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Bu tavsiyeler ,Alman Cocuk ve Genclik Saghgr Akademisi®
ve ,Ani Cocuk Olumleri Veliler Dernegi” (GEPS) tarafindan
,Bebeginiz i¢in en iyi uyuma ortami* brostrinde aciklanmigtir.
Bilgiler su anki baski halinde Kuzey Ren Vesfalya ,Anne ve

Bebegim uyku tulumunda giivenli uyumaktadir!

Sirt Gstl yatarak!

Sigara icilmeyen ortamda!
Anne ve babasinin yatak odasinda ama, kendi yataginda!

TulsUz, yastikis ve értusuz!

Post ve su gecirmeyen yatak kiliflar olmadan!

<k

Cocuk Saghigi

inisyatifi icin yeniden duzenlenmistir.

www.praeventionskonzept.nrw.de

Daha fazla bilgi, Guvenli Uyku hakkindaki kisa
Imde bulunur. Kodu lutfen akilli telefon ile tarayin!
»+Anne ve Cocugun Saglgi Eyalet Inisiyati*
hakkinda bilgiler igin. Bakiniz:
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Uyumak icin sirt tistii yatirilmali, strekli!

Cocugunuzu ilk ginden itibaren surekli sirt
UstU yatininiz. Sirt Ustt yatirmak en guvenli
pozisyon olarak tespit edilmistir.

Cogunluk sirt Ustd yatiriista cocugun

istifra ettigi anda bunun tehlikeli olabilecegini
dusunlr, ama bu konuda hi¢ bir delil buluna-
mamistir. Sirt Ustl pozisyonunda dahi
cocuklar korunma reflekslere sahiptirler.

Sirt Ustl yatirilista gocugunuzun kafatasinda
duzlesme olusabilir. Bunu engelleyebilmek
icin gocugunuzu zaman zaman yataginin
bas kismina bazen ise ayak ucu tarafina
cevirererk yatiriniz. Bu sekil cocugunuzun
yUzUne vuran 1s1gin gelis yonund degistirmis
olursunuz. Cocugunuzun belirli bir pozisyona
ve yone aliskanlk yapmamasi i¢in degiserek
sag ve sol kolunuzla kucaklayiniz ve em-
ziriniz, doyurunuz. Kafa tasinda dizlesme
oldugu anda genellikle zamanla dtzelme
gorulmektedir.

Cocugunuzu ytz Ustl sadece uyanik iken
veya goOzetim altinda iken yatininiz. Boylece
bu pozisyonda da hareket kabiliyetini gelistir-
mis olacaktir.

Sigaraya hayir!

Sigara bir¢cok hastaligin olusmasinda risktir.
Sadece i¢en icin degil etrafta bulunan
cocugunuz icin de tehlikedir. Hamilelik
déneminde ve sonrasinda da. Cocugunuzun
sigara kullanilmayan bir ortamda yetismesine
dikkat ediniz. Bu anne, baba ve etrafta
bulunan tum kisiler icin gecerlidir.

Cocugunuzun yakininizda olmasi

lIk iki yasinda ¢cocugunuzun anne babanin
yatak odasinda fakat kendi yataginda
uyumasini saglayin. Anne babanin hareketleri
ve seslerinden esinlenecektir. Bebegdinizin
yaninizda olmasi onu rahatlatacaktir.
Emzirme icin de bebeginizin yatagi kendi
yataginiza yakin olmasi avantaj olacaktir.

Ayri odada yatmak bebeginizin guvenli
uykusu icin dezavantajdir!

Ortii yerine uyku tulumu

Bebeginizi yorgan veya o6rtu ile
ortmektense uyku tulumu giydiriimeli. Aksi
taktirde cocugunuz 6rtlyd basina ¢ekebilir
veya yorganin icine gémulebilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:

Bebegin boyuna uyan bedene dikkat edilmeli.

Zamaninda dogan bebeklere 50 ile 56 beden
arasl! gerekmektedir.

Uyku tulumunun boyun kismi gocugun basi
icine kaymayacak kadar dar olmali.

Uyku tulumunun kol kesimleri buyutk
olmamali, aksi taktirde ¢cocuk tulumun

icine kayip tulumun boyun kismi bebegin
bogazina baski yapabilir.

Soguk havalarda cocugunuzu sicak tutmasi
icin biraz daha kalin giydirebilirsiniz. Uyku
tulumu ve 6rtu birarada kullanilmamali!

Nefes alinabilecek bir ortam

Bebeginizin désegi oldukca sert ve hava
gecirebilecek 6zellikte olmali. Yastik, post,
tul veya yumusak dések bebeginizin
yataginda olmamali. Bebeginizin basi ¢ok
fazla igine gémulebilme ihtimali vardir
(maksimum 1,5 — 2 cm girmeli). Bundan
dolayi vUcut 1sisi artip cocugunuz kullaniimig
havayi nefes alir.

TUyld oyuncak hayvanlar bebegdinizin
yUzUnU kapatirsa hava dolasimini engelleyip
sicakligr yukseltebilir. Bunu énlemek

icin oyuncaklar bebeginizin yatagina
asabilirsiniz. Uyurken bebeginizin onlara
ihtiyaci olmayacaktir.

Bebek yatagi i¢in sivi gegirmeyen kilif
kullaniimamali, bunlar terlemeye ve
havasizliga yol acar. Eger bebegdiniz
yataginda olan herhangi gereksiz bezleri
veya etrafindaki tuller ve sinek filelerini
basinin Uzerine ¢cekecek olursa tehlike
olusur.

Asiri sicaktan koruyunuz

Uyumak i¢in en uygun oda sicakligi

16 — 18 °C arasidir. Yatak odasinin iyi
havalanmasina 6zen gosterilmeli (giinde
2 — 3 kez 10 dakika havalandiriimali).

Bebeklerin genelde elleri ve ayaklari soguktur.

Bu durum onlarin vucut isisini belirlemez.
Cocugunuzun iki kirek kemigi arasi gergek
Isisini gosterir. Bu boélge terlememis olmall.
Evde cocugunuza sapka veya eldiven
giydirmenize gerek yoktur.

Emzirme

Anne sUtlU bebeginiz i¢in en iyi besindir.
Bilinen bir ¢cok faydalarinin yaninda
bebeginize glvenli uyku da saglar.
Mumkunse bebeginizi 6 ay emziriniz.
Bebeginizin ne zaman ek besine ihtiyaci
oldugunu ¢ocuk doktorunuza veya ebenize
danisabilirsiniz.

Sigarayi birakamasanizda emzirmeyi
kesmeyiniz. Emzirmeden bir saat 6ncesinde
kesinlikle sigara icilmemeli.

Emzik

Yapilan arastirmalara gére emzik kullanimi
uykuyu daha guvenli kilar! Emzigi
kullanmadan énce gbégsinizde emzirmenin
problemsiz mdmkun olmasindan emin

olun. Emzik kullanimi anne sttt 6gundntn
gecikmesine ve hatta verilmemesine asla
neden olmamali. Bebeginizin emme
icgudusu her zaman ilk olarak annenin
goégsunde saglanmali.

Uykuda emzik kullanan bebeklere her
zaman uyku éncesi emzik verin. Bir
yasindan sonra gocugunuzun emzige
ihtiyaci olmayacaktir.

Bebeginiz i¢in glinliik rutin
saglayiniz

Her bebekte uyku ihtiyaci farkhdir.
Araliksiz uyku bebeklerde yaklasik

5-6 saattir. Bu uyku saatleri birkag aydan
sonra duzene girmektedir. Cocugunuzun
gunltk rutine ve oldukga az degisikliklere
ihtiyaci vardir.

Yemek, uyku ve bakim saatlerini dizenli

bir sekilde planlamaya calisiniz. Bazen

dis etkenler bebeginizin uyumamasina
sebep olmaktadir. Zaman zaman migdeden
yUkselen asit gocuklarda sanci yapabilir.
Bagarsaklardaki gaz da ¢cocugunuzu
rahatsiz edebilir.

Sayet bebeginiz rahatsizlanip kétl veya
hi¢c uyumuyorsa doktorunuza veya ebenize
danisiniz. Sakinlestirici ila¢ ¢c6zdm degildir.





