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Saglik icin vazgecilmez bir besin:

Her sayimizda oldugu
gibi dergimizin bu

Degerli okuyucumuz,

ocuklar icin bambaska bir anlam tasir yaz aylari... Kosup eg-
lendikleri, saatlerce bisiklete bindikleri, denizde ytizdiikleri,
tozlu koy yollarinda 6zgiirce oynadiklari, arkadas ve aileleriyle

Say131nda da anne-baba keyifli zaman gecirdikleri upuzun giinler... Iste tam da bu yiiz-
ve COCUklE:II‘lHllZlIl en den hem cocuklar hem de onlara her seyin en iyisini verebil-
cok ihtiyac duydugu mek icin ¢abalayan aileleri icin ‘okula doniis’ siireci kolay ol-

konulara odaklanmaya '
calistik.

mayabilir. Her sayimizda oldugu gibi dergimizin bu sayisinda
da anne-baba ve ¢ocuklarimizin en ¢ok ihtiya¢c duydugu konu-
lara odaklanmaya, onlara elimizden geldigince yardim etmeye
calistik ve gocuklarin tatil sonrasi okula kolay adapte olmasini
saglayacak bilgileri isin uzmanina sorduk; cok énemli cevaplar
aldik...

Cocukluk déneminin en onemli evrelerinden biridir aileden,
ozellikle anneden ilk ayrilis. Anaokulu ise, bu evrenin énemli bir
parcasidir. Sadece cocuklar degil, anne-baba da biraz tedirgin
olabilir. G6z nurumuz cocuklarimizi teslim edecegimiz okulu her
yoniiyle tamimak, karar siirecinde nelere dikkat etmemiz ve cocu-
gumuzla bu dénemde nasil bir iletisim gelistirmemiz gerektigini
bilmek ¢ok énemli. Bu konuyla ilgili uzman psikologumuzdan
alinan oOnerileri sayfalarimizda sizlerle paylasiyoruz.

Saglikli bir yasamin ilk kurali, hi¢ kuskusuz, saglikli beslen-
mek. Basta cocuklar ve gencler olmak tizere her yastan insanin
saglikli bir beden igin ihtiya¢ duydugu besinlerin basinda geli-
yor siit. Ozellikle cocukluk dénemindeki siit tiiketimi, kemik
gelisimini giclendirerek, cocuklar: giiclii bir beden yapisiyla
hazirliyor hayata. Siit ve siit tirtinlerinin beslenme zincirimiz-
deki yeri ve 6nemini aktaran dosyay: ilgiyle okuyacaksiniz.
Diinya genelinde yiikselen bir trend, dogal beslenmek. Karade-
niz mutfag da dogal ve lezzetli yemeklerle dopdolu. Karade-
niz’in o essiz dogasimi sofralara tasiyan mutfaginin seckin ve
lezzetli tariflerinden bir segki bulacaksiniz ilerleyen sayfalarda.
Spor, ¢ok fazla hareket imkani olmayan modern diinya insani-
nin ayrilmaz bir pargas: artik. Fotograflar1 ve detayli anlatimiy-

dergimizin bu sayisinda yer alan konular arasindayda.
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Agkin Nur Yengi, miizik diinyasina (oK Kiigiik yasta adim atmis, kariyer pasamaklarint tuzh ve bi
sadece bu kadar mi? Miizik ve televizyon diinyasinda kendine herkesten daha ozel bir yer edinm
in diinyast, bir tanesi, hep benzemek istedigi kadin... Annelik aslinda diinyant

rek ve yorularak kucagina aldigi kizyla

ayni zamanda. Nazlh'n
an Askin Nur Yengi, simdilerde savas

hamilelik siireci yasay
-




Son albiimiiniiziin hazirlanmas: iki y1l gibi uzun
bir siire almis. Son yillarda iizerinde bu kadar ¢a-
lisilan bir albiime ¢ok sik rastlamiyoruz...

Seciciligim zamanla artiyor. Ticari endiselerle
albtim hazirlamadigim igin, s6ylemekten keyif
aldigim sarkilari se¢cmeye Gzen gosteriyorum.
Insanlara giizel sarkilar sunayim istedim. Iginde
imgeler olan, bana bir seyleri hatirlatan, hayatla
ilgili resimler gosteren sarkilar se¢cmeye calis-
tim. Dinledigim ama albtime almadigim ¢ok gii-
zel sarkilar da vardir belki ama ben kendi sesi-
me yakistiramadigim sarkilar1 soylemiyorum.
Tam bu dustincelerle, ¢alisma biraz uzun ve
sancil strd.

ilk albiimiiniiz ¢ok bityitk bir satis rakamina
ulagmusti. Hal4 insanlar ilk albiimdeki sarkilar:
dinleyebiliyor ve aym zevki alabiliyor. Bu seci-
cilikte, ‘geriye gitmeyeyim’ diisiincesi de etkili
oldu mu?
O albtimlere hepimiz ¢ok sey bor¢luyuz. Cin-
kit 90’1 yillardaki sarkilar, popiiler miizigin is-
keleti oldu. Hep onlar iizerine bir seyler yapal-
d1. Kendi adima sunu séyleyebilirim; ben ¢ita-
y1 o kadar yiiksekten baglattim ki, onun tzeri-
ne citkma sansim olamaz. Bir de sunu soyle-
mek isterim, o yillarin asklariyla bugtintin ask-
lar1 ayn1 degil. O yillarda aski daha ¢ok biliyor,
onu onemsiyor, hissediyorduk. Oysa simdi ha-
yatin bir kosesine ittik ve yozlastirdik. Hayati-
miza giren teknoloji gibi asklar da mekanik ha-
le geldi. Artik mesaj atarak bayramlasiyoruz
mesela. Duygular torpiilendi, aski yasama bi-
cimleri degisti. Askin rengi degisince, miizik
de degisti, muzikteki ask da degisti. Eskiden
insanlar miizige sarilir, miizikle hayat arasinda
iliski kurarlardi. Miizigi dahi internetten indir-
digimiz su gunlerde, ¢ok daha farkh bir du-
rumda oldugumuzu diisiintiyorum. Bu neden-
le 90’lh yillardaki gibi sarkilara pek rastlayami-
yoruz artik.

O yillarda s6z yazarlar1 daha m1 duygulu yaziyor-

du? Ya da insanlar ask sozciiklerini daha m1 ¢ok

onemsiyordu?
Bugiin dinlediginizde s6zleri i¢inizi acitan kac
sarki var? 'Yaz sarkilar1' denen bir sey ¢ikti me-
sela. Sarkinin yazi-kis1 mi olur? Hiiziin sarki-
sim1 anlarim, hareketli sarkiy1 anlarim ama
'yaz sarkisi' nedir? Plaj hitleri gok revacta... As-
linda bunu da anliyorum, buna hizmet ederek
yasamak da bagka bir secim ama insan, miizi-
gin bile bu kadar parcalanarak devam etmesi-
ne sagiriyor. Sektorde bir calkalanma var ve o
calkalanma iginde bizler de payimiza diiseni
aliyoruz. Ister kotii sarki soyle ister iyi. Sonug
hepimizin sonucu ve bu sonuctan hepimiz et-
kileniyoruz.

e
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sark soylerim
ama iki seney!
jazimla gegirmek
istiyorum'
dedim. Bu ¢oK
ciddi bir likstir
hayatta.
0 donem
bir miicevher;
linkii gocugun
altin agh ve bu
ga@l bir daha
elde
edemiyorsun-
0 kadar
safki, 0 kadar
jhtiyaa var ki
sana, mimkin
degil evde ©
giiz\eri birakip
baska gozlere
bakamazsin N

Tiirkiye’de soz yazar1 denince akla

ilk olarak Sezen Aksu gelir. Sezen Ak-

su ile sizin aramizda gok 6zel bir iliski

var. Biraz anlatir misimz?
Kendiliginden kurulan bir iliski bu.
Hakikaten ‘birlikte biiytidik’ demek
cok dogru olur. Sezen Aksu ile tanis-
tigimda cocuktum. O yaslarda yanin-
da calisip 365 gunii birlikte gecirme-
miz, sevgiyi derinlestirdi. Annemden
cok onu goriirdiim. s iliskisinin disin-
da da paylasilan ¢ok sey var. Bunlar
aradaki iliskiyi yogunlastiran seyler.

Yeni albiimiiniizdeki ‘Goéziimiin Bebegi’

isimli sarkiy1 size Sezen Aksu hediye etmis.

Bu, kizimizla ilgili bir sarki yle degil mi?
Sezen Aksu bu sarkiy1 verirken soyle de-
migti. “Ben seni hayatima soktugumda,
sen benim goziimiin bebegiydin. Simdi se-
nin de goztiniin bebegi var, o da kizin Naz-
11.” Diistindiigiintizde, insanin evladi gozii-
ntin bebegidir. Ctinkii ilk defa senden
onemli bir sey oluyor hayatinda. Senin 6nii-
ne gegiyor, 'Bana bir sey olursa, o ne yapar?
diye digtiniiyorsun. O an akla gelen ken-
din degil, cocugun oluyor. 'Goztimiin Bebegi'
benim i¢in de cok 6zel bir sarki.

Son zamanlarda kadmlar eskisi kadar erken
anne olmay1 se¢miyorlar. Siz de 20’li yaslarda
anne olmadimz. Sonradan doéniip de, Keske da-
ha énce cocuk yapsaymisim' dediniz mi?
Hayir, hic boyle diisinmedim. Kendimi hazir
hissetmek istedim. Kariyer ve birtakim denge-
ler bozuluyor gocuk olunca. Ben de bu denge-
lerin o dénemde bozulmasimi istemedim. Me-
sela, gocugumu dogurduktan sonra zaten sagli-
gimla ilgili sorunlar yagadim; iki yil onun dii-
zelmesini bekledim. Zor bir hamilelik gegirdi-
gim icin ¢ocugumla ilgili evhamlara sahip ol-
dum, onlarin ge¢mesini bekledim. Diger taraf-
tan, “Ben her zaman sarki soylerim ama iki se-



neyi kizimla gecirmek istiyorum” da dedim. Bu ok

ciddi bir litkstiir hayatta. O donem bir miicevher; ¢iin-
ki cocugun altin cag ve bu cagi bir daha elde edemi-
yorsun. O kadar saf ki, o kadar ihtiyaci var ki sana,
miimkiin degil evde o gozleri birakip baska gozlere ba-
kamazsin. Ben hayatimdaki dengeleri oturttuktan son-
ra anne olmay1 sectim. Bu benim hayatim icin dogru
karardi. Ama sunu da séyleyeyim, anne olmak icin ¢ok
da ge¢ kalmamak gerekiyor. Bir kere sabir ¢cok 6nemli
bir unsur annelikte. Sitkunet, paylasim, enerji, onun
standartlarina inebilmek, iyi bir oyuncu olabilmek, co-
cugu anlayabilmek, kontrollii olabilmek... Bunlar ¢ok
kolay degil ve aslinda yavas yavas kaybedilen degerler.
Insanin hayatinda o kadar ok iyi-kétii giden sey var
ki... Cok ciddi miicadeleler var aslinda ve o miicadele-
lerin igerisinde bunlar1 farkinda olmadan kaybediyo-
ruz. Azaldig1 zaman da geriye sadece kendine sabrede-
bilme giicti kaliyor. Diisiinsenize, iliskiler bile bitiyor
artik, neredeyse bir giin stiren evlilikler var. Boyle bak-
tigin zaman o ¢ocugu nereye sigdirabilirsin? O yiizden
her seyin bir zaman1 var. Annem hep “Topuklu ayak-
kabi giymenin bile bir zaman var” derdi; gercekten 6y-
leymis. Mesela ben sahneden indigimde, ayaklarimin
acidigimi soylerim. Topuklu ayakkabi giymenin bile
bir zamani varsa, her sey gibi, ¢ocuk da kendini hazir

hissettigin zaman hayatina girmeli. Bir de, eger tanriy-
la tamismak istiyorsan cocugun olmali!

Zor bir hamilelik gecirdiniz. Dogum sonrasi depresyon
yasadimiz mi?

Benim rahmetli doktorum Erdal Ulakoglu bana soyle
demisti: “ ‘Hamilelikte genclesirsin’ derler ya, o kiilliyen
yalan, hormonlar tamamen alt tist oldugu icin yaglanir-
sin ashinda. Her dogum kadimdan bes yas alir, bunu bil.
‘Yapma’' demiyorum, diinyanin en giizel seyi ¢ocuk sa-
hibi olmaktir ama bunu bilmen gerekir.” Dogum sonra-
sinda muhakkak kendimi kétii hissetmisimdir. Ama bu-
nun farkina bile varamadim ¢iinki benim, 'Dogum son-
ras1 depresyon yastyor muyum?' diye soracak durumum
yoktu. Ciinkii 'plasenta previa' rahatsizigi hamilelikte
baginiza gelebilecek en kétii rahatsizliklardan biridir ve
ben bunu yasadim. Nazli'ya hamile kalmadan énce, bir
onceki bebegimin cinsiyetini 6grenmeye gittigimizde,
bebegin 6lmiis oldugunu 6grenmistik. Bir saat dnce kal-
bi durmus. Cok travmatikti ve psikolojik olarak ¢okiin-
tit yaratti bende. Uzun stire hayata kiistiim. O ginden
iki ay sonra Nazli'ya hamile kaldim. Tanr1 beni duy-
mustu. Fakat cok erken hamile kalmistim. {lk bebegim-
den sonra viicudum kendini toplayamamus, aslinda bir
yil gecmesi gerekiyormus. Hamilelikte, bebegin 14'tincii
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Pinar ln_ﬁriinlerini tiiketir misiniz?
En sevdiginiz iiriinij nedir?

Slg'tUnu zaten hamilelik boyunca hep ictim
Sltim kesildikten sonra, Nazli'ya hep Pmér'm
cocuk sutini icirdim. Pinar’in triinlerinin cogu
hayatimizda var zaten. Bir de Pinar, cok kaliteg[i
o.ldu_guna inandi§im bir markadir. Ben Pinar'da
hicbir zaman stphelenmedim. Her zaman n
kahvaltimda, hayatimin her kdsesinde oldy

"iligkiyi kaliteli kurabilmen icin
kendine molalar vermen lazim...
Bazen insani afakanlar
basabiliyor. Sakinlesmenin en
giizel yolu da uzaklasmak. Bazi
anneler yapiyor, birakip bir hafta
tatile gidiyor. Ama ben o kadar

yapamadim. iki saat sonra cok
ozleyip eve dondiim. 0 zaman
batmadi uykusuzluk."

haftadan sonra yukar1 ¢ikmasi gerekiyor ama bende ¢i-
kamads, asagida biiytidii. Asagida biiytiytince de ba-
sin¢ damarlara zarar veriyor ve kanama baslatiyor.
Apar topar hastaneye gidiyorsunuz, kan veriliyor. Bu
hem sizin icin hem de bebek icin riskli bir siirec. Son-
ra yasaklar baghyor zaten. Hamileligim stiresince, hig
kipirdamadan yatmam gerekti, ne saga ne sola donme-
den... Yaz dénemi sicak oluyordu. Hi¢ unutmam bana
baston vermiglerdi, uzanamadigim i¢in kapiy1 baston-
la aciyor, oyle serinliyordum. Sonra baz seyler bende
bir siire evham olarak kaldi. Ama siikiir ki toparladim
ve lizerimden attim.

Bu siirecte zor hamilelik geciren kadinlar igin soyleye-
bileceginiz bir sey var mi? Hamilelik siireci gectikten
sonra toparlanma siirecini zor gecirenlerin ihtiyaclar:
neler oluyor?
40 gtin boyunca zaten hamilelik baskis: var. Ates ya-
pabilirmis, ansizin ciddi sonugclara da yol acabilirmis.
Ben 6yle bir sey yasamadigim icin onun ne demek ol-
dugunu bilmiyorum ama bir seyler dontiyor igeride.

Zaten kadin demek hormon demek, onlar sana bir seyler
hissettiriyor. Ama ben o kadar ¢ok baska seyde takili kaldim
ki, ‘Viicudum ne diyor, ne yapar? diye doniip bakmadim
bile. Benim konsantrasyonum sadece bebege oldu. Hasta ol-
dugum igin bir yanda bakic1 bir yanda ablam vardi. Ger¢i
bakiciyla da bir travma yasadim. Kameralarda bebege kotii
davrandigini gordiim. O giin siitiim kesildi. Bu yiizden ben-
ce en Onemlisi, annelerin kendini sakinlestirebilmesi ve
kontrollii davranabilmesi. Elbette bir seyler alt iist olabilir
hayatta. Ama boyle durumlarda, birazcik bebekten uzakla-
sip, gidip gelmek lazim. Ctinkii bebekle aranda da tuhaf bir
iliski oluyor, bir an déntip de ‘Senin ytiziinden uyuyamiyo-
rum’ diyebiliyorsun. Kendime dedim ki, ‘Liiks bir sey yapa-
cagim, arabama binecegim ve tek basima gidebildigim en
uzak yere kadar gidecegim’. Ablam, esim yanimda. Gittim
bir cay bahgesine oturdum, biraz ahsveris yaptim... Iki-iic
saat sonra sakinlesip geri dondiim. fliskiyi kaliteli kurabil-
men icin kendine molalar vermen lazim... Bazen insam afa-
kanlar basabiliyor. Sakinlesmenin en giizel yolu da uzaklas-
mak. Baz1 anneler yapiyor, birakip bir hafta tatile gidiyor.
Ama ben o kadar yapamadim. Iki saat sonra gok 6zleyip eve
déndiim. O zaman batmad: uykusuzluk.

Nazh simdi kag yasinda? Anne-kiz iliskiniz nasil?

Dort buguk yasinda. Her seyi yapiyoruz, yiriiyoruz, oyun
oynuyoruz, aligverise ¢ikiyoruz, tatile gidiyoruz. Enerjimin
yettigi kadar tabii. Eve yorgun geldigimde bunlar yapami-
yorum. Ablam var, dadimiz var. Dadis: ablasi gibi zaten,
¢ok seviyor. Bunlar hayati kolaylastiran seyler, iyi ki varlar.
Biitiin aktiviteleri beraber yapiyoruz, kuafére gidiyoruz,
saclarini kestiriyoruz. “Anne gibi fon yap bana” diyor, uy-
duruktan fon cekiyoruz. Simdi, ‘anne gibi olmaya calisma’
durumu var. “Annem gibi giydir, annem gibi yap” diyor. Ba-
ba daha cok iste oldugu icin evde onunla benimle oldugun-
dan daha az vakit geciriyor. Ama aralarindaki aski elbette
cok net gortiyorsun. Aslinda kiz gocuklar1 babalariyla daha
iyi anlasir ama sosyal aktivitelere benimle katildig: igin su
siralar benimle iliskisi cok kuvvetli.

Cocugunuzun bityiidiigiinde nasil biri olmasim istiyorsunuz?

Herkes gibi pozitif olan her seyi istiyorsunuz; sevgi dolu,
kendiyle barisik, 6zgiiveni yiiksek bir ¢ocuk olmasini iste-
rim. Ailenin ¢ocuga neler kattigi 6nemli. Ama sunu da bili-
yorum, bizim disimizda da bir hayati olacak. Okulda, iste
arkadaglar1 olacak, flortleri olacak. Anne-baba olarak yap-
tiklarin onu sekillendirmeye tek basina yetmiyor. Allah kar-
sisina iyi insanlar gikarsin. Ciinki biliyorsunuz, tahtin1 ya-
piyorsunuz da bahtin1 yapamiyorsunuz.

Nazl’'nin beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz ?

Her seye dikkat ediyorum ama o higbir seye dikkat etmiyor.
Cocuklarin cikolata, seker gibi gidalara ihtiyaclari var ve
enerjiyi o gidalardan aliyorlar. Cikolata igin yalvarabilir ki-
zim. Tath yemeyi, pasta yemeyi ¢ok seviyor. Agzinin tadini
iyi bilir. Kendime gore prensipler koyuyorum. Mesela dok-
tor baz1 yemekler icin cuma giiniinii 6giitlemisti. O da her
sabah kalkip, “Bu giin giinlerden ne?” diye soruyor.
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SAQLISLI BESLEMME

Siit ve siit l"ll‘l"lnlel‘i, yasamimizda énemli rol
oynayan besin gruplarindan biri. Bu besinler; protein, kal-
siyum, fosfor, B2 ve B12 vitamileri olmak tizere birgok be-
sin 6gesinin 6nemli bir kaynagi. Ozellikle cocukluk, gebe-
lik, emziklilik ve yaslihk donemlerinde kemik saghg: aci-
sindan son derece onemli olan siitiin, obezite, kanser ve
hipertansiyon gibi kronik hastaliklar1 6nledigine dair bul-
gulara sahip arastirmalar da bulunuyor. Ne yazik ki, tilke-
mizde stit titketimi, Avrupa Birligi (AB) tilkelerine kiyasla
hayli disiik. Turkiye’de kisi basina tiiketilen icme stitit
miktar1 yillik 24 litre civarinda. Bu miktar, birgok Avrupa

tilkesinde 100 litrenin tizerinde. Oysa her yas grubunun
giinde iki su barda@ siit veya siit tiriinlerini tiikketmesi ge-
rekiyor.

Siitiin kanserden korudugunu biliyor
muydunuz?

Onemli mineraller, protein ve riboflavin gibi bazi B grubu
vitaminlerin kaynag siit ve siit tirtinleri, halk saghg: aci-
sindan oldukga 6nemli. Siit proteinlerinin viicutta biiyii-
me ve gelismeye olan katkisini herkes biliyor. Diger taraf-
tan siitiin, kalsiyum emilimi ve immiin fonksiyonlar {ize-
rine olumlu etkileri var. Ayrica siit, kan basincimi ve kan-
ser riskini azaltici, dis ciirtiklerine karsi koruyucu ve vii-
cut agirhgimin kontroliinde etkin bir role sahip.

Stit, memelilerin neonatal dénemle beraber biiytime ve ge-
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her yasta tiiketmesi

g&eﬁen bir besin
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lismeleri i¢in elzem bir besin. Bityiime ve gelismenin yani
sira; yapisinda bulunan ve fizyolojik olarak énemli olan
immiinoglobulinler, enzimler, enzim inhibitérleri, biiyt-
me hormonlari, diger hormonlar, biiytime faktorleri ve an-
ti bakteriyel ajanlar gibi protein ve peptid yapih 6geler ile
yag asitleri, vitamin ve minerallerden dolay1 yasam déngii-
st icerisinde bircok onemli 6zellige sahip.

Kim, ne kadar icmeli?

Stitiin besin 6gesi icerigi, elde edildigi hayvan tiiriine gore
farklihik gosteriyor. Ortalama yiizde 88’1 su olan inek stti,
100'den fazla farkli bilesen igeriyor. Saglikli bireylerin ye-
terli ve dengeli beslenmesi icin tiiketilmesi onerilen st
miktar yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (biiytime ve ge-
lisme donemi, gebelik, emziklilik, yaslilik) gore degisiyor.

silt icin

Anne karnindan ciktig1 andan
itibaren bashyor insanoglunun
siitle dostlugu... Bir 6miir
devam etmesi gereken bir
dostluk bu. Stt, sadece

doneminde degil, saglikli
bir yasam i¢in insanin

‘ &
Tiirkiye've Ozgii Beslenme Reh- M

beri'nde; yetiskin bireylerin iki por-
siyon (bir porsiyon: bir orta boy su bar-
dag1-200 ml); cocuklar, adolesan dénemi gengler, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin ise tig-dort
(600-800 ml) porsiyon siit titketmeleri 6neriliyor.

ilk alti ay sadece anne siitii

Siit, yasamimiza bagladigimiz andan itibaren aldigimiz ilk
besin. Bebeklerin, ilk alt1 ay, su dahil hicbir besin verilme-
den, sadece anne siitiiyle beslenmeleri biiyiik 6nem tagi-




SAQLISLI BESLEMME

Sutun Yararlari

m Kemik erimesini onler
m Mikrobik enfeksiyonlara karsi etkilidir
m Ishali tedavi eder

m Mide rahatsizliklarini giderir
m Sindirim sistemini dizene sokar
m Ulseri onler

m Beyine enerji verir
m Dis cUrlklerini onler
m Kronik bronsiti onler
m Tansiyonu disurdr

Siit ve siit uranleri;
protein, kalsiyum,
fosfor, A vitamini ve
bazi1 B vitaminleri icin
iyi bir kaynak. Her yas
grubundan insanin
saghk icin glinde iki
bardak stit icmesi
gerekiyor.

yor. 1k alt1 ay anne siitityle beslenip, ardindan uygun ek
besine devam edilirse, bebek oliimlerinin 6ntine gegebil-
mek biiyiik 6lgiide miimkiin. Basta enfeksiyon olmak tize-
re, birgok hastahigin gortilme sikhigini da azaltiyor anne sii-
R011 tit; aym zamanda beyin gelisimine destek oluyor. Anne sii-
tityle beslenenlerde ileri yaglarda alerji, kanser, multipl
skleroz, aterosikleroz gibi hastaliklar ile alkolizm gibi siire-
gelen sorunlara daha az rastlaniyor. Anne siitiiniin sadece
bebek i¢in degil, anne i¢in de say1s1z faydalar var: Emziren
annelerde meme kanseri, yumurtalik kanseri, kemik eksik-
ligi ve anemi daha seyrek gortiliiyor.

—LED>S

Agac yasken egilir
Once anne siitii, ilerleyen zamanlarda da yogun siit tiiketi-
minin dneminin altim hep ciziyoruz. Peki, ¢zellikle haya-
tin ilk evrelerinde siitle beslenmenin gerekliligi neden bu
kadar vurgulaniyor? Bunun cevabi gok basit; ¢tinkt agag
yagken egilir. Bebeklik ve cocukluk cagindaki beslenme,
ileri yaslardaki saghgimizin belirleyici adimlarim olustu-
ran en 6nemli unsurlardan. Ornegin, kemik gelisimini ele
alalim... Kemik yogunlugu acisindan elzem olan temel be-
sin 6geleri kalsiyum, fosfor ve D vitamini; bunlarin kaynak-
lam siit ve siit {iriinleri. Insan yasaminin farkl evrelerinde
kemik mineral yogunlugu degisiyor. Cocukluk ve adolesan
dénemde kemik yogunlugu hizla arttig icin beslenmenin
icerigi hayati deger tasiyor. Maksimum kemik yogunlugu
25-35 yaslari arasinda olusurken, ilerle-
yen yaslarda kalsiyum alimi
‘ artsa da kemik yogunlugu
Jartmiyor. Kisacast bu
stirec icinde aldigimiz




stit besinleri orani, kemik yogunlugumuzu olusturan en
temel unsurlar arasinda yer aliyor. Adolesan donemde op-
timal kemik yogunluguna ulagilmasinda belirleyici unsur-

lar; genetik yapi, beslenme ve fiziksel aktivite. Yetiskinlik
ve ilerleyen donemde yasa bagli kemik kaybi; besin 6gele-
ri, fiziksel aktivite ve hormonal duruma gore degisiyor. Ke-
mik yogunlugunun disiik olmasi veya yikimin artmasi,
osteoporoz ve osteoporotik kiriklarin artmasinda biyiik
bir risk faktorti olarak belirtiliyor.

Her yasin besini: Siit

Ergenlik, bebeklikten sonra biiytime ve gelismenin en hiz-
I1 oldugu dénem. Dolayisiyla besin ihtiyaci artiyor. Giin-
likk kalsiyum ihtiyaci bebeklerde 400 miligram, cocuklar-
da 500-700 miligram arast, ergenlikte 1.300 miligram civa-
rinda. Yetigkinlerde 800-1.000 miligram, gebelikte 1.200
miligram, emziren annede 1.000 miligram, yashlarda ise
1.300 miligramdir. Siit ve siit tirtinlerinin uyumlulugu, ce-
sitliligi ve besleyici olmast, bu tiriinleri yashlar igin de de-
gerli kiliyor. Yagh kimselerin besin ihtiyaclari, genellikle
daha geng yetigkinlerin ihtiyaclariyla benzer ozellikler ta-
siyor ve D vitamini diginda 65 yasin tizerindeki kisiler icin
spesifik bir tavsiyeye gerek goriilmiiyor.

Kadinlar icin siit ayrica 6nemli. Clinkii 6strojen seviyesi-
nin diismesi kemik yikimim hizlandiriyor. Yeterli kalsi-
yum alinmasi, kemik yikiminin yavaslamasini saglayarak
osteoporoz riskini azaltiyor. Kalsiyum ve D vitamini deste-
ginin yani sira diizenli agirlik kaldirma ve yer egzersizleri
yapilmas1 kemikleri giiglendiren etkenlerden. Birgok ka-
din 6zellikle menopoz déneminde kilo almamak igin siit
ve stit tiriinlerinden kacinir. Oysa kaymag: alinmis (yag-
siz) stitten yapilmis siit iriinleri, tam yagh siitten yapilmis
riinlerle ayn1 miktarda ya da biraz daha fazla kalsiyum
igeriyor.

Tansiyonu dengeliyor

Siit ve stit iirtinleri titketiminin kan basinci tizerine etkile-
ri de dikkat cekici. Kalsiyum, magnezyum ve fosforun az
titketiminin, bireysel veya toplumsal olarak arteriyel kan
basina artisi ve hipertansiyon insidansiyla iligkili oldugu,
yapilan cahismalarla kanitlanmis durumda. Ornegin, hi-
pertansiyonu engellemek icin diyet yaklasimi olusturulan

DASH (Hipertansiyonda Diyet Yaklasimi) calismasinda,
gerekli mineraller ve diyet lifi artirthp, yag azaltilarak kan
basinci diizenlendi. Bu ve benzeri calismalar sonucunda,
az yagl st ve siit trtinleriyle sebze-meyve tiiketiminin ar-
tirilmas1 o6neriliyor. Giinde tig-dort porsiyon siit ve siit
urtinleri titketiminin, optimal kan basmcinin saglanma-
sinda oldukea etkili oldugu biliniyor.

Siit icemeyenler peynir ve yogurt yemeli

Gengler igin saglikli bir beslenme diizeni, besleyici degeri
yiiksek olan cesitli gidalar1 miimkiin oldugunca igermeli.
Ozellikle ergenlik caginda, kalsiyum ihtiyaci, kemiklerin
btiytime ve gelismesine bagh olarak cok yiiksek. Giinde
500 mililitre siit veya esdeger miktarda peynir veya yogurt,
genglerin kalsiyum ihtiyacin kargilayabilir. Kiiciik bir ka-
se yogurt veya kiigtik bir parga peynir, bir bardak siittin ye-
rine gecebilir. Stit aynm1 zamanda, enerji,
protein ve cesitli vitaminleri de saglar
ve yemek arasi igecek olarak disleri
de korur.




LCZ7€TLI TARIFLER

Dogasi gibi etkileyici ve giizel

Karadeniz mutfag

Ordulu sef Alisan Ozdemir, uzun yillar memleketindeki farkl _
restoran ve otellerde lezzetli tabaklar hazirlamms. Simdilerde .
ise Karadeniz Mutfagi’'nin marka isimlerinden Vonali Celal’in

Sapphire AVM’deki subesinde Istanbullular’a Karadeniz

yemeklerinin essiz orneklerini sunuyor. Malzemeler,

Karadeniz’'in o muhtesem dogasinda yetisince, bir de usta

ellerde pisip tabaklara gelince, yemeklerin tadina doyum

olmuyor. Alisan Bey, damaklara bayram ettiren bu lezzetlerin

tariflerini sizlerle paylasiyor.

MERULCAN

MALZEMELER: (1 KiSiLiK)

® 50 gram merulcan otu @ 50 gram sogan

® /eytinyad @ Tuz @ Biber

Yapihigi: Merulcan otunu suda haslayin.
Zeytinyagini tavada isitin ve soganlari
pembelesinceye kadar kavurun. Merulcan otunu
ilave edin ve biraz daha kavurun.

Pul biber ve tuz ekleyin.

KUYMAK (MUHLAMA)

MALZEMELER: (2 KiSiLiK)

@ Yanm yemek kasigi Pinar Tereyad @ 1 yemek kasidi firinlanmig
misirunu- @ 50 gram ¢ecil peyniri @ 1 su bardagi su

Yapihisi: Tereyagini tavada eritin. Misir ununu ekleyip kavurun.

Suyunu da ekleyip pisirin. Peyniri ilave edip, peynir eriyene kadar kanstirin.



KALDIRIiK

MALZEMELER: (1 KiSiLiK)

@ 150 gram kaldirik otu @ 50 gram sogan @ Zeytinyad! @ Tuz @ Biber
Yapihigi: Kaldirik otunu suda haslayin. Zeytinyagini tavada Isitin ve soganlari
pembelesinceye kadar kavurun. Kaldirik otunu ilave edin ve biraz daha kavurun.
Pul biber ve tuz ekleyin.

HAMSI CITLATMA

MALZEMELER: (1 KiSiLiK)
® 250 gram hamsi @ Yarim cay bardagi su @ 50 gram Pinar Tereyad
® 2 dis sarmsak @ Pul biber @ Tuz
Yapilisi: Bir tavaya soguk suyu ve dogranmig sarimsag koyun.
Hamsileri tavaya dizin. Uzerine pul biber ekin. Tereyadj ve tuzu ekledikten
sonra orta ateste suyunu cekene kadar pisirin.

KABAK PASTASI

MALZEMELER: (4 KiSILiK)

® 1kilo kabak @ 250 gram seker ® 250 gram su ® 250 gram findik tozu
© Pinar Krem Santi @ 6 adet kedi dili biskiivi

Yapilhisi: Kabadi dilim dilim dograyip, seker ilave ederek suda pisirin.
Pisirdikten sonra findik tozu ilave ederek parcalayicidan gegirin. Kedi dilini ikiye baliin.
Kabad 1siya dayanikli cam bir kaba serin. Uzerine kedi dili koyun. Iki sira kabak, iki sira kedi
dilini serdikten sonra en Giste krem santi siiriin.

SAKARCA GAYGANA

MALZEMELER: (1 KiSiLiK) .

® 1bag sakarcaotu @ 1adet kuru sogan @ Yanm demet maydanoz

© 3 yemek kasigi siviyag @ Pul biber @ 2 yumurta

Vapilisi: Sakarca otunu halayip dograyin. Soganla kavurup dogranmis
maydanozu, pul biberi ve tuzu ekleyin. Yumurtayr da ekleyip -
tavada altini ve Gstind kizartin. é '




Kim istemez simsiki karin kaslarina sahip olmay1?
Evet, karin bolgesi sikilasmasi zor kaslardan
olusuyor; bu dogru. Ancak bu kaslarin dilinden
anlayan egzersizlerle hizla harekete gecip
giicleniyorlar. Hayalimizdeki karina ulasmak
imkansiz degil, tek yapilmasi gereken, belli
egzersizleri diizenli uygulamak. Iste en etkili
karin egzersizleri. ..

Karilar

sikilasiyor

Hepimiz, fit bir viicuda sahip olmanin hayalini kuruyoruz. Size giizel bir haberi-
miz var; bu hi¢ de goztimiizde buyiittigimuz kadar zor degil. Ama éncelikle kendimize

O

diizenli spor yapma sézii vermemiz gerekiyor. Oncelikle sunu bilelim; hepimizin viicut
yapust, ozellikleri farkl. Kimilerimizin basen ve kalga bolgesi, kimilerimizin karin bolge-
si yaglanmaya daha miisait. Ama genel tabloya bakarsak, kadinlarin ortak derdi; karinla-
Il

Yagli, kat kat bir gobek ne estetik ne de saghkli duruyor. Aslinda karin yaglarimizin al-
tinda gogstimiiziin altindan baslayan ve legen kemigine kadar uzanan, uzun tek bir par-
¢adan olusan harika bir kasimiz var. O kasi giinde minimum 10, maksimum 35-40 daki-
ka calistirip siki bir karin elde edebiliriz.

Bu egzersizleri yapmaya baglamadan 6nce bel ya da boyun fitig1 olanlara bir hatirlatma
yapalim. Bel fitigi olanlarin ayaklar1 her zaman yerde olmali. Boyun fitigi olanlar ise ha-
reketleri yaparken mutlaka dizlerine veya tavana bakmali; ellerini enseye koyup boyun-
larini g6gse dogru cekmemeli. Simdi bu egzersizlerin nasil yapildigina bakalim...



2- Crunch: Eller bas
e i el

5- Plank: Yiziisti yatin, dirsekleri yere koyun ve bedeninizi yukar kaldirarak karin
kaslanini iyice sikin. Yiziiniiz her zaman yere paralel olmali. Bel adrisi olmamasl icin
bel cukurlugunu ortadan kaldirilarak o bolgeyi diiz hale getirin.

6- Side Plank: Yan yatin, elinizi yere koyun. Alttaki ayak parmak ucu onde, ist-
teki bacak arkada, dider el gogs hizasinda yerden destek alarak viicudunuzu yukan
itin. En az 15 saniye bekleyin ve baslangi¢ pozisyonuna doniin.

s-trunch(havlu ile): Hami i
b 0 abuk

baginizi yukari cevirin. Govdenizi g
NIz esnetin.

I T —

Egzersizlerin etkisini artirmak icin
oncesinde 30-45 dakika kardio yapabilir,

| acik havada kosabilir ya da yiiksek

tempolu bir sekilde yiiriiyebilirsiniz.




DOSTA

"Cocugum
paylasmayi bilmiyor”

Cocugunuz siz misafirlikteyken yaninda getirdigi oyuncaklarina

dokundurtmadi, kizdi, agladi diye kendinizi kot hissetmeyin. .

Siz gocuguna paylasmay1 6gretmemis ebeveynler
degilsiniz, cocugunuz da kotii bir sey yapmis
degil. Paylasma davranisinin ortaya
cikmasi icin belki de cocugunuzun
biraz daha zamana ihtiyaci

vardir, bunu hic G
diustinduniz ma? P 4_'-"‘?

%

Uzman Psikolog Alanur Ozalp'le
yaptigimiz bu soyleside,
paylasma davranisimin gocuklara
ogretilmesiyle ilgili yanhs
bildigimiz dogrular 6grendik

Cocuklarda paylasma davranisi ne zaman ortaya cikiyor?

Uc yasina kadar cocuklarda paylasma sz konusu olmuyor. Hatta
baz1 anneler bize gelir ve cocuklar1 hakkinda soyle der: “Oniine bir
siirii. oyuncak koyuyorum, o ise gidiyor, bir baskasinin elindeki
oyuncag cekip aliyor.” Anne ve babalar sunu bilmeliler, {i¢c yasina
kadar paylasma duygusunun yerlestirilmesi soz konusu degildir. Bir
baska deyisle, iki yasindaki cocuklarina déniip de, “Ver elindekinin
yarisini arkadagina”, “Bir tanesini de kardesine ver” gibi taleplerde
bulunmamalilar. Ciinki ¢ocuk, bu taleplerden korkar, rahatsiz olur,
panige kapilir ve mutsuz hale gelir. Hatta sunun bile hi¢ yapilma-
masini istiyorum ben: Bazen ebeveynler, cocuklariin eskiyen ya da
kiigtilen giysilerini ve artik oynamadiklar1 oyuncaklar1 baskasina
verir. Ornegin, anne, kiz kardesine gonderir. Oysa cocuklar bunlari




gordtigiinde ¢ok rahatsiz olur. Hatta kendi oyuncagi-
n1 bir bagkasinin elinde gordigiinde, “Bu benim” de-
yip, ceker alir. Bunlar cocugu hem kizdirir hem de
tizer. Bunun sebebi de, ¢gocugun heniiz paylasmanin
ne demek oldugunu bilmeyisi, bunu anlamayisidir.
Biz gelisim donemlerini Piaget'de anlatirken bazi
davranislarin dénemsel olarak ortaya ciktigini soyle-
riz. Piagetnin kendi cocuklar: {izerinde yaptigi bir
deney vardir. Belli bir dénemde, ¢ocuga bir ekmek
verir. Daha sonra ayn1 ekmekten bir tane de cocugun
goziintin 6niinde dilimler. Sonra dontip, “Bu tam ek-
mek mi biyiik, yoksa dilimlenmemis hali mi bii-
yiik?” diye sordugunda cocuk belli bir yasa kadar hep

dilimlenmis ekmegin biiyiik oldugu yanitini verir.
Ancak bir yastan sonra, “Ikisi de aym ekmek iste” der
cocuk. Paylasma konusu da benzer sekilde bir geli-
sim siirecidir. Bu sebeple, cocuklardan belli bir yasa
kadar paylasmanin talep edilmemesi gerekir. Aileler
iyi niyetle, kiiciik yasta alismasi igin gocuklar: zorlar-
lar ama bu dogru bir davranis degildir.

Paylasma, ii¢ yasinda nasil ortaya cikiyor peki?
Ozellikle iic yasa dogru evcilik oyunu baslar. Bunun
icin ornegin “Sen anne ol, ben cocuk olayim” der co-
cuk. Rolleri paylastirmay1 ogrenir. Ayni1 dénem, kiz-
erkek farkliliklarini da fark ettikleri donemdir. Co-
cuklar bu yasta yuvaya gittiklerinde, 6nce oyuncakla-
1 gekigtirirler, ama ne zaman ki birlikte oynamaya
baglarlar, yavas yavas paylasma davranisi gelisir. So-
nucta, birlikte sarki soyliiyor, resim yapiyor, el ele tu-
tusup oynuyorlar. Bu sekilde zamanla, paylasma
duygusu gelisir. Bu, evde de boyle olur.

Bazen cocuk bir misafirlige gittiginde orada bir sey
begenir ve yaninda gotiirmek ister. Anne hemen kar-
s1 cikar, birakmas: icin 1srar eder. Bu dogru mu?
Aldig1 sey ev sahibi olan aileye ¢ok lazim olan bir sey
degilse, 6rnegin kapinin anahtarini alip gitmeye kalk-
miyorsa, cocuk onu alip eve goturebilir ve aile daha
sonra geri getirebilir. Cocugun elinden cekistirip al-
mak yerine bunu yapmak daha dogrudur.

Diyelim ki alip gotiirmeye calistig1 sey bir oyuncak.
Evdeki ¢cocugun akli kalmaz mi giden oyuncakta?

Kalabilir elbette. Ama bu bir gecis dénemi oldugu
icin gocuklar boyle seyleri cabuk unuturlar. Zaten ki-
sa stire sonra da alinan sey iade edilir. Tabi-
i suna dikkat etmek lazim, almak istenen sey, evin co-
cugu icin cok kiymetli bir seyse, 6rnegin sarilmadan
uyumadigl oyuncagiysa, bunu almamak lazim. Co-
cuk bunun yoklugunu hisseder ¢iinkii. Bu konuda as-
linda anne-babalara rol diistiyor. Cocugun paylasmak
istemeyecegi, kiymetli, kirilabilen, hediye olan oyun-
caklar misafir gelmeden once kaldirilmali. Hatta co-
cuga, “Simdi bize misafir gelecek, onlarin da cocuk-
lar1 var, gelen gocugun hangi oyuncaklarinla oyna-
masina miisaade edeceksin?” diye sorulup, ortaya ¢i-
karilacak oyuncaklar belirlenebilir. Bunu ¢ocuga cok
net anlatmak lazim. Bir baska yerden ele alalim. Di-
yelim ki ¢cocuk evde tek olan bir sey, mesela dondur-
ma yiyor. O zaman da doniip, “Senin bu yedigin don-
durmadan bir tane daha yok, onlara ikram edemeyiz.
O ylzden sen istersen bunu gel iceride ye” denilebi-
lir. Bunlarin da iliski basar:1 ve beceri kurallar olarak
cocuga Ogretilmesi lazim. Yani, “Ver elindekinin ya-
risin1 arkadasa” demek, tek basina dogru bir is yap-
mak demek degildir. Ya hepsine yetecek kadar alina-
cak ya da ortaya cikarilmayacak. Suna da dikkat et-
mek ve cocuga 6gretmek lazim, sonucta her sey de
paylasilmaz. Simidin yaris1 koparilip verilebilir belki
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ama cocuktan kiilahtaki dondurmay: paylasmasim
bekleyemezsiniz, ctinkii yetigskin olarak bunu siz de
yapmazsiniz.

Kardesler arasindaki paylasma da ¢ok énemli bir
konu. Ailelerin burada yaptiklar1 énemli yanlislar
neler oluyor?

Aileler en cok kardeslerdeki paylasma konusunda zor-
lanirlar. Ciinkii misafir ¢cocugu evine gider, oyun par-
kindaki gocuk siz oradan ayrildigimmizda geride kalir
ama kardes oyle degildir. Ozellikle kardes séz konusu
oldugunda, anne-babalar, cocuklar: inanilmaz sekilde
paylasimct olsun isterler. Bu konuda ailelerin ok bii-
yiik beklentileri olur ve bunlar1 6zellikle buytik gocuk-
tan beklerler. “Sen biiytikstin, ablasin/agabeysin, sen
bizim ilk g6zagrimizsin, vermelisin, paylagmalisin,
ver, ver, hep ver...” Iste, bu sézleri cok fazla soylerler.
Bugtin, biz bir yetigkinin psikolojisini degerlendirir-
ken, ailede kacinci gocuk oldugunu sorariz. Bu cok
onemlidir. Yani ilk, ortanca, btiytk, bunlarim hepsi
cok farkli. Coklu bir ailenin gocugu olmakla iki kar-
desten biri olmak bile farklidir. Paylasma konusunda
ailelerin ¢cocuklarina 6rnek olmasi gerektigini de unut-
mamali. Anne-baba arasinda “O senin, bu benim” mii-
nakasasi oluyorsa, cocuk da bundan etkilenir.

Kiskanclik dogal bir duygu mu? Kardes kiskanchigi-
nin paylasma iizerindeki etkisini nasil aciklarsimiz?
Kiskancglik dogal bir duygudur. Ama bunu yonetmek
ailenin gorevidir. Kiskanglikla ilgili, cocuga, “Elinde-
kini ver, yarisin1 ver, o senin kardesin, o kiiciik, daha
anlamiyor” gibi baskilar yapilmamas1 gerekiyor. Eger

vermezse de “Sen kétil bir sey yapiyorsun, kardesini
kiskaniyorsun” dememek lazim. Her ¢ocuk yeni bir
kardesi oldugunda kiskanir. Kiigtik cocuk da biyiik
kardesini, kendisinden 6nce diinyaya geldigi icin veya
daha fazla imkam oldugu icin kiskanir. Ustelik kis-
kanclik, sadece cocuklara has bir duygu degil ki. Diin-
yada var, yetigkinler arasinda, devletler, tlkeler, top-
lumlar arasinda bile var. Yani kiskandig icin cocugu
ayiplamamak lazim. Elbette aileler, cocuklarina karsi
davranislarina da dikkat ederek, bu kiskanghgn azal-
masini saglayabilirler. Mesela biz goruriiz, ikiz olan
cocuklarda aile her seyden iki tane alir ki, evde birbir-
lerinin esyalar icin kavga cikmasin. Ozellikle iki yas
ve civarinda, eve bir sey aliniyorsa, mutlaka iki tane
alinmasi lazim. Cocuklar her seyden alinabilirler. Hat-
ta bana gelen bir anne, gocuklariyla ilgili bir hikaye
anlatmisti. Anne, iki cocugunun oniine yemeklerini
bir tepsiyle koyuyor. Iki bardaga da kola dolduruyor.
Arkasim doner donmez ¢ocuklar ¢ok biiyiik bir kavga-
ya tutusuyorlar. Sebebi ne? Bir bardaktaki kola dige-
rinden bir parmak genisligi kadar daha fazlaymis. Co-
cuklardan biri, "Annem kardesimi benden ¢ok seviyor,
onun bardagina daha fazla kola koydu" diye gecirmis
icinden. Yapilmasi gereken, tepsiye sisenin tamamini
birakmak ve "Bitiren doldursun" demek.

Ailelerin ¢ocuklarmin paylasimci olmalari konusun-
daki asir1 talepleri cocugu nasil etkiler?

Ailelerde ozellikle kardesler konusunda, “Cocugumuz
paylagmali, paylasimci olmali, paylagimc: degilse bazi
seyleri yanlis yaptik” diisiincesi vardir. Aslinda her ge-
yi de paylagsmak gerekmiyor. Yetigkinlerde de bu boy-



ledir. Her sey herkesle paylasilmaz. Paylasabilecegin

kadarini, senin igin tehlike yaratmayan kismini payla-
sirsin. Mesela biz yetigkinlere; “Daha sonra o konu se-

nin 6ntine getirilip senin bu konuyla ilgili yaralanma-
ni1, acitilmani veya mutsuz edilmeni gerektiren bir du-
rum varsa, onlar sende kalsin veya 6zel kisilerle, érne-
gin ailenle paylas” deriz.

Bir de bizim toplumumuzda biraz, her seyi ver, verici
ol, verici olursan seni severler' anlayis1 vardir. Bunun
karsiliginda da soyle olur; insanlar bagka insanlara ba-
71 seyleri verirler ama onlardan da bekledikleri karsi-
liklar1 alamadiklarinda mutsuz, hatta hasta olurlar. Bu-
nun i¢in de ‘ne varsa hepsini verin’ diye bir diisiince
yanhstir. Bu kari-koca iliskisinde de, kardes iliskisinde
de arkadas iligkisinde de boyledir. Sinirlar: koymak la-
zim.“Bu alan benim alanim ve bunlar bana ait, bunlar
da baskasinin alani ve ne benim o alana izin istemeden
girmem lazim, ne de bir baskas1 benim alanima ben-
den izin almadan girmemeli” demeliyiz. Bunlar1 da co-
cuklarimiza 6gretmeliyiz. Cocugun da kendi sinirlarini
¢izmesi bu bakimdan ¢ok 6nemli. Mesela biz sunu soy-
leyebiliriz gocugumuza "Bak kardesin ufak, oyuncakla-
rinla nasil oynanacagim bilemeyebilir, atabilir, kirabi-
lir; onun icin sen oyuncaklarini odanda tutmaya calis."
Bu da gocuga bir sorumluluk verir.

Bazi ¢ocuklar ¢ok inatgi olabiliyorlar. Bunu nasil as-
mak gerekiyor?
Ozellikle iki yasindaki doneme, biz inatcilik dénemi
deriz. Cocuk eline bir sey alir, doker, isteseniz de
elindekini size vermez. Elindekinin kirilan bir
sey olmasi, pahali olmasi gocugu ilgilendirmez.
Inatcihk déneminde ¢ocugun inadini kirmamak
lazim. Yani elinden cekistirir alirsanmiz, inadin ki-
racak davramslarda bulunur, onu zorlarsamz, bu-
nu bir davranis patenti haline getirip, daha sonra
hakkini arayamayan, bildigini sdyleyemeyen, ken-
dine giivensiz bir ¢ocuk olmasina neden olabilirsiniz.
Kurallar iki yasini, yani inatcilik dénemini gegirdikten
sonra koyun.

Kiskanglik dogal
bir duygudur. Ama bunu
yonetmek ailenin gorevidir.
Kiskanclikla ilgili, cocuga, “Elindekini
ver, yarisini ver, o senin kardesin,

o kiiciik, daha anlamiyor” gibi
baskilar yapilmamasi gerekiyor.



Denizde yiiziip
oyunlar oynadilar,
koy yollarinda
bisiklet stirdiiler,
yaz kampinda
arkadaslariyla giiliip
eglendiler... Ancak
tatil sona erdi...
Keyifle gecen tatil
giinlerinin ardindan
okul maratonu baslada.
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EYLIL Cocuklar icin, okula
ol yeniden adapte olmak
kolay olmayabilir.

Ebeveynler, ‘okula
doniis’ zaman
diliminde cocuklarina
kars1 anlayish bir
tutum sergilemeli.

g

okul yolu goriindii...

Tim COCUklar tatile bayilir... Aile ve
arkadaslariyla uzun uzun zaman gegir-
dikleri, denizde ya da havuzda
yuzip eglendikleri, koyler- -
de, parklarda kosup oy- ,’
nadiklari, yaz kampla-
rina gittikleri keyifli ,
zamanlar... Kim
sevmez degil mi? I 1
Ama her sey gibi ' o
tatilin de bir sonu
var. Tatil biter ve ‘l J
okul yollarina
diisme vakti gelir ===

N

cocuklar icin.

Esnek uyku saatleri
sona ermistir. Erken kal-
kip, servise, otobiise yetis-
me zamani gelmistir. Odevler de
baglar birkac giine kalmaz. Tatilin hemen
ardindan hi¢ de kolay degil bu kosusturmaya
girmek, hi¢ kuskusuz. Cocuklarin tatil sonras1
okul donemine adapte olabilmelerinde, kendi-
leri kadar ailelerine de buyiik gorevler diis-
mektedir.

Cocugunuzla birlikte
okul alisverisine ¢ikin
Oncelikle aile, bu zaman diliminde cocuguna
kars1 oldukga anlayish olmali, okul baslangici-
n1 ¢ocuk igin bir stres konusu haline getirme-
melidir. “Tatil bitti, eglence sona erdi, simdi
ders zaman” gibi konusmalar, ¢ocuklar tize-
rinde baski olusturabilir. Onun yerine, okul
baglangicim1 keyifli hale doniistiirecek faali-
yetlerde bulunabilir ebeveynler; birlikte okul
aligverisine ¢ikilabilir, hosuna gidecek okul
esyalar1 alimabilir...
Cocuklar zaten tatilin sona erisinin buruklu-
gunun yani sira arkadaglar1 ve 6gretmenlerine
kavugsmanin sevincini de yasarlar. Okula
adaptasyonu kolaylastiran unsurlardir bunlar.
Dolayisiyla, sevdikleri arkadaslariyla ilgili so-



rular sormak, okulda nasil zaman gecirdikleri
hakkinda konusmak, onlar1 mutlu edecektir.

Okulun baslamasi

oyunun bitmesi demek degil

Oyun oynamak cocuk gelisiminin vazgecil-
mez bir parcasi. Okulun baglamasi demek, as-
la oyunun sona ermesi anlamina gelmiyor.
Okuldan arta kalan zamanlarda, cocuklara
oyun oynayabilecekleri bir zaman dilimi mut-
laka verilmelidir. Hatta aileler bizzat cocukla-
rinin keyif aldiklar: bir aktivitede onlara eslik
ederek, birlikte zaman gegirebilirler.

Gelelim en 6nemli konulardan birine; uyku
saati. Cocuklarin uzun tatil donitislerinden
sonra en ¢ok zorlandiklar1 konularin basinda
geliyor uyku saati. Aileler, cocuklar: okul sa-
atleri diizenine alistirmak igin okul baglangi-
cindan bir hafta 6ncesinde, uyku saatlerini er-
kene ¢ekmeye calismalilar. Bunun igin oku-
lun basladig: giinii beklemeye gerek yok. Za-
ten uyku diizenini birka¢ giinde degistirmeye
calismak, gocuklar1 da zorlayacaktir. Bunun
icin anne-babalar okul 6éncesi zamanda bu
sistemi oturtmaya baglamalidirlar.

Ogretmenler 6dev konusunda
acele etmemeli
Son olarak, ogretmenlere diisen
gorevden de bahsetmekte fay-
da var. Ogretmenler de tatil-
den déner donmez cocuk-
lar1 6dev bombardimani-
na tutmamalidir. Hatta
gerekli goruldiginde
ebeveynler bu konuda
okul yonetimi ya da
ogretmenin kendisiyle
bizzat  gortsmelidir.

Cunka diger turld, co-

/

/ cuklarin hizla &devlere
boguldugu bir streg, onlar
okuldan sogutabilir.

“Tatil bitti, eglence sona erdi,
simdi ders zamam” gibi
konusmalar, cocuklar tizerinde
baski olusturabilir. Aileler bu
tir konusmalar yapmaktan
kacinmalidir.




Anne-baba icin de cocuk icin de zor bir donem:;
anaokuluna baslangic. Cocugun

anne-babadan ve evden ilk defa uzaklasacagi bu
donemde, ailelerin attig1 her adim biiyiik 6Gnem
tasiyor. Anaokulu segciminden, cocugun okula
adaptasyonuna kadar aileleri detayli bir karar
ve davranis siireci bekliyor.




Anaokulu baslangici hem ¢ocuk
hem de ailelerin yasamlarinda biyiik degi-
siklikler doguruyor. Kolay degil elbet, go-
ziintizden sakindigimiz ¢ocugunuzu birile-
rine teslim ediyorsunuz. Bu degisim siireci
her iki taraf igin de zor olabilir. Ama bu
zorluklari, belli davranis kaliplarimi takip
ederek kolaylikla asmak miimkiin. Okul se-
¢imi, cocugun okula hazirlanmasi ve alis-
masi gibi konularda ebeveynlerin merak et-
tikleri sorulari, Uzman Psikolog Ceyda Ce-
can Karakus’a yonelttik.

Cocuk ve Geng Psikolojik Danisma
i ve Psikiyatri Merkezi'nden
Uzman Psikolog

Ceyda Cecan Karakus

Veliler anaokulu segerken nelere dikkat etmeliler?
Bu soru aslinda iki uclu olarak degerlendirilebilir.
Oncelikle her cocugun okula hazir olma durumu ve
olgunlugu birbirinden farkhdir. Cocugunuzu, yeter-
li olgunluga erismeden yuvaya gondermeniz, hem
sizin hem de gocugunuz igin yikici bir siire¢ olacak-
tir. Onu hazir olmadig: bir seye zorlayarak size olan
glivenini sarsmis, hem de alisamadig yuva ortamin-
dan dolay1 ozgiivenini zedelemis olabilirsiniz. Bu
stirecte anne-babanin da hazir olmasi cok 6nemlidir.
Cocugunuzun okula hazir oldugunu distiniiyorsa-
niz, uygun yuva arayisma girebilirsiniz. Oncelikle
egitim personelinin deneyim ve yaklasimina bakil-
malidir. Okulda bir psikologun olmasi, olasi prob-
lemlerin erken dénemde tespit edilip ¢oziilmesi aci-
sindan dikkate alinmalidir. Genel hijyen kurallarini
mutlaka sorun; mutfakta kullanilan tiriinlerin nere-
den temin edildigini de ¢ekinmeden sorabilirsiniz.
Gunuimiizde bircok okul giivenli markalarla anlas-
ma yapiyor. Ozellikle cocuklarin cok sik tiikettigi
siit ve sit triinlerinin markasini1 mutlaka 6grenin.
Bunlar 6nemsiz birer ayrinti gibi goriinse de, gocuk-
larimiz haftanin bes giinti ti¢ 6gtin okulda beslen-
mektedir. Okulun eve yakin olmasi, cocuklarin tra-
fikte mtimkiin oldugunca az vakit gecirmeleri de goz
ontinde tutulmalidir.

Bu o6zelliklerin ilgili anaokulunda olup olmadigim
anlamak icin neler yapabilirler? En uygun ziyaret
saatleri nelerdir? ilk ziyarete cocugun gotiiriilme-
si uygun mudur?

Gerekli arastirmalar yapildiktan ve tamidiginiz an-
nelerin tavsiyelerini aldiktan sonra -ki bu g¢ok
onemli- {ic-bes alternatifle ziyaret edeceginiz okul-
lar1 belirleyebilirsiniz. Tanidiklarinizin memnun
kaldigy okullar: degerlendirirken, tabi-
i ki kendi stizgecinizden gecirmeniz de gerekebilir.
Bir kisiye uygun gelen kriterler, diger kisiye uyma-
yabilir. Okullara habersiz ziyaretler yaparsaniz,
okulu en dogal haliyle degerlendirme firsati bulabi-
lirsiniz. Kayit donemleri yogun olacagindan bu do-
nemlerde randevuyla gitmeniz daha dogru olur.
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Anne-babadan ve evden ilk defa uzaklasan cocuk
icin anaokulu ne anlam ifade eder? Cocuklarmin
anaokulunu sevmesi ve kolay adapte olmasi icin an-
ne ve babalarin nasil davranmasi gerekiyor?
Anaokulunun nasil bir yer oldugunu ona anlatmakla
baslayabilirler. Temelde, arkadaslariyla oyunlar oyna-
yacagi, oyuncaklarin, boyalarin, hamur ve kitaplarin
oldugu ve cocuklar icin 6zel olarak yapilmis bir yer ol-
dugu ifade edilebilir. Hatta okullarin ¢ntinden gecer-
ken ona gosterilebilir. Beraber okul alisverisine gikip
sevdikleri boya kalemleri ve kitaplarindan alinabilir;
bu durum ¢ocuklar1 bu siirece hazirlayacaktir. Bu do-
nemde ‘sen biiyiidiin, okula gidiyorsun artik’ ifadesi
yanlis olacaktir; ¢tinki cocuklar bu duruma tepki ola-
rak bazen ‘ben biiyiimek istemiyorum’ diisiincesiyle
alt 1slatma, parmak emme ve bebeksi konusma gibi
problemler gelistirebilirler.

Ozellikle kardesi yeni dogan cocuklarda, ‘kardes gel-
di, beni evden uzaklastiriyorlar’ algis1 gozlemleniyor.
‘Kardesim annemle daha ¢ok vakit gecirecek, beni ar-
tik istemiyorlar’ diisiincesini yikmak icin neler yap-
mak gerekiyor?

Buna engel olmak icin kardes gelmeden en az alt1 ay
once ¢ocuk yuvaya baslamalidir ki, bu stirecte annenin
de okula gelerek, alisma siiresince cocugun yaninda ol-
mas: gerekebilir. Gebeligin son aylarinda ya da kardes
geldikten sonra anne, yuvaya alistirmak icin ¢ocugu-
nun yaninda olmakta gtigliik gekecektir. Bu durum da
cocugun alisma stiresini uzatacak ve cocugun korkula-
rin1 hakli cikaracaktir,

Baz1 ¢cocuklarda bu donemde duygusal tepki-

ler goriilebiliyor. Ornegin, anneye, ‘seni

cok ozlityorum, yiiziin aklimdan git-

miyor’ gibi duygusal tepkiler vere-

biliyorlar. Bu durumda cocuk-

larmm okula gondermekten

vazgecen aileler var. Boy- / I

lesi duygusal ¢ikislar- _\@

da, ebeveynlerin

kararhiliklarini siir- /- ¥ ‘
diirebilmeleri icin ne- ‘_b

lere ihtiyaclar: var?

Anne-babanin hazir olarak

stirece baslamalar1 cok énemli-

dir. Annenin yiizinde olusacak ¥

kayg ifadesi, gocukta ayni korku ve
kaygiyr doguracaktir. ‘Annem korku-

yor ve tztliiyor, demek ki buras: korku-
lacak bir yer’ diye diistintir ve okula gitmek
istemez.

Anaokulu bir ¢ocuk i¢in neden énemli? \\‘

Anaokulu cocugun sosyallesecegi, toplum kurallarini

ogrenecegi ve yasitlariyla beraber kaliteli zaman gegi-




recegi bir yerdir. Burasi az da olsa kurallara uymas: ge-
rektigi bir ortamdir ve bu noktada ¢ok fazla kurala ve s1-
nirlara alismamis olan ¢ocuklar, yuvada zorlanacak ve
devam etmek istemeyecektir. Demek oluyor ki yuvaya
baslamadan 6nce yapilmasi gereken ilk islerden biri de,
ona basit sorumluluklar verip bir seyler basarmasina
izin vermektir. Yemegini mitkemmel yiyemeyecektir,
ustiine dokip etrafi kirletecektir ama (ince motor) el ve
parmak kaslar1 kasik-catal tutmay1 6grenecek ve kendi
yemegini yiyebilecek hale gelecektir. Siz pesinden ta-
bakla kosturdugunuz zaman, ya da sofrada dayanama-
yip yedirdiginiz siirece yemek yemeyi 6grenemeyecek-
tir. Bunlar tabi-
i ki zaman ve sabir isteyen asamalardir; ama ondan da-
ha degerli neyiniz var zamaninizi harcamak icin!

Cocuklarin anaokuluna gitmek icin ideal yaslar:
neler?

Iki-iic yasmda oyun grubuna baslayabilir. 36 ay1 tamam-
ladiktan sonra bes yarim gtinle anaokuluna baslamasi
uygun olacaktir.

“kl(ll)l(lll\l( \ lll( I “( 7d ('ll l(rlll
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. culunun sovleyerek
rina, anaoxt kitaplarmn oldugu bir yer olduounu ylie)
e kitaple

armn, hamur Vv
abilirler.

Aileler Couﬂ\la
ovunbaklalm boyal
onlar1 okul fikrine hazirlay
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Annelik her kadinin tatmak istedigi bir
duygu... Bununla birlikte, yeni anneler,
cevresel faktorler ve hormonal degisikliklere
bagli olarak farkli duygular yasayabiliyor.
Dogum sonras1 yasanan depresyon da bu
duygulardan biri. Daha 6nemlisi, dogum
sonras1 depresyon 6nlem alinmazsa ciddi
sorunlara yol agabiliyor

Dogum sonrasi depresyonu

Jale Demir

Memorial Sisli Hastanesi
Uzman Psikolog

elik heyecanmiz

Hamilelik srecinde ya da dogumdan sonraki bir yil icinde or-
taya cikan depresyon, dogum sonrasi depresyon (postpartum depres-
yon) olarak adlandiriliyor. Dogum sonrasinda kadinlarin yasadigi
tiziintti ve endise, dogumdan hemen sonraki giinlerde ortaya cikabili-
yor ve normal bir stireci takip ederek birka¢ giin ya da birkac hafta
icinde ortadan kalkabiliyor. Bu, yeni anne olmus pek ¢ok kadinda goz-
lenen annelik hiizni yasantisi aslinda. Bu donemde kadinlarda tiziin-
ti, istah kaybi, uyku bozukluklar1 goriilebiliyor, kendilerini kaygil,
huzursuz ve yalniz hissedebiliyorlar. Ancak annelerin bir kisminda bu
tzuntala hal daha agir ve ciddi bir duruma dontstiyor. Bu durum ise
dogum sonras1 depresyon olarak adlandiriliyor.

En kolay dogum bile her kadin icin

biiyiik bir degisimdir

Dogum sonras1 depresyonun siddeti, hafif ve kisa stireliden cok agir ve
uzun siireliye kadar degisiklik gosterebiliyor. Bu durumu yasayan an-
neler giinlitk yasamin getirileriyle basa ¢ikmakta her gecen giin biraz
daha zorlanabiliyorlar. Su bir gercek ki, en kolay dogum bile bir kadin
viicudu i¢in 6nemli bir degisimdir. Dogumun kadin viicudu tizerinde
yarattig1 fiziksel etkilere (hormon diizeylerindeki degisimler) ek ola-







rak, dizensiz ve yetersiz uyku, fiziksel yorgun-
luk, sosyal stres, kisileraras: iliskiler, sosyal des-
tegin kisitliligr gibi nedenler, depresyonun gelis-
mesinde etkili olabilir. Ayni1 zamanda ‘annelik’
roline alismak, 6nceki yasam tarzinin ve viicut
imajinin kaybi ve bagimsizhigin yitirildigi duygu-
su kisiyi olumsuz etkileyebilir. Yeni dogum yap-
mis anne tim bu zorluklarla bas etmeye cabalar-
ken ayni zamanda bebekle siirekli olarak ilgilen-
mek ve tim ihtiyaclarim karsilamak durumunda-
dir ve bu da anne igin ayr bir stres faktoridiir.

Yasanilan depresif durum sucluluk
duygusuna neden olabilir

Yeni dogum yapan annelerin bazilari, dogum
sonrasinda mutlu olmalar: gerektigini diistinerek
yasadiklar1 depresif durumun yarattigi sucluluk
hislerinden utang duyar ve yasadiklar sikintilar:
ifade edemezler. Bu durum dogum yapmis kadi-
nin iyi bir anne olmadig anlamina gelmez. Yasa-
nilan bu sikintilarla ilgili bilgi edinmek ve yar-
dim almak sorunlarin ¢oziimiinde en yapici yol

olacaktir.
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9 _ BU ONERILERI
DIKKATE ALIN!

m Esinizden, akrabalarinizdan ve arkadaslarinizdan
dogum sonrasi siirecte evin diizeni ve bebegin ihtiyaclarini
karsilama konusunda destek alin.

m Esinizle birlikte karar verdiginiz bir plan ¢ercevesinde
bebegin bakimi konusunda sorumlulugu paylasin.

m Bebeginiz uyurken siz de uyumaya, en azindan
uzanarak dinlenmeye calisin.

m Gebelikte ve emzirme doneminde beslenmenize ve
uykunuza dikkat edin.

m Yeni anne olmus diger kisilerle biraraya gelin,
destek gruplari olusturun ve yasadiklarinizi paylasin.

m Milkemmel ya da kusursuz olmaya calismayin, sevdiklerinize
duygularinizi bol bol anlatin, sizi dinlemelerini isteyin.

m Son olarak, yukarida aktardigimiz annelik hiiznii durumunuz iki
haftayi gecen bir siiredir devam ediyorsa, kendinize ve bebeginize
yeterli bakimi ve 6zeni gosteremediginizi diisiinliyorsaniz, mutlaka
en kisa siirede bir profesyonelden yardim alin.




OTIUN DUNTAS|

Ista}gl\ml dae vr

Edlenmek ve cocuklarina unutamayacaklari
bir giin yasatmak isteyenler icin istanbul'daki
dev akvaryumlar son derece dogru tercihler.
Dinyanin dort bir yanindaki deniz ve
okyanuslardan getirilen 10 bini askin deniz canlisini barindiran dev akvaryum Turkuazoo'da ¢ocuklar ve yetiskinler,
okyanuslar, denizler ve tatli sular hakkinda edlenerek bilgi sahibi olurken, bu ortamlari korumanin énemini bir kez daha
anliyorlar. Istanbul’daki bir baska dev akvaryum adresi ise Istanbul Akvaryum. Diinya denizlerinde yasayan balik tiirlerinin
icinde bulundugu, kendi tirtindeki akvaryumlarla kiyaslandiginda; gezi glizergahi, temalandirma, interaktiflik, yagmur
ormani ve yeni nesil teknolojisiyle diinyanin en yenisi oldugu soylenen bu akvaryum ziyaretcilerini bekliyor.
Bilgi icin: www.istanbulakvaryum.com ve www.turkuazoo.com

Her Giine Bir Soru

Meraksiz bir cocuk olur mu hi¢? Tabii ki olmaz... “0 ne, bu ne, su ne demek?”
Hayati tanimak isteyen ¢ocuklarin sorulari hi¢ bitmez. Anne-babalarin,
sorduklari sorularla bogduklari bile olur zaman zaman. iste merakli cocuklar
icin ustaca hazirlanmis bir kitap: Her Gine Bir Soru. Gerek eglenceli cizimleri
gerek dinamik icerigiyle cocuklarin ilgi duyduklari konulara isik tutan kitap,
onlarin cevreyle iletisimini de gliclendirmeyi amacliyor.

Haydi cocuklar

 y03ayd

Kabul etmek gerek, cocuklar kiicicik yaslarina ragmen hep bir rekabet
ortami icindeler... Daha iyi okul, daha glzel kiyafetler, en yeni oyuncaklar.
Rekabetin olmadigi, glvenli bir ortamda cocugunuzun 6zglvenini

/ artirmasini, beden sagligini daha kictk yaslarda tanimasini ister
_ misiniz? Anael Aile Merkezi'ndeki cocuk yogasi dersleri tam
~ aradiginiz sey o zaman. Sadece yoga degil, Davulumdan

Masallar adinda perkisyon dersleri de veriliyor bu
merkezde. interaktif bir calismayla cocuklarin ritim
duygusu, yaraticiligl ve drama yeteneginin
gelismesine destek olunuyor. Bilgi icin
www.anael.com.tr adresini ziyaret edebilirsiniz.
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UNICEF Tiirkiye yararina diizenlenen, Tiirkiyenin en biiytiik cok amach acik hava
sanat etkinligi ‘Stars of Istanbul/Istanbul'un Yildizlar1 Sergisi’ mega kente renk
katiyor. Pinar, iic farkli tasarimiyla katildig1 Stars of Istanbul’da, serginin, géniillerin
ve saglikl nesillerin yildiz1 oldugunu gosteriyor.

Tﬂrkiye’nin lider gida markasi Pinar, en genis
kentsel sanat ve sosyal sorumluluk projesi olan Stars of
Istanbul’daki yerini aldi. Pmar'm sergide yer alan calis-
malari, Siitten Yildiz, Yildiz Beyn ve Pinar Yildiz Nes-
limden olusuyor. Pmar'in ézel tasarimhi dev yildizlari
Akmerkez, Profilo AVM, Cevahir AVM ve Bakirkoy
Meydanr'nda 30 Kasim’a kadar gortilebilir.

Cocuklara kahvaltiy1 sevdirecek

Pinar Beyaz icat eden kiigiik asabi kahraman Beyn'in,
ti¢ boyutlu pelus yildiz1 cocuklarin favorisi olacak. Yil-
diz Beyn, kahvalti yapan cocuklarin daha saglikli oldu-
gunu sergi izleyicilerine de yansitiyor ve cocuklara
kahvaltiy1 sevdirme misyonunu tstleniyor. Pinar Yil-
diz Nesli; saglik, lezzet ve yeniligi simgelerken, ‘Siitten
Yildiz'da ise sitiin 7’den 70’e herkes icin ne kadar
onemli bir gida oldugu vurgulaniyor. Modern teknolo-
jilerle, Avrupa Birligi standartlarinda tiretilen en kali-

teli ve taze siit olan Pinar Siit'iin y1ldiz gibi parlak, sag-
likli nesiller icin tretildigi anlatiliyor.

UNICEF Tiirkiye’ye destek

Tirk halki igin saglik, lezzet, yenilik ve yasam kaynag
olan Pinar, Stars of Istanbul’da saglikli beslenen ve sag-
likl1 yetigen nesillere dikkat ¢cekerken, cocuklar icin pro-
jeler gelistiren UNICEF Tirkiye'ye de destek oluyor.




sgzonunu agyor!

Pinar, s1s Eylil
2011 tarihleri arasinda,
bu yil 80'incisi diizenle-
nen Izmir Enternasyonal
Fuarr'nda, tiiketicilerini,
285 metrekare alanda,
650’ yakin genis triin
gaminin yani sira son do-
nemde piyasaya sundugu

yeni iirtinleriyle bulusturdu. Piar'in fuarda sergiledigi ~ leri oldu. Pinar standinda ayrica, P1-
Gurme Lezzetleri arasinda yer alan sucuk, salam, sosis nar Cocuk Tiyatrosu oyunculari, ce-
ve peynir gesitleri ile Kido markal tiriinler bu y1l Pmnar ~ sitli animasyonlar yaparak cocuklara

Pinar Cup

Turklye Beko Basketbol Liginin en degerli ekiplerinden Pmar Karsiya-
ka'nin ev sahipliginde, Pinar'in sponsorlugunda diizenlenen ‘Pinar Cup’ or-
ganizasyonu 16-18 Eyliil tarihlerinde basketbolseverleri bulusturdu. Karsiya-
ka Spor Kuliibi'niin 100’tincti y1l kutlamalar1 kapsamindaki yapilan turnu-
vanin maclar: Kargiyaka Arena’da oynandi. Piar Cup’i Galatasaray birinci bi-
tirirken, Alba Berlin ikinci, Pinar Karsiya-
ka ise ticiincii oldu. 2011-2012 sezonun-
da 100tncii yihmi kutlayan Karsiyaka
Spor Kuliibti, bu basarinin anisina bas-
ketbol takimina destek olan kurum ve ki-
siler i¢in 6zel bir 100 tnci yil anit yaptir-
di. Turnuvanin acihs giiniinde bu 6zel

anitin agilig1 da gerceklestirildi.

lzmir
& Fuan ndaydi

e
Pinar, bu y1l 80’inci kez

- diizenlenen Izmir Enternasyonal

Fuarr'nda 650 farkl: iiriin

sergiledi. Pinar fuarda en ¢ok

‘Gurme Lezzetleri’ ve ‘Kido’

markali tirtinleriyle dikkat cekti

meyve sular1 ve lezzetli Agikbiife et tirtin-
leri de ziyaretcilerin begenisine sunuldu.

Cocuklar igin

doyasiya eglence
Fuar ziyarete gelen co-
cuklarin favorileri ise
Pmar Beyaz, Pmar Co-
cuk Siitil ve Kido cesit-

standinin en gok ilgi geken tiriinlerinden oldu. Pinarin ~ eglenceli dakikalar yasattilar ve pek cok stirpriz hediye
organik siitii, Pinar Beyaz, Piar Balli Cocuk Sitii, verdiler.



88

EYLUL
2011

84

Tﬁrkiye’nin en ¢ok bagvuru yapilan resim ya-
rismast olan Pinar Kido Resim Yarismasi'nin bu yilki
finalistleri, 20-24 Haziran'da Biiyiikada Splendid Palas
Hotel’deki 6'nc1 Pinar Sanat Haftasi'nda biraraya geldi.
Birbirinden yetenekli 23 minik ressam, Tiirk resim sa-
natinin duayenlerinden ressam Prof. Hiisamettin Ko-
can’la atolye calismalarina katildi. Bir haftanin sonun-
da, Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan dil Yigit-
bas1, Yasar Holding Icra Baskam1 Mehmet Aktas ve res-
sam Prof. Hiisamettin Kogan 6grencilere katilim serti-
fikalarini ve netbook’larin: hediye etti.

idil Yigitbas1: "30 y1lda milyonlarca
minik ressama ulastik"

Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan: Idil Yigitbas,
sertifika toreninde yaptigi konusmada “Cocuklarin zi-
hinsel ve fiziksel gelisimine destek olan tirtinler gelis-
tirmek ve sosyal sorumluluk calismalarimizla da bu
gelisimi desteklemek, kurum kimligimizin bir parcasi.
Bu amacla hayata gecirdigimiz Pinar Kido Resim Ya-
rismast bu yil 30’'uncu yasini kutluyor. Onursal Baska®
nimiz Selcuk Yasar'in 6nderliginde 1981 yilinda haya-
ta ge¢irdigimiz resim yarismamiz, tam 30 yildir ekono-
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mik krizlerin ve tiim toplumsal olaylarin diginda kala-
rak gocuklarin resimle olan bagimi koparmamak adina
araliksiz devam etti ve her gecen yil artan katilim oran-
lar1, bizleri, yaptigimiz ise daha siki sarilmaya tesvik et-
ti. 30 yil icinde milyonlarca minik ressam, resimleriyle
bize kendilerini anlatti. Yarismamizi alti yildir da Pinar
Sanat Haftasi’yla tamamliyoruz. Her yil Pinar Sanat Haf-
tas'ndan yeni dykiilerle doniiyoruz. Ornegin gocukken
Piar Kido Resim Yarismasi'nda ddiil alms bir kisi, yil-
lar sonra yarismay1 kazanan bir 6grencinin 6gretmeni
olarak yeniden aramizda olabiliyor. Bunun gibi birgcok
farkli hikayeyi dinledikge ve bugiin buradaki Pinar Sa-
nat Haftasima katilan kiigiik ressamlarin gozlerindeki
1sltiyr gordiikge, Pinar adina bityiik gurur duyuyorum”
diyerek Pinar Kido Resim Yarigmasi'na verdikleri 6nemi
belirtti.

Mehmet Aktas:

"Cocuklarin spor ve sanatsal
etkinliklere katilimini destekliyoruz"
Pinar’in saglikli nesiller yetistirme misyonuyla 36 yildir
ozellikle cocuklarin zihinsel ve fiziksel gelisimlerine
destek olduklarim belirten Yasar Holding icra Baskam
Mehmet Aktas da; “Cocuklarimiza saglikh tirtinler sun-
manin yani sira milyonlarca gocugumuzun spor ve sa-
natsal etkinliklere aktif katilimlarimi sagliyor, onlar
destekliyoruz. Bu yarismayla da, Turkiye'nin milyon-
larca ¢ocuguna ulastik. Resim gibi, insanlik tarihinin
en eski sanatlarindan biriyle, cocuklarimizin sanatsal
gelisimlerine bir kez daha destek olduk, duygularini
ifade etmelerine imkan saglayarak duygusal gelisimle-
rine katkida bulunduk. Cocuklarimizin hayal giiclerini
zenginlestiren bu yarismayla, bu yil bir kez daha, Tiir-
kiye'nin tiim ¢ocuklarinin renklerini ve duygularini bi-
raraya getirmenin mutlulugunu yasiyoruz” dedi.

Gelecegin ressamlar1 Pinar Sanat
Haftasi’'nda yetisiyor

6'nc1 Pinar Sanat Haftasi’'nda kiiciik ressamlar, Pinar Ki-
do'nun hediyesi olan profesyonel resim malzemelerini
kullanma sans1 buldu ve resim sanatina dair genis bilgi
edindiler. Birbirinden yetenekli minikler, atélye calis-
malar1 boyunca goz alic1 resimlere imza att1. Pinar Kido
Resim Yarismasi'ni degerlendiren ressam Prof. Hiisa-
mettin Kogan, “Resim sanati, cocuklarin biiytudiikce
daha yaratic1 distinebilmelerine, tiretkenliklerini artir-
malarina olanak veriyor. Pinar Kido Resim Yarismasi
da yaratici toplum olmay1 éneren bir proje olmasi agi-
sindan gok ¢énemli ve ayricalikli bir yere sahip. Ustelik
yarisma, toplumun gelecegine de 1s1k tutuyor. Ornegin
bu yil belirledigimiz ‘Haydi Gelecegimizi Cizelim’ te-

masi bizlere, cocuklarin 20 yil sonrasi igin hayallerini, )
_sselecege nasil baktiklarmi ve gelecekten neler bekledik- w
-

T%rini algilama sans1 sundu. Bu sebeple Pinar Kido Re-

" §im Yanismasrn yiirekten destekliyorum” dedi. .
6'nc1 Pmar Sanat Haftas'nda cocuklarla calisma imka-
n1 buldugu igin ¢ok mutlu oldugunu belirten Kogan

¥

sozlerine soyle devam etti: “Yarisma kapsaminda segi-
len minik yetenekler, Pinar Sanat Haftasina katilarak
bireysel tiretim ve grup calismasi imkani kazaniyor. Co-
cuklar atolye calismalar1 esnasinda kararlari kendileri
aliyorlar. Bu da potansiyeli agiga ¢ikaran bir sonucu do-
guruyor. Pmar Sanat Haftas: ayrica farkh bolgelerden
cocuklara, birbirleriyle iletisim ve etkilesim ortami sag-
liyor. Cocuklarla ¢alismak, onlarin gorsel diinyalarinin
zenginligini gormek, sanatsal becerilerini gelistirmele-
rine katkida bulunmak ve kendilerini 6zgiirce ifade et-
melerini saglamak bana da biiyiik mutluluk

veriyor.”

En ¢cok resim
gonderen okullara
masausti bilgisayar
hediye edildi

Pinar Kido Resim Yarismasi'nda bu yil 768 bin 286
adet resim yaristi. Bu resimler yan yana dizildigin-
de yaklasik 247 Bogazici Koprusu'yle esdeder uzun-
lukta bir mesafe ortaya ¢ikiyor, 33 futbol sahasi bi-
yUkliginde bir zemin de kaplanabiliyor. Pinar Kido
Resim Yarismasi'na basvuran resimlerin bélgesel da-
gilimina bakildidinda ise; 228 bin 169 resimle Marmara
Bolgesi ilk sirayi aliyor. Ardindan, 147 bin 952 resimle
Akdeniz, 124 bin 256 resimle Glneydodu Anadolu, 103
bin 507 resimle I¢c Anadolu, 90 bin 050 resimle Karade-
niz, 43 bin 632 adetle Ege, 28 bin 758 resimle Dogu
Anadolu, bin 555 resimle KKTC, 407 resimle Almanya
siralamada yerini aliyor. Pinar Kido Resim Yarisma-
si'na en ¢ok katilim saglayan cocuklarin okullari da
masaustl bilgisayar ile 6dillendirildi.
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birbirinden leziz

PINAR DA ABTRLER

Uzmanlar
kilo almak
istemeyenlerin
siitlii tathlar
tercih etmesini
oneriyor.
Pinar'in, tath
duskiinleri icin
yeniledigi ve
farkl lezzetler
ekledigi puding
serisi, formunu
korumak
isteyenlere

secenekler
sunuyor.

Uzmanlar her mevsimde agir tathilar yerine hafif, sitli tat-
hilarin daha fazla tercih edilmesi gerektigini belirtiyor.
Tirkiye'nin éncii gida markas: Pinar, kendi formuna dik-
kat eden, ailesine lezzetli ve pratik tatlilar sunmak isteyen
kadinlara, yeni Tath Diisler Serisi'ni sunuyor. ideal tat ve
kivamiyla lezzet diskiinlerinin gézdesi olan puding seri-
sine eklenen yeni gesitler, 6zellikle ¢ikolataseverlerin fa-
vorisi olacak. Cikolata tutkunlar: igin gelistirilen Pinar Ci-
kolatah&Findik Aromali, Pinar Bitter Cikolatali ve Pinar
Supangle puding cesitleri, Tatli Diigler serisinin yeni
trtinleri. Pmar Cikolatah&Findik Aromali Puding, findik
lezzetini ¢ikolatayla biraraya getiriyor. Bitter Cikolatali
yogun c¢ikolata tadin1 sevenlerin, Supangle de harika ta-
diyla cikolata asiklarinin gozdesi olacak. Piar Tath Diis-
ler Serisi'nde ayrica; Kakaolu, Muz Aromali, Vanilya Aro-
mal1 pudingler bulunuyor.

Yeni ambalajlar, yenilenen tatlar
Pinar; kakao, muz ve vanilya aromali pudingleri kapsayan

klasik serisini de yeniledi. Ambalajlar1 degisen serinin muz
aromal1 ve kakaolu cesitlerinin lezzetleri de tiiketicilerin
begenisi dogrultusunda gelistirildi.

Tiiketiciler yine

'Pmar'dedi

Arastirma sirketi AcNielsen’in her y1l gerceklestirdigi
‘ilk hatirlanan marka’ arastirmasina gore siit,
paketlenmis et ve tereyag: kategorilerinde Pinar uzun
yillardir oldugu gibi bu yil da ilk akla gelen marka
oldu. Ayni arastirmada tiiketicilerin kendilerine en
yakin hissettigi markalar siralamasinda 2009’da
besinci sirada olan Pinar, 2010 yilinda Nike'in 6niine
gecerek dordiinct siraya yiikseldi.

Pinar, yogurt ailesine yeni bir yogurt ekledi. Yeni Pinar Organik Yogurt'un organik ola-
bilmesi igin gerekli sartlara yiizde 100 uyuluyor ve 6zel tretim yapiliyor. Pinar Orga-
nik Yogurt'un, tiretimden tiiketiciye ulasana kadar her asamasi kontrol ediliyor ve ser-
tifikal olarak izleniyor. 36 yildir Tiirk halkina Gstiin kaliteli ve saglikl tirtinler sunan
Pinar, organik siitten gelen enfes lezzetiyle Pinar Organik Yogurt'u gelistirdi. Pinar Or-
ganik Yogurt, 6zellikle bebek ve cocuk beslenmesinde annelere biiyiik kolaylik sagla-
yacak. Pinar Organik Yogurt, tamamen dogal ve saglikli bir yasam alan1 saglanmig
ineklerden temin edilen Pinar Organik Siit'ten iiretiliyor. Pinar Organik Yogurt, Tarim
ve Koyisleri Bakanhg tarafindan hazirlanan ‘Organik Tarimin Esaslari1 ve Uygulan-
masina {liskin Yoénetmelik’e uygun olarak {iretiliyor ve {iretimden market rafina ka-
dar tiim stirecleri sertifikalandirihiyor.



Tiirkiye’de
Labne’nin mucidi
Pinar’dan
meghur

www.facebook.com/pinarlabne -
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Turkiye'de su,
Tlrkiye'nin
Pinar'indan
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