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SUNUfi

De¤erli okuyucumuz,

az mevsimi, bütün ›fl›¤›, zenginli¤i ve eflsiz lezzetleriyle, hepi-
mizin içini ayd›nlat›yor. Bu zenginli¤e, okullar›n kapanmas›yla
birlikte, anne ve babalar›n çocuklar›yla daha fazla zaman geçir-
meye bafllamas› da eklenince, yaz aylar›n›n tad›n› ç›karmak için
daha çok nedenimiz oluyor. Çocuklar›m›zla geçirece¤imiz uzun
yaz tatili, onlar› anlamak ve sa¤l›klar› aç›s›ndan önemli ad›mlar
atmak için de bir flans asl›nda. T›pk› kendi sa¤l›¤›m›z için ata-
ca¤›m›z ad›mlarda oldu¤u gibi… 
Bunlardan ilki, her yaz hat›rlad›¤›m›z ve belki sonra unuttu¤u-
muz, su içmeyi al›flkanl›k haline getirmek olmal›… Yaflam kay-
na¤›m›z suyun ne kadar önemli oldu¤unu, yaz aylar›nda artan
su ihtiyac›yla daha çok anlar›z. Dergimizin bu say›s›nda,
uzman›ndan ald›¤›m›z görüfllerle, su tüketmenin sa¤l›¤›m›z için
önemini bir kez daha hat›rlatt›k.
Bu mevsimde tüketmenizi tavsiye etti¤imiz besinler ve bu be-
sinlerin faydalar› da dergimizde yerini ald›. Yaz aylar›na belki
de en çok yak›flan Ege mutfa¤›n›n eflsiz yemek tarifleri de, ‘Lez-
zetli Tarifler’ bölümümüzde sizleri bekliyor.
Tatile ç›kacak aileler için ‘yaz kazalar›’ hakk›nda kapsaml› bir
dosya da iflledik. Umar›z bu kazalardan hiçbiri bafl›n›za gelmez.
Ama bir talihsizlik olursa nas›l davranman›z gerekti¤ini bilme-
niz, sonuçlar›n derecesini büyük oranda etkileyecektir. O yüz-
den, bu bilgileri okuman›z› ve ara s›ra kendinize hat›rlatman›z›
tavsiye ederiz. 
Çocuklar›n geliflimi konusunda uzmanlardan ald›¤›m›z makale-
ler, bu say›da hayli önemli iki konuya odaklan›yor. Bunlardan
ilki, dikkat da¤›n›kl›¤› ve hiperaktivite. Gördük ki, bu sorun te-
davi edilebiliyor ve çocu¤un, yaflam›n› istedi¤i kalitede ve bafla-
r›da sürdürmesi mümkün olabiliyor. Üstelik birer yetenek kay-
na¤› olan bu çocuklar, yetenekleri keflfedilirse, dünya çap›nda
üne kavuflabiliyorlar. Umar›z, bu konudaki haberimiz, bu bilgi-
yi paylaflaca¤›n›z yak›n dostlar›n›z›n hayatlar›na da ›fl›k tutar.
Çocuklarla ilgili bir baflka önemli konu da, onlara gerekti¤inde
“Hay›r” demeyi baflarabilmek. Bunu, olmas› gerekti¤i gibi, ço-
cu¤u da anlayarak ve onun da sizi anlamas›n› sa¤layarak yapt›-
¤›n›zda, geliflimine büyük bir katk› sa¤lam›fl ve aran›zdaki ilifl-
kinin kalitesini yükseltmifl olacaks›n›z. 
Sizlere, ailenizle birlikte, doyas›ya e¤lendi¤iniz, sa¤l›k ve mut-
lulukla geçirece¤iniz bir yaz dilerim…

Gelecek say›da görüflmek üzere…

‹dil Yi¤itbafl›
Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan›

Mutlu ve sa¤l›kl› bir yaz
Çocuklar art›k evde.

Oynamak, e¤lenmek ve
birlikte yemek piflirmek

için daha çok 
vaktimiz var. Do¤ru

beslenmelerini sa¤lay›p,
geliflimlerine daha çok

dikkat ederek, harika ve
faydal› bir yaz

geçirebilirsiniz...
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Özge Özberk'in evine var›p, bahçede oynayan anne ve o¤lu gördü¤ümüzde devam eden bir çekim var sand›k.

Çünkü Özge Özberk, t›pk› ekranda gördü¤ümüz gibiydi. Hatta çok daha güzel, çok daha s›cak, cana yak›n ve 

bir o kadar da sempatikti... Ne mutlu ki, o¤lu da bu özelliklerini annesinden alm›fl. Anne ve o¤lu, dünyan›n 

en güzel aflklar›ndan birini paylafl›yorlar ve biz bu kareye bak›p, kocaman bir "Maflallah" diyoruz... 

Anneli¤i, o¤lu Leo'yla olan iliflkisini ve yeni rol ald›¤› diziyi anlatt› Özberk... Biz de keyifle dinledik...

“O¤lum büyüdü¤ünde,
'‹yi ki benim annem senmiflsin'

desin istiyorum”

ÖZGE ÖZBERK:

Hamileli¤iniz planl› m›yd›? Bir çocu¤unuz olmas›-
na nas›l karar verdiniz? 

Hayat›mdaki bir befl y›l oldukça yo¤un geçti. Ar-
t›k huzuru arad›¤›m bir döneme gelmifltim. Evli-
lik hayat› da çok flükür iyi gidiyordu. "Huzuru
çocukla bulal›m" diye düflünüyorduk. ‹ki y›l ön-
ce ‘Yol Arkadafl›m’ dizisinin bitmesinin ard›n-
dan, bir kafa deflarj› için eflimle tatile gittik ve be-
biflle geri döndük. Her fley zihinde bitiyor, haz›r
hissetmedikten sonra olmaz. Çocuklar da bili-
yorlar ne zaman geleceklerini... Biraz planl›yd›
aç›kças›…

Genelde, anneler hamilelik günlerini çok özlerler.
Sizin hamilelik sürecinde hoflunuza neler gitmiflti?
Neleri özlüyorsunuz?

Leo’yu kuca¤›ma ald›¤›m an› ve flu an birlikte
kofltu¤umuz zamanlar› hiçbir fleye de¤iflmem.
Özlem olarak niteleyemem ama, hamilelik süre-
since beni çok fazla heyecanland›ran›n, 'ilk tek-
mesini hissetmek' oldu¤unu söyleyebilirim.  Çok
flükür, rahat bir hamilelik yaflad›m. Çal›flmak zo-
runda kalmad›m ve sürekli film izledim. Bir ta-
lihsizli¤im, domuz gribine denk gelmemdi.
Muhteflem bir doktorum vard›. Baflak Dira; o da
yeni çocuk do¤urmufltu. Yaflad›¤› bütün tecrübe-
leri birebir paylaflt›. Kafama tak›lan her fleyi ona
sorabiliyordum, kendisiyle çok yak›n bir süreç
geçirdik. Hamilelikte rahat olmak çok önemli.
Sürekli 'acaba' diye düflününce ne süt kal›r ne
baflka bir fley… Elbette bünyeyle de ilgisi var.
Mesela çok yak›n bir arkadafl›m demir sorunun-
dan bulant›ya kadar hamilelikte yaflanabilen
tüm s›k›nt›lar› yaflad›. San›r›m ben flansl›yd›m.

Özge Özberk'i ve o¤lu Leo'yu güneflli bir ‹stanbul gününde, 

evlerinde ziyaret ettik. Çapk›n bak›fll›, dünyalar yak›fl›kl›s› 

o¤lunu kuca¤›na alal› 14 ay olmufl güzel oyuncunun... 

Hayat de¤iflmifl, hayat›n sevinci, rengi, tad› bile de¤iflmifl... 



P›nar ürünlerini kullan›r m›s›n›z? 

En sevdi¤iniz ürün hangisidir? 

200 ml P›nar Süt baflucu içece¤imdir. Bütün hamileli¤im

boyunca içtim. Sabah kahvalt› gevre¤ini haz›rlarken de P›nar

Süt kullan›yorum. Geçenlerde kay›nvalideme bir paket verdim

ki, krem flantiyi P›nar Süt'le yaps›n...
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Çocuk sahibi oldu¤unuzda, eski Özge’ye bak›p ne-
ler dediniz? 

fiöyle bir örnekle yan›t vereyim, ço¤umuz uça¤a bin-
di¤imizde, hele ki yorgunsak, bir çocuk a¤lamas›n›n
ne ifade etti¤ini biliriz. Kula¤›m›za t›pa takmak iste-
riz, çocuk sussun isteriz. Hatta, anne ve babas›na içi-
mizden k›zar›z belki... fiimdi çocu¤u olan bir anne
olarak, böyle bir durumla karfl›laflt›¤›mda “Can›m ne-
den a¤l›yor acaba? Alt›n› m› kirletti, karn› m› aç, na-
s›l yard›m edebilirim?” diye düflünüyorum. K›zg›n-
l›ktan bambaflka bir duyguya geçifl var. Nas›l ifade
edece¤imi bilmedi¤im bir duygu bu. Vicdan, hoflgö-
rü, yard›m etme iste¤i, gözlerin dolmas›… Hepsinin
kar›fl›m› ve çok daha fazlas›… Çocuklarla çok hafl›r
neflir olan, bebeklerle deliren biri de¤ildim. Ama bu-
gün, Leo’nun uyurken ald›¤› bir nefesi görmek bile
bana dünyalar› veriyor. Eflimle o¤lumuzu izlerken
uyuyakald›¤›m›z çok olmufltur. Elbette bunlar›n ya-
n›nda, çocuk sahibi kifliler olarak, çevreye, dünyaya,
ülkemize karfl› duyarl›l›¤›m›z da artt›. 

Çocuk sahibi olmay› erteleyen annelerin baz›lar›, çocuk
sahibi olduklar›nda, “Keflke daha önce yapsayd›m”
der. Siz de bunu söylemifl miydiniz?

Hiç öyle hissetmedim. 'Yol Arkadafl›m' projesi, Ça¤an
Irmak'›n varl›¤› sebebiyle, çok güzel bir projeydi. O
proje için çocuk sahibi olmay› ertelemifltim. Ben her
fleyin bir zaman› ve do¤al bir ak›fl› oldu¤una inan›yo-
rum. Dolay›s›yla, "Keflke o sene yapsayd›m" diye-
mem. Kad›nlar elbette kendilerini düflünüyorlar ve
kendi ayaklar› üzerinde durmaya çal›fl›yorlar. Kimse

üniversiteyi bitirir bitirmez hemen baflar›l› bir kariye-
re kavuflmuyor. Bu süreçte de, 30-35 yafl aral›¤›nda ço-
cuk sahibi olunuyor. Bence bu dönem, mant›k olarak
da insan›n kendini haz›r hissetti¤i bir dönem. Elbette
çocu¤unuz oldu¤unda, hissetti¤iniz sevgi, size farkl›
fleyler de düflündürtebilir. Ben mesela, Leo'ya bakt›-
¤›mda, keflke 10 y›l önce yapsaym›fl›m, hatta bundan
10 tane yapsaym›fl›m diyorum ama hayat›n do¤al ak›-
fl›n›n oldu¤unu da biliyorum. Her fleyin do¤ru bir za-
man› var. 'Keflke'lerle dolu bir hayat de¤il benimkisi... 

O¤lunuzla neler yapmaktan hofllan›yorsunuz? Aran›z-
daki iliflki nas›l? 

Do¤umdan sonra bir y›l boyunca birlikteydik. 9 bu-
çuk ay emzirdim. Düzen oturtmak, san›r›m çocuk ye-
tifltirmenin en temel flart›. "Aman can›m, bir saat geç
uyusun" demedik hiç. Yeme¤i, meyvesi, uykusu her
fleyi düzenlidir. Çocu¤a düzeni kurarsan›z, mutlaka
uyacakt›r, size uyum gösterecektir. Leo, kitap okuma-
m› çok seviyor. fiimdi, sesli kitaplar var, sayfay› çevir-
di¤inizde ç›kan dü¤meye bas›yorsunuz, örne¤in hay-
van sesleri ç›k›yor. Ya da diyelim, hikâyede 'kap› çal-
m›fl' yaz›yor. Siz dü¤meye bast›¤›n›zda bir zil sesi ge-
liyor... Böyle kitaplara bay›l›yor. Daha 7-8 ayl›kken
bu dü¤meleri keflfetmiflti. Top çevirmek de sevdi¤i bir
baflka oyun. Top hakimiyeti çok yüksek. San›r›m bu
konuda babas›na da çekmifl. 
Leo ile paylaflabilece¤im en güzel fley, ona bir oyun
ortam› sa¤lamak. Garaj yap›yoruz, içine oyuncaklar›
sokuyoruz mesela... Leo, onunla ilgilendi¤inde ve ses
ç›kartt›¤›nda sevinçten uçuyor. fiimdi gerçek arabala-

r› tan›maya bafllad›, yoldan geçenleri izliyor. Kediyle
de çok e¤leniyor. Kedi kaç›yor gerçi ama!

Anneler çocuklar›n›n gelece¤i için hayal kurmaktan
kendilerini alamazlar. Sizin Leo için kurdu¤unuz ha-
yaller neler? 

Ona bak›p her zaman, "‹nflallah hayat›n boyunca çok
flansl› bir çocuk olursun” diyorum. ‹yi fleyler yan›nda
olsun, iyi insanlarla tan›fls›n... Muhakkak sporla u¤-
rafls›n istiyorum çünkü sporla u¤raflan insanlar›n kö-
tülüklerden izole yaflad›¤›n› düflünüyorum. Sonuçta
mutlu olsun, kendisi için, çevresi için ülkesi için iyi
fleyler yaps›n. Bir ad›m önde olup, araflt›ran merak
eden bir çocuk olsun...

Leo’nun beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?
Hamilelikten itibaren Leo'nun beslenmesine çok
önem verdim. Bal›k çok önemliydi, bol bol bal›k ye-
dim. Sebzelerin taze olmas›na da çok dikkat ettim.
Her fleyin tazesini tüketmeye çal›fl›yoruz. Leo'ya mut-
laka yo¤urt yediririm, yo¤urda bay›l›yor zaten. D›flar›
ç›ksak bile yiyece¤i yeme¤i yan›mda götürüyorum.
Hareketli bir çocuk oldu¤u için yemek yeme konu-
sunda bir s›k›nt›m›z olmad› hiç. Yemeyen çocuklar
için, "Az›c›k d›flar› ç›kar›p kofltursunlar" derim, göre-
cekler ki her fleyi yiyecek. Leo, meyve yemeyi, salata-
l›k, havuç, eline ne verirseniz yemeyi seven bir ço-
cuk, çok flükür. 

O¤lunuz büyüdü¤ünde bu röportaj› okuyacak olsa, ona
bugünden ne söylemek isterdiniz? 

Siz bunu sorarken bile gözlerim doldu... Asl›na ba-
karsan›z, hastanedeyken, bana bir defter vermifl, em-
zirme saatlerini yazmam› istemifllerdi. Ben öyle bafl-
lad›m yazmaya. Bir bakt›m, bu bir an› defteri olmaya
bafllad›. 14 ayd›r, hiç sektirmeden -mesela bugün sizi
de yazaca¤›m- her gün onunla ilgili duygular›m› ve
yaflad›klar›m›z› yazd›m. "Bugün flunu yedin ve sura-
t›n flu hale geldi, ben de foto¤raf›n› çektim" diye yaz-
d›m mesela. Bu defter, herhalde gördü¤ünde flafl›raca-
¤› en güzel fley olacak. Dergiler de ayn› flekilde... An›
defterine, her gün onu ne kadar sevdi¤imi yaz›yorum.
‹nflallah ileride okudu¤unda, "Benim annem ne kadar
iyi bir annelik yapm›fl bana" diye düflünür ve "‹yi ki
benim annem senmiflsin" der bana...

‘Can›m Babam’ dizisinde Mehmet Aslantu¤ ile baflrolle-
ri paylafl›yorsunuz. Biraz diziden bahseder misiniz? 

"Merhaba, ad›m Cansu ama sululuktan hiç hofllan-
mam, bu yüzden bana Can diyebilirsiniz" diyen bir
k›zı oynuyorum. Annesi ve teyzesi, evliliklerinde ya-
flad›klar› sorunlar sebebiyle, Cansu'nun iyi bir evlilik
yapmas›n› istiyorlar. Buna karfl›n, Cansu'ya yak›flt›r›l-
m›fl bir lakap var: Erkek Fatma. Aikido yap›yor, k›z gi-
bi giyinmeyi sevmiyor. Cansu, anne ve teyzesiyle ya-
flarken, yan köflke çok fl›k, yak›fl›kl› bir doktor, üç ço-
cu¤uyla tafl›n›yor. Cansu, tesadüfler sayesinde bir fle-
kilde eve giriyor ve çocuklarla iletiflim kuruyor. Ço-
cuklar Cansu'yu seviyorlar ama baba, prensiplerine
ayk›r› geldi¤i için k›z›n eve girmesini çok fazla onay-
lam›yor. Gülümseten bir romantik komedi... ‹lk bölüm
senaryoyu anlat›yordu biraz. ‹kinci bölüm ise çok çok
daha e¤lenceliydi. Çekmek için A¤va'ya gittik, çok
ama çok e¤lendik. Umar›m izleyenler de keyif al›r.
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SA⁄LIKLI BESLENME

K›fl günleri pek akl›m›za gelmez, ama yaz›n, yoklu¤unu
hemen hissediveririz. Öyle de olmal› çünkü
vücudumuzun üçte ikisini oluflturan ve bize hayat veren
suya, yaz aylar›nda çok daha fazla ihtiyac›m›z var… 

Susuz bir yaz

Memorial fiiflli
Hastanesi

Beslenme ve
Diyet

Bölümü’nden
Dyt. E. Yasemin

Sancak

geçirmeyin
Yaflam için vazgeçilmez bir de¤er olan su,
vücudumuzun üçte ikisini oluflturuyor. Öyle ki, e¤er su ih-
tiyac›m›z› karfl›layamazsak, birkaç günden fazla hayatta ka-
lamay›z. fiimdi, suyun hayat›m›z için neden bu kadar
önemli oldu¤una farkl› yönlerden yan›t verelim. Öncelikle
ifle, vücudumuzun suyu nerelerde kulland›¤›na odaklana-
rak bafllayal›m…

Vücut, suyu nerelerde kullan›r?
Vücudumuzda, tüketti¤imiz besinlerin sindirim, emi-
lim ve hücrelere tafl›nma ifllemleri için su gereklidir. Vü-
cudun yap›tafl› hücrelerden bafllayarak, tüm doku, organ
ve hatta sistemlerin çal›flmas› için su temel ö¤edir. Özel-
likle de tüm bu metabolik olaylar sonras› kendini temiz-
leme mekanizmas› olan boflalt›m sisteminin, zararl›
maddeleri tafl›mas› ve vücuttan atmas› için mutlaka ye-
terli suya ihtiyac› vard›r. Di¤er taraftan, nefes alma ve
terleme ile kaybetti¤imiz s›v›n›n da yerine konulmas›
gereklidir. Unutmadan, eklem ve dokular›n elastikiyeti
ve kayganl›¤› için de su vazgeçilmezdir.

Yeterli s›v› tüketilmezse neler olabilir?
Pek çok kifli yeterli s›v› tüketmedi¤inin fark›nda de¤ildir
çünkü yeterli s›v› tüketmemeyi al›flkanl›k haline getirip,
yaratt›¤› sorunlara art›k al›flm›fllard›r. Oysa ki yeterli s›-
v› al›nmad›¤›nda, yorgunluk hissedilebilir, kab›zl›k fli-
kâyeti oluflabilir ve mide bulant›lar› yaflanabilir. S›kl›k-
la yaflanan bafl a¤r›lar›n›n büyük bölümünün sebebi de
yeterli su içilmemesidir.

Vücut suyu nerelerden al›r?
Vücut, ihtiyac› olan suyu tüketti¤i sudan, di¤er

içeceklerden (ayran, hipertansiyon varsa
dikkatli tüketilecek soda, taze s›k›l-

m›fl meyve suyu vb.) ve su
içeren yiyeceklerden (çor-

ba, flekersiz komposto,
sebze ve meyveler) al›r.

Su ihtiyac› ne zaman artar?
Havan›n çok s›cak olmas› ve/veya a¤›r egzersiz yap›p
afl›r› terleme durumunda su ihtiyac›m›z artar. A¤›r eg-
zersiz yapt›¤›m›z her saat için ilave olarak 1 litre daha su
içmemiz gerekir. Çok uzun sürelerle sürekli egzersiz ya-
panlar için (profesyonel sporcular), izotonik sporcu içe-
cekleri de tercih edilebilir fakat toplumun geneli için, is-
tenen miktarlarda su tüketimi yeterli olacakt›r. Ateflli
hastal›klar veya ishal gibi durumlarda artan su ihtiyac›
mutlaka karfl›lanmal›d›r. Ayr›ca fazla proteinli veya faz-
la tuzlu yiyecekler tüketildi¤inde de su ihtiyac› artar.

Su içmeyi sevmiyorsan›z ne yapabilirsiniz?
Baz› bireyler için su çok tats›z gelir, bir türlü su içmek
istemezler. Böyle düflünüyorsan›z zevkinize göre, içine
limon veya portakal dilimi atabilirsiniz. Yine bir iki di-
lim salatal›k da suyunuzu lezzetli hale getirebilir. Ayr›-
ca bitki veya meyve çaylar› haz›rlayarak, ›l›k veya so¤uk
flekilde, flekersiz tüketebilirsiniz. Bunlar sizi, yüksek ka-
lori ve fleker içeren içeceklerden koruyup, yeterli s›v›
al›m›n›z› sa¤layacakt›r. Ayr›ca fleker kullanmamak difl-
leriniz için de sa¤l›kl› bir tercihtir.

Kola, kahve ve çay gibi kafeinli içecekler su yerine geçer mi?
Kahve ve çay gibi kafeinli içecekler hafif-orta seviyede
diüretiklerdir ve bir miktar s›v› kayb›na neden olurlar.
Kafeinli içeceklerden içmek, hiç s›v› tüketmemekten
daha iyidir fakat çok fazla çay, kahve, yeflil çay, kola
gibi kafeinli içecekler tüketiyorsan›z, di¤er içecek ter-
cihinizi  sudan yana kullanman›z› tavsiye ederiz. Bu
nedenle, mümkün oldu¤u kadar, kafeinsiz ve flekersiz
içecekler tercih edin. Kahve ve çay al›m›n›z› makul se-
viyelerde tutun. Herhangi bir sa¤l›k probleminiz yok-
sa günde üç-befl çay barda¤› aç›k çay ve 2 fincan kah-
ve uygun olabilir.

Su içmek yaflam flekli haline getirilmeli mi? Peki nas›l? 
Su içmekte zorlan›yor olabilirsiniz. Burada önemli nok-
ta beslenme fleklinizde yapaca¤›n›z her de¤iflikli¤i afla-
ma aflama uygulamakt›r. E¤er yeteri kadar s›v› tüketmi-
yorsan›z, hemen bugün, günde bir-iki bardak tüketmeye
bafllay›n. ‹lerleyen günlerde
bu say›y› yavafl yavafl art›r›n
ve hedefledi¤iniz rakam› takip
etti¤iniz bir günlük tutun. ‹ki-
üç hafta sonra, istedi¤iniz ra-
kamlara ulaflt›¤›n›z› ve gün
geçtikçe buna al›flarak kendi-
nizi daha iyi hissetti¤inizi gö-
receksiniz.

Günde en az 2 litre su içmeyi

unutmay›n. ‹çti¤iniz suyun

mineral yönden zenginli¤ine,

içiminin kolayl›¤›na ve

güvendi¤iniz bir markaya ait

olmas›na da özen gösterin. 



SA⁄LIKLI BESLENME

Zengin vitamin, mineral ve
doymam›fl ya¤ asitleri içeri¤i ile
yumurta, besin de¤eri yüksek bir
g›dad›r ve ‘örnek protein’ olarak
adland›r›l›r. Bu sebeple bebek ve
çocuklar taraf›ndah haftada bir gün
tüketilmesi yararl›d›r. 

Yumurta

Enginar

Dopamin, vücutta do¤al olarak üretilen bir kimyasald›r. Ö¤renme, anlama, düflünme fonksiyonlar› için kritik önem
tafl›mas›n›n yan› s›ra iste¤e ba¤l› hareketler için de motivasyon sa¤lay›c› etkiye sahiptir. Baz› yiyeceklerin dopamin

sal›n›m›na öncü etki etti¤i düflünülmektedir. Bu besinler aras›nda ya¤s›z süt ve süt ürünleri, somon, hindi, soya,
badem, kabak çekirde¤i, muz ve avokado en etkili olanlard›r.

‘Dopamin’den haberiniz var m›?

Bal›k
Haftada iki-üç gün bal›k
tüketirseniz, son derece
sa¤l›kl› beslenmifl olursunuz.
Bal›k, A ve D vitamini
yönünden zengin bir besindir.
Bu vitaminler, kemik
geliflimini olumlu yönde
etkiler ve  gözün daha iyi
görmesini sa¤lar. Özellikle
hamilelere, bebeklerinin daha
sa¤l›kl› olmas› için bal›k
tüketmeleri tavsiye edilir.

fiimdi mevsimlerden yaz... Daha sa¤l›kl› beslenmek için sofran›zda; bal›¤a, yeflil
yaprakl› sebzelere ve dopamin deposu besinlere yer aç›n. Yumurta konusunda ise
sa¤l›k durumunuza göre hekime dan›flmay› unutmay›n. Yaz aylar›nda kendinizi
daha enerjik hissettirecek bu besinlerin faydalar›n› sizler için derledik...

Koyu yeflil
yaprakl› sebzeler
Koyu yeflil yaprakl› sebzeler özellikle demir ve
potasyum mineralleri ile C, B2 ve A vitaminleri
aç›s›ndan zengindir. Özellikle ›spanak, roka, tere
ve nane yaz› çok daha zinde geçirmenize
yard›mc› olacaktr. Hastal›klara karfl›
direnç oluflmas›nda büyük katk›s›
olan yeflil yaprakl› sebzelerin,
ba¤›rsaklar› düzenleyici 
etkisi de vard›r.
Bu sebzeleri tüketirken vitamin
ve mineral kay›plar›n› önlemek
için ya çi¤ olarak ya da yüksek
s›cakl›kta, k›sa süre, az suda
piflirmeye dikkat edilmelidir.

Enginar, karaci¤er ve kalp dostu bir besindir.
Kandaki ya¤›n ve kolesterolün düzenlenmesine
katk› sa¤layan enginar› yaz aylar›nda taze taze

tüketebilirsiniz. 

SELAN‹K TARZI KAR‹DES
Yap›l›fl›: Karidesleri tuzlu suda hafllay›n. Hafllamada kulland›¤›n›z suyu
saklay›n. Sar›msak ve jülyen kesilmifl so¤an› yar›m kahve fincan›
zeytinya¤›nda öldürmeden piflirin. Ard›ndan havuçlar› ekleyin ve karidesleri
hafllad›¤›n›z suyu bu kar›fl›m›n üzerine dökün. Dilimlenmifl ayvay› ve elmay›
(yaz aylar›nda, sert bir fleftaliyi ve 3-4 adet sert kay›s›y›) suya ekleyin.
Meyveler yumuflamaya bafllad›¤›nda, karidesleri de ekleyin. Tuz ve karabiber
ilave edip piflirdikten sonra, en son rendelenmifl  beyaz peyniri üzerine serpin.
Peynir tavan›n içinde eriyecek ve k›vam verecektir. 

� 4 karides � 1 küçük boy so¤an 
� 4 difl sar›msak � Yar›m kahve

fincan› zeytinya¤› � K›fl mevsiminde: 
1 sert elma, 1 ayva. Yaz mevsiminde: 

2-3 sert kay›s›, 1 sert fleftali � 1 havuç
� 1 dilim P›nar Beyaz Peynir rendesi 

� Tuz  � Karabiber

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)

Lezzetli, sa¤l›kl› ve fliir gibi

Ege mutfa¤›
Maria Ekmekçio¤lu, ünü Türkiye s›n›rlar›n› aflm›fl bir lezzet
ustas›. Türkiye’deki birçok yemek dergisi için de olmazsa olmaz
restoranlar›n sahibi ve birbirinden leziz yemek tariflerinin
adresi… ‘Maria’n›n Bahçesi’, ‹stanbul Küçükyal›’da ve ‹zmir
Alaçat›’daki restoranlar›nda, misafirlerini eflsiz lezzetlerle
a¤›rl›yor. fiimdi s›ra sizde… Maria Han›m’›n bizim için verdi¤i
birbirinden güzel yemek tarifleriyle siz de dostlar›n›z› evinizde
a¤›rlay›n ve Ege’nin doyumsuz lezzetlerini, belki de daha önce
yapmad›¤›n›z usulde piflirmenin ve tatman›n keyfini ç›kar›n…
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DEN‹Z
BÖRÜLCES‹
� 2 demet deniz börülcesi 
� Zeytinya¤› � Limon 
� Sar›msak � Tuz 
� Süzme Yo¤urt

Yap›l›fl›: Deniz börülcesini tuzlu suda hafllay›n.
Börülcenin içinde çal› süpürgesindekine benzer bir
sap vard›r. Haflland›ktan sonra, bir ucundan tutup,
di¤er ucuna do¤ru iki parma¤›n›z› gezdirerek,
ortadaki bu sap› mutlaka ç›kar›n. So¤uduktan
sonra, zeytinya¤›, limon ve sar›msak kar›flt›rarak
haz›rlad›¤›n›z sosu üzerine dökün ve süzme
yo¤urtla servis yap›n. 

LEZZETLI TARIFLER

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)

Ç‹PURA DOLMASIYap›l›fl›: Çipuralar›, dilerseniz f›r›nda dilerseniz ›zgarada piflirin. 
Kullanaca¤›n›z otlar› y›kay›p, suda hafllay›n. So¤an› ve sar›msa¤› 
zeytinya¤›nda hafifçe kavurup, küp fleklinde kesti¤iniz  kuru incir ve kay›s›larla, 
dolmal›k f›st›klar› ilave edin. Hafllad›¤›n›z otlar› da içine kat›p, sebze suyuyla 
birlikte kavurun. En son içine rokfor peynirini ilave  edin. Peynir eriyecektir.
Haz›rlad›¤›n›z bu harçla, piflmifl olan bal›klar›n içini doldurun. 

� 4 çipura 
� 4 kuru incir
� 4 kuru kay›s›
� Yar›m kahve fincan› dolmal›k f›st›k
� 50-60 gram rokfor peyniri
� Yar›m kahve fincan› zeytinya¤›
� Ebegümeci ve gelincik otlar› veya istedi¤iniz
herhangi bir yeflil yaprakl› sebze 
(›spanak, paz› vb.) 
� 1 küçük boy so¤an
� 1 difl sar›msak � Tuz

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)

ENG‹NARLI BARBUN 

� 8 Barbun � 4 enginar 
� 2 havuç � 1 patates 
� 1 elma � K›fl mevsiminde: 1
ayva. Yaz mevsiminde: 7-8 can erik
veya sert kay›s› 
� Yar›m demet dereotu 
� 2 orta boy so¤an 
� 1 kahve fincan› zeytinya¤› 
� 1 litre P›nar % 100 Portakal Suyu 
� Tuz � Karabiber

Yap›l›fl›: Barbunlar›, diledi¤iniz gibi, tavada veya ›zgarada piflirin. 
So¤anlar› piyaz usulü kestikten sonra zeytinya¤›nda öldürmeden 
kavurun. Yar›m litre portakal suyunu (yoksa sadece su) so¤anlar›n 
üzerine döküp, önce havuçlar› ve patatesi daha sonra enginarlar› ve küp küp 
kesti¤iniz meyveleri suya ilave edin. Tuzu ekleyip, kapa¤›n› kapatarak piflirmeye b›rak›n.
Enginar›n durumunu kontrol ederek, 15-20 dakika piflirin. Piflti¤ini anlad›¤›n›zda, ince 
k›y›lm›fl dereotunu yeme¤in üzerine serpin ve oca¤› kapat›n. Enginarlar›n üzerine, piflirme
kab›ndaki, so¤an, havuç ve meyve garnitürünü ilave edip barbunun yan›nda servis yap›n.

Yap›l›fl›: Sebze suyunun içine, küp küp do¤rad›¤›n›z havuç, kereviz ve patatesi at›n.
Sebzeler yumuflamaya bafllay›nca, yine küp küp kesti¤iniz bal›klar› ve iç midyeleri at›n. Bal›k
ilave edildikten 10 dakika sonra piflecektir. Bir yemek kafl›¤› tereya¤› eklerseniz, güzel bir tat
verirsiniz. Servis ederken, dilerseniz, kabuklu midye ve karidesle sunabilirsiniz. Maria Han›m,
özellikle iç midyenin çorbaya inan›lmaz bir tat verdi¤ini söylüyor ve kullan›lmas›n› tavsiye
ediyor. ‹zmir’in Güzelbahçe midyesinin ise bu yemek için ideal oldu¤unu ekliyor.

*
Maria’dan küçük bir s›r: Barbun al›rken,
solungaçlar›n›n k›rm›z› olmas›na ve bal›¤›n b›y›klar›n›n
bulunmas›na dikkat edin. Bir de merakl›s›na not: Rumca,
‘barba’ sakal anlam›na geliyor. Bu bal›¤›n b›y›klar› oldu¤u
için ad›n› buradan ald›¤› tahmin ediliyor.

ÇA⁄LA
YAHN‹S‹
� 1 kilo ça¤la � 2 so¤an
� 5-6 difl sar›msak
� 1 kahve fincan› zeytinya¤›
� 1 litre sebze suyu  � Tuz
� Yar›m tatl› kafl›¤› toz fleker

Yap›l›fl›: Ça¤lalar› y›kad›ktan sonra
ortadan ikiye kesin. So¤anlar›
zeytinya¤›nda öldürmeden piflirin.
Ard›ndan sar›msaklar› ilave edin.
Sebze suyunu, ça¤lay› ve flekeri
ekleyip, 20-25 dakika piflirin. Tuz
ekleyip servis yap›n.

Damak zevkinize uygun de¤ilse, karides ve 
midyeleri listeden ç›karabilirsiniz.*BALIK ÇORBASI 

� 1.5 kilo beyaz etli bal›k (Tercihen k›rlang›ç, iskorpit veya dülger bal›¤›)
� 1 havuç � 1 patates � 1 orta boy kereviz � 10 iç midye
� 4 kabuklu midye � 4 karides � 1 litre sebze suyu  � Tuz

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)
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En güzel
yolculuk...
Dünyan›n bir ucu
kadar uzak...
Kendin kadar
yak›n. Yoga, daha
ne oldu¤unu bile
anlayamadan jet
h›z›yla akan
yaflam
karmaflas›nda
özümüzle,
bedenimizle
buluflma 
anlar›. 
Sa¤l›k ve
mutluluk 
vaat eden 
bir 
buluflma… 

“Kendi bedenimi çok iyi tan›yorum tabii ki. Tan›ma-
mam mümkün mü? Ad› üzerinde; kendi bedenim. Kald› ki kaç y›l-
d›r spor yap›yorum. Son bir y›ldan fazla süredir de pilatesle ilgile-
niyorum. Ama her zaman ayn› fleyleri yapmak bana göre de¤il, o
yüzden biraz da yoga yapaca¤›m.” Bunlar, özel bir flirkette pazarla-
ma bölüm müdürü olarak çal›flan Esra’n›n, yogaya bafllarken, hoca-
s›n›n “Yoga, kendi bedeninizi tan›ma yolculu¤u” demesi üzerine
(içinden) sarf etti¤i sözler.
Esra’n›n yoga serüvenine daha sonra dönece¤iz, ama gelin ‘yoga nedir’
en temel haliyle anlamaya çal›flal›m… Yoga, Sanskrit dilinde, kavufl-
mak, birleflmek, biraraya gelmek, bütünleflmek demek. Hareket ve ne-
fesin bütünlü¤ü, kaslar›m›z›n bütünlü¤ü, d›fl ve iç dünyam›z›n, mut-
luluk ve ac›lar›n bütünlü¤ü... Her fley iyi güzel de, biraz da ‘havada’

kalan bu tan›mlamalar, nas›l yans›yacak hayat›m›-
za? ‹flte, binlerce y›ll›k bir geçmifle sahip yoga, bu ce-
vab›n ö¤retisi.

Merhaba yoga
Yoga yapabilmek için ne bir inanca, ne bir hedefe,
ne de bir bilgiye gerek var. Herkes yoga yapabilir.
Yoga herkes için; her yafltan, her inançtan, her kül-
türden, her kilodan insan için. “Ben bu hareketleri
do¤ru yapamam, bu kadar esnek de¤ilim” diye dü-
flünmeyin sak›n. Do¤ru, yanl›fl yok. Ne kadar yapa-
biliyorsan bir yoga asanas›n›, senin yogan o. Sana en
faydal› o. Di¤eri vücudu zorlamakt›r zaten ve kifliye

zarar verir. Bedenin çok de¤erli. Tek yap›lmas› gere-
ken, vücudun kendi zamanlamas›na sayg› duymak.
Evet, yoga bir fley istiyorsa kifliden o da bu: Vücudu-
nuza, kendinize zaman tan›mak.
Oysa ki üç-befl ders sonra vücudunuzda hemen de-
¤ifliklikler, hadi en çok kullan›ld›¤› haliyle söyleye-
lim, ‘mucizeler’ gerçeklefltirmeyi vaat eden egzersiz
seçenekleri varken neden yoga tercih edilsin de¤il
mi? ‹flte bu da hayat›n her alan›nda oldu¤u gibi kifli-
ye kalm›fl bir tercih. Herhangi bir durum karfl›s›nda
geçici ya da daha kal›c› bir fleyler yapma tercihi.
Çünkü yoga, en içteki kaslar›n›zdan bafllayan bir ça-
l›flma. Aflama aflama omurgan›n etraf›ndaki, bedenin

Bedeninizle 
tan›flma

yolculu¤u

Bedeninizle 
tan›flma

yolculu¤u

SPOR
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kemik yap›s›n› saran kaslar›
içten d›fla do¤ru güçlendiren
bir sistem. Sadece d›fl yüze-
ye çal›flmak geçici bir gö-
rüntü hofllu¤u vere-
bilir hiç kuflkusuz.
Ama birço¤unuzun
tecrübe etti¤i üzere,
birkaç hafta bu egzersizleri b›rakt›¤›-
n›zda bedeniniz eski görünümüne hemen dönecektir.

Beden ve zihnin tangosu
Kaslar›m›z, yogayla içten güçlenerek aktifleflecek. Be-
denimiz kendi zekâs›na kulaklar›n› aç›p, hizalanacak.
Yani makyajla bir fleyi kapama, sa¤l›kl› gösterme çal›fl-
mas› de¤il yoga. Gerçekten sa¤l›kl› olmak için bir fley-
ler yapmak... Hareketsizlik, afl›r› ya da çok az yemek
yeme, sigara, içki gibi al›flkanl›klar, daha genel tabirle
bedeni hor kullanman›n do¤al bir sonucudur fiziksel
sorunlar. Yoga uygulamas›, vücudu bu toksinlerden
ar›nd›rarak, duru do¤all›¤›na, yani sa¤l›¤›na davet
eder. Bir halkla iliflkiler firmas›nda müflteri iliflkileri
uzman› olarak çal›flan S›la, uzun y›llar boyunca her
türlü diyeti yapt›¤›n› ama fazla kilolar›yla bir türlü bafl
edemedi¤ini anlat›yor ve devam ediyor: “‹fl yerinden
bir arkadafl›m›n zorlamas›yla yaz›ld›m bir yoga merke-
zine. ‘O kadar diyet yapt›m, koflu band›nda saatlerce
terledim olmad› da bu hareketler mi benim bedenimi
sa¤l›¤a kavuflturacak?’ düflüncesinden baflka hiçbir fley
yoktu akl›mda ilk derslere kat›ld›¤›mda. Ama niyeyse
b›rakmad›m, birkaç ay boyunca devam ettim yoga yap-
maya. Sonra ne oldu bilmiyorum ama bedenimle ileti-
flimim bafllad›. Bedenimi tan›d›kça, ne istedi¤ini de an-
lad›m. Boflu bofluna çabalay›p durmuflum, kendimi
kand›rm›fl›m, diyet yapt›¤›m› zannetmiflim. fiimdi vü-
cudum için ne kadar gerekiyorsa o kadar yiyorum; ne
eksik, ne fazla.”
Beden sa¤l›¤› tamam da, zihnimiz bu yolculu¤un ne-
resinde? Tabii ki her an›nda, her aflamas›nda… Bede-
ni daha yak›ndan kavrad›kça, bir el parma¤›n› hafif-

çe oynatt›¤›nda bunun vücudunun di¤er yerlerinde
nas›l bir dalgalanmaya sebep oldu¤unu kavrad›kça,
zihninizde de ayn› flekilde katman katman yol al›yor-
sunuz. Huzursuz zihninizi de aflama aflama sa¤l›¤a
tafl›yorsunuz. Beden, bedenimizi hissetmedi¤imizde
en sa¤l›kl› halindedir. Yani bedenimizin oras›ndan

buras›ndan ‘rahats›zl›k’ içeren mesajlar gelmedi-
¤inde. Ayn› fley zihin için de geçerli. Zihnimiz

sa¤l›kl› oldu¤unda da, düflünceler taciz etmez,
daha do¤rusu etse de kifliyi çok etkilemez. En

bafl›nda dedi¤imiz gibi, beden, zihin hepsi
bir bütün. Her an dans ediyorlar. Bu dan-

s›n ritmini ise yoga tutuyor.

‘Mat’ın üstündeki 
Hollywood y›ld›zlar›

Özellikle 90’l› y›llar ve sonras›nda yoga tüm
dünyada h›zla yayg›nlaflmaya bafllad›. Bu popü-

lerlikte hiç kuflkusuz en büyük rolü ünlü isimler
sergiledi. Madonna, Sarah Jessica Parker, Gwy-

neth Paltrow, Demi Moore gibi y›ld›zlar, yo-
gan›n daha büyük kitlelerle buluflmas›nda
etkili oldular. Bugün Amerika’da 15 mil-
yon kifli yoga yap›yor. Bat› toplumlar›n-
da yoganın bilinirli¤i, günlük yaflam flart-
lar›n›n sertleflmesine paralel olarak art›-

yor. Yoganın çok farkl› çeflitleri olsa da, Bat›’da en po-
püler olan› Hatha Yoga.
Amerikan Egzersiz Konseyi (American Council
on Exercise) taraf›ndan yap›lan üç haftal›k bir
araflt›rmada, bu süre zarf›nda Hatha Yoga ya-
pan grubun yapmayan gruba oranla daha
esnek, dayan›kl›, kaslar›n›n da daha
güçlü oldu¤u, vücut dengelerinin iyi
yönde de¤iflim gösterdi¤i saptanm›fl.
Bu gibi araflt›rmalar, yogan›n top-
lum içinde yayg›nl›¤›n› art›r›rken,
CD’ler eflli¤inde evde yap›labil-
mesi de daha çok kifli taraf›ndan
kabul görmesinde önemli bir et-
ken. Ancak yoga hocalar›n›n her-
hangi bir incinme olmamas› için
özellikle alt›n› çizdikleri nokta, talimatlara uyulmas›
ve zor pozlar›n evde denenmemesi gerekti¤i.

Bitmeyen keflif
fiimdi tekrar Esra’n›n yoga yolculu¤una dönelim… Bu-
günlerde neler yap›yor, neler düflünüyor yogaya dair?
“‹ki y›l oldu yogaya bafllayal›. Düzenli olarak devam
ediyorum. Hayat›m›n bir parças› art›k. Her ders ayr› bir
yolculuk, her defas›nda bedenimde farkl› bir fley keflfe-
diyorum. Bitmeyen bir keflfin içerisinde, bedenimi ta-
n›maya çal›fl›yorum” diye ifade ediyor kendini. Evet,
bir keflif yoga; dünyan›n bir ucu kadar
uzaklara, kendin kadar yak›nla-
ra gitti¤in… Pusulan bedenin,
hislerin. 

Hareketle yap›lan yogan›n, yani Hatha Yoga'n›n kısa zamanda elde

edilen ilk flifas› bedenin hareket kabiliyetini gelifltirmesinde yatar. Bu,

sizin hareket etmenizi engelleyen darac›k bir pantolon yerine bedeninize

en uygun pantolonu giymek gibidir; rahat etmenizin yan› s›ra sa¤l›¤›n›za

da direkt etki eder. S›k›fl›k, gerginlik bar›nd›ran yerler rahatlad›kça o

bölgelere kan ak›fl› artar, oksijen gider, yani ‘can’ gider. Lenf sisteminin,

yani ba¤›fl›kl›k sisteminin sa¤l›kl› olabilmesi için harekete ihtiyac› vard›r.

Lenf sisteminin bir kalbi yoktur at›p onu hareketlendiren; bedenin

hareket kabiliyeti artt›kça, beden çeflitli pozlara girdikçe, lenf s›v›lar› da

direkt hareket eder. Bunu derslerde flöyle anlat›yorum: “Bir meyve suyu

fliflesinin nas›l dibine tortu çöker, flifleyi sallay›nca, hareket ettirince

yeniden kar›fl›r, tazelenir; onun gibi birçok beden s›v›s› var ayn›

flifaland›r›c› harekete ihtiyaç duyan ve flu anda bunu yap›yoruz.”

Ayr›ca omurga etraf› güçlendi¤i ve le¤en kemi¤i hareketi de artt›¤› için

sinir sistemi etkilenir. Siz hareket ederken, iç organlar›n›z, kan ak›fl›n›z,

lenf sisteminiz, sinir sisteminiz  de o özgün hareket serilerinden olumlu

flekilde etkilenir ve d›flar›dan gözüken sa¤l›k, içerideki flifalanman›n

direkt yans›mas› olur. Yoga yapan insanlar›n yüzleri parlam›fl gibi gelir;

bu, hiçbir kozmetik ürünün veya yemek kar›fl›m›n›n yapamayaca¤›,

temel ve en içeriden gelen sa¤l›kt›r.

Bedeni dinlemeyi ö¤renmek

Bu, fiziksel flifas›. Bir de bedeni dinlemeyi ö¤rendikçe, bedendeki

hislere olan hassasiyet gelifltikçe, size nelerin iyi gelip gelmedi¤ini daha

iyi hissedebilme fark›ndal›¤› girer hayat›n›za. Bu da, Hatha Yoga'n›n

daha uzun sürede hayata dokunan flifas›. Hislerinizdeki fark›ndal›k

artt›kça, do¤al bir süreç içerisinde size iyi gelmeyen fleylerden iyi gelene

do¤ru yönelmeye bafllars›n›z. Seçimlerinizi art›k sadece

düflünerek de¤il, hatta belki düflüncelere o kadar da

çok ra¤bet etmeden, tüm bedeninizin hislerini

(duygu de¤il hisleri) dahil ederek yapars›n›z.

Kararlar›n›zda, daha flifal› olana do¤ru

yönelir beden (mant›¤›n›zla bakt›¤›n›zda

bazen öyle gelmese bile). Bedeniniz

içeriden, hücre hücre biyolojik olarak

flifaya dokunurken, zamanla günlük

yaflam›n›z, al›flkanl›klar›n›z her 

hücrenin iyi hissedece¤i yöne do¤ru

evrilmeye bafllar. 

“Her bir hücre, en iyiye

do¤ru de¤iflmeye bafllar.”

Yogay›, üstünüzdeki

darac›k pantolonu

ç›kararak size en uygun

olan› giymeye benzeten

Zeynep Çelen, yogayla

birlikte tüm hücrelere flifa

akt›¤›n› söylüyor. 

Zeynep Çelen
Yoga E¤itmeni / Cihangir Yoga

Do¤al bir
güzellik
kayna¤ı

SPOR
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Yaz kazalar›na,
‘amman’ dikkat!

Memorial
Hastanesi Çocuk

Sa¤l›¤› ve
Hastal›klar›

Uzman› 

Dr. Gökhan
Mamur

Ne yaz›k ki, istatistikler, çok cid-
di sonuçlar do¤urabilen çocuk kazalar›-
n›n yar›s›n›n May›s-A¤ustos aylar› aras›n-
da gerçekleflti¤ini gösteriyor. 14 yafl alt›n-
daki kaza ile iliflkili kay›plar›n yar›s› Ma-
y›s-A¤ustos aylar› aras›nda olmakla bir-
likte Temmuz ay›nda en yüksek düzeye
ulafl›yor. En önemli sebep çocuklar›n yaz
tatiline ç›km›fl olmalar› ve eriflkinlerin
onlar› gözetmiyor olmalar›d›r. Ameri-
ka’da bu y›l, üç milyon çocu¤un kaza ne-
deniyle hastanelere baflvuracaklar› öngö-
rülüyor.  Bu kazalar›n içinde yüzde 66 ile
bo¤ulma ilk s›ray› al›yor. Yüzde 52 ile bi-

siklet kazalar› ikinci s›rada yer al›rken, s›-
ras›yla yüzde 49 düflme, yüzde 41 araba
çarpmas› ve yüzde 40 araba kazas› geli-
yor. Elbette bu bilgiler, ülkeden ülkeye
de¤ifliklik gösterecektir. Örne¤in bisiklet
kullanma oran› her ülkede ayn› de¤ildir.
Benzer flekilde, ebeveynlerin çocuklar›n›
gözetme dereceleri de ülkeden ülkeye de-
¤ifliklik gösterir. Elbette evhaml› olmaya-
ca¤›z, çocuklar›m›z›n tatillerini kötü ge-
çirmelerine sebep olacak kadar üzerlerine
düflmeyece¤iz. Onlar› özgür b›rak›p, ço-
cukluklar›n› doyas›ya yaflad›klar›n› gör-
mek en büyük mutlulu¤umuz zaten. Tek
yapmam›z gereken, biraz dikkatli ve bi-
linçli olmak. Bunun için, Memorial Has-
tanesi Çocuk Sa¤l›¤› ve Hastal›klar› Uz-
man› Dr. Gökhan Mamur’dan, yaz ayla-
r›nda ailelerin nelere dikkat etmesi gerek-
ti¤ini ö¤rendik…

Yaz kazalar›na,
‘amman’ dikkat!

Güneflli bir gökyüzü.. P›r›l p›r›l deniz… Belki de keyifli bir havuz kenar›…

Tatildeyiz ailecek… Mutluyuz ve hep mutlu kalal›m. Bunun için de, özellikle

çocuklar›n bafl›na gelebilecek yaz kazalar› için gözümüzü dört açal›m!



En önemli fley eriflkinlerin çok dikkatli olmalar›d›r. Ayn› zamanda güneflten bebeklerin çok kolay etkilenebilecekleri de göz

önünde bulundurmal›d›r. Denize girilen bölge ve havuz bak›m› yani suyun temizli¤ine de dikkat edilmeli. Unutmay›n, bebek

veya çocuklar bir kova suda, tuvalette (klozet) veya birkaç santimlik suda bile bo¤ulabilirler. Tedbirlerinizi buna göre al›n!

Fazla su yutman›n belirtileri solukluk, morarma, kar›n fliflkinli¤i, öksürük ile pembemsi kö-

püklü balgam ç›kartmak, flaflk›nl›k, atefl, sinirlilik, uykuya e¤ilim, düzgün olma-

yan solunum ve kusmad›r. Bo¤ulmak üzere bir çocuk gördüyseniz bu

konuda e¤itimli de¤ilseniz veya kendinizi tehlikeye at›yorsan›z kur-

tarma girifliminde bulunmay›n ve derhal bir profesyonele haber

verin. Sudan ç›kar›lm›fl kifliye hemen canland›rma baflla-

t›lmal›, suyu akci¤erlerden ç›karmaya giriflilmeyip  he-

men suni solunum bafllat›lmal›d›r. Ard›ndan ›s› kayb›n›

önlemek için ›slak giysiler ç›kart›lmal› ve ›s›t›lmaya

çal›fl›lmal›. Denize gitmeden önce kardiyopulmoner

resüsitasyon kursu al›nabilir. Eviniz havuzlu ise

çevresini mutlaka demir parmakl›k ile çevreleyin

ve kap›lar›n› emniyet alt›nda tutun. Çocu¤unuzu

bulam›yorsan›z ilk aflamada havuza bak›n!

SA⁄LIK

mektedir. Rüzgâr sivrisinekleri uzak tutar. Böcek
öldüren ›fl›klar da var. Biraz esprili olmakla bir-
likte ekolojik bir yaklafl›m istiyorsan›z bahçeni-
zin yak›nlar›na yarasa evi kurabilirsiniz. Bir yara-
sa bir saat içinde yüzlerce sivrisinek yer ve zehir-
li bir taraf› yoktur. Seyretmesi de heyecanl› daki-
kalar yaflatabilir. Ar› sokmas›nda yapmaman›z
gereken en önemli fleyler panikle hareket edip,
parmaklar›n›zla veya c›mb›z ile ar›n›n i¤nesini
ciltten ç›kartmakt›r. Böyle yaparsan›z i¤nenin
içinde kalm›fl zehiri cilt içine s›km›fl olursunuz
ve yara daha beter bir hal al›r. B›ça¤›n keskin ol-
mayan taraf› veya kredi kart› gibi bir cisim ile tek
taraf›ndan iterek i¤neyi ç›karmal›s›n›z. Hemen
ard›ndan da so¤uk kompres uygulamal›s›n›z.
Böcek ›s›r›klar›na karfl› do¤ru yaklafl›m ise böce-
¤i öldürdükten sonra onu atmamak, aksine ta-
n›mlamaya çal›flmakt›r. T›bbi tedavi genelde ge-
rekmemekle birlikte alerjik tepki, s›tma gibi has-
tal›k tafl›y›c›l›¤›, infeksiyon veya zehir söz konu-
suysa doktorunuz ile temas kurman›zda büyük
fayda vard›r. Alerjik reaksiyonda belirtiler; öksü-
rük, nefes güçlü¤ü, h›r›lt›, fliflkinlik, kafl›nma ve
kusmad›r. Is›r›lan bölgenin kalpten daha yüksek
düzeyde tutulmas›na dikkat edilmesi gerekir.
Turnike uygulanmamal›, uyar›c› veya a¤r› kesici
doktor tavsiyesi d›fl›nda kullan›lmamal›d›r. Ka-
fl›nt› sonras› yara oluflursa mutlaka sabunlu su ile

bu bölgeyi temiz tutmak gerekir. Ülkemiz-
de özellikle akrep ›s›rmalar›na karfl› dikkatli

olmak gerekir. Her akrep zehirli de¤ildir. Böyle
vakalar›n hafif olanlar›nda ›s›r›k bölgesinde uyufl-
ma, i¤nelenme ve kafl›nma hissedilebilir. A¤›r va-
kalarda havale, kas spazmlar›, idrar› tutamama,
fazla tükürük, h›zl› solunum, zorlu solunum, so-
lunumun durmas›, kar›n a¤r›s›, yüksek tansiyon,
anormal kalp at›mlar›, h›zl› kalp at›fllar› ve sinir-
lilik görülebilir. Alt› yafl alt› çocuklarda belirtiler
daha a¤›r ve barizdir. Yap›lacak ilk fley ›s›r›k böl-
gesine 10 dakika aral›klarla buz uygulamakt›r.
Hasta mümkün oldu¤u kadar sakinlefltirilmeli ve
hareketsiz tutulmal›d›r. Hastaneyi aramadan has-
tan›n yafl›, kilosu, genel durumu, ›s›r›¤›n saat kaç-
ta meydana geldi¤i bilinmelidir. Hemen ard›ndan
da hastaneye gidilmelidir. Bu tür durumlarda t›b-
bi beklenti, alt› yafl alt›ndaki çocuklarda ölüm ris-
kinin büyük çocuklara k›yasla daha yüksek olma-
s›d›r. Is›r›ktan iki-dört saat sonra kötüleflme gözle-
nirse durumun a¤›rlaflmas› söz konusu olur. Belir-
tiler 24-48 saatte son bulurken, ne yaz›k ki, bazen
dört gün sonra bile kay›plar yaflanabilir.

Yaz›n s›cakta çok fazla terleyen bebekler için bir
tedbir almak gerekir mi?

Yenido¤an döneminde termoregülasyon yani ›s›
kontrolü çok iyi de¤ildir. Bebek çevreden dolay›
kolayca üflüyebilir veya kolayca ›s›nabilir. Bu dö-
nemin bir özelli¤i daha ise bebeklerin çok iyi ter-
leyememeleridir. Çok terleyen bebek s›v› kayb›na
u¤rad›¤›ndan anne sütünü daha çok isteyecektir
ve daha çok emzirilmelidir. Unutmay›n ki anne
sütünün yüzde 88’i sudur.
Hepinize mutlu, sa¤l›kl› ve kazadan uzak bir yaz dilerim...
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Çocuklar› kazalardan korumak için al›nmas› ge-
reken tedbirler nelerdir?

En önemli nokta, çocuklar›m›z çok sorumlu olsa-
lar bile dokuz yafl›na kadar eriflkinler taraf›ndan
kazalar aç›s›ndan yak›ndan izlenmeleri gerekti¤i-
dir. Üç taraf› denizlerle çevrili ülkemizde bo¤ul-
ma kazalar›na çok dikkat etmemiz gerekiyor. Her
fleyden önce mümkünse sahil güvenli¤i olan alan-
larda denize girmeli. Deniz kirlili¤inin olmad›¤›
bölgeler tercih edilmeli.
Çocuklar›n›z yüzerken onlar› asla ve asla yaln›z
b›rakmay›n ve her an gözünüzün önünde bulun-
durun. Çocu¤un bo¤ulmas› için bir dakika yeterli-
dir. Bisiklet kazalar›n› önlemenin en iyi yöntemi
e¤itimdir. Trafi¤e kapal› alanlarda bisiklet kullan›-
m› önerilir ve çocuklar›n mutlaka kask takmas› ge-
reklidir. Düflme ve araba kazalar›n›n önemi de yi-
ne izleme ve e¤itimden geçer. Araba kazalar›nda
meydana gelen ölümcül hasarlar›n azalt›l-
mas›ndaki en önemli görev eriflkinle-
re düfler çünkü direksiyonda yetifl-
kinler bulunur. Bunun yan› s›ra
yeni do¤mufl bebekten büyük
çocuklara kadar uygun araba
koltuklar› mutlak suretle kul-
lan›lmal›d›r. Amerika’da bir-
çok hastanede bebe¤in araba
koltu¤u sa¤l›k ekibine göste-
rilmedi¤i takdirde yeni do¤an
bebek taburcu edilmemektedir.

Bebekleri ne zaman günefle ç›karmak gerekir? Gü-
nefl yan›¤› ve günefl çarpmas› konusunda hangi
tedbirler al›nmal›d›r? 

Bebeklerin günefl alt›na ç›kmalar› için belli bir
yafl yoktur. Ancak yaz›n saat 10:00-16:00 aras›n-
da güneflin en k›zg›n oldu¤u dönemde ç›kar›l-
mamal›lar. Günefl yan›¤›na önlem olarak günefl
kremi kullanmak gerekir; 18’in üstündeki koru-
ma faktörleri daha pahal› olmakla birlikte bebe-
¤inizin cildini daha fazla korumazlar. Günefl
çarpmas› fazla ›s›ya maruz kalmaktan ileri gelir.
S›v› kayb› ve susuzlu¤a sebep olur. Vücuttaki ›s›
merkezlerini etkileyerek yüksek atefle meydan
verir. S›cak havalarda çocuklara hafif giysiler
giydirilmeli ve flapka tak›lmal›d›r.

Günefl çarpmas›na maruz kalan bebeklerin bu du-
rumdan kurtulmas› için neler yap›lmal›d›r? 

Vücut ›s›s›n› daha da art›rmamak için bebe¤i sa-
kin tutmak gerekir. Is›y› vücutta hapsedecek
giysiler kesinlikle giydirilmemeli ve bolca s›v›
verilmeli. Tabi böyle bir durum bebekleri erifl-

kinlere k›yasla daha çok ve çabuk etki-
leyece¤inden mutlaka doktora bafl-

vurmal›d›r.

Ar› ve böcek sokmalar› karfl›-
s›nda neler yap›lmal›d›r? 
Her fleyden önce önlemler
al›nmal›. Sivrisine¤e karfl›
yüzde 30 DEET içeren ko-
ruyucu ürünler eriflkinler

taraf›nca kullan›lmakla bir-
likte çocuklara önerilme-

Bebekleri denize ve havuza sokarken dikkat edilmesi gereken noktalar nelerdir? 



DOSYA
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“Haydi ama az önce çözdün bir benzerini, flimdi neden yapm›yorsun?”, 
“Neden dikkatini vermiyorsun?”, “Yerinde dur”, “Ne çabuk s›k›ld›n?”… 

Bunlar ve çok daha fazla soru. Yan›t›n› bilmeyiz, belki de bilmek istemeyiz. 
Oysa ‘Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u’nu çocu¤umuza kondurmamak,

onun potansiyelini aç›¤a ç›kartman›n önündeki en büyük engeldir 

Eskiden yoktu böyle bir tan›m. “Yaramaz” der geçerdik
çocuklara. Olur da derslerinde baflar›s›zsa, “hayal kurmay›

seviyor” ya da “tembel” diye düflünür ve biraz flikâyet
ederdik. “Neden?” sorusu akl›m›za gelmezdi, gelse bile ya-

n›t›n› kim verebilirdi? Derken, birileri, çocuk yaflta baflla-
yan bu zikzaklar› fark etti. Araflt›rmalar yap›ld› ve asl›nda

yüzy›llard›r var olan bir sorun bulunarak, ad›na ‘Dikkat
Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u’ den-
di. Günümüzde uzmanlar, bilinçli ebe-

veynlerle bu sorunun üstesinden ge-
linebilece¤ini söylüyorlar. Hatta

Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite
Bozuklu¤u olan çocuklar›n,

flansl› oldu¤u baz› konu-
lar bile var. Örne¤in

son derece yarat›c›
ve esprililer. 

Bugün, gerek televizyon dünyas›ndan gerekse bilim dün-
yas›ndan tan›d›¤›m›z birçok ünlü ismin de ayn› rahats›zl›-
¤› tafl›d›¤› biliniyor. Benzer flekilde tarihteki baz› kiflilerin
hayat öykülerine bakarak, Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite
Bozuklu¤u yaflad›klar› tahmin ediliyor. Kim mi bunlar?
Alexander Graham Bell, Albert Einstein, Henry Ford, Ro-
bin Williams, Tom Cruise ve daha niceleri... Bu isimleri,

konuyla ilgili araflt›rma yaparken, Tür-
kiye’deki ‘Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite
ve Özel Ö¤renme Güçlü¤ü Derne¤i’nin
sitesine ulaflt›¤›m›zda ö¤rendik. Derne-
¤in Baflkan› Haluk Nezih Ç›ng›r’la,
kendi hayat öyküsünü de bar›nd›ran bir
söylefli gerçeklefltirdik. Ard›ndan, Uz-
man Psikaytr Dr. Zafer Atasoy’la ger-
çeklefltirdi¤imiz röportajla, ‘Dikkat Ek-
sikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u’nun
nedenlerini ve tedavi yöntem-
lerini konufltuk… 

Ailenizdeki dikkat eksikli¤i öyküsünü paylaflabilir misiniz?
O¤lum Ç›¤›r’›n anas›n›f›ndaki farkl›l›¤›ndan dolay› çocuk ruh sa¤l›¤› merkezine baflvurduk.
“Bu çocu¤un bir sorunu yok, s›n›r koyam›yorsunuz” denildi. Ben eflime “S›n›r koyam›yorsun.
Senin yüzünden” dedim.  Eflim de Ç›¤›r ile yeterince ilgilenmedi¤im için benim yüzümden ol-
du¤unu söylüyordu. ‘Senin yüzünden’ suçlamas› tam üç sene sürdü. Bu suçlaman›n sorunu
çözmedi¤ini görünce baflka bir çocuk ruh sa¤l›¤› merkezine baflvurarak ilaç tedavisine baflla-

d›k. Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u’nu (DEHB) tan›maya bafllad›kça benim soru-
numun da DEHB oldu¤unu anlad›m. Kendi kendime söyledi¤im ilk cümle “Anlamlan-

d›ramad›¤›m davran›fllar›m›n anlam›n› buldum” oldu. Genetik oldu¤unu ö¤renince
babam› inceledim. Babam Yarg›tay’dan emekli bir hâkim. Kendisinde de hiperak-

tivite var. 88 yafl›nda, hâlâ çok hareketli. Hâkimlik yaparken üç zab›t kâtibini kar-
fl›s›na alarak ayn› anda üç karar yazd›r›rd›. Ad› ‘jet hâkim’e ç›km›flt›. Rahmet-

li dedemi anlatt›rd›m. O da hiperaktifmifl. Soyad›m›z› araflt›rd›m. Sivrihi-
sar’›n yerli lehçesinde ‘flahin’ demekmifl. Yani atalar›m, dedelerim, da¤da

bay›rda ç›ng›r ç›ng›r dolaflt›klar› için bu soyad› alm›fllar.  

Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u yaflam baflar›n›z› ne kadar
etkiledi?
Kimya mühendisiyim. Bu sorunu bilmedi¤im dönemlerde, yaflam
baflar›m olmas› gerekenin daha alt›nda seyretmifl. Art›k DEHB soru-
nuna sahip bireylerin neyi niye yapt›¤›n› çok iyi biliyorum. Bu ne-

denle yaflam baflar›m olmas› gereken noktada.

Çocu¤umÇocu¤um

hiperaktif mi?hiperaktif mi?hiperaktif mi?hiperaktif mi?hiperaktif mi?

Dikkat Eksikli¤i
Hiperaktivite ve

Özel Ö¤renme
Güçlü¤ü Derne¤i

Baflkan› Haluk
Nezih Ç›ng›r: “Babama ‘jet hâkim’ derlerdi”



Anne ve babalara tavsiyeniz nelerdir? Çocuklar›na nas›l yaklafls›n-
lar? Dezavantaj gibi görünen bu durumu nas›l avantaja çevirsinler?
Benim için DEHB çocuk oyunca¤›. Herkes bir DEHB’li ile bafl edemez-

ken ben ve iki yard›mc›m (Ç›¤›r ve bir an-
ne) 15-20 hiperaktif çocukla sekiz sene-
dir bir hafta ‘Do¤a ve Su Sporlar›’ kamp›
yap›yoruz. Hayat›m›z›n en zevkli tatilini
bu sürede geçiriyoruz. Bu y›l Temmuz
ay›nda dokuzuncusunu gerçeklefltirece-
¤iz.
Anne-baba ve ö¤retmenler önce bilime
inans›nlar. Psikiyatrlar›n›n önerdiklerini
harfiyen uygulas›nlar. Çocuklar›n›n ilaç-
lar›n›, deyim yerindeyse ‘gözü kapal›’ kul-
lanmas›n› sa¤las›nlar. DEHB sorununu
dernekten temin edecekleri CD ve kitap-
lardan ö¤rensinler ve önerece¤imiz oyun-
caklarla oynas›nlar. Öncelikle ‘Hadi’ ve
‘Dikkat et’ ifadelerini kullanmas›nlar. Ha-
yat›n bu çocuklarla çok zevkli oldu¤unu
görecekler.  O¤lum Ç›¤›r Hacettepe Üniver-
sitesi A¤aç ‹flleri Endüstri Mühendisli¤i
Bölümü’nü bitirdi. ‹ç Mimari ve Tasa-
r›m’da yüksek lisans yapmaya çal›fl›yor.
Dört y›ldan bu yana ilaç kullanm›yor.

Hiperaktif olup, iflinde çok baflar›l›, hatta dünyaca tan›nan insanlar
var. Bu örneklerden hareketle ‘hiperaktivite, yarat›c›l›¤a ve baflar›ya
engel de¤il’ diyebilir miyiz?
Elbette… Hiperaktivitenin en olumlu özelli¤i yarat›c›l›kt›r. Tarihe göz
att›¤›m›zda bunu net görebiliriz. Yeter ki onlara uygun ortam› yarata-
l›m. Hiperaktif kifliler; enerjik, s›cakkanl›, cana yak›n, kolay iliflki ku-
rabilen, risk alabilen, esnek, hoflgörülü, iyi espri yetene¤ine sahip, in-
sanlara kolay güvenen ve yard›msever kiflilerdir. O¤lum Ç›¤›r, bir ba-
har flenli¤inden eve sabaha karfl› kan ter içinde geldi. Ertesi gün “Bir
sorun mu yaflad›n?” diye sordum. “Yürüdüm” dedi. Yürüdüm dedi¤i
mesafe büyük ço¤unlu¤u yerleflim d›fl› olmak üzere 20 kilometre.
“Dolmufl paran yok muydu?” soruma “Vard›, tam binecekken tan›ma-
d›¤›m bir k›z›n paras›n› kaybetti¤ini ve çaresizli¤ini gördüm. Param›
ona verdim.” dedi. “Ama yürüdün.” cevab›ma “Baba ben yürüyebilir-
dim. Ama o yürüyemezdi” diyerek karfl›l›k verdi.
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Uzman Psikiyatr Zafer Atasoy: Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u tam olarak nedir?
Bir çocu¤a hangi semptomlar sonucunda ‘dikkat eksikli¤i’
tan›s› konulur?
Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u (DEHB) efl zamanl›
olarak ya da tek bafl›na dikkat sorununun ya da hareketlili¤in
bulundu¤u bir tablodur. Bilindi¤i üzere çocuk olmak hareket-
li olmak demektir. Di¤er yandan çocukluk döneminin bir di-
¤er özelli¤i de dikkatsizliktir. DEHB bu iki çocuk özelli¤inin
ortalama çocuk davran›fl s›n›rlar›n› aflan bir biçimde ortaya
ç›kmas› ile birlikte çocu¤un özellikle sosyal ortamlarda ondan
beklenen performans ve uyumu sergileyememesi durumudur.
Tan›mlanan hareketlilik bitmeyen bir enerji fleklindedir. Ço-
cu¤un uyumas› ile birlikte, ev suyu çekilmifl de¤irmene ben-
zer, birden sessizli¤e kavuflur. Dikkatsizlik neredeyse zihinsel
özür sergiledi¤ini düflündürecek bir performans düflüklü¤ü
sergilemesine neden olacak biçimde ortaya ç›kmaktad›r. Tan›
aflamas›nda ailenin paylaflt›¤› geliflim öyküsü, sosyal ortamlar-
dan gelen uyar›lar, e¤itim alan›nda karfl›lafl›lm›fl olan s›k›nt›-
lar DEHB tan›s›n› düflündürür.

Dikkat eksikli¤inin nedenleri nedir? Anne ve babada dikkat
eksikli¤inin bulunmas›, çocu¤u etkiler mi? Genetik faktörle-
rin rolü var m›?
Birçok araflt›rmac›n›n üstünde durduklar› dikkat çekici ortak
özellik aile içinde benzer s›k›nt›lar yaflayan kiflilerin varl›¤›-
d›r. Kardefllerin efl zamanl› hastal›k sergilemeleri ya da anne,
baban›n çocukluklar›nda benzer s›k›nt›lar yaflam›fl olmalar›
s›kl›kla karfl›m›za ç›kmaktad›r. Ancak bugün kesin bir biçim-
de ortaya konmufl olan bir genetik geçmiflten söz etmemekle
birlikte genetik özelliklerin önemli yer tuttu¤unu biliyoruz.

Anne ve babalar, çocuklar›nda dikkat eksikli¤i olabilece-
¤inden nas›l flüphelenebilirler?  Nelere dikkat etmeleri ge-
rekiyor?
DEHB ev d›fl›nda daha belirgin olarak kendini gösteren bir kli-
nik durumdur. S›kl›kla ilk uyar›lar çocu¤un kar›flt›¤› sosyal
ortamlardan gelmektedir. Özellikle e¤itimin ilk y›llar›nda ilk

belirtiler kendini göstermektedir. Öncelikle ai-
le d›fl›nda, çocuklarla profesyonel olarak kar-

fl›laflan kiflilerin de¤erlendirmeleri uyar›c›
olacakt›r. Bu ortamlarda çocuktan bekle-

nen performans›n sergilenmemesi ve
sosyal s›k›nt›lar›n ortaya ç›kmas› bu

tabloyu düflündürmelidir.

Dikkat eksikli¤i, bir çocu¤un hayat›n› nas›l etkiler? Ya-
flam baflar›s› üzerinde nas›l sonuçlar› vard›r?
DEHB nedeniyle zihinsel yeterlili¤ine karfl›n beklenen ve
o çocu¤a yak›flan performans›n sergilenmemesi çocu¤u ile-
ri derecede zedeler. Kendisini yetersiz ve baflar›s›z hisset-
mesine yol açar. Baflta okul olmak üzere sosyal ortamlar-
dan uzaklaflmas›na neden olur. Efl zamanl› olarak benlik
alg›s›n›n düflmesi sonucunda kendisini de¤ersiz hissetme-
sine ve depresif bir duygulan›m tafl›mas›na neden olabilir.
Di¤er yandan uygun sosyal ortamdan uzaklaflmas› nede-
niyle uygunsuz sosyal iliflkiler kurmas›na sebep olabilir.

Anne ve babalar›n, “Benim çocu¤umda bir fley yok” de-
mesi, belirtileri gözard› etmesi, nas›l sonuçlar do¤urur?
Bu konuda ailenin bilinçli olmas›n›n ne kadar önemli ol-
du¤unu düflünüyorsunuz?
Anne-babalar çocuklar›nda bir hastal›k ya da sorun duy-
mak istemezler. Bu durum birçok ö¤retmen için de geçer-
lidir. Kuzguna yavrusu güzel gözükür. Hastal›ktan söz et-
mek ve kabul etmek basit bir durum de¤ildir. Ancak do¤-
ru tan› ve sonras›nda bafllanan uygun tedavi ve al›nan
olumlu sonuçlar bu olumsuz havay› da¤›tacakt›r. Gecik-
mifl tan› ve tedavi çocu¤un zedelenmesine neden olacak-
t›r. T›p için her hastal›kla birlikte önemi vurgulanan erken
tan› ve tedavi DEHB için geçerlidir. Erken tedavi ile daha
az zedelenme ve h›rpalanma, yükselen ve hak edilen bafla-
r› gelecektir. Böylece yaflam›n ilk y›llar›nda karfl›s›na ç›-
kan engelleri çocuk kolayl›kla geçmifl ve zedelenmemifl
olacakt›r.

Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite Bozuklu¤u’nun tedavileri
nelerdir?
DEHB tedavisinin en önemli ve ilk yöntemi bu durumun
çocukla karfl› karfl›ya gelen eriflkinler taraf›ndan tan›nma-
s›d›r. Di¤er birçok konuda oldu¤u gibi bilinenle bafl etmek
daha kolay olacakt›r. Nas›l ele al›naca¤›n›n bilinmesi çok
kolaylaflt›r›c› olacakt›r. Tüm dünyada yayg›n olarak kulla-
n›lan ve her zaman baflar›l› ve ucuz olan yöntem ilaç kul-
lan›m›d›r. Bu alanda kullan›lan de¤iflik ilaçlar vard›r.

Dikkat eksikli¤i önlenebilir mi?
Biraz önce söz edildi¤i gibi DEHB’nin nedeni kesin olarak
bilinmedi¤i için önlemek için yap›labilecek bir giriflim de
yoktur. Di¤er yandan erken tan› konmas›, tedavinin plan-
lanmas› sonras›nda önerilere uygun olarak yürütülmesi,
özellikle okul ortam›ndaki güçlüklerin yenilmesinde iflbir-
li¤i yap›lmas› önemlidir.

Türkiye’de dikkat eksikli¤i bulunan kaç çocuk oldu¤u
tahmin ediliyor? Siz bir hekim olarak, ülkemizde bu ko-
nuda neler yap›lmas› gerekti¤ini düflünüyorsunuz?
DEHB görülme s›kl›¤› tüm dünyada kabaca yüzde 5-10 ara-
s›ndad›r. Bu çocuklar›n da yaklafl›k üçte ikisi erkek, üçte
biri k›zd›r. Kabaca, ilkö¤retim s›n›flar›n›n her birinde en
az befl DEHB tan›s› almas› olas› ö¤renciden söz etmek ge-
rekir. Bu rakam oldukça yüksek bir oran› oluflturur. Bu ne-
denle her türlü iletiflim arac› ile öncelikle aileler ve ö¤ret-
menlerin DEHB hakk›nda bilgilendirilmeleri gerekir.

“Derne¤imiz 2000 y›l›nda Prof. Dr. Ferhunde Öktem baflkanl›¤›nda Ankara’da
kuruldu. Avrupa’n›n 20 ülkesindeki 30 DEHB derne¤inin üye oldu¤u ADHD EURO-

PE’un da üyesiyiz. Üç y›ld›r baflkanl›¤›n› ben yürütüyorum. Bu süreç içinde iki oyuncak
ve 52 e¤itim CD’si ürettik. Bu CD’ler iki akademisyenle YÖK taraf›ndan kitap olarak de-

¤erlendirildi. Bu bireylerin yasal haklar›n›n geliflimine katk›da bulunduk. fiu ana kadar 25
binin üstünde anne ve baba ile 9 bin civar›nda ö¤retmene e¤itim verdik. Talep olmas› du-

rumunda Ankara d›fl›ndaki okullarda da ücretsiz anne-baba ve ö¤retmen e¤itimi veri-
yoruz. Bin üyemiz var. DEHB’da koçluk yapabilmek için, bu sorunu yaflam›fl ve üste-

sinden gelmifl olmak gerekiyor. Ben de dernekte ücretsiz koçluk yap›yorum.
Derne¤imiz hakk›nda bilgiye,  http://www.hiperaktivite.org.tr adresinden

ve 0312 425 74 25 numaral› telefondan ulaflabilirsiniz.”

“Anne-baba ve ö¤retmenlere
ücretsiz e¤itim veriyoruz”

Dikkat Eksikli¤i Hiperaktivite
Bozuklu¤u’nda erken
tedavinin çok önemli
oldu¤unu söyleyen Uzman
Psikiyatr Zafer Atasoy’a göre;
erken tan› ve tedavi
sayesinde çocuk, yaflam›n›n
ilk y›llar›nda karfl›s›na ç›kan
engelleri kolayl›kla
geçebiliyor. Üstelik bu süreci
zedelenmeden yafl›yor.
Atasoy’la yapt›¤›m›z
röportajda, DEHB’yle ilgili
önemli bilgiler edindik.

“Gecikmifl
tan›,

çocu¤u
zedeler”



Disiplin, kiflilerin içinde yaflad›klar› toplumla-
r›n belli davran›fl ve düflünce kurallar›na uymalar›n›
sa¤lar. Disiplinli bir birey, hayat›n› düzenli yaflarken
kendisine ve çevresine duydu¤u sayg› ile daha mutlu
bir hayat sürer. Çocuklar için de disiplin erken yafllar-
da bafllanmas› gereken bir ö¤renim olup, bu e¤itimi
ona sa¤layacak olan da ebeveynlerinden baflkas› de-
¤ildir. Uzman Psikiyatrist Aylin Sezer, çocukta küçük
yaflta disiplin sa¤laman›n, ileride bir birey olarak ha-
yat›n› daha rahat sürdürebilmesini mümkün k›laca¤›-
n› aç›klarken, çocu¤unuza “Hay›r” demenin de yolla-
r›n› anlat›yor…
Ebeveyn ve çocuklar›n belli bir düzende birlikte yafla-
mas› ve çocuklar›n psikososyal gelifliminde de disip-
lin ayn› önemi tafl›r. Çocuk, yaflad›¤› toplumun kural-
lar›n›, do¤ru ve yanl›fl› anne-babas›ndan ö¤renecektir.
Evin ve ailenin de¤erleri, düflünce ve davran›fl biçim-
leri, yap›lmas› ve yap›lmamas› gereken davran›fllar›
belirler. Ailede disiplinin amac›; difl f›rçalama, oday›
toplama, yemek düzeni, bilgisayar kullanma, d›flar›
ç›kma gibi davran›fllar›n bilinçli ve sa¤l›kl› bir flekilde
düzenlenmesidir. Bu kurallar, çocu¤a aç›k ve basit ifa-
delerle anlat›l›r, tutarl›l›¤› sa¤lan›r, do¤ru davran›fllar
ödüllendirilirse; çocuk da bunlar›, k›s›tlama ve engel-
leme de¤il, bir yaflam düzeni olarak alg›lamaya bafllar.

Anlat›n! Aç›k ve kararl› olun!
Çocuklara “Hay›r” derken en önemli nokta, çocu¤a bu
kural› anlatmakt›r. Neden bu davran›fl›n› de¤ifltirmesi
gerekti¤i ya da nas›l yapmas› gerekti¤i çocu¤a basit bir
dille anlat›lmal›d›r. 
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Uzman Psikiyatrist 
Aylin Sezer

Gözünüzün içine
bak›yor. Yapma

dedi¤inizi yap›yor,
“Hay›r” demenizi

anlasa da
anlamamazl›ktan

geliyor. Ya
k›yam›yorsunuz ya

da pes edip
kar›flm›yorsunuz.
Peki, içi boflalm›fl

bir “Hay›r”, ona
gelecekte ne ifade

edecek?

Çocuklara
demenin 
do¤ru yolu



Çocuk Tiyatrosu,

Anadolu’yu gezdi

“Hay›r”› net, kararl› bir flekilde, sakin bir ses tonuyla,
yüz mimikleriyle destekleyerek söylemek önemlidir.
Çocu¤a neden “Hay›r” dendi¤i, kaç yafl›nda olursa ol-
sun, bir yetiflkinle konuflur gibi anlat›lmal›, bu yap›l›r-
ken, onunla ayn› göz seviyesine inip göz konta¤› kurma-
ya dikkat edilmelidir. Bunu yaparken, sab›rl› olmak
önemlidir, çünkü çocuklar›n haf›zalar› bizden daha k›-
sad›r. ‹ki gün önce anlatt›¤›n›z bir fleyi tekrar yapmak is-
teyebilirler. Bu noktada, ayn› fleyi sab›rla ve sakinlikle
tekrar anlatmak önemlidir. Çocu¤a “Hay›r” denirken,
ses tonunun sakin ve kararl› olmas› önemlidir. Ses tonu,
k›zg›n, üzgün veya yalvar›r flekilde olmamal›d›r. “Ha-
y›r” denen konu üzerine çocukla gereksiz yere tart›fl›l-
mamal›d›r. 

Tutarl› olun!
Önceden “Hay›r” denilen fleye, “Evet” dememek veya
tam tersi, hep izin verilen fleye, birden izin vermemek
çocu¤un kafas›n› kar›flt›r›r. ‹ki durumda da, çocuk dire-
terek istedi¤ini yapabilece¤ini düflünmeye bafllar. Bu
nedenle, yasa¤› koyarken, bunu tutarl› bir flekilde sür-
dürebilece¤inizden emin olun. Di¤er taraftan anne ve
baban›n ayn› kurallar› kabul etmesi de çok önemlidir.
Annenin “Hay›r” dediklerine baba
“Evet” diyor veya baban›n izin ver-
mediklerine anne izin veriyorsa, ço-
cuk yanl›fl da olsa, istedi¤i fleyi bir
flekilde kabul ettirece¤ini düflünür.
Çocu¤a kurallar› koyarken anne ve
baban›n hemfikir olmas› ve çocu¤un
bunu bilmesi önemlidir. Çocu¤un
yanl›fl davran›fllar›na “Hay›r” derken,
di¤er kardefllere de ayn› flekilde yak-
laflmaya dikkat etmek gerekir. Ailede
kurallar› olufltururken çocuklar aras›n-
da ayr›m yapmak kardefl iliflkilerini et-
kileyece¤i gibi, daha çok yasak alan ço-
cukta, yok yere hor görüldü¤ü, haks›zl›-
¤a u¤rad›¤› hissi yaratabilir. Yafl fark›na
ba¤l› kurallarda de¤ifliklikler de yap›la-
caksa, bunlar mutlaka iki çocu¤a da anla-
t›lmal›, fark›n yaflla ilgili oldu¤u, “Sen a¤a-
bey/ abla oldu¤un için izin veriyoruz” ve-
ya  “Sen de büyüyünce böyle yapabilecek-
sin” gibi aç›klamalarla anlat›lmal›d›r. 

Yafl›na uygun kurallar
Ebeveyn taraf›ndan konulan yasaklar, çocu-
¤un geliflim ve e¤itim düzeyine uygun olmal›-
d›r. Çocuktan, fiziksel ve zihinsel gelifliminin

üzerinde davran›fllar beklemek, kendisini baflar›s›z ve
yetersiz hissetmesine sebep olabilir. Konulan kurallar›
çocu¤un anlad›¤›ndan emin olmak önemlidir. Kendi ba-
fl›na yemek yemeye yeni bafllam›fl bir çocuktan etraf›
kirletmeden yemesini beklemek, hem çocu¤u hem de
çocuk-ebeveyn iliflkisini zorlayacakt›r.

Örnek olun
Çocuklar, davran›fllar› görerek ö¤renirler. ‹lk gözlemle-
dikleri de, genellikle anne ve babalar›d›r. Bu yüzden,
çocuklara do¤ru ve yanl›fl davran›fl› ö¤retirken, onlara
model olmak çok önemlidir. Ebeveyn, çocu¤a yasakla-
d›¤› davran›fl› kendisi yap›yorsa, bu anne ve babay› ör-
nek alan çocuk için kafa kar›flt›r›c› olacakt›r. Çocu¤a
“Hay›r” derken, do¤ru davran›fl›n nas›l yap›laca¤›n›
göstermek, ailede do¤ru flekilde davranan di¤er bireyle-
ri göstererek, bu davran›fl› anlamas›na yard›m etmek
önemlidir. Çocuklara model olurken, a¤abey/abla ve
kardefl iliflkisi de önem tafl›r. Büyük çocuklar›, kardeflle-
rine do¤ru davran›fl› model olmada yüreklendirmek,
kardefl iliflkilerini de güçlendirecektir.

Do¤ru davran›fllar›n› ödüllendirin
Çocu¤un kurallara uymas›n›n en önemli yolu, onun do¤ru davran›fllar›n› ödüllendirmekten geçer. Olumlu

ve uyumlu davran›fllar›n› fark etmek, takdir etmek ve ödüllendirmek, onu bu davran›fl› tekrarlamak

konusunda teflvik edecektir. Çocuk çaba gösterip, karfl›l›¤›n› ald›¤›nda, tekrar ayn› olumlu tepkiyi almak

için harekete geçecektir.
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Israr ve inat ederse…

Bazen çocuklar, yanl›fl davran›fllar› ›srarl› bir flekilde sürdürürler. 

Bu noktada, bu davran›fl›n sebebini anlamak önemlidir. Çocuk,

önemli bir istek veya ihtiyac›n› gidermeye çal›fl›yor veya

engellenmifllik duygusuyla bafl etmeye çal›fl›yor olabilir. Bu

durumda, çocukla konuflmaya ve davran›fl›n›n sebebini anlamaya

çal›flmak önem tafl›r. Çocu¤un ihtiyac› ve iste¤i anlafl›ld›ktan sonra

da, ona daha uyumlu ve sa¤l›kl› alternatifler sunmaya çal›flmak, hem

ebeveyni hem de çocu¤u rahatlatacakt›r. “Hay›r” denmesine ra¤men,

çocuk davran›flta ›srar ediyor, hatta öfke veya

a¤lama krizleri geçirmeye bafll›yorsa, bu

s›k›nt›lar üzerine daha fazla gitmekte fayda

var. Çocuklar, gerçekten güçlü duygular

hissettikleri durumlarda, böyle afl›r›

tepkiler gösterirler. Bu tepki an›nda,

sakin kalmaya ve çocu¤u fazla

zorlamadan yat›flt›rmaya çal›flmak

önemli. Çocu¤un öfkesine öfke ile,

a¤lamas›na a¤lama ile karfl›l›k

vermek, çocu¤un gözünde

ebeveynin sa¤lam, güvenli ve

sakin yap›s›n› sarsacakt›r.

Kendini güvensiz

hisseden çocu¤un

kayg›s›, daha da

artacakt›r. Öfke ve

a¤lama krizi

durumlar›nda, fliddete ve

a¤›r cezalara baflvurmamak

önemlidir.

P›nar Kido

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu,
‘Nasreddin ‹nad›n Sonu’ oyunu
ile bu y›l üçüncü kez
düzenlenen ‘Hürriyet
Hakk›m›zd›r’ treninde yerini
ald›, flehir flehir gezip, çocuklar›
tiyatronun e¤lenceli ve büyülü
dünyas› ile tan›flt›rd›

24 y›ld›r çocuklara tiyatro sevgisini
afl›lamay› ve onlar›n kültürel-kiflisel gelifli-
mine katk› sa¤lamay› hedefleyen P›nar Ki-
do Çocuk Tiyatrosu, ‘Hürriyet Hakk›m›z-
d›r’ treniyle Türkiye’yi gezdi. Ziyaret edi-
len her ilde saat 14.00-15.00 saatleri aras›n-
da ücretsiz olarak sahnelenen oyun, bir ay
boyunca 25 flehirde 10 binlerce çocu¤a
ulaflt›. Nasreddin Hoca’n›n ö¤retici hikâye-
lerini müzik eflli¤inde keyifli bir flekilde
anlatan ‘Nasreddin ‹nad›n Sonu’ oyununu
çocuklar büyük bir ilgi ve be¤eniyle izledi.

Nasreddin Hoca’dan çocuklara, 
alt›n de¤erinde ö¤ütler…
Özer Tunca'n›n yaz›p yönetti¤i ‘Nasreddin,
‹nad›n Sonu’ adl› oyun, Türk halk kahra-
man› Nasreddin Hoca’y› genç nesillere ti-
yatro arac›l›¤›yla tan›t›yor. Mizah ustas›
Nasreddin Hoca’n›n dilden dile, ülkeden
ülkeye ulaflm›fl, bugünün insan›na gönder-
meleri olan f›kralar›ndan yola ç›k›larak ya-
z›lan oyunda; var olan›n de¤erinin bilinme-
si ve körü körüne z›tlaflman›n ve inatlaflma-
n›n sebep oldu¤u kay›plar, müzik eflli¤in-
deki keyifli bir hikâyeyle anlat›l›yor. Sim-
gelerle dolu bir anlat›ma sahip hikâyenin
yan› s›ra, 16 dans ve 21 flark› ile zenginle-
flen oyun, çocuklar için oldukça ilgi çekici
ve keyifli ö¤eler tafl›yor. 

‘Nasreddin
‹nad›n Sonu’
oyunu, Hürriyet
Treni ile 25 ilde
sergilendi.



‘Afl›r›c›lar’ filmi, 10 santim boyundaki bir grup ‘küçük insan’ olan Afl›r›c›lar’›n, normal boyutlardaki s›radan

insanlar›n evlerinin yer döflemelerinin alt›nda yaflad›klar› hayatlar›n› anlat›yor. Film, 12 yafl›ndaki Sho’nun,

annesinin çocuklu¤unu geçirdi¤i eve gelmesiyle bafll›yor. Sho arabadan inerken bir kedinin çal›lar›n

aras›ndaki bir fleye sald›rmaya çal›flt›¤›n› fark ediyor. K›sa bir süre sonra, kendisi de bir karga taraf›ndan

sald›r›ya u¤rayan kedi kaç›yor. Merak içindeki Sho çal›l›¤a gidip kedinin neyin peflinde oldu¤una bakarken 14

yafl›nda bir ‘Afl›r›c›’ olan Arrietty’i görüyor. Ayn› gece, Arrietty’nin babas› Pod, k›z›na nas›l fleker ald›klar›n›

ö¤retmek için onu döflemenin üstüne ç›kar›yor. Bu s›rada Arrietty, Sho’nun uyan›k oldu¤unu fark edip elindeki

küp flekeri düflürüyor. Sho her ne kadar korkmalar›na gerek olmad›¤›n› söylese de, Pod yine de tafl›nmalar›

gerekti¤ine karar veriyor. Japon yap›m› film, Temmuz ay›nda sinemaseverlerle buluflacak.
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Yemiycem iflte!

Kümebafl› küçük izci çok çal›fl›r!

‘Afl›r›c›lar’ 

E¤itim y›l›n›n bitmesiyle Haziran’da bafllayan yaz tatili, birçok çocuk için derslerden oldu¤u kadar, okuldaki

arkadafllar›ndan da uzak bir dönemin bafllang›c› asl›nda. Çocuklar, bu üç ayl›k uzun tatil boyunca, yeni

arkadafllar edinmek ve keyifli vakit geçirmek isterler. Çocuklar›n›n yeni arkadafllar edinmesini, beraberce

yaflama ve paylaflma al›flkanl›klar› kazanmas›n›, bunu yaparken yeni bilgiler edinmesini ve e¤lenmesini

isteyen anne ve babalar, yaz aylar›nda aç›lan spor ve izcilik okullar›na çocuklar›n› gönderebilirler. MEB'e

ba¤l›, orman, göl ve deniz kenarlar›nda bulunan tam 15 spor ve izcilik okulu çocuklar› bekliyor. Bunlar›n

yan›nda, özel iflletmeler taraf›ndan aç›lan okullar da var. Bilgi için: www.meb.gov.tr adresini ziyaret

edebilirsiniz.

Kirpi ile Kestane
Güneflli, güzel bir gündü. Küçük Kirpi, kestane a¤ac›n›n alt›nda m›fl›l m›fl›l

uyuyordu.

Ans›z›n s›rt›na, ‘Pat!’ diye bir fley düfltü.

Küçük Kirpi telaflla uyand›. Ne oldu¤unu anlayamad›.

Sa¤›na bakt›, bir fley göremedi. Soluna bakt›, yine bir fley göremedi.

“Ne kadar da derin uyuyordum” dedi kendi kendine.

Biraz yürümek istedi ama s›rt›nda bir a¤›rl›k vard›.

“Belki de büyüyorum, dikenlerim a¤›rlafl›yordur” diye düflündü.

O s›rada kula¤›na bir ses geldi: “Merhaba!”

Küçük Kirpi çevresine bak›nd›, ama sesin kimden geldi¤ini bir türlü anlayamad›.

“Hey, beni duyuyor musun?”

Feridun Oral’›n usta f›rças›ndan ç›kan resimleriyle ‘Kirpi ile Kestane’, 1992 y›l›nda beflinci Barselona

Çocuk Kitaplar› ‹llüstrasyon Sergisi’ne, 1993 y›l›nda Uluslararas› Bratislava ‹llüstrasyon Bienali’ne

seçildi. Küçük Kirpi ve Kestane’nin nas›l tan›fl›p arkadafl olduklar›n› anlatan bu kitapta çocu¤unuz,

ormanda yaflayan birçok hayvanla tan›flacak ve hepsini çok sevecek.

Bamboo, çoklu dokunma ifllevini ve kalem tablet teknolojisini bilgisayarlar› ile tek bir ayg›tta birlefltirerek, çocuklara

tamamen yeni, basit ve ilham veren bir yol sunuyor. Çocuklar›n hayal dünyalar›na ve s›n›r tan›mayan yarat›c›l›klar›na

uygun çözümler getiren Bamboo Tablet, 179 TL’den bafllayan uygun fiyatlar› ile anne ve babalar›n çocuklar›na

verebilecekleri en özel hediye alternatifleri aras›nda yer al›yor. Kablosuz ve pilsiz kalemiyle Bamboo, kolay kullan›m

özelli¤i ile çocuklar›n çizim ve resim yapma konular›ndaki yarat›c›l›¤›n› da gelifltiriyor.

Çocuklar için 
yeni ilham kayna¤› 
Bamboo Kalem Tablet

S›ms›cak bir animasyon: 

O’NUN DÜNYASI

Dr. Rana Conway, her anne-baban›n çocuklar›yla birlikte keyifle yemek yiyebilece¤ine inan›yor ve

pratik önerilerle yemek zamanlar› yaflanan stresi ad›m ad›m yok etmenin yollar›n› gösteriyor.

‘Yemiycem ‹flte!’;

� Yemek zamanlar› aileniz için nas›l pozitif bir ortam haz›rlayabilece¤inizi,

� Çocuklar›n›z›n geliflimleri s›ras›nda onlardan neler beklemeniz gerekti¤ini,

� Çocuklar›n›z›n hangi besinleri almas› gerekti¤ini,

� Yeme bozukluklar›yla ilgili problemleri nas›l çözebilece¤inizi,

� E¤er çocu¤unuzun afl›r› yeme problemi varsa veya kilosuyla ilgili kayg›lan›p diyet yapmaya

çal›fl›yorsa ona nas›l yard›mc› olabilece¤inizi anlatarak size yol gösteriyor.
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P›nar’da her damak tad›na uygun bir
sucuk var. Türkiye’nin öncü g›da

markas› P›nar, eflsiz lezzetleriyle dört
yeni sucu¤u tüketicisiyle buluflturdu.

P›nar fiölen Çemenli, P›nar fiölen
Kimyonlu, P›nar Gurme ve P›nar Delight

Sucuk, benzersiz tatlar›yla
sucukseverlerin büyük be¤enisini toplad›

‘P›nar’da herkese göre bir sucuk var’ anla-
y›fl›yla farkl› damak tatlar›na uygun eflsiz lezzet-
ler gelifltiren P›nar, sucuk ailesine dört yeni çeflit
ekledi. Past›rma tad›nda sucuk isteyenler P›nar
fiölen Çemenli’ye, muhteflem kimyon lezzetini
sevenler P›nar fiölen Kimyonlu’ya bay›lacak.
Seçkin bir damak zevkine sahip olanlar en kali-
teli dana but etlerinin özel baharatlarla harman-
land›¤› P›nar Gurme’yi, formuna dikkat edenler
ise P›nar Delight Sucuk’u tercih edecek. Lezzet
ve kaliteyi odak noktas›na koyan P›nar, ürün ga-
m›nda yeni çeflitleriyle farkl› damak tatlar›na uy-
gun toplam 22 çeflit sucu¤a ulaflt›.

Yüzde 100 dana eti
Yüzde 100 dana etinden üretilen P›-

nar’›n yeni sucuklar›n›n tümün-
de, en iyi tad› elde edebilmek

için, nem oran› olmas› gereken standarda düflün-
ceye kadar yaklafl›k bir hafta boyunca kurutma
ifllemi uygulan›yor. Böylece, sucuklar gerçek su-
cuk yap›s›na ulafl›yor. 

Her biri kendi lezzetinin en iyisi
P›nar fiölen Çemenli Sucuk, Türkiye’de en iyi
ürünün yetiflti¤i bölgelerden al›nan çemen ve
özel baharatlar›n kar›fl›m›n› kaliteli dana etiyle
biraraya getiriyor. P›nar fiölen Kimyonlu Sucuk
da buram buram kimyon kokusunu sucukla bu-
luflturuyor. P›nar Gurme Sucuk, en kaliteli dana
but etleri ile özel baharatlar›n eflsiz birleflimin-
den olufluyor ve sucuk lezzetini zirveye ç›kar›-
yor. P›nar Gurme Sucuk’un üretimi, etin k›yma
fleklinde hamur haline getirilmesiyle de¤il, özel
kesim metoduyla z›rhla parça parça do¤ranarak
yap›l›yor. Etin lezzetini art›ran bu yöntemle ha-
z›rlanan P›nar Gurme Sucuk, özel baharatlarla
beraber eflsiz bir lezzete kavufluyor. P›nar Delight
Sucuk ise mükemmel sucu¤un en hafif hali… P›-
nar Delight Sucuk, sucuk lezzetinden mahrum
kalmadan formuna dikkat edenler için üretiliyor.
P›nar Delight Sucuk, standart sucuklara göre
yüzde 25 daha az ya¤, yüzde 25 daha az enerji ve
yüzde 30 daha az tuz içeriyor. 

36 y›ld›r süt kategorisindeki 

yeniliklerle Türkiye'yi tan›flt›ran ilk

marka olan P›nar’›n bu alandaki en

yenilikçi ürünleri aras›nda organik

sütler de bulunuyor. ‘Organik UHT

süt ve süt ürünleri üretebilir’

sertifikas› almaya hak kazanan ilk

marka olan P›nar, flimdi organik

sütleri aras›na yeni bir çeflit daha

ekleyerek ürün gam›n› geniflletiyor.

Organik sütten daha az kaloriye

sahip, ayn› derecede protein 

ve daha fazla kalsiyum içeren

Organik Light Süt’ün

200 ml. çeflidi tüketicilerin 

be¤enisine sunuldu. 

Organik süt; organik yemlerle beslenen, stressiz

ve rahatça hareket edebilecekleri yaflam alan›

sa¤lanan ineklerden üretiliyor. P›nar’›n organik

sütten gelen enfes lezzetiyle üretti¤i

‘P›nar Organik

Yo¤urt’, hem

ailelerin hem de

bebek ve çocuk

beslenmesine özen

gösteren annelerin

vazgeçilmezi olacak.

P›nar Organik
Yo¤urt

Hindi Etli Salam
P›nar Delight Hindi Etli Salam, salam

lezzetinden mahrum kalmadan sa¤l›¤›na

özen gösterenler ve formuna dikkat

edenler için P›nar kalitesi ile üretilen

salam›n en hafif hali! P›nar Delight Hindi

Etli Salam, standart salamlara göre 

daha az ya¤, daha az enerji ve daha az

tuz içeren yap›s›yla tad›na 

doyamayaca¤›n›z eflsiz bir lezzette. 

*Yüzde 85 daha az ya¤, yüzde 50 daha az

enerji, yüzde 45 daha az tuz.

P›nar Delight 

En kaliteli dana but etleri ile özel baharatlar›n eflsiz birlefliminden oluflan, lezzetin 

zirveye ç›kt›¤› özel bir sosis olan P›nar Gurme Sosis, dayan›lmaz tad›n› özel üretim 

yöntemine borçlu. P›nar Gurme Sosis’in yüzde yüz dana but etinden üretiliyor ve özel

baharatlarla beraber eflsiz bir lezzete kavufluyor. 

PINAR’DAN HABERLER
P›nar’da herkese göre bir sucuk var’Formuna dikkat edenler için

P›nar’dan sa¤l›k dolu lezzetler

32

P›nar’dan gurme lezzetseverlere

‘Gurme Sosis’

P›nar 
Organik Light Süt

P›nar ürünlerine ambalaj ödülleri 
Ambalaj Sanayicileri Derne¤i taraf›ndan bu y›l ikincisi düzenlenen Ambalaj Ay Y›ld›zlar› Yar›flma-

s›’nda, P›nar ürünleri ödülle döndü. ‘G›da Ambalaj›’ kategorisinde ‘P›nar Krem Peynir Gurme Lezzet-

ler’; ‘Grafik Tasar›m›’ kategorisinde ise ‘P›nar Üçgen Peynir Gurme Lezzetler’ ambalajlar› Yetkinlik

2011 ödülüne lay›k görüldüler. 9 Eylül 2011'de yap›lacak ödül töreni ile Yetkinlik 2011 ödülüne lay›k

görülen projeler aras›ndan Alt›n, Gümüfl ve Bronz ödüllerini alan projeler seçilecek. 



PINAR’DAN HABERLER
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‘P›nar Benim’ konseptiyle düzenlenen,
moderatörlü¤ünü ünlü gazeteci Cüneyt Özde-
mir’in üstlendi¤i toplant›da, Yaflar Holding Yöne-
tim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤itbafl›, Yaflar Grubu ilk-
lerini özetledi ve boyadan g›daya, g›dadan turizme
her yenilikte ve at›l›mda, tüketicilere ‘daha iyi bir
yaflam sunmak’ için çal›flt›klar›n›n alt›n› çizdi.
2010 rakamlar› ile 2011 hedeflerini de paylaflan
‹dil Yi¤itbafl›, “Yaflar Toplulu¤u olarak 2010 y›l›n›
2.6 milyar TL ciro ve yüzde 15’in üzerinde büyü-
me ile tamamlad›k. 2010 y›l›nda 50 milyon TL ya-
t›r›m gerçeklefltirdik. Hedefimiz Yaflar Holding’in
ve kurulufllar›n›n tüm paydafllar›na de¤er yaratma-
s›n› sa¤lamak, sürdürülebilir kârl› büyüme hedefi
do¤rultusunda, içinde bulundu¤u ifl kollar›nda da-
ha da güçlenerek, liderli¤imizi korumak ve pazar
paylar›m›z› art›rmakt›r. Ayr›ca Yaflar Toplulu-
¤u’nun ülkemizde yaratt›¤› markalar›, uluslararas›
boyutta dalgaland›rmak istiyoruz” dedi.

Gala gecesinde bayilere plaket verildi
Gala gecesi Yaflar Holding Onursal Baflkan› Sel-
çuk Yaflar’›n konuflmas›yla bafllad›. Bu sene 36.
y›l›n› kutlayan P›nar markas›n›n birlikte çok daha
ileriye tafl›naca¤›n› vurgulayan Selçuk Yaflar, Ya-
flar Grubu ve P›nar markas›na eme¤i geçen herke-
se teflekkür etti. Selçuk Yaflar’›n konuflmas›n›n ar-
d›ndan 5, 10, 15, 20, 25, 30 ve 35 y›ll›k bayilere
plaketleri verildi. P›nar 17. ‹fl Ortaklar› Toplant›-
s›, Aflk›n Nur Yengi’nin sahne ald›¤› gala gecesiy-
le sona erdi. 

15’in üzerinde büyüme
Türk g›da sektörünün öncü markas›

P›nar, 17’nci ‹fl Ortaklar›
Toplant›s›’n› Çeflme Alt›n Yunus
Otel’de gerçeklefltirdi. Toplant›ya
100’ü aflk›n bayi, sat›fl temsilcileri

ve çal›flanlardan oluflan 300 kifli
kat›ld›. Toplant›da 2010’un 

baflar›l› sonuçlar› ile 
2011 hedefleri de paylafl›ld›

2010’da 2.6 milyar TL ciro ve

Yaflar Holding Onursal Baflkan› Selçuk Yaflar ve Yaflar Holding Yönetim Kurulu
Baflkan› ‹dil Yi¤itbafl›






