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Sevqili anne-babalar

Gocugunuzun sagligina iliskin «Yeterince sivi aliyor mu?», «Nigin uyumu-
yor?», «Gelisimi normal mi?» gibi benzeri ve baska sorulari mutlaka sik sik
kendinize sormussunuzdur. Anne-baba olmak, cocugunuzun saghgindan
sorumlu olmak demektir ve bu her zaman kolay olmayabilir. Cesitli uzman
kisiler, 6rnegin cocuk doktorlari, anne-baba danismanlari ve bunlar gibi
diger kisilerin amaci, bu dnemli gorevde sizi desteklemektir.

Basel-Stadt Kantonu Saglik Bakanhdi da, cocuklarimizin gelisimlerinin
saglikliolmasiicin caba gostermektedir. Sagligi Glclendirme ve Hastaliklari
Onleme birimi, bebeklerin ve 5 yasa kadar olan kiiclk cocuklarin anne-
babalarr icin bu brosuri hazirladi. Boylece cocukluk dénemine iliskin bazi
onemli saglk konularina ve Basel-Stadt Kantonu'ndaki destekleyici hiz-
metlere dikkatinizi cekmek istiyoruz.

Size bu bilgilendirme brostriind okumanizi ve ihtiyaciniz oldugunda
basvurmanizi tavsiye etmekten seving duymaktayiz. Basel-Stadt'daki bttin
ailelere ve ¢zellikle cocuklara, yasama saglikli baslamalarini ve saglikli bir
yasam strmelerini diliyoruz.

Basel, im August 2009

Abteilung Gesundheitsférderung und Prévention Basel-Stadt

Hayata Saglikli Baglama
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KUcuk cocuklarin
ihtiyaclar nelerdir?

Gunldk yasaminizin diizenlenmesinde, cocugunuzun etkisi blydiktdr. Anne-
baba olmak demek, cocugunuza ¢ok emek vermeniz ve sik sik kendi ihtiyacla-
rinizi ikinci plana koymaniz demektir. Merak etmeyin, hersey zamanla yoluna
girecektir.

Kiclik kisilikler, biiytik ihtiyaclar

KigUk gocuklarin gevreyi kesfederken sizin bitin ilgi ve dikkatinize ihti-
yaclar vardir. Cocugunuzla birlikte kesif turu yapin! Cocugunuzun sizin
yardim, sefkat ve gliven desteginize gereksinimi vardir. Bebekler bile sizi
tam anlamiyla «kosustururlar»: a¢ olduklari zaman aglarlar, kendilerini iyi
hissetmezlerse veya canlari sikilirsa uyumayabilirler.

Zamanla daha fazla giiven

Baslangicta belki, cocugunuza nasil davranmaniz ve onu en iyi nasil des-
tekleyebileceginiz konularinda teredddtleriniz olabilir. Hislerinize gvenin.
Zamanla ¢ocugunuzla birlikte dogru yolu bulacaksiniz. Buna, cocugunu-
zun kendini bulabilmesi icin gerekli olan ve sizin koymaniz gereken sinir-
larda dahildir.

Kesif turunda

Bebekler ve kiicUk cocuklar diinyayi tanimak, kesfetmek isterler, meraklidir-
lar ve kendi cevrelerini tanima, anlama arayisindadirlar. Insanlar ve
nesneler incelenecek, kiictk eller yakinlarinda olan yetisebildikleri herseyi
agzina koyacaktir. Cocugunuzu bu kesifte destekleyin ve boyle tecribeler
yasamasina izin verin.
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Degisken bir giinliik yasam

Kugtk cocuklarin degisiklige gereksinimleri vardir. Cocugunuzla birlikte
bir seyler yapin, disarlya gezmeye cikin, oyun alanlarina gidin veya diger
cocuklari ve onlarin ailelerini ziyaret edin. Cocugunuz az oyuncakla da ken-
di kendini mesgul edebilir — ona oynayabilecedi yumusak tlyli oyuncak
hayvanlar veya kip bloklar veriniz. Oyuncak ¢ok cesitli sekillerde kullanila-
bilir ve bu hayal kurma yeteneginin artmasini saglar.

Sorular oldugunda danisma

Cocugunuzun bakiminda emin olmadiginiz konular mi var veya emzirme,
uyku durumu yada diger ihtiyaclara iliskin sorulariniz mi var? Ktk cocugu
olan diger ailerle iliski mi kurmak istiyorsunuz veya destege mi ihtiyaciniz
var? Anne-baba danismanhd tavsiyeleriyle ve destekleriyle sizin hizmeti-
nizdedir (adresler ve telefon numaralari 28. sayfadadir). Eger gerekirse sizin
ana dilinizi konusan kisileri isteyebilirsiniz. Sorulariniz oldugunda kendi ¢o-
cuk doktorunuza da basvurabilirsiniz.

Hayata Saglikli Baglama



Cocugunuzun beslenmesi

Cocugunuz saglikli bir gelisim icin gerekli olan btitiin maddeleri beslenme yo-
luyla elde eder. Bu sebeple diizenli yemek saatleri ile dengeli ve saglikli beslen-
mek, kiiclik cocuklar icin de Gnemlidir.

ilk aylarda beslenme

Anne sutl ilk dérdiinci ve altincr aya kadar cocugunuz icin en iyi besindir.
Anne sutl gerekli olan bitln besin maddeleriniicerir ve viicudun savunma
sistemini glg¢lendirir. Ayni zamanda alerji dnlenmesine de yardimci olur.
Eger cocugunuzu biberonla besliyorsaniz, uygun olan biberonu secmek
icin anne-baba danismanina veya cocuk doktoruna danismalisiniz. Yemek
ogunleri arasina zaman koymalisiniz. Biberonu strekli olarak cocugun ya-
ninda birakmayin.

Emzirme nedeniyle enerji ve sivi ihtiyacinin artmasi

Emziren bir annenin glnltk yaklasik, 200 ile 300 kcal arasinda daha fazla
enerjiye gereksinimi vardir. Kan sekerinizin degismemesi icin dtzenli ola-
rak karbonhidrat ekmek, makarna (tam tahildan yapilan) veya meyvalar
tuketin. GUnlUk olarak en az iki litre su, suyla karistinlmis meyva suyu veya
meyva caylari icmelisiniz. Bazi besin maddeleri anne sutu ile bebege geg-
mektedir. Bu nedenle ginlik ¢ fincandan fazla kahve veya siyah cay ic-
meyin. Alkolden uzak durmalisiniz.

ilk yilda beslenme siireci

Dordincu ila altincr aydan sonra artik cocugunuza yavas yavas mama ver-
meye gecebilirsiniz. Baslangicta bir tek mama ¢esidi verin ki, cocugunuz
mamaya alisabilsin. Buna ilave olarak cocugunuza anne sutl veya biberon
ile su ya da sekersiz cay veriniz. Adim adim diger mama cesitlerine gecer-
ken, mama miktarini arttirirken, emzirme ve biberonla besleme 6gunlerini
azaltin. Bunlari uygularken, bu yiyeceklerin cocugunuza dokunmamasina
dikkat edin.

Hayata Saglikli Baglama



ilk yilda dikkat edilmesi gerekenler

Cocugunuzun ilk yilinda tuz, baharat ve seker kullanmayin. Ancak ikinci
yilinda, cocugunuz su ile karistirlmamis inek sitint daha fazla miktar-
da icebilir. Dokuzuncu aydan onikinci aya kadar, iki G¢ kasik sade yogurt
veya sit ile yapilmis mama verilebilir. Cocugunuz ¢ig sebzeleri ve mey-
valari sadece gozetiminizde yemelidir. Findik gibi kuruyemisler ilk yildaki
yemek planinda olmamalidir. Clinkl bunlar cocugunuzun bogulmasina
sebep olabilir. Ayni sekilde bal da vermemelisiniz. Bal cocugunuzun sag-
lik problemlerinin cikmasina neden olabilir.

Danismak

Eger beslenme ile ilgili sorulariniz var ise, emzirme danismani, ebe, anne-
baba danismani veya cocuk doktorunuz size yardimci olabilir. 28. sayfa-
dan itibaren bununla ilgili bilgileri bulabilirsiniz.
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iki yasindan itibaren gecerli éneriler

Yaklastk on ila on ikinci aydan sonra cocugunuzu buyUk ¢cocuklar veya ye-
tiskinlerle ayni sekilde besleyebilirsiniz. Cocugunuz yeni bir gidayr kabul
edinceye degin, bazen bircok kez denemeniz gerekebilir.

Bol sebze ve meyve

Cocugunuz mumkun oldugunca her 6gtinde meyve ve sebze yemelidir.
Herglin bes porsiyon ideal olandir. Bir porsiyon yaklasik olarak, bir avug
dolusu miktara es degerdir. Baslangicta meyva ve sebzeleri kiiguk kugutk
dograyin veya pire haline getirin. Aralarda meyvalar, ¢i§ sebzeler veya tam
tahil ekmegi achigi gidermek icin tiketilebilir.

Siit Griinleri

Sut Urdnleri bir veya iki kez olmak tizere gtinluk yemek listesinde bulunma-
lidir. Bunlar sut, yogurt, kesilmis sltten yapilan tuzsuz peynir (Quark), sert
peynirler veya yagri alinmis stttlr (Buttermilch). Stt Urlnlerinde bulunan
cesitli maddeler kemik gelisimini destekler ve cocugunuzun biylimesine
yardim eder.

Ekmek, patates, pirin¢ ve makarna gibi doyurucu yiyecekler
Ekmek, piring, makarna ve patates saglikli bir beslenme icin temel olus-
tururlar. Tam tahil Grunlerini tercih edin. Bu Grlnler beyaz undan yapilan
Urlnlere gore daha fazla besleyicidirler ve daha uzun sure tok tutarlar. Her
6gun yemedgi karbonhidrat icermelidir.
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icecekler

Gocugunuza icmek icin su, sekersiz meyva cayi veya bitki caylari verin. Ye-
mek 6ginlerinde de cocugunuza sekersiz ve sulandirilmis meyva ve sebze
sulari verebilirsiniz. Dis ¢Urtklerinin ve sismanhgin énlenmesi icin, seker
iceren Eistee veya kola gibi tatli iceceklerden kaginilmalidir.

Az miktarda yag ve seker

Yagr az miktarda kullanin. Kolza yagi, aycicek yagi veya zeytinyadi gibi de-
gerli yaglar tercih edin. Yemekleri buharda pisirin veya az yagda kizartin.
Yagda kizartilarak yapilan yiyeceklerden uzak durun.

Hazir yemekler de sik sik cok miktarda yag ihtiva ederler. Cocugunuza
sadece ancak bir ana 6gun sonunda tatli verin. Bunun sonrasinda her za-
man disler fircalanmalidir. Bdylece cocugunuzu dis cirtklerinden ve asir
kilolardan koruyabilirsiniz.

Aile sofrasinda yemek

Bebeginiz oturmaya baslayinca, artik sizinle birlikte masada yemek yeme-
lidir. Cocugunuz ailenizin bir parcasidir ve birlikte yemek yemenin énemli
oldugunu ve bunun icin zaman ayirilmasi gerektigini dgrenebilir. Cocugu-
nuzun gerekli olan enerjiyi, en iyi sekilde alabilmesi icin dtzenli dgtnler
dnemlidir. Onerilen églnler, (ic ana ve iki ara gund(ir.

Hayata Saglikli Baglama
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Saglikli sat disleri

Cocugunuzun iyi cigneyebilmesi ve dis agrisi cekmemesi icin ¢urikstz ve ba-
kimli stit dislerine sahip olmasi 6nemlidir. Eger disler seker iceren yiyecek ve ice-
ceklerden sonra fircalanmazsa, dis icerisinde delikler, yani ¢lirtikler olusur.

ilk dislerin bakimimin dogru yapilmasi

Gocugunuzun ilk disleri ¢iktiktan sonra, bu disler her gtin en az iki kez
temizlenmelidir. Dis temizligi icin, cocuk dis fircasi, alistirma-6grenme dis
fircasl, dis kasintilarricin kullanilan fircali 1sirma halkasi ve bir miktar flor ice-
ren dis macunu kullaniniz. Yemeklerden sonra ve sekerli gidalarin ardindan
dislerin fircalanmasi gereklidir.

Gocugunuzun kasigini, emzigini ve biberonunu agziniza koymayin. Bu se-
kilde sizdeki ¢urik olusmasina neden olan bakterilerin cocugunuza geg-
mesine neden olabilirsiniz.

Alistirma yapmak ustalastirir

Gocugunuzun dislerini kendisinin fircalamasina izin verin. Kiiglk ¢ocuklar-
da, siz her seferinde tekrar fircalamalisiniz ve dislerin gercekten temizlendi-
gini kontrol etmelisiniz. Yaklasik sekiz yasina kadar olan buytk cocuklarda
da, en azindan aksamlari sizin cocugunuzun dislerini tekrar fircalamaniz
onemle tavsiye edilir. Stt dislerindeki zararlar, ikinci dislerin saghgini da et-
kiliyebilir.

Disleri temizlemek - masraflari ve agrilari engellemek

Zarar goérmus stt disleri agrilara neden olurlar ve dis doktoru tarafindan
tedavi edilmeleri gerekir. Saghk sigortasi bu masraflari 6demez. Basel-
Stadt'da kiguk cocugu olan ailelere cocuk doktorundaki ikinci yil kontro-
linde bir kupon (Gutschein) verilir. Bu kuponla cocugunuz anaokuluna
baslayincaya kadar, her yil Ucretsiz dis kontrolU yaptirabilirsiniz. Bununla
iligili diger bilgiler 29. sayfadadir.

Hayata Saglikli Baglama
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Cocugunuzun hareket etmesi

Hareket etmek cocugunuzun gelisimi icin ¢cok nemlidir. Cocugunuz hareket
ile kendinive baskalarini tanir ve bdylece kendi cevresi icersindeki yerini bulabi-
lir. Her yasta mimkuin oldugunca ¢cok hareket serbestligi saglayin.

Kisisel gelisim

Ik yasam yillarinda cocugunuz bircok seyi kesfeder ve égrenir. Her cocuk
kendi temposuna gore gelisir. Gelisimdeki adimlar (basi dik tutmak, emek-
lemek, oturmak, ytrtimek vb.) otomatik olarak ve belirli bir sira ile olusur.

Cesitli yatma sekilleri

Bebeginizi yere serdiginiz sicak tutan ve kalin bir battaniye veya ortl Uzerine
yatirabilirsiniz. GUn icinde onu yan, ylzikoyun veya sirtisti gibi gesitli po-
zisyonlarda yatirabilirsiniz. Birkag ay sonra cocugunuz daha hareketli olmaya
basladiginda, cocugunuza daha fazla eslik etmeniz gerekir ve cocugunuzun
hareketi icin de baska olanaklara gereksinimi vardir.

Eller ile tutmak

Altinci aydan itibaren elleri kullanma yetenegi gelisir. Cocugunuz érnegin
bir oyuncag bir elinden diger eline alabilir veya cisimleri yere atabilir. Ayrica
maddeleri algilama ve siniflandirma yetenedi hareket ile desteklenir. Cocu-
Junuza kesfetmesi igin, oyuncak veya gunltk kullanilan cesitli malzemeler-
den yapilmis maddeleri veriniz.

Kiiciik cocuklar aktifdir

Cocuklar dogal bir hareket mekanizmasina sahiptirler ve severek cok ha-
reket ederler. Kuclk cocuklar hergn bir iki saat kosmak, tirmanmak gibi
faaliyetlerle yogun olarak hareket etmelidirler. Ginlik yasaminizda ¢ocu-
Junuzun hareket mekanizmasini desteklemek icin, oyun alanlarina gitmek,
gezintiye ¢ikmak ve dogada kesif gezileri yapmak gibi bircok olanaga sahip-
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siniz. Cocuklar hareket ederken kendilerini asir yormazlar. Kisa ve sakin bir
aradan sonra dinlenmis olurlar.

Grup icersinde kendini bulma

Cocugunuz diger cocuklarla birlikte oynadigi zaman, onlan daha iyi tanir.
Kendi yeteneklerini tanimayi ve digerleri ile karsilastirmayi 8grenir. Cocuk-
lar karsilikli olarak birbirlerini motive ve taklit ederek birlikte yeni seyler
kesfederler. Onlar oynarlar, meraklarini giderirler ve birlikte eglenceyi ve
sevinci yasarlar.

Anne-baba ile beraber hareket

Bebekler ve kiicik cocuklaricin de ytizme kurslar vardir. Anne-cocuk veya
baba-cocuk jimnastigi, sizin ve cocugunuz icin zevkli bir hareket seklidir.
Buna iliskin bilgileri 33. sayfada bulabilirsiniz.

Saglikh bir gelisim i¢in

Cocugunuzun gelisimi icin, ona yeterince hareket 6zgurlugu birakiniz.
Gocugunuzun gelisimi ile ilgili sorulariniz varsa veya emin olamiyorsaniz,
anne-baba danismanligi veya ¢cocuk doktorunuzla goérisun.

Hayata Saglikli Baglama

13



14

Disarida olmak saghkhdir

Temiz hava almaya ¢ikmak saglik icin yararlidir. Disarida oldugunuz zaman
sadece cocugunuz dedil, siz de temiz hava alarak bundan faydalanabilirsiniz.
Cocugunuzla birlikte cevrenizi kesfedin. Dogada ¢ocugunuzun ilgisini cekme-
sini saglayabileceginiz bir ¢cok sey vardir. Diger anne ve babalarla birlikte yapa-
caginiz gezinti, sizin icin de bir degisiklik olur.

Acik havadaki aktiviteler

Klcuk cocuklarda disarida kolayca hareket edebilir. Cocugunuza oynamasi
icin vereceginiz bir top veya balon ile cocugunuz hayal gliciini canlandi-
rabilir. Oyun alanlarinda, oyun parkinda, parkta, ormanda veya bahcede
cocugunuz kosusturabilir. Kisin ¢cocuklar kizak kayabilirler veya karda oy-
nayabilirler. Yazin da bisiklet, pedalsiz yuriyerek surdlen bisiklet (Laufrad)
veya Ug tekerlekli bisiklet gezintileri sevilen aktivitelerdir.

Soguktan ve glinesten korunma

Her havada disar citkmak mamkdndur. Kalin, sicak astarli, riizgar koruyucu
ve su gecirmez olan ayakkabilar, pantalonlar ve ceketler yagmurdan ve
soguktan korurlar. Sapkalar ve eldivenler de bunlar tamamlar. E§er ¢o-
cugunuz disarida hareket ediyorsa, cok fazla sicak giydirilmemelidir. Gu-
nesten koruma, hassas olan cocuk teni icin ¢zellikle nemlidir. Bebekler
golgede bulundurulmalidirlar. Kiguk cocuklar igin 6zel glines kremleri kul-
lanin. Sapka, glines gozIigu ve cildi mimkun oldugunca kapatan giyisi de
glinese karsi iyi bir korunma icin gereklidir.

Hayata Saglikli Baglama



Oynayarak 6grenme

Oyun sirasinda ¢ocugunuz kendiliginden Gdrenir. Bu sirada dtinyayr tanimak
icin butdn duyulanini, yani kulaklarini, burnunu, agzini, ellerini ve ayaklarini kul-
lanir. Bir seyin nasil ses verdigini, koktugunu, tadini ve verdidi hissi tanimak ister.

Oyun gerecleri

Cocuklar az oyuncakla da iyi oynayabilirler. Bu oyuncaklar bebek, kumas
parcasl ve gtindelik yasamda kullanilan kasik ve tencere kapagi gibi esya-
lar olabilir. Burada 6énemli olan, bebekler ve kictk cocuklar kavramak igin
herseyi agizlarina koyduklarindan, oyuncaklarin sivri uclu, kirilabilir ve ¢ok
kuguk olmamalaridir. Diger turlt kendilerini yaralayabilir ve oyuncagi yu-
tabilirler.

Oyundaki goérevler

Gocuklar dagitmayi, toplamayi ve esyalari daha sonra aramak Uzere sak-
lamayi severler. Bu tUr oyunlar icin, cocugun daditip toplayabilecedi, ten-
cerelerin, kaplarin, pisirme gerecleri ve kumas esyalarin icinde bulundugu
cekmeceler veya dolaplar uygundur.

Diger cocuklar, yeni tecriibeler

Cok kucuk cocuklar da, digerleriyle oynadiklari zaman yeni tecriibeler edi-
nirler. Sizin cocugunuz da, diger cocuklarla beraber olmayi 6grenir ve oyun
icersinde hayati kavrar. Cocugunuzun kendi yasiti kiiglk cocuklarla iliskide
olmasi onemlidir. Bu kardesleri ile, arkadaslarinizin cocuklari ile veya ¢rne-
§in bir oyun grupunda saglanabilir.

Hayata Saglikli Baglama
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Uyumanin ogrenilmesi gerekir

Bu nedenle cocugunuzun geceleri uyanmadan ve emzirilmeden araliksiz uyu-
masi gerektigini kavramast icin zamana ihtiyaci vardrr.

Geceleri uyanmak

Ik aylarda cocugunuzun geceleri bircok kez uyanmasi normaldir ve kisa
stre icersinde kendiliginden tekrar uyuyacaktir. E§er cocugunuz sik sik
uyaniyor ve daha sonra uyumuyorsa, zaman kaybetmeden yardim almali-
siniz. Anne danismanina veya ¢ocuk doktoruna danisabilirsiniz.

Degismeyen giinliik yasanti

Belirli bir diizende olan giinlik yasanti, cocugunuzun geceleri kesintisiz
uyumasina yardim eder. Gindiz ve gece diizeninin tekrarlanan bir ritimde
olmasi dnemlidir. Cocugunuzun geceleri uyumasi icin, giindtiz uykusunun
cok fazla uzun olmamasina dikkat edin. Uclincli aydan itibaren dizenli
emzirme ve uyutma zamanlarina gegcmeyi deneyin. GUnd, bir uyku ritGeli
ile, 6rnegin bir ninni ile tamamlayin.

Cocugunuzun daha iyi uyumasi icin

Gocugunuzun uyudugu odadaki sicakhgin 18 ile 20 derece olmasini sag-
layin. Bebekler sirt UstU yatinimalidirlar. Zamanla cocugunuz yatma seklini
kendisi degistirecektir. Bebegiz icin yastik kullanmayin, bu onun bogulma-
sina neden olabilir. Kiictk ¢cocuklarin uyku ihtiyaci, her cocuk icin kendine
6zgu ve degiskendir.
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Anlamak ve konusmak

Cocugunuz tglincti veya dérdlincti aydan itibaren, kendi memnuniyetini veya
hosnutsuzlugunu belirli olarak ifade edebilir. Daha sonra ¢cocugunuz karisik
sesler ctkarmaya ve mirildanmaya, béylece de cesitli ses tonlarini denemeye
baslar. Dokuzuncu aydan itibaren de cocugunuz, sik sik «a» ile baslayan, me-
lodiye benzeyen daha uzun sesler ¢ikarabilir. Zamanla bu seslerin heceleri ve
anlamlari olusur, yani cocugunuz kelimeleri séylemeye baslar.

Dili anlamak

Cocugunuz kendisi konusmaya baslamadan daha énce, dili anlar. Yakla-
sik besinci aydan itibaren, sizin onunla sevecen mi yoksa sert mi konus-
tugunuzu fark edebilir. Yaklasik yedinci aydan itibaren, cocugunuz basit
cUmleleri anlar veya sorulariniza tepki verebilir. Onunucu ay civarlarinda,
cocugunuz «hayir» sozind de anlar.

Bebek dilini kullanmak

Bircokanne-baba ¢cocuk veya bebekdili olarak adlarilan dilikullanirlar. Kigik
cocuklari ile kolay kavramlar kullanarak ve genellikle daha yuksek ses tonu
ile konusurlar. Bebek dili cocugunuza zarar vermez, sizinle cocugunuzun
arasindaki diyalogu tesvik eder. Bununla birlikte, cocugunuz buyudukece
normal dile gecin.

Anadili 6grenmek

Cocugunuzla sizin konusabildiginiz en iyi dilde konusun. Konusma sirasin-
da o anda ne yaptiginizi cocugunuza anlatin. Cocugunuzu dinleyin, hika-
yeler anlatin ve ¢cocugunuz bir seyler sdylemeyi denediginde onu ovin.
Cocuk ilk 6grendigi dili ne kadar iyi konusabilirse, diger dilleri de o kadar
kolay 6grenir.

iki dil ile biiyiimek
Anne-baba farkli diller konusuyorsa, her birinin cocukla sadece en iyi ko-
nusabildikleri dilde konusmalari dnemlidir. Cocugunuz hata yapabilir ve
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dilleri karistirabilir. Bu normaldir ve zamanla gececektir. Cocugunuzun her
iki dilde kendini ifade edebilmesi daha uzun zaman alabilir.

Almanca 6grenmede biitiin aile icin yardim

Eder cocugunuz bagka bir dil konusuyorsa, Almanca 6grenmesi gereklidir.
Bu en kolay diger cocuklarla iliski kurarak veya bir oyun grubunda gercek-
lesir. Anne veya baba Almanca kursuna gidebilir ve kurs siresince cocuga
baktirabilirler. Bununla ilgili bilgileri 33. sayfada bulabilirsiniz.

Kitaplar ve dergiler

Bazi zamanlar cocugunuza hikayeler anlatmak veya okumak mi istiyorsu-
nuz? Halka acik kitiphaneden kugtik bir Geret karsiiginda kitaplarn 6ding
alma ve cocugunuza hep yeniden, yeni hikayeler veya resimli kitaplar sun-
ma olanagina sahipsiniz. Bununla ilgili bilgileri 33. sayfada bulabilirsiniz.
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GUNlUuk yasamdaki tehlikeler

Ktictik cocuklar cok meraklidirlar ve diinyayr kesfetmek isterler. Ogrenmek icin
herseyi agizlarina koyarlar veya cogunlukia tehlikeyi fark edemezler.

Dikkat, diisme tehlikesi

Cocugunuzu alt degistirme masasinda veya kanapenin tzerinde asla yan-
liz birakmayin. Asagi dusebilir ve yaralanabilir. Cocuk hentz yirtyemiyor
olsa bile, merdivenler cocuk icin tehlikelidir, ciinkli merdivenlerden dise-
bilir. Bisiklet stirmek gibi aktivitelerde, cocugunuzun kafasini korumasi icin
kask kullanin.

Camlari acik birakmayin

Eger evinizi havalandirmak istiyorsaniz veya yemek yaparken cami agi-
yorsaniz, cocugunuzun sandelyeye cikararak cama veya camin ondndeki
cerceveye ulasamayacagindan emin olmalisiniz. En dogrusu camlarinizi
cocuk gltvenlik gerecleriyle glvenli hale getirin.

Elektrik carpmasi, yaniklar ve bogulmalardan korunma

Elektrik prizlerini, cocuk guvenlik araclari ile emniyete aliniz. Boylece ¢o-
cugunuz bir elektrik carpmasindan korunmus olur. Cocugunuzun ocagin
Uzerindeki tencerelere erismesini engellemelisiniz. Sicak su, yag veya buhar
¢cocugunuzun yanmasina sebep olabilir. Bahcelerdeki sts havuzlari veya su
bulunan depolar, cocuklarin icine dismeyecedi ve bogulmayacadi sekilde
emniyetli olmalidir.

Dikkat: Zehirlenme tehlikesi

llaclar cocuklarin ulasamayacad ytkseklikte saklanmalidir. Temizlik madde-
lerini, deterjanlar veya kimyasal maddeleri cocuklarin erisemiyecegi, bun-
lar agizlarina koyamayacaklari boylecede zehirlenmelerinin 6nlenecedi
sekilde muhafaza etmelisiniz. Herhangi bir oda veya bahge bitkisi alirken,
bunun zehirli olup olmadigini sorunuz. Zehirlenmelerdeki acil durumlarda
145 numarali telefondan yardim isteyebilirsiniz.
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Trafik

KugUk cocuklar karmasik durumlari veya tehlikeleri tanimayabilirler. Cad-
dede karsidan karslya gegmek de buna bir érnektir. Cocugunuzla caddeyi
gecmek veya kaldirnmda ydrimek gibi durumlari alistirma yaparak dene-
yin. Béylece ¢cocugunuz bu durumlarda dogru hareket etmeye alisabilir.

Pasif sigara icmekten koruma

Cocugunuzu dikkate alarak, evin icersinde sigara icmeyin. Eger cocuk si-
gara icilen odada kalmak zorunda ise, cocugun solunum vyollari ile ilgili
bir hastaliga yakalanma riski artmaktadir. Sigara dumani kulak veya goz
iltihaplanmalarina da neden olabiler. Sigaralari ve killikleri cocuklarin ula-
samayacagl mesafeye koyun. Clnkd ¢ocuklar bunlarla kendilerini zehirle-
yebilirler.

Televizyon izlemeyi sinirlama

KUclk cocuklar icin televizyon izleme gereksizdir, ama ¢ok da ¢ekicidir.
KigUk gocuklar izlediklerini daha anlayip sindiremiyecekleri icin, ilk iki yil
hic televizyon izlememelidirler. Uc yasindan alti yasina kadar, televizyon
gunltk en fazla 30 dakika olmalidir. Cocuk odasinda televizyon yeri bulun-
mamalidir.

Hayata Saglikli Baglama
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Hasta olmak

Dérdincd aydan itibaren, cocugun anne karninda iken ve daha sonra anne
satd araciliglyla anneden aldigi savunucu maddelerin korumasi gittikce azalrr.
Cocuklarin hasta olmasi, bliyiimenin bir parcasidir. Clinkt béylece viicut sa-
vunma sistemi gelisir ve gli¢clenir.

Soguk alginhgi, ates ve mide-bagirsak enfeksiyonlari
Cocuklarda en sik gordlen hastaliklar, soguk alginligi rahatsizliklari, ates ve
mide-badirsak enfeksiyonlaridir. Bir cocugun atesi 38,0 derecenin Uzerinde
ise, 0 zaman atesi vardir. 37,5 ve 38,0 derece ise viicut isisinin yukseldigin-
den s6z edilir. 37,5 ye kadar olan vicut isisi normaldir.

ilaclar ve doktor gbzetimi

Cocugunuz hastalandigi zaman, cocuk doktorunuza basvurun. Gegerli
olan kural, saglik sorunlarinda, cocugun yasi ne kadar ktclk ise, o kadar
erken doktordan yardim istenmelidir. Cocugunuza sadece uzman kisilerin
onerdigi ilaglari veriniz.

Sefkat ve bakim

Hasta cocuklar genellikle isteksizdirler ve a¢ degillerdir. Bu durum normal-
dir. Cocugunuzun yeterince sivi almasini, yani icmesini saglaymn. Ona sef-
kat gosterin, ¢linkU rahatsiz oldugunda duygusaldir ve tekrar saglikli olmak
icin yakinliga ve glivene ihtiyaci vardr.
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Cocuk doktoru

Sizin saglik sorunlariniz icin ev doktorunuzun olmasi gibi, cocugunuz icinde,
cocugunuzun saghdgi veya hastalik tedavileri konusunda basvurabileceginiz,
bir cocuk doktoru se¢melisiniz.

Sagligin ve gelisimin izlenmesi

Cocuk doktoru, cocugunuzun fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisimini deger-
lendirir ve koruma amacli muayeneleri ve asilari yapar. Eger cocugunuzun
saghgr veya gelisimi ile ilgili endiseleriniz varsa, cocuk doktorunuz ile ko-
nusabilirsiniz. Eger cocugunuz hasta ise veya gelisimi olmasi gerektigi gibi
ilerlemiyorsa, bdylece ¢abuk ve dogru davraniimasi mimkun olur. Soru-
lariniz olursa, 6rnegin beslenme veya uyku ile ilgili, bunun icin de ¢ocuk
doktorunuzla gorisebilirsiniz.
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Basvuracaginiz ilk yer cocuk doktorudur

Cocugunuzun herhangi bir saglik sorununda, daima ilk énce ¢ocuk dok-
toru ile gorisin. Muayenehaneye telefon ederek bir randevu alabilirsiniz
veya acil durumlarda telefonla danisabilirsiniz. Geceleri, hafta sonlari ve ta-
til glnlerinde muayenehane telefonundaki sesli bilgilendirme ile, nereye
basvurmaniz gerektigini 6grenebilirsiniz.

Saghk giderleri

Siz hentiz hamileyken, herhangi bir saglik sigortasina cocugunuzun bas-
vurusunu yapin. Isvicrede sigorta zorunlulugu vardir. Cocugunuz zorunlu
saglik sigortasi (KVG) ile, hastaliklara ve kazalara karsi sigortalanir. Ayni se-
kilde asilarin ve koruma amacli muayenelerin Ucretleri de saglik sigortasi
tarafindan karsilanir. Siz sadece kendi ¢demeniz gereken %10 luk tutari
karsilamalisiniz.

ilaclar

Cocugunuzun belirli ilaglara ihtiyact oldugu zaman, cocuk doktorunuz
bunlar receteye yazacaktir. Bu recete ile bu ilaglarn eczaneden temin ede-
bilirsiniz. Saglik sigortasi masraflarin bir bolimun Ustlenmektedir.

Acil durumlar ve acil durumlar igin telefon numaralan

Saglik konusunda acil durum varsa ve cocugunuz agir hasta veya kaza ge-
¢irmis ise, cocuk doktorunuzu veya 061 261 15 15 numarali telefondan ¢o-
cuk doktoru acil servisini ya da 144 numarali telefondan acil servisi arayin.

Zehirlenme durumlarinda; Tox-Zentrum, 145 numarali telefonu arayin.
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Koruma amacli muayeneler

Her yasta ¢ok dnemli gelisim asamalari gerceklesir. Bbylece gelisim stirecinde
gbze carpan ve normal olmayan seyler mimkin oldugunca erken tespit
edilerek, cocugunuza tibbi olarak gereken destedin verilmesi icin nemlidir. Bu
nedenle dtizenli olarak ¢cocuk doktorunda koruma amagh muayenelerin yapil-
masi énerilmektedir.

Cocugunuzun gelisiminin takip edilmesi

Ik yasam yilinda, cocugunuz bircok gelisim asamalarindan gecer ve buna
gorede cocugunuzu doktora gotirerek muayene ettirmelisiniz. Boylece
herseyin yolunda oldugundan emin olabilirsiniz. Diger muayeneler, ikinci
yildan itibaren ve uzun araliklarla yapilir. Cocuk doktoru cocugunuzun vi-
cut gelisimini, hareketliligini ayni zamanda duyma, gérme ve konusmasini
degerlendirir. Koruyucu muayeneler, beslenme, asilar, uyku, davranislar ve
egitim gibi konular hakkinda sorularin gértstlmesine olanak saglar.

Muayene zamanlarinin plani:

1 hafte
ay
ay
ay
ay
| 12 ay

I
o O b~ N

| 18 ay
- 24 ay
= 3 ya
= 4 ya
= 6 ya
= 10 ya
= 12 ya
= 14 ya
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Onerilen asilar

Asilar cocugunuzu ciddi hastaliklardan ve bunlarin sonuglarindan etkili bir
sekilde koruyabilir. Cocuk doktoru bu konudaki diger bilgileri size verebilir ve
sorularinizi yanitlayabilir.

Isvicre asi planina gore, bebeginiz veya kiiciik cocugunuz icin asagidaki
asilar onerilmektedir:

Yas Asi Aciklama
2/4/6 ay - Difteri, Tetanos, Bogmaca 2 aylik araliklarla tg kez
yapilan asi

- Cocuk felgi, Hib enfeksiyonlari asisi
(Haemophilus influenzae Typ b)

«Pnémokok (sadece 2/4 aylarda)

12ay - Kizamik, Kabakulak, Kizamik¢ik
12-15 ay - Pnémokok, Menenjit (Meningokokken C)
15-24 ay - Difteri, Tetanos, Bogmaca Tekrarlanan asilar

«Cocuk felgi, Hib enfeksiyonlari asisi
(Haemophilus influenzae Typ b)

- Kizamik, Kabakulak, Kizamik¢ik 2.Doz
4-7 yas - Difteri, Tetanos, Bogmaca Tekrarlanan asilar
- Cocuk felci
-Kizamik, Kabakulak, Kizamikgik Asllanmamis olanlarin
asilanmasi

Bazi hastaliklar hakkinda bilgiler
Difteri: Bu hastalik solunum yollarinda hayati tehlike olusturabilir ve bogul-
maya sebep olabilir.

Tetanos: Tetanos bakterileri bir yaradan viicuda girerler ve sinirlere saldirir-
lar. Bu cok siddetli agrilarla kas kramplarina neden olur ve 6lime gétUrebi-
lir. Tetanos bakterileri her yerde bulunurlar.

Hayata Saglikli Baglama



Bogmaca (Pertussis): Bogmaca son derece bulasici ve bebeklerde nefesin
kesilmesi nedeniyle 6limle neden olabilen bir solunum yollari hastaligidir.

Haemophilus influenzae Typ b nedeniyle beyin zari iltihaplanmasi (Menen-
jit): Bu hastalik agir kalici hasarlar birakabilir ve bunun sonucunda élime
sebebiyet verebilir,

Cocuk felgi: Bu hastalik felcler nedeniyle kalici engeller olusturabilir veya
olumle sonuclanabilir.

Kizamik: Beyin iltihabr gibi olusabilecek olasi komplikasyonlar, kalici engel-
ler birakabilir veya 6lime goéturebilir,

Kabakulak: Bu hastalik beyin zari iltihabina neden olabilir veya kalici bir isit-
me rahatsizligi olusturabilir.

Kizamikgik: Asilanmamis hamile kadinlarda bu hastalik ik dort ayda cok teh-
likelidir, cinkU cocukta agir anormalliklerin ortaya ¢ikmasina sebep olabilir.

Pnémokok: Beyin zari iltihaplanmasi veya kan zehirlenmesine neden olabi-
len bu hastalik agir kalici hasarlar birakabilir ve 6lime sebebiyet verebilir.

Menenijit (Meningokokken C): Bu hastalik beyin zari iltihaplanmasi nedeniy-
le, agir kalicr hasarlar birakabilir veya 6lime sebebiyet verebilir.
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Danisma ve adresler

Anne ve baba danismanligi

Cocuk doktorunun esliginin yanisira, bebekleri ve klicik cocuklari olan icin
aileler igin anne ve baba danismanlilgl, dogumdan anaokulu baslangicina
kadar en 6nemli destektir. Bu danisma yeri sizi anne ve baba olarak gorev-
lerinizi yerine getirirken destekler ve diger ailelerle iliski kurmaniza yardim
eder. Anne danigmanlari emzirme, beslenme, bakim, gelisim ve uyku, kilo
ve blyldme kontrolleri, egitim ve tibbi sorular gibi alanlarda uzman kisiler-
dir. Basel'de Ucretsiz olan ve bUttn ailelere sunulan bu hizmetler sunlardir:

e Danisma yerlerinde randevulu veya randevusuz danisma
« Telefonla danisma
e Ailenin evinde yapilan danisma

Mdtter- und Vaterberatung Basel-Stadt
Freie Strasse 35, 4001 Basel, 3. Stock links
Telefon 061 690 26 90, Fax 061 690 26 91
info@muetterberatung-basel.ch
www.muetterberatung-basel.ch

Telefonla danisma: Pzt, Sal, Per, Cum saat 8-12 arasi, Car saat 14-17 arasi.

Freien Strasse'deki danisma yeri hergiin agiktir. Semtlerdeki danisma yerle-
rine iliskin bilgi icin: www.muetterberatung-basel.ch.

Basel Universite Hastanesi'nin Emzirme Danismanhg:

Hastanede bulunduguz sire icersinde veya taburcu olduktan sonra, bu
alanda diplomasi bulunan bir beslenme ve emzirme danismanina sorulari-
niz veya problemleriniz icin basvurabilirsiniz.

061 265 90 94 numarali telefondan randevu alabilirsiniz.

Universitatsspital Basel
Frauenklinik

Spitalstrasse 21, 4056 Basel
Telefon Zentrale 061 265 25 25
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Cocuk doktorlari

Cocuk doktorlarinin adreslerini Basel-Stadt telefon rehberinin «Arzte» (dok-
torlar) bolimunudeki «Kinder- und Jugendmedizin» bashdi altinda veya
www.kindermedizin-regiobasel.ch adresindeki internet sayfasinda bulabi-
lirsiniz.

Cocuk doktorlari acil servisi: Telefon 061 261 15 15

Basel Kantonlari Universite Cocuk Hastanesi (UKBB)

Spitalstrasse 33, 4056 Basel
Telefon 061 704 12 12
www.ukbb.ch
www.bewegter-lebensstart.ch

Kiiciik cocuklarin dis kontrolleri

Basel-Stadt'da kiictk cocuklarin yillik Gicretsiz dis kontrolleri Isvicre Dis Dok-
torlan Toplulugu'na (SSO) kayitli her doktorda veya Basel'deki ve Riehen'deki
okul dis kliniklerinde yaptirilabilir.

Schulzahnklinik Basel, St. Alban-Vorstadt 12, 4010 Basel
Telefon 061 284 84 84, Fax 061 284 84 89
zkb-szk@bs.ch, www.zahnkliniken.bs.ch

Schulzahnklinik Riehen, Wettsteinstrasse 1, 4125 Riehen
Telefon 061 641 35 45, Fax 061 641 35 46
zkb-rs@bs.ch, www.zahnkliniken.bs.ch

Schweizerische Zahnarztegesellschaft (SSO) Sektion Basel
Birsigstrasse 2, 4054 Basel

Telefon 061 312 02 81, her giin 8-10 arasi.
sekretariat@sso-basel.ch, www.sso-basel.ch
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Erken donemde destekleme merkezi

Erken donemde destekleme merkezinin hizmetleri, Basel-Stadt kanton-
nunda yasayan, heniz anaokuluna baslama yasina erismemis gelisimleri
endise uyandiran bebek ve kictk cocuk sahibi olan ailelere yoneliktir.

Sunulan diger hizmetler:

» Anne-baba ve cocuk yetistirilmesinden sorumlu olan kisiler i¢in,
cocuklarin gelisimi, cocuklarin dili ve konusmasi, engelli cocuklar, egitim,
ailenin desteklenmesi ve yikindn hafifletiimesi konularinda danisma

e Gelisim psikolojisi kapsamindaki muayeneler

e Konusma gelisimine iliskin muayeneler

* lyilestirme pedagojisi ile erken egitim

e Konusma gelisimi terapisi

e Erken donem alaninda calisan uzmanlarla isbirligi ve danisma
(6rn: oyun gruplarinda, kreslerde ...)

Yabanci dil konusan anne-babalar ve ¢ocuk yetistiriimesinden sorumlu
kisilericin terctiman hizmeti de sunulmaktadir. Erken dénemde destekleme
merkezinde (Zentrum flr Frihforderung), iyilestirme pedagojisi, psiko-
loji ve sosyal hizmetler alanlarinda uzmanlar ¢alismaktadirlar. Butin bu
hizmetler kural olarak Ucretsizdir.

Zentrum fir Friihférderung, Abteilung Jugend- und Familienangebote
Elisabethenstrasse 51, Postfach, 4010 Basel

Telefon 061 267 85 01, Fax 061 267 84 96

zff@bs.ch, www.ed-bs.ch/jfs/jfa/zff

Pazartesiden Cuma'ya kadar, saat 8-11.30 arasl
Pazartesi, Sali, Carsamba, Cuma: saat 13.30-17 arasl
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Aileleri tamamlayan cocuk bakimi

Eger calisiyorsaniz veya egitim yapiyorsaniz, kres veya gunlik aile cocugu-
nuzun bakimini Ustlenebilir. Litfen gecikmeden ¢cocuk bakimi olanaklarina
iliskin bilgi alin. Bu konudaki bilgileri cocuk yuvalari basvuru yerinden veya
gUnldk aileler brosundan edinebilirsiniz. Bakim hizmetleri Gcretli olup, ai-
lenin gelirine gore tespit edilir.

Basvuru yerleri ve kontaklar:

Vermittlungsstelle fiir Tagesheime in Basel
Freie Strasse 35, Postfach, 4001 Basel
Telefon 061 267 46 14
vermittlung.tagesbetreuung@bs.ch
www.tagesbetreuung.bs.ch

Kontaktstelle Tagesbetreuung Riehen
Wettsteinstrasse 1, 4125 Riehen

Telefon 061 646 82 56
tagesbetreuung@riehen.ch, www.riehen.ch

Geschaftsstelle Tagesfamilien Basel-Stadt
Freie Strasse 35, Postfach, 4001 Basel

Telefon 061 260 20 60

info@tagesfamilien.org, www.tagesfamilien.org

Aileleri tamanlayan ¢ocuk bakimi hizmetlerine iliskin linkler:

« Isvicre'deki Cocuk Yuvalari Portali:
www.kinderkrippen-online.ch/Kinderbetreuung/Basel-Stadt.aspx

o Liliput Cocuk Bakimi — Isvicre'deki Cocuk Bakim Hizmetleri:
http://kinderbetreuunglliliput.ch

o Kuzeybati Isvicre Gunlik Aileler Birligi:
www.vtn.ch

» Cocuk Bakimi icin Bilgiler Platformu:
www.kissnordwestschweiz.ch

* |G Oyun Gruplari Isvicre
www.spielgruppe.ch
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Anne-baba-¢ocuk jimnastigi

Birlikte hareketler yapmak ebeveynlerle cocuk arasindaki iliskinin gticlen-
mesini sagdlar, cocugun hareket ihtiyacini karsilar ve ayni zamanda ebe-
veynlerin ve ¢ocugun sagligini destekler. Anne-baba-cocuk jimnastigi
hizmetleri, Basel-Stadt Jimnastik Birligi kapsaminda, cesitli semtlerdeki
jimnastik birimlerinde ve jimnastik derneklerinde organize edilir. Basel'deki
ondort semt bulusma merkezi ebeveynlere cocuklari ile birlikte cesitli hiz-

metler sunuyorlar.

Geschaftsstelle Turnverband Basel-Stadt
Postfach 571, 4005 Basel, geschaeftsstelle@tv-bs.ch
www.turnverband-basel-stadt.ch

Basel Semt Bulusma Merkezleri
www.quartiertreffpunktebasel.ch

Uygun olan Almanca kursunu bulmak

Almanca kursu arama konusunda, GGG Yabancilar Danismanligi 15 dilde
Ucretsiz danisma ile sizi destekler.

GGG Auslanderberatung
Eulerstrasse 26,4051 Basel
Telefon 061 206 92 22
info@ggg-ab.ch, www.ggg-ab.ch

Acllis saatleri: Pazartesi'nden Cuma'ya kadar, saat 9-11 ve 14-18 aras..
Basel bolgesindeki Almanca kurslari: www.integration-bsbl.ch

Kitap, miizik ve DVD 6diin¢ almak

GGG Stadtbibliotheken Basel

Basel GGG Sehir Kitlphanesi bir merkez kitiphane ile cesitli semtlerdeki
alti subeden olusmaktadir. Basel-Stadt kantonunda yasiyorsaniz, cocuklar
icin yillik aidat Gcreti yoktur.

GGG Stadtbibliothek Zentrum

Im Schmiedenhof 10 (Rimelinsplatz), 4051 Basel

Telefon 061 264 11 11, Fax 061 264 11 90
info@stadtbibliothekbasel.ch, www.stadtbibliothekbasel.ch

Aclilis saatleri: Pazartesi, saat 14-18.30 arasi / Sali, Carsamba, Cuma,
saat 10-18.30 arasl. Persembe, saat 10-20 arasi / Cumartesi, saat 10-17 arasi.
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Gemeindebibliothek Riehen
Riehen Belediye Kutlphanesi kamuya acik bir kiitiphane olup, kdyde ve
Rauracherzentrum'da birer bUrosu bulunmaktadir.

Bibliothek Dorf

Baselstrasse 12,4125 Riehen

Telefon 061 646 82 39

gemeindebibliothek@riehen.ch, www.gemeindebibliothekriehen.ch

Calisma saatleri: Pzt, Car, Cum saat 14.30-18.30 arasi, Sal saat 14.30-21
arasl, Per saat 9-11 ve 14.30-18.30 arasi, Cmt saat 10-12.30 arasi

JUKIBU

JUKIBU cocuklar ve gencler icin kultdrleraras bir kitUphane olup, 50 dilde
kitaplar, CD'ler ve DVD'ler 6diing vermektedir. Ayrica buna ek olarak, oku-
malar, konulu etkinlikler veya okul siniflari igin rehberli etkinlikler organize
etmektedir. Oding almanin yillik Gcreti 5 Fr. tir. Familienpass sahiplerine
ayrica bir indirim yapilir.

JUKIBU

Elsdsserstrasse 7, 4056 Basel
Telefon 061 322 63 19
info@jukibu.ch, www.jukibu.ch

Calisma saatleri: Sal-Cum saat 15-18 arasi, Cmt saat 10-12 arasl
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Danisma / adresler



Adresler

Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt
Bereich Gesundheitsdienste

Abteilung Pravention

St. Alban-Vorstadt 19

CH-4052 Basel

Tel 061 267 45 20

abteilung.praevention@bs.ch

www.gesundheit.bs.ch
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