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Stempel

Cocuk doktorlarinin tavsiyesi:
Saglikh beslenmek. Hareket etmek!

Tavsiyeler

e Cocugunuz yemek vakitleri disinda agliyorsa, onunla oyunlar oynayip sarkilar
soyleyin.

e Emzirmeden veya sisesini vermeden 6nce kucaklayip gogsiiniizde tasiyin.

e Cocgunuza yeterince hareket alani birakin.
e Uyanik ve goziiniiziin 6niindeyken arada karin iistii yatirin.

e Bebek koltugunu (Babysafe) sadece araba yolculugu esnasinda kullanin.

Oyun tavsiyesi

Bebeginizle gesitli "guguk" (bebek
oyunu) oynayin. Eline hafif bir ¢ingirak
verin yada ayagina kiigiik bir can

baglayin.
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Cocugunuz nasil beslenmeli?

Bu zamanlardada hala anne siiti en saglikli besin maddesidir. Bebeklerin ilk dort ayda baska yeme-
klere yoktur. Eger anne siitl veremiyorsaniz "pre" diye adlandirilan siit mamasi kullanin. Cocugun-
uza onun ihtiyacina gore sitilini veriniz. Buna gece saatleri dahil.

Diger mamalarla —yani kasikla verilen mamalarla- gocugunuz 4 aylikken baslamalisiniz. Ancak bu
zamandan sonra gocugunuz kasikla yemek yemeyi 6grenecek duruma gelir. Baslarda havug pure-
siyle kasikh mamalara alistirip, daha sonra sebzeli-patatesli-etli mamalara gegebilirsiniz.

Sisedeki hazir mamalar imalat sirasinda cok siki kontrollerden gecerler ve bu yiizden tavsiye edi-
lirler. Ama isterseniz taze ve glizel bir mama’yi, tuz kullanmamak sartiyla, kendinizde hazirlayabi-
lirsiniz.

Bebeginize mama vermeye basladiginiz andan itibaren ona sekersiz igeceklerde verebilirsiniz. (Ces-
me suyu, asitsiz maden suyu veya sekersiz bitki caylari).

Cocugunuzu hareket ettiriniz!

Artik ¢ocugunuz altini degistirken Ustdugu icin aglamayi birakmistir. Bezsiz dakikalarin tadini gi-
kariyor. Kollari ve bacaklariyla girpinmasina izin verin. Eger yiiksek bir yerde altini aliyorsaniz, be-
beginizin diismemesi icin ona dikkat ediniz.

Bebeginiz onu oksamanizi ve masaj
yapmanizi sevecektir. Onunla ko-
nusup sarkilar soyleyin. Besiginin
Ustline bir donence (Mobile) asin
ve eline hafif oyuncaklar verin.
Cocugunuzu uyanikken araliklarla
karin Ustl yatirin. Bunu yaparken
g0zUinlizii onun Ustiinden almayiniz.
Bebegin hareket alanini gevresini
kesf edebilmesi igin genis tutun.

Cocugunuzla hergiin temiz hava
almaya cikin. Mimkiinse giinde iki
defa yarim saatlik yaraydsler yapin.

Bu dénemde bebeginizle belirli
kurslara katilabilirsiniz (Masaj veya
Pekip).

Daha fazla bilgi igin:
www.gesund-ins-leben.de




