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‹Ç‹NDEK‹LER

De¤erli okuyucular,
‹lk say›s›n› May›s 2004’te yay›mlad›¤›m›z Yaflam P›nar›m der-
gisi, yenilenen yüzü ve geliflen içeri¤i ile yay›n hayat›na kald›-
¤› yerden devam ediyor. Sa¤l›kl› beslenme, spor, bak›m ve ço-
cuk psikolojisiyle ilgili makalelerin yan› s›ra, anne ve çocukla
ilgili önemli dosyalar›n ifllendi¤i, evde piflirmesi kolay ve lez-
zetli yemek tariflerinin paylafl›ld›¤› dergimizin oda¤›nda, an-
neler ve çocuklar› yer al›yor.
Hem sizin okuyaca¤›n›z hem de çocuklar› olan sevdiklerinizle
paylaflaca¤›n›z› umdu¤umuz Yaflam P›nar›m dergisinin, haya-
t›n›za de¤er katacak bilgiler içermesine özen gösteriyoruz. Uz-
manlardan ald›¤›m›z görüfllerle, gerçek ve do¤ru bilgiyi sizlere
sunuyor, çocu¤unuzun geliflimine destek olacak yenilikleri siz-
ler için takip ediyoruz. 
Bu say›m›zda, sonbahar aylar›nda tüketmenizi tavsiye etti¤i-
miz g›dalar› ve bu g›dalar›n faydalar›n› büyüteç alt›na ald›k.
‹talyan Mutfa¤›’n›n leziz yemeklerini evde yapman›z için ‹s-
tanbul’daki il Porto Restoran’›n flefinden leziz tarifleri not ettik.
Spor salonuna gidemeyen kad›nlar için tempolu yürüyüflün
faydalar›n› hat›rlatt›k ve sa¤l›kl› saç bak›m›yla ilgili önemli bil-
gileri paylaflt›k. Çocu¤unuz için verece¤iniz partilerde kullan-
mak üzere yenilikçi fikirler, onun geliflimini destekleyecek fay-
dal› yay›nlar ve okula yeni bafllayacak çocuklarda görülebilen
‘okul korkusu’ sorunu, dergimizin ana konular›n› oluflturuyor.
P›nar’›n ürünleri ve P›nar’la ilgili önemli geliflmeler de dergi-
mizde kendine yer buldu.
Enerjisini hayattan alan ve bu enerjiyi sizlerin hayat›na sunma-
y› amaçlayan Yaflam P›nar›m dergisini yeniden tasarlarken, tek
amac›m›z, sizlerin beklentilerine ve ihtiyaçlar›na en do¤ru ya-
n›t› verebilmekti. Bu nedenle, yola ç›kmadan önce sizlerin fi-
kirlerini ald›k ve görüflleriniz do¤rultusunda Yaflam P›nar›m
dergisini yeni bir yüze ve içeri¤e kavuflturduk. Dergimizi keyif-
le okuyaca¤›n›z› ümit ediyorum…

Sizlere  ailenizle birlikte, sa¤l›kl›, mutlu ve huzurlu günler di-
liyorum…

‹dil Yi¤itbafl›
Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan›

Yaflam P›nar›m’›n
yüzü ve içeri¤i yenilendi

Yaflam P›nar›m dergisi, 
siz de¤erli

okuyucular›ndan 
gelen görüfllerle,

yepyeni bir yüze ve
içeri¤e kavufltu...

‹

Kasap Sokak, Hilmi Hak Han, No: 22 Kat: 6 80280 Esentepe / ‹stanbul 
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Ça¤la Kubat
10 parma¤›nda 10 marifet

Ça¤la Kubat
10 parma¤›nda 10 marifet



Rüzgar sörfü dünya flampiyonas› nas›l gidiyor?
Kore’de bafllad›, Costra Brava’da devam etti. fiim-
di Alaçat›’daki ayak devam ediyor.  fiu anda dün-
ya s›ralamas›nda beflinciyim. Fransa’daki yar›flta,
yar›fl atma hakk›m› kullanaca¤›m. Belki daha iyi
bir derece al›p, beflinci s›radan daha yukar› ç›kabi-
lirdim. Ama ifllerim o kadar yo¤un ki, Fransa’daki
yar›fla kat›lmam mümkün gözükmüyor.

Bu y›l Türkiye’deki yar›fllarda nas›l dereceler ald›n›z?
Çeflmealt›, Datça, Gökçeada ve Keflan’da yap›lan
yar›fllar›n üçünde birinci oldum ve flampiyonay›
birinci olarak bitirdim. Bir flampiyona daha yap›-
lacak,  bu y›l bir tek o yar›fl›m kald›. Amatör spor-
cular›n yar›flt›¤› bir organizasyon ama benim için
iyi bir antrenman f›rsat› olacak. Bu seneki yar›fl
sponsorum henüz belli de¤il. Bir taraftan da onun
aray›fl›nday›m.

Sizi y›llard›r ekranlarda görüyoruz. Bir taraftan da li-
sansl› sporcu olarak yar›fl›yorsunuz, zor olmuyor mu
ikisini bir arada götürmek?

Belki rakiplerime göre daha az çal›fl›yorum ama
zaman› çok verimli kullanmaya özen gösteriyo-
rum. Daha fazla vaktim olsayd›, bu kadar yo¤un
çal›flamayabilirdim. Bir de flu avantaj› var, bir ifl-
ten di¤erine geçti¤imde, asl›nda kendimi dinlen-
dirmifl oluyorum. Arka Sokaklar ekibi de bana çok
yard›mc› oluyor. Ben de onlar› fazla zorlamamaya
çal›fl›yorum. Son güne kadar çekimde kal›yorum,
‘iki gün önce gidip haz›rlanay›m’ demiyorum. 

Baflka projelerde yer alacak m›s›n›z?
Çok fazla program teklifi al›yorum. Ama kabul
edemiyorum. Hayat›ma bir fley daha alma flans›m
yok. Bir sörf okulu projem var ama onda ailemle
birlikte çal›fl›yoruz. Önümüzdeki yaz bafllatmak
istiyorum. Büyük bir ihtimalle Alaçat›’da olacak.
Hocalar› mutlaka ben e¤itece¤im. Yar›flç› yetifltir-
mek istiyorum. Ben kendi buldu¤um sponsorlarla,
yurt d›fl›ndan getirtti¤im antrenörlerle, yurtd›fl›n-
da yapt›¤›m antrenmanlarla kendimi yetifltirdim.
Çok daha küçük yaflta, Türkiye’de bu sporu ö¤ren-
mek mümkün olsun istiyorum. Ayval›k, ‹stanbul
gibi farkl› yerlerde de okul açmay› planl›yorum. 

Ça¤la Kubat’›n fotomodel, rüzgâr sörfçüsü, oyuncu ve sunucu oldu¤unu biliyorduk. Güzel oldu¤u da aflikâr zaten. Ama

‹talyan Lisesi’ni birincilikle bitirdi¤ini ve ö¤renci seçme s›nav›nda ilk 500’e girerek kazand›¤› ‹stanbul Teknik Üniversitesi

Makine Mühendisli¤i Bölümü’nden onur ö¤rencisi olarak mezun oldu¤unu bilmiyorduk. ‘Bir insan hem güzel hem ak›ll›

olabilir’ diye düflünürken, röportaj boyunca asl›nda daha birçok s›fat› hak etti¤ini anlad›k. Hay›r, sadece anlatt›klar›ndan

de¤il, gördüklerimizden de ç›kard›k bunlar›. Bir kere Kubat her daim gülümsüyor ve karfl›laflt›¤› her insana son derece kibar

davran›yor. Ünlü oldu¤unun kendi bile fark›nda de¤il sanki. O kadar içten konufluyor ki, insanlar›n yüzünde ‘Acaba

sand›¤›m kifli de¤il mi?’ ifadesi olufluyor.  Foto¤raflar›n› çekmesek, belki de ekranda gördükleri bir ünlüye benzedi¤ini

düflünecekler, o kadar do¤al, o kadar s›cak... Kubat’la röportaj›m›z bitti¤inde, bir hayat› en az üç ayr› insan, üç ayr› yaflam

olarak geçirmeyi baflaran bu kad›na derin bir sayg› duyduk. Kendi kendimize spor yapmaya söz verdik. Bir de anne ve

babas›n›n onu yetifltirme tarz›na hayran kal›p, ‘çocu¤umuz oldu¤unda biz de ayn›s›n› yapal›m’ diye bir köfleye not ettik. 

“Arka Sokaklar
dizisinin 
hayat›mda çok
önemli bir yeri
var. Bu projede
çok mutluyum,
çok huzurlu 
çal›fl›yorum. 
Bana u¤ur 
getirdi¤ine de
inan›yorum.
Sponsorum 
de¤ildi ama çok
sevdi¤im için 
dizinin 
logosuyla 
yar›flt›m bu y›l.”
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P›nar Süt’ü be¤enerek tüketiyorum. Senelerdir kulland›¤›m›z marka. 

P›nar Süt, annemden bana geçen bir al›flkanl›k asl›nda. Sabah röportaja gelmeden

önce kahvalt› gevre¤i haz›rlarken fark ettim, eve sürekli P›nar Süt al›yorum.



Türkiye’de rüzgâr sörfünün tan›nmas›na bü-
yük katk›n›z olmufltu. fiimdi okul projesiyle bu
katk›y› daha art›rm›fl olaca¤›n›z› düflünüyor
musunuz?

Bu yorumu duydu¤umda çok mutlu oluyo-
rum. Türkiye rüzgâr sörfüne çok uygun bir ül-
ke.  Dünya bunu keflfetti. Dünya flampiyonas›
dedi¤imiz organizasyonun bir aya¤› senelerdir
Alaçat›’da yap›l›yor. Bu gerçekten çok önemli.
Türk sporcular olarak yar›fllara art›k çok daha
kalabal›k kat›l›yoruz. Frans›zlar bu konuda
çok baflar›l›d›r. Biz Türkiye olarak Fransa ka-
dar kalabal›k gruplarla yar›fllarday›z. “Türki-
ye’den bu kadar sporcu kat›l›yorsa, demek ki,
bu sporu yapabilecekleri yerler var” diye dü-
flünüyorlar. Zaten dünya flampiyonas› için gel-
dikleri Alaçat›’y› da çok seviyorlar. 

Daha çok sporcu yetifltirilmesi için neler yap›l-
mas› gerekti¤ini düflünüyorsunuz?

Çocuklar›m›z yeterli beden e¤itimini alam›-
yor, kendilerini de spora yetenekli görmüyor-
lar. Oysa çocuklar yeteneklerine göre spora
yönlendirilebilir. Örne¤in kimi s›çramada,
kimi denge sporlar›nda yetenekli oluyor. Ba-
flar›l› sporcu yetifltirilmesi anlam›nda eksik-
lik yaflamam›z›n bir sebebi de spor yapman›n
bazen gerçekten pahal› olmas›. Yurtd›fl›nda
tenis kortlar›, havuzlar bedava. Bu konuda
ad›mlar at›labilir. fiimdi belediyeler parklara
spor malzemeleri yerlefltiriyor. Bu bile bir
ad›m. Aileler de spor olanaklar›n› takip edip,
çocuklar›na bu konuda flans vermeliler.

Sporun hayat›n›za neler katt›¤›n› düflünüyor-
sunuz?

Alkol ve sigaradan uzak duruyorsunuz, daha
düzenli bir hayat›n›z oluyor. Herkesin yap-
mas› gereken sporu bir hedefiniz oldu¤u için
sürekli yap›yorsunuz. Hayat›n›za disiplin gi-
riyor ve bu disiplin sadece sporda de¤il, haya-
t›n›z›n tüm alanlar›nda daha düzenli ve ve-
rimli bir yaflam sürmenizi sa¤l›yor. Beraberin-
de getirdi¤i arkadafll›klar ve çevre de benim
için çok de¤erli. Her gitti¤iniz yerde, her yap-
t›¤›n›z sporda farkl› insanlar tan›yorsunuz,
çevreniz geniflliyor. Farkl› bak›fl aç›lar› ve ha-
yatlar sizin hayat›n›za zenginlik kat›yor. 

Spor tutkunuz ne zaman bafllad› peki? Bu ko-
nuda aileniz sizi nas›l yönlendirdi?

Ailem hiçbir zaman bir spor dal›nda ilerle-
mem için ›srarc› olmad›. Annemle babam bu
konuda en güzel örneklerdi. Onlar hayatlar›n-
daki en mutlu anlar›n› birlikte spor yaparak
paylafl›yorlard›. Pazar günü sabah erkenden
kalkar ve spora giderdik. Babam›n ifli dolay›-

s›yla üye oldu¤umuz bir spor salonu vard›.
Birlikte tenis oynard›k. Ben bazen babamla
basketbol oynard›m. Annem basketbol oyna-
mad›¤› için babamla yaln›z kalmay› da sever-
dim bu sporu yaparken. Sonra havuza girer-
dik. Yaz tatillerinde mutlaka yurtd›fl›na ç›kar,
farkl› sporlar› denerdik.  Bence anne ve baba-
lar spor konusunda h›rs yapmas›nlar, çocuk-
lar›na “flunda baflar›l› ol, derece kazan” deme-
sinler. Her sporu yapmalar›na izin versinler.
Böylece hangi sporda daha baflar›l› olduklar›-
n› görme flanslar› olur. Bizim zaman›m›zda,
beden e¤itimi derslerinde ö¤renciler rapor
al›r, ders çal›fl›rlard›. Annem asla buna izin
vermezdi, “O senin zihnini dinlendirme vak-
tin” derdi. 

Beslenmenizde nelere dikkat ediyorsunuz?
K›fl›n bilerek kilo al›yorum. Yaz›n sonuna do¤-
ru zay›flamaya bafll›yorum. Zaman zaman pro-
tein ve karbonhidrat a¤›rl›kl› besleniyorum.
Spor hocamla bu konuda çok uyumlu ilerliyo-
ruz. Ertesi gün antrenman yapacaksam, hafllan-
m›fl patates yiyip yat›yorum. K›zartmadan,
ya¤l› yiyeceklerden, afl›r› tuz ve flekerden kaç›-
n›yorum. Bunlar herkesin yapmas› gerekenler
zaten. Eksik ald›¤›m besinler vard›, bunlar› ö¤-
rendim. Mesela karbonhidrat› eksik al›yormu-
flum. Asl›nda karbonhidrat kilo ald›r›r diye bi-
linir ama ben düzenli karbonhidrat alarak kilo
verdim. Antrenman aralar›nda, makarna, bul-
gur; yar›fl aralar›nda kavrulmam›fl kuru yemifl
yiyorum. Sabahlar› spora gitmeden önce prote-
in tozu içiyorum.  Akflamlar› salata ve et yeme-
ye çal›fl›yorum. Tüm bunlar benim gibi yo¤un
spor yapan bir kifli için geçerli. Herkes kendi
yaflam›na uygun, gerekli ve düzgün beslenme
düzenini oluflturmal›. Bununla birlikte genel
geçer kurallar var. Kahvalt› buna çok iyi bir ör-
nek. Ö¤lene kadar aç kalmak do¤ru de¤il. Kah-
valt›y› atlamamak gerekiyor.

Yemeklerle aran›z nas›l?
Türk yemeklerini çok seviyorum; döner me-
sela. Art›k iskender de¤il, sade ya da pilav
üstü döner yiyebiliyorum. Lahmacunu çok
severim. Tatl› da severim ama çok dikkat
ederim, afl›r›ya kaçmam. Çikolata krizim tu-
tarsa muz yerim. Yine de yemek konusunda
kendimi çok frenlemem.

Yemek yap›yor musunuz?
Çok güzel menemen yapar›m. Sürekli bu ye-
me¤i yapt›¤›m için art›k uzmanlaflt›m! Mene-
men d›fl›nda, annemin gönderdi¤i yemekleri
çok güzel ›s›t›p yerim. Pilav yapma konusun-
da çok çal›flt›m ama baflar›l› olamad›m. 



P›rasa
100 g çi¤ p›rasa; 1.8 g
protein, 4.6 gr
karbonhidrat, 0
kolesterol, 1.3 g lif, 27 mg
fosfor, 60 mg kalsiyum, 2.78
mg potasyum, 12.5 mg
magnezyum ile B1, B3 ve C
vitamini içeriyor. 100 gram› 25 kalori
olan p›rasan›n idrar söktürücü ve
ba¤›rsak çal›flt›r›c› etkileri bulunuyor.
Damar sertli¤i, böbrek hastal›klar› ve kalp
hastal›klar› aç›s›ndan önemli bir sebze olan
p›rasa, balgam söktürücü, idrar art›r›c›,
hazmettirici etkilere de sahip. P›rasan›n beyaz renkli
k›sm›, piflirilmeden, so¤an halinde yenildi¤i zaman
oldukça faydal›. Sahip oldu¤u B ve C vitaminlerinin
›s›yla kolayca niteli¤ini kaybetmesi sebebiyle, p›rasan›n
mümkün oldu¤u kadar k›sa sürede ve dirili¤ini koruyacak
flekilde piflirilmesi çok önemli. Etli piflirilecekse, k›yma veya et
piflirildikten sonra, p›rasan›n tencereye çi¤ olarak eklenmesi, sebzenin
besin de¤erini korumas›n› sa¤l›yor. P›rasan›n ya¤da k›zart›lmadan ve
kavrulmadan piflirilmesinin besin de¤erlerini korumas› aç›s›ndan
önemli oldu¤unu da hat›rlatal›m. 

Sebze ve meyvelerin belirli
mevsimlerde ç›kt›¤› günleri hat›rla-
yanlar var m›? Bu günleri hat›rla-
may› bir tarafa b›rakal›m, hangi
meyve ve sebzenin hangi mevsim-
de ç›kt›¤›ndan bile art›k emin de¤i-
liz. Oysa mevsiminde yiyece¤imiz
sebze ve meyveler, hem besin de¤e-
ri aç›s›ndan daha zengin hem de
çok daha lezzetli… 

fiimdi ne zaman›?
Mürdümeri¤i, dut ve üzümün son
zamanlar›n› kaç›rmay›n. Ekim ise
p›rasa, karnabahar ve yerelmas›n›n
ç›kt›¤› ay… Bu g›dalar› zaman›nda
tüketirseniz, hem katk› maddesi
bar›nd›rmad›¤› için daha do¤al ve
sa¤l›kl› beslenmifl olursunuz hem
de bol olmas› sebebiyle çok daha
ucuza sat›n al›rs›n›z. 

Sebze ve         
meyveleri
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Sonbaharda 
tüketmenizi

tavsiye etti¤imiz
g›dalar›, bunlar›n
besin de¤erlerini

ve sa¤lad›¤› 
faydalar› sizler için

derledik. 
Dört mevsimin
vazgeçilmezleri

olan, su, ayran ve
limonatay› da

listeye eklemeyi
unutmad›k

Doktor 
Tülay  Türksoy

Akvardar
Ota T›p ve Güzellik Merkezi

mevsiminde ve taze tüketin



Dut ’un 100 gram›nda 19.8 g karbonhidrat, 1.1 g ya¤, 0.9
lif, 0.9  protein, 60 mg kalsiyum, 1.1 m demir bulunuyor.

B1, B2, B3 ve C vitaminine sahip dutun 100 gram› 93 kalori.
Beyaz dutun yapraklar›n›n atefl düflürücü ve idrar söktürücü

etkileri var. ‹ki tatl› kafl›¤› dut yapra¤›n›n üzerine bir su
barda¤› kaynat›lm›fl su dökülerek 10 dakika demleyebilir ve

bu çaydan günde iki bardak içebilirsiniz. Dut meyvesi
kans›zl›¤a da iyi geliyor. Dutun içinde bulunan resveratrol

isimli madde de, kansere karfl› koruyucu etkiye sahip.
Karaduttan yap›lan flurubun ise, a¤›z ve bo¤az
hastal›klar›na, özellikle de çocuklarda görülen

pamukçuklara iyi geldi¤ini de belirtelim.

Taze ceviz Protein, ya¤, karbonhidrat, çinko, kalsiyum ve demirin yan› s›ra A, B1, B2, C, D, E ve P

vitaminleri ile Omega-3 ya¤ asitleri kayna¤› olan ceviz, beyin, kalp ve damar sa¤l›¤› için oldukça faydal› bir

besin. Cevizdeki doymam›fl ya¤, kanda kolesterol birikimini önlerken, sahip oldu¤u fosfor ve kalsiyum, zihin

yorgunlu¤unu gideriyor, kemik ve diflleri güçlendirerek difl eti kanamas›n› azalt›yor. Ceviz ayr›ca, çocuklar›n

büyüme ve geliflmesinde oldukça faydal› olan çinkoyu da bar›nd›r›yor. Enerji de¤eri yüksek bir besin olan

cevizin 100 gram› yaklafl›k 700 kalori. Günde 3-4 ceviz yiyerek hem fazla kalori almaz hem de günlük Omega-3

ihtiyac›n›n yüzde 90’›n› karfl›layabilirsiniz. Cevizin besin de¤erlerinden faydalanmak için kabuklu olanlar›n›

almak ve evde k›rarak taze yemek çok önemli.

Mürdüm eri¤i Bol miktarda B

vitamini (B1, B2, B3, B6) ile A, C ve E

vitamini içeren mürdüm eri¤inin,

ba¤›rsak hareketlerini h›zland›r›c›

etkisi var. Mürdüm eri¤inin 100 gram›

50 kalori. 100 gram mürdüm eri¤inde;

12.3 g karbonhidrat, 299 mg

potasyum, 17 mg fosfor, 2 mg

sodyum, 0.7 mg lif ve 0.5 mg demir

bulunuyor. Zengin bir potasyum ve

magnezyum kayna¤› olmas› sebebiyle

tansiyon hastalar›na tüketilmesi

önerilen bu lezzetli meyve; karaci¤er,

kalp ve böbrek hastalar›na, sindirim

rahats›zl›¤› çekenlere ve romatizmas›

olanlara da öneriliyor. Mürdüm eri¤i,

güçlü antioksidan etkisi sayesinde,

serbest radikallerin zararl›

etkilerinden hücreleri korurken, kalp

hastal›klar›na yakalanma ve kalp krizi

riskini de azalt›yor.
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SA⁄LIKLI BESLENME

Yer elmas› Besleyici bir sebze olan yer elmas›, A ve C

vitaminleri ile kalsiyum, demir ve fosfor mineralleri

aç›s›ndan oldukça zengin bir besin. Vücut direncini ve

cinsel gücü art›ran, içerdi¤i demir ve C vitamini sebebiyle

kans›zl›¤a iyi gelen yerelmas›, anne sütünü art›r›c› özelli¤e

de sahip. Bu faydal› sebze, cildin yafllanmas›n› geciktirdi¤i

gibi basur flikayetlerini de azalt›yor. ‹drar söktürücü etkisi

oldu¤u da bilinen  yer elmas›n› hafllayarak yiyebilirsiniz.

Besin de¤eri yüksek, kalorisi ise 

düflük bir g›dad›r.

Karnabahar 100 g çi¤
karnabaharda,  1,92 g protein,

4,97  karbonhidrat, 2 g lif, 0
kolesterol, 22 mg kalsiyum, 15 mg

magnezyum, 0,42 mg demir, 299 mg
potasyum, 30 mg sodyum, 48,2 mg C

vitamini, 57 mcg folat bulunuyor. 100 gram›
sadece 25 kalori olan karnabahar, C vitamini

aç›s›ndan zengin olmas› sebebiyle vücudun kolajen
üretimini sa¤l›yor ve demir emilimini art›r›yor. Sadece lahanagillerde

bulunan U vitamini ile mide ve ba¤›rsak iç yüzeylerini koruyan, idrar söktürücü ve ayn›
zamanda antioksidan etkisi olan karnabahar›n kansere karfl› koruyucu etkisi de var. Diyabet ve
kalp hastalar›n›n tüketmesi önerilen bu faydal› sebze, içerdi¤i folat sebebiyle gebelere özellikle
tavsiye ediliyor. Karnabahar çi¤ salata olarak ya da buharda piflirilerek tüketilmeli. Çünkü
piflirildi¤i zaman içerdi¤i vitamin ve minerallerin birço¤unu kaybediyor.



Su insan
sa¤l›¤› için en önemli 
faktörlerden biri olan ve sa¤l›k
için hayati önem tafl›yor. Rengi ve
kokusu olmayan ve kalori içermeyen
suyun sa¤l›kl› olarak adland›r›labilmesi
için kimyasal, bakteriyolojik ve
radyoaktivite yönünden gerekli
parametrelere uygun olmas› gerekiyor. 
Bu nedenle içti¤iniz suyun kalitesi
oldukça önemli. Su tüketimi her mevsim
önem tafl›yor. Suyun vücudumuzdaki
ifllevlerinin bafl›nda 
vücut ›s›s›n› yaklafl›k 37 derecede
tutarak düzenlemesi geliyor. A¤›z,
gözler ve burun gibi vücut dokular›n›n
nemlenmesini sa¤layan su, vücuttaki
kan, sindirim s›v›s›, tükürük ve idrar
gibi s›v›lar›n büyük bir k›sm›n›
oluflturuyor. Vücuttan sadece yar›m
veya 1 kg’l›k su kayb› kiflide susama
hissi oluflturuyor. Vücuttaki s›v›
miktar›n›n yüzde 20 azalmas› ile
yaflamsal risk meydana geliyor. Sa¤l›kl›
bir insan›n günde 8-10 bardak su içmesi
öneriliyor.

Limonata Limonata C vitamini yönünden
zengin bir içecek. Vücudun s›v› ihtiyac›n›
karfl›layabilmesinin yan›nda içeri¤indeki
malzemeler itibar›yla kan flekerini dengeleyici
özelli¤i olan limonata, özellikle düflük kan flekeri
olan hipoglisemi hastalar›na öneriliyor. Mide
bulant›s›n› engelleyen limonata, içeri¤indeki sitrat
sayesinde (kalsiyumun idrarla d›flar› at›lmas›na
yard›mc› oldu¤undan) böbrek tafl›n›n
düflürülmesini de kolaylaflt›r›yor. Limonatan›n
asidinin mideye zarar vermesini önlemek için
suland›r›larak içilmesi öneriliyor. Ayr›ca limon
suyunun yüksek tansiyon hastalar›nda kan
bas›nc›n› düflürdü¤ü de klinik çal›flmalarla
ispatlanm›fl durumda. ‹çeri¤i di¤er gazl› ve asitli
içeceklere göre besin de¤eri yüksek olan limonata
mümkünse taze s›k›lm›fl limon suyu ile
haz›rlanmal› ve vitamini kayb›n› önlemek için çok
fazla bekletilmeden k›sa sürede tüketilmeli. Son
olarak, cilde detoks etkisi yapmas›n›n yan›nda,
özellikle alkol alanlar için limonun karaci¤er ve
safrakesesine yararl› oldu¤unu ve balgam
söktürücü etkisi bulundu¤unu da belirtelim. 

Ayran 100 gr ayran, 4,5 g karbonhidrat, 3 g
protein, 3 g ya¤, 109 mg kalsiyum içeriyor. Ayran
özellikle içeri¤inde bulunan yo¤urt bakterileri
nedeniyle çok önemli bir içecek. Bu bakteriler
antioksidan etkileri nedeniyle kanser riskini azalt›yor
ve tümör hücrelerinin geliflimini geriletiyor. Mide ve
ba¤›rsaklardaki zararl› bakterilerin üremesini
engelleyen ayran, besin de¤eri aç›s›ndan da son
derece zengin. Vitamin ve mineral deposu olmas›n›n
yan›nda, iyi bir antioksidan olan ayran, kalsiyum ve
potasyum içermesi sebebiyle de kemik ve difller
üzerinde önemli etkiye sahip. Yaz aylar›nda yaflanan
önemli s›v› kay›plar›n›n  elektrolit yönünden oldukça
zengin bir besin olan ayran ile giderilmesini
önerebiliriz.



� 1 orta boy so¤an � 4 difl sar›msak
� 2 çorba kafl›¤› P›nar Tereya¤› � 1 çorba kafl›¤› s›zma zeytinya¤›

� 1 havuç � 1 kabak � 8 adet taze fasulye � 1 adet kereviz
� 2 adet sar› dolmal›k biber � 2 adet k›rm›z› çarliston biber

Yap›l›fl›: Tüm sebzeleri tavla zar› boyunda küp küp do¤ray›n.
Tereya¤› ve zeytinya¤›n› tavada eritip ince ince k›yd›¤›n›z

sar›msaklar› soteleyin. Ard›ndan sebzeleri de ekleyip 7-8 dakika
sotelemeye devam edin. 2 litre ›l›k suyu sebzelerin üzerine

dökün, tuz, karabiber, beyaz biber ve çeflni ekleyin. 15-20 dakika
piflirdikten sonra üzerine taze fesle¤en ekleyerek servis yap›n.

LEZZETL‹ TAR‹FLER
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‹talyan mutfa¤›n›n 

dayan›lmaz lezzetleri
‹stanbul Bebek’teki il Porto Restoran’›n aflç›s›
Nihat Biçer’den evde kolayca piflirebilece¤iniz
‹talyan yemekleri tarifi ald›k. Somonlu
Tagliatelle, sebze çorbas› ve Panna Cota  
‹talyan Mutfa¤›’n›n esintisini sofran›za 
getirecek. Nihat Usta’n›n sa¤l›k ve 
lezzet dolu salatas› ise 
tad›lmaya de¤er!

‹TALYAN SEBZE ÇORBASI
(MINESTRO DI VERDUNE)

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)



� 1 paket Tagliatelle (makarna)
� Somon Bal›¤› (200 gr) � Dereotu � P›nar Tereya¤›
� 4 difl sar›msak � 2 orta boy domates � P›nar krema

Yap›l›fl›: Ezilmifl sar›msaklar› tereya¤›, dereotu ve küp
küp do¤ranm›fl domateslerle kavurun. Domates
öldü¤ünde küçük parçalar fleklinde kesti¤iniz somonu
ilave edin.  Ard›ndan üzerine bal›k suyu* ekleyerek
piflmesini bekleyin.
2 yemek kafl›¤› krema, karabiber, dereotu ve fesle¤eni
kar›flt›r›p haz›rlad›¤›n›z malzemenin üzerine ekleyin.
Tagliatelle makarnan›z› tuzlu suda hafllad›ktan sonra
derin bir kapta haz›rlad›¤›n›z somonla kar›flt›r›n. Servis
yaparken üzerine toz parmesan peyniri ekleyebilirsiniz.
* Bal›k suyu nas›l yap›l›r?
Somon veya levrek 

bal›¤›n›n k›lç›kl› bölümlerini suda hafllayarak 
bal›k suyu haz›rlayabilirsiniz. 

SOMONLU
TAGLIATELLE

PANNA COTTA 

MALZEMELER: (4 KIflILIK)

� 500 gr P›nar Krema � 130 gr toz fleker � 1 tutam toz tarç›n
� 1 çay kafl›¤› vanilya (Bulabilirseniz bir çubuk vanilya.)
� 250 ml P›nar Süt � 2 yumurta � 3 yaprak g›da jelatini (Büyük marketlerde
bulabilirsiniz.)
Süslemek için: � Bö¤ürtlen � fleker
Yap›l›fl›: Tüm malzemeyi derin bir kaba koyup ç›rpma teliyle kar›flt›r›n. Bir
tencereye al›p kaynamas›na k›sa bir süre kalana kadar piflirin. Tel bir süzgeçten
süzdü¤ünüz bu k›vaml› tatl›y›, küçük kaplara dökerek dinlenmeye b›rak›n.
Dolapta dört saat beklettikten sonra kaplar› ters çevirip servis taba¤›na al›n.
Süslemek için: Bö¤ürtlenleri su ve fleker ilave ederek piflirin. K›rm›z›
rengini korumas›n› istiyorsan›z biraz k›rm›z› flarap veya viflne suyu
ekleyebilirsiniz. Kay›s›y› ince ince do¤ray›p taba¤› süslemek için
kullanabilirsiniz. Nane yapra¤› ise tatl›n›za ayr› bir güzellik katacakt›r.

MALZEMELER: (6 K‹fi‹LIK)

AVOKADO ENG‹NAR 
KUfiKONMAZ SALATASI

� Göbek marul � Akdeniz yeflillikleri � Tane m›s›r � Avokado
� Kuflkonmaz � Enginar kalbi � Domates � Salatal›k � Cherry
domates � Közlenmifl k›rm›z› biber � Maydanoz � Dereotu
Yap›l›fl›: Göbek marul, Akdeniz yeflillikleri ve tane m›s›r› limon ve
zeytinya¤›yla derin bir kapta soslay›n. Di¤er malzemeleri do¤rayarak
soslu kar›fl›m›n üzerine ekleyin. 
Püf noktas›: Avokado ve kuflkonmaz› ince ince do¤rad›ktan sonra
tavada tereya¤›, s›zma zeytinya¤›, sar›msak ve dereotu ile soteleyip
salataya ekleyin. Salatan›z› ›l›k servis edin.

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)



SPOR
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35 dakikal›k orta
tempolu bir

yürüyüflte 
135 kalori, 

yüksek tempoda 
yürüyerek ise 

425 kalori 
yakabilirsiniz. 
Ne kadar süre

yürüdü¤ünüzden
çok, hangi 

tempoda
yürüdü¤ünüz

çok daha önemli

Kilo vermek ve fit gözükmek hepimizin
amac›yken, çok az›m›z›n spor yapmas› ne kadar iro-
nik! Fiziksel ve ruhsal yönden  yaflam kalitemizi art›r-
mak ve bu kalitenin devam›n› sa¤lamak için spora
mutlaka zaman ay›rmam›z gerekiyor. Haftan›n 3-4 gü-
nü, 1 saati spora ay›rarak harika sonuçlar elde etmek
mümkün. ‹ster yeni do¤um yapm›fl olun, ister üzerin-
den y›llar geçsin; spora bafllad›¤›n›z o ilk gün yeni bir
yaflama da “merhaba” demifl olacaks›n›z.

Hamilelik sonras› kilolardan kurtulmak
Ço¤u kad›n hamilelik döneminden sonra eski kilosu-
na kolay dönemiyor. Bunun sonucunda vücutta defor-
masyon olufluyor, çatlak ve selülitler ortaya ç›kabili-
yor. Ruhsal problemler de (postnatal depresyon) lohu-
sal›k döneminde kad›nlara s›k›nt›l› günler yaflatabili-
yor. Tüm bu sorunlar›n çözümü asl›nda tek: Sa¤l›kl›
beslenecek ve mutlaka spor yapacaks›n›z.

Do¤umdan sonra spor
Normal do¤umdan 10-14 gün, sezaryen do¤umdan ise
4-6 hafta sonra, fiziksel egzersiz ve aktivitelere baflla-
yabilirsiniz. Çünkü spor yapmak hem fiziksel hem de
ruhsal yönden kendinizi iyi hissetmenizi sa¤laya-
cakt›r. Spora orta ve yavafl tempoda yürüyüfllerle bafl-
layabilir, zamanla temponuzu art›rabilirsiniz. Hangi
egzersizi yaparsan›z yap›n, doktorunuza mutlaka da-
n›flman›z gerekti¤ini sak›n unutmay›n. Kilo vermek ve
forma girmek isterken vücudunuzda farkl› sorunlara
yol açman›z› istemeyiz.

15 dakikadan sonra ya¤ yak›m› bafll›yor
Yürüyüfl yapacaksan›z, özellikle aç›k havada yapma-
n›z› tavsiye ederiz. Aç›k havada yap›lan yürüyüfllerde
hem s›k›lmaz hem de oksijen alm›fl olursunuz. Spor
yaparken, ilk önce karbonhidratlar, sonra proteinler ve
en sonunda da ya¤lar yak›lacakt›r. Bu yüzden hafif ve
orta fliddetteki bu yürüyüfllerde zaman›, kendinizi çok
yormayacak flekilde, olabildi¤ince uzun tutmal›s›n›z.
Çünkü vücutta ya¤ yak›m› 12-15 dakikadan sonra bafl-
lay›p, her geçen dakika daha fazla art›yor. Ya¤ yak›m›-
n›n gerçekleflmesi ve etkili sonuç alman›z için hafta-
n›n üç günü, en az 30 dakika  orta tempoda yürümeli-
siniz. Sonraki haftalarda bu tempoyu yükselterek yak-
t›¤›n›z kaloriyi art›rabilir, kaslar›n›z› güçlendirerek da-
ha sa¤l›kl› bir görünüme kavuflabilirsiniz.

Su tüketimine dikkat
Unutulmamas› gereken önemli bir detay da, spor ya-
parken su tüketimine dikkat edilmesi gerekti¤i. Terle
birlikte su ve tuz kayb› olaca¤›ndan, günde a¤›rl›¤›n›-
z›n her 25 kilosu bafl›na 1 litre su tüketmelisiniz. Eg-
zersiz yap›lan günlerde, antrenmandan yaklafl›k yar›m
saat önce iki bardak, antrenman›n her 20 dakikas› için-
de bir bardak su içmenizi tavsiye ederiz.

Spor E¤itmeni 
C. Da¤han Pulluk



Hamilelik sonras› ortaya ç›kan postnatal depresyon, her 17 kad›ndan
birinde görülüyor. Belirtileri aras›nda, sürekli keyifsizlik, enerji
eksikli¤i, takatsizlik, a¤lama iste¤i, yetersizlik duygusu ve uyku düzeni
bozukluklar› geliyor. Spor yap›ld›¤›nda vücudumuz baz› hormonlar
salg›l›yor. Endorfin mutluluk ve coflku yarat›rken; serotonin rahatl›k ve
huzur veriyor. Sadece bu bilgiden yola ç›karak bile sporun hamilelik
sonras› depresyona ne kadar iyi geldi¤ini tahmin etmek mümkün.  Bu
nedenle her ne olursa olsun, üçüncü çocu¤unuzu do¤urmufl olsan›z
bile kendinize 24 saat içinde her gün bir saat ay›r›n. Haftan›n üç günü
yapaca¤›n›z 35-45 dakikal›k yürüyüfllerle kendinize iyilik yapacaks›n›z.

� Damarlar› rahatlatarak,
kan dolafl›m›n› iyilefltirir,
kalp-damar hastal›klar›
riskini azalt›r.
� Kalp kas› dahil, vücut
kaslar›n› kuvvetlendirerek,
daha etkin çal›flmalar›n›
sa¤lar.
� Kan bas›nc›n› düzenler.
� fiiflmanl›k riskini azalt›r,
sindirimi kolaylaflt›r›r.

� Beyine oksijen 
gidiflini art›rarak,

zihinsel keskinli¤i
ve yarat›c›
düflünce
potansiyelini
yükseltir.
� Eklem ve
kaslar›n

esnekli¤ini
art›rarak, bel ve

boyun a¤r›lar›n›
hafifletir.

� Kemiklerin sertleflmesini
ve kuvvetlenmesini sa¤lar,
kad›nlarda ilerleyen
yafllarda ortaya ç›kan 
osteoporoz (kemik 
erimesi) riskini azalt›r.
� Vücudun do¤al keyif 
verici hormonu olan 
endorfin sal›n›m›n› art›r›r.
� Yafllanma sürecini 
geciktirerek, genç 
görünüm sa¤lar.
� Uykusuzlu¤u azalt›r,
rahatlamaya yard›mc› olur.

Yürüyüfl 
yapman›n 
faydalar›

Sporun kad›nlarda do¤um sonras› ortaya

ç›kan postnatal depresyona etkisi



Kendinize flu soruyu sorun: “Saçlar›m›n güzel oldu¤unu
düflündü¤ümde, kendimi nas›l hissediyorum?” Yan›t›n›z
“Kesinlikle daha iyi” ise saçlar›n›za hak etti¤i ilgiyi gös-
termelisiniz. Kal›n veya ince telli oluflundan s›kl›¤›na ka-
dar her insan›n saçlar›na iliflkin özellikler genetik kodun-
da ifllenmifl durumda. Fakat vitamin eksikli¤inden strese
uzanan  birçok faktör genetik özelliklerimizin d›fl›nda
saçlar›m›z üzerinde büyük etki yarat›yor. Bu faktörlerin
neler oldu¤unu ve saçlar›m›z›n daha sa¤l›kl› görünmesi
için yapmam›z gerekenleri, Cilt Hastal›klar› Uzman› Dr.
Meriç Aksoy’dan dinledik.

Saçlar›m›z›n en sa¤l›kl› oldu¤u y›llar hangileri? 
20’li yafllar kad›nlar›n saçlar›n›n en sa¤l›kl› oldu¤u dö-
nem. ‹nsanlar eski resimlerine bakt›klar›nda asl›nda saç-
lar›n›n geçmifl y›llarda daha güzel oldu¤unu fark ederler.
Baz› hastalar›m “Benim saçlar›m eskiden tokalara s›¤-
maz, toplanamazd›, flimdi incecik gözüküyor” diye flikâ-
yet ediyorlar. Yafl›m›z ilerledikçe, saç telinde bir azalma
oluyor. 

fiu s›ralar bir flampuan reklam›nda, günde 100 saç telinin
döküldü¤ü söyleniyor. Bu do¤ru mu? Her gün 100 saç teli-
nin kopmas› normal mi?

Günde 60-100 tel saç kayb›n› normal kabul ediyoruz. Bu
bazen dönemsel olarak 150 tel de olabiliyor. Unutulma-
mas› gereken, her saç telinin genetik olarak kodland›¤› ve
bir yaflam ömrü oldu¤udur. Saç telimizin ömrü ortalama
üç y›ld›r. Ömrünü tamamlayan saçlar do¤al olarak dökü-
lür ve yerine yenisi gelir. Normal saç dökülmesinin da¤›-
l›m› öyle güzel organize edilmifltir ki, de¤iflik bölgelerden
dökülmeler gerçekleflti¤i için bu dökülmeleri ço¤u zaman
fark etmeyiz.

Dökülen saçlar›m›z›n yerine hepsi geliyor mu peki? 
Ömrünü tamamlayan saç›n dökülmesi ve yerine yenisi-
nin gelmesi s›ras›nda, her santimetrekareye düflen saç fo-
likülü say›s›, bir öncekinden biraz daha azd›r. Bunu k›sa
sürede fark edemezsiniz, ancak uzun y›llar geçtikten son-
ra  “Saçlar›m eskiden daha gürdü” dersiniz. 

Sa¤l›kl› saçlara kavuflmak
san›ld›¤›ndan daha kolay
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Saç, kad›nlar›n
sahip oldu¤u en
önemli güzellik
hazinelerinden

biri. Bak›ml›
saçlar, sa¤l›kl› ve
güzel görünümü
destekliyor. Peki

saçlar›n›za gereken
özeni gösteriyor

musunuz? 



“Saç›m›z her gün 0.33 mm, ayda ise yaklafl›k 1-1.5 cm uzar. Genetik koduna göre

bu baz› kiflilerde daha az, baz›lar›nda daha çoktur. Bazen bebeklerin saçlar›n›n

sa¤l›kl› ve gür olmas› için kaz›nd›¤›n› görürüz. Bu yersiz bir inan›flt›r. Saçlar›m›z

genetik olarak kodlanm›flt›r ve bafl›na ne gelece¤i önceden bellidir. Yap›lmas›

gereken, d›fl faktörlerin saça zarar vermesini engellemek olmal›.”



Genel dökülmelerin d›fl›nda lokal dökülmeler
de görülebiliyor. Bunun nedeni nedir? Bu saç-
lar geri geliyor mu?

Lokalize dökülmeler ço¤unlukla a¤›r stres
yaflayan kiflilerde görülüyor. Stres ba¤›fl›kl›k
sistemini zay›flat›yor ve bu süreçte saçlar da
olumsuz etkileniyor. Stres sebebiyle yaflanan
lokal saç dökülmeleri, kiflinin stres düzeyi
azald›¤›nda mutlaka geri geliyor. Fakat bu-
nun için sab›rl› olmak flart. Bazen stres duru-
mu uzun süre geçmiyor, ya da bir sorun bitip
di¤eri bafllay›nca kifli kendini toparlayam›-
yor.  Bu dönemde bize gelen hastalar›m›za,
saç foliküllerini uyaracak, saçlar›n geri ç›kma
süresini k›saltacak bir tedavi uyguluyoruz.

Diyet yapmak saçlar›m›z› nas›l etkiliyor? Bu
dönemde baz› kad›nlar›n saç flikâyetleri art›-
yor...

Saçlar›m›z kökünden beslenir. Ald›¤›m›z be-
sinler saçlar›m›za do¤rudan etki eder. Baz›
diyetlerde yasak g›dalar oluyor. Mesela “ek-
mek ve et yemeyeceksin” gibi yasaklar. Ya da
tam tersi, tek tip beslenme uygulan›yor. Saç-
lar için B vitamini çok önemlidir. B vitami-
nini ise bu¤daydan, yani ekmekten al›r›z. Ay-
n› flekilde demir eksikli¤i saçlar›n sa¤l›¤›n›
etkiler. Demiri de etten al›r›z. Bunlar›n eksik
oldu¤u bir diyet listesi saç› güçsüzlefltirir.
Uzun süre yap›l›rsa da saç dökülmeleri artar.
Yap›lacak diyette tüm g›dalar›n dengeli olma-
s›na dikkat edilmesi gerekiyor.

Peki ya do¤um?  Hamilelikte ve do¤umdan son-
ra saç dökülmesi normal mi?

Do¤umdan sonraki 3-4 ay içinde saç dökül-
mesi yaflanabilir ve alt› ay sonra bu saçlar›n
yerine yenisi gelmeye bafllar. Yine biraz sab›r-
l› olmak gerekiyor. Anneler bu dönemde,
hem psikolojik hem de biyolojik bir de¤iflim
yafl›yorlar. Asl›nda hamile kalmadan önce ba-
z› konulara karfl› haz›rl›kl›lar. Mesela, kilo
alacaklar›n›, kar›nlar›n›n çatlayabilece¤ini bi-
liyorlar. Ama saçlar pek düflünülmüyor. Ne
zaman do¤umdan sonra saçlar›n›n çok dökül-
dü¤ünü görüyor, o zaman endifleye kap›l›yor-
lar. Bu dönemde hasta, süt verdi¤i için kul-
land›¤›m›z tedavi yöntemleri ço¤unlukla vita-
min a¤›rl›kl› destekler oluyor. Bu tedavi, dö-
külen saçlar›n yerine yenilerinin gelmesini
h›zland›rmak için yap›l›yor. E¤er anneye özel
bir durum söz konusu de¤ilse, örne¤in tiroit
sorunu yaflam›yorsa saçlar› yeniden ç›k›yor.
Do¤um sonras› saç dökülmelerinde endifle-
lenmeye gerek olmad›¤›n› söyleyebilirim.
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“Saçlar kökünden beslenir. 

Sürdü¤ümüz solüsyonlar ve al›nan

haplar, k›l folikülüne ulaflt›¤› 

zaman etkili olur. Kad›nlar 

zeytinya¤›, badem ya¤› ve susam

ya¤› kullanabilir. Bunlar hem 

saç› besler hem de parlat›r.”

Cilt Hastal›klar› Uzman› 
Dr. Meriç Aksoy



Saçlara zeytinya¤› sürmek
iyi geliyor mu? 
Saçlar kökünden besle-
nir. Sürdü¤ümüz solis-
yonlar ve al›nan hap-
lar, k›l folikülüne ulafl-
t›¤› zaman etkili olur.
Kad›nlar zeytinya¤›,
badem ya¤› ve susam
ya¤› kullanabilir.
Bunlar hem saç› bes-
ler hem de parlat›r.
Saç diplerine masaj
yaparak sürebilirler.
Çok fazla olmamas›-
na dikkat etsinler.
Ya¤lar›n içine kat›-
lan ilave ürünlere
ise gerek yok. Mese-
la yumurta k›ranlar
var. Yumurtay› sa-
ça sürmek yerine
yemek çok daha
faydal›d›r. Kad›n-
lar saçlar›na yapa-
caklar› bu bak›m›
her hafta tekrarla-
yabilirler. Saçlar›-
na bu ya¤lardan
birini sürdükten
sonra, s›cak suyla
›slat›lm›fl bir
havluyla sar›p
yar›m saat kadar bekletmeleri fayda-
l›d›r. Sadece bu ya¤lar› de¤il, güve-
nilir firmalar›n ürünlerini de kulla-
nabilirler. Fakat Sa¤l›k Bakanl›¤› onayl› ol-
mas›na dikkat etsinler. Burada sözü gelmifl-
ken bitkisel ürünlere de de¤inmek istiyorum.
Her bitkisel ürün sa¤l›kl› de¤ildir. Bitkilerin
de zararl›lar› vard›r. Ald›¤›n›z bitkisel ürü-
nün içinde ne oldu¤undan tam olarak emin
olamazs›n›z. Bu nedenle güvenilir markalar›
tercih edin.

Son olarak, saçlar›m›z› ne s›kl›kta y›kayal›m?
Saç y›kama s›kl›¤›n›n saçlar›m›z  üzerinde bir
etkisi var m›?

Bu, kifliden kifliye de¤iflmekle birlikte günafl›-
r› y›kanmas› gerekti¤ini söyleyebilirim. ‹ste-
yen s›k y›kama flampuan› ile her gün de y›ka-
yabilir. E¤er y›kanma sürenizin d›fl›na ç›kar
ve bu süreyi uzat›rsan›z, saç derisinde ya¤lan-
ma sonucunda çeflitli rahats›zl›klar oluflabilir.
Elbette saç dökülmesi de artar.

� Kans›zl›k, demir, B ve H vitamini, çinko ve protein eksikli¤i  

� Stres 

� S›k s›k saç rengini de¤ifltirmek, 3-4 haftadan daha s›k saç

boyamak 

� Saç spreyleri, jöleler, saç düzlefltiriciler  

� Fönü çok yak›ndan tutmak 

� Saç› gere¤inden daha az s›kl›kta y›kamak  

� Yüksek dozda A vitamini al›nmas› � Tiroit rahats›zl›klar› 

� Baz› do¤um kontrol haplar›n›n da aralar›nda 

bulundu¤u  ilaçlar›n kullan›m› 

� Menopoz � Uyku düzensizli¤i  

� Saçlar› s›k› flekilde toplamak, sürekli saç band› takmak 

� Kanser vakalar›, böbrek rahats›zl›klar›

Genel saç 
dökülmesinin
sebepleri:



DOSYA
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Çocu¤unuzun varl›¤›

kutlanmaya de¤er
Do¤um günü, baby shower, difl bu¤day›… Siz yeter ki
çocuk sahibi olman›n verdi¤i mutlulu¤u, sevdiklerinizle
paylaflmak isteyin, e¤lenmek için nedeniniz çok…

Çocuk sahibi olmak, elinizi karn›n›za götürdü¤ünüzde bebe¤inizin varl›¤›n› hissetmek,
ilk ç›kan difline bak›p gülümsemek, yafl günü, okula gitmek için kalkt›¤› o ilk sabah…
Ona dair her an kutlanmaya de¤er. ‹flte bu yüzden çocu¤unuz daha do¤madan bafllayan
ve ömür boyu devam eden sonsuz sevginizi, sevdiklerinizle paylafl›p ço¤altmak için her
f›rsat› de¤erlendirebilirsiniz. Biz, üç parti konusu belirledik ve size taze fikirler verme-
ye çal›flt›k. Siz tavsiyelerimizi kutlamak istedi¤iniz her keyifli anda kullanabilirsiniz. 

Baby shower, baz› ülkelerde do¤umdan önce anneye moral vermek için

yap›lan bir kutlama gelene¤i. Fakat son zamanlarda ald›¤›m›z baby shower

davetleri o kadar çok artt› ki, art›k bunun bizim geleneklerimiz aras›nda

yer almaya bafllad›¤›n› söyleyebiliriz. Baby shower partisi ço¤unlukla ha-

mileli¤in yedinci ay›ndan sonra yap›l›yor. Bu dönemde çocu¤un cinsiyeti

belli oldu¤u için kutlama yap›lacak mekân, ço¤unlukla pembe ya da mavi

balonlarla süslenmifl oluyor.  E¤er bahçede yap›lan bir kutlamaysa, a¤açla-

ra gerilmifl iplerde, evde yap›l›yorsa, salonda ayr›lan özel bir köflede, an-

nenin bebeklik k›yafetleri, oyuncaklar› ve foto¤raflar› sergileniyor. Süsle-

me ve ikram seçenekleri tamamen annenin zevkine ve bu parti için ay›rd›-

¤› bütçeye göre de¤ifliyor. Tüm organizasyon d›flar›dan bir firmaya ve-

rilebilece¤i gibi, annenin veya bu e¤lencede ona destek olacak kiflilerin

kendi emekleriyle ayn› zevk ve çizgide partiler verilebilmesi de, bu

partilerin güzel yan›. Yeter ki eli bu tür ifllere yatk›n bir insan olun ya da

öyle birini tan›y›n. Birkaç boncuk, renkli tüy, kurdele, karton ve peçete ile

c›v›l c›v›l bir baby shower organize etmek çok kolay. 

Baby Shower
Yeni moda: 



Baby shower oyunlar›
Baby shower partisinin en önemli özelli¤i
davetlilerinin oynad›¤› çeflitli oyunlar.
Anneanneniz, halan›z, kuzeniniz ya da ar-
kadafllar›n›z, hepsi bu oyunlara kat›labilir.
Biz fikir vermesi aç›s›ndan size birkaç öne-
ri haz›rlad›k:

� Davetinizden bir gün önce misafirleriniz
için küçük hediyeler al›n. Maddi de¤eri hiç
önemli de¤il, sadece oyunlar›n galiplerine
verece¤iniz, onlar›n almak için mücadele
edece¤i paketlere ihtiyaç duyacaks›n›z.  Ör-
ne¤in yemek tarifleri için kullanabilece¤i bir
defter, renkli bir kalem, kahve kupas›, toka…
Bunlar› mutlaka hediye paketi yap›n.

� Kendinizle il-
gili sorular haz›r-
lay›n ve davetlilere te-
ker teker sorun. Mesela; “fiimdiye kadar siz-
ce kaç kilo ald›m?”, “Belim kaç cm olmufl-
tur?”, “Hamile kalmadan önce kaç kiloy-
dum?”, “Can›m en çok ne yemek istedi?”
Verdikleri yan›tlara inanamayacaks›n›z!

� Bir masan›n etraf›nda toplanan misafir-
lerinize s›rayla zar att›r›n. Ortaya paket-
lenmifl küçük bir hediye koyun (Yeter ki
u¤runa çekiflecek bir paket olsun, kullan-
mad›¤›n›z kek kal›b›n›z bile olur). ‹lk tur-
da en büyük zar› atan hediyeyi als›n. Zar
oyununu 4 tur tekrarlay›n. ‹kinci turda
en büyük zar› atan, ilk turu kazanandan
hediyeyi devrals›n. Bakal›m dördüncü
turun sonunda paket kimde kalacak?
� Misafirlerinize renkli bir kurdele uza-
t›p, hiçbir aç›klama yapmadan bunu ma-
kasla kesmelerini isteyin. Herkes kesti-
¤inde, kimin kurdelesi belinize dolan›-
yorsa, oyunun galibi o olsun. 

� Davet edece¤iniz kiflilerin özelliklerine gö-
re kendiniz de oyunlar yarat›n. Örne¤in en
h›zl› hamur açma, patik örme, oje sürme ya-
r›flmalar›…

fiimdilerde lezzeti kadar görüntüsü
ile de etkileyici kurabiyeler moda.
Yemeye k›y›lmayacak kadar güzel bu
kurabiyeler sanat eseri gibi titizlikle
haz›rlan›yor. Biberonlar, önlükler,
emzikler, minicik bebek ayaklar› ve
insan› bakt›¤›nda gülümsetecek
onlarca simge, kurabiyelerin
üzerinde, çocu¤unuzun isminin
hemen yan›nda duruyor. Doymal›k
de¤il, bakmal›k bu kurabiyeleri
Türkiye’nin her yerinden, internetten
verece¤iniz sipariflle sat›n

alabiliyorsunuz. Bu kurabiyelerden
evde kendiniz de
haz›rlayabilirsiniz. Konsept
pastalarla birlikte bu kurabiyelerin
nas›l haz›rland›¤›n› anlatan kurslar
h›zla yay›l›yor. Kurabiyeleri, do¤um günü ve
difl bu¤day› partilerinde de kullanabilirsiniz.

Baby shower
partisinde
konuklar›na fleker
hediye etmek
isteyenler için genifl
bir yelpaze var.
Haz›r bebek
flekerleri sat›n
alabildi¤iniz gibi,
dilerseniz akide

flekerlerini al›p kendiniz
evde de yapabilirsiniz. Minik renkli patikler örüp
tüllere sarabilir, sat›n alaca¤›n›z renkli boncuklarla
kendiniz süsleyebilirsiniz. Her türlü malzemeye
do¤rudan ulaflmak isterseniz Eminönü’ndeki
Havuzlu Han’› ziyaret edebilir, binlerce çeflit
aras›ndan seçim yapabilirsiniz. Sadece Havuzlu
Han’da de¤il, M›s›r Çarfl›s›’n›n arka taraf›ndaki
birkaç ma¤azada da, kap› süsleri, sepetler, renkli
çubuklar var. T›pk› nikâh törenlerindeki gibi, model
be¤enip bebek flekeri de haz›rlatabilirsiniz. 

Bebek flekerleri

Mutluluk veren kurabiyeler
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Do¤um
gününde
çocuklar›
e¤lendirme
sanat›
Çocu¤unuzun unutamayaca¤›, yafl› küçükse
de büyüdü¤ünde foto¤raflar›na bak›p mutlu
olaca¤› bir do¤um günü partisi haz›rlamak
için eskisinden çok daha fazla imkâna
sahipsiniz. Do¤um günü partisini
çocu¤unuzla bafl›ndan sonuna kadar harika
bir ritüel fleklinde yaflayabilirsiniz. T›pk›
baby shower partisinde oldu¤u gibi do¤um
günü partisi için de önerilerimiz var:
� ‹kram edece¤iniz yemekleri haz›rlarken,
çocu¤unuzun size yard›m etmesini sa¤lay›n.
Yard›m edemeyecek kadar küçükse, en
az›ndan yard›m ediyormufl gibi hissetmesine
özen gösterin. Mutfaktaki komik hallerini
foto¤raflay›n. Foto¤raflar› daha sonra parti
esnas›nda çektiklerinizle birlikte bir albümde
toplay›n ve altlar›na e¤lenceli aç›klamalar
yaz›n. “O¤lum, kurabiye yemenin yapmaktan
daha e¤lenceli oldu¤una karar verdi” gibi…
� Birlikte davetiye haz›rlay›n. Ona kurdele
yap›flt›rma, balon boyama gibi görevler
verin. Kartlar› haz›r alacaks›n›z, kendisinin
seçmesini sa¤lay›n.
� Mönüyü haz›rlarken fikrini al›n. “Sence
arkadafllar›n çilekli pudingi mi, yoksa 
çikolatalay› m› severler?” gibi sorular sorun. 
� Çocuklar›n hofluna gidecek oyunlar 
organize edin. Kazanana küçük 
hediyeler verin. Hatta hediye yerine,
yakalar›na takaca¤›n›z, örne¤in "dans 
oyununun birincisi" yazan rozetler 
haz›rlayabilirsiniz. Ya da birinciye özel bir
flapka takabilirsiniz. 
� Hepsini hal›n›n üzerine toplay›p, e¤lenceli
bir hikâye anlat›n. Hikâye kitab›ndan
okuyabilirsiniz elbette. Ama hayal gücünüz
geniflse, çocu¤unuzun do¤um gününü konu
alan bir hikâye daha güzel olur. 
� Arkadafllar› için küçük hediyeler al›n.
Bunlar, küçük oyuncaklar, tokalar, boyama
kitaplar› gibi düflük bütçeli hediyeler olabilir.
‹çine çocu¤unuzun, “Do¤um günü partime
geldi¤in için çok mutlu oldum. Bu hediyeyi
kabul edersen çok sevinece¤im” yazmas›n›
sa¤lay›n. Böylece hediye veren çocuk, ayn›
gün hediye de ald›¤› için eve daha mutlu
dönecektir.

DOSYA

Profesyonel foto¤raf çekimi
Foto¤raf sanat› günlük yaflant›m›z›n merkezine yerlefleli çok oluyor. Sadece

deklanflöre bas›l›p çekilen ve an› belgeleyen foto¤raflar bizim

çocuklu¤umuzda kald›. Bu yüzden e¤er kalabal›k bir organizasyon

yap›yorsan›z, partinize bir foto¤rafç› ça¤›rabilirsiniz. Bunun için internette

farkl› bütçelerde çal›flan freelance foto¤rafç›lar bulabilirsiniz. ‹nternet

sitelerinde daha önce çektikleri çocuk partisi foto¤raflar›n› inceleme

flans›n›z da var. Tüm di¤er parti parçalar› gibi foto¤raf konusunda da

düflükten yükse¤e farkl› bütçe alternatifleri mevcut.  Rakamlar 150-750 TL

aras›nda de¤ifliyor. Bir saatlik çekim süresince çocu¤unuz dahil tüm

misafirlerin foto¤raf›n› çektirebilir, daha sonra bu foto¤raflar›

misafirlerinize hediye edebilirsiniz. Unutmay›n, bir anneye, çocu¤unun

çok güzel ç›kt›¤› bir foto¤raf hediye ederseniz, onu hem mutlu eder hem de

partinizi unutulmaz k›lars›n›z. 

Do¤um günü partisini evde
de¤il, d›flar›da, bu ifl için özel
olarak dekore edilmifl
mekânlarda kutlayabilirsiniz.
Bu mekânlardan biri ‹stanbul
Oyuncak Müzesi.
Çocuklar›n›z do¤um gününde
önce arkadafllar›yla 
müzeyi geziyor, 
sonras›nda tahta oyuncak
boyama atölyesinde e¤leniyor
ve kafeteryada 
do¤um günü pastas›n› 
kesebiliyor. 

Ev d›fl›nda parti vermek



hayat buluyor
Difl bu¤day›, Türkiye’de çok uzun y›llard›r sürdürülen bir gelenek.
Bebe¤inizin ilk difli ç›kt›¤›nda, sevdiklerinize evinizde bir difl
bu¤day› partisi verebilirsiniz. Bu gelenek bizim kültürümüzde,
ilk diflin ç›k›fl›n› kutlamak, çocu¤un difllerinin sa¤lam olmas›
ve çabuk büyümesi niyetiyle ço¤unlukla aile bireyleri
aras›nda uygulan›yor. Difl bu¤day› gelene¤ine göre,
bebe¤in diflinin ç›kt›¤›n› gören ilk kifli ona bir
hediye al›yor. Difl bu¤day› partisinde, haz›rlanan
difl bu¤day› (flekerli bu¤day) misafirlere ikram
edilmeden önce içine bir yüzük ya da boncuk
saklan›yor. Yüzük ya da boncuk kimin
taba¤›ndan ç›karsa onun da bebe¤e bir hediye
almas› bekleniyor. Misafirler ço¤unlukla
yanlar›nda hediyeyle geldikleri için tabaktan
ç›kan boncu¤a haz›rl›ks›z yakalanmam›fl
oluyorlar. Baz› aileler boncuk yerine difl
bu¤day›n›n içine alt›n da saklayabiliyorlar.
Böylece boncu¤u yutma tehlikesi de ortadan
kalkm›fl oluyor. 

Baby shower
görünümlü difl bu¤day›

Diyelim ki hamileyken baby shower
partisi vermediniz. Ama oyunlar,

süslemeler, yiyecekler derken bu flirin
partiyi vermedi¤inize piflman da

oldunuz. Öyleyse difl bu¤day› partinizi
baby shower gibi kutlayabilirsiniz. 

Difl bu¤day› 
tarifi

Bu¤day› bir gece önceden suya
b›rak›p yumuflamas›n› sa¤lay›n. Ertesi

gün kaynatarak dinlenmeye al›n. ‹ster toz
fleker, ister pudra flekeri ekleyerek
tatlanmas›n› sa¤lay›n. Haz›rlad›¤›n›z

kar›fl›m› döktükten sonra üzerine
renkli flekerler, ceviz, üzüm ve

f›nd›k koyabilirsiniz. 

Difl bu¤day› gelene¤i yeniden

Hangi mesle¤i
seçecek?

Difl bu¤day› gelene¤inin insan› gülümseten
bir taraf› da çocu¤un gelecekteki mesle¤ini

tahmin etmeye yönelik. Eskiden çocu¤un önüne,
makas, kitap, kalem, tarak, cetvel gibi daha basit
eflyalar konulurmufl. E¤er makas› seçerse ‘terzi

olacak’, kitab› seçerse ‘üniversiteye gidecek’ yorumu
yap›l›rm›fl. fiimdi ise meslekler ve objeler hayli
de¤iflti. Bebe¤inizin önüne mouse, tornavida,

foto¤raf makinesi, moda dergisi
koyabilirsiniz. Bu sadece bir oyun ne

de olsa.



Çocuklarda s›k rastlanan sorunlardan biri olan ‘okul korkusu’ yaflayan
çocuklar, okula gitmek istemedi¤i gibi bazen okula gitmemek için fiziksel ya da
duygusal bahaneler de uydurabiliyor. Mide bulant›s›, kar›n a¤r›s› gibi fiziksel fli-
kâyetleri oldu¤unu söyleyebildi¤i gibi hayali hikâyeler de anlatabiliyor. Mesela
s›n›fta çok yaramaz bir çocuk oldu¤unu ve çocu¤un kendisini sürekli rahats›z
etti¤ini ya da ö¤retmenin ona k›zd›¤›n› ve cezalar verdi¤ini söylüyor. Anne ve
baba telafl içinde okula gidip, ö¤retmen ile konufltuklar›nda, hikâyelerin do¤ru
olmad›¤›n› ö¤reniyorlar. S›klaflan fiziksel flikâyetler nedeniyle doktora gidi-
ldi¤inde ise hiçbir fiziksel sorun saptanam›yor. 
Okul korkusu, özellikle anaokuluna gitmemifl ve okul öncesi haz›rl›k yapmam›fl
olan birinci s›n›f ö¤rencilerinde görülüyor.  Çocuk okula bafllad›¤› ilk birkaç gün

Okul korkusunu 
yenmesine
yard›m edin
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DBE Davran›fl Bilimleri Enstitüsü 
Çocuk ve Genç Bölümü

Tatl› sözlerle okula
gitmenin ne kadar

güzel oldu¤unu
anlatmaya

çal›flt›n›z. Yeni
arkadafllar

edinecek, ö¤retmeni
onu çok sevecekti.

Ama o da ne?
Okula gitmek

istemiyor, daha
servis arac›nda

a¤lamaya bafll›yor,
siz olmadan derse

girmiyor! Bu
duruma düflmemek

için alaca¤›n›z
önlemler,

düfltüyseniz de
kurtulufl 

yollar› var



ri, çocuktan kaynaklanan nedenler ve ebeveynlerden
kaynaklanan nedenler olarak iki bafll›kta aç›klad›k.

Çocuktan kaynaklanan nedenler
Geçmiflteki kötü an›lar: Okul yaflant›s›, çocu¤un eski-
den yaflad›¤› bir travmay› tetikleyebilir. Örne¤in, ço-
cuk anaokulu ö¤retmeni taraf›ndan cezaland›r›lm›fl
ya da azarlanm›flsa yeni ö¤retmenin s›n›fta yüksek
sesle konuflmas› bile geçmiflteki bu deneyimi hat›rla-
tarak, ö¤retmeninden korkmas›na yol açabilir.
Kardefl problemi: Çocuk, küçük kardeflini evde anne

s›n›fa girmekte zorluk çekiyor, okul servisine binme-
yi reddediyor ve a¤l›yor. Bu davran›fllar ço¤unlukla
bir hafta içinde yok oluyor ve çocuk okula al›fl›yor.
Ancak okul korkusu yaflayan baz› çocuklarda bu du-
rum  süreklilik gösterebiliyor. Günler geçtikçe çocu-
¤un okul reddi artarak sürdü¤ü gibi, fiziksel flikâyet-
ler de ço¤al›yor. Çocuk bazen anne ya da babas›yla
okula gelse de s›n›fa girmeyi reddediyor. 
Okul korkusunun ard›nda yatan nedenleri bilmek,
okula haz›rlanan çocu¤a nas›l davranman›z gerekti¤i
konusunda önemli fikirler verecektir. Biz bu nedenle-
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siyle b›rak›p, okula gitmek istemeyebilir. “Kardeflim
bütün gün annemle evde beraber, bense okula gitmek
ve çal›flmak zorunday›m” diye düflünebilir.
Yemek problemi: Eskiden beri süregelen yemek yeme
sorunu varsa ve yemeklerde seçiciyse okulda yemek
yeme zorunlulu¤u ile yemek saatinden kaçabilir.
Yanl›fl beklenti oluflmas›: Genellikle ebeveynler “Ar-
t›k okula bafllayacaks›n, ne güzel bir sürü arkadafl›n
olacak, onlarla oynayacaks›n” gibi sözlerle çocu¤a
okulu sevdirmeye çal›fl›r. ‹yi niyetle yap›lan konufl-
malar çocu¤un zihninde farkl› bir okul alg›s› oluflma-
s›na neden olur. Okula bafllad›¤›nda ders dinlemek ve
ödev gibi sorumluluklarla karfl›laflan çocuk, okulun
bir e¤lence yeri olmad›¤›n› anlad›¤›nda büyük bir ha-
yal k›r›kl›¤› yaflayabilir.
Ö¤retmen ile iletiflimde sorunlar: Çocuk, zihninde
canland›rd›¤› gibi bir ö¤retmenle karfl›laflmazsa korku
duyabilir. 
Servis: Servis sorumlusunun çocu¤a k›zg›n yaklafl›m›
ya da serviste baflka çocuklar›n kendisini rahats›z et-
mesi ya da korkutmas› da sorun yaratabilir.
Anne-baba kavgalar›: Evde yaflanan sorunlar varsa ço-
cuk evi b›rak›p gitti¤inde, okul dönüflü evde anne ya
da babay› bulamama kayg›s› duyabilir.
Ö¤renme bozuklu¤u-dikkat eksikli¤i sorunlar›: Ö¤-
renme alan›nda, dikkatini toplamada sorun yaflayan
çocuklar, özellikle yaz› yazmakta ve okumakta güçlük
çekebilir. Tahtada yaz›lanlar› yetifltirmede geç kalma,
s›n›f›n h›z›na yetiflememe ya da yanl›fl yapma kayg›-
lar› bu çocuklarda güvensizli¤e yol açaca¤› için çocuk
okula gitmekten kaç›nabilir.
Arkadafll›k ve iletiflim problemleri: Çekingen ve ileti-
flim kurmakta güçlük çeken çocuklar kolay arkadafl
edinemez, ilk hareketin karfl›dan gelmesini bekler-
ler. Arkadafl edinemedikleri ya da bir gruba dahil
olamad›klar› zaman okula karfl› isteksizlik göste-
rebilirler.
Sosyal fobi: Sosyal fobi çocu¤un genel-
likle baflkalar›n›n yan›nda yapmas›
gereken eylemlerden kaç›nmas› du-
rumudur. Sosyal fobisi olan çocuk,
tahtaya kalk›p konuflmaktan, s›n›f
içinde okuma yapmaktan veya s›n›f-
ça yap›lan toplu faaliyetlere kat›l-
maktan kaç›n›r. S›nav kayg›s› da bu-
na bir örnektir. Çocu¤un s›nanaca-
¤›n› bilmesi ve düflük not ald›¤›n-
da arkadafllar›n›n gözünde kötü
duruma düflece¤ini sanmas›,
s›nav kayg›s›na yol açabilir. 

Ebeveynden 
kaynaklanan 
durumlar
Afl›r› koruyucu ve kollay›c›
ebeveynler çocukta yabanc›

ortamlara karfl› korkular oluflmas›na neden olabilir.
Anne veya baba, çocu¤un ba¤›ms›zlaflmas›na yeteri ka-
dar izin vermedi¤inde, çocu¤un kendine olan güveni
de geliflemeyebilir. Çocuk yeni ortam ve durumlarda
bafl›na bir fley gelebilece¤ini düflünerek anneden ayr›l-
makta güçlük çekebilir. Ebeveynlerin afl›r› kayg›l› ol-
mas› ve oyunlarda dahi çocuklar›na fazlas›yla s›n›rlar
çizmeleri çocukta kayg›n›n geliflimine yol açabilir. Mi-
safirli¤e gidildi¤inde annenin ete¤inden ayr›lmama,
yabanc› biriyle konuflmak istememe, annenin arkas›na
saklanma, parka gitti¤inde baflka çocuklara sokulmama
gibi davran›fllar bu durumun sonuçlar›na bir  örnektir.
Ebeveynin okul korkusuna sebep oldu¤u bir di¤er
durum da, çocu¤un kendisi d›fl›nda birisine ba¤lanma-
s›n› endifleyle karfl›lad›¤› zaman ortaya ç›kar. Örne¤in
anne çocu¤un ö¤retmenini sevmesi ve ona ba¤lanmas›
halinde çocu¤un sevgisini kaybetmesine yol açabilece-
¤ini düflünebilir. Bu durumda anne kayg›lar›n› söze
dökmese de çocu¤a bunu üstü kapal› olarak hissettirip
çocu¤un okuldan uzaklaflmas›na neden olabilir.

Okul korkusu olan çocuklara nas›l 
yard›mc› olabiliriz?
Çocu¤un korkusu k›sa bir dönemi afl›yor ve okula
gitmesini engelliyorsa mutlaka profesyonel yar-
d›m almak gerekir. Ne kadar tepki gösterirse gös-
tersin anne ve baban›n çocu¤u okula yollamas›
çok önemli. “Bugün de a¤lamas›n, çok y›pran›-
yor” gibi düflüncelerle okula gitmeyiflini onayla-
mak, okula tekrar adapte olmas›n› güçlefltirir. Bu-
rada, s›n›fa ad›m ad›m yaklaflt›rmak faydal›d›r.
Örne¤in okula gitti¤inde s›n›fa girmese bile, bir

gün bahçede, sonraki gün s›n›f korido-
runda ve takip eden gün s›n›f kap›-

s›nda olmas›, okula yavafl yavafl
al›flmas›n› sa¤layacakt›r. Özellik-
le anneye ba¤›ml› olan çocuklar›n

servisle ya da baba gibi bir aile
bireyi taraf›ndan okula götü-
rülmesi, anne götürdü¤ünde
kesinlikle annenin s›n›fa,

hatta okul binas›na girme-
mesi, ebeveynlerin ka-

rarl› olduklar›n› çocu-
¤a hissettirmeleri,

çocu¤un okula adapte
olmas›n› kolaylaflt›racak-

t›r. Bazen anne çocu¤u
okula getirir ve a¤lad›¤›

için b›rakmak istemez ya da
çocuk a¤lamay› b›rak›p s›n›-

fa girdi¤inde teneffüste bir
göz atmak amac›yla çocu¤un

yan›na gider. Bu gibi durumlar
çocuk için ayr›lmay› zorlaflt›ra-

cakt›r.
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ÖRNEK B‹R H‹KÂYE

Y, 7 yafl›nda bir erkek çocu¤u.  Birinci
s›n›fa gidiyor. Ancak okul bafllad›¤›ndan
beri s›n›fa girmeyi reddediyor. Sadece
annesi kendisiyle s›n›fa girerse rahat

ediyor. O zaman bile gözü kap›da, derslere ilgi
duyam›yor. Ö¤retmenini çok seviyor, ö¤retmeni
de Y ile ilgileniyor, derse kat›l›m› için elinden
geleni yap›yor. Y teneffüs saatlerinde arkadafllar›
ile oynasa da annesinin görüfl alan› içinde
olmas›n› istiyor. Aile bir çocuk psikiyatristine
baflvurmufl, ilaç tedavisi bafllam›fl. Y’yi birkaç
gün okula götürmemifller. Bu ise okuldan daha
çok uzaklaflmas›na neden olmufl.
Anaokuluna gitmeyen Y’nin annesi, afl›r› kayg›l›,
evhaml›, koruyucu ve mükemmeliyetçi bir
yap›da. Okul öncesinde de oturduklar› yer müsait
olmas›na ra¤men çocu¤unu soka¤a dahi
b›rakmam›fl. Baba ve anne okul yüzünden çok
s›k tart›fl›yor ve evde çocu¤a s›k s›k cezalar
uygulan›yor. Ancak tüm cezalar ve tehditlere
karfl›n Y okula gitmeyi reddediyor. 
Devams›zl›k yapmas›na ra¤men okumay› kolay
söken Y, bu baflar›s›na ra¤men yapt›klar›n›n iyi
olmad›¤›ndan flikâyet ediyor. Bir dönem yaz›s›n›
be¤enmedi¤i için yaz› yazmay› reddeden Y,
ödevlerini yapmak istemiyor, ama ö¤retmenine
mahcup olma kayg›s› da tafl›yor. Evde ödev
saatleri çok gergin geçiyor. Ödev yapmaya
annesi ‘hadi’ diye bask› yapt›¤›nda bafll›yor ve
ödevlerini bitirmesi çok uzun sürüyor. Okulda
arkadafllar›yla aras› iyi, ancak büyük s›n›ftaki
çocuklar›n kendisine zarar verece¤ini düflünüyor.
Bir kez okulda büyük çocuklar s›k›flt›r›p itmifller.
Bu olaydan beri teneffüste mutlaka anneyi
yak›n›nda istiyor.

Y okul korkusunu nas›l yendi?
Bu vakada k›sa sürede çözüme ulaflmak için
biliflsel-davran›flç› terapi ve çözüm odakl› terapi
yaklafl›mlar› kullan›ld›. Yap›lan terapide Y’nin
okula tek bafl›na gitmeyi baflarabildi¤i fark
ettirildi, olumsuz  okul alg›s› yeniden
yap›land›r›ld›. Anne ve babadan kaynaklanan
sorunlar için aile, efl terapisi ve bireysel terapilere
yönlendirildi.  Çocu¤un birkaç hafta içinde okula
al›flmas›n› sa¤lamakla birlikte sorunun
tekrarlanmamas› ve ayn› zamanda güvensizlik
sorununun da çözümlenmesi için baflka de¤iflik
yöntemler de bir süre izlendi. Örne¤in Y’nin grup
içinde kendini daha rahat hissetmesi ve kendini
do¤ru ifade edebilmesini sa¤lamak için grup
terapisi ve sanat terapisi yöntemleri de kullan›ld›.
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Ebeveynler için facebook: Nurturia
Sadece anne ve babalar›n oldu¤u bir iletiflim platformu kula¤a nas›l

geliyor? Birilerine oldukça güzel gelmifl olmal› ki Türkiye’de de böyle
bir site var art›k. Baflka ebeveynlerin yaflad›¤› tecrübelere kolayca

ulaflmak, fikir al›flveriflinde bulunmak ve çocu¤unuzun foto¤raflar›n›
özgürce sitede paylaflmak isterseniz, facebook’un bir benzeri olan

nurturia’ya üye olup kendinize bir profil haz›rlayabilirsiniz. Ortak
sorunlar ve ilgi alanlar› için gruplar, sorular, cevaplar ve çok daha

fazlas› bu sitede bulunuyor. Çocu¤unuzun günlük yaflam›n› site
üzerinden paylaflabilir, neler yapt›¤›n› foto¤raflar›n›, 

komikliklerini yay›nlayabilir ve ailenizin sizi site 
üzerinden takip etmesini sa¤layabilirsiniz.

( www.nurturia.com.tr )

Bu kitaplar›n kahraman› 

sizin çocu¤unuz
Çocu¤unuzun foto¤raflar›n› gönderiyor ve istedi¤iniz

hikâyeyi seçiyorsunuz. K›sa bir süre sonra çocu¤unuz için
haz›rlanm›fl, içinde onun foto¤raflar›n›n ve ad›n›n oldu¤u

kitap, adresinize geliyor. Bu kitaplar özelikle okumay›
ö¤renmeye yeni bafllayan çocuklar için oldukça faydal›.

Kahraman› oldu¤u hikâyeyi hangi çocuk okumak istemez
ki? Siz de çocu¤unuza böyle bir kitap hediye etmek

isterseniz, www.kitapyildizi.com internet sitesi üzerinden
siparifl verebilirsiniz. 



Baykufl Krall›¤›
Efsanesi

Prof. Dr. Sabiha Paktuna Keskin, yazd›¤› bu
kitapta çocuklar›n okul öncesi dönemde
yetenekli oldu¤u alanlar 
belirlendi¤inde, var olan yeteneklerinin
gelifltirilebilece¤ini ve beyin gücünün en
üst seviyeye tafl›nabilece¤ini belirtiyor. 
Benzer flekilde çocuklar›n yeteneksiz
oldu¤u alanlar›n da gelifltirilerek 
adaptasyonun art›r›labilece¤ini savunan
Paktuna, kitaba ekledi¤i testlerle, 2-5 yafl
aral›¤›ndaki çocuklar›n okul y›llar›
bafllamadan yetenekli ve yeteneksiz
olduklar› alanlar›n belirlenmesini
amaçl›yor. 

Dünyan›n en flafl›rt›c› hayvanlar›ndan biri olan baykufllar
bu filmde s›cac›k bir öykünün kahraman› oluyorlar.

Baykufl Krall›¤› Efsanesi’nde, Soren adl› genç bir baykufl,
babas›ndan haklar›nda hikâyeler dinledi¤i  'Ga hoole'
adl› koruyucu baykufllardan biri olmaya karar veriyor.

Tüm baykufl soyunu
korumak için

mücadele eden bu
baykufllar›n aras›na

kat›lmak kolay de¤il.
Zaten Soren de kolay
vazgeçen bir baykufl

de¤il...
3 D haz›rlanan filmin
Ekim ay›nda vizyona
girmesi bekleniyor.

Bilimle erken yaflta tan›fls›n
Alt› y›ld›r ülkemizde de yay›mlanan National Geographic Kids dergisi 7-12 yafl aras›ndaki çocuklara yönelik

renkli ve e¤itici içeri¤iyle minikler için oldukça faydal› bir yay›n. Çocuklar› e¤lendirirken bilgilendirmeyi de

hedefleyen NG Kids'in içeri¤i, National Geographic'in ödüllü foto¤rafç› ve yazarlar›n›n imzalar›n› tafl›yor.

Sayfalar›nda Türkiye'den ve dünyadan yaban hayat›, hayvanlar âlemi, co¤rafya, tarih, bilim, teknoloji ve

sinema gibi konulara genifl yer veren NG Kids, renkli oyun sayfalar›yla okurlar›na beyin jimnasti¤i yapma

f›rsat›n› da sunuyor. Dergiyi gazete bayileri 

ve kitapç›lardan sat›n alabilirsiniz. 

Abone olursan›z indirimden 

yararlanabilir ve derginin 

adresinize her ay 

düzenli teslim edilmesini 

sa¤layabilirsiniz.

Çocu¤unuzun
yetene¤ini keflfedin



Uzmanlar, sa¤l›kl› bir beslenmenin temelinin
kahvalt›ya dayand›¤› konusunda hemfikirler. Doktorlar,
kahvalt›y›, kilo almay› engelleyen, zihni aç›k tutan ve
enerji veren ‘alt›n ö¤ün’ olarak tan›ml›yorlar. Yetiflkinler
için bu kadar önemli olan kahvalt›, özellikle okul çocuk-
lar› için ayr› bir anlam tafl›yor. 

Kahvalt› yapan çocuk daha baflar›l›
Açl›k durumunda beyine enerji sa¤layan kan flekeri en
alt seviyede bulunuyor. Açl›k sonras› vücudun gereksi-
nimi olan enerjiyi sa¤layan ilk ö¤ün ise sabah kahvalt›s›.
Açl›k durumunda kandaki glikoz konsantrasyonu düflük
oldu¤undan beynin enerji kayna¤› da s›n›rlanm›fl olu-
yor. Glikoz ise beyin için en önemli enerji kayna¤›, çün-
kü beyin herhangi bir enerji deposuna sahip de¤il. Yap›-
lan çal›flmalar, kan flekerinin yeterli düzeyde olmas›n›n
ö¤renme ve an›msamay› içine alan birçok beyin ve dav-
ran›fl ifllevini düzenledi¤ini gösteriyor. Kahvalt›, ö¤ren-
meyi olumlu yönde etkilerken, çocuklar›n derse daha iyi
konsantre olmas›n› sa¤l›yor. Kahvalt› ayr›ca çocuklar›
obeziteden de koruyor.

Peynir veya süt mutlaka tüketilmeli
Kahvalt›da protein ve karbonhidrat› bir arada tüketmek
gerekiyor. Çünkü bu flekilde kan flekeri seviyesi uygun
aral›klar içerisinde kal›yor. Kahvalt›da protein, ya¤ ve
karbonhidrat dengesinin kurulmas› için çocu¤unuzun,
1 dilim ekmek ve peynir veya 1 kase kahvalt›l›k gevrek
ve 1 bardak süt tüketmesini sa¤layabilirsiniz.

Sevdi¤i peynir sofrada olsun
Her anne çocu¤u okula gitmeden önce iyi bir kahvalt›
yaps›n ister. Ancak çocuklar›n servise yetiflme telafl›, er-
ken uyanamama problemi, sabah saatlerinde ifltahs›z ol-
malar›, kahvalt›y› sevmemeleri gibi nedenler, günün en
önemli ö¤ününü atlamalar›na neden olabiliyor. Bu soru-
nu aflmak için annenin, çocu¤un kolay yiyebilece¤i ve
sevdi¤i ürünleri mutfakta bulundurmas› çok önemli. Ço-
cuklar›n severek içti¤i P›nar Süt ve P›nar Kido bu konu-
da annelerin en büyük yard›mc›s›. Kahvalt›daki bir bafl-
ka kahraman da flüphesiz P›nar Beyaz. Beyaz peynirin
tad›ndaki aromatiklik ve pütürlü yap›s› çocu¤unuzun bu
ürünü zor tüketmesine neden olabilir. P›nar Beyaz ise
çocuklar›n severek peynir yemesini ve sa¤l›kl› kahvalt›
yapmas›n› sa¤l›yor.Yüzde 100 do¤al ve katk›s›z olan bu
peynir, çocuklar›n bedensel geliflimi için ihtiyac› olan
besin de¤erlerini karfl›l›yor.

Kahvalt› yapan çocuk
okulda daha baflar›l› 
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Sa¤l›kl› beslenmenin birinci flart›
olan kahvalt›, çocuklar›n derse

konsantre olmas›n› ve
ö¤renmelerini kolaylaflt›r›yor.  Süt

ve peynir ise kahvalt›n›n en
önemli besinleri



Rekor kat›l›ml› 
‘P›nar Kido Resim Yar›flmas›’nda 
ödüller sahiplerini buldu
P›nar’›n bu y›l 29’uncusunu düzenledi¤i ve 887 bin 660 adet
resimle rekor say›da baflvuru alan ‘P›nar Kido Resim
Yar›flmas›’ sonuçland›. 22 minik ressam dizüstü
bilgisayarla ödüllendirilirken, en çok resim gönderen 10
okul da masa üstü bilgisayar kazand›. 22 ö¤renci, 21
Haziran haftas› boyunca Büyükada’da gerçekleflen ‘5.
P›nar Sanat Haftas›’nda sanat dolu bir hafta geçirdi. Minik
ressamlar bir hafta
süresince Prof. Dr.
Hüsamettin Koçan ve
ekibi yönetiminde,
atölye çal›flmalar›, film
gösterimleri, barbekü
partisi ve tekne
turuyla e¤lenceli ve
sanat dolu bir hafta
geçirdiler. 

P›nar Çocuk Sütü için 2009 y›l›nda yürütülen reklam
kampanyas›, Reklamc›lar Derne¤i taraf›ndan verilen ve
sektörün en prestijli yar›flmalar›ndan biri olan Kristal
Elma ödülüne lay›k görüldü. Bu reklam kampanyas›nda,
P›nar Süt ile büyüyen anneler, kendi anneleriyle birlikte
çektirdikleri çocukluk ve gençlik foto¤raflar›n›
www.pinarcocuk.com.tr adresine yükledi. Çocuklar›yla
birlikte çektirdikleri foto¤raflar› da siteye ekleyerek kendi
kliplerini yapabilen annelerin birkaç›, reklam filminde yer
alma flans› da yakalad›. ‘Annesiyle Kuzusu Bir Arada’
isimli bu kampanya, “Bir tek annem olsun bana bir fley
olmaz” sözleriyle de haf›zalara kaz›nd›.

Kristal Elma
P›nar Çocuk Sütü reklam›n›n

P›nar Krem Peynir 
ve P›nar Beyaz’a 
Alt›n Ambalaj Ödülü
Türk Standartlar› Enstitüsü (TSE)
‹zmir Ambalaj Laboratuvar›
taraf›ndan Türkiye’nin en iyi
ambalajlar›n›n seçildi¤i 23. Alt›n
Ambalaj Yar›flmas› sonucunda
P›nar Krem Peynir ambalaj› ve
P›nar Beyaz 200 gram IML kase,
Alt›n Ambalaj ödülüne lay›k
görüldü. Yar›flmada dereceye
giren firmalar, Eylül ay›nda
‹stanbul’da düzenlenecek törenle
ödüllerini alacaklar. P›nar Krem
Peynir ve P›nar Beyaz ambalajlar›
ayr›ca Dünya Ambalaj Örgütü’nün
‘World Star’ Yar›flmas›’na
kat›lacak. 
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Aç Bitir ürünleri annelerin 
vazgeçilmezi olmaya aday

P›nar Salam ailesinin en yeni üyesi Aç Bitir
Salam, 10 dilimden oluflan 75 graml›k pakette
sat›lmaya baflland›. Aç  Bitir Salam’›n paketi tek
seferde aç›l›p bitirilebiliyor ve böylece en büyük
problemlerden biri olan saklama sorunu
yaflanm›yor.
Sadece ameliyathanelerde sa¤lanabilen, özel
‘clean room’ odalarda dilimlenip paketlenen Aç
Bitir Salam, ilk anki tazeli¤ini raf ömrü sonuna
kadar koruyor. H›zl› bir kahvalt› veya pratik
sandviçler haz›rlamak için ideal olan Aç Bitir
Salam, paketli salamlara göre dilimlenmifl
olmas› özelli¤iyle öne ç›k›yor. Aç›k flarküteri
salamlara göre ise sundu¤u hijyen avantaj›yla
fark yarat›yor. Aç  Bitir Salam’›n tavsiye edilen
sat›fl fiyat› sadece 1.25 TL!

Aç Bitir Salam Sadece 1.25 TL

P›nardan harika bir yenilik:
Aç Bitir Sucuk

Aç Bitir serisinin yeni ürünü P›nar Aç Bitir
Sucuk, tek seferde aç›l›p bitirilebilen perforeli

ambalaj›yla kolayl›k sa¤l›yor. Aç Bitir Sucuk 90
graml›k ambalaj›yla marketlerde yerini ald›.

P›nar, yüzde 100 dana
kavurmas›n›, 100’er graml›k iki
dilimden oluflan kase ambalajla
sat›fla sundu. Aç›k flarküteri
reyonunda sat›lan casing
kavurmaya alternatif olarak
sunulan P›nar Kavurma, tüketici
ihtiyaçlar› göz önünde
bulundurularak daha küçük
porsiyonda üretildi.

P›nar Kavurma
flimdi kâse ambalajda



P›nar, güne bafllarken kahvalt›lara keyif katacak

yepyeni bir lezzeti, ‘P›nar Kahvalt› Keyfi’ni

sofralara sunuyor. P›nar Kahvalt› Keyfi, ideal

k›vam›, hafif lezzeti ve uygun tuz oran›yla sadece

kahvalt›lar›n de¤il, sandviç, salata ve makarna gibi

farkl› ö¤ün yemeklerinin de vazgeçilmezi olacak.

500 gram ve 1 kilograml›k pratik ambalajlar›yla

saklama kolayl›¤› sunan P›nar Kahvalt› Keyfi,

salamura suyu sayesinde uzun süre tazeli¤ini

koruyor.

Kahvalt›n›n
keyfini ç›kar›n!

Karbonhidrat içeri¤i sebebiyle, enerji kayna¤› olmas›n›n yan› s›ra
vitamin, mineral ve enzimler yönünden de son derece zengin bir
besin olan bal, çocuklar›n mide ve sindirim sistemine etkisiyle
metabolizman›n düzenli çal›flmas› için de yard›mc›. 

P›nar Çocuk Ball› Devam Sütü bir yafl sonras› bebeklerin ve küçük
çocuklar›n beslenme gereksinimleri göz önünde bulundurularak
bal ilavesi ile gelifltirildi. 13 vitamin ve 13 mineral ile Türk G›da
Kodeksi Devam Mamalar› Tebli¤i’ne uygun olarak içeri¤i
zenginlefltirilen Ball› Devam Sütü’nün protein de¤eri, anne sütünün
protein de¤erine eflit. Bal›n yan› s›ra do¤al süt flekeri olan laktoz ve
glikoz ile tatland›r›lan Ball› Devam Sütü sofra flekeri içermiyor.

Yepyeni bir lezzet: P›nar Çocuk Ball› Devam Sütü

Bal çocuklar için çok de¤erli bir besin
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Selçuk Yaflar’a ‘Büyük Vefa’
Yaflar Holding'in kurucusu ve

Karfl›yaka Spor Kulübü Onursal
Baflkan› Selçuk Yaflar'›n heykeli

Bostanl› Suat Tafler Aç›khava
Tiyatrosu çevresinde özel olarak

haz›rlanan alana dikildi

Karfl›yaka Belediyesi taraf›ndan heykelt›rafl
Ahmet Uzun'a yapt›r›lan, kaidesi ile birlikte 4 met-
re yüksekli¤e sahip olan heykelin aç›l›fl törenine
Selçuk Yaflar ile birlikte CHP ‹zmir Milletvekili Sel-
çuk Ayhan, Devlet Eski Bakan› Ifl›lay Sayg›n, Karfl›-
yaka Belediye Baflkan› Cevat Durak, Çi¤li Belediye
Baflkan› Metin Solak, Karfl›yaka Kaymakam› Meh-
met Emin Avc›, ‹zmir Barosu Baflkan› Özdemir Sök-
men, Karfl›yaka Spor Kulübü Baflkan› Hüseyin Ça-
l›flkan, Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› ‹dil
Yi¤itbafl› ile birlikte çok say›da kifli kat›ld›. Selçuk
Yaflar'›n Karfl›yaka'ya çok büyük hizmetlerde bulun-
du¤unu ifade eden Belediye Baflkan› Cevat Durak,
"Kendisi ‹zmir'de efsanedir. Onun gibi bu kentte 10
kifli daha olsa engeller ortadan kalkar. Ülkenin, fleh-
rin ekonomisinin en zor durumda oldu¤u zamanlar-
da bile buray› terk edip gidenler aras›nda yer alma-
d›. Her zaman ‹zmir'in yan›nda durarak örnek bir
insan oldu. Bu kente yapt›klar›n› unutamay›z" dedi. 

Yaflar: “Hayat›m›n en güzel mükâfat›”
Törende konuflma yapan Selçuk Yaflar ise hayat›n›n
en güzel mükâfat›n› ald›¤›n› söyledi. Tam 52 y›ldan
bu yana Karfl›yaka Spor Kulübü ile yak›ndan ilgi-
lendi¤ini ifade eden Yaflar, "Alsancak'tan y›llar ön-
ce Karfl›yaka'ya geldim. Bunun nedenleri aras›nda
Atatürk'ün Karfl›yaka sevgisi vard›r. Karfl›yaka be-
nim için çok önemli bir yer" diye konufltu. 






