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Giris

Hamilelik ve emzirme dénemi esnasinda saglikli bir yasam stili, bebeginizin
saglikli gelisimi icin temel kosuldur. Cocugunuzun organizmasi henuz gelisim
asamasindadir ve cok hassastir. Anne ve cocugun korunmasi icin, hamilelerin,
heniiz dogmamis bebeklerin ve bebeklerin miimkin oldugunca zararli madde
barindirmayan bir cevreye ihtiyaci vardir. Olasi zararll madde kaynaklar
hakkinda bilgi edinmek de, bu noktada atilacak ilk adimdir.

Kimyasallar cok sayida tiketim Griinlinin icinde yer almaktadir. Temizlik ve
viicut bakim Uriinlerinde, gida maddelerinde ve gida maddesi ambalajlarinda
ve ayrica yapi malzemelerinde ve ev tekstillerinde bulunmaktadirlar. Bu
Urtnlerin bircogunu, icinde zararli madde oldugunu bilmeden giinlik olarak

kullanmaktayiz.

Bu maddelerin bazilari hamilelik veya emzirme dénemi esnasinda bebeginize
aktarilabilmekte ve bunun sonucunda bebedinizin gelisimini zararli sekilde

etkileyebilmektedir.

Fakat dogmamis bebekler, yen doganlar ve bebekler acisindan hangi kimyasal
uriinlerde dikkatli davranmak gerekir? Beslenme ve gida maddeleri kullaniminda
nelere dikkat edilmeli? Ne tur alternatifler mevcuttur ve bebeginizin saghd

icin nelerden kacinmalisiniz?

Bu ve buna benzer sorularin cevaplarini bu bilgi brosuriinde bulabilirsiniz. Ayrica
brosirde potansiyel zararll madde kaynaklarinin azaltilmasi ve cocugunuzun
saglikli bir ortamda buytimesi icin gerekli kosullarin saglanmasina yénelik pratik

dneriler de yer almaktadir.
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Gunlik yasamda kimyasallar

Gunluik ihtiyaclarimizi karsilayan bircok Griinde kimyasallar bulunmaktadir: Gida
maddeleri, ambalajlar, viicut bakim drinleri, temizlik maddeleri ve giysiler bu

noktada sadece birkac &rnektir.

Kimyasallar cevre, gida ve tiiketim riinleri yoluyla hamileler ve emziren kadinlar
tarafindan da kullanilmakta ve bunun sonucunda anne ve cocuk i¢in olumsuz
sonuglar olusabilmektedir. Buna ragmen bircok kimyasalin kullanimini dnlemek

mumkin degildir. Bizim icin bu sebeple, size kimyasal yik kaynaklarini nasil

azaltabileceginize dair bilgi sunmak ¢cok énemlidir.

Hayata saglikh bir baslangi¢ 5



Endokrin bozucular

Endokrin bozucular, viicudun hormon diizenlemesini etkileyebilen ve zarar
verebilen kimyasallardir. Hormonlar, viicudun kimyasal tasiyici maddeleridir.
Metabolizma, bliyiime, gelisme, ireme, uyku ve keyif durumu gibi bircok viicut

fonksiyonunu diizenlerler.

Hormon diizenlemesi dzellikle kritik gelisim asamalarinda, yani heniz dogmamis

bebeklerde, bebeklerde ve cocuklarda olumsuz etkilere karsi cok aciktir.

Cocugunuzun saglikli gelisimi icin, endokrin bozucular kategorisine giren
kimyasallardan giinlik yasamda nasil kacinabileceginize dair bilgiler bu

brosirde toplanmistir.

Hamilelik ve emzirme ddnemi, sagliksiz aliskanlklardan vazgegcmek ve
bebedinizin ¢evresindeki zararli madde kaynaklarindan uzaklasmak icin en

iyi firsattir.

Hamileler, heniz dogmamis bebekler ve bebekler son derece hassas
gruplardir ve miimkiin oldugunca zararli madde barindirmayan bir
cevreye ihtiyaclari vardir. Bu brostrde, zararli kimyasallardan gtinliik

yasamda nasil kacinabileceginize dair bilgi ve éneriler bulabilirsiniz.
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Hamilelikte kimyasallar
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Bir maddenin ne kadar zararli oldudu, cesitli faktérlere baghdir:
+ Zararli madde miktarina ve bu kimyasala ne siklikla maruz kaldiginiza.

+ Maddeyi nasil ve ne sekilde aldiginiza. Olasi alim yollari arasinda oral

(gida, ila¢ gibi), solunum ve cilt (kozmetik) secenekleri bulunmaktadir.
+ Hamileligin hangi asamasinda oldugunuza.
Elbette hamilelik boyunca bir cam fanus icinde yasayamazsiniz ve yasamak

da istemezsiniz fakat birka¢ énemli 6neri ve 6nlem sayesinde kendinizi ve

bebeginizi zararli kimyasallardan koruyabilirsiniz.
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Kozmetik urlinler ve dévmeler:
Ne kadar az, o kadar iyi

Hamilelik esnasindaki cilt bakiminiz cok 8nemlidir. Hormonsal degisim sebebiyle
cildiniz 6zellikle hassastir. Belirli kozmetik iceriklere karsi aniden, su ana kadar
gostermedigi tepkiler gésterebilir. Ayrica bazi etken maddeler cildin icinden
gecebilir ve anne karnindaki bebeginize zarar verebilir. Bu sebeple belirli

kozmetik truinlerini kullanmaktan kaginmaniz daha iyi olacaktir.

Cildiniz hamilelik esnasinda ¢ok hassas tepkiler vermektedir.

Kozmetik Grtinlerinizi titizlikle secin!

Sunlardan kaginmalisiniz

+  Kalici dévmeler kimyasal icerigi, yliksek enfeksiyon riski ve beraberinde
getirdigi yuksek stres sebebiyle yapilmamali ve silinmemelidir. Kara kina

da kullanilmamalidir.

« A vitamini (retinol) ve A vitamini asitleri iceren akne &nleyici ve yaslanma

dnleyici Urtinler hamilelik esnasinda kullanilmamalidir.

Salisilik asit iceren kozmetik drtinler (6rn. kimyasal peeling, kepek &nleyici

sampuanlar, cilt diizensizliklerine karsi triinler) kullanilmamalidir

+  Aliminyum tuz iceren ter 6nleyici Uriinler (deodorantlar) gtinlik olarak

kullanilmamalidir
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Yiitksek oranda asinma dzellikli (8rn. »ultra / siiper beyazlaticik olmakla

dviinen), triklosan ve / veya sodyum lauril siilfat iceren dis macunlar

Hamileliginizin ilk G¢ ayinda kalici sa¢ boyalari kullanmaktan tamamen
kacinmalisiniz.

Her seye ragmen sacinizi boyayacaksaniz, folyoyla réfle yéntemini
tercih edin ciinkii bu ydntemde boyanin kafa derisine temasi minimum

seviyededir.

Sprey seklindeki kozmetik trtinler solunabilir:
Hamilelik esnasinda sag spreyi, sprey seklindeki deodorantlar ve parfim

kullanmamalisiniz.
Genel olarak parfim ve yogun oranda parfim iceren kozmetik

Urtnlerden mimkiinse uzak durmalisiniz. Dogrudan cildinize stirmeniz

Snerilmemektedir.
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Ornegin giines kremlerindeki kimyasal UV filtreleri (benzofenon ve

etilheksil metoksisinamat), kremlerdeki koruyucu maddeler (parabenler),
sac boyalari (resorsinol), sac kremi (siklotetrasiloksan) veya alkol icindeki
denatiranlar (dietil ftalat) gibi hormonsal bakimdan yiiksek oranda etkili

maddeler iceren kozmetik riinler kullanmamalisiniz.

Hamileliginizin ilk haftalarinda saf estetik yaglar dogrudan cildinize
uygulamaktan kacinin. Ayni sekilde biberiye, yasemin veya adacayi
yaglar kullaniminda da dikkatli olunmalidir; bunlar kramplara ve

kanamaya yol acabilir.

Hayata saglikl bir baslangic

Dikkat etmeniz gerekenler

Hamileliginiz esnasinda cildinizle veya kafa derinizle ilgili sorun

yasarsaniz (6rn. yogun kepek olusumu), doktorunuza danisin.
Mineralli UV filtresi iceren glines kremleri kullanmayi tercih edin.

Sertifikali dogal / organik kozmetik driinler kullanin (6rn. »OLMB
uyarinca Uretilmistir« isaretli veya Avusturyarya ait »Sertifikali organik

kozmetik« damgali).

Internette sunulan tiim kozmetik driinler tavsiye edilmez.

Genel olarak uzman tavsiyelerine basvurun.

Dogal icerik maddeli, hafif temizlik ve bakim driinleri kullanmay: tercih

edin.

Aseton icermeyen oje ve oje cikartici kullanin. Mimkin oldugunca az
seviyede céziici madde dumani solumak icin, tirnak bakim stiidyolarina
gitmeyin ve oje veya oje ¢ikartici kullandiginizda da bulundugunuz yeri

iyice havalandirin.

Saclarinizi boyamak istiyorsaniz, bitkisel boyalar gibi dogal trtinler

kullanin. Bakim triinlerindeki icerik maddelerinin etkileri konusunda emin

degilseniz, doktorunuza veya eczaciniza danisin.

Hayata saglikh bir baslangi¢



Sigara icmek: Dumandan gelen risk

Sigara icmek sagliga zararlidir. Fakat hamilelik ve emzirme siresinde sigara

icmek sadece size degil, 6zellikle de bebeginize zarar verir!

Sigara icerken, nikotin, katran, arsenik, benzen, nitrosaminler, kadmiyum,
hidrojen siyaniir, kursun veya karbon monoksit gibi yaklasik 4.800 kimyasal
solunmaktadir ve bu da saglhga ciddi zararlar verebilmektedir. Titiin dumanindan
cikan bu zararli maddeler, anne karnindaki bebede ulasmakta veya anne siti

yoluyla aktariimaktadir. Bunlarin bebege zarar verdigi kanitlanmistir!

Erken dogum, hatali dogum veya 6l dogum riskinin armasinin yani sira, anne
karninda sigara dumanina maruz birakilan bebeklerin dogum kilosu énemli
miktarda daha azdir ve daha yavas biydirler. Sigara icen annelerin cocuklarinda,
cocukluk déneminde ADHS (dikkat eksikligi / hiperaktivite bozuklugu) olusma
riski de daha yuksektir

Dikkat etmeniz gerekenler

* Hamile kalmayi planlama asamasinin basindan itibaren sigara icmekten
vazgecmelisiniz. Eger zaten hamileyseniz, derhal sigara icmeyi
birakmalisiniz. Elektronik sigaralar ve nargileler de zararsiz alternatifler

degildir.

+ Pasif icici olarak da hem kendinize hem de ¢ocugunuza zarar verirsiniz.
Icinde sigara icilen kapali alanlarda durmaktan kaginin (6rn. arabalar,
restoranlar). Sigara icen kisilerden, sizin yaninizda sigara icmemelerini

rica edin.
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Alkol: Bebeginiz de sizinle birlikte icer

Hamilelik ve emzirme dénemi esnasinda kullanilan alkol bebeginize zarar
vermektedir clinkii bebeginiz her yudumu sizinle birlikte icer. Alkol sebebiyle
cocuklarin fiziksel gelisimi ve zekasi olumsuz yénde etkilenebilirler.

Bu sebeple hamilelik ve emzirme dénemi esnasinda her tir alkol kullanimindan

uzak durmalisiniz.

© istockphoto.com/kristian sekulic

Dikkat etmeniz gerekenler

« Alkol icerikli tath icecekler de (alko-pops) anne karnindaki bebeginize

zarar verir.

« Alkolsuz bira, alkolstiz kdptiklu sarap ve saraplarda litre basina %0,5 vol.

alkole kadar bir artik alkol miktari mevcut olabilir.

+  Alkolle yapilan yemeklerde belirli miktarda bir artik alkolin yemekte

kaldigini unutmayin.

Hayata saglikh bir baslangi¢ 13



+ Birgok kadin, hamileliklerinin baslangicinda alkole karsi dogal bir antipati
gelistirirler. Fakat siz alkolden vazgecmekte zorlaniyorsaniz, mutlaka

doktorunuzla destek imkanlari hakkinda gérusin.

Schnapps, rom, sarap, képikli sarap, bira, alko-pops ve likérlerde
alkol bulunmaktadir. Bir bardak bira, bir kadeh sarap ve bir kadeh
schnapps hemen hemen ayni miktarda alkol icermektedir. Tatlilarda
(romlu lokumlar, cikolatalar vs), unlu gidalarda (tiramisu, pastala
kekler vs.), pisirilmis soslarda, bazi homeopatik ilaclarda, bitki

dzlerinde ve 6ksirik surubunda da alkol bulunabilmektedir.

Beslenme: Bebeginiz de sizinle birlikte yiyor

Hamilelik ve emzirme déneminde dengeli ve uygun bir beslenme, annenin
beslenme eksikligini 6nlemek ve bebegin blyimesi ve gelismesi icin gerekli

olan enerji ve besin maddelerini saglamak icin 6nemlidir.

Ayrica hamilelik ve emzirme déneminde annenin beslenmesi, cocugun da
damak zevki etkilemektedir ve boylelikle cocugun beslenme tutumunda uzun

vadeli bir etkiye sahiptir.

Hamilelik esnasinda bebeginize zarar verebilecedi icin bazi gida maddelerinden
tamamen uzak durmalisiniz (bkz. “Sunlardan kagcinmalisiniz” ve “Ayrica sunlardan
da kacinin” boliimleri). islem gérmemis, yerel ve sezona uygun gida maddelerini

tercih edin. Taze ve farkli cesitler pisirin.
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Dikkat etmeniz gerekenler

Gida maddelerinin durumu ve tazeligine dikkat edin. Hijyen dnerilerini

burada bulabilirsiniz: www.richtigessenvonanfangan.at/eltern/

richtig-essen/schwangere-und-stillende/wichtige-hygienetipps/

Kafein icerikli iceceklerin tiiketimi tedbir amacl kisitlanmalidir: Ginde
en fazla iki ila G¢ fincan kahve veya en fazla dért fincan yesil / siyah cay
icilmelidir.

Not: Enerji icecekleri, buzlu cay, kola, so§uk kahve veya guarana iceren

ferahlatici icecekler gibi iceceklerde de kafein bulunmaktadir!

Su, meyve caylari ve yodun bir sekilde sulandiriimis meyve ve sebze
sularini tercih edin. Zararli maddelere maruz kalma riski nedeniyle bitki

caylarini ve rooibos cayini tiketmekten kacinin.

Boru hatlari kursundan olan eski binalarda, sabahlari ve 6zellikle uzun
sure evden uzak kaldiktan sonra (hafta sonu veya tatillerde) musluk

suyunu icmeden veya yemek icin kullanmadan énce kisa bir sure akitin.

Meyveleri ve sebzeleri yemeden 6nce titizlikle yikayin veya kabuklarini

soyun.

Balik degerli bir besin maddesidir fakat ne yazik ki siklikla cevre
kaynakli zararli maddeler icermektedir. Genelde daha az yogunlukla
zararl maddeler icerdiklerinden dolayi yoresel balik turlerini

(alabalik, kémir baligi) tercih edin.

Hayata saglikli bir baslangic 15
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Sunlardan kaginmalisiniz

+  Ton baligi, képek baligi, kilic balid, pisi baligi, deniz levregi, levrek,
tereyagi baliklari veya turna baligi gibi yirtici baliklari tiketmemelisiniz
(olasi zararli madde icerigi diger balik turlerine gére daha yuksektir).

+ Sakatat

* Av eti, 6zellikle de kursun mihimmatla vurulan hayvanlardan

«  Yuksek oranda kafein icerikli icecekler (6rn. enerji icecekleri) ve kinin

iceren icecekler (Tonic Water, Bitter Lemon gibi)

18 Hayata saglikl bir baslangic
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+ Glisirizik asit orani yiiksek tatlilar ve icecekler (6rn. meyan koki sekeri);

IS

bunlari “meyan kdki”, “meyan kéki icerir” veya “meyan kdki icerir;
yiksek tansiyonunuz varsa, bu triiniin asir miktarda tiiketilmemelidir”

etiketlerinden taniyabilirsiniz.

* (Yogun sekilde) tutsilenmis hayvansal gidalar

(balik, et, deniz trinleri ve peynir)
Ayrica sunlardan da kaginin
* Pismemis hayvansal gidalar (balik, et, deniz trinleri ve yumurtalar)

+  Cig sut ve ¢ig sutten, yani kaynatilmamis, pastdrize edilmemis sttten

Uretilmis st Grinleri

+  Surulebilir peynir (6rn. Quargel, Tilsiter) ve yumusak peynir (6rn.
Camembert, Brie, mavi kiflii peynir). Diger peynir tirlerini yemeden énce

kabugunu soymalisiniz.

*  Pigirilmemis / cig filizler ve fideler ve ayrica pisirilmemis dondurulmus

meyveler

«  Marketlerde, restoranlarda ve yemekhanelerde sunulan acik salamura
yiyecekler (6rn. zeytin, mezeler, peynir), 6nceden hazirlanmis sandvicler,
acik salatalar (6rn. salata barindan) ve taze sikilmig, i1sitilmamis meyve

sulari
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Hijyen &nerileri
+ Gida maddelerinin giivenli hazirlanmasi icin énerileri burada bulabilirsiniz:

— www.richtigessenvonanfangan.at/eltern/richtig-essen/

schwangere-und-stillende/wichtige-hygienetipps/

Daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz

*  www.richtigessenvonanfangan.at/eltern/richtig-essen/

schwangere-und-stillende/

T
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llaglar: Once doktorunuza veya eczaniza sorun

Hamileliginiz esnasinda mimkiin oldugunca nadir ve az miktarda ilac kullanin.

“Kendi kendinizi tedavi” etmekten kaginin.

Bir ila¢ kullanmadan énce daima doktorunuza veya eczaciniza
danisin. Bu kisilere hamile oldugunuza dair bilgi verin. Bu ayni
zamanda 6rnegin agn kesiciler ve ayrica gida takviyesi olarak

alinabilen 6zel trinler gibi recetesiz ilaglar icin de gecerlidir.
Dikkat etmeniz gerekenler
 Bitkisel ilaglar ve iyilestirici caylar istenmeyen etkilere yol acabilirler.
+ Belirli recetesiz ilaglar da hem sizin hem de bebeginizin hormonsal
yapisini etkileyebilir. Bu sebeple bebeginizin gelisim sorunlar yasama

riski artabilir.

* Mimkin oldugunca kantaksantin ile boyanmis ilaclar kullanmamaya

calisin.

«  Alkolde ¢ézlilmis maddeleri (6rn. homeopatik ilaclar, bitkisel 6zler,

Sksuruk surubu) kullanmaktan kacinin.
+ Cok yonlu beslenmenizi desteklemek icin &rn. vitamin ve eser elementler

gibi 6zel Grinleri kullanip kullanamayacaginizi ve hangilerinin size uygun

oldugunu doktorunuza sorun.
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Dis tedavileri: Planl hareket ederek kazanclh cikin

Amalgam dolgularin yapilmasi ve cikarilmasi anne ve bebegin civaya
maruz kalmasina yol acmaktadir ve hamilelik ve emzirme déneminde
bundan kaginiimalidir. Alternatif malzemeler de tedbir amacli olarak dikkatli

kullanilmalidir.
Dikkat etmeniz gerekenler

* Eger hamile kalmayi planlyorsaniz, biyiik ve planlanabilir dis tedavilerini

énceden tamamlamalisiniz.
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Kimyasallar ve yeni doganlar

Bebekler kimyasallara karsi yetiskinlerden &nemli oranda daha hassastir. Bunun
nedenlerinden biri, cocuklarin kilolarina gére daha fazla hava solumalari, daha
fazla yemek yemeleri ve daha fazla su icmeleridir ve bunun sonucunda biinyele-
rine daha fazla zararli madde almalaridir. Diger yandan ise biyime ve gelisme
asamasinda bagisiklik sistemi, sinir sistemi ve hormon sistemi son derece

hassastir. Bu sebeple kendiniz ve ¢cocugunuz icin saglikli bir ortam olusturun.

Bebek bakimi: En iyisi dogal olani

Ne yazik ki bebekler icin sunulan bakim trinleri de tahris edici veya alerjik
bir etkiye sahip icerik maddeleri icerebilirler. Ayrica bunlardan bazilari icin,
bebedinizin hormonsal yapisini olumsuz yénde etkiledigine dair slpheler
mevcuttur. Ornegin banyo yapmak ve kremlemek gibi islemlerde oldugu gibi,
daha uzun sire boyunca sagliga zararli maddelerle temas etmek, bunlarin

viicuda girmesini kolaylastirmaktadir.
Dikkat etmeniz gerekenler

+  Koku maddesi icermeyen ve mimkiin oldugunca az icerik maddesi iceren

viicut bakim driinleri kullanin.

+  Kuru ciltler icin mineral yag katkisi olmayan, bitkisel yaglari (6rn. badem

yagd) tercih edin.
* Yikanmak icin sabun nadiren gerekmektedir; sicak su ve bir ylkama bezi

yeterlidir. Alisilmis banyo katkilari yerine bitki yagi veya krema gibi

alternatifler kullanin.
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Sunlardan kaginmalisiniz

*  “Anti bakteriyel” sabun ve yikama losyonlarini kullanmaktan kacinin;

bunlar genelde hassas bebek ciltleri icin uygun degildir.

« Estetik yaglar, bebeklerde alerjiye yol acabilecekleri ve hatta toksik

olabilecekleri icin kullanmayin.
+ Lavanta veya cay adaci yadi iceren kozmetik Griinler (sabun, sampuan,

losyon) kullanmayin. Bu estetik yaglarin endokrin bozucu olduguna dair

supheler mevcuttur.
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Oyuncak: Nicelik degil nitelik

Bircok oyuncadin yani sira bebek triininde, &zellikle de plastik olanlarda,
sentetik kimyasallar bulunmaktadir. Bebeklerin heniiz cok fazla oyuncaga
ihtiyaci yoktur; bu sebeple de az sayida fakat kaliteli oyuncak satin alin.
Ozellikle de bebegin siklikla agzina soktugu oyuncaklar (parcalari), icerik

maddeleri bakimindan zararsiz olmaldir.

Oyuncaklar her seyden dnce cocugun yasina uygun olmali ve CE isaretine sahip
olmalidir. Bu isareti kullanan dretici, oyuncagin oyuncak ydnetmeliginde yer
alan kurallara uygun oldugunu onaylamaktadir. Fakat yapilan arastirmalarda,
CE isaretine sahip olmasina ragmen zararli madde iceren oyuncaklar oldugu

gorilmustir. istege bagli isaretler, ek giivenlik sunmaktadir.

© istockphoto.com/ajkkafe

Uygun oyuncak sec¢iminde size asagidaki kilavuz destek olacaktir:

www.ages.at/themen/spielzeug/tipps
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Dikkat etmeniz gerekenler
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Uriint kullanmadan 8nce yikayin veya havalanmasi icin ambalajindan

cikarin.

En iyisi tamamen ahsap olan Uriinler veya kimyasal islem gérmemis

oyuncaklar satin alin.

”

Avusturya cevre etiketi, GS etiketi (test edilmis giivenlik) veya “Spielgut
etiketi gibi bagimsiz kontrol etiketlerine dikkat edin; ayrica “PVC

icermez”, “BPA icermez” veya “Ftalat icermez” etiketlerine de bakin.

Parfiimli veya yogun bir sekilde “kimyasal” kokan oyuncak veya uriinler

satin almayin.

Peliis hayvanlar veya dekoratif triinler gibi reklam hediyeleri bebekler

icin uygun degildir.

Ozellikle bebekler icin elektrikli oyuncaklar veya pilli oyuncaklar almayin.

Hayata saglikl bir baslangic

Bebek giysisi: Yiiksek kaliteli olmali ve zararl
madde icermemeli

Giyside bulunan kimyasallar saglik bakimindan sorunlara yol acabilirler.
Adir metaller, formaldehit, organotin bilesenler, benzotiyazoller ve turevleri,
nonilfenol ve etoksilatlar, perflorlu yiizey maddeleri, biyositler ve pestisitler:
Bebek giysilerindeki olasi zararli madde listesi olduk¢a uzundur. Cocuklarin
badisiklik sistemi henliz yetiskinlerinki kadar giicli degildir ve ciltleri de heniiz
cok ince ve gecirgendir. Bunun sonucunda siklikla alerjik tepkiler ve tahris

meydana gelmektedir.
Dikkat etmeniz gerekenler

+ Ozellikle bebek giysilerinde gérsellik cok da 6n planda olmamalidir.
Onemli olan, etikette yazanlardir. Sertifikali dogal tekstilleri tercih edin

ve “oeko-tex” veya “Avrupa cevre etiketi” gibi etiketlere dikkat edin.

*  Emin olmadidiniz durumlarda bebek giysilerini pazardan veya ucuz
diikkanlardan almak yerine uzman bebek magazalarindan satin alin
clinku yuksek kaliteli ve zararsiz madde icermeyen bebek giysilerinin
Uretim maliyeti ucuz degildir. Zararli maddeler ve kimyasallar hakkinda
bilgi mevcut olup olmadigini sorun.

Boylelikle konuyla ilgili bilinclenme olusmasi icin katki saglarsiniz.

¢ Emekleme ve uyku értiilerinde de éncelik kalite ve zararsiz madde

icermemesi olmalidir.
+  Giysileri ilk kez kullanmadan &nce, miimkiinse birka¢ kez yikayin.

Boylelikle tekstillerdeki cogunlukla ¢éziicti olan zararli maddeler heniiz

ciltle temas etmeden dnce yok edilmektedir.
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Sunlardan kaginmalisiniz

+ Lutfen cok renkli olmasin: T-shirt ve benzer trinlerdeki renkli baskilarda
cogunlukla PVC, PVDC veya klorlu plastik maddeler bulunmaktadir.
Bircok renkte, 6zellikle de koyu renklerde, alerjilere yol acabilen zehirli

kimyasallar bulunmaktadir.

+  Su ve kir gecirmeyen veya kirismayan giysilere de dikkat edilmelidir.
Bu tiir tekstiller cogunlukla kimyasal (6rn. perflorlu yiizey maddeleri,

nonilfenol) islem gérmis olur.
¢ Etiketinde »ayri yikanmali« notu bulunan yeni iriinlerden tamamen

kacinmalisiniz: Bu not, giysideki renk ve kimyasallarin, bebek giysilerinde

aslinda olmasi gerektigdi sikilikta liflere bagh olmadidini belli etmektedir.
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Ev ici ve temizlik: Gizli tehlikeler

Bebekler cevrelerini emekleyerek kesfederler. Bu esnada islem gérmiis yizeylere
dokunduklarinda, tistiinde emeklediklerinde, dumanlarini soluduklarinda veya
nesneleri agizlarina aldiklarinda dolayli yoldan temizlik maddeleriyle de temas
etmis olurlar. Dezenfektanlar ve temizlik maddeleri asindirici olabilir, cildi ve
solunum yollarini tahris edebilir veya alerjilere yol acabilirler. Kimyasallarin,
boyalarin veya cilalarin kullanildi§i buytk tadilat isleri (6rn. badana isleri,
zemin kaplama, taslama isleri) dzellikle hamilelikte ve emzirme déneminde
de yapilmamalidir. Tadilat islerinden kacinmak mimkin degilse, tadilat islemi
yeni yapilan odalara girmeden 6nce yeterli sekilde havalandirilmis olmalarini

saglayin.
Dikkat etmeniz gerekenler

*  Genel olarak hafif deterjan ve temizlik maddeleri secin ve bunlari az

miktarda kullanin.

« Linolyum, plastik, fayans veya dogdal tastan yapilmis zeminlerin ve ayrica
plastik veya islenmis ahsap mobilyalarin temizligi icin sicak su yeterlidir.

Yogun kirlerde hafif bir cok yénli temizleyici kullanilabilir.
* Mimkin oldugunca fosfat, ¢céziici maddeler, koruyucu ve koku
icermeyen Urinleri tercih edin. Cilalar, balmumlari ve yiizey islemleri

genellikle tehlikeli kimyasallar icerir.

*  Bdcek 1zgaralari ve mekanik sinek veya sivrisinek tuzaklari zehirli

kimyasallar icermez ve uzun siireli ¢6ziim saglar.
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Tehlike sembollerine (“Dikkat”, “tahris edici” veya “asindirici”) dikkat edin
ve isaretli trlinlerde tehlike ve gtivenlik talimatlarina uyun. Bunun yerine

Avusturya cevre etiketine sahip olan trunleri tercih edin.

Bebekler, evcil hayvanlarin bécek ve pire koruma tasmalariyla temas

etmemelidir. Olasi alternatifler konusunda veterineriz ile gérusin. Genel

olarak evcil hayvaninizin saghgina dikkat edin.

Hayata saglikl bir baslangic

Sunlardan kacinmalisiniz

Sprey seklindeki temizlik maddelerini tercih etmeyin; dagilan kuctk

damlaciklar kolaylikla solunum yoluyla viicuda girmektedir.

»Dezenfekte edici« veya »anti bakteriyel« temizlik Grinleri cogunlukla

gereksizdir ve saghga zararl olabilirler.

Kokulu mumlardan, tiitsiilerden ve oda kokularindan uzak durun! Bunlar

solunum yolu sorunlarina yol acabilirler.
Sivri sinek fisleri, sivri sinek spiralleri, bécek spreyleri gibi bécek ilaclari
kullanmaktan kacinin. Verilen zarar, sadece boceklere verilenle sinirli

degildir.

Bécek ilaglarinin kullanimi mutlaka gerekiyorsa, giivenlik talimatlarina

uyun ve bebegin uriinle herhangi bir sekilde temas etmesini 6nleyin.
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“Cevre-Anne-Cocuk” projesi
(Um-MuKi)

Uzun 8miirli ve tehlikeli kimyasallarin dodaya salinmasi ézellikle de hamilelerin
ve bebeklerin sagdligr icin cok zararlidir ve énlenmesi gerekmektedir. Bu
sebeple Federal Surdurilebilirlik ve Turizm Bakanligi, somut énlemler alabilmek
icin “Cevre-Anne-Cocuk” projesini (Um-MuKi) ve zararli maddelere yénelik

arastirmalar desteklemektedir.'

Federal Siirdirilebilirlik ve Turizm Bakanhgi, 28 tilkenin katilim sagladigi ve bes
Avusturyali enstitliniin de arasinda bulundugu yiiziin Gistiinde ortagin katildig

Avrupa Insan Biyo izleme Girisimini (HBM4EU) desteklemektedir.?

Sonuglar, cevre ve saghgin korunmasi icin kimyasallara yénelik yasalarin
gelistirilmesi ve kimyasallarin glvenli kullanimina yénelik bilgi saglanmasi icin

kullanilacaktir.

1 www.umweltbundesamt.at/ummuki_symposium
2  www.umweltbundesamt.at/news 170123
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Baglantilar

Kimyasallar konusuyla ilgili tiketiciler icin bilgiler

www.bmlrt.gv.at/umwelt/chemikalien/Informationen fuer

Konsumentinnen-und-Konsumenten.html

Ortak proje Um-MuKi ile ilgili daha fazla bilgi

www.umweltbundesamt.at/ummuki_symposium

Avrupa insan Biyo izleme Girisimi ile ilgili daha fazla bilgi (HBM4EU)

www.hbm4eu.eu

Doga dostu drtinler ve hizmetler

www.umweltzeichen.at

Surdurdlebilir tiketim icin Avusturyasnin web portali

www.bewusstkaufen.at

Oyuncak secim kilavuzu

www.ages.at/themen/spielzeug/tipps

Kimyasallar ve biyositler ile ilgili bilgiler

www.umweltbundesamt.at

Giinlik yasamda kimyasallar ile ilgili pratik éneriler

www.umweltberatung.at

Hamilelik ve emzirme déneminde saglikli beslenme

www.richtigessenvonanfangan.at

Hayata saglikli bir baslangic
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“Hamilelik: Gida maddeleri yoluyla enfeksiyonlar” brostiri
www.ages.at/download/0/0/d30béb40eaf9d7d9b94f726ad346cc-
b20274a1%9a/fileadmin/AGES2015/Themen/Krankheitserreger Dateien/
Listerien/AGES Schwangerschaft Folder.pdf

Avusturya toplumu icin renklendirici, koruyucu ve tatlandirici alim miktarlari

(verilerin guincelligi 2014-2016)
www.ages.at/download/0/0/76b3d5cbc713229b2196d-
203c55b4d194e4520ec/fileadmin/AGES2015/Wissen-Aktuell/
Themenberichte/Aufnahme Farbstoffe.pdf

Beslenme giivenligi icin Avusturya ajansi
“Balik tavsiyesi: Baliklarda civa”

www.ages.at/themen/rueckstaende-kontaminanten/quecksilber/

quecksilber-in-fisch

Kozmetik tiriinlerde endokrin aktif maddeler

www.ages.at/service/sie-fragen-wir-antworten/endokrine-

substanzen-kosmetik

www.ages.at/themen/endokrin-wirksame-substanzen

Saglikli oda havasi icin kilavuz

www.bmlrt.gv.at/umwelt/luft-laerm-verkehr/luft/innenraumluft/

gesunde Raumluft.html

Bebekler icin ekolojik test kilavuzu
www.oekotest.de/hefte/Spezial-Baby T1604.html

Chemicals in our life — Avrupa kimya ajansinin web sitesi

chemicalsinourlife.echa.europa.eu
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