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I. 0-6 YAS ARASI COCUKLARIN GELISIM OZELLIKLERI
A) 0-3 AY GELISIM SURECI

MOTOR GELISIMi

Yeni dogan bebek karnindan tutularak havada tutuldugunda basi 6ne diser,
Besikten kaldirildiginda bas desteklenmezse gevsek kalir ve diser,
Yiziikoyun birakildiginda basini sada ya da sola gevirebilir,

Kol ve bacaklarinda ani hareketler ve durus dedisiklikleri gosterir,

Oturur konuma gegirilmeye galisildiginda basi belirgin bir bicimde geride kalir,
Avuglarinda ve elinin tamaminda yakalama refleksleri gérildr,

1.ayinda genesini yerden ve yataktan kaldirabilir,

2.ayinda yakinindaki nesnelere uzanir,

Kollarini simetrik olarak sallayabilir,

Bas! cok az geride kalir ya da hig kalmaz,

Yuzikoyun konumda 6nkollarindan destek alarak basini ve st gogslint iyice yukari
kaldirabilir,

ALGISAL GELISIMI

Yeni dodan bebek gérme alani igindeki parlak cisimleri fark edebilir,

Yeni dodan bebek anne sesini diger seslerden ayirt edebilir,

Yeni dodan bebek sese tepki verir ve basini sesin geldigi yone cevirebilir,
Yeni dodan bebek dort basit tadi(tath, eksi, aci, tuzlu) algilayabilir,

1-2 haftalik bebek annesinin ten kokusunu diger kokulardan ayirabilir,
3.haftadan itibaren meme emerken annesinin yizind incelemeye baslar,
2.ayinda annesinin ylzuna diger yazlerden ayirabilir,

Yavas hareket eden bir nesneyi takip eder,

2.ayin sonunda sadece annesinin memesini emer,

3.ayinda objenin nerede oldugu ile degil ne oldugu ile ilgilenir,

GCevresine bakabilmek igin basini amagli olarak gevirir,

Yzl 6nitnde kendi elleri ve parmaklariyla oynar,

Kendisiyle konusuldugunda bazen de yalnizken zevkle kendi kendine sesler cikarir,
Sesin kaynadini aramak igin basini saga sola hareket ettirebilir,

DiL GELiSiMi

Yeni dodan bebek adlarken, kisa ve derin soluklar alirken konusmanin temelini
olusturur,
h Adlama sirasinda seslerin cikarilmasi igin gerekli cene ve dil hareketlerini
tekrarlayarak ses ve solunum dlizenleme becerisi kazanir,
- 2.ayin sonundan itibaren daha az aglamaya baslar,
Rahat ve hosnut durumlarinda kumru gibi sesler gikarir,

SOSYAL GELISIMI

Yeni dodan bebegin yuiz ifadesi belirsiz ve anlamsizdir,
5-6 haftalikken sosyal glilimseme ve tepki bigcimindeki sesli ifadeleri gelisir,
3. aya dogru tanidik durumlara tepki vermeye baslar. Yemek, banyo, vb. gibi
faaliyetlere iliskin hazirliklari fark eder ve tepki verir.



B) 3-6 AY GELISIM SURECI

MOTOR GELISIM

Sirtistd konumdayken ayaklarina bakmak icin basini kaldirabilir,

Destekle oturur ve gevresine bakmak igin basini bir yandan 6éblr yana cevirebilir,

Bacaklarini birbiri ardina hareket ettirerek gtgli tekmeler atabilir,

Ylizikoyun durumda sirtiisti konuma; sirtiisti konumdan ylzikoyun duruma gegebilir,

Sert bir zeminde ayakta tutuldugunda agirligini ayaklarina verip etkin bir bicimde asagi-
yukar ziplar,

ALGISAL GELISIM

Gozler birlikte hareket eder,
15-30 cm yakinligindaki nesnelere dikkatle bakar ve ayni anda onlar tutabilmek igin

ellerini uzatir,
" 3m uzakliktaki toplarin yuvarlanigini izler,

Oyuncadini bir elinden digerine gegirebilir,

Avuclanyla kavrarken bitdn elini kullanir,

Anlamli bir ilgi ve dikkatle yetiskinin odada yaptiklarini izler

Hangi sesin kime ait oldugunu bulabilir,

DiL GELiISIiMi

Sarkimsi ya da tek ve iki heceli ifadelerle hos ve uyumlu sesler gikarir,
Kendi kendine nese cigliklari atar,
‘Ba da’, ‘ba ga’ gibi iki sesli sdézclUkleri ayirt eder,

SOSYAL GELISIM

Bu donemde eline aldidi her seyi agzina géttrar,
Kendisine gingirak verildiginde hemen elini uzatir ve ses gikarmasi igin anlamh bir
bicimde sallamaya baslar,
h Yabancilara yakin davranir ama zaman zaman 6zellikle annesi yaninda olmadiginda
hafif bir utangaclik ve endise gésterebilir.

C) 6-9 AY GELISIM SURECI
MOTOR GELISIMi

Desteksiz olarak 10-15dak oturabilir,
Dengesini yitirmeden yerde duran oyuncadini almak icin 6ne dogru edilebilir,
Yerde yuvarlanarak bedenini bir yandan diger yana doéndirerek ya da kivrila kivrila
ilerler,
Emeklemeye galisir,
Destedi tutarak ayada kalkabilir ancak tekrar yere oturamaz, geriye dogru disip yere
garpar,

ALGISAL GELiSIM

insanlara, nesnelere ve gevresinde olup bitenlere gdrsel agidan buliyilk ilgi duyar,
Isaret parmadini kullanarak daha uzaktaki nesneleri gosterebilir,,



DIL

gibi,

Oyuncadini durdugu yerden alir ama kendi istemiyle yere koyamaz,
Bir bolumu gizlenmis oyuncadini bulabilr,

GELISIMI

Ilgi cekmek icin bagirir,

‘Hayir’ ve ‘glile glle’ sézlerini anlar,

Oyunumesu sesler cikararak yetigkinleri taklit edebilir,

Tek heceli sézcukleri sikga kullanir,

Miizik oyunlar oynayabilir; basit hayvan seslerini taklit eder. Orn. ‘mé¢’, ‘miyav’, *havv’

‘Baba’, ‘dede’ gibi heceleri birlestirebilir,

SOSYAL GELiSIMi

Yabancilarla tanidik kisiler arasinda belirgin bir bicimde ayrim yapar,
Kizdiginda ya da herhangi bir seye karsi koydugunda bu durumdan hosnutsuzlugunu

belirten sesler cikartir,

Cingiragini sallayarak veya masaya vurarak zil galma eylemini taklit eder,

BILISSEL GELIiSIMi

Nesnenin sirekliligini anlar,

Saklanmis olan nesneleri aramaya baslar,

Ilk kez timiyle zekall davraniglar gésterir,

Amacgl eyleme gecer; engeli kaldirmak ya da yolunu degistirmek gibi.

D) 9-12 AY GELISIM SURECI

MOTOR GELISIMI

Yerde uzun sureli oturabilir,

Yatar konumdan oturur pozisyona gegebilir,

Emekler ya da kalcasi tGzerinde kendini strikleyerek ilerler,
Koltuk gibi bir destede tutunarak ayaga kalkip tekrar oturabilir,
Emekleyerek merdivenlerden yukar gikabilir,

Tek basina desteksiz yurtyebilir,

ALGISAL GELISIMI

DiL

Oyuncaklarini bilerek disirir ve yere disuslerini izler,

Cevresinde ilgisini ceken seyleri isaret parmagdiyla gosterir ve ister,

6m’den veya daha uzaktan kendisine dogru gelen tanididi kisileri ayirt edebilir,
Her iki elini serbestge kullanabilir,

Uc parmak kavrayisiyla her iki elinde kiipler tutabilir,

Kendi ismini bilir ve seslenildiginde dogru yone doner,

Gunlik konusmalarda kullanilan gesitli s6zclikleri anladigini belli eder,

Kendisinden istenilen bazi nesneleri yetiskine verebilir. Orn. top,ayakkabi,kasik vb.

GELisiMi

Seslerin sayi ve gesitlerinde gelisme goéralir, )
Gergek sozciklerin yerine semboller gelistirerek onlari kullanir. Orn. su icin du , araba

icin dut, tren igin cuf cuf gibi,



SOSYAL GELISIMI

Kendi kasigini tutabilir ama henlz kullanamaz,
Giyinirken kolunu ve bacadini uzatarak giydirene yardimci olur,
Kendisine gosterildiginde klplerini kutunun igine koyup cikarabilir,

Tanididi yetiskinin kendisini gorebilecedi ve duyabilecedi bir yerde

hoslanir,
Tanidiklarina sevgi gostererek yaklasir,
‘Gulle glle” anlaminda el sallayabilir

BILISSEL GELISIMI

Yeni araclar kesfeder,

Kendi kendine yemek yeme denemelerine girisir,
Tekrarlanan hareketlerde degisiklikler yapmaya baslar,
Deneme yanilma yollarini basit olarak kullanabilir.

E) 12-18 AY GELISIM SURECI

MOTOR GELISIMI

Gulvenli bir bicimde yurar; givenle adim atmaya baslayip durabilir,
Dikkatle kosar ancak 6nline bir engel ciktiginda engeli asamaz,
Yurarken bayak bir bebedini ya da ayisini tasiyabilir,

Yetiskin sandalyesine ¢ikip oturabilir,

Destekle merdivenlerden inebilir,

ALGISAL GELISIMi

Kendisine gosterildiginde ¢ kipU Ust Uste koyup kule yapabilir,
Birkag sayfayi birden gevirir,

Kolay anlasilir resimli kitaplari inceler,

Kalemi ortadan veya ucundan avucu ile tutar,

Tek elini daha sik kullanmaya bagslar,

3m uzaklikta yuvarlanan toplarini izler ve geri getirmek icin pesinden gider,

bulunmaktan

Oyun oynarken ylUksek sesle ve anlasilmaz bir bicimde kendi kendine konusur,
Erismeye calistii nesneleri parmadiyla gosterip ylksek tonda israrli seslerle ister,

Cocuk sarkilarina eslik etmeye calisir,
Basit emirlere uyar séz dinler,

DiL GELiSiMi
Basit sorular sormaya bagslar. Orn. ‘nereye gitti’,

Basit zamirleri kullanmaya baslar,
Konusurken sirasini beklemeyi 6grenmistir,

Soézcuklerin tam soylenisinde bazi hatalar yapar, ‘tren’ yerine ‘tyen’ gibi

Anladigi s6zclk sayisi kullandigi s6zclik sayisindan daha fazladir,
Yaklasik 30 sozcligl dlzenli olarak kullanabilir,

SOSYAL GELiSIMi
Kasigini tutar ve yemegdini dokmeden agzina goétirir,

Bardadi iki eliyle kavrar Ustline veya cevresine dékmeden igebilir,
Ayakkabilarini,coraplarini ve sapkasini gikarabilir ancak giyemez,

Tuvalet ihtiyacini huzursuzluguyla ya da sesli anlatimlarla édnceden haber vermeye

baslar,



Oyuncaklarini artik agzina géturmez,

Oyun sirasinda veya kizdiginda oyuncaklarini yere atar,

Basit glinliik etkinlikleri taklit eder. Orn. bebegdine yemek yedirmek gibi,
Kiiclik nesneleri kutuya koyup cikarabilir,

Basta annesi olmak Uzere tanidik kisilere duygusal olarak baglanmistir,

GRAFIK GELiSiMi

18 aylik bebek tek eliyle ya da iki eliyle karalamalar yapmaya baslamistir,
Kadida buyuk ve klglk noktalar koyabilir,

BILiSSEL GELiSIMi

Ilk distiinme belirtileri gériilmeye baslar,
Kendisini kontrol ederek hareket eder,

Nesne devamhlidini tamamiyla kazanmistir,
Nesnenin sembolini zihninde saklayabilmektedir.

F) 2 YAS GELISIM SURECI
MOTOR GELISIMI

Ayadinin tumunl kullanarak saglam adimlarla guvenlik icinde kosar,kolaylikla durup
yenlden kogsmaya baslayabilir,
Alcak bir basamaktan asadi atlayabilir,
Dengesini yitirmeden ¢omelebilir ve ellerini kullanmadan yeniden ayada kalkabilir,
Mobilyalarin Gzerine gikip yeniden asadiya inebilir,
Parmakliga veya duvara tutunarak merdivenlerden cikabilir ve asagi inebilir,
BlyUk bir topa tekmeyle vurmaya galistiginda topun Ustline yirdr,
Uc tekerlekli bisiklete oturur ama pedallari kullanamaz,
Cocuk bahcesinde bulunan bazi kolay aletlere tirmanabilir,
Buyuk oyuncaklar kolaylikla itip cekebilir,ama 6nline bir engel ciktiginda oyuncagdi
yonlendlrmede guglik ceker,
Aldigi nesneleri yerine koyabilir,
Kiguk sekerlerin paketlerini bliylk bir beceriyle agabilir,
Tahta ktplerle altih ve sekizli kuleler yapar,
Kalemi bagparmadi ve ilk iki parmadini kullanarak ucuna yakin bir yerden tutar,
Kendiliginden hem dairesel hem de ileri geri karamalar yapar,
Sayfalan tek tek cevirebilir,

ALGISAL GELISIMI

Resimli kitaplara bakmaktan ¢ok hoslanir,

Fotograflarda tanidigi yetiskinleri ayirt edebilir,

3m uzakliktaki cok kiguk oyuncaklar gorir ve isimlendirebilir,

Iki ya da daha cok sdzciigui bir araya getirerek basit ciimleler olusturabilir,

Surekli olarak nesnelerin ve insanlarin isimlerini sorar,

Oyun oynarken kendi kendine konusur ama konusmalarinin ¢ogu hala baskalarinca

anlasllmaz

Cocuk siirlerine ve sarkilarina eglik eder,

Istenildiginde sacini,elini, burnunu, géziini, agzini, ayaklarini dogru olarak gésterir,

Basit yonergeleri yerine getirebilir,

Her iki g6zu ayn ayr kapatildiginda igne,sicim gibi nesneleri eline alabilir,

Resimli kitaplardaki cok ince ayrintilara dikkat edebilir,

Artik fotografta kendini tanimaya baslamistir,



Ismini timuyle bilir,
Heyecanlandiginda herhangi bir seye blyUk bir istek duydugunda kekeleme gorilebilir,
Basit birkag cocuk sarkisi séyleyebilir,

DiL GELiSiMi

Bildigi 50 veya daha fazla s6zcigl kullanir ve pek gogunu anlar,

Isim ve nesnelere ait hizla olusan bir sdzciik hazinesi olusmaktadir,
Distince surecgleri gelismektedir, ama hala sistematiklik kazanamamuistir,
Durmaksizin konusurlar,

Kurdugu ctmlelerin yapisi gocuksu oOzellikler tasir,

Sordugu sorulara kisa ve basit yanitlar beklemektedir,

2,5 yasa dogru kullandigi s6zclik sayisi 200 ya da daha fazla olabilir,
Ben, beni/bana, ve sen zamirlerini dogru olarak kullanabilir,

SOSYAL GELiSIMi

Ustiine dékmeden kasikla yemek yiyebilir,

Gugluk cekmeden bardagdi eline alir, icer ve yeniden yerine koyabilir,

Sapkasini ve ayakkabisini giyebilir,

Tuvalet gereksinimini uygun zamanda dile getirip haber verebilir,

Evin icinde annesinin pesinde dolasir ve eve iliskin etkinlikleri oyunlari araciidiyla taklit
eder,

Asir duygulanma, yorgunluk ya da korku durumunda anne /babaya sikica sarilir,

Isteklerinin aninda yerine getirilmesini ister,

Sahip oldugu seyleri korur,

2,5 yasina dogru catal kullanmaya baslayabilir,

Son derece canli ve etkindir, yerinde duramaz, silrekli olarak hareket

eder,engellendiginde karsi gikar,

Cevredeki olasi tehlikelere karsi duyarh degildir,

Engellendiginde 6fke nébetleri gegirebilir,

Rol agirhikh dramatik oyunlar oynar,

BILISSEL GELISIMI

Nesneleri tam olarak sembolize etmeye baslamistir,
Bir sembolle bu sembollin temsil ettigi nesne arasindaki iliskiyi anlamaya baslamistir,
Bu yastaki cocuga gére hareket eden her sey canhdir(animizim),

G) 3 YAS GELISIM SURECI
MOTOR GELISIMI

Merdivenden yukari ayak degistirerek gikar ve asadi inerken her basamakta iki ayagini
bitistirir,
| Alt basamaklardan atlayabilir,

Kosarken ve blyuk oyuncaklar iti gekerken dnine gikan engelleri asabilir, kdseleri

dénebilir,
) Pedallan kullanarak lc tekerlekli bisiklete binebilir,

Parmak ucunda durabilir ve yiruyebilir,

Ayak bileklerini gapraz koyarak oturabilir,

Her iki elini isbirligi icinde ustaca kullanabilir,

9 ve daha fazla ktiple kule yapabilir,

Iplige bliylik tahta boncuklar dizebilir,

Makas kullanabilir,



Kalemi sik kullandigi eliyle bagparmadi arasinda ucuna yakin tutar ve el hareketlerine
egemen bir bicimde ustaca kullanabilir,

ALGISAL GELISIMI

Konusurken ses tonunu duruma gore degistirebilir,
Adini, soyadini, cinsiyetini ve yasini séyleyebilir,
Oykadileri biiylk bir dikkatle dinler,

Bildigi birkag cocuk siirini ezbere okuyabilir,

10'a kadar ya da daha fazla ezbere sayabilir,

‘Ne’, ‘nerede’, ‘kimle’ baslayan pek ¢ok soru sorar,

DiL GELiSiMi

Cumleleri daha gramatik hale gelmistir,

300 civarinda kelime bilmekte ve kendi kendine uzun siren konusmalar yapmaktadir,
Yeni kelimelere karsi buytk bir istek ve ilgi duyar,

Ve’ kelimesini kullanmakta ve dlsilncelerini ekleyebilmektedir,

Zamir ve bazi basit edatlari uygun bicimde kullanabilir,

SOSYAL GELISIMI

Yemek yerken kasik ve catali rahatca kullanabilir,
Ellerini yikayabilir ancak tam olarak kurutamaz,
Pantolonunu ve sortunu indirebilir ve yeniden cekebilir ancak digme ilikleme ve
fermuar cekmede yardima ihtiyag duyar,
Geceleri altini 1slatmaz,
Cevresindekilere sevgi ve glvenle yaklasir,
Ev isleri, bahcge isleri, alis-veris gibi etkinliklerde yetiskine yardimci olmaktan gok
hoslanir,
Cevreyi derli toplu tutmaya 6zen gdésterir,
Oyun sirasinda kendi kendine konusma giderek azalir ve yerini baskalariyla konusma
alir,
Baska cocuklarla uyum iginde oynayabilir.

H) 4 YAS GELISIM SURECI
MOTOR GELISIMi

Ayak degistirerek blylk bir rahatlikla merdivenlerden inip cikabilir,

Beden hareketlerini istedigi gibi ustalikla yonlendirebilir,

Merdivenlere ve adaglara tirmanabilir,

Parmak ucunda durabilir, ylUrayebilir ve kosabilir,

Ug tekerlekli bisiklete binmede ustalagmistir,

Dizlerini kirmadan yerdeki nesneleri alabilir,

Topu atma, yakalama, ziplatma, tekmeyle vurma gibi becerileri iceren top oyunlarinda
ustalasmistir,

Klglk tahta boncuklari ipe dizebilir,

Kalemi yetiskin gibi tutar ve basariyla kullanir,

ALGISAL GELiSIMi

Yakin gegmisteki olaylari, olup bitenler arasinda iliski kurarak anlatabilir,
Ev adresini sbéyleyebilir,



Nesneleri ismini sOyledigi nesneye dokunup nesne-sdzcliik arasinda birebir esleme
yapabilir,
h Sakalardan, fikralardan zevk alir, uygunsuz sozlerden, ifadelerden ve argodan hoslanir,

DiL GELiSiMi

Konusmasi dilbilgisi kurallarina uyar ve timuyle anlasilabilir bir hale gelmistir,
‘Neden?’, ‘ne zaman?’, ‘nasil?’, ‘nicin?’, sorulaniyla sézciklerin anlamlarini i1srarla sorar,
Uzun oykileri dinler ve gergekte var olanla dis uUrindnid zaman zaman karistirarak
anlatir,

SOSYAL GELISIMI

Ellerini yikar, kurular ve dislerini fircalayabilir,

Genelde gok daha bagimsiz ve oldukga inatgidir;kendi istediyle hareket eder,

Isteklerine karsi gelindiginde, yetiskinlere uygunsuzca, kaba bir tslupla konusabilir ve
oyun arkadaslariyla kavga edebilir,
) Evin disinda ise yarar her tlrli malzemeyle bir seyler Gretmeye, olusturmaya calisarak
yaraticihdini sergiler,
N Dramatik oyunu ve cesitli giysiler giyip kiliktan kiliga girmeyi gok sever;siklikla bu
oyunlari oynamayi tercih eder,

Paylasma ve oyun sirasinda sira bekleme anlayisi gelismistir,

Kiglk kardeslerine ilgi gosterir sevgiyle yaklasir.

I) 5 YAS GELiISIM SURECI
MOTOR GELISIMI

Ince bir gizgi Ustiinde kolaylikla yiriyebilir,

Cevik bir bicimde parmak uclarinda kosabilir,

Ayak degistirerek sigrayabilir,

Hareketleri mizigin ritmine uygundur,

Tek ayadi ile 2-3m Oteye sigrayabilir,

Dizlerini bikmeden 6ne egilip parmak uglarina dokunabilir,

Ornege bakarak 6 kiiple 3 basamakli merdiven yapabilir,

Blylk gozlu ignelere ipligi kendi basina gegirir ve gercek anlamda (birkag ilmik) dikis

dikebilir,
) Yazip cgizerken, resim yaparken, kalemleri ve boya firgalarini ustaca kullanabilir,

ALGISAL GELISIMi

Konusmasi oldukga akicidir,dil bilgisi kurallarina uyan ifadeler igerir,
Ezbere siir okumaktan ya da cocuk sarkilari, cesit gesit tekerlemeler séylemekten

hoslanir,
) Kendine 6ykid okunmasi veya anlatiimasi ¢ok hosuna gider, sonradan kendi basina
oyklyd tam ayrintilariyla oyununda canlandinir,
h Somut isimleri nesneyi kullanarak tanimlar,

Saka, fikra, bilmece ve tekerleme gibi s6z oyunlarindan zevk alir,
DiL GELiSiMiI

5 yasindaki gocuk hep konusmak ister,

Yetiskinler gibi uzun ciimleler kurmaya caligir,

Bilgisini arttirmak igin sorular sorar,

Dil bilgisi kurallarina uygun konusur,

Her seyin ‘neden’ ve *nicin’i ile ilgilenir,

Soylemek istedigini dile getirmeden 6nce distnir,sonra soyler,



SOSYAL BECERILERI

Ellerini, ylzinG yikayip kurulayabilir ama bedeninin diger bélimlerini yikarken yardima
ihtiyac duyar,
N Genelde daha akh basinda ve badimsizdir; daha kontrolli ve duyarh bir yaklasim
icindedir,
" Kendi basina giyinip soyunabilir,

Dlizenli ve temiz olmasi gerektigini kavrayabilir ancak yine de sirekli olarak

animsatilmahdir,
) Grup oyunlarini tercih eder,

Ev disinda daha mutlu olur,

Arkadaslarini kendi secer,

Yetiskinler ve kendinden buyukler yerine yasitlariyla birlikte olmaktan hoslanir,

Saati ve saatin gunitk programla iliskisini anlayabilir,

BILISSEL GELiSIMi

2-7 yaslar arasindaki bu bilissel gelisim evresindeki ¢cocuklarin biaytk bélimu ayrintilar
dikkate almadan genel olarak algilar ve iliskisiz obje ve kavramlar batunlestirebilir,

5 yas cocugu her sey arasinda her turli iliskiyi kurabilir,

Parcayla blutinu ayni zamanda dlstinemez,

Zihinsel kiyaslama yapamazlar,

Eylemlerinde, distlincelerinde, bakis acilarinda benmerkezlidir, Toplumsal ydénelim tam
bicimini ancak 7-8 yaslarinda alir,

Islem 6ncesi cocuk, baskalarinin géristyle; diinyanin ne oldugunu diisinmez,

Mantik henliz gelismemistir,

Her seyi kendine gore dederlendirdigi bu dislince caginda cocuk ‘bazi’ ve ‘hepsi’

ayrimini yapamaz.



II. 0-6 YAS ARASI COCUKLARDA GORULEN HASTALIKLAR

UST SOLUNUM YOLU ENFEKSIYONU :

Nedir?

Burun tikanikligi veya burun akintisi, genellikle ates, bogaz agrisi, 6ksurik, ses kalinlidi,
kirmizi gozler ve boyun lenf bezinin siskinligiyle seyreder..

Neden olur?

Burun ve bodgazin viral enfeksiyonudur. Soguk alginhigi virtsleri bir insandan digerine el
temasi, Oksliriik ve nezle ile gegmektedir. Soguk alginhigina neden olan 200'den fazla virlis
oldugu icin saglikli cocuklarin cogu yilda en az 6 kez hastalanmaktadir.

Nasil seyreder?

- Genellikle ates 3 glnden az sirer. Bitin burnn ve bogaz sikayeteri 1 haftada kaybolur.
Okstiriik 2-3 hafta sirebilir.

- Kulak agrisi, gozlerde sari iltihapl akinti, sintslerde baski veya hissi (genellikle bir sinis
enfeksiyonu disindiren) veya solunum glcligu ( genellikle bir pndmoniyi diistindlren) gibi
sekonder bakteri enfeksiyon bulgularina dikkat edilmelidir.

- Cocugunuz ufak ise sivi kaybinin olup olmadigindan emin olun.

Tedavi nasildir?

- Soguk alginliginin siresini etkileyecek cok fazla tedavi yontemi yoktur ancak yine de bazi
semptomlari azaltabilir. Burun akintisi tedavisi, burun tikanikligindan farkhdir. Kiguk
bebekler icin burun aspiratdérind dikkatlice kullanabilirsiniz. Burun gdzeneklerine tahristen .
korunmak icin yagl kremler kullanabirsiniz. Burun akintisi burnu virlislerden temizlemeyi
saglar. Cocugunuzun allerjik nezlesi yoksa antihistaminiklerin faydasi olmaz.

- Oksirik: 4 yasin Ustiindekiler dksurik tabletlerine, diger yastakiler ise surup seklindekileri
kullanabilirler. Cocugunuzun odasinin kurulugunu almak igin nemlendirici cihaz kullanin.
Kirmizi gozleri 1slak pamuk ile sik sik silin.

- Istahsizlik: Sivi gidalar vermeye cgalisin.

Soguk alginhgindan nasil korunulur?

- Soguk alginhdi enfeksiyonlu bir hastadan direkt temas yolu ile alinir. Yasamin birinci yilinda
Ust solunum yolu enfeksiyonlarinin komplikasyonlari daha siktir

- 3 glinden uzun siren ates

- 10 glinden fazla sliren burun akintisi

- Gozlerinde iltihaph akinti olmasi

- Burun tikanikhdr beslenmeye engel oluyorsa

- Kulak veya bas agrisi varsa

- Bogazi agriyorsa

Doktorunuzu aramalisiniz!.



BRONSIOLIT NEDIR?

Nasil belirti verir?

Dikkat: Tanisi doktor tarafindan konulmahdir

- Genellikle 6nce ates ve burun akintisi, sonra solunum zorlugu ve 6ksurik baglar.

- Bronsiolit olan gocuklarin ortalama yasi 6 aydir. 2 yasin Ustliinde gorilmez.

- Cocugunuzun gdglsten gelen hiriltisi vardir; hizli nefes alir.

- Oksiiriik ve kalin balgam olabilir.

- Hinllti: Akcigerlerdeki en kuglk hava yollarinin (bronsioller) daralmasi sonucu olusur. Bu
daralma respiratuar sinsisyel virlis (RSV) gibi bir virisiin neden oldugu enflamasyona
baglidir. RSV genellikle kisin olusan salginlara neden olur.

- RSV, st cocuklarinda bronsiolit, 2 yasin Ustindeki cocuklar ve eriskinlerde ise sadece st
solunum yolu enfeksiyonu gibi seyreder. Virls, hasta kisilerin burun akintilarinda goéralir. 1
metreden yakin mesafede O6kslirme ve hapsirmayla veya g6ze, buruna deddirdigi elleri ile

bulasir. insanlar bu viriise karsi kalici bagisiklik gelistirmektedir.

Nasil seyreder?

- Hirilt1 ve zorlu solunum 2-3 glnde koétilesir ve ardindan dizelir. Genellikle hirilti 7 gun,
Oksliriik 14 gun strmektedir.

- Bronsiolitin en sik gérilen komplikasyonu kulak enfeksiyonu olup, gocuklarin %20'sinde
gorilmektedir. Bronsiolit gegiren cocuklarin az bir kismi sadece %1-2'si oksijen ve damar

sivi gereksinimi nedeni ile yatiriimaktadir.

Ne yapmali?

- ilaglar: Doktorunuzun verdigi ilaglar uygulayin.

- Oksurik nébetleri icin 1k sivilar: Bodazin gerisindeki kalin balgam genellikle 6ksiiriik
ndbetlerine neden olmaktadir. Sicak sivilar solunum yolunu yumusatir.v~ salgilari azaltir.
Eger gocugunuz 4 aydan bulyuk ise sicak limonata ve elma suyu verebilirsiniz. Ayni sekilde
islak, sicak bir havluyu c¢ocugunuzun adiz ve burnuna uygulayarak, veya sicak sulu
nemlendirici koyarak solunum yolunu rahatlatabilirsiniz.

- Nemli ortam: Tuzlu su igeren burun damlalar burun tikanikhdini gidermede daha etkilidir.
3 damla tuzlu su uygulandiktan sonra burun temizleyici ile burunu temizleyin. Bu islemi bir
kag kere tekrarlayin.

- Beslenme: Cocudunuzun yeterli sivi almaya tesvik edin. Beslenme genellikle yorucudur ve
dolayisiyla anne sltl ya da mamayi az miktarlarda daha sik vermeniz gerekir. Cocugunuz
oksurirken kusarsa onu tekrar besleyin.

-Sigara icimi: RSV enfeksiyonu olan cocuklar sigara dumanina maruz kalinca solunum

sikintisi artar. Evinizde sigara icilmesine izin vermeyin.



Doktorunuzu hemen aramaniz gereken durumiar ;
- Nefes alip vermesi siklastigi ve zorlastidinda, hirilti siddetlendiginde

- Sakinken dakikada 60'Iin Ustinde nefes alip verdiginde

KRUP (Yalanci Difteri)

Neden Olur?
Krup, bogaz, ses telleri, ve solunum borusunun iltihabidir. Soguk alginhgi ile olusur.
Ses telleri etrafindaki 6dem sesin kabalasmasina neden olur. En sik 1-5 yastaki ¢ocuklarda

goraldr.

Belirtileri nelerdir?

Krup geciren butiun cocuklarin kaln, havlar tarzda bir okslrtgu vardir. Ses genellikle
kabadir. Nefes aldiginda kaba islik tarzinda bir ses cikar. Hastalik adirlastiginda, cocuk
uyudugunda veya sakinken bile hirilti duyulabilir. Ileri durumda nefes alip vermesi

zorlagabilir.

Nasil seyreder?
Krup genellikle 5-6 glin sirer ve genellikle gece kétiilesir. En adir sikayetlere 3 yas altinda

rastlanir.

Eger cocugunuzda aniden ses kisikligi ve nefes darligi gelisirse sunlari yapin :

- Ik Buhar Tedavisi : Ik nemli hava, ses tellerini rahatlatmaya yarar ve ses kisikligini
giderir. Bunu saglamanin en kolay yolu gocugunuzun burnu ve agzi lUzerine sicak, islak bir
havlu koymaktir.

Diger bir yol ise; nemlendiriciniz varsa onu 1lik su ile doldurup cocugunuzun hemen yaninda
derin nefes almasini saglamaktir.

- Buhar Banyosu : Ayni zamanda sicak suyu akitarak banyo kapisini kapatin. Oda buharli
iken gocuguuzu en az 10 dk tutun.

- Bir ¢ok ¢ocuk bu tedavilerden sonra sakinlesir ve gece boyunca rahat uyur.

- Ilaclar buhar tedavisi ve sivilardan daha yararsizdir. Ates oldugunda (38. C'den fazla)
doktorunuzun 6nerecedi bir ilaci kullanin.

- Siki Takip : Cocugunuz yalanc difteri oldugunda onunla ayni odada yatip izleyin. Sigara
dumanina maruz kalmak durumu agirlastirabilir.

- Bulasicilik : Bu duruma neden olan virlsler ates disene dek hastanin ilk 3 glninde

bulasicidir. Cocugunuz kendini daha iyi hissettiginde okula gidebilir.



Eder gocugunuzun nefes darligi devam ederse hekiminizi hemen arayin.

Eder cocugunuz morarirsa hemen Acil Servis' e basvurun veya ambulans ¢aginn...

Nefes darligi olmayan vyalancl difterinin evde tedavisi : Kuru hava okslriugu
kotulestirir. Cocugunuzun odasini nemli tutun. Eder varsa nemlendiricisini 24 saat kullanin,

odasina nemli havlu asin.

Oksiiriik nobetleri icin 1hk sivilar : Oksiiriik nébetleri ses tellerindeki kalin akintiya
baghdir. Ihk sivilar ses tellerini gevsetmeye ve akintinin giderilmesini saglar. Elma suyu,

limonata veya bitkisel gay gibi sivilar verin.

COCUKLARDA IDRAR YOLU ENFEKSIYONU

Idrar yolu iltihabi mesanenin, bazen de bébreklerin iltihabidir. Mesanenin iltihabina sistit,
bébreklerinkine pyelonefrit denir. Idrar yolu iltihabini tedavi etmek, bébrekleri korumak
acisindan o6nemlidir. Sik idrar yapma, gece ve glndiz idrar kacgirma, ates, karin agrilari

(genellikle alt batinda) ve kusma gibi degisik belirtiler verebilir.

Neden olur?

Idrar yolu iltihaplarinin etkeni bakterilerdir. Bakteri mesaneye, iiretra denilen idrar yollarinin
dis girisinden girer. Genelde Uretra girisini tahris eden etkenler, bakterilerin buradan igeri
girmesini de kolaylastirir. Bilinen tahris edici maddeler banyo kdpukleri ve sampuanlardir.
Idrar yollari iltihaplarinin ender gérillen bir nedeni de yollarda idrarin akisina bir engel

olmasina bagli olarak mesanenin tam bosalamamasidir.

Nasil seyreder?
Tedavi ile bebedin atesi ve sikayetleri antibiyotik basladiktan 48 saat sonra gegecektir. Bir
kez daha Uriner enfeksiyon gecirme riski %50'dir. Cocugunuzun bu riskini dnlemeye yoénelik

tedbirleri okuyun.

- Antibiyotikler : Cocugunuzun iyilestigini dusunlrseniz bile idrar yolu iltihabinin
tekrarlamasini 6nlemek icin antibiyotigi en az 10 gun (ya da doktorunuzun 6nerdigi slre
kadar) kullanin.

- Fazla sivi alimi : Cocugunuzun iltihabini temizlemek Utzere bol su igmeye tesvik edin.

- Agni ve ates profili : Agrili iseme veya 38.5 C' ates icin agn kesici kullanin.

- Tibbi Takip : Cocugunuz antibiotige basladiktan 2 gln sonra hekiminizi arayip, idrar kultGrd

sonucunu 6grenmeniz ve cocugunuzun sikayetlerinin antibiyotige cevap verdiginden emin



olmaniz gerekmektedir. ilk ziyaretinizden 2 hafta sonra doktorunuz cocugunuzdan yeni idrar

kaltlra isteyecektir.

idrar testi yaptirmak icin orta akim idrari nasil alinmali?

- Eger gocugunuz icin idrar 6rnedi istenmisse sabah ilk idrarini toplamaya calisin.

- 10 dk kaynamis kapakli bir kap kullanin. Genital bégeyi bir cok kez sicak su ile i1slanmis
pamuk parcalari ile temizleyin.

- Cocudgunuz tuvalette bacaklarini genis olarak acip olabildigince geri oturmalidir.

- Idranini yapmaya baslayinca temiz kapi direkt olarak akimin éniine koyun. idrar akimi
bitmeden steril kabi doldurup kaldirin (mesaneden gelen ilk ve son damlalar bakteri ile
mikroplanmis olabilir).

- Idran verinceye kadar buzdolabinda tutun ve tahlile getirirken steril kabi tasidiginiz

torbaya bir miktar buz koyun.

Idrar yolu iltihaplarindan korunmak igin ne yapmali?

- Cocugunuz yikandiginda genital bolgesini sabunla degil suyla yikayin.

- Ergenlikten 6nce koplklli sabun kullanmayin. Tahris edici 6zelligi vardir.

- Sampuan ve dider sabunlari banyo suyuna katmayin. Klivetin etrafinda sabun birakmayin.
- Banyo siresini 15 dk.dan az tutun. Cocugunuz banyodan sonra idrar yapmalidir.

- Kiz cocugunuza genital bélgesini 6nden arkaya dogru, ozellikle diskisini yaptiktan sonra
temizlemesini 6gretin.

- Cocugunuzun kabiz olmasini 6nlemeye calisin.

- Cocugunuzun idrarini agik renk olmasini saglayacak sekilde yeterli sivi almasini tesvik edin.
- Cocudunuzu idrarina ginde 3-4 kere yapmak Uzere tesvik edin.

- Kiz gocugunuz bol ig gamasirlari giymelidir.

ISHAL

Ishal, diskilama sayisindaki ve miktarindaki ani artistir. ishalin en biyiik tehlikesi viicudun
fazla sivi kaybina bagli olarak kurumasidir. Bu durum, dil ve adiz icinin kurumasi, az iseme,
ya da koyu ve kivamli idrar yapma gibi belirtilerle kendini gdsterebilir. ishal tedavisinin esas

amaci sivi kaybini énlemektir.

Neden olur?

Ishalin en sik nedeni el-adiz yoluyla bulasan mikroplardir. Viruslar en sik nedenlerdir. Bazen

bakteri ve parazitler de ishale yol acabilir. Ender olarak besin allerjisi ve fazla meyva suyu



icmek de ishal nedenidir. Eger gocugunuzun 1-2 defa diskilamasi varsa, bu, muhtemelen
cocugunuzu ahlsik olmadigi bir sey yemesine badlidir. Ayrica, 2 ginden uzun slren sivi

agirlikli beslenme de sulu diskilamaya neden olabilir.

Nasil seyreder?

Ishal bir kag glinden haftaya dek sirebilir. Cocugunuzun ishal ile kaybettigi siviyi yerine
koymasi icin yeterli miktarda sivi almasi gerekmektedir. Diskinin hemen katiya dénmesini

beklemeyin.

Evde neler yapmalh?

ishalin ana tedavisi sivi aliminin artirlmasi ve diyet dedisikligidir. Uygun diyet tedavisi
ishalin adirligina ve cocugunuzun yasina bagl olarak degismektedir. Cocugunuz giinde 4

kezden fazla sulu diskilama yapmadan diyetini degistirmeyin.

- Mama ile beslenen <1 yas gocuklar sulu ve sik ishal oldugunda;

mamalari laktoz igermeyen sindirimi kolay mamalara dedistirilebilir. Bunu doktorunuza

danisin.

Su yerine, dengeli elektrolit sollisyonu olarak bilinen ve eczanede satilan sivilardan
doktorunuzun onerisiyle faydalanabilirsiniz.

Eder cocugunuzun adir derecede ishali varsa ve koyu renkli, az miktarda idrar yapiyorsa,
kilosu basina en az 10 ml olacak sekilde bu sollisyonlardan igebilir. Sivi miktarini hig bir
zaman kisitlamayin.

Normal mamaya dénerken doktorunuzun énerilerine uyun.

- 2 yasindan buylk cocuklarda (sik ve sulu ishali olan) sofra yemekleri yiyebildikleri igin
mamayla beslenmeleri gerekmez. Piring, ekmek, kraker, havug, patates, muz, elma plresi,
kizarmis ekmek gibi besinler bu durumda uygundur. Tuzlu krakerler gocugunuzun ihtiyaci
olan tuz miktarini karsilamasina yardim eder. Sivi kaybi varsa, doktorunuzun 6nerecegi oral
elektrolit ve seker soliisyonlarini verebilirsiniz. ikinci giinde sit ve su verebilirsiniz. Meyva

sulari ishali arttirabilir.

Dikkat: cocugunuz kati besinleri reddediyorsa ona st verin.



- Anne sutl alan gocuklar (sik sulu ishali olan): Hayatin ilk 3 haftasinda anne siti alan
bebedin her beslendikten sonra normalde bir diskilamasi olur. Bazen diski rengi yesil, kivami
sulu olabilir. Diskida simik, kan veya kotl koku duyulana dek normal sayilmalidir. Bebegin
diskilama sayisi artarsa muhtemelen ishali vardir. Bebediniz emmeye isteksiz, hasta
géranimli ve atesli olabilir. Unutmayin ki anne diyetindeki kola, kahve ve bitkisel caylar

barsak hareketlerini arttirabilir.

Bebek ishal olursa daha sik aralarla emzirin. Formil mamayla beslenen bebeklere kati
gidalar ekleyin. Agir ishalde (sulu ve sik) idran azalmis ise bebediniz fazla yorgunsa ve

damar yolundan sivi gereksinimi olabilir.

Bebedin alti ishale baglh olarak tahris olabilir. Bunu 6nlemek icin her ishal diskisindan sonra
altini yikayin ve koruyucu bir krem siriin. Bu bakim 6zellikle geceleri gereklidir. Bebegin

altini sik sik degistirmek de faydalidir.

ORTA KULAK ILTIHABI

Nedir?

Orta kulak iltihabi Gst solunum yolu enfeksiyonunun 6staki borusunu (orta kulagi bogaz
bélgesinin arkasina baglayan boru) tikamasina baglidir. Cocugunuzun kulagi agrihdir. Ctnki
iltihaph sivi kulak zarn Uzerine baski yapip bombelesmesine neden olur. Huzursuzluk ve az

uyku nedenidir.

Cocuklarin ¢cogu en az bir kez kulak enfeksiyonu gecirir. Cocuklarin %5-10'nunda orta
kulaktaki basing, zarin delinmesine neden olabilir ve kulaktan sari, bulanik bir sivi akar. Eger
doktorunuzun verdigi tedaviyi uygularsaniz gocugunuz iyilesecektir. Kulagin ve isitmenin

surekli zarar gérmesi ender goérilar.

Nasil tedavi edilir?
Antibiotik gerekliligine doktorunuz karar verecektir. Eger verilmesi kararlastirilirsa, agn
kesiciler (paracetamol ve ibuprofen) antibiyotik etkisini gdsterene kadar, kulak agrisi ve 38,5

C lUzerindeki ates icin kullanilabilir.

Aktivite kisitlamanmah mi?
- Cocugunuz disari cikabilir ve kulaklarini 6rtmesi gerekmez.
- Kulak zarinda delinme ve akintisi olmadigi slrece ylzebilir. Ugak ve dag yolculuklari

cocugunuz iniste, emzik veya ciklet cignedigi stirece glivenlidir.



- Kendini daha iyi hissettiginde veya atesi dustliglinde, okul veya yuvaya donebilir. Kulak

iltihabi bulasici degildir.

Kontrol gerekli mi?
- Doktorunuz 2-3 hafta sonra gocugunuzun kulagini kontrol etmek isteyecektir. Doktorunuz
cocugunuzun isitmesini test edebilir. Bu testler 6zellikle enfeksiyon kulak zarinda delik

yaptiysa dnemlidir.

Kulak enfeksiyonlarini 6nlemek igin ne yapmali?

- Eger cocugunuz sik kulak enfeksiyonu gegiriyorsa énlem almak gerekir.

- Cocugunuzu sigara dumanindan koruyun.

- Hayatin ilk yiinda cocudunuzu enfeksiyonlardan koruyun. Kalaballk yuva yerine evde
bakici veya kuglk ev temelli yuvalarda baktirin.

- Bebegin ilk 6-12 ayinda anne sitl ile emzirin. Anne sutiundeki antikorlar kulak
enfeksiyonunu azaltmaktadir.

- Cocugunuzun biberonunu 45C'de tutun. Yatay pozisyonda gocugunuzu beslemek, mama ve
sivi besinlerin &staki borusuna geri akimini saglamaktadir. Cocugunuz 9-12 ayhk iken
biberondan ayirmak bu sorunu ortadan kaldirmaktadir.

- Allerjileri kontrol edin. Cocugunuzun sirekli burun akintilari varsa allerjinin etken oldugunu
distnin.

- Eger cocugunuz sirekli horluyorsa veya agzindan nefes aliyorsa biyilk geniz eti olabilir; bu

da kulak enfeksiyonunu neden olabilir.

ROTAVIRUS VE YOGURT

Rotavirlis, her yil dinyada milyonlarca gocugu etkilemektedir. Cogu vakada rotavirls
gastroenteriti selim bir seyir izler, fakat sikligi ve bazen &6limcil olabilecek sonuglarinin

olmasi nedeni ile ciddi bir halk saghgi problemidir.

Rotaviriis nedir?

Rotavirls, ince barsaklari etkileyip, sivi ve elektrolit emilimini bozan bir mikroptur. Hastada
ciddi sivi kaybina sebep olabilir. En ¢ok kis aylarinda goérilmekle beraber tim yil boyunca
olabilir. Bazen salginlar yapar. Insandan insana, rotavirislii diskilarin bulastigi yiyeceklerle
bulasir. Yapilan bazi calismalarda rotavirisin, oyuncaklar, tuvalet kapi kollari, telefonlar,
yuvalardaki ve hastanelerdeki kirli yuzeyler araciidiyla da bulastigi g6sterilmistir. Mikrop,
etkiledigi insanlarin diskilarinda bulgular ortaya ¢gikmadan 6nce atilmaya baslar, bulgularin

baslamasindan sonra 10 gin daha atiimaya devam eder. En ¢ok 4-24 ay arasi c¢ocuklar



etkilenir, ayni cocukta birkag kez goérilebilir. Cok az sayida alinan mikrop bile hastalik
yapmaya yeter. Bir dénem Amerika Birlesik Devletleri’'nde bu mikroba karsi asi gelistirilmis,
ancak barsak digimlenmelerine sebep oldudu igin kullanimdan kaldirimistir. Su an
kullanilan bir asi yoktur. En dnemli korunma yoéntemi, ellerin sik sik yikanmasi, yuvalar gibi
cocuklarin kalabalik olarak bulundudgu yerlerde yiyeceklerin ve ortamin temizligine dikkat

edilmesidir.

Hastaligin seyri nasildir?

Hastalik, mikrop alindiktan 48 saat sonra baslar, dnce hafif ates olur, beraberinde kusma
olabilir veya olmayabilir. Ikinci giin karin kramplari ile beraber, sik, sulu kakalar baslar.
Diskida kan yoktur, tahlillerde iltihap hiicreleri (I6kositler) ¢ikmaz. Ishal o kadar siktir ki,
vicut cok kisa sirede susuz kalabilir (dehidratasyon). Bazen o kadar suludur ki, bezde
goruldugunde idrar sanilabilir. Ates ve kusma genellikle 2 ginde geger, ishal ise 5-7 gin
sirebilir. Istahin yerine gelmesi ve diskinin tamamen normale dénmesi genellikle 10 giini

alir. Hafif Gst solunum yolu enfeksiyonu bulgular ( 6ksirtk, burun akintisi) da olabilir.

Tani nasil konur?

Rotaviris tanisi, diskidan kolaylikla yapilabilir, sonug hemen ¢ikar.

Tedavisi nasildir?

Rotavirtstn 6zel bir tedavisi yoktur. Tedavide en dnemli nokta, kaybedilen sivinin yerine
konmasi, vicudun susuz kalmamasidir. Bu ylzden hastaya bol sivi gidalar vermek, bir sire
az yagh ishal diyeti uygulamak gerekir. Ilgin¢ bir nokta olarak, artik ishalde en iyi yiyecek
maddesinin yogurt oldugu anlasiimistir. Yurt disinda en son yapilan galismalarda, yogurdun
vlicuda vyararli “Lactobacillus” denen, bir mikrobu icerdigi ve bu mikrobun barsaklara
yapisarak, rotavirlsin yapismasini engelledigi gosterilmistir. Bu nedenle, ishalli cocuga bol

bol yogurt yedirin.

ALERJI NEDIR?

Normalde viicuda zarari dokunmayacak maddelere, badisikhik sisteminin asir tepki

vermesiyle alerji olur.

Alerji cok degisik sekillerde belirti verebilir.
* Sik gorulen Ustutme tablosu, hastaligin 1-2 hafta sirmesi, ya da burun akintisi, burun
tikanikligi, hapsirma, sik bogazi temizleme gibi belirtilerin her yil ayni zamanda ortaya

¢glkmasi.



* Burun silmek, burun gekmek, geniz temizlemek, gézlerde sulanma.
* Agiz ve bogazda kasinti, karincalanma hissi.
* Oksurik, 6tme, solunum zorlugu ve diger solunum problemleri.

* Aciklanamayan ishal nébetleri, karin agrisi ve diger barsak sorunlari.

Nedeni nedir?

Cocuklarda alerji etkenleriyle sik ve erken karsilasma alerjinin gelismesini koértkler. Alerji
yapabilecek (alerjenler) maddeler solunum yoluyla, yemekle, ilac ya da bécek yoluyla kana
zerk edilerek, ya da deriye temas yoluyla vicuda etki ederler. Alerjiler aileseldir.

Annebabadan birinin alerjisi olmasi bebedin alerji riskini arttirir.

Sik goriilen allerjenler:
* Polen (agag, cimen)
* Kuf
* Ev tozu akarlar
* KOpek tlyl ve tikrigt (kedi, tavsan gbi tlyli hayvanlar)
* EnduUstriyel kimyasal maddeler
* Bazl besin ve ilaglar (inek sitl, yumurta, fistik, soya, bugday, misir)
* Bocek sokmasiyla alinan zehirler

* Latex iceren giysiler, oyuncaklar, balonlar, gorap lastigi, vb

Sik goriilen alerjiler:

Astim

* Etken: sigara, viral enfeksiyonlar, polen, kif, ev tozu akari, tlyli hayvanlar, soguk
hava, ani hava degisiklikleri, egzersiz, ve stres.

* Belirtiler: 6kslrik, 6tme, solunum zorlgu, aktivite ve zorlanmayla Okslruk, gdglste
sikisiklik.

Saman nezlesi

* Etken: adacglardan gelen polen, ¢cimen,veya otlar.
* Belirtiler: burun tikanikligi, hapsirma, burun akintisi, agizdan nefes almak, burun

kasintisi, gbz altinda kizariklik, sislik.

Besin alerjisi
* Etken: Siklikla fistik, yumurta, sit, findik, saya, bugday, bezelye, balik ve karides vb

deniz hayvanlari.



* Belirtiler: Kusma, diare, dékintl, egzema, hiriltili solunum.

Egzema (atopik dermatit)

* Etken: Bazen besin alerjileriyle artan, bazen de allerjenler, terleme, tahris edici
maddelerle ortaya cikan durumda.
* Belirtiler: Dirsek iclerinde, boyun ve bacak katlarinda gérilen kuru, kizarik kasintili

doéklintl. Bebeklerde yanaklarda, kulak arkasinda ve bacaklarda uylukta.

Urtiker

* Etken: Bazl yiyecekler, viral enfeksiyonlar ve ilaglarla (aspirin, penisilin veya sulfa)
olusan kirmizi halka seklinde dékuntllerdir. Belirtiler: Etraflari daha soluk olan yuvarlak

kirmizi dokantadar.. Dedisik vicut kisimlarinda olabilir ve yer degistirebilirler.

Kontakt dermatit

* Etken: Kozmetikler, parfim, ev deterjanlari,

* Belirtiler: kirmizi, kasintili, kabarikliklara neden olabilir. Allerjenle temasla artar.

Alerji ilk ne zaman cikar?

Bazi gocuklarda bebeklikte, bazilarinda da ergenlikten sonra ortaya cikabilir. Egzemanin
erken belirtiler ilk yillarda c¢ikar. Astim, saman nezlesi olan gocuklar anaokulunda ya da ilk
okul yillarinda belirti verirler. Ergenlikte belirtiler azalabilir. Eriskin yillarinda da devam

edebilir.

ilag tedavisi yararlh mi?

Alerji ve astimin tedavisinde kullanilan bircok ilac vardir. Antihistaminikler, dekonjestan,
kortizon ve tlrevleri ve immunoterapi denen asilama tedavisi doktorunuzun o&nerisiyle
kullanilabilir. Yan etkileri konusunda doktorunuzdan bilgi almayi unutmamalisiniz. Belirtiler

gecmez, yan etkileri okul, uyku gibi aktiviteleri engellerse, doktorunuzu arayin.

SUT alerjisi:
Gergek st alerjisi 1/100 siklidinda goralar.
Siut alerjisinden slpheleniyorsaniz, doktorunuzla konusun, ailede alerji hikayesi olup

olmadigindan bahsedin.



Asadidaki belirtiler gortldiginde mutlaka doktorunuza haber verin.

* Solunum zorlugu

* Morarma

* Soluk ve halsiz

* Basta ve boyunda sisme

* Kanli ishal
Sit alerjisini 6nlemenin en iyi yolu, bebegi olabildigince uzun sire anne sutiyle beslemektir.
Anne sUtU alanlarin gok azinda st alerjisi gelisir. Ek gidalara gegildiginde her yeni besini 1-2

hafta aralarla tanistirmal ve alerji belirtilerine dikkat etmelisiniz.

avalarin serinlemeye basladigi buglinlerde gevrenizde mutlaka grip ya da soduk alginhidi olan

ve bu iki sorunla bas etmeye calisan bircok kisi vardir.

Soduk alginhgi ve grip hakkinda bilmediklerinizi 6grenin, 6nleminizi alin!
International Hospital’da Infeksiyon Hastaliklari Uzmani Dr. Dilek Leyla Mamcu, soguk

alginligr ve grip hakkinda bilgiler verdi.

10 SORUDA SOGUK ALGINLIGI
1. Nedir?
Sodguk Alginlidi; cesitli virtslerin yol actigi, tst solunum yollarinda bazi belirtilere yol agan

‘hafif’ seyirli bir hastaliktir.

2. En ¢ok kimlerde goriiliir?

Yetiskinlerde ve gocuklarda en sik gorilen hastaliktir.

3. Tedavide antibiyotik kullanilir mi?

Soduk alginligi tedavisinde antibiyotiklerin yeri olmamasina ragmen bu konuda siklikla yanls

yapilir.

4. Yaygin bir infeksiyon olarak nitelendirilebilir mi?
Soduk alginligi o kadar yaygin bir infeksiyondur ki, cok az insan bir yili yakinmasiz
gecirebilir. Gelisen ulasim olanaklari sayesinde etken virlsler dinyanin her yerinde ve

ikliminde infeksiyonun ortaya ¢ikmasina yol acabilir.

5. Neden havalarin sogumasi midir?
Sogugun direkt olarak hastaliga yol acgtigi soylenemez. Soguk alginligi genellikle okullarin

acllmasi ile es zamanli olarak sonbahar mevsiminde gérilmeye baslar.



6. Hangi mevsimde daha sik goriiliir?

Soguk alginligi en sik kis mevsiminde gorilir. Bunun baglica nedenleri arasinda kot
havalandirilan ortamlarda daha ¢ok zaman gecirilmesi, glines isinlarinin daha az olusu, daha
cok toplu halde yasanmasi, bu mevsimde stresin daha fazla olmasi ve burundaki koruyucu

mukozanin sogumasi ile virtslerin hizla gcogalmasi sayilabilir.

7. Yakalanma riskini arttiran faktérler nelerdir?

Riski arttiran bazi 6zel faktérler s6z konusudur: Uzun mesafeli ugak yolculuklari; 200 - 400
kisinin ayni hava kaynadi ile birbirlerine infeksiyon bulastirmalarini kolaylastirir. Yabanci
bélgelere yapilan seyahatler de o bdlgedeki virlslerin alinmasina sebep olabilir. Klimalar da
6nemli risk faktdrleri arasindadir; havadaki nemi aldiklari igin burundaki koruyucu mukoza

ortamini kuruturlar ve infeksiyona yatkin hale getirirler.

8. Stres bir risk faktorii miidiir?
Stres, tek basina immun (badisiklik) sistemini baskilayarak infeksiyon etkenlerinin Gremesini

kolaylastiran bir diger 6nemli risk faktorudar.

9. Soguk alginhgi viriisleri nasil bulasir?
Etken virUslerin bulagsmasi; hastalarin mikrop igeren burun veya agiz salgilariyla bulasmis
elleri ve esyalariyla olabilecegi gibi, havadaki kiliclk veya blylk parcaciklar icindeki

virdslerin solunmasi ile de olabilir.

10. Oliimciil olabilir mi?
Bebekler, cok yaslilar ve bagisiklik sistemi problemli olan kisilerde hastalik cok ciddi, hatta

olumcil olabilir.

KLINIK BELIRTI VE BULGULAR NELERDIR?

Hastaligin biinyeye yerlesme siiresi 24 - 72 saat arasinda degisir. Ilk belirti kuru kasintili
bodaz agrisidir. Ates normaldir veya hafif ylkselebilir. Bebek ve kiglik cocuklarda ates daha
ylUksektir. En sik gortlen belirtiler, burun akintisi, burun tikanikhdi, hapsirma, bodazda
yanma ve oOksuriktir. Koku ve tat duygusunun azalmasi, kulaklarda basing hissi ve ses
kalitesindeki degisiklikler gibi durumlara da sikga rastlanir. Belirtiler ortalama 7 gun surer.

Vakalarin dértte birinde bu slireg 2 haftaya kadar uzayabilir.

SOGUK ALGINLIGINDAN KORUNMA YONTEMLERI
Kapali ve kalabalik yerlerde hastalik hizla yayilir. Dolayisiyla acik havada ve havalandirmasi

iyi olan yerlerde bulunmak infeksiyon riskini azaltir.



VirlGsler, mikrobun bulastigi yerlerde (kapi tokmadi, telefon gibi) canh kalabildikleri icin, bu
ylzeylere temastan sonra virlsleri rahatlkla burnumuza veya gozlerimize transfer edebiliriz.

Bunu engellemek igin ellerimizi sik sik sabunlu su ile yikamaliyiz.

SOGUK ALGINLIGINDA NASIL BiR TEDAVi UYGULANIR?

Sodguk alginhdi tedavisinde antibiyotiklerin yeri yoktur. Tedavi belirtilere gére yapilmalidir.
Burun tikanikhgini giderici spreyler veya burun damlalari, 6kslrik giderici ilaglar, bas
agrisini azaltmak icin ilaglar kullanilabilir. Ayrica istirahat edilmesi ve stresten uzak
durulmasi da vicut direncinin yeniden kazanilmasina yardim eder.

Bu tedavilere ek olarak, ABD’de hastalarin Ucte biri, Avrupa’da % 40 - 70’i alternatif tedavi
kullanmaktadir. Alternatif tedavi olarak siklikla esansiyel yaglardan olusan mentol, icinde bir
sulfur bilesigi olan ‘Ajoenc’in etkisinden yararlanmak icin sarimsak, cinko ve ylksek dozlarda

(giinde 1 - 2 gram) C Vitamini alinarak antioksidan etkilerden yarar saglayabilmektedir.

10 SORUDA GRIP

1. Nedir?

Grip; ates, Okslruk, bas adrisi, halsizlik ve kas adrilar ile seyreden akut bir viris
hastaligidir.

2. Soguk alginhgindan ve diger solunum sistemi hastaliklarindan farki var midir?
Kesinlikle farkhdir. Grip; Ulkeler ve kitalar arasi yayginlasma 6zelligine sahip olan bir hastalik
olarak ciddi akciger hastaliklarina yol agabilmesinden dolayl soguk alginligindan ve diger

solunum sistemi hastaliklarindan farkhdir.

3. Soguk alginhgi ile benzer 6zellikleri var midir?
Grip ve soguk alginligi bulasma sekilleri ve belirtiler yoniinden benzerlik gosterirler. Ancak

gripte bas adrisi, kas agrilari ve ates daha 6n plandadir.

4. Medikal tedavide ne tiir ilaglar kullanihr?

Grip tedavisinde bazi antiviral ilaglar kullanilabilir.

5. Gripten korunma yéntemi nedir?
GlUnumizde grip (influenza) asilari gripten korunmanin en givenli yoludur. Bu asilar

Ulkemizde de basari ile uygulanmaktadir.

6. Asi ne zaman ve nasil uygulanmahdir?
Influenza asilari Eylil - Aralik aylari arasinda tek doz olarak Ust kolun dis yilizeyine

uygulanir.



7. Bebekler ve kiigiik gcocuklar icin de asi uygulama sekli ve doz ayni midir?
Bebekler ve kliglk gocuklarda uylugun on ylzinden kas igine yapilabilir. Daha once

asllanmis 9 yas alti gocuklara birer ay ara ile 2 doz 6nerilmektedir.

8. Gebelikte asi yapilmasi dogru mudur?

Kesinlikle dogrudur. Gebeler de asilanmasi gereken grup iginde yer almaktadir.

9. Grip oldugunda hastalik riskinin arttig: gruplara da asi uygulanabilir mi?
Elbette. Astim, kronik akcier veya kalp hastaligi, seker hastaligi, bébrek yetmezligi, kan

hastaligi gibi bir hastaligi olanlar bu gruba dahildir. Bu kisiler de kesinlikle asilanmalidir.

10. Grip asisi olmasi gereken grup icinde baska kimler vardir?

Saglik Personeli (doktor, hemsire ve diger personel),

Huzurevi ve kronik bakim Unitelerinde galisanlar,

Ev hemgireleri,

65 yas ve lzerindekiler,

Dis Ulkelere seyahat edecek olanlar,

Onemli etkinliklerin kesintiye ugramasini en aza indirmek icin énemli toplum hizmeti

verenler.

Allerjik Rinit (SAMAN NEZLESI)

SaglikAllerjik rinit, burun iginin allerjik reaksiyonudur. Mevsimsel allerjik rinite saman nezlesi

de denir.

Allerjik rinit, burun ve kulaklar, sinlsler ve bogaz allerjiye neden olan maddelerle temas
ettiginde olusur. Allerjiye sebep olan maddelere allerjen denir. En sik karsilasilan allerjenler
polenler, kifler, toz ve hayvan tiayleridir. Bazi allerjenler sadece belli mevsimlerde olur,
mesela bahar aylarindaki polenler gibi. Bazilari ise tiim vyil vardirlar, érnegin ev tozlarindaki

akarlar gibi.

Burun ve sinusleri déseyen doku, allerjenlerle temas ettiginde, bu dokulardaki hiicrelerden
histamin denilen bir kimyasal madde salgilanir. Histamin burun icinde siskinlik, kasinti ve

asiri simuk salgisina sebep olur.



Belirtiler nelerdir?

Allerjik rinitin en sik rastlanan belirtileri,
- Burunda kasinti ve akinti
- Hapsirik

- Burunda dolgunlukve tikanikliktir.

Diger olasi belirtiler,
- Yorgunluk, halsizlik
- Bogaz yanmasi

- Burun arkasinda akintidir.

Nasil tani konulur?

Allerjik rinitte tani hastanin 6ykisi ile konur. Ailede allerji problemlerinin olmasi taniyi
destekler. Fakat, neye karsi allerjik oldugunuzun saptanmasi igin Ozel testler gerekebilir.
Burundan sumuk 6rnegi alarak incelenebilir. Allerjisi olan hastalarin %J50'sinde bu

incelemede allerjiyi gésteren hlicreler géralir.

Allerjiler igin 6zel testler yapilabilir. Cogu hasta igin en iyi test ciltten bakilan “prik test”
denilen testtir. Bu testte cilde klglk cizikler yapilip Gzerine allejenler yerlestirilip reaksiyona
bakilir. Bu allerji testi olasi bircok allerjen icinde neye karsi allerjinin oldugunu gosterir. Bazi

durumlarda kan testlerinde siphelenilen allerjenlere karsi antikorlar aranabilir.

Doktorunuz 6ncelikli olarak belitilerinizi ilaglarla tedavi etmeye calisacaktir, ancak ilaglar

belirtilerinizi kontrol etmeye yetmezse, allerji testlerine ihtiyag duyulabilir.

Nasil tedavi edilir?

Allerji tedavisinde ana kural allerjenden kaginmaktir. Ev icinde havayi dezenfekte eden 6zel
filtreler polen ve kifleri azaltacaktir. Eger polenlere allerjikseniz, polenlerin ¢ok sik oldugu
dénemlerde mimkin oldugunca disari gikmamaya cgalismak ve evde havalandirma igin fan
kullanmamak gerekir. Yataklarin ve vyastiklarin (zerine 06zel plastik ortiler gegirmek

akarlardan koruyacaktir.

Eger gevresel dnlemlerle belirtileri kontrol altina alamiyorsaniz, ilaglar ise yarayacaktir. Hafif

belirtiler igin ilk akla gelen ilag dekonjestan denilen burun ve bogaz bélgesindeki dolgunlugu



gideren ilaglardir. Dekonjestanlarin en sik gérilen yan etkileri kalp carpintisi ve

uykusuzluktur.

Antihistaminiklerde etkili olabilir, ancak uyku hali yaptigi icin ancak yatmadan &nce
alinmalidir. 3-5 gin iginde uyku hali yan etkisi kendiliginden gececektir. Uykuya sebep
olmayan yeni grup antihistaminiklerse, hem giinde 1 veya 2 kez alindigi icin pratiktir, hem
de daha etkilidir. Bazilari bu ilaglari sadece belirtilerin oldugu glinlerde kullanmayi tercih
eder, bazilari ise, allerji sezonunun basinda baslayip, sezon gecene kadar kullanir.

Antihistaminik ve dekonjestanlari beraber kullanmanin bir zarari yoktur.

Dekonjestan ve antihistaminikler belirtilerinizi kontrol altina alamiyorsa, tedavinize nazal
spreyler eklenebilir. Nazal spreyler iki cesittir: steroid veya kromolin igerenler. Hangisini

kullanacaginiza hekiminiz karar verecektir.

Eger belirtiler ilaglara ragmen agir ise, allerji igneleri (asi tedavisi veya imminoterapi)
dasundlebilir. Asi tedavisi, sizi allerjiye sebep olan maddeye karsi duyarsizlastiracaktir.
Allerji testinize gore, allerjenlerden bir karisim elde edilir ve bu karisim haftalik enjeksiyonlar
seklinde size uygulanir. Genellikle 4-6 aylik enjeksiyondan sonra allerjide gerileme hissedilir.

Fakat 2-3 yillik veya daha uzun tedaviler de gerekebilir.

Allerjik rinitin kulak ve sinls enfeksiyonlari gibi komplikasyonlarindan kaginmak icin allerji

belirtilerinin iyi sekilde tedavi edilmesi gerekir.

Ne kadar siirer?

Eger cocukluk allerjileri eriskin doneme kadar devam ederse, hayat boyu devam edecek
demektir. Daha dnceden allerjik olmayan insanlarda bile yeni allerjiler herhangi bir zamanda
olusabilir. Allerji belirtileri yalnizca mevsim ve havaya gbére degil, bulunulan yere gére de

degisir. Yani allerjiler yasanilan yere goére artip azalabilir.

Allerjik riniti engellemek igin ne yapabiliriz?

Allerjik rinit gelisimini engellemek igin bilinen bir yol yoktur. Allerji bir kez olustuktan sonra,
ona sebep olan seyden kagcmaya calisilabilir, 6rnegin polenler ve hayvanlardan uzak
durmaya calismak gibi. Agir durumlarda bulundugunuz yerden tasinmaniz gerekebilir, fakat

gittiginiz yerde de allerjiniz olabilir.



III. ASILAR ve ASI TAKVIMI

BAGISIKLIK NEDIiR?

Yerylziinde yasayan ve kisaca mikrop diye tanimlanan virls, bakteri gibi zarar verici
etmenlerin gesitliligi goz 6nine alindiginda insanoglunun bdyle bir ortamda hastalanmadan
yasamini sirdirebilmesinin ne kadar gic oldugu ortadadir. Bu ortamda insanin yasamasini
saglayan ve dis zararl etkenlere karsi koyan viicudun savunma sistemine "bagisiklik sistemi"
adi verilmektedir.

Vicudumuz kendi yapisini ¢ok iyi tanimakta ve kendisine yabanci olan her tirlG mikroplari
ayirt edebilmektedir. Vicut,kendisine yabanci mikroplarin yapisini tanimladiktan sonra bu
yapilar etkisiz hale getirebilecek savunma cisimcikleri (antikorlar) yapar. Ornegin,kizamik
geciren bir ¢cocuk bu nedenle yasami boyunca bir daha kizamiga yakalanmamaktadir. Ancak
bir kez gecirildiginde bile adir seyreden ve 6lim, sakatlik, zeka geriligi gibi ciddi sonuglara
neden olabilen hastaliklarin varligi s6z konusu oldugunda kisileri bu hastaliklardan
korumanin ne kadar o6nemli oldugu kendiliginden ortaya c¢ikmaktadir. Hastaliklardan
korunmak igin 6nerilen bircok yol olmasina karsin; korunmada en etkin,en glvenli ve en
ucuz yéntem kisilerin asilanmasidir.

ASI NEDIR?

Insan ve hayvanlarda hastalik yapma yeteneginde olan viriis,bakteri vb. mikroplarin hastalik
yapma kudretlerinden arindirilarak ya da bazi mikroplarin salgiladigi zehirlerin etkisinin
ortadan kaldirilarak saglam kisilere verilmesi icin gelistirilen biyolojik maddelere asi
denilmektedir. Asi, kisileri hastaliklardan ve hastaliklarin kétli sonuglarindan koruyabilmesi
icin, saglam ve risk altindaki kisilere uygulanmaktadir.

Olusan antikorlar vicutta uzun sire kalirlar ve bu siire icinde ayni mikrop vicuda tekrar
girerse ,bu mikrobun hastalik olusturmasina firsat vermeden ortadan kaldiriimasini saglarlar.
Herhangi bir asinin koruyucu etki gésterebilmesi icin uygun yaslarda ve uygun araliklarla
yapilmasi sarttir. Zira asilarin gocuklara hastaliklara yakalanma riskinin en ytksek oldugu
ddénemlerden 6nce yapilmasi gerekmektedir.

Baslica asi tipleri sunlardir;

Canh asilar: Asi icerisindeki mikroorganizma canli olmakla birlikte vicut icin tamamen
zararsiz hale getirilmistir. Verem,kizamik,kizamikgik ve kabakulak asilari buna érnektir.

Oli asilar: Asida kullanilan mikroorganizmalar éldirilmistir. Ancak viicudu uyararak
antikor dedigimiz koruyucu maddelerin yapilmasini sadlayacak o6zellikleri korunmustur.
Bogmaca asisi buna 6rnektir.

Subiinit asilar: Asida kullanilan mikroorganizmalar 6éldurildikten sonra pargalanarak,bu
pargalardan vicudu uyararak koruyucu antikorlarin yapilmasini saglayacak parcalar asi
yapiminda kullaniimaktadir. Ornek olarak Hepatit B ve Grip asilar verilebilir.

Toksoid asllari: Bu tlr asilarda mikroorganizmalarin kendileri kullanilmaz. Bazilarinin Grettigi
zehirler gesitli kimyasal maddelerle islenir ve hastalik yapici etkileri yok edilerek asi
yapiminda kullanilir. Tetanoz ve difteri asilari bu tip asilardir.

ASILAR ZARAR VERIR Mi?

GUnimilz modern teknolojisi ile Gretilen asilarda yan etki olasihdi hic yok denecek kadar
azaltlmistir. Asi uygulandiktan sonra ¢ok nadir olarak vicutta ve asi yerinde bir takim yan
etkiler olusabilir. Bu yan etkiler cok nadir olmakla birlikte genellikle cok ylksek ates, asi
yerinde agn ve kizariklik seklindedir. Bu yan etkiler genelde kisa silireli olup doktor tedavisi



gerektirmezler ve annelerin basit dénlemler almasiyla kolaylikla ortadan kaldirilabilir. Asi
uygulamasi sonrasinda ¢ok nadir olmakla birlikte asi bilesiminde bulunan maddelere karsi
olusan alerjik ve sistemik reaksiyonlar goérilebilmektedir. Ancak bu reaksiyonlar, hastalidin
olusmasi ile ortaya cikabilecek adir sonuglarin yaninda mukayese edilemeyecek derecede
6nemsiz kalmakta ve cok daha hafif olmaktadir.

ASILARIN YAPILMAMASI GEREKEN DURUMLAR

Zannedildiginin aksine, asilarin yapilmasini engelleyecek faktorler cok kisitlidir. Halkimiz
tarafindan inanilan ve bu nedenle gocuklarin asiya goétirtlmesini engelleyen hafif ates, ishal
gibi durumlarin bir engel teskil etmedigi artik bilimsel arastirmalar ile kanitlanmistir.

ASILARIN SAKLANMASI VE KORUNMASI

Biyolojik Grtinler olarak bilinen asi, serum ve bazi kan Urlnleri, 1s1, gines 1sidi, donma gibi
dis etkenlerden kolayca etkilenip zarar gérebilirler. Asilarin saklanmasinda en ideal 1s1 +2 ¢
ile +8 c arasindaki buzdolabi raf isisidir. Cocugunuz icin eczaneden asi alirken buz akusu ile
almaya 6zen gosteriniz.

ASI ILE KORUNULABILIR HASTALIKLAR VE ASILARI

Difteri, bogmaca ve tetanoz

Cocukluk doéneminin adir ve ciddi hastaliklarindan olan difteri,bogmaca ve tetanoz
hastaliklari yapilan genis asilama calismalari ile 6nemli derecede ortadan kaldirilmis olmakla
birlikte maalesef tim cabalara ragmen bu hastaliklarin kékid kazinamamistir. Bu ic hastalik
artik ender olarak gorilse de hastaligin ciddiyeti, olumsuz sonuglari ve 6limlere yol agmasi
bu hastaliklara karsgi asilamanin énemini agiklamaktadir.

Difteri, bogmaca ve tetanoz asisi (3'li karma asi)

Karma asilar, cocuklari difteri, bogmaca ve tetanoz hastaliklarina karsi korumak igin
uygulanmaktadir. Yeni dodgan bir bebek, yasaminin ikinci ayindan itibaren 1-2 ay arayla 3
kez asilanmali ve ardindan 18. Ayda bir hatirlatma dozu yapilmahdir. Ilkokul 1. sinifta ise
bogmaca cikarilarak,sadece difteri-tetanoz karma asisi yapilmalidir. (bu donemde ayrica
verem, cocuk felci ve kizamik-kizamikgik-kabakulak asilari uygulanmalidir. ) Gelisen bilim ve
teknoloji, gok sayida hastalida karsi tek enjeksiyon ile koruma saglamaya yonelik yeni asilari
gelistirme gabasindadir.

GUnimilzde devlet hastaneleri, saglk ocaklari ve ana-gocuk saghgi merkezlerinde
cocuklariniza Ucretsiz olarak hepatit B, verem, difteri, bogmaca, tetanoz ve cocuk felci asilari
uygulanmaktadir.

Yukarida s6zi gegen asilara ek olarak Hib menenjitine karsi da koruma saglayan 5'li karma
asllar piyasada mevcuttur. 5li karma asi, difteri, bogmaca, tetanoz ve gocuk felcinin
yanisira, gocuklarda oldukga sik gorilen Hib menenjitine karsi da koruma sadlar. Ayrica bu
as! tek bir enjeksiyonla gocugunuzu 5 hastalia karsi korur; yani difteri, tetanoz, bogmaca,
cocuk felci ve menenjit basta olmak Uzere hib kaynakl enfeksiyonlara karsi bebeginize
defalarca asi yapma yerine tek bir enjeksiyonla tim bu hastaliklara karsi korunma elde
edebilirsiniz. Boylelikle hem cok sayida asi icin defalarca doktora gitmek zorunda kalmazsiniz
, hem de defalarca gocugunuzun cani yanmaz. Bebekler dogumu izleyen 2,4,6 ya da
2,3,4'Unch  aylarda karma asilar ile asilanmali,18. Ayda ek bir hatirlatma dozu
uygulanmalidir.



Cocuk felci ( poliomiyelit )

GCocuk felci hastahidinin nedeni, polio virlisi denilen bir mikroptur. Cevre kosularinin kot
oldugu yerlerde sularin, besinlerin mikroplu diski ile kirlenmesi ve kalabalk ortamlarda
havaya yayilan mikroplarin solunmasiyla bulasir.

Tedavisi bulunmayan, kalici sakathklar ve 6limlere neden olan bu hastaligin kokinin
kazinmasl ancak asilanma ile mimkuindlr. Cocuk Felci hastaligini dinya Gzerinden silmek
icin Diinya Saglik Orgitii, devletler ve géniillli kuruluslar isbirligi icerisinde 15 yili askin bir
suredir asilama kampanyalari sirdirmektedir. Bu slrecin basinda 120’yi askin tlkede, her
yil cok sayida cocugun sakat kalmasiyla sonuglanan ylzlerce c¢ocuk felci vakasi
gorilmekteydi. Oysa buglin hastalik, Tirkiye de dahil olmak Uzere dinyanin birgok
bolgesinde ortadan kalkmistir ve suanda sadece 10 Ulkede gorilmektedir. Cigek hastaliginin
yeryuzunden silinmesinden sonra elde edilen bu ikinci basari, asilamanin énemi ve gucuni
gbstermektedir.

Cocuk felci asilan
Gunidmizde gocuk felci hastaligina karsi kullanilan iki farkl asi vardir;

1) Inaktive Cocuk Felci Asisi:

Enjeksiyon seklinde uygulanir

Olu asidir

Son derece glivenli ve etkin olmasi en énemli 6zelligidir

Yasamin ikinci ayindan baslayarak 1- 2 ay arayla toplam 3 doz enjeksiyon seklinde
uygulanir. Bebek 18 aylik oldugunda bir hatirlatma dozu daha yapilmalidir.

5’li karma as! igerisinde bulunan gocuk felci asisi inaktivedir
2) Oral Cocuk Felci Asisi:
Agizdan damla seklinde verilerek uygulanir

Oldukca etkin bir asi olmakla birlikte asinin verilmesi sirasinda cocugun kusmasi, tikirmesi
ya da ishal olmasi gibi durumlarda olumsuz etkilenebilmektedir.

Cocuk Felcine karsi toplumsal korunmanin saglanmasinda énemi vardir.
Hangi Cocuk Felci Asisini Tercih Etmeliyiz?

Inaktive ve oral cocuk felci asilarinin arasinda etkinlik acisindan higcbir fark yoktur.
Aralarindaki tek fark oral asi ile toplumsal korunmanin da saglanmasidir. Ancak dikkat
edilmesi gereken en onemli nokta, oral cocuk felci asisinin 6zellikle ilk dozunda ortaya
cikabilen (750 bin gocukta 1 ihtimal) asiya bagh felg riskidir. Bunu 6nlemek icgin 6zellikle ilk
dozlarda inaktive (enjeksiyon) formunun tercih edilmesi faydaldir.

Hemofilus influenza tip b (Hib)

Hib (hemofilus influenza tip b ) 5 yas altindaki ¢ocuklarda sik goérilen ve basta menenjit
olmak Uzere 6limle sonuclanabilen bircok adir hastalia neden olan bir bakteridir. Hib
kaynakli enfeksiyonlar ,5 yas altindaki her gocuk igin ciddi bir tehdit olusturmaktadir, ¢linkl
Ozellikle 2 yas altindaki bebeklerde vicudun kendini enfeksiyonlardan koruyan badisiklik
sistemi tam olarak gelismemistir. Bu nedenle ¢ocuklar asilanarak korunma altina alinmahdir.



Hib menenjit

Hib asisi, bebek iki aylik olduktan sonra bir veya iki ay arayla 3 doz uygulanmali ve bebek
18 aylik olunca bir hatirlatma dozu daha yapilmalidir. 6 aylik olmus ve hala Hib menenijiti
asisi olmamis bebeklere 2 ay ara ile 2 doz ve 18. ayda tekrar doz ve 12 aylktan biaytk (1
yasini doldurmus) bebeklere Hib asisi tek doz ve iki ay sonra tekrar dozu seklinde
uygulanmakta ve etkin bir korunma saglamaktadir. Asinin, difteri, tetanoz, bogmaca karma
asisi ile birlikte ,karnistirilarak ayni enjektér icerisinde ve ayni anda uygulanmasinda herhangi
bir sakinca yoktur. Asinin koruyuculugu % 99-100 diar. Hib asisi tek asi olarak
bulunabilecegi gibi 5’li asi icerisinde difteri, tetanoz, bogmaca ve inaktive cocuk felci asisi ile
birlikte besli asi formunda da Uretilmektedir.

Kizamik, kizamikgik, kabakulak

Cocukluk caginin sik gorilen ve tahmin edildiginin aksine ciddi boyutlari olan ve bu
hastaliklar sonucunda gelisen zatirre, kalp yetmezligi, gérme ve isitme kaybi, kisirlik, beyin
iltihaplari ve benzeri komplikasyonlar nedeniyle bu hastaliklardan korunma buylk 6nem
tasimaktadir.

Kizamik, kizamikgik, kabakulak asisi

Hastalik yapan bu (g virGsin zayiflatiimasi ve hastalik yapici etkilerinin ortadan kaldiriimasi
yoluyla gelistirilen Ggla kizamik, kizamikcik ve kabakulak karma asisi, yillardir tim dinyada
guvenle kullanilmaktadir. Tum bebeklerin 9. Aydan itibaren mutlaka en az bir doz kizamik
asisi almalari gerekmektedir. Kizamik, kizamikgik ve kabakulak karma asisi, eger bebege 9.
Ayda kizamik asisi yapilmadiysa 12. Aydan itibaren uygulanmaldir. Fakat 9. Ayda kizamik
asisi uygulanmigsa kizamik, kizamikgik ve kabakulak karma asisinin yapilma zamani 15. Ay
olmalidir. Kizamik, kizamikcik ve kabakulak karma asisi olan bebeklerde ,nadiren asidan 5
ile 12 gin sonra hafif ates ve bazi hafif deri dokintulleri olabilmekte ve bu belirtiler tedaviye
gerek kalmadan 1-2 glinde kendiliginden iyilesmektedir.

Kizamik, kizamikcik ve kabakulak karma asisi , bu hastaliklardan herhangi birini gecirmemis
erigskinlere de uygulanabilir. Asi yapilacak kisinin 6rnedin 6énceden bu hastaliklardan birini
gecgirmis olmasi, bu Ugli karma asinin yapilmasini engelleyici bir neden degildir. Sadece
hamilelere uygulanmamasi gerekir.

Hepatit B

Hepatit b hastaligi karacigerin iltihabina neden olan viral bir hastalik olup, hastalik bu virisi
tasiyan anneden bebede dogum esnasinda bulasabilmekte ve bebekte kronik hepatit adi
verilen karacigerin iltihaplanmasina, karaciger yetmezligine, siroz ve daha sonra karaciger
kanserine yol agmaktadir.

Hepatit B asisi

Gunumuzde gelistirilen modern asilar sayesinde bu hastalida karsi artik % 100'e yakin bir
korunma s6z konusudur. Hepatit B asisi igin gegerli sema 1 ay ara ile uygulanan 2 doz ve ilk
dozdan 6 ay sonra uygulanan hatirlatma dozu seklindedir. Bu asilamanin tercihen bebek
dogdugunda uygulanmaya baslanmasi 6nerilmektedir. Anne-babanin tasiyici olmadigi
kesinlik tasiyorsa ilk dozun uygulanmasi 2.ayin sonuna kadar geciktirilebilir. Tasiyic
anneden dogan bebeklerin tercihen dogdudu gin ya da ilk tg glin icerisinde mutlaka birinci
doz aslyl almasi gerekmektedir.



Verem (tiiberkiiloz)

Tuberktloz ya da halk arasinda verem (ince hastalik) olarak bilinen ve her yasta gorilen bu
hastaligin agir ve ciddi sonuglar olabilmektedir.

Verem asisi ( BCG )

Verem asisi ( BCG ) dogumdan sonra 3. Ay icerisinde tek doz seklinde uygulanmalidir. Daha
sonra ilkokul 1. ve 5. siniflar ile lise 3. siniflarda BCG asisi hatirlatma ( rapel ) dozu
yapilmalidir. Asi omuz bélgesinden cilt igine 6zel bir igne ile uygulanmaktadir.

Pnomoni (zatiirre)

Pnomokok adl bir bakteri tarafindan olusturulan zatlirre, birgok Ulkede oldugu gibi
Ulkemizde de bir halk sagligi sorunu olmaya devam etmektedir.

Pnomokok asisi

Bu asl 24 ayliktan blyUk bebekler ile tim gocuk ve eriskinlere 6nerilmekte, dalagr alinmis ya
da badisiklik sistemi baskilanmis kisilere ise kesinlikle uygulanmasi gerekmektedir. Asi tek
doz seklinde uygulanmakta ve daha sonra 5 yilda bir hatirlatma dozu yapilmaktadir.

Grip

Grip hastaligi genellikle sonbahar ve kis aylarinda siklikla gorilen; zatlirre gibi cok daha
ciddi hastaliklara ve hatta 6lime sebep olabilen bir hastaliktir. Tedavisi olmayan bu viral
hastaliktan ancak asi ile korunmak mimkutndar. Grip hastaliinin tim topluma yayillmasinda
en 6nemli etken olan okul, isyeri, kres, kisla gibi toplu yasam yerlerinde bulunan kisilerin
mutlaka asilanmasi Onerilmektedir. Yapilan arastirma sonuglarina gére 6-23 ay arasl
gocuklarda grip hastaliginin cok agir gectigi saptandigi icin 2002 yilindan itibaren Dinya
Saglik Orgutt, bu yas grubundaki saghkli cocuklarin her yil grip asisi olmasini 6nermektedir.
Grip asisi

Asi Diinya Sadlik Orgiti tarafindan her yil yenilenmekte ve o yil salgin yapmasi beklenen
grip tiplerini icermektedir. Grip asisi kullaniminda yas gruplarina gére bazi farkhliklar vardir.

6ay-3 yas arasi ¢ocuklarda : ilk kez yapiliyorsa bir ay ara ile 2 yarim doz uygulanir. Daha
Once grip asisi ile asilanmis gocuklara 1 yarim doz yapilir.

3-9 yas arasi cocuklarda : ilk kez yapiliyorsa bir ay ara ile 2 tam doz uygulanir. Daha énce
grip asisi ile asilanmis gocuklara 1 tam doz yapilir.

10 yas Ustl eriskin ve gocuklara her yil tek doz uygulanmaktadir.
Sucicegi

Su cicedi doklintl ile karakterize, ciltte kalici sorunlar yaratan ve izler birakan bulasici viral
bir hastaliktir.

Su cicegine karsi korunmanin yolu nedir?

Su ciceginden korunmanin yolu su cigedi asisi olmaktir. Asilama, cocuk ya da eriskinlerin bu
hastaliga karsi korunmasinda son derece etkin ve glvenilir bir yoldur.



Su cicegi asisi hakkinda bilinmesi gerekenler:

Su cicedi asisi, etkin bir bagisiklik ve asilanmis kisilere uzun slreli koruma saglamaktadir.
Guvenilir ve iyi tolere edildigi kanitlanmis olan bu asi 12 ayliktan baslamak lizere her yastaki
insana uygulanabilir.

Hepatit A Nedir?

Hepatit, halk arasinda sarilik adiyla bilinen, karacigerin harabiyeti ile karakterize bulasici bir
hastaliktir.

Kimler asilanmahlidir?

Hastaligin bulasma riski gocuklarda en yuksek dlizeydedir ve badisik olma olasiliklari en
azdir. O nedenle kiiglk cocuklar asilanmada 6ncelikli konumdadir.

Hepatit A agisindan risk tasiyan asadidaki gruplarda yer alan erigkinlerin de asilanmasi
gerekir:

Hepatit A’ nin sik gérildiga bolgelerde yasayan bireyler

Kres, yuva veya okula giden gocuklari olan aileler ve bu kuruluslardaki personel
Gida isinde galisanlar; saglik galisanlari

Askeri personel

Seyahat edenler

Kronik Hepatit B,C veya diger kronik karaciger hastaligi bulunan kisiler
Bakimevlerinde kalan kisiler ve bakicil ari

Asilanma ne zaman yapilmahdir?
Asllama, 2 yasindan itibaren her zaman yapilabilir.

Ozellikle kiigiik cocuklari okula veya kres, yuva, anaokuluna baslamadan ®nce asilamak
gerekir.



ASI TAKVIMI

Yeni dodan bir bebedin 2 yasina kadar olmasi gereken asilar...

- Bebek dogdugunda: Hepatit B 1. Doz

- 1. Ay : Hepatit B 2. Doz

- 2. Ay : 5'li karma asi (Difteri-Tetanoz-Bogmaca-Cocuk felci-HIB) 1. Doz
- 3. Ay : BCG (Tuberkiloz asisi)

- 3. veya 4. Ay : 5'li karma as! 2. Doz

- 4. veya 6. Ay : 5'li karma as! 3. doz + Hepatit B 3. Doz (6. ayda)
- 9. Ay : Kizamik asisi

- 12. Ay : Su cicegdi asisi( Varisella )

- 15. Ay : 3'li karma asi (Kizamik, Kizamikgik, Kabakulak)

- 18. Ay : 5’li karma asi 4. Doz

- 2. Yas : Hepatit A asisi

Yeni dodan bir bebedin 2 yasina kadar olmasi gereken asilar...

Ilk alti ayda bebegin olmasi gereken asilar;

Dogumda 1.ay 2.ay 3.ay 4.ay 6.ay
_ DTaP-IPV-Hib
DTaP-IPV-Hib DTaP-IPV-Hib agis
asisi
asisi
Hepatit B Hepatit B veya Tuberkiloz asisi veya veve
asisi asisi ~ (BCG) DTwP-IPV-Hib
DTwP-IPV-Hib DTwP-IPV-Hib asisi
asisl
asisi

Hepatit B asisi

Altinci aydan sonraki asilar;

9.ay 12.ay 15.ay 18.ay 24.ay 30.ay
DTaP-IPV-Hib

Kizamik Su Cicegi Kizamik, Kizamikgik, 32'5; Hepatit A Hepatit A

asisl asisl Kabakulak asisi DT»\/NP-IPV-Hib asisl asisl

asisi



IV. BEBEGIN TEMizLiGi

Bebedin diinyaya gelmesiyle birlikte onun temizligi ve bakimini nasil yapacaginiza dair bir
takim tereddltleriniz ortaya cikabilir, gébek kordonu, yikanmasi, cilt bakimi, sacglarn, elleri,
tirnaklar ve daha bir cok konuda bilmeniz ve yapmaniz gerekli bakimlari vardir.

Bebedin temizligini ve bakimini yaptiginiz su, bakterilerin yok olmasi agisindan temiz,
kaynatilmis olmali ve ilik kullaniimaldir.

Gobek Kordonu

Genellikle gébek kordonu dogumdan sonra 10 gin iginde diser. Bu sire igersinde herglin
en az 2 kere bu bélgeyi temizleyip hijyen saglamalisiniz, temizleme islemi igin doktorunuzun
Onerecedi bir antiseptie batirilmis veya alkole batirilmis gazli bez veya pamuk
kullanabilirsiniz. Kordon tamamen iyilesene kadar, nadir de olsa enfeksiyon kapma riski
vardir. Herhangi bir enfeksiyon veya kanama durumunda hemen doktorunuza basvurunuz.
Gobek kordonu ve bu bdlge kuru tutulmahdir, bebek bezinin kordonun lizerine gelmemesine
ve bu bdlgeye islaklik veya bebedin tuvaletinin gelmemesine 6zen gosteriniz, bu 6zen
sonucunda kordon daha kolay disecek ve iyilesecektir. Gobek bagi distikten sonrada yara
tamamen kapanana kadar o bdlgenin her giin temizlenmesi gerekir.

Eller

Bebeklerin ellerini temizlemek icin temizleme sitleri veya bebek sabunlari kullanabilrsiniz.
glinde en az 3-4 kez olmak (zere yumusak ve islak bir siingerle temizliyebilirsiniz ve
kurulayabilirsiniz.

Tirnaklar

Yeni dodan bebeklerde ve ilk haftalarda bebeklerin tirnaklarina gok dikkat etmek gerekir
clinkli keskin tirnaklar hem sizin hemde bebedin ylziniln gizilmesine ve bebegdin kendine
zarar vermesine neden olurlar. Bunu dnlemek igin hem bebegin ellerine eldiven takmaniz
hemde tirnaklari kesmeniz gerekir. Ufak bebek ¢it ¢it makaslan ile veya kenerlari sivri
olmayan tirnak makaslari ile bu islemi yapmaniz uygundur. Eder bebeginiz cok huzursuz
oluyorsa tirnaklarini uykusunda kesebilirsiniz.

Saclar

Saglar yadlanma oldukga ve banyo sirasinda yikanmali ve sa¢ yikama isleminde g6z
yakmayan ve bebegin cilt yapisi icin 6zel Gretilmis olan bebek sampuanlari kullaniimahdir.

Gozler

Ilk aylarda bebeklerin gdzlerinin capaklanmasi ¢ok dogaldir, capaklari temizlemek igin su
ve pamuk kullanabilirsiniz. Bebedin gozlerinin yanmamasi ve tahris olmamasi igin kesinlikle
sabun kullanmamaniz gerekir.
Kulaklar

Islatiimis bir parca bezle kulak temizligini yapabilirsiniz. Pamuklu cubuk kullanirsaniz,
kesinlikle kulak icine SOKULMAMASI gerekir, sadece goérinen yerleri, disini ve cevresini
temizlemeniz gerekir.
Burun

Her sabah kontrol edilmeli ve her pislik gérildiginde ve tikandiginda temizlenmelidir.

Cok yumusak bir mendil veya pamuklu cubuk ile temizlenebilir. Pamuklu cubugun kulak
temizliginde oldugu gibi kesinlikle burun icine SOKULMAMASI gerekir.



Alt Temizligi

Bebegin altini ilk haftalarda gok sik dedistireceksiniz ve her dedisim sirasindada altini
temizleyip kuru tutmaniz gerekecek, aksi halde islak kalan bebegin cildi zarar gérir, bebegin
rahatsiz olmasina ve pisik olmasina neden olur. Bebedin altinin her islandijinda yada
kirlendiginde degistirilmesi zorunludur. Alt temizleme isleminde kullanacaginiz tim
malzemeleri bir arada ve toplu tutmaniz bu islemi rahat yapmanizi saglayacaktir. Ilk aylarda
alt temizligi igin 1lik su kullanmaniz daha dogru olacaktir, daha sonraki aylarda ise bebekler
icin Uretilen 1slak mendilleri kullanabilirsiniz. bebedin alt temizligini yaparken kullanacaginiz
mobilya Unitesi 6nem kazanmaktadir. Edger bu is igin Uretilmis bir mobilya Unitesi
kullanirsaniz, guvenli bir sekilde ve butin malzemelerinizin elinizin altinda olmasi
avantajindan vyararlanarak ve bel adrilari ile udrasmadan kolayca temizlik islemini
yaparsiniz.

Bebegdin altini sik degistirecediniz igin onu oyalayacak bir oyuncak kullanabilir veya ilgisini
baska bir yere cekerek daha rahat temizlik yapabilirsiniz. Temizlik islemine baslamadan
evvel, diger temizlik islemlerinde oldugu gibi ellerinizi gok iyi yilkamalisiniz. Bebegin bezini
degistirirken altinida her seferinde g¢ok glzel temizlemelisiniz. Kiz bebeklerin temizliginin
onden arkaya dogru yapilmasi énemlidir. Her temizleme isleminden sonra yumusak bir havlu
bez yada kaditla kurulayip koruyucu krem slirmeniz gerekir. alt temizleme ve degisim islemi
sirasinda altinin biraz agik kalmasi ve hava almasi yararhdir. (tabiki bebeginizi Gsitmeden).
Erkek bebeklerde sik gorlilen bir olay tam siz altini actiginizda tuvaletini yapmasidir, buna
dikkat edin ve tam altini actidinizda bdyle bir sey yapabilecegini aklinizda tutup hemen bezi
Uzerine tutun.

PISIK her bebekte zaman zaman goriilebilen ve annelerin en ¢ok dikkat etmesi gereken
bir durumdur. Pisik bebegin altinin 1slak veya kirli kalmasindan dolayi bacak aralarinin ve
kalcasinin tahris olmasidir. Bu durum bebege cok rahatsizlik verecektir. Pisikleri 6nlemek igin
bezi sik dedistirmeli bebedin altini i1slak ve kirli birakmamak gerekir. Ayrica koruyucu krem
kullamaniz dogru olacaktir. Pisik olustugu zaman doktorunuza danisin, bez degisimini daha
fazla yapin, pisik kremi kullanin, daha emici ve kaliteli bezler kullanin.



V. BEBEK VE GIYIM

Bebedin dogmasi ile birlikte ilk aylarda bebedin bezini dedistirdiginiz siklikta
giyisilerinide degistirmek zorunda kalabilirsiniz. Bundan dolayi o6zellikle ilk
aylarda bebediniz igin daha gok giyisiye ihtiyaciniz olacak. Unutmamaniz gerek
en onemli sey bebedin cok hizli biylyecedidir, eder lizumsuz derecede cok
giyisi alirsaniz, daha bebeginiz bunlari giyemeden saklamak veya baskalarina L
vermek zorunda kalacaksiniz. Cocugunuz hizla buylyecedi igin ona sadece
gerekli kadar giyisi alinmasi en mantiklisidir. Giyisi segciminde dikkat edilmesi
gerek unsurlarin basinda, bebegin hassas cildine zarar vermeyecek, SENTETIK
OLMAYAN kaliteli ve pamuklu kumaslardan yapilmasi, rahat giyilip cikarilabilir ve teferruat
az giyisiler olmal, sik yikanmaya ve Utllenmeye elverigli giyisiler olmalidir. Ayrica tim
giyisilerin temizligi icin bebek sabunlari kullanabilirsiniz.

Ilk aylarda en cok kullanacaginiz giyisi yakasi genis acgilabilen ve alt tarafi it
cith olan fanilalar, st kisimdan bacak arasina kadar ¢ninde ve ag kisminda

’ cit cit olan patikli tulumlar, ylzini tirnaklariyla gizmemesi igin eldivenler,
' geceleri kullanabileceginiz tulumlar, coraplar, patikler ve kis icin sokak
"W giyisileridir.

En 6nemli giyisilerden biride ayakkabilardir. Yumusak ve bebedim ayaklarini
cok sikmayan ama cokta bol olmayan, ayadini yeterince kavrayan mimkinse
ortepedik bir ayakkabi segin, ilk aylarda evde yere ciplak ayak veya kaymayan goraplarla
basmasini sadlayin, hem daha sadlkh olacaktir ve hemde daha dengeli
basacaktir.

Kis aylarinda ise annele ve babalar acaba bebedimi veya cocugumu disari :
cikartsammi? acaba UGsutirmiyim? acaba dogru giydirebilecekmiyim diye m
telasa duserler. Ozellikle ilk aylarda bebeklerin gerekli olan 6nlemler i
alindiktan sonra disan cikarilmasi, hava aldirilmasi veya gezmeye gétirilmesi | |

tabiiki dogrudur. Fakat &zellikle yeni dodan bebeklerin binyeleri daha zayif :
oldugundan dolayi riizgar ve yagmur korumali bir bebek arabasiyla ve bebegi iﬂ_,-“ :
sicak tutacak ve rizgar gegirmeyecek bir ortl ile disar ¢ikarabilirsiniz. Yinede .
mumkin oldugu kadar sogugun az oldugu saatlerde ve kisa sireli olmasina 6zen gosterin,
bebeginiz blyldlkce isler daha kolaylasacaktir.

Cocugunuz 2 vyasindayken ve sonrasinda kendi kendine giyinmek isteyecektir. Ona bu
istegini gerceklestirmesinde yardimci olabilirsiniz. ilk olarak hemen sikilip acele edip
midahale etmemeyi 6grenmelisiniz. Ona giyinebilecedi yeterli slireyi verip sabirla beklemeli
ve yardim etmelisiniz. Giyinmekte zorluk cikarmalari ve giyinmek istememeleri gibi bir
durumla cok sik karsilacaksiniz, bu durumda ona alternetif bir kag giyisi sunun ve kendisinin
secip, bedenip giymesine izin verin ve giyinecedi sirayla giyisileri verin, bakin ne kadar kolay
olacak..., Dugmelere veya fermuarina yardimci olun, rahat giyip cikarabilecegi giyisiler alin,
giyinmeyi bir oyuna doénustirerek bu islemi kolaylastirabilirsiniz.



VI. YASLARA GORE OYUN ve OYUNCAKLAR

OYUNCAGIN ONEMI VE SECIMi

Ilk bebeklik giinlerinden, gocukluk dénemi sonuna kadar oyuncaklar cocugumuzun dis diinya
ile irtibatini, o0grenmeyi, paylasmayi, edlenmeyi, mutlu olmayi, beceri ve Kkisiliginin
gelismesini saglayan en 6nemli unsurlardan biridir. Ebeveynlerin dogru oyuncak secimi bu
konuda daha dogru adimlar atilmasini saglayacaktir.

Oyuncak segimi ve oyuncak almak disinda ayni zamanda cocuklariniza vakit ayirip ara sira
onunla oynayip, ona yol gdsterip, becerilerinin ve kavramasinin gelismesine, paylasimci ve
sosyal olmasina yardimci olabilirsiniz.

Tdm anne ve babalar hem yararh olduklarini diisindikleri hem de hoslarina gidip cazibesine
kapildiklari igin bebekleri ve gocuklari igin bir gok oyuncak almaktadir. Fakat burada 6énemli
olan oyuncadi alirken cocugun yasina, gelisimine ve getirecedi faydalarini géz 6nlinde
bulundurup dogru oyuncagi segmektir.

Unutmayalim, gocugumuzun gelisimi, becerilerinin artmasi, paylasmay! 6grenmesi, kisilik
gelisimi igin oyuncak birinci derecede énem kazanmaktadir.

Oyuncak alirken dikkat edilmesi gereken hususlar ;

» Oyuncaklarin mutlaka c¢ocugun yasina uygun olarak secilmesi gerekir. Boylece ilk
deneyimleri ve becerilerini kolayca ve saglikli bir sekilde gergeklestirmis olurlar.

« Oyuncak alirken mutlaka Uretici firmasina givendiginiz ve lzerinde glvenlik aciklamalari
bulunanlar tercih edin.

« Oyuncaklar olusturan parcalar veya bdlumleri cocugun yasina uygun olarak tehlike
icermeyecek nitelikte , kalitede veya glvenlikte olmaldir. Ornedin bir bebek veya ilk
yaslarindaki bir cocuk kiglik parcalardan olusan ve yutabilecedi veya agzina sokabilecegi
oyuncaklar ile oynamamaldir. Oyuncaklarin bebede veya cocuklara zarar vermeyecek
yuvarlak, sivri ve keskin olmayan pargalardan olusmasina 6zen gdsterin.

« Oyuncaklarin zehirsiz boya malzemeleri ile boyanmis olanlarini tercih edin.

« Bebek yataklarina asilan oyuncaklara cok 6zen gostermeli ve bunlarin bebegin lzerine
dismeyecek sekilde saglam olarak monte edilmesine 6zen dikkat edilmeli ve iplerinin
bebede zarar vermeyecek kadar kisa olmasina 6zen gostermelidir.

« Bebeklere ve kiclik gocuklara mimkiinse metal veya sert plastik malzemelerden imal
edilmis oyuncaklar yerine herhangi bir sekilde kendilerine zarara vermeyecek
malzemelerden yapilmis olanlarini almaya 6zen gdsterin.

« Pille galisan oyuncaklarda ise igindeki kimyasalin disina akmayacadi kaliteli pilleri kullanin
ve Ozellikle oyuncadin pil koyma yerinin vidal bir emniyetle kapatilmis olmasina dikkat edin.
Ve sik, sik oyuncadi ve pilleri kontrol edin.

« Oyuncaklari sik, sik kontrol edin ve kirilmis ve pargalanmig olanlari ayirin.

= Son olarak ise oyuncaklarin muhafaza edildigi oyuncak kutumuz veya oyuncak dolabimizin
glvenli ve dodru secim olmasina 6zen gosterin. Cocugunuzun (zerine disebilecek moddiller
( cocugunuz oyuncak almak icin oyuncak dolaplarinin veya modillerinin Gizerine bile cikabilir
veya bu modiiller eder yliksekse gocugunuzun Uzerine disebilir ) veya oyuncaklarin diizensiz
ve secilemeyecek kadar Ust Uste atilmis olabilecedi oyuncak kutulari veya dolaplari tercih
etmeyin. Oyuncaklarin muhafazasi icin cocugunuzun onlari muntazam, dizenli ve kullanigh
bir sekilde secip alabilecedi ve gocugunuz icin givenli olabilecek modiller veya esyalar
kullanin.



Bebek dodar dogmaz dis dinyayr duyu organlari araciligi ile tanimaya baslar. Cevresinde
bulunan her nesne onun igin uyarici ve 6gretici niteligindedir. Hizla buyudigu ve degistigi ilk
yillarda oyun ve oyuncaklar, bebedin neredeyse tim zamanini alir.

Duygusal ve fiziksel gelisim acisindan, en dodal ve en aktif 6grenme ortami oyun sirasinda
olusmaktadir. Oyun, bebegdin hayal giclni ve yaraticilik yetenedini gelistirir, dislinmeyi ve
kesfetmeyi 6grenmesini, kendisine giiven kazanmasini ve sosyallesmesini saglar.

Oyunlarin vazgecilmez 6deleri olan oyuncaklar, onun zihinsel, bedensel ve psiko-sosyal
gelisimine yardimci olur. Bir yandan bebek icin edlenceli anlar yaratirken diger yandan da
etkili bir editimsel gérev Uustlenir. Oyuncak, bebedi oyalayarak annenin rahat etmesini
saglayacak bir nesne olarak degil, onemli bir egitim araci olarak gortlmelidir.

Bebedin gelisiminde bu derece 6nemli bir rol oynayan oyuncaklarin segimini 6zenle yapmali,
alacaginiz oyuncadin onun yasina, gelisim donemine, beceri ve ilgilerine uygun olmasina
dikkat etmeli ve her zaman guvenilirligini kanitlamis markalar tercih etmeliyiz.

Pelus Oyuncaklar

Sarnilip uyuyabilecedi yumusacik bir pelus oyuncak, bebegdin yataginda kendisini glivende
hissetmesini saglayacaktir. Ayni zamanda onun icin bir arkadas gorevi gorecek ve belki de
ileride ilk sohbetlerini onunla edecektir. Ayrica, yumusak bir oyuncadin bebegin tenine
dedmesi onu uyaracak ve dokunma duyusunu gelistirecektir.

Egzersiz Oyuncaklan

Yetigkinlerin oldugu gibi bebeklerin de saglikli bir bedene sahip olmak igin bazi egzersizlere
ihtiyaglari vardir. Egzersiz oyuncaklari, saglikli bir sekilde bebedinizin, kollarini, bacaklarini
ya da tim vicudunu hareket ettirmesini saglar. Boylece bebediniz, edlenirken bir yandan da
fiziksel gelisimini destekleyici hareketler yapabilir.

Sekilli Kutular
Birbirinden farkh boyut ve sekillerdeki kutularla oynamak g¢ocugunuzun el becerisini

gelistirme, nesne-bosluk uydurma, ayirt edebilme yeteneklerini destekleme acgisindan gok
yararhdir.

ic ice Gegebilen Kaplar

Ic ice gecebilen kaplarla oynama, cocudun bircok becerisini gelistirir. Kaplari birbirine
vurabilir, i¢c ice koyabilir, kuleler yapabilir, renklerine goére ayirabilir, altlarina bir seyler
saklayabilir. Béylece hem el becerileri, hem de hayal glci gelisir.

Miizikli ve Sesli Oyuncaklar

Bitiin cocuklar miizik sever! Ustelik miizik calan ve farkl sesler gikaran oyuncaklar, bebegin
dinleme ve belledini kullanma yeteneklerini gelistirir. Ilk baslarda gelisiglizel basip sesler
gikarabildigi digmelere daha sonra bilingli olarak basarak yaraticihgi da gelisecektir.
Hareketli Oyuncaklar

Bebekler icin emeklemeye ve ylrimeye baslamak &ézgurliklerine kavusmanin ilk adimidir.

Hareket yetenekleri arttikca, goérdikleri her hareketli nesneyi yakalamak ve incelemek igin
istek duyarlar. Bu donemde, pesinden emekleyebilecedi ya da minik adimlariyla yetismeye



calisacadi hareketli oyuncaklar, bebeginiz icin tesvik edici bir rol Ustlenerek onun daha kisa
bir stirede basariyla emeklemeyi ve daha sonra da ylrimeyi 6grenmesini saglayacaktir.

Sekillendirme Malzemeleri

Kil ya da hamur ile gocugunuzun yaratici deneyimler yasamasini saglayabilirsiniz. Bu
malzemelerle cesitli sekiller yaparken cocugunuzun yaraticiligi gelisir, el kaslari gtgclenir,
renkleri ve sekilleri 6grenir.

Banyo Oyuncaklari

Bebedinizin sudan korkmasini ve yikanmaktan kacmasini 6nlemek igin banyoyu onun igin
keyifli bir hale getirmelisiniz. Suyla oyunlar oynamasina izin vererek ve ona sadece banyoda
kullanabilecegi cesitli su oyuncaklari alarak bebedinizin yikanmayi bir oyun olarak gérmesini
saglayabilirsiniz.

YASLARA GORE OYUNCAK SECIMI

Yeni Dogan Bebekler

Zamaninin blylUk bir b6limint uyuyarak gegiren yeni dogmus bebek icin uyku, gelisimi
acisindan ¢ok 6nemlidir. Bu donemde bebedi kendi yataginda uyutmaya calismakta ve
yataga almamaya 6zen gostermekte yarar var. Bu konuda duygusal davranmak, bebegin
yillarca surebilecek sagliksiz bir uyku aliskanlhidi kazanmasina yol acabilir.

Verimli bir uyku igin, bebegin uyku aliskanligi kazanmasini zorlastiran tiim faktoérleri ortadan
kaldirmali, ona rahat ve glvenli bir ortam yaratmalisiniz. O uyurken odasinda hafif bir 1sik
bulundurarak karanliktan korkmasi Onlenebilir. Ninni gérevi gérecek yumusak mizikler
calarak sakinlesmesini ve uykuya daha kolay ve huzurla dalmasini saglayabilirsiniz.

6 Aylik Bebekler

Bebegdin her gegen gin gelistigine tanik olunan bu dénemde oyuncaklar da blayik 6nem
kazanir. Uc aylik olmasindan itibaren bebek cisimleri kaldirma yéniinde ilk denemelerini
yapar, altinci ayda ise tim avucunu kullanarak cisimleri kavramaya baslar. Bu dénemde
duyu organlan gelisir. Bu nedenle farkli kumas ve sekillerdeki oyuncaklarla oynamasi, onun
dokunma duyusu ve kavrama yetenedi acgisindan oldukca faydalidir.

1 Yasindaki Bebekler

Ne kadar buyudi degil mi? Ik adimlar, ilk sézcikler, ilk oyunlar... Hepsini ne biiylk sevingle
karsiladiniz! Bebedinizin ylrimeye baslamasi hem sizin hem de onun hayatinda blyik
degisiklik! Dengesini bulabilmek igin kol ve bacaklarini iyice acip yalpalayarak ylrimesi sizi
hep gulimsetecek. Ylrimesiyle birlikte slrekli artan hareketliligiyle sizi de pesinden
kosturacak. Bu arada size kuguk bir ipucu: Evde gocugunuzun ayakkabisiz dolasmasi daha
rahat ylrimesini saglar.

l§ebe<_‘jinizin yurimeye baslamasiyla birlikte bizi bekleyen zorluklar artiyor. Nasil mi?
Oncelikle ylriimeye yeni baslayan cocugumuz, kendi basina her yere gitmek isteyecek. Bu



nedenle gézimuzl ondan ayirmamali, her zamankinden daha dikkatli ve enerjik olmaliyiz.
Ayrica evimizde onun icin tehlike yaratacak esyalari ortadan kaldirmamizda yarar var.
Elektronik ve kirilabilecek seyleri ortadan kaldirmali, yerlerdeki kablolari ulasamayacadi bir
yere koymali ve prizlerin Ustlerini kapatmaliyiz. Cocuk igin tehlike olusturan gekmecelere,
dolaplara ve kapilara ¢ocuk kilidi takmayi da unutmamalyiz.

Bebegimizi yirime konusunda cesaretlendirmek icin bazi oyuncaklardan yararlanabiliriz.
Onu ayakta durmaya tesvik edecek veya acemi adimlarla pesinden yirimek isteyecegi
hareketli oyuncaklar onun igin tesvik edici olacaktir.

Bu donemde bebedin el kontroli de iyice gelisir. Basparmadini ve isaret parmadini
kullanarak kiglk objeleri tutabilir. Farkh el ve parmak hareketleri yapmasini saglayacak
oyuncaklar onun icin faydali olacaktir.

Ayrica fiziksel yeteneklerini gelistirebilecek ve kendine olan glvenini artiracak blylk
oyuncaklarla oynamasi da vyararhdir. Itebilecedi, cekebilecegdi, slrebilecedi ve Uzerine
binebilecedi oyuncaklar gibi...

2 Yasindaki Bebekler

Bu dénemde gocugun yiriime becerilerinin oldukca gelistigini géreceksiniz. 18 ayin sonunda
ayaklari ayrik olarak glvenli bir bicimde yUriyebilir, 2 yasini doldurdugundaysa ayaginin
timinU kullanarak saglam adimlarla kosabilir ve parmaklida veya duvara tutunarak
merdivenleri gikabilir.

2 yasina kadar yalniz oyun oynamayi tercih eden cocuklar icin ilk arkadaslik iliskileri bu
cagda baslar. Cocugu sik sik diger cocuklarla bir araya getirerek onun sosyallesmesine
yardimcr olabilirsiniz. Oyuncaklarini paylasma anlayisi henliz gelismemis olsa da diger
cocuklarla yan yana oynamak hosuna gidecektir.

2 vyasindaki cocuk, gercek hayatta gergeklestiremedigi isteklerini sembolik oyunlarla
gercgeklestirmeyi 6grenmistir. Erkek cocuklarda araclara ilgi bu dénemde artar. Kizlar da
anneyi taklit oyunlari oynamaya baslarlar.

3 Yasindaki Bebekler

Bebek blyldukce artik bir birey oldugunun farkina varacaktir. Bu donemde ebeveynlerinin
yaptiklarini taklit ederek davranis kaliplarini 6grenmeye calisir. Gercek hayati taklit
edebilecegi alet takimi, dikis seti gibi oyuncaklar cocugu heyecanlandirarak hayata uyum
saglama yetenedini gelistirir ve hayal gucltnu artinir.

Bu donemde cocugun enerjisini yararli ve yapicl hale donidstliirmek icin onun yaraticihgini
gelistirecek oyuncaklarla oynamasini saglamaya calismali. Oyun hamurlar ile oynamasi,
cocugun hayal gliciini gelistirirken, el kaslarini da glglendirecek ve hem sekilleri, hem de
renkleri 6grenmesine yardimci olacak.



VII. COCUK KITAPLARI

Cocuk; gelisim 6zellikleri, duygu, disince ve davranislari ile yetiskinden farkli,

kendine 6zgl bir varliktir. Cocugun yonlendirilme ve yapilandiriimalari yasina ve bireysel
Ozelliklerine uygun bicimde ve zamaninda verilmelidir. Bunun icin en uygun zaman 0 - 6

yas arasindaki okul 6ncesi donemdir. Bebedin kelime dagarcidi, ilk s6zcligt duydudgu anda
dolmaya baslar. Bebekle yapilan dizenli konusma ve sarki tekrarlariyla bebek, sozclkleri
anlamaya baslar. Cocuk dinledikge, anladikga ve konustukga kelime dadarcigi da gelisir.
Cocuklar oynar, zplar, kosar, duramaz yerinde. Onun icin kitaplar hareketli olaylan
icermelidir. Okul 6ncesi gocuk kitaplarinin en 6nemli 6zelligi, gorsel olusudur. Bir baska
deyisle, resimlerden olusan kitaplardir. Cocuk, 6. aydan itibaren bu resimli kitaplarla
tanistirllmalidir.

0-3 YAS

6. aydan 2-3 yasina kadar cocuda saglam karton, bez veya plastikten kitaplar alinmalidir.
Bunlar genellikle o6dretici kitaplardir. Ve sadece resimlerden olusmaktadirlar. Cocuda
cevresini tanimasi igin yardimci olurlar. Cocugun yasaminda yer alan aile, arkadas, oyun,
giysi, beslenme, temizlik vb. gibi ana kavramlar ¢ocuga resimlerle 6dretilir. Cocugun bu
donemde dili hizli gelistiinden karton veya plastik kitaplardan sonra basit oykUlere
gecilebilinir. ( Bu dbénemde c¢ocuklarinin okuma ve Kkitapla ilgilenme gereksinmelerinin
karsilanmasinda, ana-baba rehberligi gerekmektedir.) Bu oykileri dinlemek, anne ya da
babasiyla birlikte, birbirlerine dokunarak sevgi akisi iginde, kitaptaki resimlere bakmak
cocugun hosuna gider. Cocuk severse bir ( ya da birkag) kez daha dinlemeyi ister. Tekrar
tekrar dinlemekten sikilmaz. Kendisine okunan 6ykiyl kitaptaki resimlerden izler. Ozenle
hazirlanmis resimli cocuk kitaplari, gocugun cevresini tanimasini saglar. Anne kucadina
oturup renkli, blyidk resimli, kolayca yirtimayan bir kitabin sayfalarina bakmak, 0-3 yas
dénemindeki cocuklar igin bir gereksinmedir.

3-6 YAS

3-4 yas cocudgu surekli konusur ve sorar. Bu yaslardaki gocuklar icin uygun olan resimli ve
kisa metinli kitaplardir. Oyki de olabilir, masal da ama konu basit olmalidir. Doga ve hayvan
Oykdulerine ilgi duyarlar. 4 yasindan sonra, eglenceli, serlivenleri iceren kitaplari da severler.
Siirlerden, tekerlemelerden hoslanirlar. Tekerlemeler onlarin dil gelisimine, hayal giciine ve
ritim duygusuna katki saglar. Eglenceli sézciik tekrarlari ile dolu olan tekerlemeler gocuklara
bircok kez ve art arda sdylenmelidir ki bir dizeyi duyduklari zaman hemen arkasindan ne
gelecedini kestirebilecek ve sozcliklere dedilse bile seslere katilabilecek duruma gelsinler.
Cocugunuza tekerlemeleri, edlenceli oldugu icin, gllling sesler gikararak sOyleyin, dizelerin
sonundaki uyakh sdzciklerle tekerlemenin ritmini vurgulamak icin beden hareketlerinden
yararlanin, ritmi tempo tutarcasina vurgulamaniz cocugunuzun sayi gelisimine zemin
hazirlar. Kitaplardaki kisiler, kahramanlar ise sunlar olabilir: Insan, cocuk ya da yetiskin,
hayvan, gercek durumuyla ya da kisilik verilmis olarak gibi.

Tekrar dinledigi masalda, 6ykide bir degisiklik yapilirsa, bunu hemen anlar, itiraz eder,
diizeltir. Ama gittikce bu degisiklikleri itirazsiz, hosgoriyle karsilamaya baslar. Isittigi yeni
sozclkleri hemen sézciik dagarcidina katar. Kendisine okunan kitaplar da dilinin gelisimine
katkida bulunur. Bu dénemde kitapla tanisan, kendisine kitap okunan, yetiskinle birlikte ya
da

yalniz kitabin resimlerine bakan, sordugu sorularin yanitini alan, bu yanitlarla yeni sorular
Ureten gocuk, okumaya karsi istekli, ilgili olur, kitap sevgisi kazanir. Kendisine kitap okunan
cocuk dinlemeyi, soru sormayi ve diizgiin konusmay! 6grenir. Ama bu etkinlikler zorlamayla,
dis denetimle degil, cocuk istedigi igin yapiimalidir. Cinki{ bu etkinlikler, cocuk keyif aliyorsa
amacina ulasir.



KUCUK COCUKLARI KITAPLA TANISTIRMA YONTEMLERI

Kitaplardaki resimleri izleyerek anlamlastirarak kendisi bir dykid olusturabilir ayrica kendisine
birkag kez okunmus olan bir dyklyl, masahl belleyerek, kitabin sayfalarini cevire cevire,
okuyormus gibi seslendirip, ¢evresindekileri sasirtmak hosuna gider. Evde kitap ve gazete
okuyan birileri varsa, cocuklarin 6rnek alabilecekleri modeller de olusuyor demektir.
Cocuklarin cevresinde, ulasabilecedi her yerde, oyuncaklarinin yaninda hep, kitap olmali,
onun yaninda kitap énemsenmeli, ona kitabin dederli bir ara¢ oldugu duyumsatiimahdir (fark
ettirilmeli, vurgulanmali). Bu ddénem c¢ocuklarina bir ¢ok masal okunur, bir c¢oklar da
uydurulur. Masal tekerlemeleri, adglamasini durduran tek ilag olabilir. Butlin bunlarn
uygulayabilmek icin sabir ve emek gerekir. Butin okuma etkinliklerinde, gb6zettigimiz en
temel ilke, biktirici olmamak ve kitap okuma etkinligini eglenceli bir birliktelige dénistirmek
olmaldir.

0-6 YAS GRUBU COCUKLAR ICIN HANGI KITAPLAR UYGUNDUR ?
0-3 YAS

Bu yas grubu cocuklara kolay algilanan, acik secik yazilmis ve parlak renkli resimleri olan
kitaplari segin. Bebedinizin gelisimi ilerledikce daha ayrintili olan kitaplara gegip,
resimlerdeki ayrintilar gosterin, ya da gostermesi icin bebedinizi yonlendirin. Sesli kitaplar
da bu donem icin ilgi gekicidir. Bebeginiz dokunma duyusuna yo6nelik olarak hazirlanmis,
kabartmali, tayll, kumas gibi dedisik dokulu ylzeyleri olan kitaplarda da hoslanacaktir. ABC
Kitaplar Dizisi ; Ik S6zIigum ; Yumusak Bash Kitaplar ; Resimli S6zIigim ; Bu Dizisi; Ilk
Kitaplarim gibi kitaplarimiz, cocugunuzun bu dénemdeki ilgilerini géz ©nlne alarak
hazirlanmistir.

3-4 YAS

Bu yas grubundaki cocuk oyunla ve edlenerek 6grenir. Edlenerek 6grenmenin yani sira
cocuk bes duyusunu kullanarak 6grenir. Cocugun bu bigimde 6grenmesine yonelik kitaplar
ise sunlardir. Oynuyorum - Ogreniyorum 1 - 2 - 3 ; Bul - Cikart - Ogren Dizisi; Kesme -
Yapistirma - Boyama Dizisi ; Cantali Oykiiler Dizisi...

Minik Adimlar Dizisi ; Blylk Boyamalar ; Sar Yumak Dizisi ; Mumu Dizisi ; Bu tir kitaplarla
cocuk, boyama kesme, katlama, yapistirma becerilerini gelistirebilir. Bu becerilerin yani sira
renk, sekil basta olmak Uizere gesitli kavramlari da 6grenir. Bu bicimdeki kitaplar kullanirken
anne- baba cocudga yardimci ve sabirli olmalidir.

4 -5 YAS

Bu yas grubu gocuga anne - baba, cocudu ilkokula ve hayata hazirlayicl bigimdeki alistirma
kitaplarini okumaya, uygulatmaya baslamaldir. Bu kitaplarla cocukta dikkatini belli bir konu
Uzerinde toplayabilme, basladigi isi bitirebilme ve problem c¢6zebilme 6zellikleri gelisir.
Bdylece gocuk sorumluluk duygusu gelismis bir yetiskin olabilecektir. Cocuklarimizin bu
yondeki gelisimlerini destekleyen alistirma kitaplarimiz sunlardir. Kavramlarla Tanisalim ;
Ciziyorum Yazmaya Hazirlaniyorum ; Cizgilerle Tanisalim ; Renkler ve Sekiller ; Sayilar ;
Egitsel Oykdler v.s.

5 -6 YAS

Fen ve Doga bu yas grubu cocuklarin merak ettikleri konulardandir. Fen Ogreniyorum ve
Cevremiz Dizisi, cocuklarin bu konudaki meraklarini gidermeyi amacglayan kitaplardandir. Bu
bicimdeki kitaplarin dizenli kullaniimasiyla, cocuk o6grenmeyi ve arastirmay! seven bir
yetiskin olabilecektir. Batin bunlarin yani sira dizenli kitap okuma aliskanligi kazanan
cocuklara uzun veya dizi kitaplar okunabilir. Ozellikle 5 - 6 yaslarindaki cocuklar uzun ve dizi



kitaplari severler. Bu yaglardaki gocuklara bir kitabi birkag giinde okumak, yararh olacaktir.
Bak-Ogren Dizisi ; Unite Dergileri ; Birlikte Disinelim Konusalim bu amaca ydnelik
kitaplardir. Bu kitaplarla gocuk, gunlik yasamda kullanilan kavramlarn algilayabilecek
toplumla veya dodayla ilgili bir olayi izleyebilecektir. Boylece dislinme yetenedi gelisecektir.

BU DONEMDE COCUGA KiTAP NASIL OKUNMALIDIR ?

Cocudu dizinizin Ustline, kucaginiza oturtabilirsiniz veya yaniniza oturmasini saglayabilirsiniz.
Boylelikle kitaba dokunabilsin ya da isterse kitabi tutabilsin. Resimlerde gérilen tanidik
nesnelerle ilgili konusun. Ornedin; "Bak, senin de ayni bunun gibi bir oyuncak ayin var, degil
mi ?" gibi. Soylediginiz her sézden sonra bir slire durun ki sizi yanitlamayi 6grensin. Bu
sekilde gocugunuz karsilikli konusma silrecinin 6zelliklerini 6grenecektir. Cocuga okunacak
kitabi anne - baba 6nceden incelemelidir. Cocugun da kitaba serbestce bakmasina izin
verilmelidir. Ardindan kitaptaki metin okunmalidir. Unutulmamalidir ki 3 - 4 yasindaki
cocuklar dinlemek kadar dinlenmeyi de isterler. Bu nedenle gocugun bu 6zelligi gz online
alinarak, kitabi anlatmasina izin verilmelidir. Cocugun kitabi anlatirken yaptigi atlama ve
uydurmalar karsisinda kaygilaniimamalidir. Boylece gocugun kendi duygu ve dlslincelerini
ifade etme becerisi gelisecektir.

Kitap okunurken, 6zellikle 3 - 4 yasindaki gocuklar ¢cok soru sorarlar. Bazen de bir dykulyl
defalarca dinlemek isteyebilirler. Cocuk bunu hem 06drenme meraki hem de ilgi gekme
gereksinimi ile yapar. Cocugun bu gereksinimleri gbz 6ntne alinarak, gerekli yanitlamalar ve
tekrarlar sabirla yapilmahdir. Cocuga her gin en az 20 - 30 dakika kitap okuma zamani ve
ortami yaratilmalidir. Dizensiz ve dedisken ilgi yerine, diizenli ve nitelikli beraberlik ortami
saglanmalidir.

Boylece cocuk, ne istedigini bilen bir yetiskin olarak gelisecektir. Yeni bir kitap okunurken
karsilasilan yeni sézcuklerin anlami agiklanmaldir. Bu aciklamalar yapilirken daha o6nce
okunan kitaplardaki bilgilerden yararlanilabilir. Bdylece gocuk kavramlari birlestirmeyi ve
kavramlar arasinda iliski kurmayi o6grenecektir. BUtlin bunlarin yani sira kitap sevgi
ortaminda okunmalidir. Temelinde sevgi olan egitim yararlidir. Kitap ve okuma egitiminin
dizenli olmasi kadar, rahat ve huzurlu sevgi ortaminda verilmesi gerekir. Bu sekilde gocuk,
okuma eylemini sevecek ve yetiskin oldugunda da okumayi sevdirecektir.

Dlsltnen, duyarl, demokratik, kaltirind bilen (icsellestirmis) insanlar yetistirmede, cocuk
kitaplarinin gok 6nemli oldugu inkar edilemez bir gercektir. Biliyoruz ki gocukluk yillarindaki
o6grenmelerin kalici 6zelligi vardir. Bu sekilde distnildiglinde de yazih kiltirle, dost bireyler
yetistirmede, cocuk kitaplarina ve biz yayincilara dnemli sorumluluklar dismektedir.



VIII. COCUK MUZIKLERI

1- Zihinsel gelisime etkisi; Yapilan arastirmalar, cocuk beyninin gelisiminde 6zellikle ilk
yillar, mazigin cok énemli bir etken oldugunu ortaya koymustur.

2- Duygusal gelisime etkisi; Anne karnindan itibaren mizik dinleyen bebekler hirgin
hareketler yerine daha uyumlu davranis sergilerler. Huzurlu blylyen bebek icin bu ilerleyen
yillarda biyUk bir avantajdir.

3- Fiziksel gelisime etkisi; Muzik dinleyen bebekler bazi sarkilarda hareketlenirler.
Blyudukce bu hareketlilik el girpmaya, oynamaya, dans etmeye doéntsilir. Dolayisiyla bu
hareketlilik bebegdin kiigik kas, blylik kas gelisimini saglar.

4- Sosyal gelisime etkisi; Mlzik dinleyen bebekler, melodi, armoni, ritim gibi mazigin en
onemli unsurlarini 6grenirler. Bu da ilerleyen yaslarda onlara mikemmel bir avantaj saglar.
5- Mizigin matematik zekasi gelisimine etkisi vardir.

6- Muzigin kulak ve dil gelisimine etkisi vardir.

7- Zihinsel gelisimin % 85’ i 8 yasina kadar, Beyin gelisiminin % 80’ i 3 yasina kadar
tamamlanir. Zeka gelisimini ve beyin gelisimini ilk aylar beslenmeden sonra olumlu etkileyen
ilk faktér muaziktir.

8- ABD’ li Bilim Adamlari, prematire dodan bebekler (zerinde inceleme yaparak Klasik
Mizigin istahi agtigi belirlediler. Amerikal Doktorlar, Klasik Mizik dinleyen bebeklerin daha
cabuk blyldugunt ve yasamlarinin ilk stresten daha hizli arindigini kaydettiler. Klasik Muizik
calindiginda bebeklerin kalp atislari dliizene girerken, nefes alip vermeleri kolaylasir.

9- Bu muzik sadece bebegdi dedil, aile bireylerini de olumlu etkiler. Evdeki atmosfer dedisir.
10- Tekrarlayan melodiler sayesinde muzik hafizasi olusur. Mizik yaraticihdi gelisir. Bebegin
muzik yetenegdi ve vyaraticihdi harekete geger. Bu muzigin terapi yonU vardir. Sonraki
yaslarda bu muzigin rahatlatici etkisi devam edip, ¢ocuklarin bebekligindeki huzurlu dénemi
biling altinda surdlirdagunt goririz.
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IX. COCUGUN BESLENMESI

Emzirme bebedin annesi ile arasindaki sevgi dolu sicak bir iliskinin baslangicidir.
Duygusal bagin kurulmasinda gok 6nemli bir yer tutmasinin yaninda anne slitli bebek igin en
mikemmel besindir.

Gagimizda bugin tibbin bebek beslenmesinin ilk 6 ayinda 6ngordigl gida tartismasiz anne
stidlr.Bir annenin bebegdine verebilecedi en giizel ve dederli armagan anne satiaddar.

ANNE SUTU HAKKINDA

Hamilelik sliresince blylk bir 6zlem duyarak bebegini diinyaya getiren annenin bebedine
verebilecegi en glizel armagan anne sitidir. Anne sitl ile beslenmek bebegin fiziksel ve
zihinsel gelisimini en iyi sekilde saglayacak, bebekle anneyi birbirine yakinlastiracak ve
dolayisiyla bebedin annesinin gégstinde kendini giivende hissetmesini saglayacak tek yoldur.
Bunun yani sira bebedi anne sitl ile beslemenin en ekonomik yol oldugunu unutmamak
gerekir. Bu sebeplerle bebedin dogar dogmaz emzirilmeye baslanmasi gerekir.

Dogumdan hemen sonra bebedin henliz dogum masasindan kalkmadan emzirilmeye
baslanmasi; anne ile bebek arasinda ilk temasin saglanmasi, uzun sireli ve basaril bir
emzirme igin ¢ok ©6nemlidir. Bebedin en geg bir saat iginde anne memesine verilerek
emzirilmenin tesvik edilmesi gereklidir. Bebedin emmek igin en istekli oldugu bu doénem
gegirilirse bebekte uzun sire isteksizlik ve emzirmenin baslamasinda gecikme gorilir.
Sezaryanl annelerin heniz kendilerine tam gelmeden bir baskasinin yardimiyla bebeklerini
emzirmeleri gerekir.

Anne memesinden sit salgilanmasini Prolaktin adindaki hormon sadlar. Prolaktin hormonun
uyarilmasi ile sit salgilanmaya baslar. Bu hormonu uyaran etki bebedin anne memesini
emmesidir.Yani bebek ne kadar ¢cok emerse o kadar cok siit salgilanir.

Anne s(tlnln besinsel ve hicresel igerigi sabit kalmayip sitlin Uretim basamagina gore,
cocugun erken veya zamaninda dogmasina gore, anneden anneye ve glinden gline degisir.
Anne sutld emzirmenin ilk gunlerinde koyu sarimsi bir sivi olarak salgilanir ve buna
Kolostrum adi verilir. Kolostrum ylksek dederli protein, antikor ve mineral igerir. Bu st
dogumdan itibaren sadece bir kagc gun uretilir ve bebedin ihtiyacl olan tek besindir. St
emilmeye basladiktan sonra bilesiminde bir takim dedisimler gergeklesir. (Protein ve mineral
miktarinda disme gozlenir; yag, laktoz ve enerjisi ise artmaya baslar.) Bu donemde
salgilanan site ise gecis sitl denir ve bu yaklasik iki hafta strer. Daha sonra daha acik
renkte ve daha sivi olan olgun st Uretilmeye baslanir.

Bebeginiz icin en uygun gida anne sitldir. Anne sitd sterildir yani higbir canli bakteri
icermez. Bebegdinizin badisiklik sistemini gliclendirecek ve onu hastaliklardan koruyacak
maddeler olan "antikor"lar igerir, her zaman hijyeniktir, pratiktir ve ekonomiktir. Bebeklerin
bagdisiklik sisitemini gliglendiren ve sindirim sistemini dlizenleyen prebiyotik lifler igerir. Anne
slitl ile beslenen bebeklerde allerjik reaksiyonlar gérilmez. Bebegin sindirebilecedi en ideal
besin oldugundan bebeklerde sik sik gérilen kabizlk, ishal, gaz gibi problemlerin olusumunu
en aza indirir. Anne sitlindn protein ve mineral igerigi; bebedin heniiz gelismemis
bobreklerini zorlamaz, kolay sindirim saglar. Bebek icin gerekli olan tim vitaminleri ve
mineralleri gerekli oranlarda icerir. Anne sltl bebedin sinir sistemi hucrelerinin, beyin
hicrelerinin, gozde gérmeyi saglayan retina tabakasi hiicrelerinin gelisimi igin hayati 6neme
sahip Omega-3 / Omega-6 yagd asitlerinden zengindir; bu yag asitlerini olmasi gereken
oranlarda ve dogru miktarlarda saglar.



Anne sitd ile beslenen bebeklerde kalp hastaliklari, kanser, seker hastalidi, adiz ve dis
gelisimi bozukluklari, badirsak hastaliklari, allerji gibi durumlarin daha az géralduga
saptanmigstir.

BEBEGI EMZIRIRKEN

Annelerin en cok merak ettikleri konu bebeklerini ne kadar siklikla emzirmeleri gerektigidir.
Bebek belli saatlerde degil, istedikge ve aciktikga emzirilmelidir. Anne bebedinin memeyi
aramasindan onun ne zaman emmek istedigini gok rahat anlayabilir. Bebeginizi emzirmeden
once ellerinizi mutlaka iki-Gg¢ dakika kadar sabun ve ilik su ile yikamalisiniz. Bebeginizi
emzirirken mutlaka rahat oturmali ve kendinizi rahat hissetmelisiniz. Genellikle ilk
zamanlarda 10 dakika emzirmek vyeterlidir. Bebedge bir memenizi vererek on dakika
emzirdikten sonra diger memenizi vererek on dakika daha emzirin. Bir sonraki emzirmeye
bebedin en son aldigi goglsten baslayin. Unutmayinki sdtin olusmasi ve bollasmasi
bebegdinizin emmesine baglidir. Bebek memeyi emerken sadece meme ucu degdil gégsin
koyu renkli bolgesini tamamen almalidir. Bebedinizi memeye iyice yaklastirmalisiniz ve
memenin bebeginizin nefes almasini engellememesine dikkat etmelisiniz. Bazi bebekler ilk
glnlerde cabuk yorulurlar ve anne gdgsiinde daha uzun kalmay tercih ederler. Bebeginiz
doyduguna kendi karar verir ve memeyi birakir.

Emzirme sonrasinda mutlaka bebeginizin gazini gikarmalisiniz. Bazi durumlarda gaz ¢ikarma
islemi emzirme sirasinda da yapilmaldir. Bebegdin gazini gcikarmanin en kolay yolu onun
midesinin omzunuza gelecek sekilde kendinize yaslamak ve sirtini hafifce sivazlamaktir.
Bebek gaz cikarma sirasinda emdigi sutin bir kismini gikartabilir. Gaz sancilar bebeklerin ilk
aylarda gelismemis sindirim sistemi nedeniyle karsilastiklari bir sorundur.Gaz sancilarini
gidermek ve bebedinizin gazini daha rahat cikarmasini saglamak icin bebekler igin 6zel
olarak Uretilmis dogal bitki (rezene veya papatya) caylarini kullanabilirsiniz. Ekstre oranlari
bebeklerin sindirim sistemine gdre ayarlanan rezene ve papatya caylari beslenme aralarinda
veya beslenme sonrasinda bebede istenilen siklik ve miktarda verilebilir. Bu tip bebek
caylari, bebeklerin gazini kolay cikarmasini ve daha rahat uyumalarini sadlarlar.

Goguslerin yara olmasini engellemek ve iltihaplardan korunmak igin gogis ve gogus
uglarinin bakimina 6zen gostermelisiniz. Emzirmeden sonra géguslerinizi ilik suyla temizleyin
ve meme ucu kuruduktan sonra birkag damla sit bosaltip gégis ucunuza hafifce yayin.
Bebedin memeye iyi yerlesmedigi durumlarda meme basinda hafif catlaklar olusabilir. Bu
durumda meme baslarina bitkisel yag slrebilirsiniz.

ANNE SUTU YOKSA VEYA YETERSIZSE

Anne sutl bebek igin en mikemmel besindir.

Cadimizda bugln tibbin bebek beslenmesinin ilk 6 ayinda 6ngoérdtigi gida tartismasiz anne
stttdir... Anne sitl bebedin besinsel ihtiyaglarini tamamen karsilayabilecek miktarlarda
olmayabilir. Anne sitinin gelmedidi ya da yetersiz miktarlarda geldigi durumlarda bebegin
beslenmesinde doktorunuzun onerecedi ve anne siitiine yakinlastirilmis hazir bir biberon
mamasi kullanmalisiniz. Hazir biberon mamalari anne sitine yakinlastirilmis mamalardir ve
anne sitd yoksa ya da verilemiyorsa tek basina, anne sitl yetersizse anne siitl ile birlikte
kullanilabilirler. Verem, bobrek yetmezligi, B tipi viral sarilik hastalii olan anneler
bebeklerini emzirmemelidir. Bu gibi durumlarda da bebek beslenmesinde anne sitine
yakinlastirilmis hazir biberon mamalari kullaniimalidir.



BIBERON MAMALARININ (FORMUL MAMALARIN) OZELLIKLERI VE KULLANIMI

Kullanilan Biberon Mamasinda Olmasi Gereken Ozellikler

« Anne sitinde oldugu gibi bebedin henliz yeterince olgunlasmamis bobreklerine fazla yuk
bindirmemek igin uygun protein dlizeyinde olmal ve gerekli olan tim amino asitleri
icermelidir.

« Anne sitindeki gibi sindirimi kolay bir yag karisimi icermelidir

« Anne sitanin karbonhidrat kaynadi sadece laktozdur. Kullanacaginiz biberon mamasinda
da karbonhidrat kaynagi bebegdin sindirim sistemine uygun olmalidir.

« Biberon mamasinindaki mineral miktarlari anne sittindeki gibi olmalidir.

« Bebek icin gerekli Kalsiyum, Demir, C Vitamini ve D Vitamini basta olmak lzere, gerekli
tim vitamin ve mineralleri igermelidir.

» Bebedin sinir sistemi, retina tabakasi, beyin hicreleri igin 6nem taslyan esansiyel yag
asitlerini yeterli miktarlarda ve dogru oranlarda icermelidir.

« Anne sutinde bulunan prebiyotik 6zellikli liflerden igermelidir. Prebiyotik o6zellikli lifler
bebedin badisiklik sistemini glclendirir ve icten gelen dodal bir koruma sadlar. Ayrica

sindirim sistemini dizenler. Prebiyotik lifler iceren mamalarla beslenen bebeklerin diskilari
tipki anne siti ile beslenen bebeklerinki gibi yumusak olur.

Biberon Mamalarinin Hazirlanmasi ;

Biberon mamalarinin hazirlanmasinda temizlige ve hijyene ¢cok énem vermelisiniz.

« Mama hazirlama sirasinda kullandiginiz tim araglan ve kaplari 6nceden sterilize edin.
Biberonun kapadini ve emzigini kullanmadan 06nce mutlaka 10 dakika slre ile
kaynatmalisiniz.

« Mama hazirlarken kullandiginiz su en az 10 dakika kaynatiimis olmalidir.

« Doktorunuzun farkli bir dnerisi yoksa kutu Uzerinde kullanim talimatlarina ve dozlara
uyulmahdir.

« Biberon emziginin delik capi bebedin beslenmesini engellemeyecek sekilde olmalidir.
Deligin dar olmasi bebegdin cabuk yorulmasina genis olmasi ise mamanin bebedin genzine
(solunum yoluna) kacmasina neden olur.

» Mamayi bebede vermeden 6nce mamanin sicakhigini bileginize damlatarak veya yanadiniza
dokundurarak kontrol etmelisiniz.

« Mamayl! her zaman taze hazirlayin. Kesinlikle artik mamay kullanmayin.

» Bebedinizin agzinda biberon varken uyumamasina dikkat edin. Bu ayni zamanda dis
cirimelerine ve kulak enfeksiyonlarina sebep olabilir.

« Bazi anneler bebekler daha fazla kilo alsin diye mamalari daha konsantre hazirlarlar. Bu
bebedin fazla su kaybetmesine neden olur. Bazi durumlarda ise anneler mamay! fazla
sulandirarak verirler. Bu da bebedin blylUmesini ve gelisimini olumsuz ydnde etkiler.
Mamalar mutlaka kutu Gzerindeki dozajlara gére hazirlanmahdir.

« Mamalar kesinlikle mikrodalga firinda isitiimamalidir.



0-4 AY ARASI BEBEK BESLENMESI

0-4 ay arasi bebek beslenmesinde sadece anne situ kullanilmalidir. Anne siti yeterli ise
bebedin su da dahil olmak lzere hig bir besine ihtiyaci yoktur. Sadece doktor énerisi ile D
Vitamini kullanilabilir. Bebek her agladiginda ve istediginde emzirilmelidir. Anne sutl yoksa,
verilemiyorsa ya da yetersizse bebeginizin beslenmesi mutlaka doktorunuzun 6nerdigi anne
sttune yakinlastirilmig bir biberon mamasi ile desteklenmelidir. Bu biberon mamasini
asadidaki tablo cergevesinde kullanmalisiniz. Biberon mamasi segiminde bebegdin bagisiklik
sistemini gliglendiren ve sindirim sistemini diizenleyen “prebiyotik lif” icerenler tercih
edilmelidir. Anne sitl ve/veya biberon mamasi ile beslenen bir bebegin ilk 4 ay baska higbir
ek besine ihtiyaci yoktur.

Ancak sindirim sisteminin tam olgunlasmamis olmasi nedeniyle bebeklerde bu aylarda sikca
gaz sancisi goralir. Bu hem bebedi hem de ailesini huzursuz edebilir. Bu gibi durumlarda
hem gaz sancisini hafifletmek hem de rahat uyutabilmek igin bebekler igin 6zel olarak
hazirlanmis bitki (rezene, papatya gibi) caylarini bebeginizin beslenmesine engel olmayacak
sekilde, beslenme aralarinda istenilen siklik ve miktarlarda verebilirsiniz.

Mamayla beslenmede 6rnek beslenme tablosu

Yas (Ay) |24 Saat Igindeki Ogiin Sayisi|Kaynatiimis Su|Olgek | icilmeye Hazir Mama (ml)
0-2 hafta 7 60 2 65
2 hafta 6 90 3 100
1ay 5 120 4 135
2 ay 5 150 5 165
3 ay 5 180 6 200
4-6 ay 4 210 7 230

4-6 AYLARDAN ITIBAREN BEBEK BESLENMESI ( EK BESINLERE GECiS DONEMI )

4-6. aylar bebek beslenmesinde c¢ok 6nemli bir yer tutar. Clnkl artik bebediniz hizla
blylyordur ve buna bagh olarak besin ve enerji gereksinimleri de artmaktadir.

Beslenme otoritelerinin ortak goérist anne sitd veya benzeri bir mamanin 4.-6. aylardan
sonra bebek beslenmesinde tek basina yeterli olmayacadidir. ilk 3-4 ay bebedin emerek
beslenme dénemidir. Ilk 4-6 ay anne siitii veya biberon mamasi ile beslenen bebekler bu
donemden sonra saglikli gelisimlerine devam edebilmek igin farkli besinlere de gereksinim
duyarlar.

Ek gidalara baslama zamani 4. aydan once olmamal ancak ek gidaya gegis zorlasacagindan
6.aydan sonraya da birakiimamalidir. Bunun yanisira, anne sitd varsa mutlaka devam
etmelisiniz. Biberon mamasi kullaniyorsaniz  kullandiginiz 1 numarali  baslangig
mamalarindan 2 numarali devam mamalarina gegmelisiniz. 2 numarali devam mamalari
bebedin bu dénemdeki besinsel ihtiyaclari géz 6niinde bulundurularak hazirlanmistir.

Ek gidalara gegis donemi yavas ilerleyen bir slregtir. 4.ayini tamamlayan bebekler daha
cabuk acikmaya baslar; anne st veya biberon mamasi aldiktan sonra halen ac olduklarini
size hissetirirler. Bu bebedinizin ek besinlere hazir oldugunun géstergesidir. Bu aylardan
sonra bebedinizin sindirim sistemi ve bobrekleri gesitli besinleri sindirecek ve atiklari
vlcuttan uzaklastirabilecek olgunluga ulasmustir.



GizLi ACLIGA DIKKAT!

Insan beyni gelisiminin biiyiik bir bélimi yasamin ilk bir yili icinde tamamlanir. Yeterli ve
dengeli beslenemeyen bebekler hem fiziksel hem de =zihinsel gelisim agisindan geri
kalabilirler. Bazi durumlarda bebedin aglik sorunu yoktur, kilosu da normal sinirlar igcindedir,
ancak zihinsel gelisiminde bir aksaklik gdértlebilir. Bu ‘Gizli Aglik’ diye tanimlanan 6zel bir
sorunu akla getirir. Bu sorunla karsilasmamak igin kati gidalara gegildiginde bebegin
yediklerinin sadece miktarina ve bebedi doyurup doyurmadigina dedil, icerigine de 6nem
vermek gerekir. Dengeli bir protein, karbonhidrat ve yag karisimi ile vicut igin gerekli olan
yag asitlerini igeren, basta demir olmak Uzere mineral ve vitaminler agisindan zengin bir
beslenme programi bebegin saglikli gelisim gostermesinde yasamsal 6neme sahiptir.

EK GIDALARA GECIYORUZ.

« Bebedinize ilk verecediniz gidanin onun tarafindan kabul edilmesini kolaylastirmak
istiyorsaniz bu ilk adimi o acken atmalisiniz. Vereceginiz yiyecegi klicik bir cay kasigina ya
da parmadinizin ucuna yerlestirerek bebedinizin dudaklarina deddirin. Bu yeni tattan
hoslanip hoslanmadigini kolayca anlayabilirsiniz. EGer yiyecedi diliyle iter ve bu tavrini ikinci
denemeden sonra halen devam ettirirse onu daha fazla zorlamamanizi ve bu yeni yiyecegi
bir daha denemeden 6nce 3-4 gin beklemenizi tavsiye ederiz.

« Yutma islevinin gelismemis olmasi kasikla beslenmeyi giglestirir. Bazi bebekler bu gegisi
kolay yapamazlar ve kasikla beslenmeyi redderler. Gegis doneminde cok sabirli olmak
gereklidir.

« Yeni ve farkli gidalara teker teker ve en az 3-5 gilin ara ile baslanmalidir.Yeni verilmeye
baslanan gidalarin bebekte allerji ya da sindirim glicligu yaratmadidinin anlasilabilmesi igin
aynl anda birden fazla gida baslanmamalidir.

= Yeni besinler 6nce az miktarda verilmeli zamanla miktar bir 6gin olusturacak sekilde
artinlmahdir.

« Her yeni gidada bebeginizin kakasinda bazi degisiklikler olabilecegini bilerek fazla
telagslanmamalisiniz.

« 12. ay sonuna kadar bebek icin hazirlanan gidalara tuz ve seker ilave edilmemelidir.

« Bebede verilecek butiun yiyecekler taze ve katkisiz olmaldir. Kimyasal koruyucu madde
iceren konserve ve katki maddeli hazir vyiyecekleri bebeginizin beslenmesinde
kullanmamalisiniz. Aldiginiz hazir sebze ve meyvelerin olgunlasmis olmasina dikkat
etmelisiniz. Sectiginiz taze Urlnlerin hormon ve kimyasal ila¢ kullanilmadan Uretilmesi de
6nemlidir. Mimkiinse organik tarimla Gretilmis olanlari tercih edin.

« Bebek igin her 6§lin taze besin hazirlamali ve bu besinleri oda sicakliginda uzun siire
bekletmemelisiniz.

« Dis g¢ikarma donemi bebegin istahsiz ve huzursuz oldugu zamanlardir. Bu dénemlerde
bebek anne siitl veya biberon mamasini daha fazla almak isteyebilir. Kasigi reddetme, bu
dénemde karsilasilabilen bir problemdir, israrci olmamak gerekir.Doktorunuzla goriserek
bebeginizin glnlik besin ihtiyacini  karsilayacak kadar beslenip beslenmedigini
ogrenebilirsiniz.

Ek Gidalara gecis asamasinda baslangic olarak piringli bir mama baslanmalidir. Bu amacla
hazir piringli mama alabilir veya kendiniz evde kullandiiniz biberon mamasi ile muhallebi
yapabilirsiniz: 100 ml.(1 cay bardadi ) su ile bir tath kasigi piring unu pisirilir. Ocaktan
indirdikten sonra icine 3 6lcek devam mamasi ilave edilir. Muhallebiniz hazirdir. Muhallebinizi
misir unu ile de pisirebilirsiniz. Diger tahillarin (budday, cavdar, yulaf vb.) kullanimina 6. ay
sonunda baslanmalidir. Piringli mamasindan sonra bebeginize sebze corba si vermeye
baslayabilirsiniz: Oncelikle patates havu¢ ve az miktarda piring haslanarak tel siizgecten
gecirilir, salca ve tuz ilave etmeden (cok az miktarda sivi yag ilave edilebilir) bebede verilir.



Yaklasik 1 hafta sonra sebze corbasina kabak, taze fasulye, bezelye ve enginar ilavesine
baslayabilirsiniz. Yerelmasi, kereviz ve patlican gibi gidalar fazla nitrat icerikleri sebebiyle bu
aylarda kullanmamanizi éneririz.

Meyve suyu ve meyve plresi de bu aylarda vermeye baslayacaginiz ek gidalardandir ve
genelde ara dgunlerde tercih edilir. ik olarak elma veya havu¢ denenmelidir. Meyveler cam
rendeden rendelenir ve ince bir tllbentten gegirilerek suyu bebege verilir. Portakal ve kivi de
baslanabilir. Fakat bu meyveler allerji yapabilecegdi igin kontroll bir sekilde verilmelidir.

Bu gidalardan sonra yogurt verilmeye baslanabilir. Bebek icin evde kendi yaptiginiz yogurdu
kullanmalisiniz. Devam mamalari ile yogurt yapimi ise soyledir: 100 ml hazirlanmis devam
mamasi igine 1hk iken 1 tath kasigi yogurt koyularak mayalanmaya birakilir. Daha sonra
buzdolabinda dinlendirilmelidir. Bebedin alabilecedi sicaklia getirilip bebede verilir. istede
gobre icersine meyve puresi de ilave edilebilir.

Sebze ve meyve kullaniminizda aldiginiz sebze ve meyvelerin organik tarimla yetistirilmis
olmasi dnemli bir detaydir. Organik tarimla yetistirilen drinler kimyasal ilac ve hormon
kullanilmadan, dogal gubre ile topradi, suyu kontrolli 6zel giftliklerde yetistirilirler.

Bu dénem icin hazirlanmis hazir sitli kasik mamalari, tahilli kasik mamalar ve kavanoz
mamalari, bebegdin beslenmesinde evde hazirlanan besinlere en iyi alternatiftir. Tamamen
bebedinizin 06zel ihtiyaglarina gore hazirlanmis bu Urinler hijyenik dogal ve katkisizdir.
Hazirlanimlari da son derece pratik olan bu Griinler bebek beslenmesinde kompdle bir 6gin
olustururlar. Ayrica bebegin kati gidalara gegcisini kolaylastirirlar.

6. AY SONUNDA ;

Bebedinize sebzeleri pure halinde verebilirsiniz ve ince c¢ekilmis kiyma ilavesine
baslayabilirsiniz. Yine 6.ay sonunda sabah kahvaltilarina baslanmaldir. 1yi haslanmis
yumurtanin sarisini 1 cay kasidindan baslayarak yavas yavas artirarak gin asiri
verebilirsiniz. Yumurtanin beyazi 12.ay sonuna kadar kullanilmamalidir. Yumurta ile birlikte
aksamdan suda bekleterek tuzu alinmis peynir verilebilir. Tahil mamalari da bebegin
kahvaltisina ilave edilmelidir.

7 — 8 AYLARDA ;
Tarhana sehriye gibi unlu gorbalari et, tavuk ve kiyma ilavesiyle vermeye baslayabilirsiniz.
Sivi besinleri (meyve suyu, biberon mamasi) sulukta veya bardakta verebilirsiniz.

9 - 12 AYLARDA ;

Artik bebeginize verebilecediniz gidalar oldukca cesitlenmistir. Beslenme programina ek
olarak haftada 1 kez ciger ve 1-2 kez haslanmis veya izgara taze balik verilmeye
baslanabilir. Ayrica baharatsiz ve sodansiz 1zgara kofte verilebilir. Baklagiller besin dederi
ylksek gidalar oldugu icin tercih edilmelidir, haslayip tel slizgecten gecirilerek bebedin
corbalarina ilave edilebilir. 11-12.aylarda bebede cok yagh ve tuzlu olmamak sartiyla ev
yemeklerinden iyice ezerek vermeye baslayabilirsiniz.

Anneye Onemli Not :

Ek besin doneminde varsa anne st yoksa veya yetersizse devam mamalari kullaniimaya
devam edilmelidir. Glinde 300-500 ml. devam mamasi mutlaka bebede verilmelidir.

EVDE HAZIRLANAN BESINLERE DIKKAT !

Eder vaktiniz ¢ok, pazardan aldiginiz Grlnlere gliveniniz tam ve elinizde iyi bir liste,
mutfadinizda tarti aletiniz varsa bebeginize evde yemek hazirlayabilirsiniz. Aldiginiz triinlere



glveninizin tam olmasi gereklidir, cinkl yetistirme sirasinda birgok sebze ve meyve tam
olgunlasmadan toplanir. Erken ddénemde toplanan meyve ve sebzeler topraktan almasi
gereken tiim vitamin ve mineralleri alamaz. Ustelik sizin pisirme isleminiz sirasinda da bazi
vitamin ve mineral dederleri kaybolur. Endlstriyel olarak Uretilen Grlinlerde olusabilecek bu
kayiplar g6z o6nidnde bulundurularak gerekli ilaveler yapilmaktadir. Ayrica bu Urinlerde
vakum altinda yapilan pisirme islemi ile kayiplar en aza indirilmektedir.

Aldiginiz Granlerin hormon ve kimyasal ilag kullanilmadan Uretilmis olmasi da dikkat etmeniz
gereken onemli bir noktadir. Elinizde iyi bir liste, tarif ve tarti olmalidir, ¢linkli bebeginize

hazirladiginiz besinleri eder kendi damak tadiniza goére hazirlarsaniz, bebedginizi yanlis
beslemis olursunuz.

AYLARA GORE ORNEK BESLENME PROGRAMI

0-4AY

Bebeginiz agladikga ve aciktikga anne sitl vermelisiniz.

Anne sitl yoksa veya yetersizse anne slitiine adapte bir biberon mamasi kullanmalisiniz.
4-6AY

Anne sltlne aldidi strece ve miktarda devam edilmelidir.

Anne sltl yoksa veya yetersizse 3-4 6gin 2 numara devam mamasi verilmelidir (500

ml/gln).

Saat 10.00: Meyve suyu (Mevsimine gore suyu sikilarak hazirlanir. 1-2 hafta sonra pilre
seklinde verilebilir.)

Saat 13.00: Sebze corbasi(1-2 hafta sonra plre seklinde verilebilir.)

Saat 16.00 Yogurt (100 ml hazirlanmis ilik Devam Mamasina 1 cay kasidi yodurt konulup
mayalanir ve 3-4 saat mayalkanmaya birakilir.)

Saat 20.00 Kasik Mamas! veya Muhallebi (100 ml su ile 1 tath kasigi piring unu pisirilir.
Ocaktan indirildikten sonra 3 dlcek Devam Mamasi ilave edilir.)
6 -8 Ay

Anne sitline aldigi stirece ve miktarda devam edilmelidir.
Anne s(itl yoksa veya yetersizse en az 300 ml. devam mamasi verilmelidir.

Saat 06.00-07.00: Kahvalti (Devam mamasi icine aksamdan tuzu alinmis peynir +haslanmis
yumurta sarisi +recel ilave edilerek hazirlanir.)

Saat 10.00: Kavanoz mamasl veya meyve puresi

Saat 13.00: Sebze corbasi veya sebze piiresi (Igersine ince cekilmis kiyma ilavesine
baslanabilir.)

Saat 16.00: Yogurt

Saat 19.00-20.00: Kasik mamasi veya muhallebi (Muhallebi devam mamasi ve piring unu ile
hazirlanmalidir.)



8 -10 Ay

Anne s(tl veya devam mamasi (en az 300 ml.)
Saat 07.00: Kahvalti

Saat 10.00: Kavanoz mamasl veya meyve puresi

Saat 13.00: Sebze corbasi veya diger unlu corbalar (Tarhana, yayla, sehriye gorbasina et,
tavuk, kiyma ilave edilebilir.)

Saat 16.00: Yogurt veya meyve puresi + tahill mama
Saat 19.00: Ince cekilmis kiymadan yapilan kéfte veya herhangi bir corba

Saat 20.00-21.00: Anne sitd veya 2 ya da 3 numarall devam mamasi

10-12 Ay
Anne sitl veya 2 ya da 3 numarali devam mamasi ginlik en az 300 ml. olmahdir.

Evde hazirlanan yemeklere yavas yavas gecilebilir. Yemeklerin sadece suyu dedil kendisi
ezilerek verilmelidir.

Haftada 1-2 6gin haslanmis veya izgara taze balik ve haslanip ezilmis karaciger verilmeye
baslanabilir.

07.00-09.00: Kahvalti (150 ml. devam mamasi + yumurta +peynir +bir dilim ekmek + 1
tatl kasigi recel)

12.00-13.00: Evde pismis etli sebze yemedi veya sebze pliresi +meyve suyu
15.00-16.00: Yogurt veya devam mamasi

19.00-20.00: Corba + kofte veya balik



1 Yas Cocuk Beslenmesi

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Sabah Ekmek,terayag Ekmek,peynir, | Taze meyve | Ekmek,peynir, Ekmek,terayad | Ekmek,peynir, | Taze meyve
Sit,peynir,bal pekmez suyu, pekmez Sit,peynir,bal pekmez suyu,
Yumurta Sit,tereyad Yumurta,bal | Sut,tereyad Yumurta Sut,tereyad Yumurta,bal
Ekmek Ekmek
Ara Biiskivi,meyve Buskivi,sit Yogurt Biskivi,meyve muhallebi Buskivi,sit Yogurt
Ogun | suyu suyu
C)(_‘jle Sebze Etli sebze | Sebze Sebze Etli sebze | Etli sebze | Sebze
corbasi,haslanmis | yemedi, plresi, kofte gorbasi,haslanmis | yemedi, yemedi, plresi, kéfte
Tavuk,ekmek Ezilmis balik,ekmek Ezilmis Ezilmis
makarna makarna makarna
ikindi Yogurt Meyve plresi Sitlag Yogurt Meyve plresi Meyve plresi Slitlag
Buskivi Buskivi Buskivi
Aksam | Mercimek gorbasi | Sebze Corba,pilav Mercimek gorbasi | Sebze Sebze Corba,pilav
sebzeyemedi plresi,gorba, ciger sebzeyemegi plresi,gorba, puresi,corba, ciger
ekmek yogurt ekmek yogurt yogurt

Dokuz aydan sonra gocugun temel gidasi olmaktan gikan anne sitl 2 yasina dek anne igin
uygun olan bir zamanda kesilebilir.

Bir yasindan sonra 13-14 aylik olan gocuda, catal kasik kullanma alistirmalari yapilabilir.
Ailenin diger fertleriyle birlikte sofrada oturan gocugun ayri tabagi olmali, neyi ne kadar
tlkettigine dikkat edilmelidir.

Bu donemde de gocuklar glinde dort 6gin beslenmeli, temel besin gruplarindan (st ve sitli
gidalar .. etler, yumurta ve baklagiller .. sebze ve meyveler .. unlu ve nisastali besinler)
yeterli ve dengeli tiketmelidirler.

Ulkemizde en sik yapilan hatalardan biri gocugu yemek suyuyla beslemektir. Hic bir besleyici
dederi olmayan bu beslenme bigimi uygulanmamalhdir.

Her gin yarim litre st gocuklara verilmelidir. St her sekilde verilebilir. Sitln icerdigi
kalsiyum cgocuklarin gelisimi icin gok 6nemlidir. 25 gram peynirde de 200 gram sutteki kadar
kalsiyum vardir.

Her gin et ve baklagillerden bir ikisi beslenme listesinde bulunmahdir.

Her gln bir yumurta yedirilmelidir. Dlzenli et verilen gocuklara giin asiri olabilir.

Glnde bir ya da iki kez sebze verilmelidir.

GUnde bir iki kez meyve yenmelidir. Fazladan bir 6gin meyve vermek sebzenin yerini
tutabilir. Meyve sulari da meyvenin yerine gegebilir.

Glnde bir iki kez nisastali besinler ve lg dilim ekmek beslenme listesinde bulunmahdir.
Cocuklara olabildigince erken donemde kendi kendilerine catal kasik kullanarak yemeleri
ogretilmelidir.




Her gesit sekerleme, pasta, kek, dondurma sik sik verilmemesi gereken yiyeceklerdir.
Ogunler arasinda cocuda sekerleme vermek istahi azaltarak yetersiz beslenmeye yol actigi

gibi dis curtklerinin de 6nde gelen nedenidir.

Cay ve kahve verilmesi igerdikleri uyarici maddeler nedeniyle sinirlilie yol actigindan bu
icecekleri gocuklara hig tattirmamak en iyisidir.

Bu donemde cocuklar adiz ve dis saghdi konusunda editilmelidirler. 1,5 - 2 yasina gelen
gocugun bir dis fircasi olmali, macunsuz olarak fircalama egitimi verilmelidir.

Ug yastan itibaren dis macunu kullanmaya baslanabilir.

2 Yas Cocuk Beslenmesi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Sabah Ekmek,terayag Ekmek,peynir, | Taze meyve | Ekmek,peynir, Ekmek,terayag | Ekmek,peynir, | Taze meyve
Sit,peynir,bal pekmez suyu, pekmez Sit,peynir,bal pekmez suyu,
Yumurta Sit, tereyag Yumurta,bal | Sit,tereyad Yumurta Sut,tereyad Yumurta,bal
Ekmek Ekmek
Ara Biskivi,meyve Biskivi, st Yogurt Biskivi,meyve muhallebi Biskivi,sut Yogurt
O{jun suyu suyu
O{.’]Ie Sebze Etli sebze | Sebze Sebze Etli sebze | Etli sebze | Sebze
corbasi,haslanmis | yemedi, plresi, kofte corbasi,haslanmis | yemedi, yemedi, plresi, kéfte
Tavuk,ekmek Ezilmis balk,ekmek Ezilmis Ezilmis
makarna makarna makarna
ikindi Yogurt Meyve plresi Sitlag Yogurt Meyve plresi Meyve plresi Siitlag
Buskivi Buiskivi Biskivi
Aksam | Mercimek gorbasi | Sebze Corba,pilav Mercimek gorbasi | Sebze Sebze Corba,pilav
sebzeyemedi plresi,gorba, ciger sebzeyemedi plresi,gorba, piresi,corba, ciger
ekmek yogurt ekmek yogurt yogurt




3 Yas Cocuk Beslenmesi

Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Sabah Ekmek,terayag | Ekmek,peynir, Taze meyve | Ekmek,peynir, Ekmek,terayag | Taze meyve | Ekmek,peynir,
Sat,peynir,bal pekmez suyu, regel Sit,peynir,bal suyu, regel
Yumurta,zeytin | Sit,tereyag, Yumurta,bal Sit,tereyag, Yumurta,zeytin | Yumurta,bal Sit, tereyad,
Domates Zeytin,yumurta | Ekmekteryad Zeytin domates | Domates Ekmekteryagd Zeytin
salatalik Domates salata | Zeytin domates Salatalik salatalik Zeytin domates
Ik salatalik domates salatalik
salatalik
Ara Buskivi,meyve pohaga,stit Kek,meyve suyu | Buskivi,meyve Borek,meyve pohaga,siit pohacga,sit
0Ogiin suyu suyu suyu
O{.’]Ie Sebze gorbasi, Etli sebze | patates,pilav Sebze gorbasi Kofte,satala Etli sebze | Balik salata
Tavuk,ekmek yemedi, sehriye gorbasi Makarna,ekmek | Yodurt,ekmek yemedgi,
Makarna pilav
ekmek
ikindi Yogurt Meyve Buskivi Sitlag Kekmeyve suyu | Pohaga st Meyve Slitlag
Aksam | Mercimek Yayla gorbasi Sehriye Mercimek Tarhana Sebze gorbasi | Mercimek
gorbasi Ciger,ekmek corbasi,makarna | gorbasi corbasi, kofte, Makarna corbasi
sebzeyemedi Pilav,salata Yogurt,ekmek sebzeyemedi Pilav,salata Yogurt,ekmek | sebzeyemegi
ekmek ekmek ekmek ekmek




4 Yas Cocuk Beslenmesi

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Sabah Ekmek,terayag | Ekmek,peynir, Taze meyve | Ekmek,peynir, Ekmek,terayag | Taze meyve | Ekmek,peynir,
Sat,peynir,bal pekmez suyu, regel Sit,peynir,bal suyu, regel
Yumurta,zeytin | Sit,tereyad, Yumurta,bal Sut,tereyad, Yumurta,zeytin | Yumurta,bal Sit, tereyad,
Domates Zeytin,yumurta | Ekmekteryad zeytin Ekmekteryad | zeytin
salatalik Domates zeytin zeytin
salatalik
Ara Blskivi,meyve pohaga,sit Kek,meyve suyu | Buskivi,meyve Borek,meyve pohaga,siit pohaca,sit
Ogun suyu suyu suyu
C)Qle Sebze gorbasi, Etli sebze | patates,pilav Sebze gorbasi Kofte,satala Etli sebze | Balik salata
Tavuk,ekmek yemedi, sehriye gorbasi Makarna,ekmek | Yogurt,ekmek yemedi,
Makarna pilav
ekmek
ikindi Yogurt Meyve Biskivi Sitlag Kekmeyve suyu | Pohaga siit Meyve Slitlag
Aksam [ Mercimek Yayla gorbasi Sehriye Mercimek Tarhana Sebze gorbasi | Mercimek
gorbasi Ciger,ekmek gorbasi,makarna | gorbasi corbasi, kofte, Makarna gorbasi
sebzeyemegi Pilav,salata Yogurt,ekmek sebzeyemegi Pilav,salata Yodurt,ekmek | sebzeyemedi
ekmek ekmek ekmek ekmek




5 Yas Cocuk Beslenmesi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Sabah Ekmek,terayag | Ekmek,peynir, Taze meyve | Ekmek,peynir, Ekmek,terayag | Taze meyve | Ekmek,peynir,
Sit,peynir,bal pekmez suyu, regel Sat,peynir,bal suyu, regel
Yumurta,zeytin | Sut,tereyag, Yumurta,bal Sut,tereyag, Yumurta,zeytin | Yumurta,bal Sut,tereyad,
Domates Zeytin,yumurta | Ekmekteryagd Zeytin Domates Ekmekteryagd zeytin
salatalik Domates Zeytin Domates salatalik Zeytin Domates
salatalik Domates salatalik Domates salatalik
salatalik salatahk
Ara Biskivi,meyve pohagca,sit Kek,meyve suyu | Blskivi,meyve Borek,meyve pohaca,sit pohaca,sit
C')(_‘jun suyu suyu suyu
O{.’]Ie Sebze gorbasi, Etli sebze | patates,pilav Sebze gorbasi Kofte,satala Etli sebze | Balik salata
Tavuk,ekmek yemedi, sehriye gorbasi Makarna,ekmek | Yogurt,ekmek yemedi,
Makarna pilav
ekmek
ikindi Yogurt Meyve Buskivi Sitlag Kekmeyve suyu | Pohaga siit Meyve Siitlag
Aksam Mercimek Yayla gorbasi Sehriye Mercimek Tarhana Sebze gorbasi | Mercimek
corbasi Ciger,ekmek gorbasi,makarna | gorbasi corbasi, kofte, Makarna corbasi
sebzeyemedi Pilav,salata Yogurt,ekmek sebzeyemegi Pilav,salata Yodurt,ekmek | sebzeyemedi
ekmek ekmek ekmek ekmek




6 Yas Cocuk Beslenmesi

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Sabah Ekmek,terayag | Ekmek,peynir, Taze meyve | Ekmek,peynir, Ekmek,terayag | Taze meyve | Ekmek,peynir,
Sit,peynir,bal pekmez suyu, regel Sat,peynir,bal suyu, regel
Yumurta,zeytin | Sut,tereyag, Yumurta,bal Sut,tereyag, Yumurta,zeytin | Yumurta,bal Sut,tereyad,
Domates Zeytin,yumurta | Ekmekteryagd Zeytin Domates Ekmekteryagd zeytin
salatalik Domates Zeytin Domates salatalik Zeytin Domates
salatalik Domates salatalik Domates salatalik
salatalik salatahk
Ara Biskivi,meyve pohagca,sit Kek,meyve suyu | Blskivi,meyve Borek,meyve pohaca,sit pohaca,sit
C')(_‘jun suyu suyu suyu
O{.’]Ie Sebze gorbasi, Etli sebze | patates,pilav Sebze gorbasi Kofte,satala Etli sebze | Balik salata
Tavuk,ekmek yemedi, sehriye gorbasi Makarna,ekmek | Yogurt,ekmek yemedi,
Makarna pilav
ekmek
ikindi Yogurt Meyve Buskivi Sitlag Kekmeyve suyu | Pohaga siit Meyve Siitlag
Aksam Mercimek Yayla gorbasi Sehriye Mercimek Tarhana Sebze gorbasi | Mercimek
corbasi Ciger,ekmek gorbasi,makarna | gorbasi corbasi, kofte, Makarna corbasi
sebzeyemedi Pilav,salata Yogurt,ekmek sebzeyemegi Pilav,salata Yodurt,ekmek | sebzeyemedi
ekmek ekmek ekmek ekmek




X. BEBEK ODASI ve ESYALARI

« Hamileligin ve bir gocuk sahibi olmanin en zevkli ve keyifli yanlarindan biri bebeginizin
odasini hazirlamaktir. Evimizin en dénemli ve yeni Uyesi kendi odasinin hazirlanmasi ve
dekorasyonu konusunda her ne kadar s6z sahibi olamasa da sevgili anne ve babasinin onun
icin en gizel, glvenli ve kullanish oday! hazirlayacagdini bilmektedir.

«» Dogum vyaklastikca artan heyecanla aylardan beri hayalini kurdugunuz, o en tath ve
doyasiya yasanacak anilarin yer alacadi, belki bebeginiz ile en ¢ok zamani gegireceginiz
sevgili yavrunuzun odasini tasarlamak zamani gelir.

Nasil Bir Oda Olmali?

« Odanin gorinti glzelligi ve sikligi ile beraber, 6zellikleri, yapisi ve tasarimi ¢ok dnemlidir.
Bebedin odasini hazirlarken onun rahatini saglamak ve tehlikelerden korumak gerekir.
Rahatlik ve emniyet bir bebedin odasinda olmasi gereken en 6nemli iki 6zelliktir.

« 1lk olarak evinizdeki hangi odanin bebeginiz icin en uygun oda olduguna karar vermelisiniz.
Unutmayin o sizin en dederli varlidiniz, sakin onun icin iste bu oda bos, onun olsun, fark
etmez demeyin. Bebeginiz igin en uygun ve en kullanisli odayl secmeniz ve ona vermeniz
gerekir.

« En uygunu giriltiden rahatsiz olmayacak kadar uzak, fakat kolay kontrol edilebilir bir
mesafede olan odadir. Kuzey cephesine bakan odalan tercih etmeyin. Odanin kuzey
cephesine bakmasi soguk ve nemli bir oda olmasini saglar, ayrica kuzey cepheleri genellikle
problemli, nem ve rutubetli cephelerdir. Odanin dodudan isik almasini tercih edin. Yatak
odalarinin doguya bakmasi herkes igin iyidir. Gines isinlari sabah rahat ve huzurlu
uyanmamizi saglar. Batiya bakan odalar ¢zellikle yaz geceleri ¢ok sicak olur.

« Bebek odasinin en 6nemli 6zelligi, rahat havalandirabileceginiz aydinlk bir oda olmasidir.
Lizumsuz fazla esya ile dolu bir odada, annenin hareketleri, bebegin goéris, hareket ve oyun
alani kisitlanir.

« Odanin sicakligina da dikkat etmek gerekir. Bebek, sojuktan blylklere oranla daha gok
etkilendigi icin, nem oranina da dikkat etmek kosulu ile, odanin ne ¢ok sicak nede soguk
olmamasi gerekir, genel olarak 20 - 22 derecede tutulmasi uygun olacaktir. Yeni dogmus bir
bebedin solunum yollari hassastir; bu ylzden isiticilarin ve radyatorlerin (izerine su kaplan
koymak gerekir.

Odanin Zemini

« Bebek odasinin zemininin tas, mermer veya seramik gibi soguk ve sert bir malzeme ile
kapli olmamasi gerekir, hali ise alerjik 6zellikler, hijyen ve temizlik agisindan toz ve
mikroorganizmalar biriktirebilecedi icin cok uygun dedildir. Ahsap veya mantar parkeler hem
sicaklik, hem yumusaklik hem de hijyen agisindan gok kullaniglidir.

Renkler

Renkler

» Bebedinizin odasinda yagh boya yerine cabuk kuruyan, koku birakmayan ve bakteri
barindirmayan su bazli boyalar kullanabilirsiniz. Bebedginizin goézlerini yormayacak, olumlu
etkisi ve sakinlestirici etkiye sahip olan pastel renkler kullanabilirsiniz. Koyu olan renkler
oday! klglk ve kasvetli gosterirler agik renkler ise ferah goésterirler. Odaya bir hareket
getirmek icin aksesuarlarinizi renkli kullanabilirsiniz. Duvarlarini renkli bordirler veya duvar



susleri ile renklendirebilir, bebedinizin ilgisini gekebilecek neseli bir hale getirebilirsiniz.
Bordurleri ve dekorlari duvarda ylksek yerlere dogru yerlestirmek cocugun bordurleri ve
dekorlari koparmasini engellemis olur.

Isik ve Aydinlatma

« Bebeginizin odasi rahat havalandirilabilecek ve glines isigi alan aydinlik bir oda olmaldir.
Ozellikle avizeden gelen 1si§in kuvvetli bir sekilde direkt bebeginizin géziine gelmemesi
gerekmektedir, bu onu rahatsiz edecektir. Bebekler 1siga bakmayi cok severler, bundan
dolayl odanin 1sik kaynaklarinin bebeginizin goézini rahatsiz etmeyecek kadar kuvvette,
mimkln ise ayarli olmasi gerekir. Gece icin de az isik veren ve emniyetli bir yerde duran
gece lambalar tercih edilmeli. Bebek odasinda en guvenli isiklandirma tavandan yani
bebedinizin ulasamayacadi yerden yapilabilir, unutmayin kolayca kordonlari cekilebilecek ve
devrilecek aydinlatmalar asla kullanilmamalhdir.



XI. BESLENMEDE KULLANILAN ARAC ve GERECLER

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan arag ve gerecgler , sekil, kullanilan malzeme, 6Igu
vefiyat bakimindan gok gesitlilik géstermektedir. Teknolojik gelismeye paralel olarak Uretim
firmalan tarafindan serbest rekabet sistemi iginde piyasaya sunulan bu araglar uygun
secilmez, bakim ve kullanilmalan iyi yapilmazsa , aile bitcesine getirdikleri yik yaninda
saglik icin de bir tehdit olusturabilirler. Bu yazida, arac secimi ve kullaniminda dikkat
edilmesi gereken hususlar agiklanmaktadir.

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan arag-geregler

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan arag ve geregler, ocak Ustl pisirme kaplari, normal
ve mikrodalgali firin igi pisirme kaplari, kizartma tencere ve tavalari, basingl tencereler,
servis araclari, mikser, blender gibi karistirici ve cirpicilar, kesme tahtalari, rendeler,
slizgecler, spatiller, saklama kaplan vb. gibi gok cesitlilik gdsterirler. Arag ve geregler, cam,
toprak, plastik ya da celik, demir, ginko, aliminyum, bakir gibi ¢esitli metallerden yapilirlar.
Bir arac tek bir maddeden yapilabildigi gibi birkag¢ maddenin birbiri ile karistiriimasi ile de
yapilmis olabilir.

Aracg-gereg segciminde dikkat edilecek noktalar

Her tir kullanima uygun olabilecek tek bir malzemenin mevcut olmamasi, araglarin
yapiminda ¢ok dedisik malzemenin kullaniimasini zorunlu kilmaktadir. Bu nedenle bir arag
segilirken, kullaniimasi ile temizleme ve bakiminin kolay olmasina, garantisinin bulunup
bulunmamasina, emniyetli olmasina, fiyatinin uygun olmasina, bakim ve onarim olanaginin
bulunup bulunmamasina dikkat etmek gerekir. Bir arag lzerinde TSE (Tirkiye Standartlar
Enstitiisi) damgasinin bulunmasi aracin asgari bazi 6zellikler ve emniyet bakimindan
testlerden gectigini, gerek yapi, gerekse kullanigliik bakimindan* Turk Standartlarina uygun
bir arag oldugunu gosterir. Araci satin almadan once iyi bir piyasa arastirmasi yapiimalidir.

Arac yapiminda kullanilan malzemeler ve saglikla iliskileri

Ureticiler, trlnlerine daha glizel bir gérinim vermek, saglam veya kullanigl yapabilmek icin
araclarin  sekillerini  degistirmek kadar yapimda kullandiklari  malzemeleri de
degistirmektedirler. Elbetteki aracin kullanishi ve dayanikli olmasinda kullanilan malzeme
blylk énem tasir.

Aliiminyum

Aliminyum is1y1 son derece iyi iletir. 1888 yilindan beri sekillendirilebilme ve isleme

kolayligi yaninda korozyona (kimyasal bozulma) karsi dayanikliigi nedeniyle her tirli arag
ve gereg yapiminda kullanilmaya baslanmistir.Aliminyum diger pek ¢ok metalde oldugu gibi
temas ettigi besine gegebilir. Bu 6zellikbesinin nétr, alkali veya asit olusu ile artar ya da
azalr. Genellikle asitli besinlerle temasta bugecisin daha fazla oldugu bildirilmektedir.
Vicuda fazla aliminyum alinmasi sakincaldir. Aliminyum fazlasi bdbrek fonksiyonlari
normal olan kisilerde atilir, ancak fonksiyonlarin bozuk olmasi halinde bu atim diser.
Aliminyumun vicutta birikmesi, ndrolojik bozukluklar, osteodistrofi ve anemiye yol acabilir.
Son yillarda, aliminyum Alzheimer hastaliginin olusumunda da etken oldugu (zerine
tartismalar yapilmaktadir. Alzheimerli hastalarin beyin dokusunda aliiminyum artisi oldugu
rapor edilmektedir. Ayrica besinlerde aliminyumun artmasi, kalsiyum, demir, fosfor,
magnezyum gibi minerallerin viicuda vyarayishhdini azaltmaktadir. Ancak aliminyumun
ylzeyi daima onu koruyan bir oksit tabaka ile kaphdir. Bu tabaka herhangi bir ovucu veya
kimyasal madde ile ¢ikartilmadigi sirece alttaki tabakayr 6nemli 6lgide koruyucu bir etki
yapar. Bu nedenle aliminyum kaplarin telle ovulmasi dogru degildir. Asit ve alkaliler de oksit
tabakay: etkilerler. Bu nedenle besinlerin kap iginde bekletilmeleri dogru degildir. Temizlikte
kullanillan deterjanlar da alkali 6zellik tasirlar. Deterjan kuvvetli alkali iceriyorsa metal
Uzerine daha cok etki yapacadi aciktir. Aliminyum kaplarin kararmasi su ve besinin



ortamindan ileri gelir. Sirke, limon gibi asitli maddeler kondudunda bu siyahliklar
giderilebilir. Ancak yukarida belirtildigi gibi alkali ve asitli maddelerin kap iginde fazla
durmalar sakincahdir.

Demir

Demir kaplarin iyice kurulanmadiklan takdirde paslanma 0Ozellikleri olmasinin yanisira diger
onemli bir 6zellikleri de iclerinde asitli besin pisirilmesi halinde besinin rengini bozmasidir.
Pek cok diger metalde oldugu gibi demir de iginde pisirilen yiyecege gegme 6zelligi gosterir.
Demirin vicutta birikimi oldukga zor oldugundan bu gegisin toksik bir etki yaratmada énemli
bir rol oynamayacadi aksine, demiri dislk diyetle beslenen kisilerde bu yolla gecen demirin
olumlu bir katki yapacad ileri surilmektedir. Demir kap iginde pisirilen yiyecegin asitli
olmasi demir gegisini arttirici etki yapmaktadir.

Paslanmaz Celik

Celik ile demir karbon alasimidir ve paslanir. Celige % 11.5 oraninda krom eklenirse celik
paslanmaz bir 6zellik kazanir. Tencere ve tavalar icin en iyi kalite paslanmaz celik %18
krom, % 8 nikel igerir. Yuksek nikel orani celige parlakhk, krom saglamlik ve korozyona
karsi dayanikhlik verir. Celik kaplardan pisirilen yemedge demir, krom ve nikel gegisi olur.
Yukarida da belirtildigi gibi demir, elzem bir besin 6desi oldugundan bu gecis cok onemli
degdildir, ayni durum krom icin de gecerlidir. Ancak, bazi hassas kisilerde allerjik kontak
dermatite neden olabilir.Paslanmaz c¢elikten yapilmis pisirme kaplari, tezgah ve bigak
kullanirken dikkat edilmesi gereken hususlar vardir. Paslanmaz celik ylksek isi etkisiyle
kararir. Bu nedenle tezgah lzerine ocaktan yeni indirilmis tencere, tava vb. konulmamaldir.
Bicaklar da atese temas ettirilmemelidir. Paslanmaz celik kaplar iginde uzun sire asitli bir
yiyecek birakilirsa korozyon olur. Paslanmaz celik tencere icinde yemek pisirme son derece
dusuk 1sida yapilir ve yemegin suyunu kaybetmesi s6z konusu olmayacagdi icin yemek lezzetli
olur. Bu sekilde pisirme yemegin daha kisa slirede pismesini saglar, boylece besin dederi de
daha iyi korunmus olur.

Bakir

Isiyi gok iyi ileten bir metal olmasi nedeniyle hem elektrik telleri yapimi hem de pisirme kabi
olarak oldukga yaygin kullaniimaktadir. Saf bakir gok yumusaktir. Bu nedenle diger
metallerle alasim halinde kullanilir. Bakir gok cabuk lekelenir. Uzun sure agikta birakilirsa
Uzerinde siyahimsi vyesil bir renk olusur. Bu, bakir karbonattir. Bu tabaka oyularak
giderilebilir. Ancak boyle bir kapta pisirilen yemedin kusturucu etki yaptigi géralmustur.
Insan organizmasi bir miktar bakiri metabolize edebilir. Ancak fazlasi, ézellikle cocuklarda
zararhdir. Hindistanda bebeklerde goériilen sirozun nedeninin, kalaysiz bakir kaplarda
kaynatilan sltten kaynaklandigini bildiren arastirmalar vardir.Bakir kaplar bu nedenle
kalaylanmaktadir. Kalayin zamanla dékidlmesi bakir kaplarin kullanimini azaltmistir. Bazi
gozlem ve arastirmalar, gelisiglizel kalaylanan kaplardan yemek igerisine saglik igin zararli
kursun gibi maddelerin karisabildigini gostermistir. Bu nedenle sokaklarda kalaylatiimis veya
kalaylan yer yer dokilmus bakir kaplar yemek pisirme ve saklama igin uygun degildir.

Toprak Kaplar

Toprak kaplar kilden yapilmaktadir. Isiyi muntazam ve cabuk iletmediklerinden pisirme
Isisinin dUstk olmasi veya firma koyarken firinin 6nce soguk olmasina daha sonra isinin
acllmasina dikkat etmek gerekir. Bu kaplar yavas isinirlar fakat isiy1 iyi tutarlar. Ani 1si
degisikliklerinde kirilabilirler. Toprak kaplar besindeki asit ve alkaliden etkilenmez. Bu agidan
saglikhdir denilebilir. Ancak ylzeyde catlama olusursa buralarda mikroorganizma barinabilir.
Kabin kullanildiktan sonra iyice yikanmasi ve gok iyi kurulanmasi gerekir. Toprak kaplarin
yluzeyi bazen sirlarla kapatilir. Sir yiksek isida kontrolli bir sekilde yapilmissa sirdan
yiyecede, kursun , kadmiyum gibi zararli maddeler gectigini bildiren galismalar vardir. Bu
nedenle bu kaplarin besin saklamada kullanilmamasi daha dogru olur.



Cam

Cam, silisyum dioksit, sodyum ve kalsiyumoksit karisimidir. Ancak bu maddelerin oranlarina
badli olarak degisik tur camlar yapilabilir. Cam g6ézeneksizdir ve asit ve alkaliden etkilenmez.
Bu bakimdan pisirme ve saklama kabi olarak uygundur. Bazi cam kaplar ani s
degisikliklerinden etkilenirler ve kirilirlar. Ancak son yillarda ani 1si dedismelerine de
dayanikli camlar yapilmistir. Yine de cam kaplar disik isida pisirmekte ve ocaktan aldiktan
sonra soduk ylzeye birakmamakta yarar vardir. Cam kaplarda yiyecekler yapisabilir, bunlar
Islatarak bekletme veya su konulup hafif isitma ile giderilebilirler. Camlar gizilirse
temizlenmeleri gliglesir. Bu nedenle telle ovulmamalhdirlar.

Plastikler Evde kullanilan plastik kaplar ¢ok cgesitlidir. Bunlar termoplastikler ve
termosettingler olmak lizere iki grupta incelenebilirler.

Termoplastikler:

Bunlar akrilik, florokarbon, naylon, polietilen, polipropilen, polistren ve vinil gibi adlarla
bilinen plastiklerdir. Bunlarin en énemli Ozellikleri isininca yumusamalar soguyunca tekrar
katilasmalaridir. Bu nedenle sicakla temas etmemeleri gerekir. Plastikler kirilmaya ve
gatlamaya dayanikli olduklarindan kap yapiminda kullanilmaya baslanmislardir. Ancak,
ovucularla cizilirler ve lekelenirler. Termoplastikler salata tabadi, bardak vb. yapiminda
kullanihrlar.

Termosettingler:

Bu grupta fenolikler, melamin, Ure ve kazein bulunur. Bunlarin en énemli 6zelligi sekillerini
korumalari, 1siyla tekrar yumusamamalaridir. Melaminler 90° C su sicakhidinda bile
dayanirlar. Teflonda termosetting plastiklerdendir. Plastiklerin pisirme kabi olarak
kullanilmalan teflon ile yayginlasmistir. Plastiklerde metaller gibi temas ettikleri besine gecis
go6sterebilmektedirler ve bu durum saglik icin sakincal olabilmektedir. Ayrica, teflon kaplar
cizildikleri takdirde daha sakincali olabilirler. Teflon kaplarda yiyecegin karistiriimasi veya
cevrilmesi gerektiginde kesinlikle metal kasik ya da masa kullaniimamalidir. Son yillarda
cizilmeye dayanikli kaplar yapilmistir. Cizilmeye dayanikh kaplarin saghk Uzerindeki
sakincalari Uzerine fazla bir arastirma bulunmamaktadir. Plastik kaplar besin saklama igin
kullanilmamalidir. Plastik 6zel olarak besin tasima islemi icin yapilmamissa ¢ok daha
sakincalidir.

Kaplarin Kullanilmasinda Dikkat Edilecek Genel Kurallar

- Kaplar yuksek 1isi ile temas ettirilmemelidir,

- Yikama islemi sirasinda kap telle ovulmamali, kapta yanmis ya da yapismis yiyecek artigi
varsa, kap igine biraz su ilavesiyle isitilmali, yapisan ya da yanan besinin yumusamasi
saglanmali daha sonra bulasik stingeri ile temizlenmelidir.

- Kabin temizliginde kullanilan deterjanin iyice durulanmasi gerekir. Kullanilan deterjanin
miktarinin ¢ok disik olmasina 6zen gdsterilmelidir. Béylece durulama daha kolay ve
saglikh olur. Ayrica, sivi ve krem deterjanlar kolay c¢éztuindlklerinden tozlara gére daha
az kalinti birakirlar. Dért kisilik bir ailenin bir 6gunlik bulasigini yikamak igin 2-3 damla
sivi ya da 1 kahve kasigi krem deterjan yeterlidir. Bulasik yikama makinelerinde
kullanilan deterjanlar 6zel deterjanlardir. Elle yikamaya uygun olmadiklarindan, elle
yikamada kullanilmalari halinde elde tahrislere yol agarlar. Makineye konulacak deterjan
da ¢ok az kullanilmali, bunun igin bulasiklar makineye artiklari iyice siyrilip
yerlestirilmelidirler.

- Yikanan kaplar iyice kurulanmalidir.

- Metal veya plastik kap icinde besin saklama yapilmamalidir.



XII. BESINLERIN SAKLANMASI ve HAZIRLANMASI

Hazirlamak ve pisirmek igin besinlere uygulanan islemler, besleyici dederini artirir veya
azaltabilir.Asagida bu islemlere 6rnekler verilmistir:

e Ekmek, corek, kurabiye yapmak icin hamurun mayalandirilmasi besleyici degerini
artinr.Kimyasal kabarticillar ise azaltir. Mayalandirlmadan vyapilan ekmegin besleyici
dederi,mayali ekmekten daha dusutktur.

e Beyaz ekmek yapmak icin bugday tanesinin, kepek ve 6zinun iyice ayrilmasi, besleyici
dederini azaltir. En besleyici ekmek, dis kepedi biraz ayrilmis, fakat 6zl ve i¢ kepegi
ayrilmamis undan iyice mayalandirilarak yapilan ekmektir.

e Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir.

e Tarhana, yogurt ve unun karisimiyla mayalandirilarak yapildigindan, besleyici degeri
ylksektir. Pisirirken igine pismis nohut, mercimek, havug eklenmesi dederini daha da
artirir.

e Tarhana glneste kurutulursa ve slt, yodurt aydinlk yerde bekletilirse vitamin B2,
vitamin B0 ve folik asit degerleri azalir.

e Yumurta, sit, yodurt, peynir ve tahinle yapilan tatlilarin besleyici degerleri, sadece un,
yag, seker kullanilarak yapilanlardan Ustlindir. Seker yerine pekmez kullaniimasi,
besleyici dederini daha da artirir.

e S(tlG tath yaparken seker dnceden konur, birlikte pisirilirse veya firinda yuksek sicaklikta
pisirilirse, protein dederi azalir.

e Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler iyi pisirildiginde sindirimi kolaylasir ve
boylelikle protein dederi artar.

e Yumurta gig yenirse ya da sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizl ateste, uzun sire
pisirilirse, besleyici degeri azalir.

¢ Yesil ve san sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke eklenir, bekletilirse A ve C
vitamini dederi azalir.

e Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse ve haslama, pisme sulari atilirsa, vitamin ve
mineralleri azalir.

e Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra bekletilirse C vitamini degeri azalir.
Hatta, sikilmis meyve sulari buzdolabinda bekletilirse vitamin degeri azalir.

e St yarim saat gibi uzun sire kaynatilirsa vitaminleri azalir. Pastorize ve sterilize
edilmemis sit kabarinca atesten alinirsa, mikroplan élmez. St kabardiktan sonra
karistirilarak 4-5 dakika kaynatilip hemen sogutulur. Cam kavanozda buzdolabinda 1-2
guin saklanir.

¢ Yag yakildiktan sonra yemede konursa, saghda zararli duruma gelir.

e Yogurdun yesilimsi suyu atilirsa vitamin dederi azalir. Yine, yogurt torbaya konup
stizlllr, stzulen suyu atilirsa vitamin kaybi olur.

e Kapaklarn hafif de olsa disa dogru donlk, et, balik, zeytinyagh yemek konserveleri saglk
icin son derece zararhdir.



Asadida degdisik besin gruplari igin pisirme kurallari verilmistir. Bu kurallara uyulursa,
satin alman besinlerden en iyi sekilde yararlanilabilir.

Taze Sebzeler

Once yikanir, salata yapilacaksa sofra hazirlandiktan sonra dogranip, limon-yag-tuz
eklenerek sofraya getirilir. Pisirilecekse, dogranip hemen pisirilir. Yetecek kadar su konarak
pisme suyu atilmaz. Sebze yemekleri buzdolabinda dahi beklese vitamin dederleri azalir,
bekletiimeden yenmelidir. Yesil yaprakhlar c¢ok sulu olduklarindan su konmadan da
pisirilebilirler.

Kurubaklagiller

Nohut, fasulye, mercimek yikanir, kolay pismesi igin iki kati su konarak 8-24 saat kadar
islatilir. Nohut, kuru fasulye 12-24 saat, yesil mercimek 8-12 saat islatilir. Sodan, salga,
yagd,istenirse et konup didukli tencerede pisirilir. DUdUkIG yoksa, islatiimis taneler kapal
tenceredepisirilir. Dogranmis sodan yadla oldaritlip, salca ile birlikte eklenip bir kez
kaynatilir.

Etler

Pirzola, biftek, kofte 1zgarada pisirildigi gibi, tzeri kapanabilen tepsilerde veya yayvan celik
tencerede de pisirilebilir. Kofte hazirlandiktan, digerleri tuzlanip baharati andiktan sonra
tepsiye dizilir. Dilimlenmis sodan, yesil biber, domates vyanlarina ve Uzerlerine
yerlestirildikten sonra kapak kapatilip hafif ateste kendi suyunu gekene dek pisirilir. Izgarada
damlayan suyla vitamin kaybi olmasina karsin, tepside pisirmede vitamin kaybi olmadidi gibi
yumusak olur. Kebaplar da tencerede pisirilebilir. Kusbasi et tencereye konur. Et zaten yagh
oldugundan yag eklenmez. Hafif ateste kendi verdigi suyu cekene dedin pisirilir. Sogan,
domates, baharat, istenirse patates, havug gibi sebzeler eklenerek kapali olarak hafif ateste
sebzeler yumusayana dek pisirilir. Etler zaten yag igerdiklerinden, et konan sebze yemekleri,
dolmalar ve kebaplara yag konmamali ve yadda kizartiimamalidirlar. Balik icin en uygun
pisirme yontemi 1zgara ve bugulamadir. Bugulama, sebzelerle birlikte yapilabilir. Kizartma
etrafa koku yayllmasina ve yag israfina neden oldugu gibi, saglk igin de zaraldir.

Yumurta

Yikandiktan sonra soguk su icinde atese konur. Kaynamaya baslarken ates kisilarak 10
dakika pisirilip, soguk suya tutulur. Boylece aki ve sarisi katilasir, fakat rengi bozulmaz.
Sindirimi kolaylasir.Sebzeler daha 6nce anlatildigi gibi hazirlanir. Pismeye yakin yumurta
eklenir. Ispanak, pirasa, lahana, domates, biber, patlican gibi sebzelerle yumurtali yemekler
yapilabilir. Bir 6lgt piring icin 1-1.5 8lgu su, bir 8lgl bulgur igin 1.5-2 6lgl su kullanilir. Bu
yemekler iki sekilde pisirilebilir. Birinci usulde, sogan yagla birlikte sarartilir, domates veya
salca, su, tuz eklenip kaynama noktasina gelince bulgur, piringc eklenir, tekrardan
kaynayinca ates kisilir, suyunu cekince Uzerine kadit pecete konarak dinlendirilir. Ikinci
usulde su kaynama noktasina gelince bulgur, piring eklenir ve pistikten sonra, sos ayrica
hazirlanip Uzerine dokualar. Sos; sodan, salga,yad veya onceden pismis mercimek karisimi
olabildigi gibi , yag, yumurta, peynir karisimi da olabilir.

Makarna
Bir paket makarna icin tencereye 5-6 orta blyUklikte su bardadi su, 1-2 yemek kasigi sivi

yagve tuz konur. Kaynama derecesine gelince makarna eklenir. Orta atestearasira
karistirilarak suyunu cekene dek pisirilir. Haglama suyu ddkilmez.



Siitla Tathlar

Sitlag icin; piring ayiklanip yikandiktan sonra 3 kati suyla pisirilir ve suyu cektirilir. St de
eklenip 5-6 dakika pisirilir, seker, vanilya ya da limon kabugu rendesi eklenip karistiril diktan
sonrakaselere bosaltilir, Gzerine tarcin ya da doévlilmuis ceviz , findik, fistik da konabilir.
Muhallebi vediger sitll tatllar da seker, atesten inecedine yakin eklenir. Bdylece yapilan
tathlarin protein degeri azalmamis olur.

Yiyeceklerin Saklanmasi

Dengeli beslenmeyi saglamak igin gesitli yiyeceklerden her giin yeteri kadar almak
zorunludur. Bazi yiyeceklerimizi hasat edildikten sonra kisa zamanda kullanmak olanaksizdir.
Insan kentlerde toplandikca uzak yerlerden gelen yiyecekleri kullanmak zorundadir. Ayrica
her mevsimde, her gesit yiyecek yetismedigine gore, yiyecekleri bazi islemlere tabi tutarak
uzun silre dedgerinden ve lezzetinden kaybettirmeden saklamak zorunlu olmustur.

Yiyecegin Bozulma Nedenleri
Yiyeceklerin bozulmasinin baglica iki énemli nedeni vardir:

1. Maya, kif ve bakteri gibi mikroorganizmalarin yiyecegin blinyesinde yapmis olduklari
degisiklikler.

2. Enzimlerin dizenledigi kimyasal tepkimeler sonucu yiyecedin yapisinda meydana gelen
degisiklikler.

Mikroorganizmalarin yasayip cogalmalari igin belirli besin 6delerine, belirli 1si derecesine,
suya ve bazilarinin oksijene gereksinmeleri vardir. Oda sicakliginda taze olarak saklanan
yiyeceklerimiz mikroorganizmalarin ¢ogalmasi icin en iyi ortamdir. Keza enzimlerin en faal
olduklari ortam oda sicakligidir. Yiyeceklerde bulunan asit miktari da mikroorganizmalarin
gogalmasi ve enzimlerin faaliyeti igin ©6nemlidir. Asit miktari fazla olan yiyeceklerde
mikroorganizmalarin Ureme sansi azdir. Ayni sekilde asidi fazla yiyeceklerde enzim faaliyeti
yavaslar.

Yiyeceklerin bozulmasi ile olusan kayiplar:

1. Clrumis ve kokmus bir yiyecek hosa gitmediginden atilir. Bu ekonomik bir kayiptir.
2. Yiyecedin blinyesinde olusan degisiklikler bazi besin 6gelerinin kaybina neden olur.
3. Yiyecegin renginin dedismesi hosa gitmediginden artiklar fazla olabilir.

4. Yiyeceklerde mikroorganizmalarin cogalmasi halinde alman yiyecek sindirim sistemi
enfeksiyonlarina neden olabilir. Ayrica, bazi mikroorganizmalarin zehirleri zehirlenmeye
neden olabilir.

Yiyeceklerin Saklanmasinda Ilkeler

Taze yiyecekler, hasat edilmelerinden itibaren mikroorganizma ve enzimlerin etkisine maruz
kalirlar. Yiyecegi mikroorganizmalarin etkisinden koruyabilmek ve enzim faaliyetlerini
durdurabilecek bir ortam yaratiimak zorunlulugu vardir. Mikroorganizma ve enzimler belirli
bir sicaklik derecesinde faaliyet gosterdiklerine gore yiyecekler soguk yerde saklanirsa,
tazeliklerini koruyabilirler. Yiyeceklerin saklanabilecedi buzdolaplari, soguk hava depolan ve
dondurma araglari veya yerleri yapilmistir. Bu gibi yerlerde vyiyeceklerin bozulmadan
saklanma siresi dolabin veya deponun isi derecesine bagldir. Buzdolabinin buzluk kismi sifir
derece civarindadir.



Asadidaki tablo buzdolabinda yiyeceklerin taze olarak saklanabilme sirelerini
gdstermektedir.

Tablo : 1-3 Taze Yiyeceklerin Buzdolabinda Saklanmasi

Yiyecek Saklama Suresi

Meyveler:
l. Portakal,
. Uziim, se

. Kiraz

) D =

Sebzeler:
1. Ispanak, marul, domates

2. Lahana, havug, kereviz

3. Taze fasulye, bakla ve bezelye

Etler:

1. Kiyma ve kii¢iik parca et 1 giin (Eger et taze ise)
2. Biiyiik par¢a et, salam. ytirek 2-4 gii ger et taze ise)
3. Kasaptan alinan et bir g

Siit ve drinleri:
1. Siit, taze lor veya ¢dkelek
2. Peynir, vogurt. kaymak

Digerleri:

pastalar

—
|

ol

zeler bekletilr

Dondurulmus yiyecekler buzdolaplarinin buzluk kisimlarinda bir iki hafta saklanabilir.
Cozulmus olan bir yiyecedin tekrar dondurulmasi dogru dedildir. Tereyadi ve benzeri
kahvaltilk margarinler de nem miktan fazla oldugundan kolay bozulurlar, bu bakimdan
buzdolabinda saklanmasi gereklidir. Bitkisel sivi yadlar ve yemeklik margarinlerin
dayanikhlidi saklanan yerin i1si ve nem derecesine ve hava ile temasina bagli oldugundan
buzdolabinda saklanmalari uygun olur. Patates, karanlk, serin, kuru ve hava akimi olmayan
yerlerde saklanir. Isik, patatesin renginin yesile dénmesine neden olabilir. Sodan icin en iyi
saklama ortami kuru, hava akimi olan serin yerdir. Lahana, pancar ve havug buzdolabi
olamayan koylerde sOyle saklanabilir: Bahceye bir boru aracilidi ile hava alabilen kuyu acilip
icerisine saman vyayilir. Sebzeler saman Uzerine konur, Ustlii saman ve sonra da toprakla
kapatilir. Kis kabadi ise patates gibi saklanir. Buzdolabi olmayan yerlerde sitl saklamak
glictlr ve bu nedenle hayvanlardan elde edilen sit kaynatilip 1k duruma getirilince yogurt
yaplilir. Yodurt, icinde soguk su bulunan kap igine konursa oda sicakliginda daha iyi saklanir.
Yogurdu torbaya koyup sizmek dogru degildir. Torbadan sliztilen sulu kisim mineraller ve
vitaminlerin bir kismini da beraber gotarir. Yogurttan,

peynirden ve ¢okelekten slizlilen sular toplanarak ekmek yapiminda kullanilabilir. Béylece
ekmegin besleyici dederi arttirilmis olur.

Kuru vyiyecekler serince, karanlhk, kuru ve havalandirilabilen yerlerde saklanir. Kuru
yiyeceklerin saklandigi yerin nemli olmasi kuflerin gogalmasina neden olur. Yiyecekler
mimklnse raflarda, yerden yukarida, Gzerleri kapali olarak birbirlerine benzeyenler bir
araya konmak suretiyle saklanmalidir



XIII. BEBEGIN IHTIYAC LiSTESI
A- Bakimla ilgili

Bebegin genel bakimi igin gerekenler

« Temizleme havlulan

« Bebek bezleri (Bebegdin boyuna ve kilosuna, bliylimesine uygun secilmis ebatlarda)
« Alt dedistirme ve bakim yatadi

« Tirnak makaslari (Bebedin tirnaklarini glivenli ve pratik olarak kesilmesini saglar. Standard
ve clipper (¢it ¢cit makas) tipleri mevcuttur)

« Ilac kasigi (Bebede surup veya ilac icirmek icin uygun buyiikliikte olmalidir)
« Firca tarak seti (Tarak ve yumusak sac fircasindan olusur)

« Vicut termometresi

« Gobek bagi bandi

» Burun aspiratori (Burun deliklerinde biriken mukozayi ¢ceker, temizler, bebedin rahat nefes
almasini saglar.)

« Islak mendil
« Temizleme pamugu
« Kulak cubugu

« Pisik kremi (Pisik olusumuna karsi korur, islakliga karsi korur, cilt kizarikliklarinin
gecmesine yardimci olur. Bebedin bez bdlgesinde, pisik olusumunu ve tahrisleri 6nlemek
amaciyla kullanihr)

« Sampuan, sabun, bebek kremi (Bebegin sac¢ derisine uygun, sac¢ derisini bakteri ve
mantarlara karsi koruyucu ancak deriyi tahris etmeyen, bebedin hem sa¢ hem vicut
temizligi icin kullanilabilir, gézleri yakmayan ve nemlendiricileri sayesinde cildin kurumasini
o6nleyen 6zelliklerde olmahdir)

« Bebek buyotlari 200 cc (Kumas Kilifli ve hayvan figara kilifh tipleri mevcuttur)

Bebegin banyosu icin gerekenler

« Klvet ve filesi

« Klvet icin ayak

» Bebek banyo slingeri (Sevimli desenleri ve renkleri bebegin banyosunu zevkli hale getirir)
« Banyo termometresi (Banyo slresince su isisini kontrol altinda tutmak igin)

« Ylzebilir oyuncak

« Bornoz, baslkli havlu (2 adet, havlusu %100 pamuklu olmahdir)

« Alt degistirme banyo aparati

Bebegin tuvalet egitimi icin gerekenler (24. aydan itibaren)

« Oturak
« Tuvalet adaptoéri
« Alistirma kilodu



B- Beslenme ile ilgili

Bebegi biberonla beslemek igin gerekenler

« Cam Biberonlar 125 ml ve 250 ml (Kaynar sudan buzdolabina, buz dolabindan kaynar suya
girebilen ani 1s1 degisikliklerine dayanikli saglikli cam biberonlardir)

« PC biberonlar 125ml ve 250ml (Polikarbonat biberonlar - Kaynatilabilir, sterilize edilebilir,
kaynatildiginda su ve isidan etkilenmez ve sekli bozulmaz olmaldirlar)

« Kolay Kavrama Biberonlarn (Genellikle 125ml olan polikarbonat biberonlardir. Secim
yaparken bebegin rahatlikla tutabilecedi dizaynda olmalisina dikkat edilmelidir)

« Biberon emzikleri (Kaynatilabilir, sterilize edilebilir, kaynatildiginda su ve isidan etkilenmez
ve sekli bozulmaz olmalidir. Kullanilan madde bakiminda kauguk ve silikon, sekil bakimindan
ise yuvarlak ucglu standart ve ortodontik damakli tipleri mevcuttur)

« Biberon isiticisi (Pompa ile ¢ekilmis anne sttinl, sitli mamayi, sitli icecekleri ve bebek
mamalarini isitmanin hizli ve giivenli yoludur)

« Biberon firgasi (Biberon ve emziklerin temizlenmesinde kolayliktir)

. Biberon tasiyicisi (Biberonlari bir siire sicak veya soduk tutmaya vyarar. Ozellikle
seyahatlerde oldukca faydalidir)

« Biberon mixeri (Bebek mamasini biberon iginde karistirmak ve hazirlamak igin kullanihr)
« Sterilizatér (yogun isisi ile biberon ve emziklerdeki blitlin mikroplar kisa slirede oldurdr)

« Sterilizator/Sebze Haslayicisi (sterilizator 6zelliginin yani sira, bebekler igin buharla sebze
haslayabilen tipleridir)

Emzik ve aksesuarlari

« Emzik (Hava cikisli, sterilize edilebilir ve kaynatilabilir olmalidir. Kauguk ve silikon ayrica
standart ve ortodontik damakl tipleri mevcuttur)

« Uyku emzikleri (Hava cikisl, sterilize edilebilir ve kaynatilabilir oimalidir. Normal emzikler
gibi kauguk, silikon, damakli ve standard olanlari vardir)

« Emzik Bandi ve Emzik Zinciri (Bir ucu bebedin yakasina ilistirilen emzik bant ve/veya
emzik zincirleri bebegin emziginin yere diserek, kirlenmesini ve kaybolmasini énler)

« Emzik kutusu

« Dis kasiyici/Sogutucu Diglikler (Dis cikartmanin verdigi sanciyi hafifletir ve dis etlerindeki
harareti alir)

Besin maddeleri

« Toz mamalar (Proteini Anne Sitiine Adapte Doyurucu Baslangic Mamalari)

« Kati gidalara gecisle birlikte gereken besin ve malzemeler (6. aydan itibaren)

« Kavanoz mamalar

« Biskulviler

« Ek gidalar

» Mama tabadi (Konuldudu yerde sabit olarak durabilen vakumlu tabanllar tercih edilmelidir)

» Mama kasigi (Sapi plastik kasik kismi paslanmaz celikten yapilmis olmal ve bebegin
kolayca tutabilecegi bliyuklikte olmahdir)

« Catal kasik bicak seti



= Alistirma Bardadi (Devrilmeyen, bebegin kendi basina sivi gidalari icebilmesini saglamak
icin rahatlikla tutabilecegi hafiflikte dizayn edilmis olmalidir)

« Mama sandalyesi (Ylksekligi ayarlanabilir, koltuk sirti yatirilabilir, tekerlekli ve masaya
monte edilebilir tipleri tercih edilmelidir)

« Onlik

C- Giyimle ilgili

Uriin 0-3 ay 4-6 ay
Pijama 4 adet 4 adet
YUn Zibin 4 adet 4 adet
Pamuklu zibin 4 adet 2 adet
Tulumlar (100% pamulu) 2 adet 3 adet
Body 1 adet 4 adet
Onlik 4 adet 4 adet
'{'g'::ﬁé ykillftf)’ yun ceket 2 adet 2 adet
Patik ve gorap 4 adet 4 adet
Atlet 2 adet 4 adet
Atk

Sapka, bere (kis igin sicak tutan, yaz igin glines 6nleyen)

Mendil

Bebek Montu

Bebegin 6. aydan sonraki giyim ihtiyaclari:
« GUnlik ev igi giyim

« Digari gikis giyimi

« Ic giysiler

« Gece yatak giyimi

« Ilk adim ayakkabisi

« YUriyus ayakkabisi

D- Ev ve bebegin yatak odasi ile ilgili

Bebedin yatak odasi icin gerekenler
« Karyola ( Yanlan yuksek )

« Dolap

« Sifonyer

« Nevresim takimi

« Yastik

« Yorgan ( Hafif , kus tlyd)



« Carsaf su gegirmeyen ( 2 adet)
« Carsaf ( 4 adet )

« Kenar Minderi

« Battaniye, pike ( 2 adet)

« Cibinlik

« Yatak siltesi

« Lamba

« Yatak silte koruyucusu

« Oda termometresi

« Oda nemlendiricisi (Oda nemlendiricisi kuru ortamlarda havayl nemli tutmak igin idealdir.
Cocuklarda kuru havadan dolayi olusan burun tikanikhdi ve nefes alma zorlugu nemlendirici
sayesinde ortadan kalkar)

. Donence
« Oyuncak sandigi

« Telsiz - Bebefon (Hem evinizin gevresinde ya da bahgede ugrasip, hemde kulaginizin
bebeginizde olabilir.)

Bebegin emeklemeye baslamasi ile evde gerekenler ( 6. ay dan sonra)

« Glvenlik kapisi

« Elektrik prizlerine koruyucu kapak

« Dolap kapaklan ve klozet icin kilit

« Masa ,sehpa vs.. ev mobilyasinin koéseleri icin kdse koruyucular
« Pencere Kkilitleri

« Banyo icin kaymayan zemin aparatlan

E- Gezinti ve tasima ile ilgili

Pusetler

= Baston pusetler (Katlandiginda semsiye seklini alan, maksimum adirligi 15 kg gegcmeyen
bebekler igin kullanilabilen, hafif ve pratik pusetlerdir)

« Klasik pusetler (Sapinin yoni degistirilebilen yani cift tarafli kullanilabilen, koltugu tam

yatar, genis, doner tekerlekli, tentesi hareketli, 6n bar ve tablasi olan tipler tercih sebebi
olmahdir. Bu tip pusetler yaklasik 18 kg adirliginda olan bebekler igin kullanihr)

« Cok fonksiyonlu pusetler (Klasik pusetin tim 06zelliklerine sahip ayrica pusete monte
edilebilen bebek tasima/araba koltugu olan ve binek arabasina oto koltugunun monte
edildigi kasasi pusetlerdir. Bu tip pusetler yaklasik 18 kg adirliginda olan bebekler igin
kullanihr)

« Uc tekerlekli pusetler (Avrupa ve Amerika da cok yaygin olan, 6zellikle spor - jogging-
yapan annelerin tercih ettigi tiplerdir. Kolay katlanir ve araba bagajina sigabilecek boyda
olmasina dikkat edilmelidir)

Tasiyicilar

« Kanguru (Bebek 1,5 aylik oldugundan itibaren kullanilmaya baslanir)
« Port bebe (Bebek dogdugundan itibaren kullanilir)



« Malzeme gantasi (Bebegin esyalarinin igine rahatlikla sigabilecegdi sekilde olmalidir)
« Sirt tastyici

Ana kucagi ve diger

« Tekerlekli ana kucagdi

« Sallanan ana kucagi

« Titresim ve mizikli ana kucadi

Araba giivenlik iiriinleri

« Araba koltuklan ( Maksimum 10 kg ‘a kadar bebekler igin dizayn edilmis tasima/araba
koltugu, maksimum 18 kg’a kadar bebekler igin dizayn edilmis oto koltuklari ve 16 kg ile 36
kg arasi ¢ocuklar icin dizayn edilmis oturma silteleri tipleri vardir)

« Seyahat saglik seti

« Glneslik (Hem otomobil hem de bebek odasinda dogrudan giines is1d1 ve UV isinlarindan
bebedin korunmasini saglar)

« Bebek icin dikiz aynasi aparati

» Oto emniyet kemeri (Araba koltugunu otomobilinize monte edebilmeniz igin arabanizda
muhakkak emniyet kemeri olmalidir.

Emekleme baslarken gerekenler (6. aydan itibaren)

« Park (Bebedin igcinde oynamasi, uyumasi igin kullanilan, katlanabilir, katlandiginda canta
seklinde tasinabilir olmalidir. Tekerlekli olan tipler bir yerden diger yere cekerken kolaylik
saglar. Iki katl kullanilabilir tipleri alt degistirme minderi olan tipleri, oyuncak torbasi ve
sallama aparati olan tipleri kullanimda daha da kolaylik saglar.)

« Ylruteg
« Hoppala (Johnny Jump Up)
« Salincak

F- Oyuncaklar

0 - 3 ay arasi

« Genis kulplu tutulabilir gingirak.

» Dénence (Bebedin yatadinin kenarina monte edilen lzerinde ¢ok renkli oyuncaklar asili
olan, muzikli oyuncaklardir.)

« Cok renkli asilabilir cingirak
« Plastik halkalar
« Yikanabilir kauguk renk renk hayvanlar, sekiller

4 - 6 ay arasli

« Sikildiginda ses gikaran kauguk hayvanciklar
« Bez bebekler ve yumusak oyuncaklar

« Yumusak top

« Mlzik sesi veren cingiraklar

« Kumas kitaplar
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