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Saglikh bir hamilelige hazir misiniz?

Daha fazla
bilgi icin
» ONCESINDE 3. sayfa
Tamamlayici/ek Folik asit alarak, sigara ve alkolden uzak
durarak saglikli bir hamilelige hazirlanirsiniz.
» HAMILELIKTE 5. sayfa
Yemek
Resmi beslenme onerilerini taniyorsunuz ve Y seklindeki
tabakta yiyeceginizi de biliyorsunuz.
Tamamlayici/ek besin 8. sayfa
Zaten folik asit kullanimina basladiniz ve bunun disinda ek
besinlere ihtiyaciniz oldugunu biliyorsunuz.
Fiziksel aktivite 10. sayfa
Glinde en az yarim saat hareket ediyorsunuz ve 6zellikle
hamilelikte faydali olan egzersizleri biliyorsunuz.
Alkol, sigara ve ilag 12. sayfa
Cocugun gelismesine zarar verebilecek alkol ve dumandan
uzak duruyorsunuz. Ve sadece doktorunuzun bilgisi dahilinde
ilag aliyorsunuz.
isyeri 14. sayfa
isyerinizde hamilelik esnasinda zarar verebilecek etkenlerin
olup olmadigini arastirdiniz.
Eviniz - kisisel bakim 14. sayfa
Cilt kremi, parfum ve kozmetiklere ara vereceginizi
biliyorsunuz.
Mutfak hijyeni 14. sayfa
Besin Urlinlerinden bulasan hastaliklardan nasil kaginacaginizi
biliyorsunuz
» SONRASINDA 15. sayfa
Cocuk icin, emzirilmenin ve dumansiz ortamlarda bulunmanin
en saglikhisi oldugunu biliyorsunuz.




Hamilelikten dnce

» Heniiz hamile kalmadan once
saglikh bir hamilelige hazirlanabi-
lirsiniz. Folik asit almaya baslayin.
Ve alkol ve sigaradan uzak durun.

Folik asit- tamalayici/ek bir besin
urinu

Hamile kalmayi diisiindligliniiz andan
itibaren glinlik 400 mikrogram folik
asit alin. Folik asit B grubu vitamin-
lerinden biridir. Ve cocugun omurilik
bozukluklari (sinirsel boru hasari)ile
dogmasi riskini azaltir.

0 alkol

Alkol hamileligin basladigi andan
itibaren ve sonrasinda cocuga zarar
verebilir. Tam olarak ne zaman hamile
kaldiginizi hesaplamak zor olabilecegi
icin, eger hamile kalmayi planliyorsaniz
alkol almamalisiniz.

Eger hamileliginiz planlamadan gercek-
lestiyse ve alkol aldiysaniz, ender
olarak endiselenmenizi gerektirecek
sebepler vardir. Gerekirse ilk hamilelik
muayenesinde doktorunuz/ebeniz ile
konusun.

0 Sigara

Sigara yumurtlamay: etkiler ve tiitin
kullaniminin erkegin sperm kalitesini
dusurdiglne dair de bulgular gorl-
mektedir. Sigara cocugun gelisimi icin
zararlidir. Bu sebeple en iyisi; hentiz

hamilelik planlanirken sigarayi birak-
maktir.

ilaclarinizi kontrol edin

Hamile kalmayi planladiginiz donemde
ila¢ tedavisi gorliyorsaniz doktorunuz
ile, tedavinin devam mi edecegi ya da
durmasi mi gerektigi konusunda konus-
malisiniz.

Linkler: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk tlf. 80 313131
(sigaraya son)



Hamilelikte

» Yedikleriniz ve ictiklerinizin
cocugun rahimdeki gelisimi
uzerinde etkisi vardir.

Bebeginize besin veriyorsunuz
Cocugun hava, enerji, vitamin ve mine-
rallere ihtiyaci var. Sizin aldiginiz besin-
ler ncelikli olarak cocugunuza gider.
Bu besleyici maddelerden yeterince

Bebek yediklerinizden etkilenir

almadiginiz takdirde, viicut, viicudu-
nuzda mevcut depolardan tiiketmeye
baslar.

Kendi viicudunuza iyi bakabilmek ve
bebeginize iyi kosullari saglamak igin
saghkl ve ¢ok cesitli beslenmeniz ve
8. sayfada belirtilen besin takviyelerini
almaniz 6nemlidir.

Cocugunuz, ana rahmine distugl andan doguma kadar, rahminizde buyir ve
yasar. Besleyici maddeler ve oksijen ve muhtemel zararli maddeler, bebege,
sizin kaninizdan, plesenta/es icerisinden gébek bagi araciligiyla ulasir.

Bebegin kani gobek bagi araciligi ile plesentaya gecer. Sizin ve cocugunuzun
kani, esin icindeki ince bir zar aracilig ile besleyici madde ve atik madde ahs
verisi yapar. Ama siz ve bebeginiz ayni kani paylagsmazsiniz. Cocugunuz sizden
yeni besinler alir ve atik maddeleri size geri iade eder. Plesentanin ylzeyi ¢cok
biylktir ve bu madde alig veris akici ve efektif bir sekilde gerceklesir. Biitiin
bunlar cogcugun, 6rnegin sizin alkol almanizdan, sigara icmenizden, narkotik
maddeler almanizdan ¢ok ¢abuk etkilenecegi anlamina gelir.

Cenin zari

Rahim a§2|
E Cenin suyu

Plesentaya

Gobek bagi

Annenin kani

Bebegin kani

Plesentanin

Gobek bagi bir kesintisi



Beslenme

>

Hamile bayanlarin bazilarinda
istah artisi ve aclik durumunda
bulanti ortaya cikar. Eger siz
de bunlari yasiyorsaniz, sik sik
ama kucuk ogtinler yiyin.

Ve yedikleriniz saglikl olmali.

Resmi Beslenme onerilerine uyun

Farkli Griinleri tiketin, az yiyin ve
fiziksel olarak aktif olun

Gok meyva ve sebze tiiketin
Balik yiyin

Tum tahil Griinleri segin
Yagsiz et ve et Urlinlerini secin

Yagsiz mandira urlnlerini tercih
edin

Doymus yagi (hayvansal yaglar)
az tlketin

Yemeklerinizi az tuzlu yiyin
Az seker tiiketin

Suigin

Daha fazla bilgi icin
www. altomkost.dk




... beslenme hakkinda daha fazla bilgi

TABAGINIZA Y SEKLINDE YEMEK ALIN

Tabagin beste biri
- et, beyaz et, yumurta, balik,
peynir ve sos

Tabagin beste ikisi
- ekmek, patates, pirin¢ yada
makarna

Tabagin beste ikisi
- sebze, farkli tlirlerde olmasi
tercih edilir.

Haftada bircok kez balik tiiketin
Balik icerdigi saglikl yaglar, D-vitamini,
iyot ve selenyumdan dolayi sagliklidir.
200 grami yagli balik olma kosuluyla
haftada toplamda 350 gram balik
tuketmeniz gerekmektedir. Bu baliklar;
pisi baligi, dil baligi, morina, mezgit,
mavi mezgit, chewy baligi ve balik
yumurtasl. Yagh baliklar ise; palamut,
istavrit ve ciftlik somon.

Buytuk etcil baliklardan, konserve
ton baligindan ve Baltik Denizi
Somonunundan kaginin

Hamile ve emziren kadinlar buylk etgil
baliklarin etlerini, icerebilecegi yuksek
orandaki civa nedeniyle yememelidir.
Bu baliklar kaya baligi, tranca baligi,
kalas baligi (yag baligi), kili¢ baligi,
dikburun karkarias baligi, turna, levrek
ve orkinos, 6rnegin orkinos kofteleri.
Haftada en fazla bir konserve ton balig
yemeniz ve konserve beyaz ton ya da
albacore ton baligi yemememiniz tavsi-

ye edilir. Ayda en fazla 125 gram Baltik
Denizi Somonu yiyin, ¢tinkl bu balik
ylksek oranda dioksin icermektedir.

Ciger yemeyin

Ciger ve morina karacigeri yagi cocuga
zarar verebilecek dlizeyde A vitamini
icerebilir. Ciger pate (Leverpostej)

ve pateler daha az A vitamini igerirler
ve bu nedenle herhangi bir risk olustur-
mazlar.

Kahve, cay ve kola

Glnde 3 fincandan fazla kahve igmeyin,
ve kafein iceren cay ve kola gibi icecek-
lerin tliketimini azaltin.

iki kisi icin yemeyin

Saglikl yiyecekleri normal porsiyon-
larda yediginiz slirece ¢cocugun besin
ihtiyaclari rahatca karsilanir.

Bazi hamile bayanlar kendilerini olagan-
dan daha fazla ag hissederler. Ancak



bu fazlalik, hamileligin baslangicinda
glinde ortalama 100 kaloriye denk gelir,
hamileligin sonlarina dogru artarak
ortalama 500 kaloriye yaklasir.

Ortalama 100 kalori:

Iki parca meyva (elma, armut,
portakal) ya da

1 meyva/havug ve bir bardak yagsiz
st (minimaelk) ya da

Kiglk bir yumurta ya da

Yaklasik 20 badem

Yaklasik soo kalori

1 dilim lifli bugday ekmegi peynirle
ve 1dilim cavdar ekmegi ile ciger
ezmesi/istavrit/jambon ve 1 bardak
yagsiz sit/1 meyva/1 havug

Kilonuz
Ihtiyaciniz olanindan daha fazlasini
yerseniz, bu blyuk ihtimalle

yag olarak viicudunuzda birikir.
Bayanlarin cogu hamilelik stresince
cok kilo alir ve dogum sonrasi bu fazla
kilolari veremez. Asagida hamileliginiz
boyunca en ideal olarak kag kilo
almaniz gerektigini gorebilirsiniz.

En blytk kilo artisi hamileligin son
doneminde gorilir. Bu donemde
haftada yarim kilo alinabilir.

Linkler: » www.altomkost.dk
~» www.meraadet.dk
~ www.komigang.com

Cocuk dogmadan hemen 6nce kilo artisi su sekilde dagilir:

Cocuk

Bebegin plesantasi/esi, rahim suyu ve biiyiik gogiisler

Viicutta artan kan ve sivi miktari
Ekstra yag depolan

Yaklasik 3,5 kg
Yaklasik 3,5 kg
Yaklasik 2-4 kg
Yaklasik 1-4 kg

Size uygun olan kilo artisi hamilelik oncesi kilolariniza baglidir.
Gerekiyorsa doktorunuz yada ebeniz ile konusun.

Zayif BMI (viicut kitle indeksi) 18,5 alti 13-18 kg
Normal kilo BMI (viicut kitle indeksi) 18,5-24,9 10-15 kg
Fazla kilolu BMI (viicut kitle indeksi) 25-29,9 8-10 kg
Sisman BMI (viicut kitle indeksi) 30 yada uistii 6-9 kg



Ek besin

>

Hamilelik doneminde bazi vitamin
ve minarelerden fazla miktarda
almalisiniz. Bazilarindan ise ¢ok
almamalisiniz. Ornegin A vitamini
icin bu gecerlidir. Sorulariniz
varsa doktorunuz ya da eczaneye
danisin.

Folik asit

Hamileligin planlanmasindan
itibaren ve hamileligin ilk 12 haftasi
boyunca giinde 400 mikrogram
folik asit.

Folik asit cocugun noral tip
kusurlari ile dogmasi riskini azaltir.
Bu beyin, kafatasi ve omurilikte
hasarlara yol agan ve ender gorilen
bir rahatsizhktir.

D vitamini

Butiin hamilelik boyunca giinde 10
mikro gram D vitamini.

Viicudun kalsiyumu emmesi ve
kullanmasi icin D vitaminine ihtiyaci
var. Bu cocugun buylimesi ve
kemik gelisimi ve sizin disleriniz ve

Hamilelere vitamin haplari

kemikleriniz icin dnemlidir. Anne
eger hamileligi boyunca D vitamini
eksikligi yasiyorsa, cocuk ta D
vitamini eksikligi ile dogar.

Demir

Hamileligin 10. Haftasindan
itibaren giinde 40-50 mg demir.
Ek demir takviyesi 6glinler arasinda
bir bardak meyve veya sebze suyu
ile alinirsa viicutda en iyi sekilde
emilir. Demir kirmizi kan hiicreleri-
nin yapimi gibi islevlerde kullanilir.

Kalsiyum

Ya glinde yarim litresiit yada
kalsiyum takviyesi.

Kalsiyum en kolay litre stt ya da
sut ve st drlnleri araciligr ile alinir.
Eger sit Urdnleri alamiyorsaniz,
bitiin hamileliginiz boyunca glinde
500 mg ek kalsiyum takviyesi alin.

Linkler: » www.sst.dk
~» www.altomkost.dk

Hamileler icin olan bir multi vitamin mineral hapi folik asit ve D vitamini dahil

biitiin hamilelik boyunca vitamin ihtiyaclarinizi karsilar.

Bunlarin yani sira demir ve muhtemelen kalsiyum almalisiniz. Eczanenize

danisin.

Tavsiye edilenden fazla ek besin almayin.




Yesil, yagsiz ve lifli besinler

yiyin. Ek besin ile destekleyin,
ama tavsiye edilenden fazla
almayin.

Hamilelik 10
bashyor hafta

12
hafta

<

Zamain

L

Yarim litre stt yada kalsiyum
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Fiziksel faaliyet

> lyi bir form ve ayni zamanda
giiclu kaslar, kemikler ve eklemler
saghikh bir hamilelik icin iyi bir
temel olustururlar.

Glinde 30 dakika

Glinde 30 dakika orta seviyede fiziksel
aktivite yapmaya calisin. Bu 30 dakika
hem kondisyon hem de gliclendirme
egzersizleri icerebilir. Eger hamileliginiz
sirasinda sorunlar yasiyorsaniz, ebeniz
yada dok-torunuz ile hangi tur faaliyet-
lerin ve hangi egzersizlerin size uygun
olacagini konusun.

Devam edin yada baslayin
Hamilelikten once fiziksel olarak ¢ok
aktif olmaniz durumunda, ayni aktivi-
telere hafif diislik bir seviyede devam
edebilirsiniz. Hamilelikten once ¢ok
aktif degildim diyorsaniz, orta seviyede
fiziksel aktivitelere baslamaniz iyi olur.

Butiin hamilelik boyunca aktif
olmak

Bittin hamileliginiz boyunca bisiklet
surebilir, ylizebilir ve su jimnastigi
yapabilirsiniz. Bu aktiviteler ayni
zamanda hamileligin son donemi igin
ve bel ve legen kemigi kaslarinda sorun
yasayan kadinlar icin ozellikle uygun
aktivitelerdir.

Dikkat edilecek hususlar

Legen kemiginin tabanini ve belinizi
zorlayacak agirliklardan kaginin. Karin
bolgesine sert darbeler yada siddetli
dusus riski buylk olan aktivitelere de
dikkat edin.

Su altindaki basing degisiklikleri cocuga
zarar verebilecegi icin dalis yapmaktan

kaginin.

Linkler: » www.sst.dk

Orta zorlukta faaliyetler

Sizi hafifce nefes nefese birakan
bir tempoda hareket etmeniz
anlamina gelir. Ama yapabilece-
ginizin ustiinde olmayan fiziksel
faaliyetlerdir.

Orta zorlukta faaliyetler 6rnegin
sunlar olabilir:

Tempolu bir ylirtyis
Bisiklet stirme
Bahce isleri

Yizme

Guiglendirici egzersizler.




Kondisyon egzersizleri

Kan dolasimini ve fiziksel dayanikhligi
diizelten ve ayni seviyede tutan
egzersizlerdir. Kondisyon egzersizleri
kalbin daha hizli atmasini ve nabzin
hizli atmasini saglayan egzersiz ve
hareketlerdir. Alnin terlemesi, kizaran
yanaklar ve hafif kalp carpintis,
hamilelikte de, saglikli belirtilerdir.

Guglendirici egzersizler

Bunlar kaslari, kemikler ve eklemleri
gliclendiren agirlk egzersizleridir. Bu
gl¢clendirici egzersizler nasil yapiliyor
olursa olsun sizi fazlasiyla zorlayan
hareketlere dikkat etmek gerekir.
Aletlerle ve rehberlik 1s18inda yapilan
gliclendirici calismalar, asiri zorlama
riskini en aza indirger.

Pelvik taban kaslari egzersizleri
Glclu pelvik taban kaslari hem
hamilelik esnasinda hem de
hamilelikten sonra idrar kagirmayi
onler. Hamilelik esnasinda bu kaslar
alisik olduklarindan daha fazla yik
taslyacaklardir. Bu kaslari korumak
ve gliclendirmek icin kasma ve
gevsetme egzersizleri yapmak iyi
olur.

11
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Alkol, sigara ve ilag

» Hamile iken alkol ve sigaradan ve
de pasif icicilikten uzak durun.
Doktorunuz tarafindan verilmedigi
stirece ila¢ almaktan da kaginin.

0 alkol

Hamile bayan alkol aldigi zaman
bebebegin kaninda, anne kanindaki
alkol yogunlugunun aynisi olusur. Alkol
annenin kanina alinir ve plasentaya
(bebegin esine) gecerek cocuga ulasir.
Alkol biitiin hamilelik boyunca bebegin
gelisimi icin zararlidir. Annenin ¢ocuga
zarar vermedigine emin olarak alabi-
lecegi en az alkol sinirinin ne oldugu
bilinmemekte-dir. Bu sebeple alkolden
tamamen uzak durulmasi tavsiye edilir.

Alkollin bebek lizerinde sebep oldugu
zararlar kalicidir ve zararlarin orani
annenin ne kadar alkol aldigina baglidir.
En ciddi hasarlar zeka geriligi ve kalp
rahatsizliklari olabilir.

Saglk Midiirligii

— bayanlarin biitin hamilelikler
boyunca alkol igmemelerini
tavsiye eder.

0 sigara

Sigara iciyorsaniz yada pasif icicilige
maruz birakiliyorsaniz cocugun gelisimi
etkilenir. Sigara dumanindaki zararli
maddeler erken dogum ve dustik
dogum kilosuna sebep olur, ender
durumlarda bebek olebilir. Siz sigara
iciyorsaniz bu risk ytiksektir. Pasif icicilik
de bu riski arttirir.

Sigara iciyorsaniz
= Saghk Mudiirligi sigarayi
birakmanizi tavsiye ediyor.

Nikotin sakizi ya da nikotin bandi
kullanmadan sigarayi birakmaniz bebek
icin en saghkhsidir. Ama bunlar olma-
dan zorlaniyorsaniz, doktorunuz ya da
ebeniz ile bu konuyu konusmalisiniz.

Sigara dumani

Hamile bayan sigara dumanina maruz
birakildiginda, erken dogum, diisik
dogum kilosu ve rahimde 6lim riski
artar. Bu risk hamileler ne kadar ¢ok
sigara dumanina maruz kalirlarsa o
kadar artar.

= Saghk Mudiirligi (Sundheds-
styrelsen) hamilelerin ne evde
ne de isyerlerinde sigara dumanina
maruz birakilmamalarini tavsiye
eder.



llaglara dikkat edin

= Miimkiin oldugu kadar az ilag
kullanin. Recetesiz ilaglar ve dogal
ilaclar icin de ayni sey gecerlidir.

ila¢ tedavisi gériiyorsaniz, tedavinin
devam edip etmeyecegi konusunda

-

doktorunuz ile konusmalisiniz.
Hamilelik stresince bazi ilaglardan
tamamen kaginilmasi bazilarina ise
devam edilmesi 6nemlidir.

Linkler: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk » www.sst.dk

Susuzlugunuzu
su ile giderin.

13
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Cevre

» Kimyasal maddeler ve ters calisma
saatleri hamileligi etkileyebilen
etkenler arasindadr.

Isyeri

isyerlerinde hamile bayanlari, hami-
leligi ve bebegin gelismesini zorlayan
etkenlere maruz kalmaya karsi koruyan
ozel kurallar mevuttur. Eger isyerinizde
hamileliginizi etkileyecek durumlar
olduguna dair slipheniz varsa isvereni-
niz ile konusun. S6z konusu durumlar
sunlar olabilir:

= Calisma sekilleri — 6rnegin agir
kaldirma, uzun sure ayakta kalma
ya da uzun slire ylirime gerektiren
isler

= Kimyasal maddeler — 6rnegin
coziiculer, pestisitler narkotik gazlar
ve tibbi trlnler

= Bulasma riski — 6rnegin bulasici
karaciger iltihabi (hepatit

® |5 saatleri — ornegin gece isi, uzun
nobetler.

Eviniz- kisisel bakim

Evlerimizde kisisel bakim ve temizlik
v.s gibi trtinlerden kaynaklanan
etkenler olabilir. Bebek bu etkenlerden
bazilarina karsi hassas olabilir. Kediniz
varsa, kedinin tuvalet kutusunu ya

baskalarina bosaltin ya da eldiven
kullanin.

Mutfak hijyeni

Besinlerden bulasma ciddi rahatsizliklar
verebilir. Bu sebeple sadece tamamen
kizarmis yada pismis et yiyin. Cig kofte
etinden tatmayin. Cig siitten (pastorize
edilmemis) kaginin. Son kullanim
tarihlerine uyun ve muhafaza edilme
isilarina uyun. Besinleri ambalajlari
acildiktan sonra birkag giin icinde
tiiketin. lyi bir mutfak hijyeni de
saglayin.

Linkler: » www.at.dk
~ www.babykemi.dk » www.ssi.dk
~» www.altomkost.dk

Cevre idaresi Mudiirliigi’niin
(Miljgstyrelsen ) hamilelere
tavsiyeleri soyle:

= Mumkiin oldugu kadar az
kozmetik, krem ve parfiim
kullanin.

Sa¢ boyamaktan kaginin
(sa¢ boyalarindaki
kimyasallar nedeniyle)

Sprey kutulardaki tirtinleri
kullanmaktan kaginin.

Boya islerinden kaginin.




Dogum sonrasi

» Aliskanhklariniz dogumdan sonra
da cocugun saghg iizerinde etkili
olur.

Emzirme

Anne sutl yeni dogan bebekler icin en
saghkl besindir. Emzirme doneminde
sigara dumani ve alkolden uzak dur-
malisiniz.

Emzirme ve alkol

Alkol anne sutline gecer ve anne
sttlindeki alkol seviyesi kandaki
seviyenin aynisidir. ictiginiz her bardak
alkoliin anne sttlinden ¢ikmasi icin 2
ile 3 saat gecmesi gereklidir. Ornegin
sUtlinuizu sagarak alkoliin anne
sttlinden ¢ikmasini hizlandiramazsiniz.
Klicuk bebek alkole karsi cok hasastir.
Alkol suit Gretimini dlsurebilir ve
bebegin uykusunu bozabilir. Emzirirken
alkolden uzak durun.

Emzirme ve sigara
Dumanin igcindeki cogu zararli madde
anne sutd araciligi ile cocuga gecer.

Sigara icmiyorsaniz emzirme daha
kolay baslar. Bu sebeple emzirme
donemlerinde sigara icmeyin.

Eger nikotin Urtinleri kullanmadan
sigaray! birakmak sizin icin mumkdin
olmuyorsa, doktorunuz ile bu konuyu
konusmalisiniz.

Dumansiz ortam

Dumanin icerisindeki zararli madde-
ler cocugun hava yollarini ve genel
durumunu etkileyecegi icin, cocuklar
tutln dumanindan uzak tutulmahdir.
icerde ya da cocugunuzun yakininda
sigara icmeyin. Sigara dumanina maruz
kalan bebeklerde besik olim riski
artmaktadir. Dumana maruz kalan
cocuklar siklikla hastalanir, solunum
yollari rahatsizliklari sebebi ile siklikla
hastaneye yatirilirlar.

Saglikli ve cok cesitli besinler
Bebeklerin cogu icin ilk 6 ay anne suiti
ile gelisir. Saglkli ve cesitli Grlinlerle
beslenerek ve resmi beslenme onerile-
rine uyarak, kendi saglhginizi koruyabi-
lirsiniz. Stt Grlnleri almiyorsaniz glinde
500 mg kalsiyum alin. 6. sayfadaki balik
hakkindaki tavsiyelere de bakiniz.

Links: » www.altomalkohol.dk
~ www.stoplinien.dk » www.sst.dk
~» www.altomkost.dk
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HAMILELIK ONCESI

M Folik asit alin

M Miimkiin oldugunca alkolden kaginin Y
M 0 sigara dumani

V1 ilaglarinizi kontrol edin

HAMILELIK SURESINCE

Saglikh ve cok cesitli beslenin
Folik asit alin

D vitamini alin

Demir alin

Gerekirse kalsiyum alin

Giinde 30 dakika fiziksel aktif olun
0 alkol

0 sigara dumani

ilaglarinizi kontrol edin

Cevre icin tehlikeli maddelerden uzak durun

NANNNNRNANENR

HAMILELIKTEN SONRA

M ilk 6 ay emzirin

M Emazirdiginiz siirece alkolden uzak durun
M 0 sigara

www.sst.dk



