Bebegim icin
giivenli uyku

Ebeveynler icin bir rehber

Baden-Wiirttemberg

J
esundheit und Integration



Sevgili ebeveynler,

Hayatin ilk haftalarinda ve aylarinda
bebegdinizin uykusu 6nemli bir konudur.
Bu ayni zamanda ebeveyn olarak sizin
kendi glinduiz ve gece dongliniizi de
belirleyen bir durumdur. Bebedinizin
saglikli ve glvenli bir uykuya sahip olmasi
bir o kadar énemli bir konudur.

Gocugun uyku zamanlari ebeveyn olarak
size de klglk dinlenme molalari saglar ve
genellikle zorlayici olan ilk haftalarda ve
aylarda size yeni bir enerji verir.

Bu brosur bebeginizin iyi ve guivenli
sekilde uyumasi icin neler yapabilecegi-
nize dair ipuglari vermeyi amagliyor.

Size ve bebeginize birlikte glizelce
dinleneceginiz ve mutlu anlarin keyfini
slrebilecegdiniz mimkin oldugunca
huzurlu geceler diliyorum.

Sevgilerle

Manne Lucha

Minister flr Soziales, Gesundheit

und Integration Baden-Wirttemberg
(Baden-Wirttemberg Sosyal igler, Saglik
ve Entegrasyon Bakani)



Bu rehber, Landesinitiative Gesundheit von Mutter und Kind Nordrhein-

Westfalen (Kuzey Ren-Vestfalya Eyaleti Anne ve Gocuk Sagligi inisiyatifi)

tarafindan “Bebegim igin glivenli uyku” brostiriinde yayinlanan Deutsche

Akademie fiir Kinderheilkunde und Jugendmedizin und der Gemeinsamen

Elterninitiative Plotzlicher Sduglingstod (GEPS) e.V. (Alman Pediatri ve Ergen

Tibbi Akademisi ve Ani Bebek Oliimii Ortak Ebeveyn inisiyatifi Dernegi)

(www.geps.de) tavsiyelerini esas almaktadir. Konsept, metin ve tasarim

Ministe-rium fiir Arbeit, Gesundheit und Soziales des Landes

Nordrhein-Westfalen (Kuzey Ren-Vestfalya Eyaleti Caligma, Saglk ve Sosyal

isler Bakanligi) izniyle hazirlanmigtir.

UYUMAK iCiN SIRT USTU YATIRIN,
DAIMA!

Cocugunuzu uyutmak igin ilk glinden
itibaren sirt Ustd yatirin. Sirt Gstl
pozisyonun en glvenli uyku pozisyonu
oldugu kanitlanmistir.

Cogu zaman sirt Ustl yatan bir cocuk
kustugunda bunun cigerlerine daha kolay
kagacagi endigesi vardir. Bu konuda
guvenli higbir kanit yok. Cocugunuz sirt
Ustu yatarken de iyi galisan koruma
reflekslerine sahiptir.

Kafanin arka tarafinin tek tarafl duiz-
lesmesi sirt Gt yatirmanin bir sonucu
olabilir. Bunu énlemek igin gocugunuzu,
bagi déntsumli olarak bag ve ayak ucuna
gelecek sekilde yatirin. Béylece kafanin
1sida gore pozisyonunu degistirmis
olursunuz. Favori taraf olugsmamasi igin

cocugunuzu donlisimli olarak bazen sag
bazen sol kolunuzla tagiyin ve emzirin.

Bir kez meydana gelen kafa diizlegsmesi
genellikle zamanla dizelen bir durumdur.

Cocugunuzu yalnizca uyanikken ve
gbzetim altindayken karninin tzerine
yatirin. GUnkl bu pozisyonda motor
becerileri cok iyi bir sekilde gelisebilir.

SiIGARA: ASLA!

Sigara icmek pek ¢ok hastalik igin bir risk
faktoradir. Sadece icen igin degil, ayni
zamanda gocugunuz igin de.

Hem hamilelikte hem de sonrasinda.
Cocugunuzun dumansiz bir ortamda
buylimesine dikkat edin! Bu rica annelere,
babalara ve gocugun bulundugu ortamda
sigara igen herkese yoneliktir.



COCUGU YAKININIZDA TUTUN

Gocugunuz hayatinin ilk iki yilinda ebeveyn
yatak odasinda olmalidir, ancak kendi
bebek besiginde yatmalidir. Bebek, ebe-
veynlerinin ses ve hareketleriyle olumlu

bir sekilde uyarilir. Bu sekilde gocugunuzu
simartmiyorsunuz, onun sizin yakinhginiza
ihtiyaci vardir. Besigin ebeveyn yataginin
yaninda olmasi emzirmek igin de uygundur.

Ayri bir odada uyumasi cocugun givenli
bir sekilde uyumast igin pek uygun degildir!

USTUNU ORTMEK Mi UYKU
TULUMU MU

Battaniye yerine gocugun giydigi uyku
tulumunu kullanin. Battaniyeler gocugu-
nuzun kafasina gelebilir. Veya cocugunuz
battaniyenin Uzerine gikarak icine gému-
lebilir.

Onemli:
Cocugunuzun vicut uzunluguna uygun
bir uyku tulumu boyutu kullanmaya
dikkat edin. Normal yeni dogan bebekler
50 ila 56 arasi kiyafet bedenine sahiptir.
Yaka kesimi gocugun kafasinin kayip
ctkamayacagdi kadar kiictk olmalidir.
Kol kesimi gcok genis olmamalidir, aksi
halde gocuk uyku tulumunda asagi
kayar ve yaka kesimi bebegdin yumusak
boynuna baski yapar.
Cocugunuz Uslrse biraz daha kalin giy-
direbilirsiniz. Hem uyku tulumu hem de
battaniye kombinasyonundan kaginin!

NEFES ALACAK ALAN BIRAKIN

Cocugun yatadi gorece sert ve hava
gegirgen olmalidir. Yastik, kirk, babynest
yatak veya cok yumusak bir silte bebek
yatagi icin uygun degildir. Cocugunuzun
kafasi bunlara ¢ok fazla gémulur
(maksimum gémiilme derinligi 1,5 ila 2 cm
olmalidir). Bu asiri isinmaya veya solunan
havanin tekrar solunmasina neden olabilir.

Pelug hayvanlar da hava sirkilasyonunu
kisitlayabilir ve gocugunuz yizinin
bunlara dogru kaymasi veya yizinin
pelus hayvan ile kapanmasi halinde isi
birikmesine neden olabilir. Bu nedenle
bunlari besigin cubuklarina sabitlemeniz
daha iyi olur. Cocugunuzun uyurken
bunlara ihtiyaci yoktur.

Bebek besiginin altina su gegirmez alez
koymayin. Bunlar su gibi havayi da
gecgirmez ve bu nedenle yine asiri iIsinmaya
yol acgabilir. Uzun gdlgelikler, cibinlikler,
bezler veya altliklar tehlikeli olabilir gtinki
cocugunuz bunlari kafasinin Gsttine
cekebilir veya bunlara dolanabilir.



ASIRI SICAKTAN KACININ

Uyku igin 16 ila 18 °C’lik oda sicakliklari ide-
aldir. Yatak odasini yeterince havalandirin
(glinde 2 veya 3 kez olmak lzere 10 dakika
boyunca cami tam agarak havalandirin).

Bebeklerin elleri ve ayaklari genellikle
soguktur. Bu, onlarin viicut isisi hakkinda
bir fikir vermez. Bunu kontrol etmenin en
iyi yolu kirek kemiklerinin arasidir:
Cocugunuzun bu bolgesi sicak ancak
terli olmamalidir. Evde gocugunuzun
eldivene veya baslida ihtiyaci yoktur.

EMZiRME

Cocugunuz igin en iyi gida anne sutiddr.
Cok bilinen avantajlarinin yaninda sunu

da unutmayin: Gocugunuz bdylece daha
glvenli uyur. 6 ay boyunca tam emzirmeye
gayret edin. Cocugunuzun ne zaman ek
gidaya ihtiyaci oldugunu litfen gocuk
doktorunuza veya ebenize danigin.

Sigaray! birakamiyorsaniz bile bebeginizi
emzirmeyi birakmayin. Ancak emzirme
6glnd zamanini dumansiz gegirdiginizden
emin olun: Bu, emzirme 6ncesi en az bir
saat dncesinde kesinlikle sigara icilmemesi
gerektigi anlamina gelir.



EMZiK

Caligmalar sakinlestirici emziklerin uykuyu
daha glvenli hale getirdigini gdsterdi!
Emzik kullanmadan 6nce sorunsuz bir
sekilde emzirebildiginize dikkat edin.
Emzirme 63Uni emzikle geciktiriimemeli
veya hatta atlanmamalidir. Bir gocugun
emme ihtiyaci daima énce anne memesiyle
tatmin edilmelidir.

Sonrasinda uyumak icin emzik kullanan
cocuklara uyumalari icin daima emzik
verilmelidir. Birinci yagini doldurduktan
sonra gocugunuzun artik emzige ihtiyaci
kalmayacaktir.

BEBEKLERDE SABIT GUNLUK
RUTINLERE VE RITUELLERE UYUN

Uyku ihtiyaci her gocukta farkli olmakla
beraber bebeklerin gece boyunca
kesintisiz uyumasi (deliksiz 5 ila 6 saatlik
uyku) genellikle birkag ay sonra yerlegir.
Klguk gcocugunuz sabit ginltk rutinlere
ihtiyag duyarken fazla degisiklikten
hoglanmaz.

Besleme, bakim ve yatirirken bile sabit bir

gunluk rutine ve sabit ritlellere bagli kalin.

Bazen bir gocugun uyumasini engelleyen
seyler dig sartlardir. Bazen ise 6rnegin
midesinde ylkselen mide asidi gocukta
agrilara neden olabilir. Gaz da gocugdu
rahatsiz edebilir.

Gocugunuz uykusunu alamiyorsa,
huzursuzsa veya hi¢ uyumuyorsa gocuk

doktorunuzla veya ebenizle gérigsmeniz
yerinde olacaktir. Bu tlr problemlerde
sakinlestirici ilag kullanmak bir ¢6zim
degildir!



= Sirt iistli pozisyonda!

* Dumansiz bir ortamda!

- Ebeveyn odasinda kendi besiginde!
* Miimkiin oldugunca emzirdikten sonra!
* Yatakta babynest, yastik ve battaniye yok!

* Posteki ve alez yok!



Sunan:

YAYIMLAYAN

Ministerium flr Soziales, Gesundheit

und Integration Baden-Wirttemberg
(Baden-Wiirttemberg Sosyal Igler, Saglik ve
Entegrasyon Bakanhg)
Else-Josenhans-Str. 6

70173 Stuttgart

E-posta: poststelle@sm.bwl.de

internet adresi: www.sozialministerium-bw.de

SR Baden-Wiirttemberg
SR Ministerium fiir Soziales,
4R Gesundheit und Integration

AZARLAR

Hildegard Jorch

Prasidentin der Gemeinsamen Elterninitiative
Plstzlicher Sauglingstod (GEPS) e.V.

(Ani Bebek Oltimii Sendromu Ortak Ebeveyn
Girigimi Dernegi Bagkan)

Angelika Josten
Landesverband der Hebammen NRW (Kuzey
Ren Vestfalya Eyaleti Ebeler Birligi), Bonn

Dr. Volker Soditt

Berufsverband der Kinder- und Jugendérzte
(Cocuk Hastaliklari Doktorlari Meslek Birligi),
GEKIPS, Solingen



