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Yasar Holding Gida ve icecek Grubu yayinidir. Para ile satilamaz.
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Quor Kremilla'y/, .
yotl yopmagar k“’""'fln.l |
Tiirkiye'de ilk ve tek!

Malzemeler
*500 ml Pinar Kremilla «300 gr cilek ya da isteginize gore kirmizi meyveler «50 gr antepfistigi

Hazirlanisi
Bir kup ya da bardagin 1/3'Une kadar Pinar Kremilla koyun, Uzerine cilek ilave edin. Meyvelerin Uzerine bir kat daha
Pinar Kremilla koyun ve antepfistigiyla susleyin. Cok pratik Pinar Kremilla'i Cilek RUyasi tatliniz hazir artik. Afiyet olsun!

Avrupanin en eski tatlarindan “custard” Pinar guvencesiyle ilk kez Turkiye'de. PI"ﬁ R
Yogun kivamli, vanilya tadindaki pratik lezzet Pinar Kremilla, tart, kek ve
bircok tatlida dogrudan, dolgu malzemesi veya sos olarak kullanilabildigi gibi \

tek basina veya meyveyle birlikte de tuketilebiliyor.



Saglikh ve
mutlu bir yaz

Yepyeni bir sayi ile yine sizlerleyiz. Ailelere ama en ¢ok da annelere
yardimci olacak birbirinden degerli uzman goruslerimizin yer aldigi
bu yaz sayisinin iceriginden bahsetmeden 6nce bizleri mutlu eden
ve gurur duydugumuz gelismelerden bahsetmek isterim sizlere.

Pinar, Reklamcilar Dernegi ve Reklamverenler Dernegi tarafindan
duzenlenen 2014 Effie Turkiye Reklam Etkinligi Yarismasi'nda 2
odul birden kazandi. Yarismada, 291 kampanya arasinda Temel Gida
kategorisinde “Pinar’la Buyudim” kampanyasi “Bronz Effie”, “Ac¢bitir
Tam Gelir” kampanyasi ise “Altin Effie” édultine layik gorildu.
Pinar’in 33 yildir cocuklarin gelisimlerine destek olmak igin
surdirdigu sosyal sorumluluk projesi “Resim Yarismasi”na bu yil
20 bin’e yakin resim geldi. Dereceye giren 23 ressam Prof. Ergin
inan énderliginde istanbul Buyiikada'da diizenlenen Pinar Sanat
HaftasI'na katildilar. Cocuklarimizin mutluluguna aileleri kadar

bizler de ortak olduk.

Yaz aylarinda suyun deg@eri cok daha artiyor biliyorsunuz. Size

su icmeyi hatirlatacak ve bunu kolaylastiracak yeni ambalajli
Urtinlerimizi cok seveceksiniz. Dergimizin ilerleyen sayfalarinda bu
konularla ilgili haberleri ayrintilariyla okuyabilirsiniz.

Peki, aileler 6zellikle de anneler i¢in dergimizde neler var?..

Basarlli televizyon programcisi, oyuncu, tiyatro sanatgisi ve yazar
iclal Aydin’la dergimiz igin gerceklestirdigimiz réportajda kendisinin
is hayatini ve anneligi nasil basariyla sirdirdiguni okuyabilirsiniz.
SOz annelikten acilmisken, hem anneleri hem babalari ilgilendiren
hatta onlari kimi zaman ‘disunduren’ bir konuyu Dr. Bora
Kugukyazici ile yaptigimiz roportajda okuyabilirsiniz. Kuglikyazici,
sosyal gevrede ¢ocuk davraniglarini yonetmenin ipuclarini dergimize
sizler icin anlatti. Bir baska uzman, Psikolog Asli Dalan ise resim
yapmanin ¢ocugun zihinsel gelisimini nasil etkiledigine, anne ve
babalarin cocuklarin resimde verdikleri mesajlari nasil okumalar
gerektigine dair bilgileri paylasti.

Yaz mevsimini yasadigimiz su gunlerde glines lekeleri ve benler ile
sagligimiz arasindaki iliskiyi ise istanbul Bilim Universitesi'nden Yard.
Dog. Dr. Zahide Erig'den dinledik.

Bircok kiside gizli seyreden, kilo vermenin dniinde duvar gibi
yukselen reaktif hipoglisemi hakkinda degerli bilgileri de Prof. Dr.
Metin Ozata ile yaptigimiz roportajda bulabilirsiniz. Siit ve siit
truinlerinin sekerin emilimini yavaslattigini sdyleyen Ozata 6zellikle
ara 6gunlerde bu Urinlerin tiketilmesini tavsiye ediyor.

Sizlere, dergimiz araciligiyla, sevdiklerinizle beraber mutlulukla
ve saglikla gegireceginiz gtinler diliyorum. Gelecek sayimizda
gorusmek umidiyle...
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ILKOGRETIM CAGINDAKI
COCUKLARIN GELISIMLERINE
DESTEK OLMAK, RESIiM
SANATINA VE GUZEL
SANATLARA iLGILERINI
ARTIRMAK VE GELECEGIN
RESSAMLARINI YETiISTIRMEK
AMACIYLA 33 YILDIR
GERCEKLESTIRDIGIMIiz

PINAR RESIiM YARISMASI'NA
TURKIYE'NIN HER KOSESINDEN
YAKLASIK 20 BiN RESIM GELDiI.
DERECEYE GIREN 23 MIiNIK
RESSAM IiSE ODULLERININ
DISINDA, PROF. ERGIN iNAN
ONDERLIGINDE, BUYUKADA'DA
DUZENLENEN PINAR SANAT
HAFTASI’'NA KATILDILAR

Diizelti Can Goktan

Katkida Bulunanlar
Merve Biyik, Ayse Celik

Renk Ayrimi ve Baski

Elma Bilgisayar Basin Ambalaj San.

Tic. Paz. ve Ltd. Sti.

Halkali Caddesi No: 164 B4 Blok
Sefakdy - Istanbul

0212 697 30 30

Yasam Pinarim dergisinin icerik ve tasarimi Mesaimara
tarafindan yapilmis olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasa-
sI kapsaminda eser olarak koruma altindadr. Yasam
Pinarim dergisinde yayinlanan yaz ve fotodraflar yay-
ma hakki ve Yagam Pinarim markas! ve logosu Yagar
Holding A.S.ye aittir. Kaynak gdsterilmesi ve ticari
amaclarla kullanlmamas! koguluyta alintt yapilabilir
Dergide yaymlanan yazilar, yazarlarin Kigisel gorls,
yorum ve tavsiyelerini igermektedir. Mesaimara veya
Yasar Holding A.S yazlarda yer alan bilgi, gdriis ve
tavsiyeler nedeniyle dodabilecek maddi veya manevi
zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir

Yayin Turt: Yerel, streli, 3 aylik



SOYLESI

ICLAL AYDIN

Cocukla

bebekliginden
itibaren hep

Konusma

gereKiyors

“ICLAL AYDIN KIMDIR?” DESELER; ONCE
“SICACIK, ICTEN BIR SES” DIYE YANITLARIZ
HERHALDE... BU SES KULAKLARIMIZA O
KADAR ISLEMISTIR Ki, ILK KITABI “HAYAT
GUZELDIR”I OKURKEN SANKI| KENDI
SESINDEN DINLERMIS GIBI HISSEDER
INSAN KENDINI... SONRA DUYGULARINI
KAGIDA NAKIS GIiBi ISLEYEN KALEMINE,
KELIMELERIN SIRTINA IPEKTEN SALLAR
MiSALI YUKLEYIiP BiZE ULASTIRDIGI
HAYATIN TUM RENKLERINE SIRA

GELIR. TELEViIZYON PROGRAMLARININ
SAHICILIGINE OYUNCULUGUNDAKI
BASARIYI DA EKLERIZ. ICLAL AYDIN;
GERCEK, GUZEL, ICTEN, DERIN BIR KADIN,
AYNI ZAMANDA BiR ANNEDIR... KENDISIYLE
YAPTIGIMIZ BU SOYLESIDE, KADIN OLMAK,
HAYAT VE ANNELIKLE iLGiLi BIRBIRINDEN
DEGERLI VE ICTEN FIiKIRLERINI BiZIMLE
PAYLASTI ICLAL AYDIN...
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Soze annelikle baslamak isteriz. Annelik nasil
gidiyor? Bu yogunlukta kizinizla kaliteli zaman
gegirmenin yollarini nasil buldunuz? Birlikte
neler yapiyorsunuz?

Acikcasl son zamanlarda c¢ok is odakli yasamama
gayretindeyim. Yaptigim islerin her birini cok
severek, cok sahiplenerek yurittim bugiine dek.
Her anne kuskusuz ¢ok sorumluluk altinda ama
bekar annelerin tasidiklari bir parca daha agir
diye dustiniyorum. O yuzden eskisi gibi birkac

isi bir arada yapmaktansa sayisini azaltip birine
odaklanmaktan ve kalan zamani daha sakin
kullanmaktan yanayim. Kitap yaziyorsam sadece
kitap, televizyon icin bir program yaplyorsam
sadece program icin calisiyor ve kalani kizima,
evime, kendime ayirmaya 6zen gdsteriyorum.
Kizim artik cocukluktan genclige gegiyor. izledigi
filmleri, dinledigi muzikleri, begendigi aktorleri
takip etmeye calisiyorum. Birlikte bir kiz arkadasla
vakit gecirir gibi vakit gecirdigimde karsilikli olarak
birbirimizi degistirip gelistirdigimizi fark ediyor ve
mutlu oluyorum. Sorulari da degisti artik. Eskiden
“Geceleri neden karanlik geliyor anne?” diye
sorarken, simdilerde “Berlin duvar yikildiginda
sen de aglamis miydin?” diye soruyor. En biyik
yardimi filmlerden ve kendi bllyime stirecimde
okudugum kitaplardan aliyorum elbette.




BiYOGRAFI:

Iclal Aydin ilkégretim, lise

ve yliksek 6greniminin bir
kismim Ankara’da tamamladi.
Ankara Universitesi Dil,

Tarih ve Cografya Fakiiltesi
Tiyatro Béliimii oyunculuk
dgrencisiyken Berlin'e yerlesti.
Berlin'deki profesyonel tiyatro
galigmalarinin altinci yilinda
Turkiye'ye dénerek televizyon
projelerinde yapimci-sunucu ve
oyuncu olarak galismaya bagladi.
1990 yilindan beri tiyatro ve
televizyon projeleri tiretiminde
metin yazarhig: da yapan
Aydin'in ilk kitab1 “Hayat
Giizeldir” okurla 2001 yilinda
bulustu. Ardindan “Bitmis
Agklar Emanetgisi” (2003), “Yaz
Bitmesin” (2004), “Gérdiigiime
Sevindim” (2005), “Evlerin
Isiklar: Bir Bir Yanarken”
(2009), “Senin Adin Bile
Gegmedi” (2009), “Kagit
Kesikleri” (2010), “Zeynep

Lal Bitylirken - Resimler
Rengéarenkler” (2011) ve “Zeynep
Lal Biiyiirken - Kanatlar” (2011)
isimli kitaplar: yayimland. Ik
romam “Bir Cihan Kafes” ise
2013 Haziran ayinda okurla
bulustu. Yazarin Yaz Bitmesin’’
, 'Gordigiime Sevindim'’

ve “Evlerin Isiklar: Bir Bir
Yanarken'’, isimli kitaplar:

yeni kapak tasarimlar: ve

yeni igerigi ile 2013 yaz aylari
sonunda yayimlandi. 2009

ve 2010 yilinda yayimlanan
“"Senin Adin Bile Gegmedi'”’ ve
“Kagit Kesikleri” isimli kitaplar:
“"Asgk ve Aci1” ismini alarak gift
tarafl tek kitap olarak yine yaz
aylarinin sonunda okuyucu ile
bulustu...

2003-2005 yili arasinda

haftalik bir kadin dergisinin
yayin yénetmenligini yapti.
2001-2013 yillar: arasinda énce
Sabah, sonra Vatan gazetesinde
soylesiler ve giinlitk kdse yazilar:
yazan Iclal Aydin, medya-yazin
alaninda tiniversiteler, sivil
toplum kuruluslar: ve vakiflar
tarafindan birgok ulusal sdiile
layik gériilmiistiir. Televizyon ve
sinema oyunculuguna da devam
etmektedir.

Aydin'la ilgili giincel bilgilere:
www.iclalaydin.com.tr
adresinden ulagabilirsiniz.



SOYLESI

ICLAL AYDIN

BIRAZ GEC KALMIS OLMAKLA BIRLIKTE DOGAL BESLENMEYE
CALISIYORUM. OZELLIKLE SON ZAMANLARDA ERKEN KALKMAYA OZEN
GOSTERIYORUM VE URETMEDEN TUKETMEMEYE GAYRET EDIYORUM.
YUZUMU YIKAMADAN YATMAM, SABAHLARI KEDIMIzi VE
CICEKLERIMIiZi BESLEMEDEN SU ICMEM.

Yazar, program sunucusu, tiyatro sanatg¢isi ve oyuncu

olarak (belki de en ¢ok kelimeleri bu kadar etkili kullanan

bir isim olarak) ¢ocuklarin dil gelisiminde ve kendilerini
ifade etme yeteneklerinin giiclenmesinde nelerin
faydah olacagini diisiiniiyorsunuz? Aileler kiiglikliikten
baslayarak bu konuda ¢ocuklarina nasil yardimci
olabilirler?..

Aslinda az énce tam da bunu anlatiyordum. Oncelikle
cocukla hep konusmak gerekiyor. Bebekliginden

itibaren hic kesintisiz konusmak ¢ok énemli. Ben kizima
yaptigi resimleri anlattirirdim ve yazardik. Simdi o resim
defterlerine baktigimda iyi ki yapmisiz bunlari diyorum.
Cok kitap okudum. Hem ona okudum hem onun yaninda
kendi kitaplarimi okudum. Evde hep okuyan birilerini gérdi.
Simdi de onun igin sectigim biyografik filmleri birlikte
izliyoruz. Tum anne- babalara tavsiyem bu olur kendimce.
Sordugu her yeni soruya birlikte yanit aramak da ¢ok
onemli. Mesela birka¢ hafta dnce Scott Fitzgerald'in adi
gecti izledigimiz bir filmde. Ben kim oldugundan sz ettim
ama onu tam tatmin etmedi. Ertesi guin okula goturirken
yolda telefonumu verdim ona. “Gir Google'a sor bakalim
kimmis,” dedim. Okumaya basladi. Karisi Zelda'nin acikli
sonu o kadar etkiledi ki... Eve gelir gelmez tum Fitzgerald'in
kitaplarini gérmek istedi. Benzer bir sekilde, birlikte “Kitap
Hirsizi” isimli filmi izliyorduk. Sordugu sorular bizi “Anne
Frank’in Hatira Defteri” isimli kitaba kadar stirikledi.
Umarim bu okuma sertiveni ve kelimelerle iliskisi kesintisiz
devam eder.

Bir kadin ve bir anne olarak “mutlaka okunmali”
dediginiz kitaplar hangileri? Bu soruyu hem
yetiskinler hem ¢ocuklar i¢in yanitlar misiniz?

Aslinda boyle bir ayrim yapabilir miyim emin degilim.
Annelik rehberi denildiginde sevgili arkadasim Derya
Coskundeniz'in yazdigi “ikizlerle Hayat” isimli kitap;

ikiz gocugunuz olmasa bile evinizde olmasi gereken
kitaplardan biri diye distiniyorum. Her detayi ile gcok

iyi hazirlanmis bir rehber kitap. Ote yandan “Seker
Portakall” ve “Biilbiilii Oldiirmek” her kitaplikta olmali. Bir
annenin yetismekte olan gocuguna “gcocukluk, merhamet,
masumiyet ve adalet” kavramlarini aktarabileceg@i en
guzel eserler bence.

“jclal Aydin’la Giindiiz Diisleri Atdlyesi”nde; “Giiniimiiz
insaninin rutin problemlerinin ve mutsuzlugunun
temelinde ¢ocuksu bakis ag¢isindan ve ¢ocuksu
yaraticiliktan uzaklasmanin yattigini” séyliiyorsunuz.
Bunu biraz agar misiniz? Cocuk bakis a¢isini nasil
kaybediyoruz? Geri kazanmak i¢in sizce neler yapmak
gerekir?

Son yillar biraz zor gegti... Aslinda sadece benim igin degil;
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farkindayim. Diinya daha bir karanliga déndi yuzini sanki.
istanbul’a ilk geldigim gunleri ¢ok sik diisiiniir olmustum.
26 yasimdaydim. Basindan bir evlilik gecmis geng bir kadin
olmama ragmen ne kadar saf ve sahici bir yasama sevinci
tasiyormusum! Bir cocuk ‘gelecek kaygisi’ duymaz. O
sadece ¢ocuktur. Biylumek planlayarak gercgeklestirdigi bir
eylem degildir. Gelecek kaygisi safli§i bozulmus yetiskinlerin
bir parcasidir. Kaybetmeyi 6grenmis ve kaybetmekten
korkar olmus insanlarin hareket nedenleridir gelecek
kaygisi. Bu kaygi insani tedirgin eder. Bu kaygi stipheli
yapar. Bu kayg! alingan yapar. iste biitiin bunlar olurken
siradan hayatin mucizesini kaybeder yetiskin insan. Benim
de kaybettigim gibi... Kaybettigim o seyi arlyordum.
Ararken ararken, ona kavusmanin yolunun basa dénmek
oldugunu fark ettim. Basa nasil donerdim peki? Sigindigim
kitaplar, mazikler, tlkeler, hikayeler, sokaklar ve kokularla...
“GUnduz Dusleri” iste béyle bir yolculuk. Katilan herkes ¢ok
mutlu ayriliyor. Bu da beni daha mutlu kiliyor.

iclal Aydin tokezlediginde bunu okuyuculariyla
¢ekinmeden paylasan bir yazar ayni zamanda. Bir yazinizda
da “Baskalari gibi olmayi, onlara benzemeye ¢alismayi
artik reddediyorum” diyorsunuz. Anneler de hayatlarinda
kimi zaman tokezliyor ve kim tarafindan ¢izildigini bile
bilmedikleri bir resme benzemeye ¢alisabiliyor. Sizin bu
konuda kadinlara tavsiyeniz neler olur?
iste bu konuda tavsiye
veremem. Bir kitaba ya
da filme benzemiyor
cunkd bu... Yazdigim
gunlik yazilar dogal
olarak yasadigim
sureglerin izlerini
tasiyor. O donemlerde
benzer duygular
icindeysek okurla
bulusabiliyoruz o
kapi araliginda. Ki
su ana kadar birkag
kez bahsettim, ¢cok
virajli ve deg@isken
yillardan gectim.
On bir yiIl boyunca
gunluk yazilar
yazdim. Yarisindan
fazlasina bugiin yine imzami atarim. Ama o bir kisim
var ki fena tokezlemisim. Degistirebilir miyim artik? Hayir...
Kendim olmak i¢in hala ugrasiyorum. Biliyor musunuz,
hocam dedi ki bir giin: “Bilmedigini bilmeyene cahil derler,
affedilir, dogaldir, ne yaptigini ettigini bilmiyor ¢tinkii. Ama
bilmedigini bilene ¢irak denir. Cirak bilmedigini anladigi



Kendi beslenmenizde ve kizinizin
beslenmesinde nelere dikkat
ediyorsunuz?

Yogurt bizim igin gok énemli. Salata
cok tiitketiriz. Anne-kiz ikimiz de
bérek, yaprak sarma ve yesil fasulye
severiz. O, meyveyi benden daha fazla
seviyor. Ve su elbette... Benim annem
de, kiz kardesim de gok su iger. Bir
yasam aligkanhg...

Ve son olarak siit igmeyi sever
misiniz?

Ben de kizim da giinde en az yarim
litre siit igiyoruz.

anda vay haline...” iste daha yeni anladim
ki, ben bilmiyormusum. Yani vay halime.
Daha kendimi adam edecegim de...

Kendine bakmadan da olmaz mi? iclal
Aydin kendine nasil bakiyor? Neler
yapiyor?

Biraz ge¢ kalmis olmakla birlikte dogal
beslenmeye calisiyorum. Ozellikle

son zamanlarda erken kalkmaya

Ozen gosteriyorum ve Uretmeden
tuketmemeye gayret ediyorum. Yuzami
yikamadan yatmam, sabahlari kedimizi
ve ciceklerimizi beslemeden su icmem.
Cok su icerim, ¢cok dus alirrm. Evim,
dolaplarim, mutfagim, banyom giizel
koksun isterim. Esanslarim, mumlarim
pek kiymetlidir, bu yliizden en ¢ok da
bunlar hediye gelir. “Hamama giden

geg yaslanir” der eskiler. Vicut ve yuz
bakimini diizenli olarak yaptirirnm. En ¢ok
yogurt, limon ve kahve tiketirim.

Kizinizi bilyiitiirken kendinize “Sunlan
yapacagim, sunlari ise yapmayacagim”
dediginiz oldu mu?

Sanirnm distindigimden daha disiplinli
bir anne oldum. Hi¢ umulmadik yerlerde
beni bile sasirtan toleranslarim da olur.
Ebeveynlik 6nceden yapilan planla
gitmiyor malumunuz.

Biraz da kizinizdan bahsetseniz... Nasil
bir ¢ocuktur, neleri sever?..
Buguinlerde degisiyor. Ben de tanimaya
calisiyorum bu yeni gelen geng kizi.
Kendisinden ¢ok s6z etmemden pek
hoslanmiyor. Ben de saygi duyuyorum.
Bu tavrini cok sevdigimi de itiraf
etmeliyim.




COCUGUM BUYUYOR

Cocuklarin ic dinyasina
acilan kapu:

resim )

GUNUMUZDE INSAN ILETISIMININ ;
SADECE YUZDE 10°'U KONUSMAYLA \
GERCEKLESIYOR. GERIDE KALAN
YUZDE 90’LIK KISMI RESIMLER VE
EL-KOL HAREKETLERI ILE YUZ
IFADELERI GIBi VUCUT DILI
KARSILIYOR. INSANLAR KISILIKLERINI
EL YAZILARI, YURUME SEKILLERI
VE RENK TERCIHLERI GIBI BIRCOK
DETAYLA ORTAYA KOYARKEN,
COCUKLARIN iC DUNYASINA
ACILAN KAPI DA CiZDIKLERI
RESIMLER OLARAK BELIRIYOR.

ASLIDALAN
Psikolog



ocuklar henliz konusmaya ve yazi

yazmaya baslamadan 6nce resim

cizmeyi en dogal ifade yontemi olarak

ogreniyor. Peki, cizmeyi ilk olarak

ne tetikliyor? Psikolog Asl Dalan,
cocuklarin resimle tanismasinin oyun oynama
istegiyle ve merakla ortaya ciktigini belirtiyor.
Ellerine aldiklari kalem ve boyalarla biraktiklari
‘iz’, onlar icin ¢cok farkli bir deneyim olurken,
insanlarin bu izlere gosterdikleri tepki, mutluluk
duymalarini saglyor. Bu mutluluk, ¢cizme istegini
de tesvik ediyor.
Resimlerle ifade edilenler, yas gruplari arasinda
belirgin farklilik gosteriyor. Cocuklar 1-4 yas
arasinda oyun amagl ‘karalama’ yaparken; 4-7
yas arasinda canlandirmak istedikleri nesne
veya kavramla iliski kurmaya bagsliyor. 7-9 yas,
gercekgiligin ve mekanin one ¢iktig1 daha
belirgin ve ayrintili gcizimlere tanik olurken; 9-12
yas arasinda kiz ve erkek ¢ocuklarin ayrinti ve
gercekgilikte farklilastigi goruluyor. Erkek cocuklar
araba, gemi gibi nesneler; kizlar ise bebek ve
elbise gibi 6geler cizmeye basliyor. 12-14 yas
arasina denk gelen ‘dogalcilik déneminde’ ise
nesnelerin oranti ve boyutlarina dikkat ediliyor,
renk kullanimi gelisiyor.

RESIM YAPARKEN COCUGA
MUDAHALE EDILMEMELI

Psikolog Asli Dalan, resim yapmanin ¢ocuklarin
hayal diinyalarinin ve yaraticiliklarinin gelisimine
katkida bulundugunu, resim yapan bir cocugun
kendisini orada 6zgr ve sinirsiz hissettigini
belirtiyor. Bu 6zgurligin, anne-baba ve
ogretmenler tarafindan cesitli yonlendirmelerle
kesinlikle cocuklarin elinden alinmamasi gerekiyor.
Hatta tamamlanan resim hakkinda ¢ocuklarla
konusulmasi; resimde ne yaptiklari, neyi
anlattiklari hakkinda onlara sorular sorulmasi ve
cocuklarin motive edilmesi gerekiyor.

Resim yapmak ayni zamanda ¢ocuklarin

kalem tutma, ¢izim yapma gibi ince motor
becerisi gerektiren yeteneklerinin gelismesini
hizlandirmakta da rol oynuyor. Dalan, resim
yapmanin ¢ocuklarin sdzler ve davranislarla ifade
edemedikleri bir¢cok seyi disa vurmalarini saglayan
‘arac’ oldugunu belirtiyor.

Biling disindaki korkulari, 6zlemleri, istekleri,
hayalleri, endiseleri, meraklari vb. birgok duyguyu
ve dustnceyi disari vuran resimler, bazen birtakim
sembollerle bazen de gizgilerle gocuklarin i¢
dunyasindaki gizli ‘bilgilerin’ desifresi anlamina

da geliyor. Resim yapmanin gocugun igselligini
simgelerle gercek diinyaya kopyalama sureci
oldugunu ifade eden Dalan, 6zellikle igsel sikinti ve
sorunlarini s6zlU olarak ifade edemeyen ¢ocuklarin,
resim araciligiyla ‘yansftma 6zelligi tasiyan’
yontemlere basvurdugunu ifade ediyor.
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COCUKLAR DiJITALDEN
UZAK DURMALI

Bilim insanlar, algi yeteneg@ini énemli derecede
gelistiren resim cizme aliskanliginin, tamamen dijitale
ydnelmeden uygulanmasi gerektigini dustniyor.
isvigre Uygulamali Bilimler ve Sanatlar Universitesi'nde
gorsel egitim uzmani olan Luigi Moro, gorsel

egitimin ¢ocuklarin zekéa ve sezgi yeteneklerini
gelistirdigini, estetik anlayislarini ve zevklerini de
keskinlestirdigini belirtiyor. Moro’ya gére sanatin elle
yapilmasi, dokunmatik ekranda parmak hareketleriyle
yapiimasindan ¢ok daha énemli. Moro, “Bir cocuk
elleriyle guizel bir sey yaratmaya ¢alistigi zaman,
bundan mutluluk duyuyor. Bu ylizden, 6@rencilere
gereken materyalleri vermeli ve egitimleri igin gerekli
sartlar olusturmaliyiz” ifadesini kullaniyor. Moro’nun
meslektas| Dante Laurenti, yeni nesil mobil cihazlarin
cocuklarin egitiminde ¢ok dikkat edilmesi gereken
birer unsur oldugunu belirtiyor. Laurenti, “10
yil dnce bir sinif dolusu gocuga temiz bir
¢izim yaptirmay 6gretmek bir ay strerdi.
Simdi bu sure 6 ay,” diyor. Kisacasl, henliz
konusmaya bile baslamadan akilli telefon
kullanmayi 6grenmek, dogrudan zekanin
gelistigine dair bir isaret vermiyor. Laurenti,
yeni nesil cocuklarin
‘ellerini kullanma
yeteneklerini’
kesinlikle
kaybetmemesi
gerektigi’
tavsiyesinde
bulunuyor.
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RESIMLERI DESIFRE ETME YONTEMLERI
Cizdikleri resimler, cocuklarin neleri sevip sevmedigini,
riyalarini, korkularini ve kafalarinda sakladiklari daha
bircok dustinceyi disari vuruyor. Psikolojik arastirmalar,
resimler araciligiyla cocuklarin diisiince, duygu, hayal guicu
ve iradelerine ait 6zelliklerin ortaya ¢iktigini ve resimlerin
cocuklarin aklina agilan bir gesit kod ya da ‘pencere’
oldugunu gosterdi. Cocuk psikoloijisini inceleyen bilim
insanlari, bu ¢abay! Sigmund Freud’un Michelangelo
tarafindan yapilan Musa heykelini anlamaya ¢alismasina
benzetiyor. Freud, heykele ait ¢ok titiz dlcimler yapmis,
cizimler hazirlamis ve sanatginin eserini ortaya neden
koymus olabileceg@ine dair 20 sayfalik bir
rapor hazirlamisti. Anne-babalarin
stiphesiz Freud kadar bol vakti
bulunmuyor. Ancak psikologlar
tarafindan 6nerilen kolay yontemler,
resimlerin sakladigi kodlar
anlamakta yardimci olabilir.
ik olarak, anne-babalar
cocuklarinin gizimlerini
anlamak igin icgudulerine
ve hislerine giivenmek
zorunda.

ng,




Resimler size nese mi, huzur mu yoksa korku mu veriyor?
ilk sorunun cevabini verdikten sonra, resimdeki renklere dikkat
etmek gerekiyor. Lischer renk testini kesfeden psikolog Max
Lischer, renklerin sadece psikolojik dzellikleri degil, ayni zamanda
duygusal sagliga iliskin verileri de ortaya koydugunu ortaya
cikarmisti. Buradan yola ¢ikarak genel renklerin ne anlamlar
cagristirdigina bir goz atabiliriz:

Yogun konsantrasyon, i¢ sorunlara dikkat cekme,

DIKKAT CEKiCi DETAYLAR huzur, tatmin, bireysel analiz;

Uzmanlar, anne-babalarin uzman Huzur, bagimsizlik, israr, inatcilik, dikkatli olma;

yardimi olmadan da fark edebilecegi Guig, dis merkezlilik, kendine 6zgii olma, agresiflik, asiri
detaylarin, cocuklari resim hareketlilik, kolayca uyarilma;

araciliglyla anlamakta buyuk 6nem
tasiyabilecegini ifade ediyor. Ornegin,
c¢ocugunuz silahlar, canavarlar,
hayaletler gibi korkutucu ve siddet

SARI  Olumluluk, yakinlik, optimistlik, meraklilik;

m Pratik zeka, onsezi, duygusal ve akil olgunluguna erismeme
(cocuklarin en ¢ok kullandigi renklerden);

iceren sahneler resmediyorsa kendi WAGVAERENEN Hissizlik, uyusukluk, fiziksel rahatsizlik, olumsuzluk;
icinde bir sikinti yasiyor olabilir. SN2l Melankoli, tatminsizlik, yok etme egilimleri, degisim
Bir dnemli detay da resimlerdeki aile arzusu;

vurgusu. Aile tyelerinin yer aldigi
resimlerde 6ne ¢ikan bir kisi varsa
veya birisi ¢ikariimissa bu bir anlam -
tasiyor olabilir. Ayrica, gocugun i f(ff
kendini nasil ¢izdigi de buyik

6nem tasiyor.

Son g6zlemi, cocugunuzdan birisini
cizmesini isteyerek yapabilirsiniz.
Cizilen kisinin ne kadar kuguk veya
buytk oldugu, disleri ve kirpikleri
gibi detaylarin yer alip almadigy,
kiyafetleri ve silah taslyip tasimadigi,

cocugunuzun psikolojisi hakkinda *._‘_‘

size birgok bilgi sunacaktir. DESiFREDE DiKKAT ED".MESi
GEREKEN HUSUSLAR

Renklerin yani sira, en mesgul anne-babalarin bile resimleri
degerlendirirken g6z 6niinde bulunduracagi birka¢c dnemli husus
s6z konusu. Psikolog Dalan, cocuklarin yetiskinler tarafindan
‘anlasilabilen’ ilk figrlerinin genelde insan cizimleri olduguna
dikkat ¢ekiyor. Cizilen o insan figurlerinde ¢ocuklar etraflarindaki
bireyleri nasil algiliyorsa, resme de dyle yansitiyorlar. Cocuklar
ailelerini resmetmeyi, duygu ve dusiincelerini orada ¢izim ve
renklerle ayrintiya dékmeyi seviyor ve aslinda bu yolla belki gtinlik
hayatta dile getirmedikleri, getiremedikleri bircok seyi sembollerle
ifade etme imkéani buluyor. Dalan, cocuklarin ¢izdigi resimlerin

bu sebeple tasidigi 6nemin asla kiigimsenmemesi gerektigini
belirtiyor.

Cocuklarin psikolojik agidan degerlendiriimesinde; klinik gdzlemler,
aileden alinan bilgiler, yapilan testler ve projektif, yani yansitma
o6zelligi bulunan yontemler olduk¢a énemli bir yer tutuyor. Bu
yorumlamalarin ve gézlemlerin, muhakkak bir uzman tarafindan
yapilmasi gerekiyor. Cocugun ¢izdigi resimde de@erlendirmeye
alinan kriterler ise su sekilde beliriyor.

Cizim sirasi (Once kim veya hangi nesne gizilmis?),

Bireylerin organlari (Kulak, agiz, burun, goz, vb.),

Bireylerin konumlari (Hangi kisi nereye, hangi uzaklikta ¢izilmis?),
Nesneler (Hangi esyalar, nasil bir ev ¢izilmis?),

Renkler,

Orantilar,

Kagidin kullanim alani (Kagidin ne kadari ve hangi alani kullaniimis,
ne kadari bos birakiimis?)

Cizgiler (Cocugun cizgilerinin yapist),

Cocugun ¢izdigi resim hakkindaki kendi yorumu.

- Farksizlik, mesafe, dikkatsizlik, igsellestirme egilimi.
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LEZZET

Leziz mezelerle

YAZ AYLARINDA HANGI YEMEKLERI PISIRECEGINIZE VE YIYECEGINIZE
KARAR VEREMEDIYSENIZ, HEM SizZi HEM SEVDIKLERINiZi MUTLU EDECEK
BIR ONERIMIZ VAR: SOGUK VE ILIK MEZELER... BU SAYIMIZDA ISTANBUL DAKI
“NEYLE MEYLE RESTORAN”IN SEFi DAVUT COKGORMEZ’'DEN

SiZiN iCIN BIRBIRINDEN LEZZETLIi TARIFLER ALDIK.

DAVUT COKGOR
“Neyle Meyle Restora

4
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Hardal Soslu Levrek

MALZEMELER: < 1kg Levrek (derisi ve kilgig!

cikarilmis) <= 1 ¢orba kasigi tuz < 1 ¢orba kasig! toz seker

1 su bardag sirke = 1 su bardagi limon suyu = 100 gram
cam fistig! < 4 dis sarimsak = 2 ¢orba kasigi hardal < 1 su
bardagi zeytinyagi HAZIRLANISI: Bir kapta seker, sirke ve
limon suyunu karistirin. Parca parca dogradiginiz levregi bu
karisimin icine ekleyip iki saat dinlenmeye birakin. Bir baska
kapta cam fistigi, sarimsak, hardal ve zeytinyagini rondodan
gegirin. iki saat beklettiginiz baliklari suyun altinda yikayip
sliziin ve hardalla hazirladiginiz bu sosla karistirip yine iki saat
beklettikten sonra limon suyu ile servis edin.

i -='F > o
H%ﬁaﬂ

Sakriye
MALZEMELER: < 2 bostan patlicani
2 adet tatl sivri biber = 2 adet aci sivri

biber = Birer adet yesil, kirmizi ve sari

dolmalik biber = Birer cay kasigi seker ve tuz

HAZIRLANISI: Patlicanlari ve biberleri

kézleyip kabuklarini soyun. Hepsini kiigtik

kuigiik dograyin. Uzerine iki dis dogranmis

sarimsag|, sekeri ve tuzu ilave edip karistirin.
q__;TAze feslegenle susleyip; dilerseniz soguk,

dilerseniz sicak servis edebilirsiniz.

Kuskonmaz

MALZEMELER: < 1 bag kuskonmaz

2 kaslik Pinar Labne peyniri

2 kasik sizme yogurt
4 corba kasigi ceviz < 2 kaslk zeytinyagd
HAZIRLANISI: Kuskonmazlari basindan L SR,
saplarina dogru soyun. Kaynayan suyun S A LS E R g B v "'
icine atin, iki-u¢ dakika bekleterek pisirin. - : : ;
Kaynayan sudan ¢ikardiginiz kuskonmazlari
vakit kaybetmeden buzlu suyun igine alin.
Bir kdsede Pinar Labne'yi, sizme yogurdu ve
iki kasik zeytinyagini karistirin. Buzlu sudan
cikardiginiz kuskonmazlari ve kiigiik pargalar
haline getirdiginiz cevizleri bu sosa ekleyip
karistirin. Taze feslegen veya taze nane ile
servis yapabilirsiniz.

R .




Karidesli patlican

MALZEMELER: < 4 adet patlican == 250 gram Pinar Karides

1 yemek kasigi Pinar Tereyag! = 30 g Pinar Kasar Peyniri (veya permesan peyniri)
HAZIRLANISI: Dort adet patlicani kozleyin ve butiin olarak kabuklarini soyun. Ocaktaki
tavanizda tereyaginda soteleyin. Patlicani uzunlamasina kesip, igine karidesi doldurun.
Ustiine rendelenmis kasar peynirini serpip firina verin. Uzeri kizarinca firndan gikarin.

- s o

Flncan boreg | (70 adet) HAZIRLANISI: Kasar peynirini rendeleyin.
icine bir cay bardagi siitii ve yumurtalari
(beyaz ve sarisiyla) kirarak ekleyin ve iyice
karistirin, ilk yufkay! tezgahin Gizerine serin.
Hazirladiginiz karisimi altiya boélin ve ilk
parcayi ilk yufkanin tizerine her yerine esit
gelecek sekilde suriin. Bu isleme son kata
kadar devam edin. Son katta yufkanin tizerine
bir sey slirmeyin. Bir fincan veya bardagin
agziyla yufkay yuvarlaklar halinde kesin.
Kestiginiz bu yuvarlak kuicik bérekleri kizgin
yagda kizartin.

MALZEMELER: = 7 adet yufka
18 adet yumurta

1 cay bardagi Pinar Sut

2 kilo Pinar Kasar Peyniri
Kizartmak i¢in sivi yag
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-?‘cllt lekeleri ve
V" benlerinizi nasil
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Yard. Dog. Dr. ZAHIDE ERiS

istanbul Bilim Universitesi

|| YAZ TOM
SICAKLIGIYLA
BIZIISARIYOR.
SABAH EVDE
IKARKEN, AKSAM
ﬂ1 EVE DONERKEN,
| TATILDE, HAFTA
i:FoONU BAHCEDE, I\
I
KISACASI DISARIDA 1,\'\
VE HATTA KAPALI\ -
'MEKANLARDA
GUNESIN ETKiSINi
DAHA FAZLA
HiSSEDIYORUZ,
CiLDiMiz DE
QYLE. PEKI;.CILT
LEKELERIMIZi VE
BENLERIMizi TAKiP
EDIYOR MUYUZ?

PARKLARDA, n '

nternette en fazla tiklanan saglik haberlerinden

birinin cilt lekeleri ve benler konusu oldugunu biliyor

muydunuz? Bunun sebebi hemen her insanda mutlaka

bu leke ve benlerden bulunmasi olsa gerek. Bazilari
dogustan, bazilari sonradan bedenimize dahil olan bu
leke ve benler ara sira aklimiza diistip canimizi sikabiliyor.
Nasil sikkmasin, cilt kanseriyle ilgili duydugumuz haberleri
belki okuyup gecgiyoruz ama bilingaltimiz bu haberleri bir
kdselerine kodluyor ve kimi zaman su ylzeyine ¢ikarip
“sunu bir doktora gostermeliyim aslinda” dedirtiyor.
Kendimiz icin bir iyilik yapalim ve bu tatil dontst aklhimizi
kurcalayan ben ve lekelerimiz varsa bir dermatoloji
doktoruna gosterelim. Neden mi? Nedenlerini, istanbul
Bilim Universitesi'nden Yard. Dog. Dr. Zahide Erig anlatiyor.

Simdi mevsimlerden yaz. Birakin tatilde olmayi sabah
evden ¢ikarken bile koruyucu giines kremi siirmemiz
tavsiye ediliyor. Bunun sebebi nedir?

Cunkl gunes her yerde... Evet, glinesin iyiden iyiye kendini
gosterdigi yaz giinlerindeyiz. Oncelikle saat 11 ile 16 arasi
guines isinlarinin en yogun oldugu saatler oldugundan bu
saatlerde disarida kalmamaya 6zen gostermeliyiz. Fakat
mecburen yaz glnlerinde disarida kalmamiz gereken
anlar oluyor, 6rnegin ise gidip geliyoruz. Bu gliines

isinlar da 6zellikle glines alerjisi olanlari ve leke sikayeti
bulunanlari olumsuz etkileyebiliyor. Genis kapsamli, hem
UV-A hem de UV-B koruyuculugunu igeren ve en az

15 koruma faktori ihtiva eden trdnler kullanilmasini bu
sebeple tavsiye ediyoruz. Araba cami ve bulutlu hava
gunes isinlarinin etkisini azaltmadigini da belirteyim. Yani
arabada yolculuk ederken de, hava kapall gérindiginde
de gunes isinlarina maruz kaliyoruz.

Viicudumuzda bazilari dogustan bazilar sonradan
ortaya ¢ikan benler olabiliyor. Bunlara nasil yaklasmali
ve nasil takip etmeliyiz?

Dogustan olan benlerden 6zellikle blyuk ve koyu
kahverengi, siyah olanlara dikkat etmeliyiz. Herhangi bir
sekil degisikligi, sinirlarinda degisiklik, kasinti, kanama
olmasi durumunda hemen doktora basvurmaliyiz. Deri
kanseri agrisiz olabilir. Arada bir aynanin karsisinda tim
vicudumuzun muayenesini yapabiliriz. Yeni ¢ikan bir ben
oldugunda gozlemlemeli ve bir ya da daha fazla belirti
saptadigimizda, dermatoloji uzmanina basvurmaliyiz.
Melanom dedigimiz deri kanserlerinin en kéti huylu olani
yuzde 20-25 eskiden olan bir benden gelisebilecegi gibi,
yuzde 75-80 oraninda sonradan ortaya c¢ikar. Deri kanseri
riski tastyan hastalarin, dermatoloji uzmani tarafindan yillk
kontrollerden gecirilmelerinde fayda vardir. Deri kanserinin
erken tanisi i¢in, hastanin kendisinin de, t¢ ayda bir
kendini muayene etmesini 6neriyoruz. Benlerinde artis var
mi, mevcut benlerin boyunda, kenarlarinda, renginde bir
degisiklik var mi? Butun bunlara bakiimal.

Bl 4
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SAGLIK

Dogustan olmayan fakat yaz tatili
doniisii olustugunu gordiigimiiz
lekeler ve benlerle karsilastigimizda
ne yapmaliyiz?

Yaz tatili donusi ortaya c¢ikan lekeler
masum gunes lekeleri olabilir fakat
yaz tatili dontsu ortaya cikan sinirlari
diuzensiz koyu renkli ben tespit
edildiginde de bir uzmana basvurmak
gerek.

Turkiye’deki cilt kanseri vakalan
hakkinda bize bilgi verir misiniz?
Cilt kanseri, diinyada gorulme sikhigi
orani en hizli artan kanser turlerinden
biri. Turkiye’'de cilt kanseri (melanom)
goOrilme orani son 30 yilda yizde
237 oraninda artis gosterdi. Ne yazik
ki tim kanser vakalarinin yarisini cilt
kanserleri olusturmaktadir. Bunlarin
arasinda bazal hiicreli kanserler en sik
goOrulendir. Turkiye'de tim kanserler
arasinda cilt kanserleri ytizde 16.67
orani ile dérdiinci sirada yer aliyor.
Kanser Daire Baskanhgi ‘melanom’un
erkeklerde besinci ve kadinlarda
yedinci siraya yukselmis durumda ve
artis hizi en yiksek olan kanser turt
oldugunu vurguladi. Ulkemizde cilt
kanserleriyle ilgili diizenli bolgesel

ve yas gruplarini iceren istatistiksel
bir veri ne yazik ki yok. Fakat her yil
gorilen yeni vaka sayisinin; her 100
bin erkekte 1,9, her 100 bin kadinda
ise 1,3 oldugu, yasam kaybi oraninin
ise her 100 hastada 1 oldugu tahmin
ediliyor.

Giines ve cilt kanseri arasindaki iliski

nedir? Cilt kanseri genetik

bir hastalik mi ve korunmak

miimkiin mii?

Bazal hicreli kanser, cogunlukla
ruz ki ride go

bazilari ortasinda yara olan yumrular
seklinde ortaya cikar.

Skuam6z hicreli kanser daha 6nceden
var olan bir lezyondan gelisebilir.

Bu tip timorler bazen sigille veya

iyi huylu tumorlerle karistirilabilir.
Skuam6z hicreli kanserler ¢cok nadiren
lenf nodlarina ve diger organlara
yayilir. Melanom ise en kotl huylu

deri kanseridir ve benek veya yumru
seklinde gorulebilir, farkli renk tonlari
icermesi ve sinirlarinin diizensiz olmasi
onemlidir. GUnes isinlari acik tenli ve
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Viicudumuzda olusan her leke ve benden korkmali miy1z? Bu
anlamda bilingli fakat takintidan uzak bir yaklasim gelistirmek

igin neler yapmalhy1z?

Viicudumuzda olusan her leke ve benden korkmamaliyiz. Dikkat
etmemiz gerekenler; derinin herhangi bir bélgesinde var olan bir
lezyonun farkl renkler igermesi, boyut olarak biiyiimesidir. Ayrica
herhangi bir ben ya da kahverengi lekenin renk degistirmesi,
biiytimesi, simirlarinin diizensizlesmesi, 5 mm’'den biiyiik olmasi veya
son zamanlarda degismesi, kaginti, agri, kabuklanma, aginma ya da
kanama gériilmesi uyarici olmalidir. Ug haftaya ragmen iyilesmeyen
agik bir yara her zaman uyarici olmalidir. Bunlardan birini tespit
ettiginizde mutlaka dermatoloji uzmanina bagvurmalisiniz.

Yard. Dog¢. Dr.

Zahide Eris hakkinda:
1982 yilinda Aksaray'da
dogdu. 2000 yilinda
Istanbul Universitesi
Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi'ne baglad:

ve 2006 yilinda mezun
oldu. 2007-2011 yillar1
arasinda Bezmi Alem
Vakif Universitesi'nde
Dermatoloji Anabilim
dalinda gérev yaptu.
Mecburi hizmetini
Istanbul Deri ve Tenasiil
Hastaliklar: Hastanesi
ve Konya Beysehir
Devlet Hastanesi'nde
tamamladi. 2014
yilinda Istanbul Bilim
Universitesi Sigli
Florence Nightingale
Hastanesi’'nde Yardimci
Dogent olarak géreve
baslads. {lgi alanlar1
akne vulgaris, sedef
hastaligi, kozmetik
uygulamalar,
dermatoskopi,
dermatolojik cerrahi
uygulamalardir. Ulusal
ve uluslararas: pek

ok kongrede bilimsel
yayinlari mevcuttur.

c¢ok sayida beni olan kisilerde melanom
riskini artirir.

Genetige gelirsek, evet, kanser
gelisme riski genellikle kalitimsaldir,
genlerimiz deri kanserinde belirgin

bir rol oynar. Ailesinde cilt kanseri
gorilen kisiler daha fazla risk tasiyan
deri tipine sahiptirler ve yilda bir kez
tam deri muayenesi yaptirmaldirlar.
Cilt kanserinde erken teshis orani diger
kanser tirlerine gore daha yuksektir
¢clUnkl kanserin neden oldugu belirtiler
cilt yizeyinde, gozle gorilebilir. Tabii
bunun yaninda cilt yiizeyinde yeni
olusan lekelerin ve mevcut benlerin
duzenli olarak bir doktor tarafindan
kontrol edilmesi, kanserin ilerlemeden
kontrol altina alinabilmesi i¢in son
derece 6nemlidir.

Bir hasta size geldiginde
viicudundaki benler ve lekeleri nasil
degerlendiriyor, hastalara neler
tavsiye ediyorsunuz?

Dermatoloji poliklinigine gelen
hastalarda ayrintili tim vicut
muayenesi yapiyoruz. Dermatoskopi
dedigimiz; benleri 30 veya 40 defa
biyuten cihazlarla benleri tek tek
inceliyoruz. Gerekirse bilgisayarli
dermatoskopiye bu benlerin fotografini
cekip kayit ediyoruz ve hastalari aralikl




Giinesin cilt kanseri disinda bize

verdigi diger olumsuz etkileri nelerdir?
Uzun dalga boyundaki UV A 1sim ciltte kalie
etkiye neden olur. Cildi yaslandirir ve cilt
kanserine yol agabilir. UVB ise kisa dalga
ultraviyole 1ginidir ve giines yamigina, cilt
ve UVA gibi cilt kanserine neden olabilir.

kontrollere ¢agirarak

benlerin gelisimini

degerlendiriyoruz. Eger

risk saptarsak daha kisa

araliklarla ¢cagiriyoruz,

saptamazsak yilda bir defa

kontrol yeterli oluyor. Kanser

suphesi olan lezyonlarin

tamaminin cikartilip patolojide
incelenmesini sagliyoruz. Bu

islemden sonra patoloji sonucuna

gore tedavimizi ve kontrolleri
sekillendiriyoruz.

Hastalarin genetik 6zellikleri ve ten
rengi; degistiremeyecegimiz durumlar
oldugundan elimizde kalan son silah
gunesten korunmaktir. Bu sebeple
hastalara giinesten iyi korunmalarini
tavsiye ediyoruz. Saat 1l ile 16 arasi
gunes altinda kalmaktan kacinmalarini,
acik renkli koruyucu giysiler giymelerini,
genis kenarli sapka, glines gozlugu
kullanmalarini 6neriyoruz. Ultraviyole A
ve Ultraviyole B koruyuculugu iceren en
az 15 faktorld, olabildigince az oranda kimyasal
filtre iceren guines koruyucu kremler kullanmalarini
Oneriyoruz.

Son olarak, hi¢ mi gilineslenmeyecegiz? Peki ya D

vitamini ne olacak?

Gunes isiginin bircok faydasi vardir. Aktif D vitamininin
sentezlenmesi ve ruh sagligina iyi gelmek gibi olumlu

etkileri oldugunu biliyoruz. D vitamini viicudumuz icin ciddi

onem tasir fakat aldigimiz besinler de bunun icin 6nemlidir.

Yagli baliklar (somon, uskumru, ton baligi), peynir, tereyagi,
istiridye, yumurta ve patates D vitamini iceren besinlerdir.
Bununla birlikte bazal hicreli kanserler genellikle giines gdren
bdlgelerde gelisir ve bazal hiicreli kanserin gunesle direkt iliskisi
oldugu saptanmistir. Gines isinlarinin agik tenli ve cok sayida beni
olan kisilerde melanom riskini 6nemli diizeyde artirdigina dair
kesin kanitlar vardir. Bu sebeplerle glinesten korunma, giinesten
zarar gbrmeyecek ancak D vitamini eksikligi olusmayacak diizeyde
olmalidir. Yarar ve zarar dengesi iyi korunmalidir.
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YEMEK YEDINiZ, UZERINDEN iKi SAAT
BILE GECMEDI VE SiZ KENDINiZi TEKRAR
ACIKMIS HISSEDIYORSUNUZ. ZAMANSIZ
OFKELENIYOR, NEDENSIZ MELANKOLIYE
KAPILIYORSUNUZ. KiLO VEIRIUIEK
NEREDEYSE IMKANSIZLASTI...

O DA NE?.. SANKI GOBE}

HER ZAMANKINDEN

Cabuk =i
aciKiyorsaniz
bir sebebi var

emen herkesin verecek bir
bes kilosu var. Yediklerimize
kendimizi fit hissetmek ve
daha saglikli olmak adina
dikkat ediyoruz. Hangi besinlerin
yenmesi gerektigine, azaltildiginda
hangilerinin kilo verdirecegine dair
bilgiler yeni degil artik. Kalori hesaplari,
diyet listeleri, spor salonlari... Ama
bir glin geliyor ve ne yaparsaniz

yapin kilo veremediginizi, hatta PROF. DR. MUSTAFA
diyet uygulamaya calisirken fazla SAiT GﬁNEN

bile yediginizi fark ediyorsunuz. Bu TC istanbul Bilim
durumu 6nce yasadiginiz strese, Universitesi

yemeyi sevmenize verebilirsiniz. Ama Ogretim Gorevlisi

siddetli bir aclik hissi duyuyorsaniz,
sinirlilik ve huzursuzluk buna eslik
ediyorsa, her hastada gorilmemekle
birlikte carpinti ve bayginlik hissi

de yasiyorsaniz sorunun kaynadi

sizin iradeniz ya da yemek yemeyi
sevmeniz degil, reaktif hipoglisemi
hastaliginiz olabilir. Bu durumda
yapmaniz gereken ise bir endokrinoloji
doktoruna gitmek ve yasadiklarinizi
anlatmak. Biz bu sayimizda s6zU,
Florence Nightangale Hastanesi’nden
Prof. Dr. Mustafa Sait Génen’e verdik
ve reaktif hipoglisemiyle ilgili bilgileri -~
kendisinden dinledik. Bakalim size

ya da yakinlariniza tanidik gelecek

belirtilere rastlayacak misiniz?..
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“REAKTIF HIPOGLISEMISI
OLANLAR, SEKER
DUSUKLUGU BELIRTILERINI
YASAMAMAK ICIN SIK SIK
ATISTIRIR, BU DA

SADECE YASAM

= KALITESINI BOZMAKLA
KALMAZ, KiLO ALMAYA

VE SONUNDA SEKER
HASTALIGINA YOL ACAR.”
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SAGLIKLI BESLENME

REAKTIF HIPOGLISEMI

Reaktif hipoglisemi kendini hangi belirtilerle
hissettiriyor?
Bayginlik hissi, siddetli acitkma, ¢arpinti, terleme,

sinirlilik, huzursuzluk... Daha agir olan durumlarda
bas donmesi, bas agrisi, bulanik gérme, konusma

bozuklugu da gorilebilir. Anlamsiz 6fke
patlamalari ve tartismaya meyil siklikla vardir.

Doydugunu hissetmeyen, yemekten kisa siire
sonra acikan herkeste bu veya buna benzer bir
rahatsizlik vardir diyebilir miyiz?

Kabaca evet. insanin yemek yedikten sonra
acikmasi icin bes-alti saatlik bir sindirim
doéneminin gegmesi gerekir. Bir-iki saat sonra
acikma hissi normal degildir. Aslinda bu

gercek bir actkma da degildir, 6zellikle instlin
direnci olanlarda erken evrede insulinin

fazla salinmasina bagli olarak ortaya bir acikma
hissi ¢ikar. Kanda artan insulin, iki-U¢ saat sonra
kan sekerini normalin de altina indirdigi igin,
siddetli bir yeme istegi, titreme, terleme, mide
kazinmasi olur.

Teshisi icin hangi birime gitmek gerekiyor?
Burada doktorlar hastaya yapilan hangi testler
sonucunda “reaktif hipoglisemi” teshisini
koyuyorlar?

Bu hastalarin bir endokrinologa basvurmasi
gerekir. Tanisi spesifik bir testten ¢ok, klinik
ozellikleri ile konulur. Aclik kan sekeri, tokluk kan
sekeri, aclik insilin diizeyi ve sikayetleri aninda
kan sekerine bakmak yol gosterebilir. Sadece
aclik kan sekerine bakarak “Benim bir seyim
yok” demek yetmez; bu ytizden endokrinologa
basvurulmasi 6nemlidir. Eskiden bu hastalarda
uzamis yukleme testi kullanilirdi, giinimuizde
sadece klinigi belirgin olmayanlarda bu teste
basvuruyoruz.

Hastalik daha ¢ok kimlerde ve ne zaman
goriiliiyor?

Diyabet riski olan bireylerde daha ¢ok gdruliyor.
Obez veya fazla kilolu kisilerde, ailede diyabet
Oykusu olanlarda, sagliksiz beslenenlerde

ve dizenli egzersiz yapmayanlarda reaktif
hipoglisemi riski daha fazladir. Genellikle
karbonhidrattan zengin 6gunlerden sonra
gorular. Dengeli beslenmeyenler, kahvalti
yapmayanlar ve diizensiz yemek yiyenlerde kan
sekeri guin icinde disttgu icin sik sik atistirma
krizleri goralur.

Bu hastalik neden 6nemli? Gerekli 6nlemler
alinmazsa ilerleyen déonemlerde nasil bir seyir
izliyor?

Reaktif hipoglisemi erken tani konulmazsa yillar
icinde 6nce ‘Bozulmus Glikoz Toleransr’na,
sonrasinda da diyabet hastaligina ilerler.
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“DENGELI
BESLENMEYENLERDE,
KAHVALTI
YAPMAYANLARDA

VE DUZENSIZ YEMEK
YIYENLERDE KAN SEKERI
GUN ICINDE DUSTUGU
ICIN SIK SIK ATISTIRMA
KRIZLERI GORULUR.”




Reaktif hipoglisemisi olanlar, seker
dusuklugu belirtilerini yasamamak icin sik
sik atistinr, bu da sadece yasam kalitesini
bozmakla kalmaz, kilo almaya ve sonunda
seker hastaligina yol acar.

Reaktif hipoglisemi teshisi konulmus

bir hasta, hayatinda neleri degistirerek
gelecek siirecini degistirebilir?

Reaktif hipoglisemi tanisi alan kisi, ‘Tibbi
Beslenme Tedavisi’ olarak adlandirdigimiz
saglikli beslenmeyi yasam tarzi haline
getirmeli ve dizenli spor yapmalidir.
Ogiinlerinde basit karbonhidratli rafine
besinler yerine, glisemik indeksi dustik
gidalara yer vermelidir. Egzersiz olarak da
haftada dort-bes gun 35-40 dakika tempolu
yurllyls ya da asgari toplamda 150 dakika
tempolu yuriyts onerilebilir. Biz buna
“yasam tarzi degisikligi” diyoruz. Yapilan
calismalar goésteriyor ki, 10 yil icerisinde
cikabilecek bir seker hastaligl, hicbir ilag
kullanmadan, sadece yasam tarzi degisikligi
ile yizde 58 oraninda engellenmektedir.

Yenmemesi gereken gidalar nelerdir?
Seker, bal, recel, dondurma, cay sekeri
iceren pasta, tath ve kekler, gikolata, patates,
piring, beyaz unla yapilmis yiyecekler
yenmemelidir. Alkolden, dzellikle de acken
alkol almaktan kacinilmalidir.

‘Glisemik indeks’ sik stk duydugumuz
ama tam olarak anlamini bilmedigimiz
bir terim. Bu terim dogrultusunda ne tiir
beslenme 6nerilerinde bulunabilirsiniz?
Karbon, oksijen ve hidrojen molekuliinden
olusan karbonhidratlar; rafine beyaz
sekerdeki gibi basit ya da patateste oldugu
gibi kompleks karbonhidratlar olarak ikiye
ayrilir. insan bedenine enerji saglayan
cesitli besinlerdeki bu karbonhidrat yapilari
kan sekerini farkl derecelerde yukseltir.
Besinlerin kan sekerini yikselten etkileri
“glisemik indeksi”ni gosterir. Hizla emilip
kana gecen besinlere, ‘glisemik indeksi
yuksek besinler’ denir. Kan sekerini hizla
yukselten besinler, bu hastalarda pankreasi
asiri uyararak abartili instlin salinmasina
neden olur. Bu durum daha sonra tokluk
oldugu halde kan sekerinin diismesine ve
sikayetlere yol acar. Glisemik indeksi diisuk
besinler yavas yavas emilip kana gecerek,
abartili insulin yanitina neden olmaz. Bunun
icin glisemik indeksi diistk besinler tercih
edilmelidir. Ancak glisemik indeksi diisuk
diye fazla da tuketilmemelidir.

Siit, peynir ve yogurt... Bu besinler
sekerin kana karismasini 6nlemede
nasil bir rol iistleniyor? Giinliik
beslenme rutini igine bu besinleri nasil
dagitmamizi énerirsiniz?

Stit, peynir ve yogurt gibi protein
igerigi yiiksek, glisemik indeksi diisiik
gidalar hem doygunlugu uyarmakta,
hem de iglerindeki karbonhidratin
yavag emilimi nedeniyle kan sekerini
hizli yiikseltmemektedir. Normal
kisilerin, 6gtinlerinde bu gidalara yer
vermesi gereklidir. Fazla kilolu, reaktif
hipoglisemili ve diyabetik bireylerin de
ozellikle ara ¢gtinlerde bu gidalara yer
vermesi uygun olur.

Hamile ve emziren annelerin ayrica
dikkat etmesi gereken bir durum var mi?
Hamile ve emziren annelerde reaktif
hipoglisemi olmadan da kan sekeri
diismeleri yasanabilir. Bu hastalarin

ara 6glinlerinin olmas:, yeterli ve

saglikli beslenmeleri 6nerilir. Ayrica
‘riskli gebelik grubu’ dedigimiz 35 yas
{istii gebelerin, gebelik 6ncesi reaktif
hipoglisemi yakinmalar: olanlarin, fazla
kilolu olanlarin, ailesinde seker hastalig:
dykiisii olanlarin, énceki gebeliklerinde
gestasyonel diyabet ¢ykiisii olanlarin,
onceki dogumunda fazla dodum tartili
gocuk diinyaya getiren annelerin de
mutlaka dikkatle takip edilmeleri gerekir.

Ve son olarak gocuklar...
Gocuklarin beslenmesinde nelere
dikkat etmeliyiz ki, béylesi bir
rahatsizhifa yakalanma risklerini
azaltalim...

Gocuklarda reaktif hipoglisemiyi
dnlemek igin, rafine gidalardan uzak
durulmaly; seker, gikolata, dondurma
gibi glisemik indeksi yiiksek

gidalar yerine meyve aligkanhig:
kazandirilmali. Diizenli egzersiz
aligkanligy; gocuklarda reaktif
hipoglisemi, obezite ve diyabetten
korunmak adina biiyiik bir 6zenle ve
6nemle uygulanmalidir.
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DOSYA

Cocuklarla

Sesyalnayata
karismak cok mu zor?”

COCUK VE GENC PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE PSIKIYATRI
MERKEZI’NDEN DR. BORA KUCUKYAZICI'YLA, COCUKLARLA
DISARIDA SOSYALLESIRKEN YASAYABILECEGIMIZ
ZORLUKLARI NASIL ASABILECEGIMIZE DAIR KEYIFLI VE

BIR O KADAR DA ONEMLI BiR SOYLESI GERCEKLESTIRDIK.
HANGI ZORLUKLAR MI BUNLAR?.. HANI PLAJDA,
RESTORANDA VEYA ALISVERIS MERKEZLERINDE AGLAMAYA
VE HUYSUZLANMAYA BASLAYAN COCUGUMUZA KARSI

NE YAPACAGIMIZI BILEMEDIGIMIZ ANLAR VAR YA, ISTE
ONLARDAN BAHSEDIYORUZ. KALKIP EVE Mi DONELIM YOKSA
HICBIR SEY OLMAMIS GIiBi COCUGUN SAKINLESMESINI Mi
BEKLEYELIM?.. MEGER IKiSi DE DOGRU DEGILMIS...

h |
Ozellikle yaz tatilinde yurtdisindan gelen Simdi bu bizde genelde nasil olur? Cocugu havuzdan
ailelerle ayni plajlarda karsilagabiliyoruz. alamazsiniz; anne pesinden kosar; baba biraz séylenir;
“O ¢ocuklar pek aglamiyor” dersek yanhs cocuk kagar, yoluna tek basina devam eder ve bunun
bir genelleme yapmis olur muyuz? Baska gibi seyler.. Sunu bilmek lazim; net ve kararli olmak
bir ifadeyle, bizim ¢ocuklarimiz daha mi ¢ok ile cocugu sevmek, onunla vakit gegirmek birbirine zit
aghyor? Peki, neden?.. davraniglar degil. Bizde ¢cocugun istedigi yapiimazsa
Gulumseten, bununla birlikte icinde dogruluk onu sevmeyeceg@imizi distunecek diye bir yanilgi var.
pay! da olan bir soru... Son tatilimizde bunu
biz de goérdilk. ingiltere’den cok sayida ailenin Sosyal ortamlarda, 6rnegin restoranda ¢ocuklar
katildig! bir yelken kuliibunde gegirdik tatilimizi. agladiginda aileler ne yapmali? Baskalarini rahatsiz
O sirada ingiliz cocuklarinin davranislarini ister etmemek i¢in yemegi yarida birakanlar oldugu gibi,
istemez gbzlemleme firsati buldum. Yanimizda ¢ocugun aglamasini gérmezlikten gelip susmasini
oturan bir aile vardi. Annesi gocuga “Haydi, simdi sabirla bekleyen hatta umursamaz gibi gériinenler
gitme zaman\,” dedi. Aksam saatleri yaklasmis, de var. Hangisi dogru?
glines ¢cok rahatsiz etmiyor, boyle bir vakitte ikisi de ¢ok yanlis. Restoranda, plajda aglayan, aligveris
cocugu havuzdan ¢ikarip bir baska aktiviteye, merkezinde kendini yere atan ¢ocuklar anne ve
ornegin yemege gotirmek kolay bir is degildir. babasina kumanda takmis, onlari nasil ydnetecegini
Bu nedenle, gocugun tepkisi ne olacak diye ¢6zmis cocuklardir. Anne-babanin aglayan cocuga
baktim. Annesi “Gidelim” dediginde déndi ve kayitsiz kalmasi ¢ok uzun stremez. Clunku etraftaki
“Kaydiraktan kayabilir miyim?” diye sordu. Anne insanlar bile “Bu ¢ocukla neden ilgilenmiyorsunuz?”
otoriter ama sevgi dolu bir yaklasimla sunu diye sosyal baski kurarlar. Siz aglayan cocugun
soyledi: “Tamam, sadece iki defa atlamana izin istedigini birkac kez yaparsaniz cocuk bu yontemi
var, o da sen istedigin icin, sonrasinda gidiyoruz, 6grenir ve bundan sonra kullanir. Bunun geri doniisu
tamam mi?”. Cocuk da “Tamam,” dedi. Cocuk ilk zordur. Agladiginda istedigini elde edemeyecegini,
seferinde kaydiraktan coskuyla atlad. ikincisine daha sosyallesmeye bile baslamadan ¢cocuga
sira geldiginde annesine bakti, annesi “Aferin, o6gretmelisiniz. Bunu 6gretemezseniz geri donusi
bu son atlayisin” tirinden bir isaret yapti. Sonra ¢ok zordur. Anne ve babanin 6nce bunun bir sorun
cocuk geldi ve glizel glizel gittiler. oldugunu fark etmeleri gerekiyor.
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Bdylesi davranigsal hatalar
cok rahatsizlik verdiginde
once aile davraniglarini
gbzden gegiriyoruz biz.
Bazen “Bizim ¢ocuk

bdyle” diyebiliyor aileler.
“Sizin cocuk dyle degil,

siz dylesiniz.” Cocuk
gordugund 6grenir, alistigini
uygular ¢ink.

Restoran konusuna geri
dodneyim. Cocugunuza
restoranda yemek secme
hakki verirseniz daha

kolay vakit gegirirsiniz.
Ancak onlarin daha kiguk
oldugunu unutmamak
lazim. Cocuklarimiz

sikilma duygularini

nasil yoneteceklerini
bilemeyebilirler. Ornegin
restorandayiz, belli bir
zaman gecmesi gerekiyor.
Eger ki o sirada evladimizin
oyalanabilecegi bir
aktiviteyi paylasmazsak
itfaiye dudugi gibi cocuk
yangini haber vermeye
baglar. itfaiye sireni
caldigini gorseniz ne
dersiniz? “Yangin var, gec
kalmisiz”. Bilingli anne-
babalar yanginin ¢ikmasini
engellerler. Bunu nasil
yapacagiz? Henliz daha
restorana gitmeden 6nce
cocugumuzu buna duygusal
ve dustnsel (fikren)
anlamda hazirlayacagiz.
“Simdi restorana gidiyoruz,
meniden kendine yemek
segeceksin, bugiun degisik
yemekler bile gelmis olabilir.
Ama yemegi beklerken
canin sikilabilir, gel sen
boyama kitabini da yanina al
istersen, beklerken beraber
boyariz.” diyebilirsiniz
cocugunuza. Siz de etrafa
bakmaktan, telefonunuzla
oynamaktan, ekrandaki

bir mag! izlemektense
cocugunuzla kaliteli vakit
gecirmis olursunuz bdylece.
Yoksa ¢ocukla yemege cikip
onunla hig ilgilenmeyip

yan yana oturmak ¢ocukla
kaliteli zaman gegirmek
anlamina gelmez.




DOSYA

Cocuklarin anne-babalarinin s6zlerini
dinlemeyislerinin, 6zellikle de sosyal ortamlarda
isteklere karsi gelmelerinin ardinda baska neler
yatiyor?
Bizim gelenek, gbrenek, orf ve adetlerimiz arasinda
cok pozitif yonlerimiz oldugu gibi, 6zellikle aile
iliskileri ve cocukla olan iletisim konusunda da
ciddi eksikliklerimiz var. Ben sizler ve aileler igin
cocuklarimizin bizi dinlemelerini engelleyen,
disarida huysuzlasmalarina zemin hazirlayan yanls
davraniglar siralamak istiyorum. Cunki tek bir neden
ve tek bir ¢dzim yok. Bizim ile 6rnek gosterilebilecek
bahsettiginiz o yabanci ailelerin arasindaki farklar
(bizim onlardan iyi oldugumuz yénler disinda) bu
davranislardan kaynaklaniyor. Bunlari size maddeler
halinde aktaracagim.

EGITiMiNi BASKALARINA

HAVALE ETME: Egitimi sadece

akademik anlamda ele almamak
lazim. Cocukla birlikte anne veya
babanin ugurtma yapmasi da bir egitim.
Baba bu egitimi “Annenle yap” diye
gecistirebiliyor. “Bu isi sununla yap”
denilebiliyor cocuga. Boyle olunca
anne ve babalar bireysel pozitifliklerini
ve aktarim guglerini kendi adina
durduruyor ve bunu bir baskasina
birakiyorlar. Bu diger ebeveyn olabildigi
gibi spor 6gretmeni, sinif 6gretmeni
de olabiliyor. Cocuk tenis dersi aliyor,
babanin konuyla hicbir ilgisi yok, cocuk
basketbol kursuna gidiyor, annenin dahil
olma durumu yok. Cocugun egitimini
baskasina havale etmemek gerekiyor.

GCOCUGA 6ZEL ZAMAN

AYIRMAMA: Cocukla gecirilecek

zamani planlamaniz dnemlidir.
Biz kendi yasantimizda oldugu gibi gcocukla
da spontane yasiyoruz. Cocuga 6zel oldugunu
hissettirdiginizde onunla daha keyifli ve sorunsuz
vakit gegiriyorsunuz. “Cocugunuzla hafta sonlari
en ¢ok ne yapiyorsunuz?” diye babalara soruyorum
bazen. “Sinemaya gideriz” yanitini allyorum
cogunlukla... Sinemaya gitmek aslinda birlikte yapilan
bir aktivite degildir. Karanlik bir alanda koltuga yan
yana oturur, iki saat boyunca film izlersiniz. Bunu
soyledigimde, “Oncesinde veya sonrasinda yemek
yiyoruz ama” yaniti geliyor. Bu da birlikte zaman
gecirmek degildir pek. Birlikte alisverise ¢ikip,
eve donlip yemegi beraber pisirmek, evde filmi
izlemek, kaydi durdurup film Gizerine konusmak... iste
bunlar verimli zaman gegirmektir. Ugrunda emek
harcamadiginiz her sey gecicidir, kalici degildir ve
cocuga kendini 6zel hissettirmez.
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s6z VERIP TUTMAMA: iste bu konuda gok
3 basariliyiz. Zamani dogru planlamadigimiz igin
s6zUmizu yerine getirmiyoruz. Cocuk bir sey

ister, anne veya baba “Tamam yapariz” der. Cocuk
sorar: “Ne zaman?” Planlanmadan bir tarih verilir:
“Hafta sonu yapariz veya su giin yapariz.” Cocuklar
cok akillidir ve bu sdzleri unutmaz, giini geldiginde
size hatirlatirlar. “Hani yapacaktik?” diye sorarlar.
VYetigkin biri olarak kendinizi diistiniin. isyerinde
veya 6zel yasaminizda biri size s6z verip, s6zunu
tutmadiginda ne yaparsiniz? Verilen s6z tutulmayinca
mutlaka bir yaptirimi olur. “Cocuktur, bana yaptirim
uygulayamaz” diye diisiinen yanilir. Cocuklarin hafiza
ve duygularinda tasidiklar bir defter vardir ve hepsini
not alirlar. “Sdyledi ve yapmadi” diye kaydeder ¢ocuk.
Cocugun size inancini tam olarak kirdiginizda ise artik
ne soyleseniz fark etmez, cocuk
size inanmaz. inanmadigi igin
s0z verseniz, “SOyle yapacagiz”
deseniz bile ikna olmaz, s6ziintizu
dinlemez ve size uyum gdstermez.

COCUGU BASKALARININ

YANINDA ELESTIiRMEK:

4 Bizim toplumumuz

kalabalik yasayan, disa
donik bir toplumdur. Yemegini
disarida yiyip kavgasini bile
disarida baslatip surdirebilen
bir toplum olarak cocuklarimizla
ilgili yorumlari da bagkalarinin
yaninda rahatlikla yapabildigimizi
goruyorum. Akraba, arkadas,
hatta yeni tanisilan kisilerin
yaninda bile... Bunun adi
psikiyatride “stigma”dir, yani
damgalamadir. “Ablasi bu ¢ok
yaramaz”, “Ogretmeni, bu evde
de bdyle yapiyor” gibi ifadeler cocugu rencide eder.
Bu, cocugun iyiligineymis gibi bir yaklasimdir ama
sonucta bir damgalamadir.

SORDUGU SORUYA YANIT VERMEMEK:

Cocuk ¢ok mesgul oldugumuz bir sirada

bize bir soru sorar. Mag izliyoruzdur, camasir
katliyoruzdur, biriyle konusuyoruzdur. Sizinle iletisim
kurmaya calisan cocuga “Simdi bir dakika dur”
diye yanit vermemek gerekir. Yapiimasi gerekeni
soyleyeyim: isiniz yoksa soruya mutlaka yanit verin.
isiniz varsa “Soruna yanit verecegim, ama bana su
kadar misaade et, su isimi/konusmami bitireyim”
diyerek cocugu bilgilendirin. En 6nemlisi de
sOzunuzi de tutun ve sdylediginiz dakikada cocugun
sorusuna yanit verin.




“COCUK YANLIS BIR

SEY ISTEDIGINDE
DOGRUSUNU ANLATIRSINIZ,
UYGULADIGINDA
ODULLENDIRIRSINiZ VE
BOYLECE DAVRANISIN
PEKISME SURECINI
DESTEKLERSINiZ. BU,
COCUGUN YERINE KARAR
VERMEKTEN DAHA DOGRU BIR
YAKLASIMDIR.

1

SOYLEDIKLERINi KENDiSIi

YAPMAMAK: Cok sevdigim

bir Amerikan atas6zii var:
Children see, children do (Cocuklar
gorir ve uygular.) “Cocuklar
duyar ve uygular” degildir bu s6z.
Cocuklarinizin yapmasini istediginiz
seyleri siz yapmazsaniz, cocuk
s6zlerinizin temelinin olmadigini
disundr. Bunun en basit 6rnedi, kendi
sagliksiz beslenen anne ve babalarin
cocuklarini saglkl beslenmeye tesvik
etmeleridir. Kendi daginik olan anne
ve babalarin cocuklarindan derli toplu
olmalarini istemeleri de bir baska
ornek.

GOCUGUN YERINE KARAR
VERMEK: Cocuklarina
sordugunuz sorulari
cocuklarinin yerine yanitlayan anne-
babalar var. “Helicopter parent” -
(helikopter aile) deniliyor buna
Amerika'da. Hatta bunun karikatirt
vardir, annenin tepesinde bir
helikopter pervanesi vardir, cocugun
en kiigik bir ihtiyaci oldugunda
kosar, yetisiverir yardim igin. Cocugun
sirtina havlu koymaktan ziyade,
cocugun -6rnegin futbol oynadiktan
sonra- terledigini hissettiginde atletini
degistirmesi gerektigini 6gretmek
dogru olandir.

COCUGU BASKA
8 COCUKLARLA KIYASLAMAK:

Baska ¢ocuklari 6rnek
gostermek, onlarla cocugumuzu
kiyaslamak, yermek ve serzeniste
bulunmakla gocugumuza olumlu bir
davranis kazandirmamiz mamkin
degildir. Bu davranis cocugunuzla
aranizdaki iletisimi olumsuz etkiler.

MIS GiBi YAPMAK: Severmis,

- 9 umursarmis, Gnemsermis
gibi davranmamak gerekir;

¢lnki ¢cocuklar bunu anlar. Cocugu
6nemsiyormus gibi yapiyoruz diyelim.
Bir s6z veriyoruz ama yapmiyoruz,
ona bir vaatte bulunuyoruz ama yerine
getirmiyoruz, ona zaman ayiracagimizi
sOyluyoruz ama ayirmiyoruz. Bu
durumda cocuk “-mis gibi” yaptigimizi
hisseder. Bir sey istediginizde bunun
ne kadar gercekgi ve gerekli oldugunu
sorgulamaya baslar.




BUYUTEC

SPOR YAPMAK ISTEYEN COGU KISININ
KARSILASTIGI ENGELLER ORTAK: IS VE EV
HAYATININ SPORA VAKIT BIRAKMAMASI,
YORGUNLUK, TEK BASINA BIR AKTIVITEDE -
BULUNMAK ISTEMEME VE BELKi DE SPORU '@ .
EGLENCELI BULMAMA... HEM EGLENMEK "
HEM DE HAREKET EDIP FiT BiR VUCUDA
KAVUSMAK VE BUNU KORUMAK ISE
DANSLA MUMKUN. USTELIK BU VESILEYLE
YENI ARKADASLAR EDINMEK DE CABASI...

y ﬂ”‘,
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“LATIN DANSLARI VUCUTTAKI

CESITLI KASLARI CALISTIRDIGI
GIBI SIZE ESNEKLIK DE
KATACAKTIR. YORESEL
HALK OYUNLARI ISE KALORI
YAKMAK VE EGLENCELI VAKIT
GECIRMEK ICIN BIREBIR.
erkesin verecek bir bes kilosu var ve o bes kiloyu SPOR_ EGITMENI ESLiGiNDE’
vermek icin spor yapmak gerektigini de herkes biliyor. PARTI HAVASINDA DANS
Ama spor yapmak stiphesiz disiplin gerektiren bir ETMEK ISTIYORSANIZ, SON
eylem. Kimi zaman is ve ev hayatinin yogunlugu ZAMANLARIN POPULER

spora gunlik hayatta yer birakmayabiliyor. Bazen buna zihin ve FITNESS PROGRAMI ZUMBAYI
beden yorgunlugu da ekleniyor. Ya da canimiz o sabah veya o DA TERCIH EDEBILIRSINIZ.

aksam giyinip kosmay! ya da spor salonuna gitmeyi istemiyor. o ) e

Bu engelleri yasayan kisi sayisinin ne kadar ¢ok oldugunu, Y?TER K_I ISTEYIN; SIZI

spor salonlarina kayit yaptirip da gitmeyi iki ay sonra birakan EGLENDIRECEK VE FORMA
tiyelerin oraninin yiizde 30'dan yiizde 60’lara kadar ¢cikmasindan GIRMENIZi SAGLAYACAK

anlayabiliyoruz. Bir bagka deyisle, spor yapmak isteyip bir tirlt BiR DANS MUTLAKA
yapamiyorsaniz Uzulmeyin; yalniz degilsiniz... VARDIR.” f

HAREKETi YASAMA EGLENCEYLE DAHIL ETMEK...
Vucudu formda tutmanin yolu saglkl beslenmeden ve duizenli
egzersizden gegiyor. Egzersiz hem kalori yakimini artirip
zayiflamayi sagliyor, hem de kaslari gticlendirmesiyle birlikte
sikilasmay! ve fit bir gérinimu beraberinde getiriyor. Dans etmek,
vicudumuzu c¢alistiran kardiyovaskuler bir egzersiz aslinda. Dans
sirasinda kol, bacak, sirt ve karin kaslarimiz yogun olarak c¢alisiyor,
suirekli hareketle birlikte kalori yakimimiz da artiyor. Sadece bu
kadar da degil; yapilan arastirmalar gosteriyor ki dans etmek
kisiye gelismis bir denge sagliyor, diisinme kapasitesini artiriyor
ve bellekte iyilesmeyle birlikte kilo kaybina da yardimci oluyor.
Ustelik dans etmek, miizigin giiciinii de kullanmasiyla kisiyi
stresten arindiriyor.

SiZE UYGUN BIR DANS MUTLAKA VARDIR

Latin danslari olan samba, cha cha, rumba, paso doble ve jive
karin ve basen bolgesini ¢alistirmak isteyenler icin ideal danslar.
Latin danslari kalori yaktirdigi kadar kaslari da esneklestirmesi
sebebiyle 6zellikle tercih edilebilir. Turkiye’'de bizlere ¢cok uzak
olmayan oryantal danslar da yogun olarak yine karin bélgesini
calistirmak isteyenler igin ideal. Sellilitle savasmak ve bacaklari
calistirmak icinse flamenko yapmak mimkun. Bedenin, el ve
kollarin bacaklarla birlikte uyumlu bir sekilde hareketine dayanan
bu dans kaslari ¢alistirdigi gibi dengeyi de artiran bir egzersiz
ayni zamanda. Butiin bu danslara kendinizi uzak hissediyorsaniz
ve es bulmaniz gerektigi icin vazgeciyorsaniz o zaman da
yoresel danslar tam size gére. “Horonterapi” kavramini daha
6nce hi¢ duydunuz mu? Bugiin Baskent Hastanesi’nin istanbul
Uskiidar'daki kliniginde uygulanan, bir gesit horon olarak da
nitelendirebilecegimiz dansin egitiminin verildigi kursta tyelerin
sadece Karadeniz'in yoresel dansi olan horonla hareket ederek
egzersiz yapmasl! saglanmiyor, katiimcilarin ayni zamanda
stresten arinarak mental olarak da rahatlamalari hedefleniyor.
Anadolu halk oyunlari da 6zellikle grup danslari olmalari, ritimle
ve ekiple birlikte hareket edilmesi gerekliligi sebebiyle son derece
eglenceli ve bol kalori yaktiran danslar olarak éne cikiyor. Ustelik
bu danslari yapmak icin evden ¢ikiyor, yepyeni insanlarla tanisiyor
ve tipki bir cocuk gibi merakla, heyecanla 6grendiginiz bu yeni
dansi yaparken zamanin nasil gectigini bile anlamiyorsunuz.
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BUYUTEC

DANS

SPOR EGITMENI ESLIGINDE

BiR DANS: ZUMBA

“Zumbayi simdiye kadar hi¢ degilse tatil
beldelerinde bir kez olsun duymus olmalisiniz.
Zumba, aletler ve makinelerle spor yapmayi
sevmeyen kisilere gore diizenlenmis bir fithness
programi. Derslerde hangi kaslarinizin nasil
calistigini, hangi hareketi ka¢ kere tekrar etmeniz
gerektigini distinmiyor, kendinizi egitmene ve
muzigin ritmine birakiyor, sanki bir partideymis
gibi dans edip egleniyorsunuz. Kolombiyali
fitness egitmeni Beto Perez'in gelistirdigi bu
egzersiz o kadar popdiler hale geldi ki, gectigimiz
yil Amerika’nin bir numaral fitness dersi secildi.
Eglenerek formda kalmayi ve kilo verdirmeyi
amagclayan bir fitness programi olan zumba,

ayni zamanda ginlik yasamin stresini atmak
icin ideal bir alternatif olarak karsimiza ¢ikiyor.
istanbul'daki Depo Dans'ta zumba dersleri veren
Spor Egitmeni Gokge Glngoér, zumbayi “dinamik,
heyecan verici, coskulu ve kipir kipir mizikler
esliginde, dans adimlari kullanilarak yapilan Latin
esintili dans-fitness dersi” olarak tanimliyor. Her
zumba dersinin bir parti tadinda gectigini ve
katiimcilarin dersin nasil bittigini anlamadan
hem kalori harcamis, hem dans adimlarini
6grenmis, hem de eglenmis olduklarini sGyleyen
Gungor'e gore zayiflamak isteyen kisi haftada iki
gin dizenli olarak zumba derslerine katilmali. Bir
derste 500 ila 1000 kalori harcandigini sdyleyen
Gungor, “Duzenli bir diyetle desteklenirse kisa
slirede istenilen sonuglar alinabilir. Bir 6§rencim
U¢ ayda sadece zumba yapip yediklerine dikkat
ederek istedigi kiloyu verdi,” diyor. Zumba yapan
kisilerin, egitmenlerinin lisansh olup olmadigina
mutlaka dikkat etmesi gerekiyor. Tum diinyadaki
zumba egitmenleri www.zumba.com’da
listelenmis durumda. Yani derse girmeden dnce
spor egitmeninin bu konudaki yeterliligini site
Uzerinden kontrol etmeniz mamkin.
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7UMBA YAPMAK iciN
10 NEDEN

1- Saatte yaklasik 1000 k
- Yogun programiniz arasin
%— Zihgniniz berraklagiyor, stresten ariniyorsunuz.
4- Yaglarinizi yakti8y
5- Daha dayanikh ve
6- Kendinizi daha esnek ve C .
7- Kalbiniz ve akcigeriniz giigleniyor.
ilimini liyor.

8- Kas geriliminiz aza e

9- Dans ettikce kendinize giiveniniz artiyor.
10- Miizik ve hareket yara

alori yakiyorsunuz.

daha koordine oluyorsunuz.

da eglenceli bir ‘kagig’ oluyor.
mz igin saglikl kilo veriyorsunuz.

k ve daha hizhi hissediyorsunuz.

tic1 diistinmenizi kolaylasty



BiZDEN HABERLER

C VITAMINL]
BODRUM

MANDALINASI
INI

LEZ/

DENEDINIZ Mi?

MUTHIS Bodrum
Mandalinasi
lezzetiyle, vitamin
ve maden suyunun
bulusmasi Pinar
Denge Bodrum
Mandalinasi; saglgd,
lezzeti ve serinligi
bir arada sunuyor.
Ustelik ekstra C
vitamini ile gtinlik C
vitamini ihtiyacinizin
tamamini

karsiliyor! Pinar’in
bu yeni Grind,

yaz sicaklarini
yasadigimiz bu
gunlerde, lezzetinin
miptelasi olacaginiz
saglikli bir serinlik
alternatifi sunacak.

GCOCUKLARIN SEVECEGI
BIR LEZZET DAHA:
HiNDI

NUGGET

COCUKLARIN

severek tukettigi
nugget, artik hem hindi
etinden gelen saglikla
hem de baharatinin ve
kaplamasinin doyulmaz
lezzetiyle sofralarinizda. Pinar

Hindi Nugget 265 gr; Pinar tesislerinde, el degmeden ve
on pisirme yapilarak uretiliyor. Pinar’'in bu yeni Grindn,
ana 0gunlerinizde pratik ve lezzetli bir sofra igin ya da
cocugunuz icin lezzetli bir atistirmalik olarak sadece
Isitarak hazir hale getirebilirsiniz.

PINAR'DAN
PEYNIRLI SUBOREGI

SU BOREGI miuidavimleri bilir, su boregini yapmak vakit alir ve
cok emek ister ancak sofralarda lezzetine doyum olmaz.
Simdi, Pinar Su Boregdi ile evinizde yaptiklarinizi aratmayacak
su boreginin keyfine 25 dakika gibi kisa bir suirede
ulasabilirsiniz.

Nefis peynir ve

tereyagi lezzetiyle,

her an elinizin altinda
bulundurabileceginiz
Pinar Su Boregi'ni
sevdiklerinizle cay
saatlerinde, kahvaltilarda
ya da dilediginiz baska
bir 6gunde paylasmaniz
mumkan.

“BUYUK DILIM SUCUK” |LE
MANGALLAR LEZZETLENIYOR

TURK GIDA VE ICECEK SEKTORUNUN ONCU VE YENILIKCI
MARKASI PINAR, YENI URUNU MANGAL KEYFi BUYUK DiLiM’|
TUKETICILERIN BEGENISINE SUNUYOR. YAZ AYLARINDA KEYFI
CIKARTILAN PIKNIKLERDE YAKILAN MANGALLAR, PINAR
MANGAL KEYFi BUYUK DILIM SUCUK ILE TATLANIYOR.

PiSIRILMEYE hazir olarak sunulan ve mangal kategorisine yenilik
getiren Pinar Mangal Keyfi Bliytk Dilim, pratikligiyle pikniklerin
aranan lezzeti oluyor. Bliyik porsiyonu ile doyurucu olan Mangal
Keyfi Buyuk Dilim, mangalin yani sira atistirmalik olarak tostlarda
ve kahvaltilarda da tuketiliyor. Paket acildiktan sonra tek seferde
tuketime uygun gramaji ile saklama derdine son getiren Pinar
Mangal Keyfi Buyuk Dilim’'i tim marketlerde bulabilirsiniz.
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TURKIYE'NIN MINIK RESSAMLARI
ODUL MUTLULUGUNU YASADI

33. PINAR RESIM YARISMASI'NIN ODUL TORENI, BUYUKADA'DA GERCEKLESTIRILDI.

ATOLYE CALISMALARINA KATILAN TUM OGRENCILERE KATILIM SERTIFIKASI VERILMESININ YANI SIRA
IPAD MINi HEDIYE EDILDI. TURKIYE’NIN DORT BIiR YANINDAN GELEN 23 MINIK RESSAMIN,

PROF. ERGIN INAN’IN GOZETIMINDE YAPTIKLARI RESIMLER DE ODUL TORENINDE SERGILENDI.

TURKIYE'NIN 6ncli markas! Pinar'in, ilkégretim gocuklarinin yarisan minik ressamlarin resimleri, Ressam Prof. Ergin inan

resim sanatina ve giizel sanatlara ilgisini artirmak amaciyla liderliginde bir 6n juri tarafindan degerlendirildi. On eleme
33 yildir diizenledigi geleneksel Pinar Resim Yarismasi'nin sonucunda 2. elemeye kalan 2.980 resim, Prof. Ergin inan,
odul toreni, 28 Haziran'da Buyiikada'da gerceklesti. Yasar Prof. Zahit Buyukisliyen, Dog. Dr. Glveli Kaya, ihsan Yilmaz,
Holding icra Bagkani Dr. Mehmet Aktag'in katilimiyla Sirin Sever, Aysun Oz ve Ferhan Kaya Poroy tarafindan
gerceklesen 6dil tdéreninde, ¢cocuklarin bir hafta boyunca incelendi. Eleme sonucunda 23 minik ressam dereceye
Prof. Ergin inan’in gézetiminde yaptiklari resimler de girmeye hak kazand..

sergilendi.

DR. AKTAS: “PINAR, COCUKLARIN

HEM BEDENSEL HEM DE ZiHINSEL
GELISIMi ICIN CALISIYOR”

Pinar’in kurulusundan bu yana, topluma katki saglayacak
projelere imza attigini ve urlnleriyle oldugu kadar sosyal
sorumluluk projeleriyle de ¢ocuklarin hem zihinsel hem
de bedensel gelisimlerine destek oldugunu belirten Yasar
Holding icra Baskani Dr. Mehmet Aktas; “40 yildir oldugu
gibi, bundan sonra da ¢ocuklarimiz igin calismaya devam
edecek, Urtinlerimizle ve projelerimizle onlarin bedensel ve
zihinsel gelisimlerini destekleyecegiz,” dedi.

EN COK RESIM GUNEYDOGU

ANADOLU BOLGESI’'NDEN

Bu yilki temasi “Siit igiyorum, Saglikl Bilyliyorum” olarak
belirlenen Pinar Resim Yarigsmasi'na toplam 19.538 adet
resim gonderildi. En ¢cok katilim, 12.655 resimle Guneydogu
Anadolu Bolgesi'nden gergeklesti. Tirkiye’nin 7 cografi
bdlgesi, Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti ve Almanya'dan
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SANAT HAFTASI’'NDA iKi KARDES RESSAM
Dereceye giren 23 minik ressam, 24-28 Haziran
arasinda Biylkada'da “8. Pinar Sanat Haftasi”"nda
bir araya geldi. Aralarinda ilk kez istanbul’a gelen
cocuklarin da bulundugu minik ressamlar, Ressam
Prof. Ergin inan dnderliginde sanat dolu bir hafta
gecirdi. Atolye calismalarinda resim sanatinin
ayrintilarini 6grenen cocuklar, toplu halde yaptiklari
resimlerle de birlikte calismanin keyfini ¢ikard.
Cocuklar, atolye ¢alismalarindan arda kalan
zamanlarda da istanbul'un guzelliklerini kesfetme
firsati yakalad.

Bu yIl Sanat Haftasi'nin en fazla ilgi géren katihmcilari
ise Diyarbakir'dan gelen Ozdemir kardesler oldu.
Yarismaya basvuran Dilara ve Aleyna Ozdemir
kardeslerden, Dilara Ozdemir gegen yil Pinar Resim
Yarismasi'ni kazanirken, bu yil da kardesi Aleyna
Ozdemir Sanat Haftas’'na katilma sansi yakaladi.
Jiiri elemesi sirasinda Ressam Prof. Ergin inan’in dzel
istegiyle Dilara Ozdemir de Sanat Haftas’'na katilarak
kardesini yalniz birakmamis oldu.

MiNIK RESSAMLARA iPAD MiNi HEDIYESI
Sanat HaftasI'nin sonunda atdlye ¢alismalarina katilan
tim dgrencilere katilim sertifikas! verilmesinin yani
sira iPad mini hediye edildi. Pinar Sanat HaftasI'na
katilan 23 d8grenci arasindan Ressam Prof. Ergin
inan’in belirledigi iig 6grenciye de bir yillik egitim-
6gretim bursu verildi.

PINARSANAT HAFTASI'NA
KATILAN OGRENCILER

GUNEYDOGU ANADOLU BOLGESI

Aleyna Gzdemir Diyarbakir
Elif kil Bozbas Gaziantep
Naz Apa Gaziantep
EGE BOLGESI

Bilge Gnel izmir
Giilseren Serenay Pekdogan Bodrum
ELif Durak izmir
MARMARA BOLGESI

Metehan (zer Tekirdag
Giildestan Oral istanbul
Nazli Gukurova istanbul
iC ANADOLU BOLGESI

Rilya Celik Eskisehir
Elif Naz Yilmaz Ankara
Elif Arslan Ankara
AKDENiZ BGLGESI

Ahmet Can Giimiig Hatay
Kayra Giines Altintas Antalya
Melek Riizgar ipekci Antalya
KARADENiZ BGLGESI

Beyzanur Biisra Karagdl Trabzon
Serra Siizgiiner Samsun
Sena Kemerfiz Samsun
DOGU ANADOLU BOLGESI

Feyza Gokcay Adn

Ece Yilmaz Adn
Hacer (zcan Malatya

KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETi

Selen Ozcelik Lefkoga
ALMANYA
Elif Nur Almanya

(gretmen Mehmet Sabri Giizel ilkdretim Okulu
{Ozel Sanko Okullar
{Ozel Sanko Okullar

(izel Bornova ilkokulu
Vedat Tiirkmen Ortaokulu
izmir Ozel Tevfik Fikret ilk6gretim Okulu

Artol Sanat Evi
Kiicikgekmece Ortackulu
FMV Ayazaga Isik Okullar

Eti Maden iletmeleri ilkokulu
{Ozel Tevfik Fikret Okullar
Ankara Bilim ve Sanat Merkezi

Bayhan Gencay Ortaokulu
TED Antalya Koleji
Ayten Gagiran Anaokulu

Trabzon Bilim ve Sanat Merkezi
Necatibey ilkokulu
Fezallkokulu

(zel Nizamiye llk6gretim Okulu
(zel Nizamiye llk6gretim Okulu
Sehit Albay ibrahimkaraoglanoijlu Ortaokulu

Yakin Dogu lkokulu

Markwald Schule
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PINAR YASAM PINARIM'DAN YENILIKLER

30 yillik tecribe ve uzmanligini kosulsuz muisteri memnuniyeti prensibiyle birlestiren, Turkiye’nin
ilk ambalajli su markasi Pinar Yasam Pinarim tlketicisine bugln Madran, Gokceadac ve Akcaadac
kaynaklarindan elde ettigi suyu; kaynagindaki dogal yapisini bozmadan ve mineral dengesini
degistirmeden yiksek kalite standartlarinda siseleyerek ulastiriyor. Pinar Yasam Pinarim, simdi
yepyeni ambalaj ve sise secenekleriyle evlere ve ofislere konuk olmaya devam ediyor.

PINAR YASAM 1LITRE VE 1,5 LITRE ~—  YAZMEVSIMI
PINARIM’DAN SIMDI 6'LI PAKETLERDE! [ KONSEPTLI
:

SURAHi $|$E Restoranlarda ve evlerde, masalarin PINAR SU
ST ek en dogal misafiri olan 1,5 litre ile SiSELERi
sunulan Pinar Yasam dogalligi ve lezzeti her an, her yerde, RAFLARDA

dolu dolu icmek isteyenlerin favorisi
olan 1 litre Pinar Yasam Pinarim, 6’li
paketlerde de satisa sunuldu.

Pinarim 3,25 litre
Migros raflarinda yerini
aldi. Bu yeni ambalaj,
ergonomik yapisi ile
tutmay! kolaylastiriyor.
Pinar Yasam Pinarim
slrahi sise, ev ve ofis
masalarinda durarak
size giin boyu su
icmeniz gerektigini
hatirlatacak.

Pinar Su, suyun
verdigi hayat ve
enerjiden yola
cikarak hazirlanan
mevsim temall cam
sise serisine yeni bir
Urun daha ekledi.
“Yaz mevsimi”
konseptli bu yeni
artin de raflardaki
yerini coktan aldi.

asam
inarnm

EGE Universitesi isterme KuLiisi
“ [s ODULLERI"NDE YASAR TOPLULUGU'NA 5 ODUL...

[ ] ([ ]
PINAR’A IKI EFFIE
ODULU BIRDEN
REKLAMCILAR DERNEGI VE REKLAMVERENLER

DERNEGI TARAFINDAN DUZENLENEN 2014 YILI
EFFIE TURKIYE REKLAM ETKINLIGI YARISMASI

SONUGCLANDI. PINAR, “AC BITIiR TAM GELIR” ﬂ I “ .
REKLAMIYLA ALTIN EFFIE VE “PINAR’LA BUYUDUM” ﬂ “ i ﬁ

REKLAMIYLA BRONZ EFFIE KAZANDI.

Yasanm Bov Bagar Ooii
SH. SELCUK YASAR Es nEfrstios Kvmisnag seval somisain

Lk O - Yasie Homive
ﬁ E

I8 B CARTSEUSAAK [NTsii Fimsis
ik OnidD - Yasik Bolnbeg

Es inlislioy saamis visarisal
Lake Dol - Pode

P Pl sOSY AL SETEYA KULLAMIN
Lilk Oodul - P

Pinar, 2014 yilinda aldigi 6diillere yenilerini eklemeye devam

ediyor. Reklamcilar Dernegi ve Reklamverenler Dernegi YASA R

tarafindan diizenlenen Effie Tiirkiye Reklam Etkinligi

Yarismasrnda Pinar, “Temel Gida Uriinleri” kategorisindeki ii¢ TO P LU LU G U’ N A

oduliin ikisini kazandi. Pinar Et’in “A¢ Bitir Tam Gelir” reklami

Altin Effie 6diltini kazanirken, Pinar Siit’tin cok sevilen “y $ O v "
“Pinar’la Blyudiim” reklami ise Bronz Effie’nin sahibi oldu. | D U I—I— E Rl N D E
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YASAR TOPLULUGU, Ege Universitesi isletme
Kuliibi tarafindan diizenlenen “is Odiilleri’nde

5 ddule birden ayik goruldu. Yasar Holding; En
Begenilen Kurumsal Sosyal Sorumluluk birincilik
odili ve En Cok Calisiimak istenen Firma dalinda
UclUnculuk odala alirken; Pinar, En Begenilen
Marka Y®netimi ve En iyi Sosyal Medya Kullanimi
dallarinda birincilik 6duline layik gorulda. Yasar
Holding Onursal Bagkani Selguk Yasar’a ise
“Yasam Boyu Basari Oduli” verildi.

341 YASAM PINARIM



Artik, Pinar Su

siparis kanallaryla
vereceginiz damacana
su siparisiniz ile birlikte,

" & 0,5Lve1,5L PET sise

su ve maden suyu
' siparisi de verebilirsiniz!
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Tarifler icin:
facebookR.com/PinarLabne




