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°SOY|.E;| Ozge Ozberk ile biraraya geldik ’SAC”K” BESLENME susuz bir yaz gecirmeyin
® lEZZE".I TAR":LER Ege mutfagl ‘SAG!:IK“Yaz kazalarina dikkat ® SPOR Yoga
* DOSYA Dikkat eksikiigi ® COCUGUM BUYUYOR cocukiara “Hayir” demenin yollars



Pinar’dan lezzet soleni
KIMYONLU, ACILI, CEMENLI ¢

Cocuklar artik evde. Degerli okuyucumuz,
Oynamak, eglenmek ve az mevsimi, biitiin 15181, zenginligi ve essiz lezzetleriyle, hepi-
birlikte yemek p1§1rmek mizin igini aydinlatiyor. Bu zenginlige, okullarin kapanmasiyla
lgln daha (;Ok birlikte, anne ve babalarin gocuklariyla daha fazla zaman gegir-

vaktimiz var. Do gru meye baglamasi da eklenince, yaz aylarinin tadini gikarmak igin

beslenmelerini saglayip,
gelisimlerine daha gok

daha ¢ok nedenimiz oluyor. Cocuklarimizla gegirecegimiz uzun
yaz tatili, onlar1 anlamak ve sagliklar1 agisindan énemli adimlar
atmak igin de bir sans aslinda. Tipk: kendi sagligimiz igin ata-

dikkat ederek, harika ve cagimiz adimlarda oldugu gibi...
faydah bir yaz Bunlardan ilki, her yaz hatirladigimiz ve belki sonra unuttugu-
gegirebilirsiniz. .. muz, su igmeyi aligkanlik haline getirmek olmali... Yagam kay-

nagimiz suyun ne kadar énemli oldugunu, yaz aylarinda artan
su ihtiyaciyla daha gok anlariz. Dergimizin bu sayisinda,
uzmanindan aldigimiz goriislerle, su titketmenin sagligimiz igin
6nemini bir kez daha hatirlattik.

Bu mevsimde tiiketmenizi tavsiye ettigimiz besinler ve bu be-
sinlerin faydalar1 da dergimizde yerini aldi. Yaz aylarina belki
de en ¢ok yakisan Ege mutfaginin egsiz yemek tarifleri de, ‘Lez-
zetli Tarifler’ b6limtimiizde sizleri bekliyor.

Tatile gikacak aileler i¢in ‘yaz kazalari’ hakkinda kapsamli bir
dosya da igledik. Umariz bu kazalardan higbiri baginiza gelmez.
Ama bir talihsizlik olursa nasil davranmaniz gerektigini bilme-
niz, sonuglarin derecesini biiyiik oranda etkileyecektir. O yiiz-
den, bu bilgileri okumanizi ve ara sira kendinize hatirlatmaniz
tavsiye ederiz.

Cocuklarin gelisimi konusunda uzmanlardan aldigimiz makale-
ler, bu sayida hayli 6nemli iki konuya odaklaniyor. Bunlardan
ilki, dikkat daginikligi ve hiperaktivite. Gordiik ki, bu sorun te-
davi edilebiliyor ve gocugun, yasamini istedigi kalitede ve basa-
rida siirdiirmesi miimkiin olabiliyor. Ustelik birer yetenek kay-
nag1 olan bu gocuklar, yetenekleri kesfedilirse, diinya gapinda
iine kavusabiliyorlar. Umariz, bu konudaki haberimiz, bu bilgi-
yi paylasacagimiz yakin dostlarinizin hayatlarina da 1s1k tutar.
Cocuklarla ilgili bir bagka énemli konu da, onlara gerektiginde
“Hayir” demeyi bagarabilmek. Bunu, olmas:1 gerektigi gibi, go-
cugu da anlayarak ve onun da sizi anlamasim saglayarak yapti-

ginizda, gelisimine biiyiik bir katk: saglamis ve aranizdaki ilis-

i d' l Y' ~ °tb kinin kalitesini yiikseltmis olacaksimz.
I Igl a§| Sizlere, ailenizle birlikte, doyasiya eglendiginiz, saglik ve mut-
lulukla gegireceginiz bir yaz dilerim...
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0Ozge Ozberk'in evine vanp, bahcede oynayan anne ve oglu gordiigiimiizde devdm eden birgekim var sandik.

Ciinkii 0zge Ozberk, tipki'ekranda gordugumuz gpiydl Hatta cok daha giizel, cok daha sicak, cana yakin ve

bir o kadar da sempatikti... Né'mutlu ki, oglu dabu ozelliklerini annesinden almis. Anne ve oglu, diinyanin

en giizel agklarindan birini paylagyorl:;?zbu kareye bakip, kocaman bir "Masallah" diyoruz...
Anneligi, oglu'Leo'yla olan iliskisini ve y! aldigidiziyi anlatti Ozberk... Biz de keyifle dinledik..4 ‘

f
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Hamileliginiz planh miydi? Bir ocugunuz olmasi- [
na nasil karar verdiniz? .
Hayatimdaki bir bes y1l oldukga yogun gecti. Ar-
tik huzuru aradigim bir déneme gelmistim. Evli-
lik hayat1 da gok siikiir iyi gidiyordu. "Huzuru
cocukla bulalim" diye diisiiniiyorduk. iki y1l ¢n-
ce ‘Yol Arkadasim’ dizisinin bitmesinin ardin-
dan, bir kafa desarj1 igin esimle tatile gittik ve be-
bisle geri dondiik. Her sey zihinde bitiyor, hazir
hissetmedikten sonra olmaz. Cocuklar da bili-
yorlar ne zaman geleceklerini... Biraz planliydi
agikgasi...

Genelde, anneler hamilelik giinlerini cok ézlerler.
Sizin hamilelik siirecinde hosunuza neler gitmisti?
Neleri ozliiyorsunuz?

Leo’yu kucagima aldigim am ve su an birlikte
kostugumuz zamanlar1 higbir seye degismem.
Ozlem olarak niteleyemem ama, hamilelik siire-
since beni ¢ok fazla heyecanlandiranin, 'ilk tek-
mesini hissetmek' oldugunu soyleyebilirim. Cok
stikiir, rahat bir hamilelik yasadim. Calismak zo-
runda kalmadim ve stirekli film izledim. Bir ta-
lihsizligim, domuz gribine denk gelmemdi.
Muhtesem bir doktorum vardi. Basak Dira; o da
yeni gocuk dogurmustu. Yasadig biitiin tecriibe-
leri birebir paylasti. Kafama takilan her seyi ona

€0 Yu gune§h bir Istanbul gunﬁnde ) sorabiliyordum, kendisiyle gok yakin bir siireg ,

Capkin bakusl, diinyalar yakigiklisy

al1 14 ay olmus glizel oyuncunun...
evinci, rengi, tadi bile degismis...

Ode OZbeI‘kl ve Oglll L gecirdik. Hamilelikte rahat olmak gok &nemli.
evlerinde ziyaret ettik.
aal

oglunu kucagin

Hayat degismis, hayatin s

Siirekli 'acaba’ diye diisiiniince ne siit kalir ne
bagka bir sey... Elbette biinyeyle de ilgisi var.
Mesela gok yakin bir arkadasim demir sorunun-  § .
dan bulantiya kadar hamilelikte yasanabilen
tiim sikintilar yasadi. Sanirim ben sanshiydim.

. &
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Pinar driinlerini kullanir r_r1|_5|;1|z.
En sevdiginiz Grtin hangisidir?

gim

nar Sit basucu icecegimdir. Butdn hamileli
evregini hazirlarken de Pinar
erdim

200 mL P L
boyunca ictim. Sabah kahvalti g . .
SU{ kullaniyorum. Gecenlerde kayinvalideme bir paket v

ki, krem santiyi Pinar Siit'le yapsin...

6 Cocuk sahibi oldugunuzda, eski Ozge’ye bakip ne-
/\ ler dediniz?

/\ Soyle bir drnekle yanit vereyim, gogumuz ugaga bin-
HAZIRAN digimizde, hele ki yorgunsak, bir ¢ocuk aglamasinin

R011

ne ifade ettigini biliriz. Kulagimiza tipa takmak iste-
\\// riz, gocuk sussun isteriz. Hatta, anne ve babasina igi-
mizden kizariz belki... Simdi gocugu olan bir anne
7 olarak, boyle bir durumla kargilastigimda “Canim ne-
den agliyor acaba? Altim mu kirletti, karn1 m1 ag, na-
sil yardim edebilirim?” diye diistintiyorum. Kizgin-
liktan bambaska bir duyguya gegis var. Nasil ifade
edecegimi bilmedigim bir duygu bu. Vicdan, hosgo-
rli, yardim etme istegi, gozlerin dolmasz... Hepsinin
karisim1 ve gok daha fazlasi... Cocuklarla gok hagir
nesir olan, bebeklerle deliren biri degildim. Ama bu-
glin, Leo'nun uyurken aldig1 bir nefesi gérmek bile
bana diinyalar1 veriyor. Esimle oglumuzu izlerken
uyuyakaldigimiz ¢ok olmustur. Elbette bunlarin ya-
ninda, gocuk sahibi kisiler olarak, gevreye, diinyaya,
tilkemize karg1 duyarliligimiz da arttu.

Cocuk sahibi olmayi erteleyen annelerin bazilari, cocuk

sahibi olduklarmmda, “Keske daha ¢nce yapsaydim”

der. Siz de bunu sdylemis miydiniz?
Hig 6yle hissetmedim. 'Yol Arkadagim' projesi, Cagan
Irmak'in varligi sebebiyle, ¢ok giizel bir projeydi. O
proje icin gocuk sahibi olmay: ertelemistim. Ben her
seyin bir zamani ve dogal bir akis1 olduguna inaniyo-
rum. Dolayisiyla, "Kegke o sene yapsaydim" diye-
mem. Kadinlar elbette kendilerini diisiintiyorlar ve
kendi ayaklar tizerinde durmaya caligiyorlar. Kimse

Uiniversiteyi bitirir bitirmez hemen bagaril bir kariye-
re kavugmuyor. Bu siirecte de, 30-35 yas araliginda ¢o-
cuk sahibi olunuyor. Bence bu dénem, mantik olarak
da insanin kendini hazir hissettigi bir dénem. Elbette
gocugunuz oldugunda, hissettiginiz sevgi, size farkli
seyler de diigtindtirtebilir. Ben mesela, Leo'ya bakti-
gimda, keske 10 yil 6nce yapsaymisim, hatta bundan
10 tane yapsaynugim diyorum ama hayatin dogal aki-
siin oldugunu da biliyorum. Her seyin dogru bir za-
man var. 'Keske'lerle dolu bir hayat degil benimkisi...

Oglunuzla neler yapmaktan hoslamyorsunuz? Aramz-
daki iligki nasil?

Dogumdan sonra bir yil boyunca birlikteydik. 9 bu-
cuk ay emzirdim. Diizen oturtmak, sanirim gocuk ye-
tistirmenin en temel sarti. "Aman canim, bir saat geg
uyusun” demedik hic. Yemegi, meyvesi, uykusu her
seyi dizenlidir. Cocuga diizeni kurarsaniz, mutlaka
uyacaktir, size uyum gosterecektir. Leo, kitap okuma-
mu gok seviyor. Simdi, sesli kitaplar var, sayfay: gevir-
diginizde gikan diigmeye basiyorsunuz, érnegin hay-
van sesleri gikiyor. Ya da diyelim, hikdyede 'kapi cal-
mis' yaziyor. Siz digmeye bastiginizda bir zil sesi ge-
liyor... Béyle kitaplara bayiliyor. Daha 7-8 aylikken
bu diigmeleri kesfetmisti. Top gevirmek de sevdigi bir
bagka oyun. Top hakimiyeti gok yiiksek. Sanirim bu
konuda babasina da ¢gekmis.

Leo ile paylagabilecegim en giizel sey, ona bir oyun
ortami saglamak. Garaj yapiyoruz, igcine oyuncaklar
sokuyoruz mesela... Leo, onunla ilgilendiginde ve ses
gikarttiginda sevingten uguyor. Simdi gergek arabala-

Anneler ¢ocuklarmin gelecegi icin hayal kurmaktan
kendilerini alamazlar. Sizin Leo i¢in kurdugunuz ha-
yaller neler?

r1 tanimaya basladi, yoldan gegenleri izliyor. Kediyle
de ¢ok egleniyor. Kedi kagiyor gerci amal!

Ona bakip her zaman, "Insallah hayatin boyunca gok
sansli bir gocuk olursun” diyorum. Iyi seyler yaninda
olsun, iyi insanlarla tanigsin... Muhakkak sporla ug-
ragsin istiyorum g¢iinki sporla ugrasan insanlarin ké-
tiiliiklerden izole yasadigimi diisiintiyorum. Sonugta
mutlu olsun, kendisi i¢in, gevresi igin tilkesi i¢in iyi
seyler yapsin. Bir adim 6nde olup, aragtiran merak
eden bir gocuk olsun...

Leo’nun beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?

Hamilelikten itibaren Leo'nun beslenmesine c¢ok
6nem verdim. Balik gok 6nemliydi, bol bol balik ye-
dim. Sebzelerin taze olmasma da gok dikkat ettim.
Her seyin tazesini tiiketmeye galigiyoruz. Leo'ya mut-
laka yogurt yediririm, yogurda bayiliyor zaten. Digar1
ciksak bile yiyecegi yemegi yanimda gotiiriiyorum.
Hareketli bir gocuk oldugu igin yemek yeme konu-
sunda bir sitkintimiz olmad: hig. Yemeyen gocuklar
igin, "Azicik disar gikarip kostursunlar” derim, gore-
cekler ki her seyi yiyecek. Leo, meyve yemeyi, salata-
lik, havug, eline ne verirseniz yemeyi seven bir go-
cuk, cok stikiir.

Oglunuz biiyiidiigiinde bu réportaji okuyacak olsa, ona
bugiinden ne séylemek isterdiniz?

Siz bunu sorarken bile gézlerim doldu... Ashna ba-
karsaniz, hastanedeyken, bana bir defter vermis, em-
zirme saatlerini yazmami istemiglerdi. Ben 6yle bag-
ladim yazmaya. Bir baktim, bu bir an1 defteri olmaya
basladi. 14 aydir, hi¢ sektirmeden -mesela bugiin sizi
de yazacagim- her giin onunla ilgili duygularimi ve
yasadiklarimiz yazdim. "Buglin sunu yedin ve sura-
tin su hale geldi, ben de fotografini gektim" diye yaz-
dim mesela. Bu defter, herhalde gordiigiinde sasiraca-
&1 en glizel sey olacak. Dergiler de ayn1 sekilde... Am
defterine, her giin onu ne kadar sevdigimi yaziyorum.
Insallah ileride okudugunda, "Benim annem ne kadar
iyi bir annelik yapmis bana" diye diisiiniir ve "Iyi ki
benim annem senmigsin" der bana...

‘Camim Babam’ dizisinde Mehmet Aslantug ile basrolle-
ri paylasiyorsunuz. Biraz diziden bahseder misiniz?

"Merhaba, adim Cansu ama sululuktan hi¢ hoglan-
mam, bu yiizden bana Can diyebilirsiniz" diyen bir
kiz1 oynuyorum. Annesi ve teyzesi, evliliklerinde ya-
sadiklar sorunlar sebebiyle, Cansu'nun iyi bir evlilik
yapmasini istiyorlar. Buna karsin, Cansu'ya yakistiril-
mus bir lakap var: Erkek Fatma. Aikido yapiyor, kiz gi-
bi giyinmeyi sevmiyor. Cansu, anne ve teyzesiyle ya-
sarken, yan koske gok sik, yakisikli bir doktor, ti¢ go-
cuguyla tagimiyor. Cansu, tesadiifler sayesinde bir ge-
kilde eve giriyor ve gocuklarla iletisim kuruyor. Co-
cuklar Cansu'yu seviyorlar ama baba, prensiplerine
aykir1 geldigi igin kizin eve girmesini ¢ok fazla onay-
lamyor. Giiliimseten bir romantik komedi... Ik boliim
senaryoyu anlatiyordu biraz. ikinci béliim ise gok cok
daha eglenceliydi. Cekmek i¢in Agva'ya gittik, gok
ama ¢ok eglendik. Umarim izleyenler de keyif alir.



Yagsam igin vazgegilmez bir deger olan su, St ihtiyaci ne zaman artar?

viicudumuzun iigte ikisini olusturuyor. Oyle ki, eger su ih- Havanin gok sicak olmas: ve./V(.aya agur egzersiz Vyaplp
tiyacimizi karsilayamazsak, birkag giinden fazla hayatta ka- asit terlemf} durumunda.S}l 1.ht1ya01mlz art.ar. Agir eg-
lamayiz. Simdi, suyun hayatimz igin neden bu kadar zersiz yaptigimiz her saat igin ilave olarak 1 litre daha su

onemli olduguna farkli yonlerden yamit verelim. Oncelikle o i ) )
panlar i¢in (profesyonel sporcular), izotonik sporcu ige-

ise, viicudumuzun suyu nerelerde kullandigina odaklana-
cekleri de tercih edilebilir fakat toplumun geneli igin, is-
rak baglayalm. . kleri de tercih edilebilir fakat topl geneli igin, i
tenen miktarlarda su tiiketimi yeterli olacaktir. Atesli
Viicut, suyu nerelerde kullanir? hastaliklar veya ishal gibi durumlarda artan su ihtiyaci
mutlaka karsilanmalidir. Ayrica fazla proteinli veya faz-

igmemiz gerekir. Cok uzun siirelerle stirekli egzersiz ya-

Viicudumuzda, tiikettigimiz besinlerin sindirim, emi-
lim ve hiicrelere tasinma islemleri igin su gereklidir. Vii-
cudun yaputas hiicrelerden baslayarak, tiim doku, organ

K1§ gﬁnleri pek akllmlza gelmeZ, ama yaz:ln’ yoklugunu ve hatta sistemlerin gahgmam 1(;11'1 su temel ogedlr OZGI'
likle de tiim bu metabolik olaylar sonrasi kendini temiz-

la tuzlu yiyecekler tiiketildiginde de su ihtiyac artar.

Su igmeyi sevmiyorsaniz ne yapabilirsiniz?
Bazi bireyler icin su gok tatsiz gelir, bir tiirlii su igmek

hemen hissediveririz. Oyle de olmal (;unku . . . istemezler. Boyle diistintiyorsaniz zevkinize gore, igine
leme mekanizmasi olan bogaltim sisteminin, zararl ) Y A R

viicudumuzun ucte ikisini olug,turan ve bize hayat veren maddeleri tagimas: ve viicuttan atmasi i¢in mutlaka ye- l}mon veya portakal dilimi atablh.rsmlz. Yl.ne blr ik di-
1 k daha fazla ihti terli suya ihtiyac vardir. Diger taraftan, nefes alma ve lim salatalik da suyunuzu lezzetli hale getirebilir. Ayri-

suya, yaz ay arinda GO daha fazla i tly&ClIIllZ var... ' ca bitki veya meyve gaylar1 hazirlayarak, 1lik veya soguk

terleme ile kaybettigimiz sivinin da yerine konulmasi
gereklidir. Unutmadan, eklem ve dokularin elastikiyeti
ve kayganlig1 icin de su vazgecilmezdir.

sekilde, sekersiz tliketebilirsiniz. Bunlar sizi, yliksek ka-
lori ve seker igeren igeceklerden koruyup, yeterli sivi
alimimz saglayacaktir. Ayrica seker kullanmamak dis-
leriniz igin de saglikli bir tercihtir.

Memorial Sigli Yeterli siv1 tiiketilmezse neler olabilir?
Hastanesi Pek gok kisi yeterli siv1 titketmediginin farkinda degildir o Lo . .
Beslenme ve ” glinkii yeterli siv1 tiiketmemeyi aligkanlik haline getirip, Kola, kahve ve gay.g1'b1 kaf'eln'h' icecekler su yerine geger mi?
Diyet ﬁ' yarattig1 sorunlara artik aligmuglardir, Oysa ki yeterli si- Kahve ve cay gibi kafeinli icecekler hafif-orta seviyede

w1 almmadiginda, yorgunluk hissedilebilir, kabizlik gi- ditiretiklerdir ve bir miktar s1vi kaybina neden olurlar.

Kafeinli igeceklerden igmek, hig siv1 tiikketmemekten

" Boliimiinden
~ Dyt.E.Yasemin
4 Sancak

kayeti olugabilir ve mide bulantilar1 yasanabilir. Siklik-

daha iyidir fakat gok fazla cay, kahve, yesil gay, kola
gibi kafeinli igecekler tiiketiyorsaniz, diger icecek ter-
cihinizi sudan yana kullanmanizi tavsiye ederiz. Bu
nedenle, miimkiin oldugu kadar, kafeinsiz ve sekersiz
igecekler tercih edin. Kahve ve gay aliminizi makul se-
viyelerde tutun. Herhangi bir saglik probleminiz yok-
sa glinde tig-bes gay bardag: agik gay ve 2 fincan kah-

la yasanan bas agrilarinin biiyiik béliimiiniin sebebi de
yeterli su i¢ilmemesidir.

Viicut suyu nerelerden alir?
Viicut, ihtiyaci olan suyu tiikettigi sudan, diger
igeceklerden (ayran, hipertansiyon varsa
dikkatli tiiketilecek soda, taze sikil-
mig meyve suyu vb.) ve su
iceren yiyeceklerden (gor-
ba, sekersiz komposto,

ve uygun olabilir.

Su icmek yasam sekli haline getirilmeli mi? Peki nasil?
Su igmekte zorlaniyor olabilirsiniz. Burada énemli nok-

sebze ve meyveler) alir. o R

ta beslenme geklinizde yapacaginiz her degisikligi asa-

ma agama uygulamaktir. Eger yeteri kadar siv1 tiitketmi-

yorsaniz, hemen bugiin, giinde bir-iki bardak tiiketmeye

baslaymn. ilerleyen giinlerde . e

bu sayiy1 yavas yavas artirm | > i

ve hedeflediginiz rakami takip ah .
ettiginiz bir giinliik tutun. iki- . !
¢ hafta sonra, istediginiz ra- ‘\
kamlara ulastigimizi ve giin
gectikce buna aligarak kendi- \
nizi daha iyi hissettiginizi go-

receksiniz. J

Glnde en az 2 litre su icmeyi
unutmayin. ctiginiz suyun
mineral yonden zenginligine,
iciminin kolayligina ve
glivendiginiz bir markaya ait
olmasina da 6zen gosterin.




Simdi mevsimlerden yaz... Daha saglikli beslenmek i¢in sofranizda; baliga, yesil
yaprakli sebzelere ve dopamin deposu besinlere yer agin. Yumurta konusunda ise
saglik durumunuza gore hekime danigmay: unutmayin. Yaz aylarinda kendinizi
daha enerjik hissettirecek bu besinlerin faydalarini sizler i¢in derledik...

e

-
- -

NS Balik

Haftada iki-iic giin balik
tilketirseniz, son derece
saglikli beslenmis olursunuz.
1 Balik, A ve D vitamini
yoniinden zengin bir besindir.
Bu vitaminler, kemik
gelisimini olumlu yonde
etkiler ve goziin daha iyi
gormesini saglar. Ozellile
hamilelere, bebeklerinin daha
saghkh olmasi iin balik
tiiketmeleri tavsiye edilir.

L

Koyu yesil
yaprakh sebzeler

Koyu yesil yaprakli sebzeler 6zellikle demir ve
potasyum mineralleriile C, B2 ve A vitaminleri
agsindan zengindir. Ozellikle 1spanak, roka, tere
ve nane yazl cok daha zinde gegirmenize

10 yardimcr olacaktr. Hastaliklara kars
direnc olusmasinda biiyik katkisi
olan yesil yaprakli sebzelerin,
bagirsaklart dizenleyici

. etkisi de vardr.

2011 Bu sebzeler tiiketirken vitamin
ve mineral kayiplarini nlemek
icin ya cig olarak ya da yiiksek
sicaklikta, kisa siire, az suda

1 1 pisirmeye dikkat edilmelidir.

Enginar, karaciger ve kalp dostu bir besindir.
Kandaki yagin ve kolesteroliin diizenlenmesine
katki sadlayan enginari yaz aylarinda taze taze

tiiketebilirsiniz.

Zengin vitamin, mineral ve
doymamis yaq asitleri icerigi ile
yumurta, besin dederi yiiksek bir
gidadir ve ‘ornek protein” olarak
adlandinlir. Bu sebeple bebek ve
cocuklar tarafindah haftada bir giin
tiiketilmesi yararlidir.

Y o J L] L]
Dopamin’den haberiniz var mi?
Dopamin, viicutta dogal olarak tiretilen bir kimyasaldir. Odrenme, anlama, diisinme fonksiyonlariiin kritik Gnem
tagimasinin yani sira istege bagli hareketler icin de motivasyon sadlayici etkiye sahiptir. Bazi yiyeceklerin dopamin
salinimina onct etki ettigi distindimektedir. Bu besinler arasinda yagsiz siit ve siit trtinleri, somon, hindi, soya,
badem, kabak cekirdedi, muz ve avokado en etkili olanlardir.

Lezzetli, saglikh ve siir gibi

iinti Tiirkiye sinirlarim asmis bir lezzet
ustasi. Tiirkiye’deki birgok yemek dergisi igin de olmazsa olmaz
restoranlarin sahibi ve birbirinden leziz yemek tariflerinin
adresi... ‘Maria’nin Bahgesi’, Istanbul Kiigiikyali’da ve Izmir
Alacgati’daki restoranlarinda, misafirlerini egsiz lezzetlerle
agirhyor. Simdi sira sizde... Maria Hamim’'in bizim igin verdigi
birbirinden giizel yemek tarifleriyle siz de dostlarinizi evinizde
agirlayin ve Ege’nin doyumsuz lezzetlerini, belki de daha 6nce
yapmadiginiz usulde pisirmenin ve tatmanin keyfini ¢ikarin...

SEI.AN i K TA RZI KARi D ES MALZEMELER: (4 KiSiLiK)

@ 4 karides @ 1 kiictik boy sogan Yapihigi: Karidesleri tuzlu suda haslayin. Haslamada kullandiginiz suyu
@ 4 dis sanmsak @ Yarim kahve saklayin. Sarimsak ve jiilyen kesilmis sogani yarim kahve fincani
fincani zeytinyadi @ Kis mevsiminde: zeytinyadinda dldirmeden pisirin. Ardindan havuglan ekleyin ve karidesleri
1sert elma, 1ayva. Yaz mevsiminde: hasladiginiz suyu bu karisimin zerine dokiin. Dilimlenmis ayvay! ve elmayi
2-3 sert kayisi, 1 sert seftali @ 1 havug (yaz aylarinda, sert bir seftaliyi ve 3-4 adet sert kayisiyr) suya ekleyin.
@ 1 dilim Pinar Beyaz Peynir rendesi Meyveler yumusamaya basladiginda, karidesleri de ekleyin. Tuz ve karabiber
@ Tuz e Karabiber ilave edip pisirdikten sonra, en son rendelenmis beyaz peyniri izerine serpin.

Peynir tavanin icinde eriyecek ve kivam verecektir.
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DEN Iz 0 Yapilhisi: Deniz borilcesini tuzlu suda haglayin.
BORU I'CESI Boriilcenin icinde cali stipiirgesindekine benzer bir
MALZEMELER: (4 KiSiLiK)
® 2 demet deniz borillcesi
@ /eytinyadi @ Limon

® Sarmsak @ Tuz

® Siizme Yogurt

\ y hazirladiginiz sosu tzerine dokiin ve stizme
yogurtla servis yapin.

/

/

ENGINARLI BARBUN |/

MALZEMELER: (4 KiSiLiK) !
@ 8 Barbun @ 4 enginar ’
® 2 havuc @ 1 patates 1
@ 1 elma @ Kis mevsiminde: 1
ayva. Yaz mevsiminde: 7-8 can erik
veya sert kayisi
@ Yarim demet dereotu
@  orta boy sodan
@ 1 kahve fincani zeytinyag

@ 1 litre Pinar % 100 Portakal Suyu
@ Tuz @ Karabiber

sap vardir. Haslandiktan sonra, bir ucundan tutup, ;
diger ucuna dogru iki parmaginizi gezdirerek,

ortadaki bu sapr mutlaka cikarin. Soguduktan

sonra, zeytinyad, limon ve sarimsak kanstirarak

GAG LA Yapihisi: Barbunlan, diledidiniz gibi, tavada veya 1zgarada pisirin.

YAHN |S| Soganlari piyaz usulii kestikten sonra zeytinyaginda oldirmeden ' ;

MALZEMELER: (4 KisiLiK) Kavurun. Yanim litre portakal suyunu (yoksa sadece su) soganlarin Maria'dan kiigiik bir sir: Barbun alirken,

@ 1kilo cagla @ 2 sogan iizerine dokiip, nce havuglar ve patatesi daha sonra enginarlar ve kiip kiip solungaglannin kirmiz olmasina ve baligin biyiklannin

@ 5-6 dis sanmsak Kestiginiz meyveleri suya ilave edin. Tuzu ekleyip, kapadini kapatarak pisirmeye birakin. bulunmasina dikkat edin. Bir de meraklisina not: Rumca,
@ 1 kahve fincani zeytinyag Enginarin durumunu kontrol ederek, 15-20 dakika pisirin. Pistigini anladiginizda, ince ‘barba’ sakal anlamina geliyor. Bu balgin biyiklan oldugu

@ 1 litre sebze suyu @ Tuz kiyilmis dereotunu yemedin izerine serpin ve ocagi kapatin. Enginarlarin iizerine, pisirme icin adini buradan aldigi tahmin ediliyor.
@ Yanm tatl kasigji toz seker kabindaki, sogan, havug ve meyve gamnittirini ilave edip barbunun yaninda servis yapin.

—

Yapilisi: Caglalan yikadiktan sonra
ortadan ikiye kesin. Soganlari
zeytinyaginda oldirmeden pisirin.
Ardindan sarimsaklari ilave edin.
Sebze suyunu, caglayi ve sekeri
ekleyip, 20-25 dakika pisirin. Tuz
ekleyip servis yapin.

MALZEMELER: (4 KiSiLiK)

® 4ipura

@ 4kuruincir

® 4 kuru kayis

@ Yarim kahve fincani dolmalik fistik

@ 50-60 gram rokfor peyniri

@ Yarim kahve fincani zeytinyad

@ Ebegiimeci ve gelincik otlart veya istediginiz %

herhangi bir yesil yaprakli sebze %

(ispanak, pazi vb.) f o
(7)

@ 1 kiiciik boy sogan

@ 1 dis sanmsak @ Tuz (@
%

Damak zevkinize uygun dedilse, karides ve
midyeleri listeden cikarabilirsiniz.

BALIK CORBASI

MALZEMELER: (4 KisiLiK)
@ 1.5 kilo beyaz etli balik (Tercihen kirlangig, iskorpit veya diilger baligi)
@ 1 havug @ 1 patates @ 1 orta boy kereviz @ 10 ic midye

Yapilisi: Cipuralan, dilerseniz finnda dilerseniz izgarada pisirin. @ 4 kabuklu midye @ 4 karides ® 1 litre sebze suyu @ Tuz

Kullanacaginiz otlan yikayip, suda haslayin. Sogani ve sarimsag
zeytinyaginda hafifce kavurup, kiip seklinde kestidiniz kuru incir ve kayisilarla,
dolmalik fistiklar ilave edin. Hasladiginiz otlart da igine katip, sebze suyuyla
birlikte kavurun. En son icine rokfor peynirini ilave edin. Peynir eriyecektir.
Hazirladiginiz bu harcla, pismis olan baliklann icini doldurun.

Yapihisi: Sebze suyunun icine, kiip kiip dogradiginiz havug, kereviz ve patatesi atin.
Sebzeler yumusamaya baslayinca, yine kiip kiip kestiginiz baliklari ve ic midyeleri atin. Balik
ilave edildikten 10 dakika sonra pisecektir. Bir yemek kasidi tereyadi eklerseniz, giizel bir tat
verirsiniz. Servis ederken, dilerseniz, kabuklu midye ve karidesle sunabilirsiniz. Maria Hanim,
ozellikle i¢ midyenin corbaya inanilmaz bir tat verdigini soyliiyor ve kullanilmasini tavsiye
ediyor. lzmir'in Giizelbahce midyesinin ise bu yemek icin ideal oldugunu ekliyor.
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En giizel
yolculuk...
Diinyanin bir ucu
kadar uzak...
Kendin kadar
yakin. Yoga, daha
ne oldugunu bile
anlayamadan jet
hiziyla akan
yasam
karmasasinda
ozlimiizle,
bedenimizle
bulusma

anlari.

Saglik ve
mutluluk

vaat eden

bir

bulusma...

&

“Kendi bedenimi gok iyi taniyorum tabii ki. Tanima-
mam miimkiin mii? Ad1 iizerinde; kendi bedenim. Kaldi ki kag y1l-
dir spor yapiyorum. Son bir yildan fazla siiredir de pilatesle ilgile-
niyorum. Ama her zaman ayni seyleri yapmak bana gore degil, o
ylizden biraz da yoga yapacagim.” Bunlar, 6zel bir sirkette pazarla-
ma boliim miidiirt olarak ¢alisan Esra’nin, yogaya baglarken, hoca-
sinin “Yoga, kendi bedeninizi tanima yolculugu” demesi iizerine
(icinden) sarf ettigi sozler.

Esra’nin yoga sertivenine daha sonra donecegiz, ama gelin ‘yoga nedir’
en temel haliyle anlamaya galigalim... Yoga, Sanskrit dilinde, kavus-
mak, birlesmek, biraraya gelmek, biitiinlesmek demek. Hareket ve ne-
fesin biittinliigi, kaslarimizin biitiinltgi, dis ve i¢ diinyamizin, mut-
luluk ve acilarm biitiinliigi... Her sey iyi giizel de, biraz da ‘havada’
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kalan bu tamimlamalar, nasil yansiyacak hayatimi-
za? Iste, binlerce y1llik bir gecmise sahip yoga, bu ce-
vabin 6gretisi.

Merhaba yoga

Yoga yapabilmek igin ne bir inanca, ne bir hedefe,
ne de bir bilgiye gerek var. Herkes yoga yapabilir.
Yoga herkes igin; her yagtan, her inangtan, her kiil-
tiirden, her kilodan insan igin. “Ben bu hareketleri
dogru yapamam, bu kadar esnek degilim” diye di-
stinmeyin sakin. Dogru, yanlis yok. Ne kadar yapa-
biliyorsan bir yoga asanasini, senin yogan o. Sana en
faydal o. Digeri viicudu zorlamaktir zaten ve kisiye

=

=

zarar verir. Bedenin ¢ok degerli. Tek yapilmas: gere-
ken, viicudun kendi zamanlamasina sayg1 duymak.
Evet, yoga bir sey istiyorsa kisiden o da bu: Viicudu-
nuza, kendinize zaman tanimak.

Opysa ki tig-bes ders sonra viicudunuzda hemen de-
gisiklikler, hadi en ¢ok kullanildig: haliyle soyleye-
lim, ‘mucizeler’ gergeklestirmeyi vaat eden egzersiz
segenekleri varken neden yoga tercih edilsin degil
mi? Iste bu da hayatin her alaninda oldugu gibi kisi-
ye kalmis bir tercih. Herhangi bir durum karsisinda
gecici ya da daha kalici bir seyler yapma tercihi.
Ciinki yoga, en icteki kaslarinizdan baslayan bir ca-
lisma. Asama asama omurganin etrafindaki, bedenin
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kemik yapisin1 saran kaslar

igten disa dogru giiclendiren
bir sistem. Sadece dis ylize-
ye galismak gecici bir go-
riinti  hoslugu vere-
bilir hi¢ kuskusuz.
Ama birgogunuzun
tecriibe ettigi tzere,
birkac hafta bu egzersizleri biraktigi-

nizda bedeniniz eski goriiniimiine hemen dénecektir.

Beden ve zihnin tangosu

Kaslarimiz, yogayla igten gliclenerek aktiflesecek. Be-
denimiz kendi zekédsina kulaklarini agip, hizalanacak.
Yani makyajla bir seyi kapama, saglikli gosterme galig-
mas1 degil yoga. Gergekten saglikli olmak igin bir sey-
ler yapmak... Hareketsizlik, asir1 ya da gok az yemek
yeme, sigara, icki gibi aligkanliklar, daha genel tabirle
bedeni hor kullanmanin dogal bir sonucudur fiziksel
sorunlar. Yoga uygulamasi, viicudu bu toksinlerden
arindirarak, duru dogalligina, yani sagligina davet
eder. Bir halkla iligkiler firmasinda miisteri iligkileri
uzman olarak c¢alisan Sila, uzun yillar boyunca her
tiirld diyeti yaptigimi ama fazla kilolariyla bir tiirli bag
edemedigini anlatiyor ve devam ediyor: “Is yerinden
bir arkadasimin zorlamasiyla yazildim bir yoga merke-
zine. ‘O kadar diyet yaptim, kosu bandinda saatlerce
terledim olmad: da bu hareketler mi benim bedenimi
sagliga kavusturacak?’ diisiincesinden bagka higbir sey
yoktu aklimda ilk derslere katildigimda. Ama niyeyse
birakmadim, birkag ay boyunca devam ettim yoga yap-
maya. Sonra ne oldu bilmiyorum ama bedenimle ileti-
simim bagladi. Bedenimi tanidik¢a, ne istedigini de an-
ladim. Bosu bosuna cabalayip durmusum, kendimi
kandirmigim, diyet yaptigimi zannetmisim. Simdi vii-
cudum igin ne kadar gerekiyorsa o kadar yiyorum; ne
eksik, ne fazla.”

Beden saghig1 tamam da, zihnimiz bu yolculugun ne-
resinde? Tabii ki her aninda, her agamasinda... Bede-
ni daha yakindan kavradikga, bir el parmagini hafif-

¢e oynattiginda bunun viicudunun diger yerlerinde
nasil bir dalgalanmaya sebep oldugunu kavradikga,
zihninizde de ayn1 sekilde katman katman yol aliyor-
sunuz. Huzursuz zihninizi de asama asama sagliga

ginde. Aym1 sey zihin igin de gegerli. Zihnimiz

saglikli oldugunda da, diistinceler taciz etmez,

daha dogrusu etse de kisiyi ¢ok etkilemez. En

"L'H basinda dedigimiz gibi, beden, zihin hepsi

2 bir biitiin. Her an dans ediyorlar. Bu dan-
'{‘:‘-‘.""‘-“" sin ritmini ise yoga tutuyor.

"

tasiyorsunuz. Beden, bedenimizi hissetmedigimizde
en saglikli halindedir. Yani bedenimizin orasindan
burasindan ‘rahatsizlik’ igeren mesajlar gelmedi-

‘Mat’1n iistiindeki

&gﬁl‘"‘ . Hollywood yildizlar

Ozellikle 90’1 yillar ve sonrasinda yoga tiim
diinyada hizla yayginlasmaya bagladi. Bu popii-
lerlikte hi¢ kuskusuz en biiyiik roli iinli isimler
sergiledi. Madonna, Sarah Jessica Parker, Gwy-
neth Paltrow, Demi Moore gibi yildizlar, yo-
ganin daha biiyiik kitlelerle bulusmasinda
etkili oldular. Bugiin Amerika’da 15 mil-
yon kisi yoga yapiyor. Bati toplumlarin-
da yoganin bilinirligi, giinliik yasam sart-
larimin sertlesmesine paralel olarak arti-
yor. Yoganin ¢ok farkh gesitleri olsa da, Bati’da en po-
piiler olan1 Hatha Yoga.
Amerikan Egzersiz Konseyi (American Council
on Exercise) tarafindan yapilan ii¢ haftalik bir
arastirmada, bu siire zarfinda Hatha Yoga ya-
pan grubun yapmayan gruba oranla daha
esnek, dayanikli, kaslarmin da daha
gliclii oldugu, viicut dengelerinin iyi
yonde degisim gosterdigi saptanmus.
Bu gibi aragtirmalar, yoganin top- .
lum iginde yaygmhgim artirirken,
CD’ler esliginde evde yapilabil-
mesi de daha ok kisi tarafindan 1|
kabul gérmesinde énemli bir et-
ken. Ancak yoga hocalarinin her-
hangi bir incinme olmamas igin
ozellikle altin1 gizdikleri nokta, talimatlara uyulmasi
ve zor pozlarin evde denenmemesi gerektigi.

Bitmeyen kesif n NS

Simdi tekrar Esra’nin yoga yolculuguna dénelim... Bu&

glinlerde neler yapiyor, neler diistintiyor yogaya dair?
“Iki y1l oldu yogaya baslayali. Diizenli olarak devam
ediyorum. Hayatimin bir pargasi artik. Her ders ayr1 bir
yolculuk, her defasinda bedenimde farkli bir sey kesfe-
diyorum. Bitmeyen bir kesfin igerisinde, bedenimi ta-
mmaya ¢alistyorum” diye ifade ediyor kendini. Evet,
bir kesif yoga; diinyanin bir uct-kaden

uzaklara, kendin kadar yakinla-
ra gittigin... Pusulan bedenin,
hislerin.

Dogal bir
giizellik
kaynagi

“Her bir hiicre, en iyiye
dogru degismeye baslar.”
Yogayn, tistiniizdeki
daracik pantolonu
cikararak size en uygun
olan1 giymeye benzeten
Zeynep Celen, yogayla
birlikte tiim hiicrelere sifa
aktigim soyliyor.

Zeynep Celen
Yoga Egitmeni / Ghangir Yoga

Hareketle yapilan yoganin, yani Hatha Yogq'nln.klfs,a zamanda eldeB
edilen ilk sifasi bedenin hareket kabiliyetini »gellsnrmesmd.e yatar. u
sizin hareket etmenizi engelleyen daracik bir par.lt.oton yerine bevdlevmnlze
en uygun pantolonu giymek gibidir; rahat etmenizin yani sira saguginiza
da direkt etki eder. Sikisik, gerginlik barmdtlr‘an y'erl.er rahatlad_ikca o
bolgelere kan akisi artar, oksijen gider, yani can gider. Le.nf.5|stem|rr;1lr;,
yani bagisiklik sisteminin saglikli olabilmest icin hargkete lhtnyaq vardir.
Lenf sisteminin bir kalbi yoktur atip onu hareketlgn@ren; bedenlrlm |
hareket kabiliyeti arttikca, beden cesitli pozlara glrdlkce:‘ lgnf svilart da
direkt hareket eder. Bunu derslerde soyle anlatiyorum: Bir m.e.yve suyu
sisesinin nasil dibine tortu coker, siseyi sallayinca, hareket ettirince
yeniden karisir, tazelenir; onun gibi bircok beden sivisivar aynt
sifalandirici harekete ihtiyac duyan ve su andqvbunu yaplyoruz. -
Ayrica omurga etrafi gliclendigi ve legen kemlgl hareketi de arthi\ i
sinir sistemi etkilenir. Siz hareket ederken, i¢ organlarmlz,_kan a |ls|mf,
lenf sistemniniz, sinir sisteminiz de o 6zgln hgrekgt sgrl.lermden olumlu
sekilde etkilenir ve disaridan goziken saglik, 1Fer|d§k1 snfakanmamn .
direkt yansimasi olur. Yoga yapan insanlarin ylzleri parlamis g|bv| gelir;
bu, hicbir kozmetik Uruntn veya yemek karisiminin yapamayacagt,

temel ve en iceriden gelen sagliktir.

Bedeni dinlemeyi 6§renmek - _
Bu, fiziksel sifasi. Bir de bedeni dinlemeyi 6grendikee, bedendeki

hislere olan hassasiyet gelistikce, size nelerin iyi gelip gelmed@lmn daha
iyi hissedebilme farkindaligi girer hayatmlzg. Bu‘ d.a, Ha.tha Yoga FLn
daha uzun siirede hayata dokunan sifasi. Hislerinizdeki farkmdg | [
arttikca, dogal bir strec icerisinde size iyi gelm‘eyen .s,e-y.lerden |y|dge ene
dogru yonelmeye baslarsiniz. Secl.mlfer.l.nm artik sadece
dusiinerek degil, hatta belki dusuncelgrg 0 kada‘r Qa
cok ragbet etmeden, tim bedeninizin hislerini
(duygu degil hisleri) dahil ederek yaparsiniz.
Kararlarinizda, daha sifali olana dogru
yonelir beden (mantiginizla bakt@.n!zda
bazen dyle gelmese bile]. Bedeniniz
iceriden, hiicre htcre biyolojik olarak
sifaya dokunurken, zamanla gunlik
' yasaminiz, aliskanliklariniz her
hicrenin iyi hissedecegi yone dogru
I evrilmeye baslar.

¥
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Ne ya21k kl, istatistikle
di sonuglar dogurabilen gocuk
nin yarisinin Mayis-Agustos aylar: ar
da gergeklestigini gosteriyor. 14 yas al
daki kaza ile iligkili kayiplarin yaris1 Ma-
yi1s-Agustos aylari arasinda olmakla bir-
likte Temmuz ayinda en yiiksek diizeye
ulagiyor. En 6nemli sebep gocuklarin yaz
tatiline gikmig olmalar1 ve erigkinlerin
onlar1 gozetmiyor olmalaridir. Ameri-
ka’da bu yil, ii¢ milyon gocugun kaza ne-
deniyle hastanelere bagvuracaklar1 6ngo-
rilliiyor. Bu kazalarin iginde ytizde 66 ile

cagiz, goc
girmelerine seb
diismeyecegiz. On
cukluklarini doyasiya

L Y Memorial
bogulma ilk siray1 aliyor. Yiizde 52 ile bi- melk an S .

yapmamiz gereken, biraz dikkatl Hastanesi Cocuk
lingli olmak. Bunun igin, Memorial Has- Saghgi ve
tanesi Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Uz- Hastaliklan
mani Dr. Gokhan Mamur’dan, yaz ayla- Uzmani

_ rinda ailelerin nelere dikkat etmesi gerek- .
tigini 6grendik... Dr. Gokhan

w
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Cocuklan kazalardan korumak i¢in alinmas: ge-
reken tedbirler nelerdir?
En 6nemli nokta, gocuklarimiz gok sorumlu olsa-
2011 lar bile dokuz yasina kadar erigkinler tarafindan
kazalar agisindan yakindan izlenmeleri gerektigi-
dir. Uc tarafi denizlerle cevrili iilkemizde bogul-
ma kazalarina gok dikkat etmemiz gerekiyor. Her
2 ]_ seyden 6nce miimkiinse sahil giivenligi olan alan-
larda denize girmeli. Deniz kirliliginin olmadig:
bolgeler tercih edilmeli.
Cocuklarimiz yiizerken onlar1 asla ve asla yalniz
birakmayin ve her an goziintiziin 6niinde bulun-
durun. Cocugun bogulmas: igin bir dakika yeterli-
dir. Bisiklet kazalarin1 6nlemenin en iyi yontemi
egitimdir. Trafige kapali alanlarda bisiklet kullani-
mu1 onerilir ve gocuklarin mutlaka kask takmasi ge-
reklidir. Diisme ve araba kazalarinin énemi de yi-
ne izleme ve egitimden geger. Araba kazalarinda
meydana gelen 6liimciil hasarlarin azaltil-
masindaki en 6nemli gorev erigkinle-
re diiger ¢linkii direksiyonda yetis-

kinler bulunur. Bunun yani sira
yeni dogmus bebekten biiyiik
cocuklara kadar uygun araba
koltuklar1 mutlak suretle kul-
lamilmalidir. Amerika’da bir-
¢ok hastanede bebegin araba
koltugu saglik ekibine goste-
rilmedigi takdirde yeni dogan
bebek taburcu edilmemektedir.

Bebekleri ne zaman giinese ¢ikarmak gerekir? Gii-
nes yanigl ve giines carpmasl konusunda hangi
tedbirler alinmahidir?

Bebeklerin giines altina ¢gikmalar1 igin belli bir
yas yoktur. Ancak yazin saat 10:00-16:00 arasin-
da giinesin en kizgin oldugu dénemde cikaril-
mamalilar. Glines yanigina 6nlem olarak giines
kremi kullanmak gerekir; 18’in iistiindeki koru-
ma faktorleri daha pahali olmakla birlikte bebe-
ginizin cildini daha fazla korumazlar. Giines
carpmasi fazla 1siya maruz kalmaktan ileri gelir.
Sivi kaybi ve susuzluga sebep olur. Viicuttaki 1s1
merkezlerini etkileyerek yiiksek atese meydan
verir. Sicak havalarda gocuklara hafif giysiler
giydirilmeli ve sapka takilmalidir.

Giines carpmasina maruz kalan bebeklerin bu du-
rumdan kurtulmasi i¢in neler yapilmahdir?

Viicut 1s1s1n1 daha da artirmamak igin bebegi sa-
kin tutmak gerekir. Isiy1 viicutta hapsedecek
giysiler kesinlikle giydirilmemeli ve bolca siv1

verilmeli. Tabi béyle bir durum bebekleri eris-
kinlere kiyasla daha ¢ok ve gabuk etki-
leyeceginden mutlaka doktora bas-
vurmahdir.

Arn1 ve bocek sokmalar karsi-
sinda neler yapilmahidir?
Her seyden 6nce onlemler
alinmali. Sivrisinege karsi
ylizde 30 DEET igeren ko-
ruyucu driinler erigkinler
tarafinca kullanilmakla bir-

likte gocuklara Onerilme-

Bebekleri denize

En 6nemli sey eriskinle
pninde bulundurmalidi
veya cocuklar bir kova suda, tuv

r. Denize girilen bolge ve ha
alette (klozet) veya

mektedir. Riizgér sivrisinekleri uzak tutar. Bocek
6ldiren 1siklar da var. Biraz esprili olmakla bir-
likte ekolojik bir yaklagim istiyorsaniz bahgeni-
zin yakinlarina yarasa evi kurabilirsiniz. Bir yara-
sa bir saat i¢ginde yiizlerce sivrisinek yer ve zehir-
li bir tarafi yoktur. Seyretmesi de heyecanlh daki-
kalar yasatabilir. Ar1 sokmasinda yapmamaniz
gereken en 6nemli seyler panikle hareket edip,
parmaklarinizla veya cimbiz ile arinin ignesini
ciltten gikartmaktir. Boyle yaparsaniz ignenin
iginde kalmis zehiri cilt igine stkmis olursunuz
ve yara daha beter bir hal alir. Bigagin keskin ol-
mayan tarafi veya kredi kart1 gibi bir cisim ile tek
tarafindan iterek igneyi gikarmalisiniz. Hemen
ardindan da soguk kompres uygulamalisiniz.

Bocek 1siriklarina karsi dogru yaklasim ise boce-
g1 oldirdiikten sonra onu atmamak, aksine ta-
nimlamaya calismaktir. Tibbi tedavi genelde ge-
rekmemekle birlikte alerjik tepki, sitma gibi has-
talik tasiyiciligy, infeksiyon veya zehir s6z konu-
suysa doktorunuz ile temas kurmanizda biiyiik
fayda vardir. Alerjik reaksiyonda belirtiler; 6ksii-
riik, nefes gigligi, hinlti, sigkinlik, kasinma ve
kusmadir. Isirilan bodlgenin kalpten daha yiiksek
diizeyde tutulmasina dikkat edilmesi gerekir.
Turnike uygulanmamali, uyarici veya agr1 kesici
doktor tavsiyesi disinda kullanilmamalidir. Ka-
sint1 sonrasi yara olusursa mutlaka sabunlu su ile

ve havuza sokarken dikkat

i i i laridir. Ayni zamanda bekl
il vuz bakimi yani suyun temizligl

birkac santimlik suda bile bog

Fazla suyutmanin belirtileri solukluk, morarma, k

pliklii balgam cikartma

an solunum Ve : : :
’ konuda egitimli degilseniz veya kendi

\ tilmali, suyu akcigerlerden ¢i

edilmesi gereken noktalar

guinesten bebeklerin ok k

ulabilirter. Tedbirlerinizi buna gore
arin siskinligi, 6k
k. saskinlik, ates, sinir
kusmadir. Bogulma

tarma girisiminde bulunmayinve
verin. Sudan cikaritmis kisiye h

men suni solunum bas}at_t
snlemek icin 1slak g\ysde
calisilmali. Denize gitme

restisitasyon kursu atn
cevresini mutlaka demir parma

ve kapilari

bulamiyorsaniz itk asamada havuza bakin!

bu bélgeyi temiz tutmak gerekir. Ulkemiz-
de 6zellikle akrep 1sirmalarina kars: dikkatli
olmak gerekir. Her akrep zehirli degildir. Boyle
vakalarin hafif olanlarinda 1sirik bélgesinde uyus-
ma, ignelenme ve kasinma hissedilebilir. Agir va-
kalarda havale, kas spazmlari, idrar1 tutamama,
fazla tikirik, hizl1 solunum, zorlu solunum, so-
lunumun durmasi, karin agrisi, yiiksek tansiyon,
anormal kalp atimlari, hizli kalp atiglar: ve sinir-
lilik goriilebilir. Alt1 yas alti gocuklarda belirtiler
daha agir ve barizdir. Yapilacak ilk sey 1sirik bol-
gesine 10 dakika araliklarla buz uygulamaktir.
Hasta miimkiin oldugu kadar sakinlestirilmeli ve
hareketsiz tutulmalidir. Hastaneyi aramadan has-
tanin yasi, kilosu, genel durumu, 1sir181n saat kag-
ta meydana geldigi bilinmelidir. Hemen ardindan
da hastaneye gidilmelidir. Bu tiir durumlarda tib-
bi beklenti, alt1 yas altindaki gocuklarda 6lim ris-
kinin biiyiik gocuklara kiyasla daha yiiksek olma-
sidir. Isiriktan iki-dort saat sonra kotiilesme gozle-
nirse durumun agirlasmasi séz konusu olur. Belir-
tiler 24-48 saatte son bulurken, ne yazik ki, bazen
dort giin sonra bile kayiplar yasanabilir.

Yazin sicakta cok fazla terleyen bebekler icin bir
tedbir almak gerekir mi?

Yenidogan doneminde termoregiilasyon yani 1s1
kontrolii ¢ok iyi degildir. Bebek ¢evreden dolay:
kolayca tsiiyebilir veya kolayca 1sinabilir. Bu d6-
nemin bir 6zelligi daha ise bebeklerin ¢ok iyi ter-
leyememeleridir. Cok terleyen bebek sivi kaybina
ugradigindan anne siitiinii daha gok isteyecektir
ve daha ¢ok emzirilmelidir. Unutmayin ki anne
stitliniin ytizde 88’1 sudur.

Hepinize mutlu, saglikli ve kazadan uzak bir yaz dilerim...

nelerdir?

olay etkilenebilecekleri de goz
ne de dikkat editmeli. Unutmayin, bebek

suriik ile perbemsi ko=
lilik, uykuya egilim, dizgun o‘lma—
Kk tzere bir cocuk gordiyseniz bu
nizi tehlikeye atiyorsaniz kur-
derhal bir profesyonele haber
emen canlandirma basla-
karmaya girisilmeyip he-
tmalidir. Ardindan isi kaybini
r cikartitmali ve isitilmaya
den 6nce kardiyopulmoner
alinabilir. Eviniz havuzlu i;e
Kklk ile cevreleyin
ni emniyet altinda tutun. Cocugunuzu



Eskiden yoktu boyle bir tamim. “Yaramaz” der gegerdik
cocuklara. Olur da derslerinde basarisizsa, “hayal kurmay1
seviyor” ya da “tembel” diye diisiiniir ve biraz sikayet
ederdik. “Neden?” sorusu aklimiza gelmezdi, gelse bile ya-
nitim1 kim verebilirdi? Derken, birileri, gocuk yasta bagla-
yan bu zikzaklar: fark etti. Aragtirmalar yapild: ve ashinda
yiizyillardir var olan bir sorun bulunarak, adina ‘Dikkat
Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu’ den-
di. Glinlimiizde uzmanlar, bilingli ebe-
veynlerle bu sorunun tistesinden ge-
linebilecegini soyliiyorlar. Hatta
Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu olan gocuklarin,
sansh oldugu bazi konu-
lar bile var. Ornegin

|

son derece yaratici
ve esprililer.

Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite ve
Ozel 0grenme
Giicliigii Dernegi
Baskani Haluk
Nezih Cingir:

sitesine ulastigimizda 6grendik. Derne-
gin Bagkan1 Haluk Nezih Cingir’la,
kendi hayat 6ykiistinii de barindiran bir
. soylesi gergeklestirdik. Ardindan, Uz-
.

“Babama ‘jet hakim™ derlerdi”

“Haydi ama az 6nce ¢6zdiin bir benzerini, simdi neden yapmiyorsun?”,
“Neden dikkatini vermiyorsun?”, “Yerinde dur”, “Ne ¢abuk sikildin?”...
Bunlar ve ¢cok daha fazla soru. Yanitimi bilmeyiz, belki de bilmek istemeyiz.
Oysa ‘Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu'nu ¢ocugumuza kondurmamalk,
onun potansiyelini agiga ¢gikartmanin 6ntindeki en biiyiik engeldir

Bugiin, gerek televizyon diinyasmdan gerekse bilim diin-
yasindan tanidigimiz birgok tinlii ismin de ayni rahatsizli-
g1 tasidigr biliniyor. Benzer sekilde tarihteki baz kisilerin
hayat Gykiilerine bakarak, Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu yasadiklar: tahmin ediliyor. Kim mi bunlar?
Alexander Graham Bell, Albert Einstein, Henry Ford, Ro-
bin Williams, Tom Cruise ve daha niceleri... Bu isimleri,
konuyla ilgili arastirma yaparken, Ttir-
kiye’deki ‘Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
ve Ozel Ogrenme Giigliigii Dernegi’nin

man Psikaytr Dr. Zafer Atasoy’la ger-
ceklestirdigimiz roportajla, ‘Dikkat Ek-
sikligi Hiperaktivite Bozuklugu'nun
nedenlerini ve tedavi yontem-
lerini konugtuk...

Ailenizdeki dikkat eksikligi dykiisiinii paylasabilir misiniz?

Oglum Cigir'in anasmifindaki farklihigindan dolayr ¢ocuk ruh saghg merkezine bagvurduk.
“Bu gocugun bir sorunu yok, sinir koyamiyorsunuz” denildi. Ben esime “Sinir koyamiyorsun.
Senin yiizinden” dedim. Esim de Cigir ile yeterince ilgilenmedigim igin benim yiiziimden ol-
dugunu soyliiyordu. ‘Senin yiiziinden’ suglamas: tam ii¢ sene stirdii. Bu suglamanin sorunu
¢ozmedigini goriince bagka bir gocuk ruh sagligi merkezine bagvurarak ilag tedavisine basla-
dik. Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu'nu (DEHB) tanimaya bagladikga benim soru-
numun da DEHB oldugunu anladim. Kendi kendime s6yledigim ilk ciimle “Anlamlan-
diramadigim davraniglarimin anlamini buldum” oldu. Genetik oldugunu 6grenince
babami inceledim. Babam Yargitay’dan emekli bir hakim. Kendisinde de hiperak-
tivite var. 88 yaginda, hala ¢ok hareketli. Hakimlik yaparken ti¢ zabit katibini kar-
sisina alarak ayni anda g karar yazdirirdi. Ad ‘jet hakim’e gikmigti. Rahmet-
li dedemi anlattirdim. O da hiperaktifmis. Soyadimiz aragtirdim. Sivrihi-
sar'm yerli lehgesinde ‘sahin’ demekmis. Yani atalarim, dedelerim, dagda

bayirda gingir ¢ingir dolastiklar: igin bu soyad: almislar.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu yasam bagarimizi ne kadar
etkiledi?

Kimya miihendisiyim. Bu sorunu bilmedigim dénemlerde, yasam
bagarim olmasi gerekenin daha altinda seyretmis. Artik DEHB soru-
nuna sahip bireylerin neyi niye yaptigini ¢ok iyi biliyorum. Bu ne-

denle yasam bagarim olmasi gereken noktada.



Anne ve babalara tavsiyeniz nelerdir? Cocuklarna nasil yaklassin-
lar? Dezavantaj gibi goriinen bu durumu nasil avantaja cevirsinler?
Benim i¢in DEHB ¢ocuk oyuncag:. Herkes bir DEHB'li ile bag edemez-
ken ben ve iki yardimcim (Cigir ve bir an-
ne) 15-20 hiperaktif ¢ocukla sekiz sene-
dir bir hafta ‘Doga ve Su Sporlar1’ kampi
yapiyoruz. Hayatimizin en zevkli tatilini
bu siirede gegiriyoruz. Bu yi1l Temmuz
aymnda dokuzuncusunu gergeklestirece-
giz.
Anne-baba ve &gretmenler 6nce bilime
inansinlar. Psikiyatrlarinin onerdiklerini
harfiyen uygulasinlar. Cocuklarinin ilag-
larini, deyim yerindeyse ‘gozii kapali’ kul-
lanmasini saglasinlar. DEHB sorununu
dernekten temin edecekleri CD ve kitap-
lardan 6grensinler ve dnerecegimiz oyun-
caklarla oynasmlar. Oncelikle ‘Hadi’ ve
‘Dikkat et’ ifadelerini kullanmasinlar. Ha-
yatin bu gocuklarla gok zevkli oldugunu
gorecekler. Oglum Cigir Hacettepe Univer-
sitesi Agag Isleri Endiistri Miihendisligi
Boliimii'nii bitirdi. I¢ Mimari ve Tasa-

rnm’da yiiksek lisans yapmaya calisiyor.
Dért yildan bu yana ilag kullanmiyor.

24 Hiperaktif olup, isinde cok basarili, hatta diinyaca taninan insanlar
var. Bu érneklerden hareketle ‘hiperaktivite, yaraticihga ve basariya
A engel degil’ diyebilir miyiz?

) Elbette... Hiperaktivitenin en olumlu 6zelligi yaraticiliktir. Tarihe gz
2011 athigimizda bunu net gorebiliriz. Yeter ki onlara uygun ortami yarata-
V lim. Hiperaktif kisiler; enerjik, sicakkanli, cana yakin, kolay iligki ku-

V rabilen, risk alabilen, esnek, hosgoriili, iyi espri yetenegine sahip, in-
sanlara kolay giivenen ve yardimsever kisilerdir. Oglum Cigir, bir ba-
2 5 har senliginden eve sabaha karg: kan ter icinde geldi. Ertesi giin “Bir

sorun mu yasadin?” diye sordum. “Yiiriidiim” dedi. Yiiridtim dedigi
mesafe biiyliik gogunlugu yerlesim disi olmak {izere 20 kilometre.
“Dolmusg paran yok muydu?” soruma “Vardi, tam binecekken tanima-
digim bir kizin parasini kaybettigini ve garesizligini gordiim. Parami
ona verdim.” dedi. “Ama yliriidiin.” cevabima “Baba ben yiiriiyebilir-
dim. Ama o yiirliyemezdi” diyerek karsilik verdi.

“Anne-baba ve 6gretmenlere
ucretsiz egitim veriyoruz”

“Dernegimiz 2000 yilinda Prof. Dr. Ferhunde Oktem baskanliginda Ankara’da
kuruldu. Avrupa’nin 20 iilkesindeki 30 DEHB derneginin iiye oldugu ADHD EURO-
PE’un da iiyesiyiz. Uc yildir baskanligini ben yiiriitiiyorum. Bu siirec icinde iki oyuncak
ve 52 egitim CD’si iirettik. Bu CD’ler iki akademisyenle YOK tarafindan kitap olarak de-
gerlendirildi. Bu bireylerin yasal haklarinin gelisimine katkida bulunduk. Su ana kadar 25
binin Ustiinde anne ve baba ile 9 bin civarinda 6gretmene egitim verdik. Talep olmasi du-
rumunda Ankara disindaki okullarda da licretsiz anne-baba ve 6gretmen egitimi veri-
yoruz. Bin liyemiz var. DEHB’da kocluk yapabilmek icin, bu sorunu yasamis ve liste-

sinden gelmis olmak gerekiyor. Ben de dernekte licretsiz kocluk yapiyorum.
Dernegimiz hakkinda bilgiye, http://www.hiperaktivite.org.tr adresinden

ve 0312 425 74 25 numarali telefondan ulasabilirsiniz.”
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“Gecikmis
tanu,
cocugu
zedeler”

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu’'nda erken
tedavinin ¢ok 6nemli
oldugunu styleyen Uzman
Psikiyatr Zafer Atasoy’a gore;
erken tani ve tedavi
sayesinde ¢ocuk, yasaminin
ilk yillarinda kargisina ¢ikan
engelleri kolaylikla
gegebiliyor. Ustelik bu siireci
zedelenmeden yasiyor.
Atasoy’la yaptigimiz
roportajda, DEHB’yle ilgili
onemli bilgiler edindik.

i’
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Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu tam olarak nedir?
Bir cocuga hangi semptomlar sonucunda ‘dikkat eksikligi’
tams1 konulur?

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) es zamanlh
olarak ya da tek basina dikkat sorununun ya da hareketliligin
bulundugu bir tablodur. Bilindigi iizere gocuk olmak hareket-
li olmak demektir. Diger yandan gocukluk déneminin bir di-
ger 0zelligi de dikkatsizliktir. DEHB bu iki ¢ocuk 6zelliginin
ortalama gocuk davranig smirlarini agan bir bigimde ortaya
¢ikmasi ile birlikte gocugun 6zellikle sosyal ortamlarda ondan
beklenen performans ve uyumu sergileyememesi durumudur.
Tanimlanan hareketlilik bitmeyen bir enerji seklindedir. Co-
cugun uyumast ile birlikte, ev suyu ¢ekilmis degirmene ben-
zer, birden sessizlige kavusur. Dikkatsizlik neredeyse zihinsel
oziir sergiledigini diisiindiirecek bir performans diisiikligi
sergilemesine neden olacak bigimde ortaya ¢gikmaktadir. Tam
asamasinda ailenin paylastig1 gelisim 6ykiist, sosyal ortamlar-
dan gelen uyarilar, egitim alaninda karsilagilmis olan sikinti-
lar DEHB tanisini diistind{irtir.

Dikkat eksikliginin nedenleri nedir? Anne ve babada dikkat
eksikliginin bulunmasi, gocugu etkiler mi? Genetik faktorle-
rin rolii var mi1?

Birgok aragtirmacinin tistiinde durduklar dikkat gekici ortak
ozellik aile iginde benzer sikintilar yasayan kisilerin varhgi-
dir. Kardeglerin es zamanl hastalik sergilemeleri ya da anne,
babanin ¢ocukluklarinda benzer sikintilar yagsamis olmalar:
siklikla karsimiza gikmaktadir. Ancak bugiin kesin bir bigim-
de ortaya konmus olan bir genetik gegmisten s6z etmemekle
birlikte genetik 6zelliklerin 6nemli yer tuttugunu biliyoruz.

Anne ve babalar, cocuklarinda dikkat eksikligi olabilece-
ginden nasil siiphelenebilirler? Nelere dikkat etmeleri ge-
rekiyor?
DEHB ev disinda daha belirgin olarak kendini gosteren bir kli-
nik durumdur. Siklikla ilk uyarilar gocugun karistigr sosyal
ortamlardan gelmektedir. Ozellikle egitimin ilk yillarinda ilk
belirtiler kendini gostermektedir. Oncelikle ai-
le disinda, ¢ocuklarla profesyonel olarak kar-
. T‘:‘ silasan kisilerin degerlendirmeleri uyaric
™ olacaktir. Bu ortamlarda gocuktan bekle-
nen performansin sergilenmemesi ve
sosyal sikintilarin ortaya gikmasi bu
tabloyu disiindiirmelidir.

—

Dikkat eksikligi, bir cocugun hayatin1 nasil etkiler? Ya-

sam basarisi iizerinde nasil sonuglar: vardir?

DEHB nedeniyle zihinsel yeterliligine karsin beklenen ve
o gocuga yakisan performansin sergilenmemesi gocugu ile-
ri derecede zedeler. Kendisini yetersiz ve basarisiz hisset-
mesine yol agar. Basta okul olmak tizere sosyal ortamlar-
dan uzaklagmasina neden olur. Eg zamanl olarak benlik
algisinin diismesi sonucunda kendisini degersiz hissetme-
sine ve depresif bir duygulanim tagimasina neden olabilir.
Diger yandan uygun sosyal ortamdan uzaklasmas1 nede-
niyle uygunsuz sosyal iliskiler kurmasina sebep olabilir.

Anne ve babalarin, “Benim ¢ocugumda bir sey yok” de-
mesi, belirtileri gozard: etmesi, nasil sonuclar dogurur?
Bu konuda ailenin bilingli olmasinin ne kadar énemli ol-
dugunu diisiiniiyorsunuz?

Anne-babalar ¢ocuklarinda bir hastalik ya da sorun duy-
mak istemezler. Bu durum birgok 6gretmen igin de geger-
lidir. Kuzguna yavrusu giizel gozikiir. Hastaliktan s6z et-
mek ve kabul etmek basit bir durum degildir. Ancak dog-
ru tan1 ve sonrasinda baslanan uygun tedavi ve alinan
olumlu sonuglar bu olumsuz havay1 dagitacaktir. Gecik-
mis tan1 ve tedavi gocugun zedelenmesine neden olacak-
tir. T1p icin her hastalikla birlikte 6nemi vurgulanan erken
tan1 ve tedavi DEHB icin gegerlidir. Erken tedavi ile daha
az zedelenme ve hirpalanma, yiikselen ve hak edilen basa-
11 gelecektir. Béylece yasamin ilk yillarinda karsisina ci-
kan engelleri ¢ocuk kolaylikla ge¢mis ve zedelenmemis
olacaktir.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu’'nun tedavileri
nelerdir?

DEHB tedavisinin en 6énemli ve ilk yontemi bu durumun
gocukla kars: karsiya gelen erigkinler tarafindan taninma-
sidir. Diger birgok konuda oldugu gibi bilinenle bag etmek
daha kolay olacaktir. Nasil ele alinacaginin bilinmesi gok
kolaylastirict olacaktir. Tim diinyada yaygin olarak kulla-
nilan ve her zaman bagarili ve ucuz olan yontem ilag kul-
lanimidir. Bu alanda kullanilan degisik ilaglar vardir.

Dikkat eksikligi 6nlenebilir mi?

Biraz once s6z edildigi gibi DEHB nin nedeni kesin olarak
bilinmedigi igin énlemek igin yapilabilecek bir girisim de
yoktur. Diger yandan erken tan1 konmasi, tedavinin plan-
lanmas1 sonrasinda Onerilere uygun olarak yiriitiillmesi,
ozellikle okul ortamindaki giicliiklerin yenilmesinde igbir-
ligi yapilmas: 6nemlidir.

Tiirkiye’de dikkat eksikligi bulunan ka¢ cocuk oldugu
tahmin ediliyor? Siz bir hekim olarak, iilkemizde bu ko-
nuda neler yapilmasi gerektigini diisiiniiyorsunuz?

DEHB goriilme siklig1 tiim diinyada kabaca yiizde 5-10 ara-
sindadir. Bu gocuklarin da yaklasik tigte ikisi erkek, tigte
biri kizdir. Kabaca, ilkdgretim siniflarinin her birinde en
az bes DEHB tanis1 almasi olas1 6grenciden sz etmek ge-
rekir. Bu rakam oldukga yiiksek bir oran1 olusturur. Bu ne-
denle her tiirlii iletisim araci ile 6ncelikle aileler ve 6gret-
menlerin DEHB hakkinda bilgilendirilmeleri gerekir.



GOzilintliziin icine
bakiyor. Yapma
dediginizi yapiyor,
“Hayir” demenizi
anlasa da
anlamamazliktan
geliyor. Ya
kiyamiyorsunuz ya
da pes edip
karismiyorsunuz.
Peki, ici bosalmis
bir “Hayir”, ona
gelecekte ne ifade
edecek?
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Uzman Psikiyatrist
Aylin Sezer

’
ayir
demenin
dogru yolu

Disiplin, kisilerin iginde yagadiklar toplumla-
rin belli davranis ve diislince kurallarina uymalarini
saglar. Disiplinli bir birey, hayatin1 diizenli yasarken
kendisine ve gevresine duydugu saygi ile daha mutlu
bir hayat siirer. Cocuklar i¢in de disiplin erken yaslar-
da baglanmas1 gereken bir 6grenim olup, bu egitimi
ona saglayacak olan da ebeveynlerinden baskasi de-
gildir. Uzman Psikiyatrist Aylin Sezer, cocukta kiigiik
yasta disiplin saglamanin, ileride bir birey olarak ha-
yatin1 daha rahat siirdiirebilmesini miimkiin kilacagi-
n1 agiklarken, cocugunuza “Hayir” demenin de yolla-
rin anlatiyor...

Ebeveyn ve ¢ocuklarin belli bir diizende birlikte yaga-
mas1 ve gocuklarin psikososyal gelisiminde de disip-
lin ayn1 6nemi tasir. Cocuk, yasadig toplumun kural-
larini, dogru ve yanlis1 anne-babasindan 6grenecektir.
Evin ve ailenin degerleri, diisiince ve davranig bigim-
leri, yapilmas1 ve yapilmamas: gereken davraniglari
belirler. Ailede disiplinin amaci; dis firgalama, oday:
toplama, yemek diizeni, bilgisayar kullanma, digar1
¢ikma gibi davraniglarin bilingli ve saglikl bir sekilde
diizenlenmesidir. Bu kurallar, cocuga acik ve basit ifa-
delerle anlatilir, tutarhiligy saglanir, dogru davraniglar
o6diillendirilirse; gocuk da bunlar, kisitlama ve engel-
leme degil, bir yasam diizeni olarak algilamaya baglar.

Anlatin! Agik ve kararh olun!

Cocuklara “Hayir” derken en 6nemli nokta, gocuga bu
kurali anlatmaktir. Neden bu davranisini degistirmesi
gerektigi ya da nasil yapmasi gerektigi gocuga basit bir
dille anlatilmalidir.



icin harekete gececektir.

Dogru davranislarini ddiillendirin

Cocugun kurallara uymasinin en 6nemli yolu, onun dogru davranislarini ddiillendirmekten gecer. Olumlu
ve uyumlu davranislarini fark etmek, takdir etmek ve odiillendirmek, onu bu davranisi tekrarlamak
konusunda tesvik edecektir. Cocuk ¢aba gdsterip, karsiugini aldiginda, tekrar ayni olumlu tepkiyi almak

R8

HAZIRAN
2011

9

“Hayir”1 net, kararli bir sekilde, sakin bir ses tonuyla,
yiiz mimikleriyle destekleyerek soylemek onemlidir.
Cocuga neden “Haywr” dendigi, ka¢ yasinda olursa ol-
sun, bir yetiskinle konusur gibi anlatilmali, bu yapilir-
ken, onunla ayn1 g6z seviyesine inip géz kontag: kurma-
ya dikkat edilmelidir. Bunu yaparken, sabirli olmak
onemlidir, giinkii cocuklarin hafizalar: bizden daha ki-
sadir. iki giin 6nce anlattiginiz bir seyi tekrar yapmak is-
teyebilirler. Bu noktada, ayn1 seyi sabirla ve sakinlikle
tekrar anlatmak 6nemlidir. Cocuga “Hayir” denirken,
ses tonunun sakin ve kararli olmas: onemlidir. Ses tonu,
kizgin, tizgiin veya yalvarir sekilde olmamalidir. “Ha-
yir” denen konu tizerine gocukla gereksiz yere tartigil-
mamalidir.

Tutarl olun!

Onceden “Hayir” denilen seye, “Evet” dememek veya
tam tersi, hep izin verilen seye, birden izin vermemek
cocugun kafasim karstirir. iki durumda da, cocuk dire-
terek istedigini yapabilecegini diisiinmeye baglar. Bu
nedenle, yasag1 koyarken, bunu tutarh bir sekilde siir-
diirebileceginizden emin olun. Diger taraftan anne ve
babanin ayni kurallar kabul etmesi de gok 6nemlidir.
Annenin “Hayir” dediklerine baba

“Evet” diyor veya babanin izin ver-

tizerinde davraniglar beklemek, kendisini basarisiz ve
yetersiz hissetmesine sebep olabilir. Konulan kurallar
¢ocugun anladigindan emin olmak énemlidir. Kendi ba-
sina yemek yemeye yeni baglamis bir cocuktan etrafi
kirletmeden yemesini beklemek, hem gocugu hem de
cocuk-ebeveyn iligkisini zorlayacaktir.

Ornek olun

Cocuklar, davramslar1 gorerek 6grenirler. ik gozlemle-
dikleri de, genellikle anne ve babalaridir. Bu yiizden,
cocuklara dogru ve yanlg davranigi 6gretirken, onlara
model olmak gok 6nemlidir. Ebeveyn, gocuga yasakla-
dig1 davramisi kendisi yapiyorsa, bu anne ve babay1 6r-
nek alan gocuk igin kafa karigtiric1 olacaktir. Cocuga
“Hayir” derken, dogru davramisin nasil yapilacagini
gostermek, ailede dogru sekilde davranan diger bireyle-
ri gostererek, bu davranisi anlamasina yardim etmek
onemlidir. Cocuklara model olurken, agabey/abla ve
kardes iliskisi de 6nem tagir. Biiyiik gocuklari, kardegle-
rine dogru davranigi model olmada yiireklendirmek,
kardes iligkilerini de gliglendirecektir.

mediklerine anne izin veriyorsa, go- derse.:- bi sekilde si'lrdﬁrurler
cuk yanhg da olsa, istedigi seyi bir \srar Ve n us davranistar! srarl onemhd\r.coc“k'
sekilde kabul ettirecegini diistiniir. Bazen ¢°w\dar'va“ 1sin sebebini anlam yor veya

o Bu noktada, bu davra'_‘ e acin giderme e callg . abilr. BU
Cocuga kurallharll koyarken anne ve i bir istekV ya ihtiy ¢ etmeye calistyor i anlamaya
babanin hemfikir olmasi ve gocugun s ellenmistik duygusuy'@ R davrams\mn“se S ikans onra
bunu bilmesi 6nemlidir. Cocugun d‘::’um da, O akon\-\:cugun intiyac ve iste un‘:na\la gal\smak"hem
yanlig davraniglarina “Hayir” derken, calismak n mtas\{- Se sagUiku a\ternat\f&%\': " denmesine ragmen
diger kardeglere de aym sekilde yak- da, ona daha W B uué ah atacal(“" Y
lasmaya dikkat etmek gerekir. Ailede epeveyni hem de CO:ar Sdiyor,
kurallar olustururken gocuklar arasin- cocuk da‘"ams?a =

da ayrim yapmak kardes iliskilerini et- adl
kileyecegi gibi, daha gok yasak alan go-
cukta, yok yere hor goriildiigii, haksizhi-

PINAR KiDO COCUK TiYATROSU
24. YILINDA GURURLA SUNAR...

vy
L ]
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Inadin Sonu

24 ylldlr gocuklara tiyatro sevgisini
asilamay1 ve onlarin kiilttirel-kisisel gelisi-
mine katk: saglamay1 hedefleyen Pinar Ki-
do Cocuk Tiyatrosu, ‘Hiirriyet Hakkimiz-
dir’ treniyle Tiirkiye’yi gezdi. Ziyaret edi-
len her ilde saat 14.00-15.00 saatleri arasin-
da tcretsiz olarak sahnelenen oyun, bir ay
boyunca 25 sehirde 10 binlerce gocuga
ulasti. Nasreddin Hoca’'nin 6gretici hikaye-
lerini miizik esliginde keyifli bir sekilde
anlatan ‘Nasreddin Inadm Sonu’ oyununu
cocuklar biiyiik bir ilgi ve begeniyle izledi.

Nasreddin Hoca’dan ¢ocuklara,
altin degerinde ogiitler...

Ozer Tunca'nin yazip yonettigi ‘Nasreddin,
Inadin Sonu’ adli oyun, Tiirk halk kahra-

Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu,
‘Nasreddin Inadin Sonu’ oyunu
ile bu yil tiglincii kez
diizenlenen ‘Hiirriyet
Hakkimizdir’ treninde yerini
aldi, sehir gehir gezip, gocuklarn
tiyatronun eglenceli ve biiytili
diinyasi ile tamigtird1

ga ugradig1 hissi yaratabilir. Yas farkina

man1 Nasreddin Hoca’y1 geng nesillere ti-
o o 17 ocu
bagl kurallarda degisiklikler de yapila- sakin kalmaya ve ¢ .

yatro araciligiyla tanitiyor. Mizah ustas1
caksa, bunlar mutlaka iki gocuga da anla- zorlamadan ¥° o fkesine 8 i _ ' Nasreddin Hoca'min dilden dile, iilkeden

tilmals, farkin yasla ilgili oldugu, “Sen aga- iilkeye ulasmis, bugiiniin insanina génder-

bey/ abla oldugun igin izin veriyoruz” ve- aﬁ\amasm: ;":-;u ) meleri olan fikralarindan yola ¢ikilarak ya-
yva “Sen de biiyiiyiince boyle yapabilecek- “‘::3::;‘:“ saglam, venli vV : o zilan oyunda; var olanin degerinin bilinme-
sin” gibi agiklamalarla anlatilmalidir. esak'm yapisin! 52 - si ve korii korline zitlagsmanin ve inatlagma-

Kendini Q“Ve“f‘z nin sebep oldugu kayiplar, miizik esligin-
Yasma uygun kurallar nisseden gocugun deki keyifli bir hikdyeyle anlatiliyor. Sim-
Ebeveyn tarafindan konulan yasaklar, gocu- Kaygrsh, daha da e gelerle dolu bir anlatima sahip hikdyenin
gun gelisim ve egitim diizeyine uygun olmali- ar\acakl\f'_g_fkev yan sira, 16 dans ve 21 sarki ile zenginle-
dir. Cocuktan, fiziksel ve zihinsel gelisiminin dé\a“::‘::::ia sen oyun, gocuklar i¢in oldukga ilgi gekici

ur

agir cezalard ve keyifli 6geler tagiyor.

anem\idir .
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Kirpi ile Kestane

L
ik Kirpi acinin altinda misil Mis!
U i, gu i guindd. Kicuk Kirpl, kestane ag

Gunesli, guizel bir gun
uyuyordu.
Ansizin S| SN

Kk Kirpi telasta uy

é:;fna bait\ bir sey goremed\ Soluna baktl, yine

“Ne kadar da derin uyuyordum dedi kendi \Lzen(:\dne y g
Bi reaz yirimek istedi ama sirtinda bir agirlik va
i

undd. \.
“Belki de blyuyorum, dlkentenm aglrlas\y\ordur diye dus |
e .
\di: “Merhaba! o o
p S‘rad;kmagl\?raesb\\r:esz;?lidl| ama sesin kimden geldigini bir tirld anlay
Kicuk Kirpi ce
“Hey, beni duyuyor musun?

dustd.
rtina, ‘Pat!” diye bir sy layamadi. .
e oldugunu antay oir sey goremedi.

da besinci Barselona Bamboo, coklg dok'unm'a islevini ve k;lem tablet teknolojisini bilgisaya@am ile tek bir aygitta birlestirerek, cocuklara
i e e (i ta iy tamamen yeni, baS\t, ve itham veren bir yol sunuyor. Cocuklarin hayal.dunyala'rlna ve sinir tanimayan yaraticiliklarina
e e rewg?) el s ia oo uygun ¢ozimler getiren Bamboo Tablet, 179 TL'den baslayan uygun fiyatlari ile anne ve babalarin cocuklarina
2 i Sergla:aesu tam;p e cn s B verebilecekleri en 6zel hediye alternatifleri arasinda yer aliyor. Kablosuz ve pilsiz kalemiyle Bamboo, kolay kullanim
o e B o ozelligi ile cocuklarin cizim ve resim yapma konularindaki yaraticiliini da gelistiriyor.
bircok hayvanla tanisa

ormanda yasayan

Yemiycem igtel

Dr. Rana Conway, her anne-babanin cocuklariyla birlikte keyifle yemek yiyebilecedine inaniyor ve

pratik onerilerle yemek zamanlari yasanan stresi adim adim yok etmenin yollarini gosteriyor.
30  Kiimebasi kiiciik izci cok calisir!

% Yemek zamanlari aileniz icin nasil pozitif bir ortam hazirlayabileceginizi,

% Cocuklarinizin gelisimleri sirasinda onlardan neler beklemeniz gerektigini,
//\\ Egitim yiinin bitmesiyle Haziran'da baslayan yaz tatili, bircok cocuk icin derslerden oldugu kadar, okuldaki * Cocuklarinizin hangi besinleri almga Serek}_'g_'”_'v
‘ arkadaslarindan da uzak bir dénemin baslangici aslinda. Gocuklar, bu iic aylik uzun tatil boyunca, yeni 3 } % Yeme bozukluklariyla ilgili problemleri nasil cozebileceginizi,
HAZZOIIRfN arkadaslar edinmek ve keyifli vakit gecirmek isterler. Cocuklarinin yeni arkadaslar edinmesini, beraberce % Eger cocugunuzun asir yeme problemi varsa veya_k|loquyl_a.|Lg|l| kaygilanip d|yet”yapmaya
yasama ve paylasma aliskanliklari kazanmasini, bunu yaparken yeni bilgiler edinmesini ve eglenmesini calisiyorsa ona nasil yardimei olabileceginizi anlatarak size yol gosteriyor.
\\7 isteyen anne ve babalar, yaz aylarinda acilan spor ve izcilik okullarina cocuklarini gonderebilirler. MEB'e
bagli, orman, g6l ve deniz kenarlarinda bulunan tam 15 spor ve izcilik okulu cocuklart bekliyor. Bunlarin
51 yaninda, ozel isletmeler tarafindan acilan okullar da var. Bilgi icin: www.meb.gov.tr adresini ziyaret
| edebilirsiniz.

S|m5|ak |r alon 2 A§|I|C| la]'

‘Asiricilar’ filmi, 10 santim boyundaki bir grup “kiiciik insan’ olan Asiricilar'in, normal boyutlardaki siradan
insanlarin evlerinin yer dosemelerinin altinda yasadiklari hayatlarini anlatiyor. Film, 12 yasindaki Sho'nun,
annesinin cocuklugunu gecirdigi eve gelmesiyle basliyor. Sho arabadan inerken bir kedinin calilarin
arasindaki bir seye saldirmaya calistigini fark ediyor. Kisa bir stire sonra, kendisi de bir karga tarafindan
saldiriya ugrayan kedi kaciyor. Merak icindeki Sho caliliga gidip kedinin neyin pesinde olduguna bakarken 14
yasinda bir ‘Asirici” olan Arrietty'i gériyor. Ayni gece, Arrietty'nin babasi Pod, kizina nasil seker aldiklarini
ogretmek icin onu dosemenin Ustline ¢ikariyor. Bu sirada Arrietty, Sho'nun uyanik oldugunu fark edip elindeki
kip sekeri disuruyor. Sho her ne kadar korkmalarina gerek olmadigini soylese de, Pod yine de tasinmalari
gerektigine karar veriyor. Japon yapimi film, Temmuz ayinda sinemaseverlerle bulusacak.



Organik Light Siit

Formuna dikkat edenler icin

Pinar Piar’dan saglik dolu lezzetler
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Pl“ﬂR yeniliklerle Turkiye'yi tanistiran itk
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36 yildir siit kategorisindeki

marka olan Pinar’in bu alandaki en
yenilikci Grinleri arasinda organik
sttler de bulunuyor. ‘Organik UHT
st ve slt Urlnleri Uretebilir’
sertifikasi almaya hak kazanan ilk
marka olan Pinar, simdi organik
siitleri arasina yeni bir ¢esit daha
ekleyerek Uriin gamini genisletiyor.
Organik sttten daha az kaloriye
sahip, ayni derecede protein

ve daha fazla kalsiyum iceren
Organik Light Sut'tin

200 ml. cesidi tiketicilerin
begenisine sunuldu.

120 €

e e e (I DILIM
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Organik sit; organik yemlerle beslenen, stressiz
ve rahatca hareket edebilecekleri yasam alani
saglanan ineklerden Uretiliyor. Pinar'in organik
sltten gelen enfes lezzetiyle Urettigi

‘Pinar Organik
Yogurt’, hem
ailelerin hem de

Pinar Delight

Hindi Etli Salam

Pinar Delight Hindi Etli Salam, salam
lezzetinden mahrum kalmadan sagligina
ozen gosterenler ve formuna dikkat
edenler icin Pinar kalitesi ile Uretilen
salamin en hafif hali! Pinar Delight Hindi
Etli Salam, standart salamlara gére
daha az yag, daha az enerji ve daha az
tuz iceren yapisiyla tadina
doyamayacaginiz essiz bir lezzette.
*Yizde 85 daha az yag, ylzde 50 daha az
enerji, yuzde 45 daha az tuz.

bebek ve cocuk
beslenmesine 6zen

gdsteren annelerin

vazgecilmezi olacak. ‘-\
e =
1

Pinar’dan gurme lezzetseverlere

‘Gurme Sosis’

En kaliteli dana but etleri ile 6zel baharatlarin essiz birlesiminden olusan, lezzetin
zirveye ¢iktigi 6zel bir sosis olan Pinar Gurme Sosis, dayanilmaz tadini 9zel tretim
yontemine bor¢lu. Pinar Gurme Sosis'in yiizde yiz dana but etinden Uretiliyor ve dzel
baharatlarla beraber essiz bir lezzete kavusuyor.

Pmar da herkese gore bir sucuk var

Pinar’da her damak tadina uygun bir
sucuk var. Tiirkiye'nin 6ncii gida
markas1 Pinar, essiz lezzetleriyle dort
yeni sucugu tiiketicisiyle bulusturdu.
Pinar Solen Cemenli, Pinar S6len
Kimyonlu, Pinar Gurme ve Pinar Delight
Sucuk, benzersiz tatlariyla
sucukseverlerin biiyiik begenisini toplad:

‘Pinar’da nerkese gore bir sucuk var’ anla-
yisiyla farkli damak tatlarina uygun essiz lezzet-
ler gelistiren Pinar, sucuk ailesine dort yeni gesit
ekledi. Pastirma tadinda sucuk isteyenler Pinar
Solen Cemenli’ye, muhtesem kimyon lezzetini
sevenler Pinar Solen Kimyonlu'ya bayilacak.
Seckin bir damak zevkine sahip olanlar en kali-
teli dana but etlerinin 6zel baharatlarla harman-
landig1 Pinar Gurme’yi, formuna dikkat edenler
ise Pinar Delight Sucuk’u tercih edecek. Lezzet
ve kaliteyi odak noktasina koyan Pinar, iiriin ga-
minda yeni gesitleriyle farkli damak tatlarina uy-
gun toplam 22 gesit sucuga ulasti.

Yiizde 100 dana eti
Yiizde 100 dana etinden tiretilen P1-
nar’in yeni sucuklarinin tiimiin-
de, en iyi tad1 elde edebilmek

igin, nem orani olmasi gereken standarda disiin-
ceye kadar yaklagik bir hafta boyunca kurutma
islemi uygulaniyor. Béylece, sucuklar gergek su-
cuk yapisina ulasiyor.

Her biri kendi lezzetinin en iyisi

Pimar Sélen Cemenli Sucuk, Tiirkiye’de en iyi
iriintin yetistigi bolgelerden alinan gemen ve
6zel baharatlarin karisitmini kaliteli dana etiyle
biraraya getiriyor. Pinar Sélen Kimyonlu Sucuk
da buram buram kimyon kokusunu sucukla bu-
lusturuyor. Pinar Gurme Sucuk, en kaliteli dana
but etleri ile 6zel baharatlarin egsiz birlegsimin-
den olusuyor ve sucuk lezzetini zirveye c¢ikari-
yor. Pinar Gurme Sucuk’un iiretimi, etin kiyma
seklinde hamur haline getirilmesiyle degil, 6zel
kesim metoduyla zirhla parga parga dogranarak
yapiliyor. Etin lezzetini artiran bu yéntemle ha-
zirlanan Pinar Gurme Sucuk, 0zel baharatlarla
beraber egsiz bir lezzete kavusuyor. Pinar Delight
Sucuk ise miitkemmel sucugun en hafif hali... P1-
nar Delight Sucuk, sucuk lezzetinden mahrum
kalmadan formuna dikkat edenler i¢gin tretiliyor.
Pinar Delight Sucuk, standart sucuklara gore
ylzde 25 daha az yag, yiizde 25 daha az enerji ve
ylzde 30 daha az tuz igeriyor.

Pinar iiriinlerine ambalaj ddiilleri

Ambalaj Sanayicileri Dernegi tarafin
sv'nda, Pinar iiriinleri odiille dondi.

ler’; ‘Grafik Tasarimi’ kategorisinde is
2011 6diiliine layik goriildiiler. 9 Eyliil 2011’
goriilen projeler arasindan Altin, Glimis ve

dan bu yil ikincisi diizenlene
‘Gida Ambalaji’ kategorisinde
¢ ‘Pmar Uggen Peynir Gurme
de yapilacak 6diil toreni i
Bronz odiillerini alan projeler segilecek.

n Ambalaj Ay Yildizlar1 Yarigma-
Pinar Krem Peynir Gurme Lezzet-
Lezzetler’ ambalajlan Yetkinlik
ile Yetkinlik 2011 odiiliine layik

Lezzetin =

koyfisd aur



Saghk icin

gut icin.

& Boy wzamasima

yardimer ofur.

2010'da 2.6 milyar TL ciro ve
15 in iizerinde biiyiime

Kis yapum ve nmnwndu
ortcinly rol oynar.
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Tiirk gida sektoriiniin 6ncii markasi
Pinar, 17’nci ig Ortaklan
Toplantisi'm1 Cesme Altin Yunus
Otel’de gerceklestirdi. Toplantiya
100’1 askin bayi, satis temsilcileri
ve galisanlardan olusan 300 kisi
katildi. Toplantida 2010’un

basarili sonuglar ile

2011 hedefleri de paylasildi

I e mrn

H 7R Vacar
Yasar Holding Onursal Baskani Selcuk Yasar ve Yasar Holding Yonetim Kurulu
Bagkani idil Yigitbas!

I PINAR
"

¥

‘Pinar Benim’ konseptiyle diizenlenen,
moderatorliigiinii iinlii gazeteci Ciineyt Ozde-
mir’in istlendigi toplantida, Yasar Holding Yone-
tim Kurulu Bagkam idil Yigitbasi, Yasar Grubu ilk-
lerini 6zetledi ve boyadan gidaya, gidadan turizme
her yenilikte ve atilimda, tiiketicilere ‘daha iyi bir
yasam sunmak’ igin caligtiklarinin altini gizdi.
2010 rakamlar1 ile 2011 hedeflerini de paylasan
Idil Yigitbasi, “Yasar Toplulugu olarak 2010 yilim
2.6 milyar TL ciro ve yiizde 15’in {izerinde biiyii-
me ile tamamladik. 2010 yi1linda 50 milyon TL ya-
tirnm gerceklestirdik. Hedefimiz Yasar Holding’in
ve kuruluglarinin tiim paydaslarina deger yaratma-
s saglamak, siirdiirtilebilir karh biiytime hedefi
dogrultusunda, iginde bulundugu is kollarinda da-
ha da giiglenerek, liderligimizi korumak ve pazar
paylarimizi artirmaktir. Ayrica Yasar Toplulu-
gu’'nun tlkemizde yarattig1 markalari, uluslararasi
boyutta dalgalandirmak istiyoruz” dedi.

Gala gecesinde bayilere plaket verildi
Gala gecesi Yasar Holding Onursal Bagkani Sel-
¢uk Yasar'in konusmasiyla bagladi. Bu sene 36.
yilin1 kutlayan Pinar markasinin birlikte ¢ok daha
ileriye taginacagini vurgulayan Selguk Yasar, Ya-
sar Grubu ve Pinar markasina emegi gegen herke-
se tesekkiir etti. Selguk Yasar’in konugmasinin ar-
dindan 5, 10, 15, 20, 25, 30 ve 35 yillik bayilere
plaketleri verildi. Pinar 17. is Ortaklar1 Toplanti-
s1, Agkin Nur Yengi'nin sahne aldig1 gala gecesiy-
le sona erdi.
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PINAR GURME LEZZETLERDEN
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UCGEN PEYNIR

TURKIYEDE ILK VE TEK

CHEDDﬁRLIPEIHl DA
DENEYIN






