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Federal Saglik Bilgilendirme Merkezi BZgA, Federal Saglk Bakanligi'nin faaliyet alaninda
gorev yapan bir uzman kurulustur.
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Bu tiim aileye

iyi gelir

Her ¢ocuk benzersiz oldugu gibi her aile de
oyledir. Yagsama iyi bir baslangi¢c yapmak —
tim ebeveynler ¢ocuklari icin bunu istiyor.
Cocuklarin saglikli yetismesi ve yasina uygun
bir gelisim gostermesi igin, ebeveynlerin iyi
gbzlem yapmasi ve empati kurmasi gereki-
yor. Yasa uygun kilo gelisimi de bunun bir
pargasi.

S6z konusu gocuklarda fazla kilonun
onlenmesiyse, ebeveynler bunda buyuk bir
rol oynar — maalesef bunun basmakalip bir
¢O6zUm yok.

Ancak ailenin giinliik hayatinda bazi seylere
dikkat edebilirsiniz: Bunlarin arasinda bol
hareket, dengeli bir beslenme, yeterli uyku,
az televizyon ve aile icinde sevgi dolu bir
atmosfer yer aliyor. Bunlar ruhsal ¢ikmazlari
onllyor. Her sey bir yana iyi 6rnek olun,
¢linki cocuklar en iyi kendi ailesinden,
ebeveynlerinden ve kardeslerinden 6grenir.

is, glindiiz bakimevi, ev isleri ve bos vakitler
arasinda ailenin glinliik hayatinda bunu her
zaman gerceklestirebilmek mutlaka kolay
degil. Bu brosilrdeki bilgileri ve dnerileri bir
davet ve tesvik gibi gorebilirsiniz.

Bu arada ailenizin glinlik hayatinizda her
seyi “ya hep ya hi¢” parolasiyla bugiinden
yarina degistirmek zorunda degilsiniz. Sabirli
olun. Aliskanliklari degistirmek yeterince
zaman ister. Atilan kiigiik adimlar bile
onemli. Sonugta tim ailenizin sagligi ve
iyiligi s6z konusu.

Belirli kurallar ailenin giindelik hayatini
saglikli bir cerceveye oturtabilir. Bu ¢ocukla-
ra, kilolarini dengede tutmaya yardimci olur.
Takip eden sayfalarda daha fazla bilgi
edinebilirsiniz.
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Hareket iyi gelir. Sadece ¢ocuklar igin
degil gengler, yetiskinler, yasl ve
kronik hastaligi olan insanlar igin de
dizenli hareket 6nerilmektedir.

Hareket, bedensel ve ruhsal gelisim igin iyidir. Stresi
dengeler. Ayrica hareket kiloyu olumlu yonde
etkileyebilir.
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Kag yasinda olursa olsun, her ¢cocugun
harekete ihtiyaci vardir. Cocugunuz istedigi
kadar kosabilir ve hoplayip ziplayabilir. Ust
sinir yoktur.

HAREKET iCiN BOL ZAMAN

Bebekler ve 3 yas alti mumkin oldugu kadar ¢ok
kiigiik cocuklar hareket

glinde 3 saatin Uzerinde,
glindlz bakimevinde ve
kultipte hareket dahil

3ile 5 yas arasi

glinde 1,5 saatten fazla,
glndelik yasamda 1 saat
hareket dahil (en az 12.000
adim)

6 ile 18 yas arasi

Kaynak: Uyarlama , Hareketin desteklenmesi igin ulusal
tavsiyeler” 2016

*  Giinliik hayatta hareket, 6rn. ylriyerek
glindiiz bakimevine veya bisikletle okula

°  Bos vakitlerde hareket, 6rn. disarida
hoplayip ziplamak, arkadaslarla top

oynamak veya kaykaya binmek

*  Spor, 6rn. okulda veya kuliipte

Hareket | 7

En geg Ug, dort yasinda birgok gocuk bir bisiklet
ister.

e Cocugunuzu hareket etmesi icin motive
edin. Bisiklet veya scooter ile diizenli
geziler yapin, orn. bir oyun alanina.
Birlikte diisiiniin, cocugunuzun
eglenebilecegi olanaklari kesfedin.
Gerektiginde gesitli spor turlerini
denemesini saglayin. Belki de bir kullipte
bir takim sporu, bir dans grubu veya bir
doviis sanati tird tesvik eder? Bir adim
sayar da, 6rn. cep telefonu uygulamasi
seklinde, motive edebilir. Cocugunuza
eslik edin, fotograf ¢ekin ve basarilarini
ovan.

e Cocugunuza spora giderken eslik etmeye
vaktiniz yoksa, bagka ebeveynlere veya
arkadaslariniza gocugunuzu beraberinde
gbtlrip gotiiremeyeceklerini sorun. Ya
da bagka ailelerle s6zlegin, 6rn. oyun
alaninda veya futbol, voleybol, masa
tenisi, badminton veya ylzme igin.
Toplulukta ilk adimi atmak kolaylasir.
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televizyon — d

Elektronik medyalari sik ve uzun kullananlar daha
o ¢ok fazla kiloyla karsi karsiya kaliyor. Burada uzun
siire oturmak biiyiik rol oynuyor. Televizyon izlerken

Hareket onerilerini de bol kalorili atistirmaliklarin da etkisi biiyiik.

sayfa 7‘de okuyabilirsi-
niz.
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ELEKTRONiK MEDYALAR
SISMANLATIR MI?

Cep telefonu, bilgisayar ve televizyon, aile
yasaminin bir pargasi. Bunlara 6rn. okul,
arkadaslarla, ebeveynlerle veya kardeglerle
iletisimde kurmak veya eglence igin ihtiyag
duyulur.

Bu sirada her seyden 6nce gocugunuzun bos
vakitlerinde televizyon karsisinda, bilgisayar
basinda ve cep telefonu ile gegirdigi zamanin
net bir sekilde sinirlandiriimasi belirleyicidir.
Hareket iyi bir alternatiftir ve oturmayi
dengeler. ister kuliipte spor, top sahasinda
futbol veya kay kay siirmek — gocugunuzun
eglendigi seyi denemesine izin verin.

Medya diinyasini kesfederken gocuklara
eslik etmek mantikhidir.

Hareket | 9

MEDYALARLA BASA CIKMAK

Aileler medyalar konusunda sik sik tartisma
yasar. Ebeveynler ile gocuklarin birlikte
kararlastirdigi birkag kuralin, medyalarla
basa ¢ikmada yardimi olabilir:

*  Cocuk odasinda televizyon ve bilgisayar
olmamalidir. Clinkli medya ile gegirilen
zaman burada artar.

e Televizyon surekli ve gliniin her saati
actk olmamalidir.

e Sabahlari anaokuluna veya okula
gitmeden 6nce, 6glinler sirasinda ve
yatagi girmeden hemen 6nce televizyon
ve bilgisayar kapal kalmahdir.

*  Cep telefonunun sessize alindigi ve
kenara birakildigi belirli aile zamanlari
olmalidir.

CEP TELEFONU, BiLGiSAYAR VEYA TELEVIiZYON
iCiN AYRILAN ZAMAN

Bebekler ve 3 yas alt ekran medyasi hig
kugiik gocuklar olmamalidir
3 ile 5 yas ar: gunde en fazla 30 dakika

6 ile 11 yas arasi glnde en fazla 60 dakika
12 ile 18 yas arasi glinde en fazla 120 dakika

Kaynak: Uyarlama ,Hareketin desteklenmesi igin ulusal
tavsiyeler” 2016
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Susuzlugu

o Su sifir kalori barindirir. Susuzlugu harika bir sekilde
giderir. Ogrenmek icin, spor igin veya oynamak igin
Musluktan igme suyu mu fit olabilmek adina yeterince sivi gereklidir.

yoksa siipermarketten
maden suyu mu? Bu bir
zevk meselesi.
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iCECEKLER DE SiISMANLATABILIR

Tatlandinlmis igecekler (Limonata, kola,
soguk cay, sekerli cay ve kakao) bol
seker ve boylece bol kalori igerir. Ama
pek de karin doyurmazlar. Bu yilizden
genel kalori alimi artar, bu da kilo igin
kotudir. Seker disler igin de zararhdir.
Sekerli icecekler, tath seylere olan istahi
kabartir. Bu ylizden sekerli igecekler
yerine mimkiin oldugu kadar sik su igin.

Meyve sulari meyvenin kendi sekerini ve

boylece bol kalori igerir. Surekli igecek
olarak bakildiginda meyve suyu fazla
kalorilidir.

SUYU CAZiP HALE GETiRMEK

Beslenme | 11

Siit ve kakao yine bol kalori igerdiklerin-
den, susuzlugu gidermek igin uygun
degildir. Ama igecek olarak veya mislinin
icinde bir bardak yagsiz siit, ara 6glin
olarak uygundur.

Su, islenmemis limon ve nane ile de
lezzetlidir.

Ogiinler sirasinda suyu en iyisi
masanin Uzerine yerlestirin — ya bir
sise maden suyu veya biyuk bir
karaf iginde musluk suyu. Boylece
herkesin yemek sirasinda veya sonra-
sinda bir bardak su icmesi kolaylasa-
caktr.

Biraz tat katmak i¢in suyun igine
limon veya portakal suyu ekleyin.

Arada sirada Ugte iki su ve Ugte bir
meyve suyundan bir meyve suyu
karigimi hazirlayabilirsiniz.

Okul igin ve disaridayken guzel bir
mataranin igine su koyup ¢antasina
atabilirsiniz.

Ornek olun: Siz de susuzlugunuzu
gidermek igin su igin!



O

Ogiinler arasindaki iki
ila Gg saatlik aralarda

¢ocuklarin atistirmalik-
lara ihtiyaci yok.

Diizenli 6glinler yeterli enerji ve besin maddesi
saglar. Kahvalti, 6gle ve aksam yemegi ve 6gleden
once ile 6gleden sonra bir ara 6giin - 6rnegin 6giin-
leri bu sekilde bir giine yayabilirsiniz.
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SIK SIK BIiRLIKTE YEMEK

Mumkiin oldugunca sik birlikte yemeyi
deneyin. Bu tiim aile igin aidiyet duygusunun
gelismesini saglar. Tum aile Uyelerini birlikte
yemek yeme sayesinde sadece fiziksel olarak
degil bir araya gelme sayesinde ruhsal
anlamda da birlestirir ve giglendirir. Birlikte
yemek gibi birlikte hazirlamak da eglencelidir.

7 gida grubunun
tamamindan iiriinler segin.
Zengin gida maddesi
arzindan faydalanin.
Onerilen miktar
oranlarini dikkate alin.

Alman Beslenme Dernegi’nin (DGE) beslenme
dongusi
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Cocugunuzu yemegi hazirlama isine dahil
edin. Kiiglkler bile masayi donatirken
yardimci olabilir. Hafta iginde zor olsa bile
bunu en azindan hafta sonunda deneyin.
Boylece 6rn. Cumartesi veya Pazar sabahi
yapilan kahvaltilar verimli olabilir ve ortak
bir yasanmislik i¢in firsat olusturabilir. Bir sey
daha: Cocugunuz — ozellikle kiigiik yaslarda

— kesinlikle tek bagina yemek yemesin.

YEMEKTE GESITLILiK

*  bol: igmek igin su, meyve ve sebze,
ekmek, patates, makarna, piring,
kuskus veya diger hububatlar

e dengeli: Sut, yogurt ve peynir, et ve
sucuk, balik ve yumurta

e az: Yag ve seker agisindan zengin
sekerlemeler, unlu mamuller, fast
food, limonata

Dengeli bir beslenme, birgok hastaliktan
korur.

@
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Gunler birbirinden farklidir ve aglik da her
zaman ayni olmaz. Kiigukler, agliklari ve
tokluklari konusunda iyi bir sezgiye sahiptir.
Cocugunuzun karnini dinleyebilmesi igin ona
yeme konusunda yeterince vakit taniyin ve
onu kendi haline birakin.

Yemek sirasinda televizyonu kapatin. Cep
telefonunu baska bir odaya birakin veya
sessize alin. Boylece herkes dikkati dagiima-
dan yemegin tadini gikarabilir.
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Cocugunuzu gidalarla ve sekerlemelerle
avutmayin veya odillendirmeyin. Yoksa her
keyifsiz oldugunda veya cani sikildiginda
yiyecek bir seyler alabilecegini 6grenir. Bunun
yerine ¢ocugunuzu kucaginiza alin ve onu
dinleyin. Bu ¢ocuklari giglendirir ve onlara iyi
gelir.

Bazi kurallar, daha keyifli yemek yemegi
saglar. Kurallar 6rn. sunlar olabilir: Yemek
kotilenmemelidir. Yemekte tartisilmamalidir.
Yemek sonrasi bir tatl, arada sirada atistir-
maktan iyidir. Bu kurallari aile iginde
kararlastirin, sonra bunlara uyulacagini
goreceksiniz.
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Diizenli gevseme

@ Az uyumak kilomuzun artmasina neden olabilir.
Aktif gevseme stresi azaltir ve dinlendirici bir uykuyu
Uyku, her insanda hayati 5neme destekler.

sahiptir. Uykunun, bedenimiz ve
ruhumuz Gzerinde pozitif etkisi vardir.
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cco000ce

®

Kuglk cocuklar yaklasik
10 ile 14 saat arasinda
uyurlar. 6 ile 12

yas arasindaki
¢ocuklar 9 ile 12 saat
arasinda uyumaldir.

Sarilp ilgi gostermek, yakinlik ve korunma duygusuna olan ihtiyaci saglayabilir.

STRESTEN KACINMA ONERILERI

*  Gunigerisinde ¢ocugunuza kat bir
program olusturmayin.

*  Cocugunuz kag yasinda olursa olsun,
onun yeterince oynamasina ve hoplayip
ziplamasina izin verin! Onemli olan Ust
dizey performans degil, eglenmek.

e Cocugunuzun gin igerisindeki molalarla
dengeye gelmesine yardimci olun. Onu
kollariniza alin. Onunla oynasin. Ona bir
seyler okuyun.

*  Cocugunuzla giiniinln nasil gegtigini
konusun, onu ilgiyle dinleyin.

e Endiseleriniz varsa, yardim alin. Bir
danisma merkezine basvurabilirsiniz,
orn. 0800 1110500 telefon numarasi
altindan ebeveyn telefonu veya Egitim
Danigsmanlig Federal Konferansi. Ya da
¢ocuk ve genglik doktorunuza sorabilirsi-
niz.

COCUGUNUZUN NE KADAR UYKUYA
iHTiYACI VAR?

Cocugunuzu takip edin. Yoruldugunda, gin
icerisinde yeterince dinlenme arasi vermesi-
ni ve uyumasini saglayin.

BUNLAR iYi UYKUYU DESTEKLER

*  Yatmadan 6nceki ritieller (6rn. iyi
geceler hikayesi)

*  vyataga girmeden 6nce televizyon ve
bilgisayar yok

e ginigerisinde yeterince hareket

°  yatmadan dnce ¢ok bliylk 6gtinler
yok

*  kafein igeren igecekler yok (kola,
siyah veya yesil cay, kahve), bunlar
huzursuzluga, uyku bozukluklarina,
¢arpintiya neden olabilir
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Kendi cocugunuzun ideal kilosunu tahmin etmek

kolay degildir. Cocugunuzun kilosunu bir doktor
Cocugunuzun saglkli veya diizenli bir sekilde kontrol edebilir. Doktor, cocugu-
hasta olup olmadigini nuzun kilosunun zaman igerisinde nasil gelisim

sadece kilosundan gosterdigini takip eder.
anlayamazsiniz.
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BMI HESAPLAMA VE BUYUMEYi
DiKKATE ALMA

Agirhigi degerlendirmek igin Vicut Kitle
Endeksi (BMI) kullanilir. Su sekilde

hesaplanir:

1. Kiyafet olmadan tartiya gikarin ve
kilosunu not edin

2. Boyunu 6lglin

3. Boy ile kilosunu garpin

4. Kilosunu 3. altinda
hesaplanmis degere boélin

Tek basina BMI degeri, cocugunuzun normal
veya fazla kilolu olup olmadigini belirtmez.

Clnkl buytimenin de dikkate alinmasi
gerekir. Bu yizden degeri kizlar ve oglanlar
icin bliyime egrisine (Sayfa 21) girin.

Kilo goz 6niinde | 19

Boylece ¢ocugunuzun kilosunu tahmin
edebilirsiniz: Her sey yesil bolgede mi veya
yasina gore yiksek mi? Kilo normal aralikta
olmasa bile bunu dramatize etmeyin. Bunu
ihtiyatli bir sekilde ele alin ve birlikte bir
¢6zUm bulmaya calisin.

ORNEK HESAPLAMA

Dokuz yasindaki ¢ocugunuzun kilosu 37
kg ve boyu 1,40 m:

1.40x1.40=1.96
37 +1.96=18.9 = BMI

Bir BMI hesaplayicisint www.uebergewicht-vorbeugen.de
internet sayfasinda bulabilirsiniz. Burada, hesaplanan BMI
ile ilgili size 6zel bir cevap bulabilirsiniz.

cce000ce

)

Bir kligtik cocugun (ti¢
yasin altinda) kilo
durumu, gocuk
doktoru tarafindan
degerlendirilir. Tek
basina BMI bir anlam
tasimaz.

cce000ce

Yeni doganlar ebeler tarafindan veya doktor muayenehanesinde diizenli olarak tartilir.
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BUYUME EGRILERI
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Fazla kilo/ Ornek BMI: 18,9
Dusuk kilo (Sayfa 19)
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DOKTORUNUZLA GORUSUN

Her seyin yolunda olup olmadigindan veya
harekete gegmenin gerekip gerekmedigin-
den emin degilseniz, en iyisi bir cocuk veya
geng doktoruna basvurmak. Cocugunuzun
kilosunu en iyi doktor degerlendirebilir.

Bu sirada sadece tartida goziiken kilolar
dikkate alinmayacaktir. Kisisel gelisim de
onemlidir. Cocuklar ve gengler igin saglik
muayenelerinde kilo ve boy olgulir ve sari
cocuk inceleme defterinin arka sayfasindaki
blylme egrilerine girilir. Boylece blyliime
gelisimi takip edilebilir.

©

O

Kilo goz 6niinde | 21

Dengeli beslenme, dengeli hareket,
diizenli gevsemenin yani sira baska
yasama aliskanlhklarindan aileler iyi bir
agirlik gelisimini destekleyebilir.

AGA Organizasyonu (Gocuk ve Geng
Yaslarda Obezite Calisma Grubu)
¢ocuklarda fazla kilo konusuna
odaklanmistir. Web sitesinde uzmanlarin
yani sira ebeveyn yaklagim tavsiyeleri,
terapi tesislerinin yani sira veriler ve
arastirmalar bulunabilir. www.a-g-a.de
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ne yapmah?

cce000ce

@

Cocugunuz fazla kilolu olsa
bile onu benzersiz kilan bir
slirt baska ozelligi var.
Bunu kendisine tekrar
tekrar soyleyin.

Cok fazla kilonun viicudumuz ve ruhumuz lizerinde
olumsuz etkileri vardir. Uzmanlarla birlikte, gocugu-
nuzun yagsam kalitesinin korunmasini saglayabilir-
siniz. Zamaninda danigsmanlik hizmeti alin.
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Cocugunuzun kilosunun uygun olup
olmadigini ve gocugunuzun saghkli olup
olmadigini ve iyi gelisip gelismedigini, en iyi
bir doktor soyleyebilir. Cocugunuzun fazla
kilosu varsa, doktor bir terapinin gerekli olup
olmadigini da soyleyebilir. Cogu zaman
gocugun kilosunu korumasi ve biyirken
“kilosunun azalmasi” yeterlidir.

Cocuklarda fazla kilo konusu ile ilgilenen ¢ok
sayida organizasyon bulunur. Bunlardan biri
AGA'dir (Cocuk ve Geng Yaslarda Obezite
Galisma Grubu, www.a-g-a.de).

Saglik sandiginiz da yardim edebilir ve sizi
bilgiyle destekleyebilir.

Cok fazla kilo durumunda 6zel programlar
dahilinde dengeli bir beslenme, hareket ve
davranis (6rn. stresle basa ¢tkma) konularin-
da egitim verilir. Bu tip programlar, gocugu-
nuzun saghg lizerinde pozitif bir etkiye sahip
olabilir.

Kilo goz 6niinde | 23

Dengeli, diizenli yiyin ama strekli degil,
dizenli hareket edin ve gevseyin, televizyo-
nu ve bilgisayari sik sik kapatin - bu tiim aile
Uyelerine iyi gelecektir. Boylece kilonuzu
yavas yavas istenen diizeye getirebilirsiniz.

Aileniz ile birlikte ilk olarak neyi degistirmek
istediginizi ve bunun igin ne yapmaniz
gerektigini disiinun. Kendinize kuglk
hedefler koyun. Sabirli olun ve gerilemeler
cesaretinizi kirmasin. Amag davranislari
degistirmekse, biz insanlarin gok zamana
ihtiyaci vardir.
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bilgiler

HAREKET

Alman Spor Gengligi'nin (dsj) Ucretsiz
hareket takvimi, ginlik hayatta hareket igin
¢ok sayida fikir sunuyor. Hareket, beslenme
ve gevseme ile ilgili brosir, gocuk gelisiminde
hareketin faydalari hakkinda bilgilendiriyor.
www.dsj.de

Hareket Gggeni, hangi ve ne kadar hareketin
iyi geldigini gosteriyor — glindelik yasamda,
bos vakitlerde ve sporda.
www.uebergewicht-vorbeugen.de

Geng Aile Ag1, “Saglikli yasam” parolasi
altinda, hareketli bir glinliik yagam icin
bilgileri ve 6nerileri bir araya getirmis.
www.gesund-ins-leben.de

Siz ve aileniz gok mu oturuyorsunuz?
Beslenme ve Hareket Platformu (peb)
“Aileler igin oturma testi” ile “Cocuklar igin
oturma testi”ni ¢evrimicgi ortamda sunmus.
Kendinizi test edin!

www.pebonline.de
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FORMDA — Saglikli beslenme ve daha fazla
hareket icin Almanya inisiyati, beslenme ile
hareket konusunda ¢ok sayida fikir, malzeme
ve tesvik barindiriyor.

www.in-form.de

MEDYA KULLANIMI

Federal Saglik Bilgilendirme Merkezi
BZgA'nin “Dikkatle bak ve dinle!” brostri,
ailede medya kullanimi konusunda ebeveyn-
ler igin bilgi, pratik 6rnekler ve ¢ok sayida
Oneri sunuyor.

www.bzga.de

BESLENME

Alman Beslenme Dernegi’nin (DGE)
sayfalarinda gocuklarin ve genglerin
beslenmesi ile ilgili kapsamli bilgilere
ulasabilirsiniz.

www.dge.de

«“

Geng Aile Ag1 “Saglkli yasam” parolasi
altinda, kiigik ¢ocuklarinin yeme aliskanlik-
larini kazanmasi ile ilgili faydali bilgileri
derlemis.

www.gesund-ins-leben.de
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Alman Federal Beslenme Merkezi (BZfE) ile
Alman Beslenme Dernegi (DGE) tarafindan
yayinlanan dcretli brostr “Cocuklar igin en
iyi yemek” beslenme piramidini agikliyor ve
ailenin ginlik hayatina yonelik ¢cok sayida
oneride bulunuyor.
www.ble-medienservice.de

“Atistirmaliklar — 6lguli tadina varin”brostri
ebeveynlere, sekerlemelerde 6lglyl nasil
ayarlayabileceklerini anlatiyor.
www.fitkid-aktion.de

GEVSEME VE UYKU

Cocuk saghgi ile ilgili Das BZgA internet
portali, gocuklarin sagligi ve gelisimi ile ilgili
tim gindelik konular hakkinda ¢ok sayida
bilgi sunuyor. Buyuk bir kismi ise uyuma
konusuna ayrilmis.
www.kindergesundheit-info.de

Cocuklar igin gevseme kurslarini saglk
sandiklari ile spor kultpleri veya aile
merkezleri gibi diger kurumlar sunuyor.
Saglik sandiginizdan parasal yardimlar
hakkinda bilgi edinebilirsiniz.

25

FAZLA KiLO

BZgA ebeveynlere ve bagka kisilere, hareket,
beslenme ve gevseme ile nasil fazla kilonun
ontline gecilebilecegini gosteriyor.
www.uebergewicht-vorbeugen.de

AGA Organizasyonu (Cocuk ve Geng Yaslarda
Obezite Calisma Grubu) gocuklarda fazla kilo
konusuna odaklanmigtir. Web sitesinde
uzmanlarin yani sira ebeveynler yaklasim
tavsiyeleri, terapi tesislerinin yani sira sayilar
ve arastirmalar bulabilir.

www.a-g-a.de

Cocuk ve Geng Hekimligi Alman Dernegi
(DGKJ) “Cocugum fazla kilolu” ebeveyn
bilgilendirmesi, aile igin nesnel arka plan
bilgileri vermektedir.

www.dgkj.de
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