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Koskoca bir kis1 geride
biraktik. Her ne kadar
mevsimler birbirinin igine
karigsa da baharin havasi
hep ayr1. Kigin sikicihgim,
kasvetini tizerinizden atmak,
yeseren agaclar ve kendini
her firsatta gosteren giinesle
birlikte adim adim yaza
hazirlanmamizi saglamak
baharin misyonu ashnda.
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Koskoca bir kis1 geride biraktik. Her ne kadar mevsimler birbirinin igine karigsa da
baharin havas: hep ayri. Kisin sikiciligini, kasvetini {izerinizden atmak, yeseren
agaclar ve kendini her firsatta gosteren giinesle birlikte adim adim yaza hazirlan-
mamiz saglamak baharin misyonu aslinda.

Giizellikleri bir yana baharin baz1 dezavantajlar1 da var. Tki mevsim arasin-
da kalmak daha dogrusu yogun ve sert hava kosullarindan gikip, hareketli bir
mevsime girmek bir adaptasyon siirecini de beraberinde getiriyor. Bahar yor-
gunlugu olarak adlandirilan bu dénemi kimileri daha hafif, kimileri daha agir
atlatiyor. Bahar yorgunlugunu en kolay yolla atlatabilmenin ipuglarini Aciba-
dem Hastanesi Ig Hastaliklar1 Uzmani Prof. Dr. Koptagel lgiin, Yasam Pinarim
okuyucular igin anlatiyor.

Bahar yorgunlugunu atmak igin beslenmeye ¢ok dikkat etmek gerekiyor. Antiok-
sidan vitaminler bol miktarda tiiketilmeli. A ve C vitaminleri bu grubun en énem-
lileri. Bu vitaminleri almak igin bol miktarda sebze ve meyve tiiketilmeli. Hemen
hemen her derde deva olarak gosterilen sebzeler bahar yorgunluguna da iyi geli-
yor. Yemek olarak ya da zeytinyagl nasil hazirlayacaginiz fark etmez kullamla-
cak sebzenin taze olmasi gerekiyor. Pisirmedeki hassasiyetin tiiketim sirasinda da
gosterilmesi gerektigine inaniyorum. Bir yiyecek ne kadar uzun stiirede tiiketilirse,
o kadar az yarar1 olur. Yrd. Dog. S. Zeynep Aydenk Koseoglu baharda dogru bes-
lenmenin tiiyolarim dergimizin bu sayisinda agikliyor.

Baharin saglik disinda da birgok getirisi oluyor hayatimiza. Glinesli bir sabaha
“Merhaba” diyebilmek bile giilimsememiz igin yeterli oluyor. Kapali havanin
vermis oldugu depresif ruh haline inat, sosyallesmek igin daha hazir hissediyoruz
kendimizi. Tiim bunlarin disinda baharin belki de en keyifli yani Hidrellez kutla-
malar1. Cok eski bir gelenek olan Hidrellez her Mayis ayinin begini altisina bagla-
dig1 gece kutlaniyor. Bir rivayete gore, o gece edilen dualarin ve dileklerin kabul
oldugu séyleniyor. Igine dileklerin yazildig1 kagitlar gece yatmadan giil agacinin
dallarina tutturuluyor sabah erkenden toplanmak iizere.

Pinar olarak bu bahari daha heyecanli bir sekilde karsiliyoruz. Pinar Siit, bagim-
s1z arastirma sirketi GFK ve Capital Dergisi tarafindan yapilan arastirmaya gore
Tiirkiye'nin en begenilen sirketi segildi. RepMan tibar Aragtirmalar Merkezi ve
Gtk Tiirkiye tarafindan yapilan Tiirkiye'nin en itibarh sektorleri ve sirketleri aras-
tirmasina gore Pinar, Tiirkiye'nin en itibarh 10 sirketi arasinda yer aldi. Pinar Siit,
Izmir ve Eskisehir'den sonra 3. fabrikasim1 Sanlurfa’da kurmaya karar verdi. Ma-
yis ayinda Pinar Siit Sanhurfa fabrikasinin temelini atacagiz.

Pmar, sosyal sorumluluk konusunda bu ay da yine hiz kesmeden galismalarina
devam ediyor. 25 yilda 43 oyun ile ii¢ milyonu askin gocugu agirlayan Pinar Co-
cuk Tiyatrosu Nisan ayinda da Izmir, Mardin, Eskisehir, Sanhurfa ve Gaziantep’te
cocuklar1 “Alaaddin’in Sihirli Lambas1” adli oyunla bulusturuyor. Gelecegin res-
samlarimin belirlendigi Pinar Resim Yarigmasi’nin bu yilki konusu “Dogamiz1 Ko-
ruyalim, Gelecegimize Sahip Cikalim.”

Saglam bir gelecegin, saglikh bir gelisim dénemiyle yetisen bireylerden olusaca-
gma inanan Yagsam Pinarim, gocuklarda uyku problemi, duygusal zeka gelisimi
konular1 hakkinda uzman doktorlarin yorumuyla ebeveynleri bilgilendirmeye
devam ediyor.

Saglikli yagsamin altin kurallar: arasinda yer alan spor ve saglikli beslenme bahar
yorgunlugunun kisa siirede ve hasarsiz atlatilmasinda da biiyiik rol oynuyor. Ku-
ral basit; spor yap, diizenli beslen, olumsuzluklar ve olumsuz diisiinceleri haya-
tindan gikar ve giinese bakip giiliimse...

Iginizin kipir kipir olacagi, saglikli, huzurlu, neseli, bahara yakisir civil civil giin-
ler gecirmeniz dilegiyle...
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Sevdi?im Tiim
Miizikleri Bir
Araya Getirdim




Miizisyen bir babanin kizi olmanin
avantajiyla dogan Gokge, bu avantajim
hayallerini gergeklestirmek igin
degerlendiren sansl kisilerden. Miizik
kariyerini ve Pinar Kido kampanyasinin
yeni yiizii olmasiyla ilgili merak edilen
her seyi Gokce ile konustuk.

Babaniz da miizisyen. Miizik, cocuklugunuzdan
beri hayatinizda. Bu yiizden size miizige

nasil basladiniz diye degil, hangi tiirde miizik
yapacaginiza nasil karar verdiniz diye sormak
istiyoruz.

Evimizde kiigiikken hep caz miizik ¢alardi. Babam bana
caz1 sevdirmeye ugrasti ama o klasik caz dinledigi i¢in bana
agir geliyordu. Sonra piyano egitimi aldim. 14 yas civarinda
herkes gibi rock metal olaymma daldim. Sonra davula agik
oldum. Perkiisyon ve davul dersi almaya bagladim.
Davulla birlikte birgok miizik dinlemeye basladim. R&B,
hiphop... Balkan miizigi zaten hep dinledigim bir tiirdii.
Yine de ilk albiim daha rock agirhktaydi. Sonra ikinci albti-
miim biraz underground tarzdaydi. Biraz kendim igin yap-
tim diyebilirim. Kendi bestelerim vardi. Daha sonra dedim
ki ben sevdigim biitiin miizikleri birlegtireyim. Ciinkii tek
tip bir seyden gergekten zevk alamiyorum. Boylece eklektik :
bir sey yaptik. Balkan, rock, pop, arabesk... Hepsi varsuan  Oyunculuk egitiminiz var. Ayni zamanda sanat
miizigimde. yonetmenligi okudunuz ve yaptiniz. ileride bu
tiir projelerde yer almayi diistinilyor musunuz?
Kamera arkas: gok zor. Miizisyenlikle yiirtitiilmesi imkan-
s1z. Cok agir bir tempoda galismamz gerekiyor. Ama kendi
kliplerimde yapiyorum. Mesela yaza ¢ekecegim bir klibin
mekanlarini buldum, kostiimlerini yapiyorum. Bu da gok
zevkli. Kendi hayal ettigine gok yakin bir sey ¢cikiyor boy-
lece ortaya.

Oyunculuga gelirsek... Cok dizi teklifi geldi. Dizilerde oy-
narsam miizik yapamam ya da konser veremem. Benim
amacim meshur olmak olmadig i¢in gelen iyi projeleri ger-
cekten icim gide gide geri gevirmek zorunda kaldim. Ama
en biiyiik hayalim miizikli oyun ya da miizikalde yer al-
mak. Tiyatro egitimi almamm ilk nedeni oydu. Kendi sah-
nemde de rahat olabiliyorum. Sahnede durmay: ogretiyor
tiyatro egitimi.
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Cocuklarla bir arada
olmak ¢ok keyifli. Bir de
7 ben Pinar’in iirtinlerini
gercekten ¢ok seviyorum
ve tiketiyorum.
Zaten sevmedigim,
kullanmadigim
bir driniin
kampanyasinda
yer almak benim
yapabilecegim
bir sey degil.




Yogurt, sut, ayran
vazgecilmezimdir. Cok
tiiketirim. Annem bana
kiigiikken her sabah siit,
cig yumurta ve bal karisimi
yapar, 0yle gonderirdi
okula. Bunun ¢ok faydasim
gordiigiimii diisiiniiyorum.

ileride gocuk sahibi oldugunuzda nasil bir anne
olacaginizi hayal ediyorsunuz?

Cocuklara gok diiskiintim. Bir giin anne oldugumda kesin-
likle en azindan 1,5-2 sene galismam. Ozgiirliigiime fazla
digkiiniim. Bu yiizden de ¢ok korkuyorum. Ben kendimi
tamamen ¢ocuguma adarim, biliyorum. Kendimi bir can-
liya tamamiyla vermeye heniiz hazir degilim ama ¢ocuk-
lara gok diigkiiniim ve bebek bakimi konusunda da aslin-
da baya tecriibeli ve bilgiliyim. Kuzenlerimin bebeklerine
bakiyorum ciinkii. Iyi bir anne olacagima eminim. Ayrica
¢ok paranoyak olurum. Kesinlikle hazir mama kullanmam.
Robota sebzeleri atmak gok zor bir sey mi? Elimden geldi-
gince iyi beslenmesini isterim. Agik havada gimenlerde ye-

silliklerde kogsun, emeklesin isterim.

Pinar Kido’nun yeni yliziisiiniiz. Konserler

ve reklamlarla keyifli bir kampanya
yiriitiyorsunuz. Nasil gidiyor kampanya?

Cok giizel gidiyor. Cocuklarla bir arada olmak gok keyifli.
Bir de ben Pinar’in triinlerini gergekten ¢ok seviyorum ve
tiikketiyorum. Zaten sevmedigim, kullanmadigim bir {irii-
niin kampanyalarinda yer almak benim yapabilecegim bir
sey degil. Reklam gekiminde soyle bir sey geldi bagima,
siitli verdiler bana ve “iger gibi yap” dediler ama ben da-
yanamadim. Sonra kutuyu bosaltip verdiler hatta bana. Za-
ten inanmadigim, kendi hayatimda tiiketmedigim seylerin
reklaminda yer almay: tercih etmem. Konserler de gok eg-
lenceli gidiyor. Cocuklarla birlikte gok egleniyoruz. Birlikte
sahnede “tuttu firlatti”y1 s6yleyip hoplayip, zipliyoruz.

Siit tirtinlerine merakUlisiniz sanirim.

Cok seviyorum. Yogurt, stit, ayran vazgegilmezimdir. Cok
tiiketirim. Annem bana kiigiikken her sabah siit, ¢ig yumur-
ta ve bal karigim yapar, 6yle gonderirdi okula. Bu yiizden
¢ok saglikl bir binyem var, gok az hastalanirim. Pinar oku-

yucularina keyifli okumalar dileyip, tesekkiir ediyorum.




SAGLIKLI BESLEMME




S6z konusu saglik olunca, dikkat edilmesi gereken en
onemli konu beslenmedir. Dogru beslenebilmek igin
de mevsimine gore dogru sebze ve meyve tiiketilmeli.

Kl§ aylarlnln sona ermesinden sonta 1sman ha-  4unya, cilek gibi meyveler vitamin ve mineral acisindan

vayla birlikte, artan enerji gereksinimi daha aza iner. Is- zengindir. Saghgin yani sira lezzet ve goriinis agisindan

tah daha rahatlikla kontrol edilebilir ve daha az kalori da beslenmemize renk katarlar.

alimir. Beslenmemizde de mevsim gegislerine gore bazi

degisiklikler ve diizenlemeler yapmak gerekir.
Artan hava sicakligiyla birlikte viicudun artan su ih-
tiyaci kargilanmali, giliglii bir bagisikhik sistemi
icin dengeli beslenilmeli. Bu agidan bol mik-
tarda sebze ve meyve tiiketilmelidir.
Baharin gelmesiyle pazarlarda, manavlar-
da, marketlerde satilan mevsim sebze ve
meyve gesitlerinin artmasiyla birlikte,
giinliik vitamin ve mineral ihtiyacimi-
z1 kargilamak icin mentiimiizde daha
fazla sebze ve meyveye yer verebiliriz.
Ozellikle antioksidan vitaminlerden
olan A ve C vitamininden zengin mey-
velerin tiiketilmesi, metabolizmanin
giiclenmesi ve hastaliklara kars1 diren-
cin arttirilmas: igin gerekir.

Bahar mevsimi meyvelerinden can erik, yeni




SAGLIRLI BESLENME

Dut

Beyaz ve kara rengi bulunur. Kalsiyum, demir, B1,
B2 ve C vitamini igeren dut, kan yapic1 ve enerji ve-
ren bir meyvedir. Antikanserojen 6zellik tagir. Dut,
taze ve kuru olarak yenildigi gibi surup ve pekmez
seklinde de tiiketilir.

Bahar meyvelerinden olan gagla bademin ham hali-
dir. C vitamini, E vitamini ve Selenyum bakimindan
zengindir. Antikanserojen olup bagisiklik sisteminin
gliclenmesinde ve kalp damar hastaliklarindan ko-
runmada etkilidir. Kuruyemis olarak tiiketildigi gibi
meyve olarak da yenilir. Ayrica kuruyemis olarak bis-
kiivi, pasta, kek gibi tathilara ve salatalara siisleme

amach vegdezzet verici olarak katilir.

Bogiirtlen

Kirmiz1 renkte olup, olgunlastikga kararir. C vitami-
ninden zengin bir meyvedir. Antioksidan orani yiik-
sek olan bogiirtlen, bagisiklik sistemini giiclendiren
mucizevi bir besindir. Igerigindeki antosiyaninler-
den dolay1 seker diistiriicii ve karacigerde yaglan-
may1 onleyici etkisi vardir. Omega 3 ve omega 6 yag
asitlerinden de zengin bir meyve olan bogiirtlenin
sinir sistemini onarici, depresyona kars1 koruyucu,
hafizay1 giiclendirici 6zelligi bulunmaktadir. Igeri-
ginde bulunan siyanidin adli bir madde tiimér geli-
simini 6nlemektedir. Pektin igerigi yine yiiksek olan
bogiirtlen, kolesterol seviyesinin de azalmasinda
faydalidir. Meyve olarak yendigi gibi regel seklinde
veya tatlilara gorlintii ve tat bakimindan ilave edile-

rek kullanmlr. {2




Yeni Diinya

Erik

Ulkemizde can erik, papaz erigi, miirdiim erigi
gibi gesitleri bulunur. Erik potasyum ve magnez-
yum agisindan zengin bir meyvedir. Erikte C vita-
mini ve beta karoten de bol bulunur. Bu nedenle
ozellikle kirmiz1 ve mor erigin kanser ve kalp has-
taligina kars1 koruyucu etkisi bulunur. Son yapilan

calismalar erigin osteoporoz riskini azalttigini da ortaya

Malta erigi de denir. Yiiksek oranda A vitamini igerir. Ayrica B vitaminleri,
fosfor, potasyum ve seker yontinden zengindir. Bu yoniiyle géz ve cilt
sagligini korur. Diyet lifleri ve pektin yoniinden de iyi bir kaynak olan
yeni diinya, sindirim sisteminin de dostudur. igeriginde bulunan
antioksidan etkilere sahip flavonoidler hiicre hasarimi 6nler,
kalp hastaliklarma karg: koruyucu etki yapar.

koymaktadir. Erik taze meyve olarak yenmenin yani sira kom-

posto, regel, pekmez, marmelat olarak veya kuru olarak da tiiketilebilir.

Avokado

Potasyum, E vitamini ve K vitamini y6niinden zengin bir

meyvedir. Kalorisinin yiizde 75’i yagdan gelir. Iyi ko-
lestrolde (HDL) artisa ve kotii kolestrolde (LDL) diisme-
ye neden oldugu igin kalp damar hastaliklarinda olumlu
etkisi vardir. Igeriginde bulunan protein, mineral ve vi-
taminler kii¢iik cocuklarin ve hamile bayanlarin dengeli
ve saglikli beslenmelerinde ¢ok gerekli olan maddeler-
dir. Ozellikle vejetaryen mutfaklarda sandvig ve salata-

larda et yerine kullanilir.

Cilek

Rengi, kokusu ve tadi ile en sevilen meyvelerden biri
olan gilegin faydalar: da ¢ok. Cilekte bol miktarda fosfor
ve demir, B, C ve K vitamini bulunur. Cilek viicuttaki
antioksidanlar1 arttiran ve kot kolesteroli, kan yag
oranin1 diisiiren Nrf2 adli proteini (hiicrelerdeki oksi-
datif strese kars1) artirmaktadir. Igerdigi antioksidanlar-
dan dolay1 bagisiklik sistemini giiglendirir. Taze olarak

yendigi gibi regel, marmelat,

surup, komposto ve tatli-
larda tat ve renk
olarak

kullanilir.

katica



LEZZCTLI TARIFLER

Belgika Mutfagi’nin en lezzetli hamur tatlilarindan
biri olan waffle, 6zellikle cocuklar tarafindan cok
seviliyor. Lezzeti ¢ok, yapimi kolay olan

waffle her zevke hitap ediyor.

Waffle'in bir diger gilizel yam
da hamurun {istiini istediginiz
meyve ve sekerlemeler ile
siisleyebilmeniz.




Malzemeler

® 2 yumurta

¢ 1 yemek kasig1 toz seker

e 1 paket kabartma tozu

e 1 paket vanilya

e 1 cay kasigi tuz

e Yaklagik 1,5 su bardag: un
¢ 1 su bardagindan biraz fazla Pinar Siit
e Ceyrek su bardag siv1 yag
e Kakaolu findik kremasi

o Cilek, muz, kivi

¢ Ceviz, badem, damla gikolata, bonibon v.b

Hazirlanisi

e Yumurtalarm aklarini ve sarilarimi ayirin. Yumurta akim
vanilyanin yarisiyla mikserle képiirene kadar ¢irpin.

¢ Yumurta sarilariyla toz sekeri de ayr1 bir kapta girpin.
e Koptrttligliniiz yumurta aki vanilya karisiminin
ustiine sit, s1viyag, kabartma tozu, kalan vanilya ve tuzu
ekleyip karigtirin. Karigshrmaya devam ederken bir yan-
dan da yavas yavas unu dokiin.

e Son olarak girptiginiz yumurta sarisi ve seker karigimini
da ekleyip karigtirin.

e Waffle makinesi, tost makinesi veya teflon tavada birer
kepge dokerek bes — alt1 dakika pisirin.

o Uzerine kakaolu findik kremasi siiriin. Dilediginiz

meyve ve kuru yemislerle siisleyin.

Tavada Kolay Waftle

Malzemeler

® 125 gr. Pinar Tereyagl

e 1 su bardag: Pinar Stit

e 1 su bardag: un

e 1/2 su bardag nisasta

¢ 3 yemek kasig1 toz seker
e 2 adet yumurta

e 1 paket kabartma tozu

¢ 1/2 paket vanilya

Hazirlanisi

e Yumurtalarin aklarimi ve sarilarimi ayri ayri girpma
kabina alin. Yumurta aklarini kar haline gelene kadar
mikserle girpin.

* Yumurta sarilarm1 da ayrica toz sekerle cirpin.
Tereyagini, siitii ve vanilyay: ekleyin. Un, nigasta ve ka-
bartma tozunu karistirin, eleyerek karisima ilave edin.

e Kar haline getirmis oldugunuz yumurta aklarini da
ekleyerek yavasca karigtirip harci hazirlayim.

e Pisirmek igin, yapismaz yiizeyli bir tavay: tereyag ile
yaglayin ve 1sitin. Karisimdan bir kepge kadar koyarak
her iki tarafini kizarana kadar pisirin.

¢ Hazirlamis oldugunuz waffle hamurunun tizerine siv1

cikolata ve meyveler koyup ikiye katlaym.
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Bahar yaklasiyor ve kistan Qlkﬁl1§ yorgun cildinizi
bahara hazirlama zamam geldi. Hassas ciltlerimizi her
mevsime gore hazirlamal ve 6nlemimizi almaliy1z.

]

'



~ Baharda
-~ Giizellik Sirla
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Bahar aylarlnda cildimiz bazen istedigimiz olduklar igin havalarin 1sinmasi ile birlikte artik uygu-
1siltiya sahip olmayabilir. Cilt, dis ortamlarla stirekli te- lanamazlar. Ancak farkl kozmetik uygulama yontemleri

“mas halinde oldugu icin siirekli yipranmaya miisaittir.

Ozellikleshava kirliligi, stres, sigara dumani, uyku dii- uygulanabilmektedir. PRP yontemi bahar aylarinda da
rahatlikla uygulanabilen bagarili ve etkili yontemlerden

cildin ihtiyaglarim karsilamak igin bahar aylarinda da

zensizlikleri ve yanlsg cilt bakim {iriinlerinin kullanimi
gibi faktorler nedeniyle durum daha da vahim hale ge- biridir. N
lebilir. Bu nedenle mevsim gegislerinde cilt bakiminin
6nemi daha artar. + ‘
Ogzellikle kis aylarinda cildin ihtiyaci olan bakimi sagla-
mak, cildin yaslanma etkilerini geri almak ve yenilemek +
igcin uygulanan kimyasal soyma, lazer uygulamalar1 gibi | parn e masaj yapin ve g
pek ¢ok yontem giinesten kaginilmas gereken yontemler rektigi dlclide haftalik peeling ile 61l deriden vi-
cudunuzu arindirin.
Her giin gilines koruyucu uriin kullanimina
(nemlendirici 6zellikli, makyaj altina sirtlebilen)
dikkat edin.
Makyaj urtnlerinin dogal, mineral bazli olmasi-
na 6zen gosterin.
Fonddten ve pudra kullanimini en aza indirin.
Bronzlasmak esittir yaslanmaktir. Bu nedenle
koruyucusuz giineslenmeyin, miimkiinse solar-
yumdan kagin ve yerine otobronzan sistemleri
tercih edin.
Cildinize uygun dogru tiriini secmek ve dogru

bakjlryaﬁ'gin bir dermatologa mutlaka danigin.
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Basaril
, Birey Olmanin




Basgari, sosyal, duygusal ve akademik alanda elde
edildiginde bireyler kendilerini tiretken ve mutlu
hissediyor. Bu tliretkenlik ve mutluluk toplumsal gelisimi
de olumlu yonde etkiliyor. Mutlu ve basarili bir birey
olmanin yolu duygusal zeka gelisiminden gegiyor.

Bireylerin basariya odaklanmasinda zeka
diizeylerinin 6nemi hep tartigilan bir konu. Akademik
basar1 uzun siire sadece akademik zeka ile baglantili
olarak tamimlanmis. Neden-sonug iligkisi kurabilen,
yasitlarinin ilerisinde aritmatik islem giiciine sahip,
genis bir s6zciik dagarcigr olan, dikkatinin stireklili-
gi agisindan sorun yasamayan gocuklari, “islevselligi
ylksek” ya da “zihinsel kapasitesi parlak” gocuklar
olarak tanimlaniyor. Uzun yillar bu gocuklarin aka-
demik basarilarinin ve mesleki yeterliliklerinin de iyi

olacag: diistincesi hakimdi.

Giliniimiizde akademik alandaki sorunlarla kargilasti-
ginda kisa siirede islevsel yanitlar iireten, uygun ¢o-
ziim yollar1 bulan zeki ¢ocuklarin bir de duygusal,
sosyal alanda kendilerini gosterebilmelerinin gerekli
oldugu biliniyor. Erigkin yasantidaki basar1 duygusu
ve yeterlilik bireyin akademik, sosyal ve duygusal ze-
kasiyla belirleniyor.

Duygusal zeka (Emotional Intelligence) kavrami ilk
kez 1985 yilinda yayinlanan bir bilimsel ¢alismada
yer aldi. Ancak 1990 yilindan bu yana duygusal ze-

kanin gocuk gelisimindeki etkileri ve eriskinlerin




akademik, sosyal, duygusal yasantilarina katki-
lar1 aragtiriliyor.

Duygusal zeka tanim olarak, bireyin gevresel bas-
kilarla ve isteklerle uygun bigimde basa gikmak
igin kullandig1 duygusal, kisisel ve sosyal yetenek-
lerinin tamamidir. Bir bagka deyisle bireyin kendi
duygularini ve bagkalarinin iginde bulundugu ruh
halini anlayabilmesi, diisiince ve eylemlerinde bu
bilgiyi kullanmasi, duygusal zeka gostergesidir.
Kisi gesitli olaylarla karsilastiginda kendi duygula-
rin1 anlar, adlandirir, bagkalarina empati yapar ve
elde ettigi duygusal verileri yasamimi zenginlesti=
recek bigimde kullanarak duygusal zekadan yarar-
laniyor.

Baz1 insanlar kendi duygularimi tanimlamakta
daha becerikli, baskalarimin duygusal tepkilering
ayirt etmekte daha dikkatlidir. Bu becerinin bie
bolimii dogustan geliyor. Empati yapabilen, duy==
gusal alanlarda problem ¢dzme yetenegini ortaya
koyabilen kisilerin basar1 diizeylerinin yiiksek ol=

dugu izleniyor.
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Duygusal Zeka Kavrami Iginde;

+ Empati

*+ Duygularimi anlama ve ifade etme (hem kendi
duygularini hem bagkalarinin duygularini)

+ Mizac 6zellikleri

+ Bagimsiz hareket edebilme, 6zerk davranabilme
*+ Oz denetim sahibi olabilme

+ Yeni ortamlara uyum saglayabilme

+ Degisen kosullara uyum gosterebilme

+ Bagkalarn tarafindan begenilme

+ Kisileraras1 sorunlar1 sezebilme, cozebilme

+ Sevecenlik, nezaket, sayg1

+ Kararli, dengeli ruh hali, yer aliyor.

(ocuklarda
| Duygusal Zeka
Gelisimi Nasil
Desteklenir?

+ Cocugun yasina uygun sorumluluk

alanlar1 yaratin

*+ Oz denetime izin verin

+ Sik sik uyarmayin

+ Yapmas: gerekenleri sik animsatmayin

+ Yardimlagsma ve paylasma duygularimi hareke-
te gecirin (Okuldaki sosyal kuliipler ya da yardim
dernekleri ile iletisim i¢cinde olmasini saglayin)

+ Duygulariniz ifade edin, “ben dili” kullanin

+ Cocugunuzla duygulan taklit oyunu oynayin,
drama galigmalarina katilmasini destekleyin

+ Kitap okuyun ve okumasini destekleyin (6zel-
likle diinya klasikleri gibi duygular: ve durumlari

ayrintili tasvir eden kitaplar)




Fyvah! Bebegim
o yum UVOT

Saghgr ve Hastaliklar
Uzmani .
Dr. Pinar Keskin

Uyku, yasam siiresinin 1/3’liniin gegctigi,
organizmada kendine 6zgii aktivitelerin
olustugu bir siirectir. Uyku gevre ile
algisal baglantinin kesilmesi ve ¢evreye
cevapsizliktir.




Yenidogan bebekler bir defada yaklasik 30 dakika ile
dort saat arasinda uyuyor. Bebegin yas1 arttikga uykusu
da azalmaya baglyor. Yenidogan bebekler giintin 17-18
saatini, bir aylik bebekler 16-17 saatini, ti¢ - dort ayhk
bebekler ise 15 saatini uykuda gegiriyor. Dort aylik bir
bebekte uykunun tgte ikisi gece gergeklesiyor. Altin-
c1 ayda uyku evresi yedi saat kadar stirebiliyor. Birgok
bebek uyku aralarinda uyaniyor ve tekrar uykuya dala-
biliyor. Anne babalarin gogu bebeklerinin 10-12 saat ka-
dar uyudugunu séylese de aralardaki uyanmay: hesaba
katmayabiliyorlar. Kimse uyandirmasa da bebek belli
araliklarla uyanabiliyor. flk alti ayda bebekler gece bir-
ti¢ kez emmek icin uyanabiliyor. Ancak hemen tekrar
uykuya daliyorlar. Bir yasindaki bebeklerin yaklagik
ylizde 85’1 gece boyunca sakin ve diizenli uyuyor. Ancak
ylizde 10’'unda hemen her gece uyanma sorunu oldugu
gbzlemleniyor. Tki yagina gelindiginde giinliik uyku saati
12 saate kadar iniyor ve giindiizleri kisa stireli uyuklama-
lar1 olabiliyor. Bebegin yas: arttikca giindiiz uykularinin
siiresi kisaliyor. Genellikle ii¢ yasimdan sonra gocuklar

giindliz uyumay1 birakiyorlar.

Bebeginiz uyku aligkanligini heniiz alt: haftalikken gelis-
tirebiliyor. Diizgiin ve diizenli bir uyku aliskanligi olustu-
rabilmek icin ‘anahtar’ bebegi her giin ayni saatte hentiz
uyanikken yataga koymak, ayni saatte altin1 degistirmek
ve bir gece uykusu rutini gelistirmektir. Bebeginiz igin
ideal uyku ortami hafif los 151k (hemen hemen karanlik),
sessiz ve rahat edebilecegi 1s1da bir odadir. Gece uykusu-
na hazirhik yaparken her hareketinizin huzurlu ve sakin
olmasina 6nem vermelisiniz. Sakin hareket ederken gece
uykusu rutinini ¢ok uzun siirdiirmemeli ve 5-10 daki-
ka gibi bir siirede tamamlamalisiniz. Gece ve giindiizii
ayirt etmesini saglayip giindiiz gok uzun saatler uyuma-
si1 onleyerek, huzurlu gece beslemesi ve 1lik bir banyo

yaptirarak rahatlatabilirsiniz. Sakin ve huzurlu bir ortam

yaratip gece uykularinin mutluluk verici oldugunu ve
korkmamas: gerektigini hissettirebilirsiniz. Bu kurallar
uygulayarak zaman igerisinde uzun uykularimi geceye
kaydirabilirsiniz. Bebeginizin uykuya dalarken sallan-
mak, sizi yaninda istemesi ya da beslenme istegi gibi
negatif aligkanliklarim pozitif olanlarla (kendi kendine
uyumasini, uyandiginda kendini huzurlu hissetmesini

saglamak gibi) degistirmeniz gerekiyor.

Hem evlilik iliskisi hem de tiim ailenin daha saglikli uyu-
masi igin bebeklerin siirekli, rutin halinde anne-babala-
riyla uyumalar sakincalidir. Cogunlukla bebekten ziya-
de anne-babalar yorgunluktan, 6zlemden ya da artik pes
ettiklerinden bebek uyumadiginda yataklarina aliyorlar.
Daha biiytik gocuklarin anne-babalarinin yaninda yatma
istegi tuvalet ihtiyacindan, korkularindan, kendilerini
giivende hissetmemelerinden veya anne-babalariyla ye-
terince beraber olamadiklarindan kaynaklanabiliyor.

Oncelikle cocugun neden anne-babasinin yataginda yat-
mak istedigini anlamak gerekiyor. Yukaridaki sebeplerin
hangisi gegerli ise, ona gore bir yol ¢izilmesi en dogrusu.
Bu esnada gocuk gece kalkip anne-babanin yanina yat-
mak isterse 1g1klar1 agmadan, sessizce ve uzatmadan ona
herkesin uyumasi gerektigini, herkesin kendi yataginda
daha rahat uyuyacagin anlatmalar1 ve ¢ocugu yatagina
geri gotiirmeleri gerekiyor. Ona bagirmak, azarlamak
veya uzun aciklamalar yapmak ¢ocugun olumsuz ilgi
gormesine ve yanhs kosullanmasina sebep olacagindan,
sefkatli ve biraz da mesafeli durmalar1 en ideali olacaktr.
Anne-babalarin bu konuda kararli olmalari, her ikisinin
de ayni goriiste olmalari ve siireklilik gostermeleri biiytik

Oonem tasiyor.

Gece terori daha yogun yasanan kabuslardir. Kabus go-
ren gocuklar korkarak uyaniyor, sakinlestirilmeyi bek-
liyor ve kabuslarini anlatmak istiyorlar. Gece terorii ise

derin uykuda, gocuk uyuduktan iki — {i¢ saat sonra ger-

T



ceklesiyor. Cocuk bagirabiliyor, yatakta oturabiliyor,
ellerini kollarini sallayabiliyor, hatta kalkip odanin,
evin iginde kosusturabiliyor. Terliyor ve/veya hizh
nefes alabiliyor. Ama gocuk biitiin bunlar esnasinda
tamamen uyku durumunda oluyor. Gece terorii go-
gunlukla birkag dakika siirtiyor ve sonrasinda ¢ocuk
yasadiklarim hatirlamiyor. Gece tertrii nadir goriil-
mekle birlikte, en gok 4-12 yas aras1 gocuklar etkili-
yor. Agir1 yorgunluk, evde, okulda stresli ortam, fark-
11 bir ortamda uyumak, atesli hastalik, beyin ve sinir
sistemi {izerinde etkisi olan ilaglarin kullanimi gece
teroriinti tetikleyebiliyor. Ayn1 zamanda gece terorii-
niin genetik oldugu da biliniyor. Gece tertrii yasayan
¢ocuga bagirmak, onu silkelemek yerine sakin bir ses
tonuyla rahatlatarak konugsmak gerekiyor. Altta yatan
sebep ne ise, bununla ilgili bir uzmana danismak ya-

rarh olacaktir.

Bebegi sallayarak uyutmak Tirk kiltiirtiniin degis-
mez pargast. Hemen hemen tiim anneler, bebegini
ayaginda ya da besikte sallayarak uyutuyor. Oldukca
masum goriinen bu yontem, dikkat edilmediginde
bebegin heniiz yeni geligsen beyninde ciddi hasarlara
sebep olabiliyor. Bebegi sallayarak uyutmaya aligtir-
mayin, agladiginda birakin kendi kendine sussun.
Besikte, ayakta ya da bagka araclarla yapilan sallama-
nin siddetine gok dikkat edilmesi gerekiyor. Anneler
ve babalar 6zellikle geceleri uyku sersemligiyle be-
bekleri hemen uyusun diye asir1 sekilde salliyor. Her
gece bu sekilde sallanan bebeklerin beyninde zaman-
la sarsintilar meydana gelebiliyor. Siddetli sallama-
larda i¢ kulak sivisinin gevresindeki dokulara hizli
bir sekilde garpiliyor ve bu durum bebekte sersemlik

haline sebep oluyor. Uzun vadede ise sallamak bebe-

gin beynine zarar verebiliyor.




Tatilin gocuklarin uyku diizenini bozmamas: gerekir.
Anne-babalar tatil sirasinda gocuklarin uyku diizenine
dikkat etmeli. Bebeklerinin uyku diizenini bozmadan
tatil plan1 yapmalilar. Tatil donemlerinde gocuklarin ye-
mek ve uyku diizenlerinin mtimkiin oldugu kadar bozul-

mamasi gerekiyor.

Aglatma yontemi bebeklerin uykularimi en iyi sekilde
alabilmeleri icin kendi kendilerini teskin etmeyi 6gren-
meleri gerektigi yoniindeki temel teorisine dayanan, asa-
mgah ancak kat1 bir teknik.

Bebegi sakinlestiren ve uyku zamaninin geldigi sinyalini
veren bir uyku 6ncesi rutini olusturmak bence daha uy-
gun bir yontem olacaktir. Ornegin banyo yaptirmak, bir

masal okumak ve bebege sarilmak gibi.

P, 4
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Bahar aylarinda birgok kisi kendini eskisine
gore daha bitkin ve daha giigsiiz hissediyor.

, Bahar yorgunluguna baglh bu durumdan

kurtulmak zor degil!

Banar Yorgunu
Olmaym...




Dikkat Edin, Bahar Yorgunu Olmayin!

Kig aylarmin yagmurlu, soguk giinleri yavag yavas ye-

rini giinesli, 1lik bahar giinlerine birakiyor. Boylelikle
doga da kendini yenilemeye bagliyor. Artik neseli ve
mutlu olmamaniz igin higbir sebep yok gibi! Ancak, bu
glizel giinlerde birgok insan kendini bitkin ve yorgun
hissediyor. Bahar yorgunlugu 6zellikle bahar mevsimi-
nin basladig giinlerde bir¢ok kiside goriilebilen, genel
bir bitkinlik, giicstizliik ve enerji noksanligs, isteksizlik,
uykusuzluk, viicutta karincalanma gibi belirtilerle seyre-

den bir rahatsizlik halidir.

Elektrik yiikuine dikkat!

Kigin soguk ve giinegsiz giinleri yavas yavag yerini ba-
harmn negesine ve sicakligina birakiyor. iste bu hava ve
mevsim degisikligi insan biyoritmini olumsuz etkiliyor.
Bahar mevsiminde havadaki elektrik yiki artiyor. Bu
yiik havada bulunan pozitif ve negatif ytikli iyonlar ara-
cihgiyla tagmiyor. Iste bu tasima dengesi bozukluklar
iklim degisikligi donemlerinde sikga kargimiza gikiyor.
Insanlarda yorgunluk belirtilerine ve hatta ruhsal sikin-
tilara yol agiyor. Havadaki elektrik yiikii 6zellikle biiyiik
sehirlerde daha fazla. Bu duruma bir de hava kirliligi,
sanayi atiklar1 ve trafik yogunlugu eklendiginde, kisiler-
deki bahar yorgunlugu belirtileri daha da yogun olarak
yasaniyor. Bahar ayinin ve giinesin getirdigi rehavet duy-
gusuna, stres ve gerginlik duygusu da eklenince insanda

mevcut olan birgok hastalik da negatif olarak etkileniyor.

Her yorgunluk “bahar yorgunlugu” degil!

Bu aylarda yorgunluk yasayan birgok kimse bunu bahar
yorgunluguna bagliyor. Ancak yasanan yorgunluk cesit-
leri kronik yorgunluk sendromu, mutsuzluk yorgunlugu
ve bahar yorgunlugu olarak ti¢ grupta inceleniyor. Has-
talik belirtilerini birbirinden ayirmak gerekiyor. Bir kisi
fiziksel olarak yorgunluktan, tiim eklem agrilarindan ve
yataktan yorgun kalkmaktan ya da giin igerisinde gabuk
yoruldugundan bahsederken, bir bagkas: ruhsal ya da
psikolojik yorgunluktan bahsedebilir. Eger bir yorgunluk
aylarca siirliyorsa, hatta yatak istirahat1 ile de gegmiyor-

sa miizminlesmis (kronik) bir yorgunluk hastaligindan

bahsedilebilir.

Bahar yorgunlugunun
nedenleri

+ Baharda beslenme aliskan-
liklarinin degismesi, bahar
yorgunlugunu da olumsuz

yonde etkiliyor.

+ Besinlerle birlikte yeterli miktarda vitamin, mineral
alimmamasi, tembel bir yasam bigimi, tiroid bezinin ga-
lisma diizensizlikleri ve 6zellikle bu bezin az galigmasi
yorgunluk belirtilerini artiriyor. Bu durumlarda hafiza
zayiflamasi, uyku egilimi, adale agrilari normalden fazla
goriiliiyor. Birgok enfeksiyon hastalig1 yorgunluk belirti-
lerini artirtyor.

+ Tansiyon, kalp hastaligy, alerji, nezle ve baz1 agn ke-
sici ilaglarim kullanim, tansiyonda sik sik inip ¢ikmalar,
kan sekeri diismeleri, giirtiltilii ortamlar, fazla sicak ya
da soguk ortamlar, stresli is ortami, kirli hava gibi du-
rumlar da yorgunluga yol aciyor. Fazla kafein, yogun
sigara kullanimi, asir1 alkol ve madde aligkanliklar: da

yorgunluk tetikleyen durumlar arasinda yer aliyor.

Yarattigi etkiler

#+ Bahar yorgunlugunu gok da hafife almamak gerekiyor.
Zira bu durum kas agrilar1, omuz, sirt ve boyun agrilar
gibi baz1 hastaliklara da davetiye ¢ikariyor.

+ Yorgunlukla birlikte konsantrasyon bozuklugu, nege-
sizlik, agin1 sinirlilik, hafiza zayiflamas: ve uyku bozuk-
luklar: da kendisini gosteriyor.

+ Uyku ritmi bozuklugu, uykuya dalma giigliigii bazen
de agir1 uyuklama hali, bag agrilar1 da goriilen diger etki-
lerden bazilari.

+ Stres ve ruhsal gerginlige bagl olarak bagirsak ve
mide rahatsizliklar. Bahar mevsiminde mide ve oniki
parmak tilseri olanlarda hastalik tekrarlar1 daha ¢ok go-
riilliiyor. Bagirsakta gaz, kabizlik ve ishal gibi diizensiz
bagirsak hareketlerini beraberinde tasiyan, hassas bagir-

sak sendromu diye adlandirilan duruma rastlaniyor.

Onlemler

Bahar yorgunluguna kars1 esas sebepleri belirleyip ona
kars1 6nlem almak gerekiyor. Yorgunluk yasayan kisi-
lerde, durumu tetikleyici hastaliklar tespit edilirse on-
lar1 6nleyici tedaviye bagvuruluyor. Yorgunluk sorunu
olan hastalarda B ve C vitaminlerinden, magnezyum,
potasyum ve ¢inko desteginden faydalanilir. Gevseme
egzersizlerinden yararlanilabilir. Meyve, sebze agirlikli
beslenmeye agirlik verilmeli, giinliik igilen su miktar: ti¢
litre civarinda tutulmali, iyi ve kaliteli bir uyku diizenini
saglamak igin stres azaltilmaldir. Sigara, alkol ve kafein-
den miimkiin oldugunca uzak durulmalidir.
Yorgunlugu giderir ve rahatlatir diisiince-
siyle asir1 alkole bagvurmak yanlis
olur. Yatarken alinan depresyon
azaltan, uyku diizenleyen ve kas

gevseten ilaglardan yararlanilabilir.



Hastanesi Kardiyoloji
Uzmani

Dr. Utku Zor

Acibadem Fulya : '
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niftenin Yollan

e ge kaygisiyla yaza zayif bir viicutla
ogi zayiflama trendlerinin hizh bir sekilde

Hizh kilo vermeyi hedefleyen diyetler, saghk
agisindan bircok tehlikeyi de beraberinde getirebili-
yor. Ozellikle tek tip beslenmenin uygulandigi ya da
uzun siiren aghklarin yasandig diyetler kalp saghg
tizerinde olumsuz etkiye sahip. Ayda 10 kilo vermeyi
bile vadeden bu beslenme programlar: metabolizmay1
tam anlamiyla alt iist ediyor, tansiyon diistikliigiine,
kan sekerinde diizensizlige, elektrolit (sodyum, po-
tasyum) dengesinde bozukluga, bayginliklara ve kalp
sorunlarina neden olabiliyor. Diyetin yam sira kis ay-
lar1 boyunca hareketsiz kalan kisilerin zayiflama ug-
runa hizh bir tempoda egzersize baslamalar1 da kalbi
yorabiliyor. Saghgi gtz ardi etmeden zayiflamanin en
6nemli kurallarmdan biri haftada 0,5- 1 kiloyu agma-
mak. Iste baharda spor yaparken dikkat edilmesi gere-
kenler ve kalp sagligim bozan bes hata...

|- Kisa siire igerisinde fazla kilo vermek isteyenlerin
yaptigr en 6nemli hatalardan biri de sok diyetler. Bu
diyetlerde uzun stireler ag kaliniyor ve ogiinlerdeki
yemek miktarlar1 ok az oluyor. Ogiin atlayarak yapi-

lan diyetlerde ilk olarak metabolizma bu durumdan

etkileniyor. Tansiyonda ani diisiisler ve kan sekerinde
dtizensizlikler meydana geliyor. Bu durumu takiben

de asir1 halsizlik, bayginlik gibi sorunlar yaganabiliyor.

2~ Sok diyetleri birakinca hizli bir sekilde alinan kilo-
lar seker hastaligi riskini artirtyor. Sok diyetlerle veri-
len kilolar genellikle gok hizli bir sekilde geri aliniyor.
Yaza zayif girmek saglansa da sonbaharda diyetin bi-
rakilmasiyla birlikte kilolar verilenden daha hizh bir
sekilde aliniyor. Ani kilo vermek ve ardindan hizh bir
sekilde almak insiilin direncine yol agarak seker me-
tabolizmasinda dalgalanmalara neden olabiliyor. Bu
tiir dalgalanmalar da kisinin ileride seker hastahigina
yakalanma riskini artiryor.

3= Ani kilo alip vermek kalp krizi riskini artirryor.,
Beslenme diizeninde yapilan ani degisiklikler, koles-
terol profilinde de dalgalanmalar yasanmasina neden
oluyor. Kisa siirede % 10 veya daha fazla kilo artis1
olan orta yash bireylerde ilerleyen yillarda kalp krizi
riskinin arttig1 gozlemleniyor.

4~ Protein diyetleri kolesterol dengesini bozabiliyor.



Son zamanlarda siklikla tercih edilen tek tip bes-
lenmenin uygulandigi diyetler ilk etapta
hizli kilo vermeyi sagliyor. Ancak uzun
siire yapildiginda viicutta pek ¢ok den-
genin alt {ist olmasina neden olabili-
yor. Sadece protein agisindan zengin
gidalarin alinmasi kolesterol profilini
olumsuz etkileyebiliyor. Hayvansal
gidalarm sik olarak tiiketilmesi koles-
terol ve doymus yag oranini artiriyor.
Bu diyetlerle kilo kayb: yasansa da kisi-
lerin kotii huylu kolesterol diizeyleri artip,
iyi huylu kolesterol diizeylerinde diisiis yasani-

yor. Ayrica fazla protein aliminin diyabet riskini artirdig

yakin zamanda agiklanan galismalar ile gosteriliyor.

Spora aniden yiiklenmek kalp krizi riskini artirryor
Biitiin bir kig boyunca hareketsiz kalanlarin bahar aylarin-
da zay1flamak igin spora baglamas: ve viicuda hizh bir se-
kilde yiiklenmesi kalp krizine bile neden olabiliyor. Ozel-
likle 40 yasm tizerindeki bireylerde tansiyon ve kolesterol
yiiksekligi gibi sorunlar da yasanmyorsa spora baglamadan
6nce mutlaka bir kardiyoloji hekimine muayene olmalar

oneriliyor.

Kalp sagligini koruyarak zayiflamak i¢in bu
onerileri dikkate alin!

Sok diyetlerden kagimin: Ani kilo alip vermeler koles-
terol ve seker metabolizmasinda dalgalanmalara neden
olabiliyor. Bu durum da seker hastaligi ve kalp krizi gibi
riskleri beraberinde getirebiliyor.

Hedefiniz uzun vadede kilo vermek olsun: Saglikh di-

yetin en 6nemli kurallarindan biri hizh kilo vermemek.
Amacimiz haftada en fazla 1 kilo vermek olsun. Ayda 4

kilo ve tizerinde kilo vermeyi vadeden diyetlerden uzak

durun. Unutmayin ki hizhi verilen kilolar kisa

siirede fazlasiyla geri alimyor.

Beslenme aligkanliklarimizda kalic
degisiklikler yapin: Yediginiz yemek
miktarlarini  azaltmak yerine kalori
dengesi yapin. Ogiinlerinizdeki kar-

bonhidrat ve protein degerlerini den-
gede tutun. Bu durumu da hayat boyu
devam ettirmeyi hedefleyin.

Akdeniz diyetini uygulaym: Saglikli yagsami destek-
ledigi gosterilen tek diyet Akdeniz diyetidir. Sebze, mey-
ve, kuru baklagil, balik ve zeytinyagimin bolca yenildigi,
kirmiz et titkketiminin ise az oldugu bu diyet, hem lezzet

hem de siirdiiriilebilirlik agisindan etkili.

Egzersizi hayatimizda devamh kilin: Egzersiz yapmak
denildiginde aklimiza gok karisik egzersiz programlar: gel-
mesin. Glinde 30-45 dakika tempolu bir yiiriiytisti haftada
4-5 kere tekrar etmeniz saghgimizi korumak veya iyilestir-
mek icin yeterli. Daha yiiksek tempoda yapilan sporun
kalp ve damar saghgi agisindan fazladan bir faydas: oldu-

gu bilimsel olarak gosterilmiyor.

Spora baglamadan 6nce doktor kontroliinden gegin:
Spora basglamadan ¢nce mutlaka doktor kontroliinden
gecmek gerekiyor. Ozellikle 40 yasindan sonra sporun
yiiksek tempoda yapilmamas: gerekiyor. Yakin zamana
kadar egzersiz ge¢misiniz yoksa ve kolesterol, tansiyon,
sigara kullanimi, diyabet gibi sorunlariniz varsa spora bas-

lamadan 6nce mutlaka doktor kontroltiinden gegin.
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Pmar (ocuk Sl nden
yepyeni bir kampanyal

Pinar Cocuk Siitii,
cocugunuzun gelisimine
3’li destek

Cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerinin biiyiik
kismi 1-6 yag arasinda tamamlaniyor. Bu 6zel dénem
igin hazirlanmig vitamin ve mineraller igeren Pinar
Cocuk devam siitleri gelistirilen “3’li destek” ile
cocuklarin saglikl gelisimine yardimci oluyor.

Pmar Cocuk Siitii relansman kampanyas: dahilinde
yeniden konumlandirildi. Yeni 3’1t destek ikonunu
ve sOylemini vurgulayan relansman TV filmi ile
iiriin tiiketicilere anlatiliyor ve tiiketicilerle bagi kuv-
vetlendiriliyor.

Pmar Cocuk Siti'nin www.pinarcocuk.com.tr
adli internet sitesinin relansman dahilinde tasarimi
yenilendi, igerigi zenginlestirildi. Facebook sayfasi
www.facebook.com/anneningunlugu ise relansmana
paralel yeni tasarimi ile acgildigi ilk giinden beri
Uzman Pediatrist Dr. Goékhan Mamur ile birlikte
gelistirilen igerikleri ve video uygulamalar ile

tiiketicileri bilgilendirmeye devam ediyor olacak.

Cocuklarm bedensel gelisimine oldugu kadar zihinsel

gelisimine de destek olan Pimnar, 23 Nisan Ulusal
Egemenlik ve Cocuk Bayrami'nda farkli etkinliklere
imza atarak TRT’nin diizenledigi 23 Nisan Cocuk
Ulkesi Izmir etkinlikleri cergevesinde, Izmirli minikleri
resim ve tiyatro ile bulusturdu.

9 Eyliil Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Boliim
Bagkan1 Prof. Dr. Miimtaz Saglam ve ekibi ile minikler
Kiiltiirpark 4 numaral kapal holdeki Pinar standinda
15 Nisan-23 Nisan tarihleri arasinda her giin 11:00-

Pmar dan ocuklara
23 Nisan armagan

19:00 saatlerinde yaraticihklarim sergiledi. Atélye
calismasinda minik ressamlar “Dogamizi Koruyalim,
Gelecegimize Sahip Cikalim” temah resimler yaptilar.

Alaaddin’in Sihirli Lambasi

Kiltiirpark Genclik Tiyatrosu’'nda

Bugiine dek 3 milyonu askin gocuga tiyatro sevgisi
asilayan Pinar Cocuk Tiyatrosu da Alaaddin’in Sihirli
Lambasi oyunuyla perdelerini agti. Cocuklarin en
sevdigi masallardan biri olan Alaaddin’in Sihirli
Lambasi, 19-20-21-22-23 Nisan tarihlerinde saat
11.30 ve 16.30 saatlerinde giinde 2 kez olmak iizere
Kiiltiirpark Genglik Tiyatrosu'nda izlendi.



Ceyrek yiizyildir cocuklara tiyatro sevgi-
“Alaaddin’in Sihirli

Lambas1” adli yeni oyunuyla perdelerini acti. Mart ay1 bo-

sini agilayan Pinar Cocuk Tiyatrosu,

yunca her Cumartesi ve Pazar Profilo Aligverig Merkezi'nde
licretsiz olarak tiyatro sever miniklerle bulusan Pmar Co-
cuk Tiyatrosu, Nisan ayinda da turneye ¢ikacak.
Cocuklarin bedensel gelisimine oldugu kadar zihinsel ge-
lisimine de destek olmak igin tam 25 yildir Tiirkiyenin
her yerinde perdelerini agan ve 3 milyondan fazla gocuga
ulasan Piar Cocuk Tiyatrosu, Binbir Gece Masallari'min
en sevilenlerinden biri olan Alaaddin’in Sihirli Lambasi’n1
sahnelemeye bagladi.

Alaaddin’in Sihirli Lambasi, iyilik ve kétiiltigiin catismasi-
ni, sihirli bir aragla giig sahibi olmanin iyi ve kétii insanlar-
dane gibi etkiler yarattigini anlatiyor. Eglendirirken 6greten
masalda kimsesiz bir halic1 ¢iragi olan Alaaddin, sevdigi
prensese kavugmak igin biiyiilii oldugu kadar hayat dersi
de veren bir macera yasiyor. Prenses Yasemin’in agkinin
pesinden giderken sihirli bir lambanm cini ile kotii kalpli
vezirin eziyetlerinden halki kurtariyor.

Pmar Cocuk Tiyatrosu, Nisan ayinda da diizenledigi turne
kapsaminda zmir, Mardin, Eskigehir, Urfa ve Gaziantep'te-

ki minik izleyicilerle bulusacak.

25 yilda 43 oyun, 3 milyonu askin cocuk
Sergiledigi oyunlarla, gocuklara tiyatro sevgisini agilama-

nim yamn sira onlarin kiiltiirel ve kisisel gelisimine de katki-

da bulunma hedefiyle galismalarim siirdiiren Pinar Cocuk
Tiyatrosu, bu sezon 25. yilm kutluyor. Bugiine degin 43
eser ve geleneksel koy seyirlik oyunlan sahneleyen, turne-
ler ile Tiirkiye'nin her bolgesinde perdelerini agan Pinar
Cocuk Tiyatrosu, 25 yil boyunca kesintisiz olarak gocuk-

larla bulustu.

Alaaddin’in Sihirli Lambasi Kiinyesi
Yazan: Sahne Gosteri Yazim Grubu

Yoneten: Hakan Yavas

Oynayanlar: Isik Yont, Omer Firat Koker, Cansin
Bezircilioglu, Salih Cem Sener, Cigdem Aygiin, Cenk
Dingsoy, Ilter Kapici, Ertiirk Erkek

Dans: Nur Sonbahar

Dekor & Kostiim: Hande Tomris Kuzu

Sahne Amiri: Miinevver Tepe

Isik Tasarim: Mustafa Tiirkoglu

Isik & Ses Uygulama: Erkan Karabulut

Dekor Uygulama: Arslam Yilmaz — Erdogan Saday
Genel Sanat Yonetmeni: Sakir Demirpehlivan
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Gelecegin Ressamlan
Bu Yansmada
. Buluguyor
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RESIM YARISMASI

Gida ve igecek markas1 Pinar'in 32 yildir diizenledigi
Pmar Resim Yarigmas: baghyor. Ogrencilere resim sa-
natini sevdiren ve yetenekli gocuklarin kendilerini ge-
listirmelerine imkan veren Pinar Resim Yarigmasi’nin
bu yilki konusu “Dogamizi Koruyalim, Gelecegimize
Sahip Cikalim.”

Yarismaya katilan ogrenciler, bu y1l dogay1 korumak
konusunda biiyiiklerine ilham verecek hayallerini tu-
vallerine tagiyacak.

Tiirkiye’deki biitiin ilkokul ve ortaokul Ggrencilerinin

A

katthmima agik olan Pmar Resim Yarigmasinda jiiri
degerlendirmesi sonucu segilecek toplam 23 6grenci,
Mayis ayinda Ressam Prof. Devrim Erbil ve ekibi yone-
timinde, Istanbul’da yapilacak &diil térenine katilacak.

Finale kalan 23 asil, 23 yedek olmak tizere toplam 46
ogrenciye diziistii bilgisayar ile profesyonel resim mal-
zemeleri ve gantasi, en gok resim génderen 10 okula 10
masatisti bilgisayar hediye edilecek. 3 6grenciye de bir

yillik egitim-6gretim bursu verilecek.



‘Pimar Denge Maden Suyu

Pinar ailesinin yeni tiyesi “Pinar Denge Maden Suyu”;

\.' sade, meyve aromali ve C vitaminli meyve aromali gesit-
leri ile saglik ve lezzet sunuyor.

Pinar Denge Dogal Maden Suyu, zengin mineralli igerigi

ile saglikli bir yasam igin en dogal yardimciniz olmaya

aday. Limon, elma, ¢ilek aromali maden suyu; benzersiz

meyve lezzeti ile sagligi birlegtiriyor. C Vitaminli Limon
ve C Vitaminli Bodrum Mandalinas: aromali Pinar Den-
ge Maden Suyu’nun 1 sisesi giinliik C vitamini ihtiyaci-
nin tamamin kargiliyor.

Pinar Denge Maden Suyu, diisiik sodyum igerigiyle kan
basinci riskinin azalmasina, kalp ve damar sagliginin ko-
runmasina yardimci oluyor.

Saglikli ve zinde kalmak i¢in her giin Pinar Denge Ma-

den Suyu igmenizi 6neriyoruz.

'

pmar St “"Milsteri Memnuniyet
Yonetim Sertifikasi i alds

Pinar Su, dogadan saf ve dogal olarak elde ettigi kay- 10002 sertifikasin1 almaya hak kazandi. Miisteri Mem-

nak sularini yine aym titizlikle, hi¢bir iglem yapma- nuniyeti Yonetim sistemi sertifikasyonu alan Pinar Su,
dan, en dogal hali ile siseleyip tiiketicilerine sunuyor. kendi kategorisinde ,. . bu belgeye sahip tek firma
Calisma ve iiretim yontemlerinin ayrilmaz bir parcas1  olma  ayricaligimi ﬁ elinde bulunduruyor.

olarak tim faaliyetlerinde, “Miisteri Memnuniyeti”,

“Kalite”, “Gida Giivenligi”, “Cevre” ile “Is Saghgi
ve Giivenligi’ne olan etkileri kontrol etmeyi, tim
bu yonetim sistemlerinde siirekli iyilesmeyi ve

gelisim saglamayr kendisine amag

edinen Pinar Su, 2012 yilinda == sl /H
- R = pon | pm
Miisteri Memnuniyeti Yénetim ¢ e = Y

. ==
Sistemi Sertifikasyon denetimini "‘;'" =

basar ile tamamladi ve TS ISO =
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Pinar St sektoriin zirvesinde

Siit pazarimin lider kurulusu
Pinar Siit, En Begenilen Sirketler

Aragtirmasi’nda 1. sirada yer alda.

Gfk tarafindan yapilan arastirmada Pmar Siit, hizmet ve
iirtin kalitesi, miisteri memnuniyeti, giivenilirlik ve yeni-
likgilik gibi kriterlere gore 2012 yilmda En Begenilen Siit
ve Siit Mamulleri Sirketi segildi. Bu y1l 13. kez diizenle-
nen ve is diinyasmim giindemini belirleyen arastrmada
38 sektoriin en begenilen sirketleri listelendi, Pmar Siit,
Siit ve Siit Mamulleri kategorisinin birincisi segildi.
Aragtirmaya 500°den fazla sirketten 1600 orta ve tist
diizey yonetici katildi. Online gergeklestirilen an-
kette, sektorlerin en begenilen sirketleri, ilgili sektor
temsilcilerinin yanitlar izerinden segildi. Pinar Siit,
iirlin ve hizmet kalitesi, miisteri memnuniyeti, giive-
nilirlik, yonetim kalitesi, seffaflik, yenilikgilik, finan-
sal saglamlik ve galisan memnuniyeti gibi kriterler
dogrultusunda aldig: yiiksek oylarla sektoriintin bi-
rincisi oldu.

Yasar Holding Yénetim Kurulu Bagkam idil Yigitbasi,

“Tam 40 yildir saghkl nesiller yetistirme misyonuyla
hareket ediyor ve Ttiirk halkina Pinar kalitesi ve gliven-
cesiyle tirtinlerimizi sunuyoruz. Ttim bu yatirimlarim-
zin sektor profesyonelleri tarafindan da takdir edilmesi
ve Pinar Stit’ii En Begenilen Sirket segmeleri bizler igin

gurur verici bir gelisme” diye konustu.

Altim Effie Odiilii

Labnenin mucidi Pinar, Pinar Labne reklamiyla pazarlama
diinyasinim Oscar’1 Effie Odiilleri'nde Altn Effie’ye layik goriildii.

Gida sektoriiniin 6ncii ve yenilikgi markas1 Pinar,
Pmar Labne reklami ile Reklamcilar Dernegi ve
Reklamverenler Dernegi'nin Effie Worldwide Inc.
igbirligiyle diizenledigi 2013 Effie Tiirkiye Reklam
Etkinligi Yarismasi'nda Altin Effie kazandi. Strate-
ji, yaraticilik, uygulama ve is sonuglarinin bir ara-
da degerlendirildigi ve 2 yilda bir gergeklestirilen
yarigsmada Pinar Labne, Temel Gida Kategorisi'nde
odiile layik goriildi. Alametifarika imzas: tasiyan ve
néromarketing (duyusal pazarlama) arastirmasiyla
hazirlanan reklamda, Pinar Hanim’in hazirladig P1-

nar Labneli pastanin lezzeti sinirlari asiyor ve ABD

Bagkani Obama’nin esi Michelle Obama’nin ‘Pinar
Labneli’ tatmak igin ev hanimini ziyaret edecegi bil-
diriliyor. Pazarlama ve kreatif ekiplerin édillendi-
rildigi, pazarlama diinyasimin Oscar’1 olarak olarak
nitelenen Effie’de Pinar Labne, Obama konseptli rek-

lamiyla odiil aldi.




Prmar Profesyonel EDT Fuan nda goriiciiye cikt

Pinar, ev dig1 tiiketim {irtinlerini “Pinar Profesyonel” markasi altinda
birlestirdi. Otel, restoran ve kafeler icin Pinar kalite ve giivencesiyle
sunulan Pinar Profesyonel; 28 — 31 Mart’ta, ev dis1 tiiketim tirtinlerinin
sergilendigi EDT EXPO Fuari1’'nda, sektor profesyonelleri ile bulustu.

Yagar Holding Icra Bagskam1 Mehmet Aktas, “Diinya
genelinde 2.3 trilyon Euro’luk biiyiikliige sahip ev dist
tiiketim sektorti, Tiirkiye’de yaklasik 12-13 milyar Euro’luk
bir pazar ve diinya genelinde ytizde 0,5 gibi bir paya sahip.
Tiirk toplumunun degisen sosyo ekonomik yapis: sektoriin
Tiirkiye’de de hizh bir biiylime sergilemesine olanak saghyor.
Sektoriin dinamiklerini yakindan takip ediyor, Piar'm ev
dis1 titketim trtinlerini uzun yillardir gesitli platformlarda
sergiliyoruz. Simdi bu {irtinlerimizi “Pmar Profesyonel”
catis1 altmda topladik. Gida sektriindeki liderligimizi,
yenilik¢iligimizi, kalitemizi EDT kanalmma da yansitmaya
ve sektore yon vermeye devam edecegiz” dedi. Pinar
Profesyonel, 28-31 Mart tarihlerinde, EDT EXPO Fuari’nda
sektor profesyonelleri ile bulustu. Kapsami ve igerigi
bakimmdan uluslararas: arenada ilk kez gergeklestirilen
fuarda Pmar Profesyonel’in et iriinlerinden kahvaltihk
gesitlerine, siit tirtinlerinden balik grubuna kadar yiizlerce
iirtin yer ald.

Pinar Profesyonel markasini Avrasya ve Orta Dogunun en
kapsaml fuari olan EDT EXPO’da sektor profesyonellerinin
begenisine sunmaktan buyiik mutluluk . duyduklarm
aktaran Yagar Holding Icra Bagkani Mehmet Aktas,
“Kuruldugumuz yildan bu yana ev dis: titketim {irtinleri
sektoriinde faaliyet gosteriyoruz. Pinar Profesyonel
ile miigterilerimizin ¢6zim ortagi olmayi siirdiirecek;
yiiksek kaliteli tirlinlerimizi, yine yiiksek nitelikli hizmet

standartlarimiz ile sunmaya devam edecegiz. Kalite, lezzet

ve yenilikgilik ilkelerimiz dogrultusunda bu kanalda
da yeni iiriin galigmalarimmiz ve hizmetlerimiz stirecek.
Catering firmalari, oteller, restoranlar, kantinler, seyahat
sirketleri, satin alma yoneticileri ve asgilar gibi sektor
profesyonellerini bir araya getiren fuarda, yerli ve yabanci
ziyaretgilere 6zel siirprizlerimiz de olacak” dedi.

Sektoriin gelisimi hakkinda onemli rakamlar paylagan
Aktas “Ev dig1 tiiketim tirtinleri sektoriinde, diinyadaki
toplam ticaretin 2,3 trilyon Euro seviyelerinde oldugu
tahmin ediliyor. Gida, temizlik ve igecek igin yapilan
tilketim harcamalar1 incelendiginde gerek ABD’de,
gerekse Avrupa’da, EDT harcamalarl, toplam tiiketim
harcamalarmin yaklagik yilizde 45 — 50’sini olugturuyor.
Bu oran iilkemizde heniiz yiizde 15’ler seviyesinde
seyrediyor” diye konustu. “Tirk toplumunun degisen
sosyo ekonomik yapisi, ev disi tiketim kanalimin hizh
bir sekilde biiylimesine sebep oluyor. Calisan kadin
sayismin ve tek kisilik hane sayismin artmasi, sektoriin
bliytimesinde énemli rol oynuyor. Ayrica, gelisen Tirkiye
ekonomisi sebebiyle kisi bag1 gelir diizeyi artiyor, bu da
‘disarida yemek yeme’ aligkanhklarim degistiriyor.” diyen
Aktas, Tirkiye'nin lider gida ve igecek markasi olarak
Pmar Profesyonel ile ev digi tiiketim kanalma y&n veren
markalardan biri olmay1 hedeflediklerini belirtti.
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Diinyanin en bilyiik gida fuan Gulfood da

Pinar rizgar

Korfez ve Ortadogu iilkelerinde bu yil 30. yilimi kut-
layan, iirtinlerinin kalitesi ve giivenilirligiyle bolge-
de 6nemli bir marka olan Pinar, 25-28 Subat 2013
tarihlerinde Dubai’de gergeklesen diinyanin en bii-
yiik gida fuar1 Gulfood’da bu yil da biiyiik ilgi gordi.
4200 standin bulundugu fuara, 160 iilkeden 70 bin
ziyaretci katilda.

Tirkiye firmalar1 arasinda en biiyiik standla fuara ka-
tilan Pinar1 Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakani M.
Mehdi Eker ziyaret etti. Mehdi Eker, yiiksek kalite-
li dirtinleri ve basarih yiikselisiyle Pinar'in bu bolge
igin 6nemli bir marka oldugunu belirtti.

Tirkiye’den katilimcilar arasinda en biiyiikk stand
olarak dikkat geken Pinar standi, Korfez ve Ortado-
gu tilkelerinin yam sira diinyanin birgok iilkesinden
ziyaretgilerini agirladi. Fuar boyunca stantta Pinar
trtinleriyle farkli tarifler hazirlanarak ziyaretgilere
bir lezzet s6leni sunuldu.

Fuarda bolgedeki distribiitorler, ihracatgilar ve sektor
yoneticileriyle bir araya gelen Pinar yoneticileri yeni
is alanlar1, bolgedeki is gelistirme firsatlar1, potansi-
yel is ortakliklar1 ve yeni pazarlar1 degerlendirdi.
Ayrica yurtdist pazarlara biiyiilk 6nem verdiklerini

her firsatta yineleyen Yasar Holding Y6netim Kurulu

Bagkani Idil Yigitbag1 ve Yasar Holding fcra Bagkam
Mehmet Aktas da fuar: ziyaret etti.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Pinar,

[lkégretim dgrencilerini sanata tegvik etmek, resim sa-
natin1 sevdirmek ve tilkemizin gizli yeteneklerini kes-
fetmek igin diizenlenen Pmar Resim Yarigmas: yine
cocuklara destek olacak baska bir noktaya taginiyor.

Tiim diinyada gocuklar i¢in galisan UNICEF ile birlikte
pilot bir projeye imza atarak, gegtigimiz yillarda Pinar
Resim Yarismasi’na katilan resimler arasindan secilen

3000 resim, orijinal boyutlariyla kullanilarak 6zel Ame-

elele, sanatla gelecege...

rikan servisler olarak iiretildi. UNICEF stantlarmda sa-
tisa sunulan Amerikan servislerden elde edilecek gelir
cocuklarm potansiyellerine ulagsmasma destek olacak
projeler icin UNICEF tarafindan kullanilacak. Boylelik-
le hem resmi yapan gocuklar hem de Amerikan servis-
leri alanlar, ihtiyag sahibi gocuklar i¢in bir adim atmms
olacak. Gosterilen ilgi paralelinde projenin kapsami

genigletilebilecek.

PIMAR USEELE clrie sanabls gebee i b




en dengeli hali.

Pinar Denge Maden Suyu ile
saghk tam tadinda!
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