasi, agnlar biraz
azaltabilir. Isirma halkalarini, 6zellikle kozmetik
marketinde bulabilirsin. Sadece buzdolabina koy.

o Agrilari azaltan jeller vardir. Eczaneye veya gocuk
doktoruna danigman faydali olur.

o Islak bir bezin ¢cignenmesi ¢cok rahatlatici olabilir.

» Birgok bebek dis etinin nazik bir sekilde masaj
yapilmasini severler. Ellerinin temiz oldugundan emin
ol, ardindan bebedinin dis etine masaj yap.

Bilinmesi gerekenler: Bebeklerin agriyi hafifletmeye
yardimci olmak icin serin yiyecekler almasi veya
kehribar bir kolye takmasi dnerilmez. Bebeginin
bogdazinda kalma veya kolye aracilidiyla kendini
yaralama riski biyiktir.

Siit diglerinin bakimi

Bebedinin ilk diglerini glinde bir kez fir¢calayabilirsin.
Bunun igin yumusak bir dis firgasi kullan. Ayrica
silikondan yapilmig parmak-sapkasi-dis-firgalar da
vardir. Parmak-sapkasinin tizerinde firga tiiyli mevcuttur
ve anne veya baba tarafindan isaret parmagina
giydirilebilir. Bu sekilde ilk digler nazikge firgalanabilir.
Cocugun dislerini firgalamanin 6nemli oldugunu yavas
yavas kavrar. Ayrica bir dis doktorundan randevu
alabilirsin. Orada ¢ocugun igin hangi dis macununun
uygun oldugu ve diglerin en iyi nasil firgalanacag:
hakkinda énemli bilgiler alirsin. Boylece, ¢cocugunun
erken zamanda dis hekimine gitmeye aligir.

Senin igin ipuglan

Disleri temizlemek icin oval sapli bir bebek dis firgasi
kullan. Bdylece bebegdinin onu kendi tutabilir ve ayrica
isirma halkasi olarak da kullanabilir.

Orta kesici digler

6.ila 8. ay arasi

Yan kesici digler

8.ila12. ay arasi

Kopek disleri

16. ila 20. ay arasi

ilk azi siit digleri

‘0 12.ila 16. ay arasi
lkinci azi st digleri
20. ila 30. ay arasi
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BEBEGININ SAGLIGI

U5 muayenesi - 6nemli bilgiler Nicht verpassen!

6. ila 7. yagsam ay arasinda ¢ocuk doktorunuzda U5 7. yasam ayindan itibaren ElternMail‘e
muayenesi olur. kaydolun (arka sayfaya bakin).

Bu, muayene sirasinda incelenir ve sari U-muayene- (English/ ykpaincea / Tiirkce /uall)
defterine not edilir:

e Boy ve kilonun dlgiimdi.

» Bebedinin kafa gevresi dlgiliir.
Dis doktorunuzda énlem amacli muayene

Cocuk doktorundaki U5-muayenesine ek olarak, UZ 1’
den UZ 6 ‘ya kadar olan muayeneleri (gocuk) dis
doktorunda bebedgin ile birlikte yapabilirisin. Bu, 1. disin
citkmasindan 6. yasam yilina kadar gocugunun diglerinin
) ) yilda bir kez kontrol edilmesi anlamina gelir. Boylece,

* Organlarin incelenmesi bebeginin bir dis doktoruna gitmeye alismasi saglanir

e Bebedinin gérme ve duyma duyulari test edilir. ve sen de saglikli agiz hijyeni igin neyin dnemli oldugu
hakkinda tim bilgileri alirsin.

e Bebeginin hareketlerine bakilir:
- Bebedin kendini heniiz gevirebiliyor mu?
- Yiziisti uzandiginda elleriyle kendini
destekleyebiliyor mu?
- Nesneleri tutuyor mu?

Cocugdunun asgi defterini unutmaman énemlidir. Bu
sekilde, gerekli tim asilarin yapilip yapilmadigi veya
belirli asilarin hala yapilip yapilmamasi gerektigi kontrol
edilebilir. Bir anne olarak, bir baba olarak veya ikiniz
ebeveyn olarak cocugunuzun hangi asilarinin yapilip
yapilmamasina sizin karar verdiginizi bilmeniz dnemlidir.

Almanya’da bagimsiz bir uzmanlar kurulu olan Daimi
Asi Komisyonu (STIKO), tehlikeli bulasici hastaliklara

karsi korunmak igin hangi asilarin hangi yasta
yapilmalarinin yararli oldugunu énermektedir.

Bebeklerde ve ¢ocuklarda
U-muayeneleri

3.ila 10. yasam giini arasi

4. ila 5. yasam haftasi arasi

3.ila 4. yagsam ayi arasi
@ 6.ila 7. yagsam ayi arasi
10. ila 12. yagam ayi arasi
21. ila 24. yasam ayi arasi
34. ila 36. yasam ayi arasi
46. ila 48. yagam ayi arasi

60. ila 64. yagam ayi arasi
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BEBEGIN HASTALANDIGINDA

M

.

Bebedin agrisi oldugunda ebeveynlerin i¢i yanar.
Uyumayi zorlastiran kiigiik bir soguk alginligi, oksiiriik
veya hararet olsun. Cocuklarimizi ne rahatsiz ederse
etsin, elbette miimkiin olan en kisa siirede yardim etmek
istersin. Ancak, bagisiklik sistemini gelistirdigi ve
gliglendirdidi igin diizenli enfeksiyonlar bebegin icin
onemlidir de.

Hararet hakkinda 6nemli bilgiler

Bir bebegin viicut 1sisi 36 ila 37,5 santigrat derece
arasinda olmalidir.

Viicut sicakligr 38 dereceye yiikseldiginde hafif
ylkselmis atesten bahsedilir. Bunun 6tesindeki her seye
hararet denir ve 39 dereceden itibaren yliksek
hararettir.

Hararetin kétii bir sey olmamasinin nedeni
o Hararet, viicudun savunma reaksiyonudur.

e Artan viicut sicaklik araciligi ile bebedin virislere ve
bakterilere karsi savasir.

e Hararet tekrar iyilesmeye yardimei olur.

Onemli: Bebegin havale veya havale nébetlerini
gecirdiginde nasil tepki verebilecedini cocuk
doktoruna danis.

Bunu yapabilirsin

Artan ategin ilagla hemen disiirilmesine gerek yoktur.
Bebedini iyi gézlemle ve gdzetim altinda hararetinin
olmasina izin ver. Bebedinin hafif pamuklu giysiler
giymesine dikkat et ve 1si birikmesine neden olabilecek
giysilerden kagin. Cocuguna diizenli olarak su, sekersiz
cay veya hala emziriyorsan anne siiti gibi sivilar ver.
Hararet gegirdigi esnada gocugunu eskiye nazaran
daha stk emzirmen iyi olur.

Dikkat: Bebedinin genel durumu kétiilesirse, agir nefes
aldigini veya baska hastalik belirtileri oldugunu
gozlemlersen, dzellikle harareti li¢ glinden fazla devam
ederse, derhal hastanenin acil boliimiine veya gocuk
doktoruna gériiniin.

Sevgili Anne, sevgili Baba, eger zorlaniyorsan veya
emin dedilsen, atesi cok yliksek olmasa bile, tibbi goriis
al. Senin igin hasta bir cocuk tamamen yeni bir seydir
ve ihtiyacin olan tim giivenligi alabilirsin. Yardim
istemeye cesaret et.

Kendin hastaysan, cocuk hemsireligi ve aile bakimindan
yararlanabilirsin. Ayrica saglik sigortasi sirketi
tarafindan édenen bir acil anne hizmeti de
bulunmaktadir. Bununla ilgili referanslari son sayfalarda
bulabilirsin.

Soguk alginligi hakkinda 6nemli bilgiler

En yaygin gocukluk hastaliklarindan biri soguk
alginligidir. Yilda 8-12 enfeksiyon normaldir ve
olmasinda sakinca yoktur. Bu, gocugunun ayda yaklasik
bir kez soguk alginligr gegirdigi anlamina gelir. Soguk
alginligi stirecinde bebedin daha huzursuz ve
memnuniyetsiz olabilir. Siklikla gdzlerinin kirmizi oldugu
ve burnunun tikali oldugu gézlemlenir. Anneye, babaya
veya baska bir yakin kisiye ¢ok yakin olmak yardimci
olur.

Bebedinin soguk alginligindan kurtulmasi genellikle
yaklasik bir hafta siirer. Burun tikanigina oksiiriik ve ates
eklenirse, bebeginin gcocuk doktoru tarafindan muayene
ettirilmesini sagla.

Bu, burun tikanikligina yardimci olabilir

o Emziren anneler bebeklerinin burnuna bir damla
anne siti koyabilirler.

e Bebedinin burnuna érnegin bir pipetle tuzlu suyu koy
(hazir iiriinler eczaneden satin alinabilir).

* Bebeginin gégsiine nazikge masaj yap.
¢ Bir sogani kiigiik parcalar halinde kes, tabagin
lizerine koy ve tabagi karyolaya yakin yerlestir.

o Havayi islak havlular, su kaseleri vb. ile nemlendir.

Dikkat: Suya katki maddelerini (6rnegin etfer iceren
yaglar) koymaktan kagin ve sicak su kasesinin
devrilmemesine dikkat edin. Sicak suyla temas tehlikesi!

Bebeginin Bagisiklik Sistemini boyle gii¢lendirebilirsin

e Dengeli beslenme

o Yeterli sivi (6nemli: tercihen su, anne siitii ve sekersiz
caylar)

e Temiz hava

e Hareket

e Oynayin ve edlenin

o Yeterli ve diizenli uyku

o Sarilma ve viicutsal yakinlik

e Rahatlama ve huzur
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BERLIN'DE DESTEK VERICI HIZMETLER

Berlin Aile Portali:

Berlin Aile Portali‘nda aile konusu hakkinda gok sayida dederli hizmet bilgileri, cocuklar, gencler ve
tiim aile igin bir etkinlik takvimi ve ayrica ok cesitli konularda tavsiyeler bulursun (6rnegin bos
zaman, maddi durum, tek ebeveyn, cocuk giindiiz bakim merkezi vb.)

<  www.berlin.de/familie

Aile seyahatleri

Berlin eyaleti, disiik geliri olan veya 6zel zorluklari olan ailelerin dinlenme ve aile tatili yapmalarini
saglamaktadir. Kamuya yararli aile tatil tesisleri veya ucuz aile gezileri hakkinda daha fazla bilgiler
burada bulunur:

< www.berlin.de/familie/informationen/familienerholung-angebote-und-foerderung-236

<« https://dfv-berlin.de/familienerholung

¢« https://bag-familienerholung.de

Kurs iicretleri icin maddi yardim

Egitim Paketi'nde mevcut olan gesitli hizmetler (Egitim ve katilim, kisaca BuT) az parasi olan ailelerin
cocuk ve genglerinin okul ve bog zaman hizmetlerine katilimini tegvik etmektedir. Bu ayni zamanda
bebek yiizmesi veya bebek masaji igin kullanilabilecek aylik sabit bir iicreti igerir.

<« https://familienportal.de/familienportal/familienleistungen/bildung-und-teilhabe

Aile merkezleri

Berlin aile merkezleri agik gruplar, kurslar ve danismanlik hizmetleri sunmaktadirlar. Tek ebeveynler,
ayri ebeveynler veya tek ebeveyn aileler kendilerine 6zel hizmetler bulurlar. Burada veya mahalle
evlerinde ve sehir semt merkezlerinde PEKiP, Pikler, Delfi veya bebek ylizmesi gibi ¢cesitli ebeveyn-
bebek kurslari hakkinda bilgiler verilmektedir.

¢ www.berliner-familienzentren.de

<« www.berlin.de/familie/informationen/nachbarschaftshaeuser-und-stadtteilzentren-127

Ayrica Berlin’de LSBTQIA*-aileleri i¢in uzman aile merkezleri bulunmaktadir:
< www.berlin.de/familie/informationen/regenbogenfamilien-343

... ve babalar igin hizmetler
< www.berlin.de/familie/informationen/beratung-von-vaetern
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BERLIN'DE DESTEK VERICI HIZMETLER

Yiikiin azalmasi - Goniillii hizmetler

wellcome - Dogumdan Sonra Pratik Yardim, Kanguru Yardim, bdrenstark ins Leben vede Bliiyiik
Ebeveyn Hizmeti gibi hizmetlerle eslik eder ve cocuk(lar) ile olan giinlik yasama &zellikle rahatlik
katarlar ve yik azaltirlar.

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

Kendi hastaligi igin yardim: Aile bakimi ve acil anneler hizmeti

Aile bakimi 12 yasindan kiiciik cocuklari olan ailelere ve riskli hamile olan kadinlara acil durumlarda
pratik destek sunmaktadir. Maddi masrafin tstlenilmesi ve bagvurulmasi, yasal saglik sigortasi sirketi
veya emeklilik sigortasi kurumu araciligiyladir, ancak reddedilmesi durumunda Genglik Dairesi
araciligi ile gergeklesir.

<« https://kinderversorgungsnetz-berlin.de/familienpflege-0

Zor durumda olan aileler

Bazen hastaliklarda maddi olarak zor durumlara yol agabilirler. Bu durumlarda “Hilfe fiir die
Familie“ vakfi ile iletisime gegilebilir.

< www.stiftunghilfe.de

Aile Servisi Biirolari ayrica ilk sosyal danigmanlik hizmetini de sunmaktadirlar.
< www.berlin.de/familie/informationen/familienservicebueros-350

Saglikile ilgili sorular - KJGD, internette cocuk doktorlari

Saglik ve cocuk gelisimi ile ilgili sorular igin, merkez ilgeleri Cocuk ve Genglik Saglik Hizmetleri
iletisime gecilecek dogru ilgili kurumlardir.

<« https://kinderversorgungsnetz-berlin.de/gesundheitsamt

< www.kindergesundheit-info.de

Cocuk doktorlari da internet lizerinden ¢ocuk saglidi ile ilgili konular hakkinda bilgi verirler ve
sorulari cevaplarlar.
¢ www.kinderaerzte-im-netz.de
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Zehirlenme belirtilerinin gériilmesi halinde
Charité zehirlenme ¢agr hattina bu numara 030 192 40 aracilidi ile 24 saat boyunca iicretsiz acil

durum danigmanlidi hizmeti icin ulasilabilir. Hayati tehlike olusturan durumlarda liitfen hemen genel acil

cagr hatti olan 112°yi arayin! Zehirlenme ¢agri hatti hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsin:
<« https://giftnotruf.charite.de

Federal Risk Degerlendirme Enstitiisiime bagli gocuklarda zehirlenme kazalari (Vergiftungsunfélle
bei Kindern) uygulamasi aracilii ile siirekli yerel zehirlenme ¢agri hattina baglanilir.
< www.bfr.bund.de/de/apps_vergiftungsunfaelle.html

Acil durumlarda / krizlerde diger 6nemli temas bilgileri
Cagr lzerine tibbi hizmet:
< www.116117.de/de/aerztlicher-bereitschaftsdienst.php

Berlin kriz hizmeti
< www.berliner-krisendienst.de

Cocuk koruma hatti Tel: 6100 66

Uziintiiye kargi numara / Ebeveyn telefonu  Tel: 0800 111 0 550

Kilisenin telefon-manevi destegi Tel: 0800-111 0 111 ve 0800 111 0 222
Yardim telefonu “kadinlara karsi siddet” Tel: 116 016 veya

< www.hilfetelefon.de

Bebek mamasini pisirmek
Tarif fikirlerinin 6rneklerini burada bulabilirsin:
< www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/das-beste-essen-fuer-babys.html

Veya burada:
< www.kindergesundheit-info.de/themen/ernaehrung/alltagstipps/0-12-monate/brei-rezepte

Geziler ve Yiiriiyiigler
Burada gezi yerlerini ve yirliylsler, giizel parklar igin ipuglari bulabilirsin:
< www.berlin.de/tourismus/parks-und-gaerten
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VG

EN BASINDAN BERI iYi ESLIK EDILIR

ElternMail Berlin araciligi ile Egitim, Genglik ve Aile Senato Yonetimi,
biitiin ebeveynleri aile hayatlarina baglarken ve sonraki yolculuklarinda
desteklemek ve giiglendirmek istiyor. Aileler icin ticretsiz olan bu hizmet,
anne ve babalarin gocuklarinin  gelisimi hakkinda yararli bilgiler
almalarina ve yerel destek hizmetleri hakkinda pratik ipuglari ve bilgiler
bulmalarina yardimei olmayr amagliyor.

Bir sonraki ElternMail”in 6n izlemesi -
Bebeginin 7. ve 9. Yasam aylan

1. emeklemeyi ve yiirimeyi dgrenmek
2. Esiligkileri igerisinde uyugsmazliklar
3. Aile igerisinde medya kullanimi

4. Yabancilagma ve ayrilma korkulari
5. Kres ile ilgili bilgiler

& Unutmayin: su an kaydolun!

gerlin

gleernMail

peine E—Ma\\—l\dresse

Sadece 2 dakika sirer.

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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ElternMail Berlin, ebeveynler igin online
platform olan ElternLeben.de tarafindan
yayinlanmaktadir.

Hamilelikten ergenlige kadar sana bilgi
ve iicretsiz danigmanlik hizmetleri ile eglik
ediyoruz.

7. yasam ayindan itibaren ElternMail dijital olarak gonderilecektir.
Hicbir basimi kagirmamak i¢in hemen kaydol!



