Hamile kadinlar

Iste hamile kadinlar ve emziren anneler icin bazi tavsiyeler: ‘ _]

1. Meyve ve sebzelerin tliketimi i¢in dikkat

edilmesi gereken kosullar :
+ Mevsiminde olmasi.

Ornegin, Belgika'da kigin gilek yemeyiz.

LOCAL

« Yerel olmasi.
Bu, Belcika'da Uretilen meyve ve sebzeler anlamina gelir. W

« Ve organik olmasi.
Bu, meyve ve sebze yetistirmek icin hichbir
kimyasal kullaniimadigr anlamina gelir.
Bu daha iyidir gunkud kimyasallar sagliginiz,

Ozellikle de bebedinizin saglgiicin zararhdir.

2. Plastik ambalaj kullanmayin. cy «
KXY~

Yiyecekleri isitirken cam veya seramik kaplarda isitmak daha iyidir. 0

Plastik, sagliginiz igin zararli olan maddeler icerir.

Bu maddeler yiyecek veya icecekle karigabilir.

Ozellikle de plastigi isittiginizda. Qm

Bu yuzden sicak igecekleri plastik bardaklardan igmemelisiniz. c &
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3. Paslanmaz gelik tavalar kullanmak daha iyidir.

Bu bir tava taraddr. /
Bunu 6grenmek igin etiketine bakmaniz gerekir. P
N

4. Teneke kutulardan icecek icmemelisiniz.

C ao )

Teneke kutularda sagliga zararli maddeler vardir. 0

5. Cok fazla guzellik Grand kullanmamak en iyisidir.

Ozellikle de ¢ok fazla kimyasal igeren Uranler.

Ly
Bu Urdnler sagliginiz igin tehlikelidir. >> Q a

UrGnlerin Uzerindeki etiketlere bakiniz. Q

6. Yenikiyafetlerinizi giymeden énce yikayin. -]

Kiyafetler bazen sagliginiz igin zararl olan maddeler igerir. /‘

b L3

7. Yeni oyuncaklar mumkuin oldugunca yikanmalidir.

Cunkd genellikle sagliga zararlh maddeler igerirler.

Ikinci el oyuncaklar satin almak daha iyidir.

Bunlar, birisinin daha énce kullanmig oldugu oyuncaklardir.
Oyuncaklar yeniyse, ambalajini ¢ikarin

ve kullanmadan énce oyuncagi birkag gun bekletin. .

8. Kucguk balik yemek daha iyidir.
BlUyUk baliklar saghginiz igin tehlikeli maddeler igerir.

KlGcUk deniz baliklari yemek ve balik tarunu sik sik degistirmek daha iyidir.
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9. Tahillari veya patatesleri fazla pisirmeyin.
Cunku fazla pisirdiginizde, yiyecegin icinde bir madde olusur.
Ornegin, ekmedinizi cok uzun sure kizartirsaniz kararmaya baslar.

Bu siyah madde kansere neden olabilir.

10. Her guin yeterli miktarda vitamin almaniz gerekir.

Ozellikle de iyot.

lyot baliklarda bulunabilir.
Bebegin beyninin dtzgun gelismesi igin dnemlidir.
Hangi vitaminleri almaniz gerektigi konusunda doktorunuzdan tavsiye

isteyebilirsiniz.

1. ikinci el mobilya almak daha iyidir.

Yeni mobilyalar genellikle ugcucu organik bilesikler icerir. I i

Ugucu organik bilegikler sagliginiz igin zararlh olan maddelerdir.
Boya icinde de siklikla ugucu organik bilesikler bulunur.
Ayrica herhangi bir is veya boyama yapmaktan kacinmalisiniz.

Ve pencereleri agmayi unutmayin.

12. Kapali alanlarda parfiam kullanmamak daha iyidir.

Mumlarda veya tuvaletlerde genellikle parfum bulunur.

Bu sagliginiz icin koétadur.

E.R.: Quentin Mary | SSMG asbl rue de Suisse 8 - 1060 Bruxelles - 0410.639.602 — Traduction FALC.be - © Inclusion Europe

(] o s X
Document Facile a Lire et a Comprendre



13. Temizlik i¢in dogal Grlnler kullanmak iyidir.
Ornegin :

« Beyaz sirke,

'BICARBONATE
DE SOUDE

+ Soda bikarbonat,

« Siyah sabun.

Diger UrUnler genellikle sagliginiz

icin zararl olan parfumler igerir.

14. Tozu islak bir bezle temizlemek iyidir.
Toz kirlilikle doludur. m
Sagligmniz igin kétadur.

Islak bir bezle tozun havaya u¢gma olasiligr daha azdir.

15. Pencereleri sik sik agmalisiniz.

Pencereleri gunde 2 kez veya daha fazla agmalisiniz.
Ve 15 dakika boyunca agik tutmalisiniz.

Bu sekilde icerideki havada daha az kirlilik olur.
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