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Sevgili anne babalar,

Cocugunuz artik bir krese gitmeye basladi. Artik heyecan verici
bir donem bagliyor.

Bilmeniz gerekenler: Unfallkasse Berlin, bagkentteki yasal kaza
sigortasi kurulusu oldudu igin bu yeni dénemde gocugunuza es-
lik edecek. Cocugunuz hem kreste hem de krese giderken yasal
kaza sigortasina sahiptir. Sigorta edinmek igin herhangi bir iglem
yapmaniza gerek yoktur, sigorta otomatik olarak baglatiimaktadir.
Sigorta giderleri, Berlin eyalet yonetimi tarafindan karsilanmak-
tadir.

Cocugunuzun saghgi bizim igin dnemlidir. Clnki saghkh olan go-
cuklar daha guvenli hareket eder ve pek cok hastaligi en bagin-
dan dnler. Bu brosiirde cocugunuzun givenli ve iyi bir baglangic
yapmaniza yardimci olacak pek ¢ok éneri ve bilgi yer almaktadir.

Unfallkasse Berlin

Unfallkasse Berlin'in web sitesinden bilgi almak igin:

2 www.unfallkasse-berlin.de/eltern
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https://www.unfallkasse-berlin.de/eltern

Cocuklar tirmanmak, kosmak, ziplamak, atlamak gibi aktif hareketliligi
sever. Anne babalar olarak bu dogal davraniglan desteklemeniz gerekir.
Hareketli gocuklar motor becerilerini gelistirir, hareketlerine daha fazla
giivenir ve dzglivenleri giiclenir.

Giinliik yasamda daha hareketli olmak igin 5 dneri

1. Krese yiiriiyerek gitmek

Cocugunuza bir iyilik yapin ve onu krese
yurlyerek goturin. Hareket, motor beceri
gelisimini destekler. Cocugunuz erken yas-
lardan itibaren trafikte nasil glivenli ve dogru
hareket edecegini 6grenir. Bdylece gelecek-
teki okul hayatinda okula daha kolay gider.
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2. Oyun alanlarinin kullanimi

Oyun alanlari gocuklarin hareketliligi icin
ideal yerlerdir. Cesitli oyun aletleri farkli
duyulara hitap eder. Cocuklar birbiriyle
kaynagsip oyun oynayabilir. Bu ayni za-
manda sosyal gelisimi de tesvik eder.



3. Yiiruytise gikmak

Hava nasil olursa olsun, tim aile bir araya
gelerek yurlyls yapabilir ve birlikte vakit
gegcirebilir. Her zaman ormana gideceksiniz
diye bir kural yoktur. Parkta gegirilen yarim
saatin de pek ¢ok olumlu etkisi vardir.

4. Diizenli spor yapmak

Sdzgelimi gocugunuzu bir spor grubuna
veya spor kuliibline yazdirabilirsiniz.
Cocuklar bu gibi yerlerde ilk deneyimlerini
edlenceli bir sekilde kazanabilir ve farkl
sporlari deneyebilir.

5. Ornek olmak

Oglunuz ve kiziniz sizi 6rnek alir. Bu yliz-
den siz de iyi bir rol model olun. Cocuklari-
nizin erken yaslardan itibaren spora karsi
ilgi duymasini saglayin. Ornegin su ham-
leler de 6nemli etki saglayabilir: Asansoér
yerine merdivenleri daha sik kullanin veya
otobUsten bir durak 6nce inin.

Bunlar biliyor muydunuz?

+ Cocuklar ne kadar hareket ederse
konsantrasyonu o kadar artar.

+ Geriye dogru yurimek veya tek
ayak Uzerinde ziplamak zihinsel
gelisimi destekler.

+ Cocuklar erken yasta iskelet-kas
sistemlerini guglendirirlerse yasli-
likta bel agrisi daha az gorulir.

Rahat kiyafet

Cocugunuzun rahat, saglam ve hava ko-
sullarina dayanikl kiyafetler giymesine
dikkat edin. Kiyafetler ¢cok dar veya vicut-
tan sarkacak kadar bol olmamalidir, aksi
takdirde gocugunuzun hareketlerine engel
olur. Ayakkabilar da rahat olmali ve ayaga
tam oturmalidir.
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Guvenli kiyafet

Takilar, ipler, anahtarliklar, Tehlikeleri 6nlemek igin:

dikigsiz boyunluklar
» Cocuklarin giysilerinde ip veya kordon

Kreslerde, gocuklarin oyun oynarken ki- olmamahdir. Bu durum ikinci el giysiler
yafetlerindeki iplere veya dikissiz boyun- icin de gecerlidir.

luklara takilmalari nedeniyle ciddi kazalar » Aclk ayakkabi bagciklari tehlikeli olabilir.
meydana gelmektedir. Bu nedenle gocu- Cirt cirth ayakkabilar gtvenlidir.

gunuzla birlikte gocugunuzun giysilerindeki < Anahtarliklar, kolyeler, kiipeler ve ylizuk-
tehlikeli yuvarlak pargalari veya iplerdeki ler hareketli oyunlardan énce gikariima-
digimleri gikarmaya dikkat edin. lidir.

» Sadece kendiliginden agilan emniyet ki-
litli anahtarhklar kullaniimahdir.

» Aksesuarlarin digimlenmemesine dikkat
edilmelidir.

* Uzun boyun atkilarinin uglarini her zaman
kiyafetin icine sokun.
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Reflektorli ve agik renkli
kiyafetler

Cocuklarin her tirli hava kosulunda
net sekilde gorilebilmesini saglamak
icin, yeterince genis yansitici yluzey= '
leri olan agik renkli kiyafet giymeleri-
ne dikkat edin. Bu sekilde, trafikteki
diger kisiler cocugunuzu daha kolay
algilayabilir. ikinci el kiyafet alindi-
ginda, ekstra yansitma seritleri dik-
mek veya yapistirmak yararl olabilir.
Kiyafetin rengi de dahil olmak lize-
re, yansima ne kadar parlak olursa
gorundrlik o kadar artar. Yani yesil
veya mavi yansitici seritler yerine
beyaz veya gri olanlar tercih edilme-
lidir.

Fazla giines i1sigindan koruyan faktorler

+ Gélge: Ogle yemegi basta olmak

Gunes herkese iyi gelir.
Ancak gocugunuz gok
fazla glinese maruz
kalirsa, yaslilikta beyaz
veya siyah cilt kanseri
gelisme riski artar.
Golgede mimkin ol-
dugunca fazla zaman
gecirmeye Ozellikle dik-
kat edin. Buna ek ola-
rak, glinesten koruyucu
giysi ve guines kremi
birlikte kullanildiginda
iyi bir koruma saglanir.

Uzere olabildigince gdlgeli yerleri
tercih edin.

Kiyafet:Cildi mimkin oldugunca
orten, siki dokunmus kiyafetler ve
siperlikli sapkalar guvenlidir

Krem: En ylksek glines koruma
faktoriine (faktér 50) sahip kremleri
tercih edin. Krem, 6zellikle agikta
kalan bolgelere, alin, burun ve ku-
laklara bolca surilmelidir.
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Saglikl beslenme
cesitlilik icermelidir

—

Dengeli ve saglikl beslenme gocuklarin geligimi igin dnemlidir. ilerideki
davranislarin ¢ogu kiigiik yaslarda 6grenilir. Bu nedenle anne babalar
olarak saglkh beslenme aliskanligi i¢in ideal kosullari sunmaniz ve
tesvik etmeniz gerekir. Cocuklar sizi 6rnek aldigi gocuklarinizin tercih-
lerini sekillendirdiginiz i¢in kendi davranislarinizi da kontrol edin.

Nasil ve ne zaman yemeli? + Yemekleri miimkiin oldugunca gocugu-
nuzla birlikte yiyin.
+ Oguinleri diizenli araliklara yayin (i * Yemekleri yeterince zaman ayirarak sakin
ana 6gun ve iki kiiclk ara 6gun olabilir). ve huzurlu bir ortamda yiyin.
Ogiinlerin aralarinda yemek yememeye  » Akilli telefonu ve diger cihazlari uzak
6zen gosterin. tutun. Yemegi 6n planda tutun.
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Hangi gidalar idealdir?

Piyasada siklikla sunulan ve reklami yapi-
lan gocuklara 6zel gidalara gerek yoktur.
Cocuklarin sevdigi ve sevmedigi yemekleri
segmesine saygi gosterilmelidir. Ancak
saglikh beslenme her zaman mimkin ol-
dugunca taze hazirlanmig ve bol miktarda
Gig sebze igeren zengin bir sofradir. Cocu-
gunuzun ne kadar yiyecegi yasina, fiziksel
yapisina ve hareketliligine baglidir. Cocu-
gunuz ne kadar ¢ok hareket ederse kemik-
leri ve kilosu igin o kadar iyi olur.

Bol miktarda bitkisel gida: Sebzeler,
meyveler, tahillar ve tahil tranleri (ke-
pekli olanlar dahil), patates, bakliyat,
kuruyemigler

» Orta dlizeyde hayvansal gidalar:

Sut ve st Grunleri, et, balk, yumurta
Az miktarda: Seker ve tatlilar, (iyotlu)
tuz, yiksek oranda doymus yag asidi
iceren yaglar ve atistirmalik Grlinler

Tavsiye: Cocugunuzu yeni yiyecekler
denemeye tesvik edin

Dengeli, ihtiyaci esas alan, bitki odakli
beslenme ve bol egzersiz gibi faktorler,
obeziteyi ve kardiyovaskuler hastaliklar
veya tip 2 diyabet gibi hastaliklari ileri
yaslara kadar onler.

Bol bol su veya sekersiz
cay igin

» 0,75 ile bir litre arasinda sivi idealdir.
Miktar, cocuklarin yasina ve hareketliligi-
ne baglidir.

» Su veya diger tatlandiriimamig/sekersiz
icecekler tercih edilmelidir

+ Duzenli sivi tiketme molalari gocuklara
bunu hatirlatmaya yardimci olur.

» Renkli bardaklar veya siseleri de iyi bir al-
ternatiftir. Cocuklar renkli Grunleri sevdigi
icin onlari sivi tiketmeye tesvik eder.

* Limon dilimleri veya ahududular suyun
icinde glzel gérundr ve lezzet katar.
Biraz meyve suyu eklemek de icecegi
daha cazip hale getirir.

Bilmeniz gerekenler: Cocukluktan itiba-
ren saglikli bir yagsam tarzi, ileri yaslar-
da ve saglik uzerinde olumlu bir etkiye
sahiptir.
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Yasal kaza sigortasi
ile Ucretsiz koruma
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Cocugunuzun yasal olarak kaza sigortasi mevcuttur. Bu sigorta licret-

sizdir ve otomatik olarak sunulur. Unfallkasse Berlin, bagkentte kres
c¢ocuklar i¢in yasal kaza sigortasindan sorumludur.

Cocuk sigortasinin kapsami: + Ev ile kres veya kurumun etkinligi dii-
zenledigi yer arasindaki dogrudan ulagim
» Cocuklar okul 6ncesi egitim kurumlari, yollarinda. Yolda kullanilan tasit hangisi
kres, okul sonrasi bakim merkezlerinde olursa olsun, herhangi bir fark teskil et-
iken, memektedir. Ayni sekilde, cocugun ka-
» Geziler, ziyaretler ve kurum tarafindan zaya bizzat sebebiyet verip vermemesi
organize edilen kutlamalarda, de kaza sigortasinin sundugu giivence

bakimindan 6nem arz etmemektedir.

Cocuk sigortasinin kapsami
disinda kalanlar:

+ Ozel gereksinimli kiigiik ve okul cagin-
daki gocuklara hizmet veren kurumlar,

* Cocuk bakimevleri ve yatili cocuk baki-

mevleri.
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Kaza durumunda ne yapmaliyiz?
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Kreste

Burada kurum yonetimi
gerekli tim adimlar ata-
caktir. Kaza, Unfallkas-
se'ye (Kaza Sigortasi) bir
kaza raporu ile iletilir ve
bu kurum kres kazasin-
dan sonra tedavi masraf-
larini karsilar.

Yolda kaza:

Krese bilgi verilmelidir
Kaza krese giderken
meydana gelirse veya
kresteki bir kaza nedeniy-
le 6gleden sonraya kadar
doktora bagvurulmazsa,
anne baba olarak krese
bilgi vermeniz gerekir.
Sigorta s6z konusu oldu-
gunda Unfallkasse (Kaza
Sigortasi) Kurumu mas-
raflar Gstlenmektedir.
Bdyle bir durumda bas-
vurulmasi gereken yer
sizin kendi saglik sigorta
kurumunuz degildir.

Kayit altina alma:
Kazayi okulun kayit
defterine yazdirin
Kreste meydana gelen
kiiglk bir kazadan sonra,
yani tibbi tedavi gerek-
miyorsa, bu kazanin ku-
rumdaki rapor defterine
yazilarak kayit altina alin-
masini saglayin. Kaza
nedeniyle sonradan dok-
tora gidilmesi gerektigin-
de bu kayit 6nemlidir.

Ambulans yerine taksi kullanmanizi rica ediyoruz

yaralanma bulunan hastalar icin kullanil-
malidir. Bu kuralin uygulanmasi igin siz-
den destek bekliyoruz.

Hafif bir yaralanma sonrasinda ¢ocugun
doktora géturilmesi gerektiginde, ambu-
lansi aramak yerine taksiyle goturilmesi
daha dogru olacaktir. Ambulanslar ciddi
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Hizmetlerimiz:
Tum uygun yollarla iyilestirici tedavi

Unfallkasse Berlin, aldigi 6zel 6nlemler ve kurumsal yapisi sayesinde,
tedavinin olabildigince erken ve etkili bicimde gergeklestirilmesini
saglamaktadir. Tedavi olanaklari zaman kisitlamasi olmaksizin sunul-
makta ve Ozellikle doktorlarin, dis hekimlerinin muayenehanesinde ve
hastanede tedavi olma olanagi sunulmaktadir. Bunun disinda sunulan
hizmetlere gerekli nakil ve tagima masraflari, ilag ve diger tibbi aragla-
rin temin edilmesi, protez parcalari ve yardimci gereglerin tedarik edil-
mesi ve bakim hizmeti de dahildir.
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Dikkat: Ozel saglik sigortasi masraflari
karsilanmamaktadir. Hizmet saglayicilar,
giderler igin dogrudan Unfallkasse ile irti-
bat kurmakla yikimladdir.

Egitim ve mesleklere iliskin 6zel
yardimlar:

Cocugun becerilerine uygun okul egitimini
ve sonraki slrecte mesleki egitimini ala-
bilmesi i¢in, agir kazalar sonrasinda tiim
egitim tedbirleri alinmaktadir.

Emeklilik:

Cocukta kaza nedeniyle kalici saglik soru-
nu meydana geldiginde, emeklilik 6demesi
yapilmasina iliskin kontroller de kurumu-
muz tarafindan gergeklestiriimektedir.

Kazanin hi¢ yaganmamasi igin

Unfallkasse Berlin, kaza 6nleme ile ilgili tim
konularda kreslere bilgi ve destek sunarak
her turld sorulari igtenlikle yanitlamakta-
dir. Amacimiz kaza sayilarini azaltmaktir.
Bu konuda sizin yardiminiza da ihtiyacimiz
var. Anne baba olarak ¢gocugunuzun saghgi
icin pek ¢cok sey yapabilirsiniz.
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Kreste ilac verirken
nelere dikkat edilmelidir?
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Informationen fijr Eltern:

Medlkamentengabe in
Kmdertagesemrlchtungen

Su adresten hemen bilgi alabilirsiniz:
www.unfallkasse-berlin.de
Web kodu ukb215




Anne babalar igin
web sayfasi onerisi

Unfallkasse Berlin'in web
sitesinden bilgi almak igin:

2 www.unfallkasse-berlin.de/eltern
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Unfallkasse Berlin

Culemeyerstralle 2

12277 Berlin

Tel.: 030 7624-0

Fax: 030 7624-1109
unfallkasse@unfallkasse-berlin.de
www.unfallkasse-berlin.de

Best.-Nr.: UKB SI 14
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