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Stempel

Cocuk doktorlarinin tavsiyesi:
Saghkl beslenmek. Hareket etmek!

Tavsiyeler

e Bebeginiz artik bagka mamalarlada besleniyor.

e Bebeginize sekersiz icecekler verin.

e Onun merakini ve girisimlerini olumu karsilayin.
e Bebeginizle yasitlarinin bulundugu bir grup’a katilin.
e Yiiriiteg arabasi (6riimcek) kullanmayin

e Cikan ilk dislerin temiz tutulmasi gerekiyor

Oyun tavsiyesi

Bir oyuncak arabasina ip baglayip
bebeginizin etrafinda gezdirin. Onun
merakini uyandiracaksiniz. Yumusak bir

top ilede eglenceli vakit gegirebilir.
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Cocugunuz nasil beslenmeli?

5 ile 7. aylarinda cocugunuz yavas yavas sitl birakir yada azaltir ve

plrelenmis mamalara geger. Bazi ¢ocuklar anne ve babalarini yemek

yerken izlerler. Ama gocugunuz 7 aylkken bile plrelenmis mamaya

ilgi gostermesede bunu normal karsilayin. Ona araliklarla kiigiik pro-

siyonlar vermeye calisin. Kasiktan beslenmeye alismasi lazim. Bebeginize

anlayis gosterin.

Ilk olarak siitlin yaninda patates-sebze-et piresi kullanin. Yaklasik dort hafta sonra buna sitli
tahil’da ekeleyebilirsiniz.

Hazir mama kullaniyorsaniz iginde gereksiz katki maddelerinin bulunmamasina 6zen gosterin. Ha-
zir mamalarin igindeki malzemeler, evde yapacaginiz bir mamanin iginde bulunan malzemelerden
farkli olmamasi lazim. Bunlar sit, tahil, meyve puresi ve meyve suyudur. Bir dort hafta daha geg-
tikten sonra sttslz tahil ve meyve karisimi bir mama’da kullanabilirsiniz.

Kendi hazirladiginiz mamalarda bal, seker ve tuz kullanmayin. Bir alerji maddesi olan gluten’li hu-
bubat’i (bugday vs.) cocugunuzun besinci ayindan sonra kullanin. Bal’i ise en erken yasini dol-
durduktan sonra veriniz. Igecek olarak gesme suyu yada sekersiz bitki ¢aylari verin gocugunuza.
Bu yasta cocuklar farkh miktarlarda yemek yerler. Cocugunuz yemek istemediginde onu zorlamay-
In. Baski alinda yemek yenilmemesi lazim. Yemek 6dil veya ceza olmamali. Yemek ailece yemek
masasinda yenmeli ve cocugunuz ne kadar yiyecegine kendi karar vermeli.

Cocugunuzu hareket ettiriniz!

Bu dénemde ¢ocugunuz bir battaniyenin Ustlinde hareketler yapip kendini emeklemeye, otur-
maya vs. hazirlar. Ona oyuncaklar yada bir top verip onun kendi etrafinda dénmesini yada yuvar-
lanmasini saglayin. Bebeginizin karin Gstl yatmasi onun
vicut kaslarini gelistirir. O ylzden gocugu
oturtmak’ta aceleci davranilmamali ve

onu uzun sire besik’te yatirmamalisiniz.
Cocugunuzun glvenligini surekli saglay-
iniz. Yiksek bir yerde altini degistiriyor-
saniz dismemesine 06zen gosteriniz.
Yurutegler ve salincaklar gocugunuzun
gelisimine katki saglamaz, aksine tehlikeli
olabilirler. Bebeginiz kendi eli ve ayaklariyla
oynamayi sever. Parmak oyunlari veya alkis
hareketleri, onun sizi taklit etmesini saglayacak
ve sesler ¢cikarmasini saglayacak. Televizyon ve ra-
dyo c¢ocugunuzun hareketliligini azaltip
onu sessizlestirir. Bu tlr yayinlardan be-
beginizi uzak tutun. Gunluk yirlyUslere
devam edin. Bu donemde bebeginizle

yluzme kurslarina vs. katilabilirsiniz.

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



