Dikkat!

Giinliik hayatimizdaki
zehirler

Zehirlerden daha iyi korunmanin
yollari - Kendiniz, cocugunuz,
aileniz ve sevdikleriniz icin
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Kiiciik oneriler,
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biiyuk etkiler

Dogustan itibaren zehirlerden daha iyi
korunmanin yollari

Baslangic\
’i cin Giinliik yasamda zararli maddeler nasil azaltilir?
Degerli okuyucular, 6 ta)USi))e 1

Saglikh beslenin. Miimkiinse yerel,
—— ——— mevsimsel ve organik olarak yetistirilmis ve taze,
ambalajsiz yiyecekler satin alin.
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Yiyecekleri cam veya porselen kapl;alrda saklayin. Plastik kaplardan
yiyeceklere kimyasal madde gecebilir.

bir cocugun diinyaya gelmesi beraberinde giizel degisiklikler getirir ve bunla- —
rin iistesinden kolayca gelebilirsiniz. Daha hamileyken dikkat edebileceginiz
bircok konu var, or. saglikli beslenme, alkol ve sigaradan uzak durmak gibi.

Fakat gidalarda, kozmetik iiriinlerinde, deterjanlarda veya tekstil iiriinlerinde
bulunan kimyasallarin da sagligimizi etkileyebilecegi fazla bilinmemektedir.

Bunlarin bazilart hormon etkisi gosterir. Hamilelikte ve dogumdan sonrakiilk
donemlerde, siz ve bebeginiz dis etkilere karsi cok hassas olursunuz. Ayrica 3

cocuklar da kimyasallara karsi 6zellikle hassastir. . —
5 ) 3 Zararl kimyasallarla temasi azaltin: Sprey kutulan, sa¢ boyalan,

boyalar ve cilalar kullanmayin. Ekolojik deterjanlar kullanmak ve bunlarin dozunu dikkatli
bir sekilde ayarlamak en iyisidir.
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Bu nedenle, bu siire zarfinda dikkatli olmanizi ve miimkiin oldugunca az
kimyasal maddelere maruz kalmanizi oneriyoruz. Ne yazik ki, bizi zehirlerden
korumalk icin yeterli kanuni 6nlemler bulunmuyor. Ayrica bircok iiriin grubu,
icerigini yayinlamak zorunda degil. Halbuki iiriinlerin icerigini bilmemiz icin bu
cok onemli. Bunun degismesi icin, WECF politik olarak da calismalar yapiyor.
O zamana kadar saghgimizi kendimiz korumaya calismalyiz. Fakat nasil?

Bu kitapcik, giinliik yasaminizdaki zararli kimyasallara maruz kalmanin nasil
azaltilacagy; kendinizi, cocugunuzu, ailenizi ve tiim sevdiklerinizi olas zararli
etkilerden nasil koruyabileceginiz konusunda bircok faydali tavsiyelerde
bulunuyor.

"AB Euroblume", "Blauer Engel", "natrue-plus", "Cosmos" veya "Spielgut"
gibi eko etiketli triinleri tercih edin.

Evinizi giinde birkag kez 5 ila 10 dakika havalandirin ve yerleri
diizenli olarak silin. Bu yontem, zararli tozlan
ve solunmug havayi uzaklastirir.
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WECF Nestbau ekibi

Kokulu mumlardan, oda spreylérihden ve tuvalet koku giderici
kullanimindan kaginin. Bunlar havayi kirleten gereksiz kimyasal maddelerdir.
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Hamilelik, bebekler ve kimyasallar

Dikkatli olun

Alisveris yaparken

Bilincli ve daha az

Meyve ve sebzelerdeki pestisitler, plastiklerdeki yumusaticilardan,
deterjan ve temizleyicilerdeki parfiimler, kozmetik iiriinlerdeki
koruyucular - gibi giinliik hayatimizda kullandigimiz iiriinler, sizin ve

cocugunuzun saghgini etkileyebilecek tehlikeli kimyasallar icerir. Daha az daha iyidir. Alisverig yaparken, gercekten
Bu iiriinler alerjiye neden olabilir, solunum sistemini ve cildi tahris neye ihtiyaciniz oldugunu distinin. Her Griinle eve
edebilir, dogurganlig azaltabilir ve kanserojen olabilir. Ozellikle hormon zararl maddeleri de tagirsiniz.

gibi davranan kimyasallar (EDC olarak adlandirilan, cevresel hormon => Plastik iiriinlerden kacinin. Ozellikle yumusak

veya hormon toksini olarak da adlandirilan kimyasallar) sorun yaratur. PVC(geri doniisiim kodu 03) ve polikarbonat
PC (geri doniisiim kodu 07) tamamen ortadan

kaldinlmalidir. Bunlar ftalat ve bisfenol A (BPA)
veya diger bisfenoller gibi tehlikeli yumusaticilar
icerebilir.

EDC'ler gida, plastik ambalaj, konserve, makbuzlar icin kullanilan fis kagidi,
kozmetik iiriinler ve cok daha fazlasi gibi bircok giinliik hayatta kullanilan
iriinlerde bulunur. EDC'ler viicuda girerse viicuda yanlis sinyaller
gonderebilir ve boylelikle rahimde hormonlarin kontrol ettigi gelisim
asamalarina miidahale edebilirler. EDC'lere karsi 6zellikle embriyolar
cok hassastir, ciinkii viicudun kendi hormonal sistemi viicudun saglikli :
gelisimini ve islevlerini kontrol eder. Bu hormonal denge bozulursa, 15085 > Tercihen ambalajsiz, organik ve eko etiketli
dogumda veya daha sonraki asamalarda ortaya cikan saglik sorunlarina l.J.runIer satinialin;

neden olabilir ' _ > Uriinleri koklayin. Kimyasal veya keskin kokusu

olan iriinler cevreye ucucu zararli maddeler
verir. Boyle triinleri kullanmayin.

C , { _ Pl > Bebek esyalar ve islenmemis ahsaptan yapilmig
S— e cocuk mobilyasi gibi bircok seyi ikinci el alinabi-
lir. Bunlar genellikle daha az zararl madde igerir.

Diinya Saglik Orgiitii EDC'ler ile su hastaliklar arasinda baglam tahmin
etmektedir: Meme, testis ve prostat kanseri, dogurganlik bozukluklari ve diisiik > Karar vermenize yardimci olacak bagimsiz testler
sperm kalitesi, obezite, diyabet, nrolojik bozukluklar, cinsel organlarin bicim alin. Bunlari internette veya test dergilerinde
bozuklugu, erken ergenlik ve menopoz gibi hormona bagli hastaliklar. ' bulabilirsiniz.
> Tekstil, ayakkabi veya mobilya gibi pek ok
driintin, icerisinde ne oldugu bilinmiyor. Alis-
veris yaparken icerik listesini isteyin. “Toksinsiz
alisveris” (Giftfrei einkaufen) uygulamamiz,

kaginmaniz gereken zararli maddeleri gosterir.
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Banyoda

Giizel ve zehirsiz koku
miimkuin mii?

Kozmetik ve tuvalet malzemeleri genellikle cesitli kimyasallarin bir
kokteylidir. Alerjiye neden olabilecek veya kanserojen oldugundan
siiphelenilen maddeler icerebilir. Paraben veya UV filtresi gibi bazi
koruyucu maddeler hormonlarimizi etkiler.

Sizin ve ailenizin hangi kozmetik iiriinlerinden vazgecebileceginizi
diisiiniin. Boylelikle, kimyasal maddelerle temasinizi etkili bir sekilde
azaltabilirsiniz.

> Sizinicin zor olsa bile: Hamilelik ve emzirme doneminde sac boyasi kullan-
mayin, clinkii cok zehirli ve alerjik kimyasallar icerirler. Dogal denilen
sac boyalari tahris edici ve alerjiye yol acan bilesenler icerebilir.

P Oje ve asetonlar da zararli maddelerdir — onlari kullanmamak en iyisidir.

5> Kozmetik iiriinleri alirken, "Natrue" veya "Cosmos" etiketli iiriinleri
secmek en iyisidir.

> Kozmetik iiriinlerini saf organik bitkisel yag esanslari ile kendiniz de
yapabilirsiniz. Tarifler internette bulunabiliv. Ucucu yaglari kullanmayin.
Ev yapimi kozmetiklerinizi cam veya porselen kaplarda serin olarak
saklayin.

NATURES
PROMGRES
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Evde

Zararl maddeleri
azaltalim, ama nasil?

Evdeki zararli maddeler; mobilyalardan, tekstil iiriinlerinden,
duvar boyalarindan, elektrikli ev aletlerinden, plastiklerden ve
diger bircok iiriinden gelebilir ve hem havada hem tozda birikebilir.
Solunum veya cilt yoluyla viicudumuza girebilirler.

> Diizenli siipiirme, toz alma ve 1slak silme ile zararl maddeleri azaltirsiniz.
Evi giinde birkac kez havalandirin.

> Temizlik maddeleriicin: daha azi da temiz yapar! Fosfatsiz, camasir
agartici olmayan, coziiclisiiz, koruyucusuz ve parfiimsiiz deterjanlar
alin. Temel olarak yeterli olan: Hafif, cok amacli bir temizleyici,
kirec cozmek icin sirke veya limon suyu, bir ovma kremi ve karbonat.
Tel siingerler, fircalar, tuvalet icin kaucuk pompa ve mikrofiber bezler
ile kimyasal kullanimini azaltabilirsiniz. Mikrofiber bezler uygun
torbaciklarda yikanirsa mikroplastik yayilmaz.

> "Tahris edici" veya "asindinc” etiketli temizlik
maddeleri sagliginiza zarar verebilir — evde antibakte-

riyel ve dezenfekte edici temizleyiciler gereksizdir.
Temizlik maddelerini az miktarda alin ve eko- *
etiketlere dikkat edin!
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Mutfakta

Cesitli, taze ve ekolojik

Hamile kadinlar kelimenin tam anlamiyla cocuklarr icin yemek
yiyorlar. Bebek dogmus olsa bile cok az cabayla, yiyeceklerde ve
mutfakta zararll maddeleri en aza indirebilirsiniz.

Ca?n daha
Iyl

{ > Tazeyemek pisirmek ve islenmis, konserve kutulardaki
yiyecekleri onlemek en iyisidir. Bu kutular genellikle
BPA veya diger bisfenollerin sizabilecegi kaplamalara
sahiptir. Plastik ambalajlar, diger kimyasallarin yani sira,
yiyecege gecen yumusaticilar icerir. Ambalajsiz yiyecek- ¥
ler alin. Boylece zararli maddeleri ve atik iiretimi azaltin. N

> Kendiniz ve cocugunuz icin cam siselerdekiicecekler tercih edin.
PET siseler yumusaticilar ve diger zararli maddeleri yayar. Ne yazik ki,
BPA icermeyen plastik siseler baska zararli bisfenoller icerebilir.

7=> Dilbalig, kilic ya da ton balig) gibi deniz canlilari viicutlarinda civa
biriktirebilir. Somon, ringa baligi ve yilan baligi gibi yagli baliklarda uzun
siire kalan zararli maddeler bulunur. En'iyisi bu balik tiirlerinden kaginin.

Taze yiyecekler

yyin!

> Yiyecekleriporselen veya cam kaplarda saklayin. Yapismaz tavalari agiri
Isitmayin, toksik parcaciklar yemegin icine sizabilir. Dokme demir tavalar
veya paslanmaz celik tavalar daha iyi bir alternatiftir. Yiyecekleri plastik -
kaplarda saklamayin ve mikrodalga firinda istmayin.
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Cocuk icin bir yuva

Hos ve zehirsiz

Bir bebek diinyaya geldiginde bebek odasi hazirlanir: yenilenir,
boyanir ve kurulur. Ne yazik ki, bircok boya, vernik, tekstil, mobilya
veya yatak hem sizin hem bebek icin iyi olmayan zararli maddeler
icerebilir Hamile kadinlar bu isi kesinlikle baskalarina yaptirmalidir!
Tadilati zamaninda yapin — dogum tarihinden en gec iic ay once.
Daha sonra oda, bebek gelene kadar havalanmaya devam edebilir.

3> Kiif onleyici boyalardan kacinin, odanin havasini uzun siire kirleten
zararli biyositler icerir. Kagrt veya akrilik duvar kagidi ve suda
coziintir macunlari tercih edin; Vinil duvar kagrtlan zararli PVC
ve yumusatici icerir.

3> Yer kaplamalari PVCicermemelidiv. Ahsap, dogal musamba,
dogal tas veya mantar zeminler ic mekdnlar icin iyidir

ve iyi temizlenebilir. Ayrica cikarmasi kolay ve PVCicermeyen
alilar da iyidir.

T3> Bebeginiz veya siz listiinde yatmadan once yeni
yataklari paketten cikarin ve havalandirin.

' 1> Mobilya ve tekstil alirken

eko-etiketlere bakin. Islenmemis ve
ikinci el ahsap mobilyalar iyi bir
alternatif olabilir.

Boya tavsiyesi:
Coziicii icermeyen,

su bazl ve diisiik
emisyonlu iiriinler,
eniyisi Blauer Engel
gibi eko-etiketliler .




Cep telefonlari, akilli telefonlar, wifi Pasif duman
Baska ne

Elektrosmog‘un riskleri heniiz belli degil. Cocugunuz icin dumansiz
6” em , i ? Bilim adamlari uyariyorlar: bir ortamda olun. Duman
. Kullanmiyorsaniz, Wi-Fi'yi her ihtimale kokan kiyafetler veya ev

karsi kapatin ve cep telefonunuzu viicu- esyalari da zararl maddeler

(((( )))\ dunuza veya cocugunuza yakin bir yerde icerir.
/I birakmayin.

o

Bebeginiz dogdu

Tebrikler!

Zararl maddeleri nasil azaltacaginizla ilgili birkac 6neri daha:

1> Haftada bir ila iki bebek banyosu yeterlidir. Banyo katki maddesi olarak,
bir miktar organik bitkisel yag kullanabilirsiniz. Temizlik icin, yumusak
bir sabun tamamen yeterlidir. Islak mendiller pratik goriinmektedir,
ancak cogu zaman koku icerir ve ¢Op liretir. Bunlari sadece yolculukta
kullanin. Evde su ve el bezi yeterlidir.

3> Tek kullammlik cocuk bezi plastikten yapilir ve zararli maddeler
icerebiliv. Pamuklu kumastan yapilan bebek bezi sistemleri iyi bir
alternatiftir. Tek kullanmlik cocuk bezi iin, eko etiketli kokusuz cocuk
bezleri satin alin.

Temizlik maddeleri, deterjanlar, sentetik kokulu kozmetikler, oda
spreyleri ve kokulu mumlar alerjiye neden olabilir; Ayni parfiimiiniiz gibi.
Evinizdeki kokulari azaltin.

> Cocuk arabalari, araba koltuklari, oyuncaklar vb. kimyasal madde
icerebiliv. Bagimsiz testler ve etiketler iiriin seciminizde yardimci
olacaktir. ikinci el iiriin alacaginiz zaman da bu test ve etiketlere bakin.
Boylece size en uygun olani bulabilirsiniz.

isyerinde

Ozellikle hamilelik sirasinda isteki giivenlige
cok dikkat edin. Tekstil, kozmetik ve sac
liriinleri, plastik ve zararli olabilecek diger
kimyasal maddelerle calisiyorsaniz, oday
diizenli olarak havalandirin. Herhangi bir
sorunuz varsa doktorunuza sorun.

ilaclar

Tavsiyemiz:

Hamilelik sirasinda sadece
doktorunuza danistiktan
sonra ilag ve tamamlayici
gida maddeleri aliniz.

ilk kullammdan once
giysileri, yatak takimla-
rini, oyuncaklari yikayin!
Miimkiinse kokusuz ve
az miktarda deterjan
kullanin.

Yumusatici kullanmayin !!




Daha fazla bilgi ister misiniz?
Bilgileri sizin icin www.nestbau.info adresindeki

web sitemizde ve seyahatler icin "zehirsiz satin al"
(Giftfrei einkaufen) uygulamasinda derledik.

Faydali bilgiler: Bizim uygulamamiz "zehirsiz alisverig"
Oko-Test ve Stiftung Warentest'in test sonuglar

Etiket kontroldi icin: www.siegelklarheit.de

Kod Kontrolii igin cep telefonu uygulamasi: www.codecheck.info/app
BUND'un ToxFox uygulamasi: www.bund.net/chemie/toxfox/
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Kinye:
Ortak Bir Gelecek i;in Kadin Katilimi, WECF (Women Engage for a Common Future e. V.)

Sankt-Jakobs-Platz 10, 80331 Miinchen, Tel: 089 2323938-10

Metin ve Konsept: Johanna Hausmann, V.i.S.d.P. Annemarie Mohr

is Birligi: Miinih Kadin Saglig Merkezi (FrauenGesundheitsZentrum Miinchen), Dogal Dogum ve Ebeveynlik Danisma
Merkezi (Beratungsstelle fiir Natiirliche Geburt und Elternsein e.V.), Pro Familia Miinih

Tasanim: www.vgdesign.info, resimler: Gili Feigenbaum und vgdesign, iletigim: info@nestbau.info
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