
Pınarım

� SÖYLEfi‹ Ebru Cündübeyo¤lu ile içten bir sohbet � SA⁄LIKLI BESLENME K›fl aylar›nda neler yenilmeli?

� LEZZETL‹ TAR‹FLER Tüm ihtiflam›yla saray mutfa¤›   � DOSYA Çocu¤unuzla verimli zaman geçirmek

� BAKIM Yüz yogas› � ÇOCU⁄UM BÜYÜYOR Çocuklar ve arkadafll›k � SA⁄LIK Kendinizi unutmay›n

Aral›k 2011Yaflar Holding G›da ve ‹çecek Grubu yay›n›d›r. Para ile sat›lamaz. Say›

28





Yaflar Holding G›da ve ‹çecek
Grubu Ad›na ‹mtiyaz Sahibi: 
‹dil Yi¤itbafl›

Genel Yay›n Yönetmeni (Sorumlu) 

Mehmet Ayk›r›

Yay›n Kurulu Asl› Albayrak, Mustafa Ercan,
Çetin Karadeli, Beliz Orçunus

Yaflam P›nar›m dergisinin içerik ve tasar›m› Kesiflim Ya-
y›nc›l›k ve Tasar›m Hizmetleri A.fi  taraf›ndan yap›lm›fl
olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasas› kapsam›nda eser ola-
rak koruma alt›ndad›r.Yaflam P›nar›m dergisinde yay›n-
lanan yaz› ve foto¤raflar› yayma hakk› ve Yaflam P›na-
r›m markas› ve logosu Yaflar Holding A.fi.’ye aittir. Kay-
nak gösterilmesi ve ticari amaçlarla kullan›lmamas› ko-
fluluyla al›nt› yap›labilir. Dergide yay›nlanan yaz›lar, ya-
zarlar›n kiflisel görüfl, yorum ve tavsiyelerini içermekte-
dir. Kesiflim Yay›nc›l›k ve Tasar›m Hizmetleri A.fi. veya
Yaflar Holding A.fi. yaz›larda yer alan bilgi, görüfl  ve tav-
siyeler nedeniyle  do¤abilecek maddi veya manevi za-
rarlardan hiçbir flekilde sorumlu de¤ildir.

Yay›n Türü: Yerel, süreli, 3 ayl›k

Yay›n Koordinatörü
Zeynep Kasapo¤lu   
zeynep.kasapoglu@kesisim.com.tr

Editör Ayfle F›nd›k   
ayse.findik@kesisim.com.tr

Kreatif  Yönetmen Do¤a Özkan
doga.ozkan@kesisim.com.tr

Düzelti Seyit Göktepe

Katk›da Bulunanlar Melis Ünsal, Banu Ç›nar

Renk Ayr›m› ve Bask›
Elma Bilgisayar Bas›n Ambalaj San. Tic. Paz. ve Ltd. fiti.
Halkal› Caddesi No: 164 B4 Blok Sefaköy - ‹stanbul
0212 697 30 30

SUNUfi

Kasap Sokak, Hilmi Hak Han, No: 22 Kat: 6 80280 Esentepe / ‹stanbul 
Tel: 0212 337 51 99 (pbx) / Faks: 0212 275 41 83

YAPIM

Y›l 1970… Türkiye hem ekonomik hem sosyal anlamda zor günlerden geçmektedir. Bu y›llar-
da Selçuk Yaflar, Seferihisar’da bir çiftlik al›r. Çiftlikte süt besicili¤i yapmaktad›r. O dönemde
hayvanlardan elde edilen sütler, devlete ait Süt Endüstrisi Kurumu’na sat›lmaktad›r. Çiftli¤in
yak›n›nda bulunan Çaml›, Yelki ve Bademli’deki köylülerle Selçuk Yaflar s›k s›k görüflmekte,
sohbet etmektedir. Bahar aylar›nda süt üretiminin artmas›yla birlikte köylüler elde edilen sütü
satamamaya bafllarlar. Selçuk Yaflar köylülerle yapt›¤› görüflmelerde, satamad›klar› sütleri de-
relere döktüklerini flaflk›nl›kla ö¤renmifltir. Yaflar, bu sütleri çocuklar içmeli diyerek, hiç tered-
düt etmeden ülkenin ilk uzun ömürlü ambalajl› modern süt tesisini kurmaya karar verir. 
21 Mart 1973, Türkiye’de sa¤l›kl› nesiller yetifltirmek hedefiyle P›nar Süt kurulur. P›nar Süt, ku-
rulufluyla birlikte, süt hayvanc›l›¤›nda çok önemli bir dönüflümü bölgede bafllat›r. Süt çiftçileri
bir buçuk y›l içinde defalarca tek tek dolafl›l›r. Danimarka’da sütçülük konusunda yap›lan arafl-
t›rmalar kullan›l›r. Yeni gelifltirilen teflvik sistemiyle köylüler aras›ndan seçilen temsilciler Da-
nimarka’ya götürülerek 30 kilo süt verebilen inekleri kendileri seçmeleri sa¤lan›r.

De¤erli okuyucumuz,
Kuruldu¤umuzdan bu günlere kadar çocuklar›n sa¤l›kl› büyümesi için ürünlerimi-
zin üretimini, hammaddeden son tüketiciye ulaflana dek büyük bir özenle gerçek-
lefltirdik. Tüketicilerimizin sa¤l›¤›na büyük önem vererek, sa¤l›kl› ve dengeli bes-
lenmeye destek olacak ürünler üretmeye özen gösterdik. Çocuklar›n sa¤l›kl› büyü-
mesine gösterdi¤imiz özen ve önemi, onlar›n kiflisel geliflim ve mutluluklar›yla da
desteklemeye çal›flt›k. Bu do¤rultuda, 30 y›ld›r devam eden çocuk resim yar›flma-
s›, 25 y›ll›k çocuk tiyatrosu ve 13 y›ld›r süren çeflitli spor etkinlikleriyle, bu deste-
¤i aral›ks›z sürdürdük; sürdürmeye de devam edece¤iz.
P›nar ve di¤er tüm Yaflar Toplulu¤u flirketleri olarak, çocuklar›m›z›n daha yaflana-
bilir bir dünyada büyüyebilmesi için dünya kaynaklar›n›n sürdürülebilirli¤i konu-
sunda da öncülük ediyoruz. Sürdürülebilirlik konusunu ana gündemlerimizden
biri haline getirerek, yeni nesillerin daha mutlu yar›nlarda yaflamas› için bu alan-
daki çal›flmalar›m›z› büyük bir hassasiyet ve yo¤unlukla sürdürüyoruz. 
Yak›n zaman önce yap›lan bir araflt›rman›n sonucunu da sizlerle paylaflmak iste-
rim: MediaCat dergisi ve IPSOS KMG iflbirli¤iyle gerçeklefltirilen ‘En Samimi Mar-
kalar 2011’ araflt›rmas›n›n sonuçlar›na göre, süt ve süt ürünlerinde, P›nar yüzde
36’l›k skoru ile en samimi marka seçildi. 38 y›ld›r ürünlerimiz ve iflimize verdi¤i-
miz özeni tüketicilerimizin karfl›l›ks›z b›rakmamas›, bizleri çok mutlu etti. 
P›nar olarak misyonumuzun bafl›nda sa¤l›k geliyor. Sa¤l›kl› bir yaflam için g›dan›n
ve fiziksel aktivitenin önemi günümüzde daha fazla anlafl›lmaya baflland›. Denge-
li beslenme sa¤l›kl› bir yaflam sürmemiz için flart. Biz de Yaflam P›nar›m dergimiz-
de bu ay dengeli beslenme konusuna de¤indik. Bununla birlikte yine anneler ve
çocuklar› için faydal› olaca¤›na inand›¤›m›z konulara yer verdik. Konunun uzman-
lar› taraf›ndan haz›rlanan bu dosyalar›n, annelere, çocuk bak›m›nda yepyeni pen-
cereler açaca¤› inanc›n› tafl›yorum. 

Tüm de¤erli annelerimizin yeni y›l›n› kutluyor, biricik çocuklar› ve tüm sevdikle-
riyle birlikte sa¤l›k, mutluluk ve huzur dolu bir y›l geçirmelerini diliyorum… 

‹dil Yi¤itbafl›
Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan›

‹yi ki do¤dun P›nar...
Türkiye’nin sa¤l›k, lezzet,

yenilik ve yaflam p›nar›
P›nar, 38. yafl›n› kutluyor.

Bundan 38 y›l önce ilk
uzun ömürlü sütü Türk

tüketicisiyle tan›flt›rmak
amac›yla kurulan P›nar,

bugün Türkiye’nin en
sevilen markalar›ndan biri

olman›n gururunu 
tüm tüketicileriyle 

birlikte yafl›yor. 
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“ömrüm”
fiu ana kadar pek çok baflar›l› dizide rol ald›n›z. ‹flin en bafl›na dö-
nersek; oyunculuk hayat›n›z nas›l bafllad›?

Bu süreç do¤umunuzla beraber bafllayan, içinizde zaten var olan
bir fley bence. Hayatta istedi¤iniz fleyi bulup bir flekilde kendinize
çekiyorsunuz. Ben de oyunculu¤u, özellikle tiyatroyu çok seviyor-
dum. 1998’de dizide oynamaya bafllad›m, tiyatro ise yaflam›ma
1999 senesinde girdi. O zamandan beri de aral›ks›z oyunculuk ya-
p›yorum. Genel anlamda televizyon ise, “Bir Baflka Gece”de sunu-
culukla bafllad›. Meslek hayat›m 18 y›ld›r devam ediyor. 

Komedi oyunculu¤una çok yak›flt›r›yorlar sizi, bir taraftan drama-
lar da var kariyerinizde. Hangisini oynamay› daha çok seviyorsu-
nuz, bir tercihiniz var m›?

Bir oyuncu için en güzeli, en keyiflisi, her fleye aç›k olabilmek ve
her fleyi oynayabilmek. Ülkemizde en büyük zorluklardan biri de
e¤er bir karakteri çok iyi yaflatabiliyorsan›z, o sizin üzerinize yap›-
flabiliyor. Bir dönem “Deli Yürek”te avukat› oynad›m, dizi biti-
minden sonra bana 10 tane avukat rolü teklifi geldi. “Acaba baro-
ya da kaydetmifller midir?” diye flakalar yapmaya bafllam›flt›k. Se-
yirci bazen bir karakterle sizi çok bütünlefltirebiliyor. Ancak
önemli olan seyircinin seni o flekilde görmek istemesi de¤ildir;
önemli olan yap›mc›lar›n size getirdi¤i tekliflerdir. Yani yap›mc›-
lardan farkl› teklifler alabilmektir. Ben de bu konuda kendimi çok
flansl› hissediyorum; çünkü komedinin üzerine drama teklifi de
alabiliyorum. Bu bir flans ve bundan çok mutluyum. 

Tiyatro kariyerinizde de çok güzel oyunlar görüyoruz… Yeniden ti-
yatro yapmak gibi bir plan›n›z var m›?

fiu aflamada yok… 1999 y›l›ndan beri pek çok oyunda yer ald›m.
Tiyatro çok emek gerektiren ve zaman›n›z›n ço¤unu adaman›z ge-
reken bir yaflam biçimi. Bir müddet tiyatro yapmayaca¤›m, bu se-
ne karar verdim buna. Çünkü annelikle birlikte yürütmek çok zor.
Turneler, k›z›mdan ayr› kalmak beni çok zorluyordu. K›z›m›n
okul hayat› bafllad›¤› için her fleyin daha düzenli olmas› gerekiyor.

Tescilli bir güzel, tiyatro sahnelerinin Çal›kuflu, komedi dizilerinin
tatl› yüzü, dramalar›n derin bak›fll› oyuncusu… Ama bunlar›n hepsi

bir yana, her fleyden önce minik Duru’nun annesi o… Oyuncu 
Ebru Cündübeyo¤lu’nu dizi setinde ziyaret ettik, “annelik ve

kariyer” üzerine sorular sorduk, içten cevaplar ald›k… 

K›z›m benim



Hep flehirde, onun yan›nda olmal›y›m. O yüzden ti-
yatroda biraz teneffüse ç›kt›m diyebilirim.
Tiyatroda iki oyunda birlikte oynad›¤›m dönemler ol-
du. Hem “Kibarl›k Budalas›”nda hem “Çal›kuflu”nda
oynuyordum. Hatta ayn› günde “Kibarl›k Budala-
s›”ndaki f›rlama hizmetçiyi oynay›p akflam›nda da
“Çal›kuflu”nun Feride’si oluyordum. Çok güzel gün-
lerdi, oyunculuk aç›s›ndan çok tatmin edici ifllerdi.
Ama bir süre tiyatro yapmay› düflünmüyorum.  

fiimdilerde “Kalbim Seni Seçti” adl› dizide Sermiyan
Midyat’la baflrolleri paylafl›yorsunuz… Hatta flu anda
da dizinin setindeyiz… 

Evet, final bölümünü çekiyoruz. 13 bölümlük bir yaz
dizisi olarak düflünülmüfltü, sonradan 13 bölüm üze-
rine bir 10-12 bölüm daha çekildi. Önemli bir izleyi-
ci kitlesi olufltu. Benim aç›mdan önemliydi çünkü
uzun bir aradan sonra bir dramayla seyirci karfl›s›na
ç›kt›m. Keyifli bir setti, güzel zaman geçirdik, böyle
bir projede yer alm›fl oldu¤um için çok mutluyum.
‹çime sinen bir ifl oldu.

Oyunculuk kariyerinizin yan› s›ra ayn› zamanda bir
annesiniz… Duru flimdi kaç yafl›na bast›?

Alt› yafl›nda, büyüdü k›z›m. 

Bu ifl yo¤unlu¤unda zaman ay›rabi-
liyor musunuz?

‹stanbul içinde çal›flt›¤›m, turne-
lere gitmedi¤im için daha düzen-
li ve rahat vakit ay›rabiliyorum.
Dedi¤im gibi, bu sene sadece bir
dizi ald›¤›m için daha iyi organi-
ze olabildim. Dizi de yorucu ve
saatleri çok düzenli olmayan bir
fley ama ‹stanbul’day›m. Ayr›ca,
ben organizasyon konusunda ba-
ya¤› tecrübe kazand›m. Bu benim
iflim, iflimin bir özelli¤i de düzen-
li saatlerinin olmamas›. Çal›flma
saatlerim çok düzensiz de olsa
ona göre en iyi flekilde organize
olmay› ö¤rendim. Hayat›n size
verdiklerine göre bir flekil al›yor-
sunuz. Duru bu flartlarla büyüdü,
ailece buna al›flt›k. O yüzden bizi
zorlam›yor. Her iflin cilveleri var
ve ona ayak uyduruyorsunuz. 

Duru nas›l bir çocuk? Anne-çocuk iliflkiniz nas›l?
Ana-k›z birbirimize çok düflkünüz. fiimdi ilkö¤retime
gidiyor, birinci s›n›fa bafllad›. Onun için hayat baflla-
d› diyebilirim. Ödevler, sorumluluklar›, yatma-kalk-
ma saati... Okulla beraber çocuklar hayata ad›m at›-
yorlar. Her sene biraz daha büyüdü¤ünü görmek çok
keyifli. Beraber ders çal›fl›yoruz. Ben bazen zorlan›yo-
rum, galiba ders çal›flt›r›rken biraz sab›rs›z›m. Birlik-
te vakit geçirmeyi, ailece bir arada olmay› seviyoruz.
Bir anne ne yaparsa çocu¤uyla, her fleyi biz de aynen
yafl›yoruz. fiöhretim, anneli¤i etkilemiyor. Sahnede
çok büyük alk›fllar alsan›z da eve dönünce hemen an-
neye dönüflebilmelisiniz. Bu çok güzel bir fley, keyif-
li bir duygu. Bana en yak›n varl›k çocu¤um, evlad›m.
Ben ona “ömrüm” diyorum, benim ömrüm o.

Her anne çocu¤una bir gelecek biçer, onu nas›l görmek
istiyorsa öyle hayal eder… Siz çocu¤unuza dair ne gibi
hayaller kuruyorsunuz? 

Tek iste¤im, mutlu olmas›. Bunu da Duru’ya ö¤rettim.
E¤er sana “Büyüyünce ne olacaks›n?” diye sorarlarsa,
“Mutlu olaca¤›m” cevab›n› ver dedim. ‹flinizi yapar-
ken mutlu olabiliyorsan›z, baflka bir fley aram›yorsu-
nuz hayatta. O yüzden benim zevklerime, isteklerime
göre bir gelecek hayali kurmuyorum onun için. Ebe-
veyn olarak kendimi sorumlu hissetti¤im tek fley, ona

seçenekler sunmak. Renkleri göstermek,
yelpazeyi açmak, yani çerçevesini gelifl-
tirmek. Onlar›n içinden hangisini seçe-
ce¤i, kendi karar›. Ben ona bakmas›n›,
fark etmesini ö¤retiyorum. 

K›z›n›z›n beslenmesinde nelere dikkat
ediyorsunuz?
Annem beni hâlâ “Onu ye, bunu da ye,
yemek yedin mi, doydun mu?” diye ya-
k›ndan takip eder… Ben çok zor yemek
yiyen bir çocuktum. ‹fltahs›z oldu¤um
için, “Bu yemek bitmeden masadan kal-
k›lmayacak,” denilirdi. Ben kendi çocu-
¤uma asla böyle bir fley yapmayaca¤›m,
dedim ve yapm›yorum da. Duru “doy-
dum” dedi¤i anda yemek biter. Sorunu-
muz da olmuyor. K›z›m› yeme, içme ko-
nusunda kendi haline b›rak›yorum. Is-
rarc› bir anne de¤ilim. Ama güzel, besle-
yici fleyler yiyor. Çocu¤un damak tad›n›
oluflturmak önemli. Damak tad› oluflana
kadar ne sundu¤uma dikkat ettim. Baz›
anneler yumurta sar›s›, bal, peynir falan
kar›flt›r›p mamalar haz›rlar ya, hiçbir za-
man onlar› tasvip etmedim. Çocu¤uma
da hiç böyle mamalar yapmad›m. Her

besini tek tek denettim. Tatma duygusu
oluflsun istedim. Sadece beslenmek için de¤il, yedi¤i
fleyin tad›n› als›n, tad›yla yesin istedim. O yüzden flu
anda hiç s›k›nt›m›z yok. 
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P›nar ürünleri

kullan›yor musunuz?

Duru çok seviyor sütü. Çok fazla süt

tüketiyor. Süt bizim için çok önemli ve

P›nar Süt’ü tercih ediyoruz.      



Duru’ya flunu ö¤rettim: E¤er sana
“Büyüyünce ne olacaks›n?” diye sorarlarsa,
“Mutlu olaca¤›m” cevab›n› ver dedim.
Benim zevklerime, isteklerime göre bir
gelecek hayali kurmuyorum onun için.
Ebeveyn olarak kendimi sorumlu
hissetti¤im tek fley, ona seçenekler
sunmak. Renkleri göstermek, yelpazeyi
açmak. Onlar›n içinden hangisini 
seçece¤i, kendi 
karar›. 
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SA⁄LIKLI BESLENME

K›fl aylar›nda vücut ve metabolizma
kendini koruma alt›na alm›flt›r ve daha yavafl
çal›flmaya bafllar. K›fl›n yeme ihtiyac› artan
kifli çok fazla karbonhidratl› yiyecekler yeme
ihtiyac› duyar. Terleme de çok az oldu¤un-
dan dolay› metabolizma h›z› minimumdur.
Bu yüzden bu dönemde dikkat edilmezse ki-
lo art›fl› kaç›n›lmaz hale gelir. So¤uk havala-
ra karfl› ba¤›fl›kl›k sistemi, hastal›klara (grip,
so¤uk alg›nl›¤›, bronflit gibi) karfl› kendini
korumak için ya¤ yak›m›n› engeller. Bu du-
rumda k›fl mevsimini sa¤l›kl› geçirmek için
ba¤›fl›kl›k sistemini biraz daha güçlendirmek
gerekmektedir. Güçlü bir savunma mekaniz-
mas›n›n temelinde ise yeterli ve dengeli bes-
lenme yer almaktad›r. 
K›fl günlerinde hastal›klardan korunmak için
güne güçlü bir kahvalt›yla bafllamak gerek-
mektedir. S›k› bir kahvalt›, ayn› zamanda
metabolizmay› da iyi çal›fl›r duruma getirir.
‹yi bir kahvalt›yla güne bafllamak, hem so¤uk
havalarda direncinizi koruyacak hem kilo
kontrolünde size yard›mc› olacak hem de
metabolizma h›z›n›z›n yavafllamas›n› engel-
leyecektir.

Greyfurt, lahana ve maydanoz 
sizi k›fl hastal›klar›ndan korur
K›fl hastal›klar›ndan korunmak, savunma
mekanizmam›z› güçlendirmek için de A ve
C vitamininden yeterli beslenmek gerekir.
K›fl sebzeleri ve meyveleri de bu konuda bi-
ze yeterli oranda A ve C vitamini sa¤layacak-
t›r. Narenciye (portakal, mandalina, grey-
furt), havuç, kivi, lahanagiller (karnabahar,
lahana, brokoli, Brüksel lahanas›), yeflil yap-
rakl› sebzeler (maydanoz, tere, ›spanak), 

A ve C vitamininden zengin besinlerdir.
Gerek günlerin k›salmas› gerekse havalar›n
so¤umas›yla birlikte fiziksel aktiviteler azal-
maktad›r. Lifli besinlerin tüketiminin de
azalmas› sonucu kab›zl›k sorunu kendini
göstermektedir. Bu nedenle k›fl mevsiminin
vazgeçilmez yiyeceklerinden kuru baklagil-
lerin, kepekli tah›llar›n (esmer ekmek, bul-
gur, kepekli makarna/pirinç/eriflte/un) ve
özellikle C vitamininden zengin sebze ve
meyvelerin tüketimine a¤›rl›k verilmelidir.

Sa¤l›k için su için
Art›k suyun önemini hepimiz biliyoruz. An-
cak yaz›n s›caklar nedeniyle rahatl›kla içti¤i-
miz suyu, k›fl›n rahatl›kla tüketemeyiz. Su
vücudumuzdaki bütün metabolik reaksiyon-
lar›n temel dire¤idir. K›fl›n su kayb›m›z daha
az oldu¤u için susama hissimiz azal›r, ancak
su ihtiyac›m›z› yine de karfl›lamam›z gerek-
mektedir. K›fl›n da su al›flkanl›¤›n› devam et-
tirmek, vücudumuzu sa¤l›kl› tutabilmemi-
zin en önemli koflullar› aras›nda yer almak-
tad›r. Dolay›s›yla k›fl›n susan›lmasa bile gün-
de 2-2,5 litre (10-14 bardak) su tüketilmesi
gerekmektedir. So¤uk hava nedeniyle k›fl›n
favori içecekleri genellikle s›cak içecekler-
dir. S›cak içecek olarak genellikle kafein-tein
içeri¤i yüksek olan çay-kahve tercih edil-
mektedir. Bu konuda bizim önerimiz bit-
ki çaylar›n›n tercih edilmesidir.
Kuflburnu çay›  C vitamini
içerdi¤i için, rezene ça-
y› gaz sorunlar›na
iyi geldi¤i için
tercih edile-
bilir.

Memorial 
fiiflli Hastanesi
Beslenme ve
Diyet Bölümü 

Diyetisyen 

Yeflim Çelik

Sonbahar aylar› da geride kald›. Uzun k›fl aylar› bizi
bekliyor. So¤u¤un iyice kendini gösterdi¤i k›fl günlerinde
sa¤l›¤›m›z› korumak için dengeli bir beslenme modeli
oluflturmak ve bu aylarda yavafllayan metobolizman›n 
yol açt›¤› kilo art›fl›na dikkat etmek gerekiyor. 

K›fl aylar›nda
dengeli beslenin



So¤uk hava nedeniyle
k›fl›n favori içecekleri

genellikle s›cak
içeceklerdir. K›fl

aylar›nda s›cak içecek
olarak a¤›rl›kl› olarak

bitki çaylar› tercih
edilmelidir. 

HAFTADA 2-3 KEZ BALIK Y‹Y‹N, KALP VE KEM‹K SA⁄LI⁄INIZI GARANT‹YE ALIN!

K›fl mevsiminde günefl yüzünü daha az gösterdi¤inden, D vitamini gereksinmesini karfl›lamakta s›k›nt›lar yaflanmaktad›r. Bu nedenle havan›n güneflli oldu¤u
günlerde 20-25 dakika kadar günefl ›fl›¤›ndan direkt olarak yararlanmaya (hafif tempolu yürüyüfller olabilir) ve haftada 2-3 kez bal›k yiyerek kalp sa¤l›¤›n›z›
korumaya dikkat etmelisiniz. Böylelikle kemiklerinizin  güneflin eksikli¤ini (D vitamini yetersizli¤i) daha az hissetmesini sa¤layabilirsiniz.

Uzun süreli açl›klardan kaç›n›lmal›d›r.
Enerji ihtiyac›n›n karfl›lanmas› için fast
food ya da ya¤dan, flekerden zengin
g›dalara yönelmek do¤ru de¤ildir. K›fl
mevsiminin so¤uk günlerinde “Tatl›
yersem ›s›n›r›m” mant›¤›ndan
vazgeçilmeli, gün içerisinde yeterli ve
dengeli beslenerek vücudun ›s›
dengesinin korunmas› sa¤lanmal›d›r.

TATLI S‹Z‹ ISITMAZ! 

So¤uk hava nedeniyle
k›fl›n favori içecekleri

genellikle s›cak
içeceklerdir. K›fl

aylar›nda s›cak içecek
olarak a¤›rl›kl› olarak

bitki çaylar› tercih
edilmelidir. 



Dillere destan bir mutfakt›r 

Osmanl› Mutfa¤›… Hem yemeklerin 

lezzeti hem de geleneksel yöntemlerle

sunumu, herkesi kendine hayran b›rak›r.

‹stanbul’da saray mutfa¤›n›n en seçkin

örneklerinin yap›ld›¤› mekânlardan biridir,

Topkap› Saray› içindeki Karakol

Restaurant. Saray›n ihtiflam›na yak›fl›r

güzellikte bir menüye sahip restoran›n bafl

aflç›s› Birkan Erköylü ise kelimenin tam

anlam›yla mesle¤inin erbab›. Erköylü,

herkesin evinde kolayca piflirebilece¤i 

eflsiz saray lezzetlerini, dergimiz 

okurlar› için anlatt›. 

Tabaklarda
saray ihtiflam›
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LEZZETLI TARIFLER

� 1 adet patl›can � 1 adet k›rm›z›biber

� 1 yemek kafl›¤› tahin  � 1 yemek kafl›¤› süzme

yo¤urt � 1 difl dövülmüfl sar›msak  � Yar›m limonun

suyu � Tuz ve karabiber � 1 yemek kafl›¤›

zeytinya¤› � Yar›m yemek kafl›¤› kavrulmufl badem

Yap›l›fl›: Patl›can› kürdanla birkaç yerinden delin.
Patl›can ve k›rm›z›biberi ›zgarada veya harl› ocakta
közleyip kabu¤unu soyun. Patl›can› servis taba¤›na
al›p çatalla ezin, üzerine kabu¤u soyulup küp
fleklinde kesilmifl k›rm›z›biber, tuz, biber, limon suyu
ve sar›msak ekleyin. Kenarlar›na yo¤urt ve tahin
koyarak, zeytinya¤›n› gezdirin. 

KÖZLENM‹fi TAH‹NL‹ BÜTÜN PATLICAN MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)



HAfiLAMA ‹ÇL‹KÖFTE Yap›l›fl›: Bulgur, irmik ve unu
kar›flt›r›n. Yar›m çay barda¤› ›l›k su ile
üzeri kapal› olarak 20 dakika
dinlendirin. Bulgur, k›yma, tuz ve
karabiber ilave ederek yo¤urun. Kuzu
k›ymas› ve so¤an› kavurun. Buna çam
f›st›¤› ilave ederek 1-2 dakika daha
kavurun; bu kar›fl›ma tuz ve karabiber
ilave edip so¤utun. Kavrulmufl k›yma
içine ince do¤ranm›fl maydanoz ve erik
pestili ekleyin.  ‹çliköfte için yapm›fl
oldu¤unuz bulgurlu harçtan al›p ceviz
büyüklü¤ünde toplar yap›n;
parma¤›n›zla içini açarak k›yma
harc›yla doldurup kapat›n. Elinizle
yuvarlayarak köfteyi tamamlay›n.
Kaynar salçal› et suyunda 10 dakika
hafllay›n.

� 100 gr. ince 
köftelik bulgur
� 20 gr. irmik 

� 20 gr. un
� 50 gr. k›yma 
� Tuz ve biber

� 200 gr. kuzu k›yma
� 1 adet ince do¤ranm›fl so¤an
� 20 gr. kavrulmufl çam f›st›¤›
� Yar›m demet ince do¤ranm›fl
maydanoz 
� Tuz ve karabiber
� 20 gr. erik pestili 
� 1 yemek kafl›¤› P›nar Tereya¤›

MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)

DIfi MALZEME ‹Ç‹N: KÖFTE ‹Ç‹ ‹Ç‹N: 



LEZZETLI TARIFLER
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ASMA YAPRAKLI KUZU TARAKLIK 
Yap›l›fl›: Tavada az s›v› ya¤ ile pirzolalar› k›zart›n, havlu kâ¤›da
ç›kar›p bekletin. Pirinç, do¤ranm›fl kuru so¤an, maydanoz ve
domatesi, tuz ve biber ile kar›flt›rarak dolma içini haz›rlay›n.
Asma yapraklar›na sararak tencereye dizin. Üzerine kuru erik,
arpac›k so¤an, tereya¤› ve k›zarm›fl pirzolay› dizin. Dolmalar›n
üzerine ç›kacak kadar salçal› su koyarak, hafif ateflte üzeri kapal›
olacak flekilde 40 dakika kadar piflirin.

� 250 gr. kuzu pirzola � 100 gr. asma
yapra¤› � 5 adet kuru erik � 5 adet arpac›k
so¤an � 50 gr. pirinç � 1 adet ince kesilmifl
kuru so¤an  � 1 adet domates 
� Tuz, biber ve maydanoz  � 1 yemek kafl›¤›
P›nar Tereya¤›  � 1 yemek kafl›¤› s›v› ya¤ 
� 1 tatl› kafl›¤› biber salças›

PATLICAN SARMASINDA REYHANLI TAZE PEYN‹R
MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)

Yap›l›fl›: Dilimlenmifl patl›canlar› f›rçayla ya¤lay›n; tuz ve biber serperek f›r›nda piflirip so¤utun. Patl›canlar›, dilimledi¤iniz beyaz peynire, aras›na birer
yaprak taze reyhan koyarak sar›n. ‹ste¤e göre ya¤s›z teflon tavada veya ›zgarada patl›cana sar›l› peynirleri k›zartarak domates sosla servis edin.

� 1 adet patl›can (boylamas›na 4 parçaya kesilmifl) � 100 gr. ya¤s›z P›nar Beyaz Peynir (2 parça kibrit kutusu büyüklü¤ünde)
� 2 dal taze reyhan � 1 adet ince do¤ranm›fl domates  � 2 yemek kafl›¤› zeytinya¤› � Tuz ve biber

MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)



ZEYT‹NYA⁄LI KURU MEYVEL‹ KEREV‹Z DOLMASI 

KESME HÜNKÂR MUHALLEB‹S‹ 

Yap›l›fl›: Çam f›st›¤›n› zeytinya¤›nda kavurun. Bu kar›fl›ma piyazl›k do¤ranm›fl so¤an ilave edin.  So¤an kavrulup suyunu çektikten sonra, y›kanm›fl pirinç koyun;
biraz kavrulduktan sonra kufl üzümü, tarç›n, karabiber, yenibahar, tuz ve fleker at›p 2-3 dakika daha kavurun. Çeyrek çay barda¤› s›cak su ekleyip kapa¤› kapal›,
k›s›k ateflte suyunu çekene kadar piflirin ve so¤umaya b›rak›n. Daha sonras›nda  kuru incir, kuru kay›s›, ince kesilmifl ve k›y›lm›fl maydanoz ekleyip kar›flt›r›n.
Kerevizi soyun, içerisini tek taraf› kapal› flekilde oyup dolma içiyle doldurun. Asma yapra¤›yla her taraf› kaplanacak flekilde sar›n. Sonras›nda ya¤l› kâ¤›da sar›p f›r›n
tepsisine al›n; üzerine tuz, fleker, zeytinya¤› ve kerevizlerin yar›s›na gelecek flekilde su koyun. Üstü kapal› flekilde 170 derece ›s›da bir saat piflirin.

Yap›l›fl›: Sütü, fleker ve damla
sak›z›yla birlikte kaynat›n. Kaynam›fl
süte suland›r›lm›fl niflasta ilave edin.

‹ki dakika kadar kaynat›n. ‹çerisine
bir çay barda¤› k›r›lm›fl yeflil f›st›k

ilave ederek bir tepsiye 3 cm
kal›nl›¤›nda dökün ve so¤umaya

b›rak›n. Keserek servis edin. ‹ste¤e
göre, meyve dilimleri, viflne veya

bö¤ürtlen sosla da servis
edebilirsiniz.

� 1 adet orta boy kereviz
� 2 adet asma yapra¤›

� 1 adet ya¤l› kâ¤›t

� 1 litre P›nar Süt � 250 gr fleker � 2 adet damla sak›z›  
� 100 gr. niflasta � 1 çay barda¤› tuzsuz yeflil f›st›k 

MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K) KÖFTE ‹Ç‹ ‹Ç‹N: 

� 1 çay barda¤› pirinç  � 1 adet (piyazl›k do¤ranm›fl) so¤an � 1 çay kafl›¤› çam f›st›¤› � 1 çay kafl›¤› kufl üzümü 
� 1 adet kuru incir  � 1 adet kuru kay›s› � Yar›m çay kafl›¤› tarç›n � Yar›m çay kafl›¤› karabiber � Yar›m çay kafl›¤› yenibahar
� Yar›m çay barda¤› zeytinya¤› � Yar›m demet maydanoz � Tuz ve fleker

MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)
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Bedeni sa¤l›kl› ve
zinde tutmak için

spora gidiliyor,
egzersizler, pilates vs.

yap›l›yor. ‹fl yüz
bak›m›na gelince akla

gelen fleyler ise
ço¤unlukla kremler…
Oysa yüz kaslar›m›z›

da güçlü ve sa¤l›kl›
tutarak, genç

görünmenin do¤al bir
formülü var: Yüz

yogas›. Bütün yüzü
çal›flt›ran bu

hareketler, gençlik ve
güzellik vadediyor…  

Belli aral›klarla bu gibi haberlere rastlar›z: Kozmetik sektörüne
bu y›l flu kadar paralar harcand›… Bu inan›lmaz büyüklükteki
rakamlar› duydu¤umuzda da verdi¤imiz tepki ‘flafl›rmak’ olur
genellikle. Özellikle kad›nlar›n kozmetik harcamalar›,
bütçelerinde önemli bir yer teflkil eder; hangi yaflta olursa olsun,
bu de¤iflmez. Kozmetik sektörü detayl› araflt›rmalar yaparak çok
güzel ürünler ortaya ç›kar›yor, buras› kesin. Ancak tüm
bedenimizin öncelikli ihtiyac› içten bir bak›m. D›fltan yap›lan
bak›m da bunun çok güzel bir tamamlay›c›s› oluyor.  Yüz bak›m›n›
ele al›rsak, nedir bu içten bak›m? ‹lk olarak bedenimizin yak›t›, ya-
ni ald›¤›m›z besinler. Sa¤l›kl› beslenmek, güzel ve genç görünen
bir yüzün ilk flart›. Sa¤l›kl› beslenme üzerine bir de çeflitli yüz ha-
reketleri eklenince, gençlik ve güzellik en do¤al yollardan geliyor.
Yüz yogas› olarak adland›r›lan yüz hareketleri, sa¤l›kl› bir flekilde
gençlefltiriyor. Yüz yogas› terimini hayat›m›za sokan kifli, Lourdes
Julian Doplito Çabuk. Filipin do¤umlu olan Çabuk 61 yafl›nda;
uzun y›llard›r ‹stanbul’da yafl›yor. Üniversitede t›bbî teknoloji e¤i-
timi alan Çabuk, bu e¤itimini ABD’de ald›¤› yoga ve do¤al güzel-
lik çal›flmalar›yla pekifltirmifl. Sonuçta da ortaya ‘Güzellik-Gençlik
ve Yüz Yogas›’ program› ç›km›fl. Yüz yogas›n› detayl›ca anlatt›¤›
bir kitab› da bulunan Lourdes Çabuk, her gün 10-15 dakika yap›-
labilecek en temel yüz yogas› hareketlerini dergimiz okurlar›yla
paylaflt›. Ancak hemen belirtelim: Bu hareketlerden istenilen
sonuçlar› alabilmek için düzenli yap›lmas› gerekiyor. 

BAKIM

Öncelikle hafif bir yüz masaj›yla bafllay›n. 
Her iki elinizin orta parma¤›yla, aln›n›zdan yukar› do¤ru
saç diplerinize kadar hafif bir masaj yap›n. Normal nefes

ak›fl›n›z› koruyarak 1-2 dakika bu masaj› sürdürün.

EGZERS‹Z

Bu, düflünce çizgilerini önlemek aç›s›ndan çok önemli bir yüz
hareketi. Her iki elinizin üçer parma¤›n› karfl›l›kl› olarak aln›n›zda
birlefltirin. Baflparmaklar›n›z arkada olacak flekilde parmaklar›n›z›
ters yöne do¤ru çekerek aln›n›z› gerin. Derin bir nefes al›n, afla¤›ya
do¤ru bakarak kafllar›n›z› çat›n. Nefesinizi bu flekilde 10 saniye
tutun ve yavafl yavafl nefes verin. Bu hareketi üç kez tekrar edin. 

Yü
z 

yo
ga

s›
 

Yü
z 

yo
ga

s›
 

Genç
kalman›n 
en do¤al

yolu

EGZERS‹Z2.

1.



Al›n kaslar›n› güçlendiren bu egzersiz için; üç orta
parma¤›n›z› saç diplerinize, serçe parmaklar›n›z›
kafl›n›z›n bafllad›¤›, baflparma¤›n›z› kafl›n›z›n
bitti¤i noktaya bast›r›n. Kafllar›n›z› iki yana do¤ru
çekerken, al›n kaslar›n›z› da di¤er parmaklar›n›zla
yukar› do¤ru itin. Kafllar›n›z› çat›n. Nefesinizi
tutarak 10 saniye bekleyin ve nefes verin. Bu
hareketi üç kez tekrarlay›n.   

Yanak, dudak ve boyun
kaslar›n› güçlendiren,
çok etkili bir yüz
hareketi. Dudaklar›n›z›
içeri do¤ru döndürerek
bir kurflun kalemi yatay
flekilde tutun. Nefes
al›n ve kalemi
çevirirken çenenizi
d›flar›ya do¤ru ç›kar›n.
Bu egzersizi normal
nefes ak›fl›n›zla ve 20
defa yap›n. 

EGZERS‹ZBu egzersizin amac›, g›d›k oluflumunun
önüne geçmek. Bafl›n›z› sa¤a do¤ru
çevirin. Çenenizi öne do¤ru ç›kar›n.
Bafl›n›z› hafifçe arkaya do¤ru yaslay›n
ve dilinizi üst dama¤›n›za yap›flt›r›n. Bu
pozisyonda nefesinizi tutarak 10 saniye
bekleyin ve nefes verin. Ayn› hareketi
sa¤ ve sol tarafta olmak üzere üçer kez
tekrarlay›n. EG

ZE
RS

‹Z

Üst dudak çizgilerine yönelik, ayn›
zamanda duda¤› da kal›nlaflt›ran bir

hareket. Dudaklar› içeriye do¤ru
kapayarak önce “U”, sonra da biraz

açarak “O” sesi ç›kar›n. Yine burada da
nefesi 10 saniye tutup bekleyin ve nefes

verin. Hareketi üç defa tekrarlay›n. 

EG
ZE

RS
‹Z

EGZERS‹Z

Bu hareketin ad›
‘kafl›k kald›rma’.
Yanaklar›n
sarkmas›n› önlüyor
ve boyun kaslar›n›
güçlendiriyor.
Kafl›¤›n ucunu
a¤z›n›z›n ucuyla
tutarak yukar› do¤ru
kald›r›n. Bu
egzersizi normal
nefes ak›fl›n›zla ve
20 defa yap›n. 

EGZERS‹Z

3. 4.

5. 6. 7.
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Yo¤un çal›flan 
anne-babalar›n 
ortak s›k›nt›s›:

Çocu¤una yeterli
zaman ay›ramamak.

Hatta bu s›k›nt›
zaman zaman
ebeveynlerin

kendini çok suçlu
hissetmesine kadar

varabiliyor. 
Oysa önemli olan,

birlikte geçirilen
zamanlar›n en

verimli ve etkin
biçimde

kullan›lmas›… 

Çocukla geçirilen
k›s›tl› zaman
verimli kullan›lmal›

Çocukla geçirilen
k›s›tl› zaman
verimli kullan›lmal›



Amerikan Hastanesi 
Pediatri Bölümü / Pedagog

Güzide Soyak

Sabah›n erken saatlerinden akflama ka-
dar yo¤un bir ifl gündemi içinde çal›fl›p dur-
mak... Akflam olunca ‘paydos’ zaman› m›?
Anne ya da babaysan›z bu sorunun cevab› ta-
bii ki ‘hay›r’. Evde sizi hayat›n›z›n en önemli
görevi bekliyor: Ebeveyn olmak. Yo¤un çal›-
flan anne-babalar çocuklar›na yeterli zaman
ay›rmak konusunda s›k›nt›lar yafl›yor. Çocuk-
la geçirilen zaman az olunca, anne ve babalar
genellikle büyük bir suçluluk duygusuna giri-
yorlar. Oysa çocu¤a ayr›lan zaman›n miktar›
de¤il, çocukla kurulan iliflkinin kalitesi daha
büyük önem tafl›yor. 
Çal›flan anne-babalar için çocukla geçirilen
her an›n büyük önemi var. Çünkü zaman k›-
s›tl›. Bu zamanda çocu¤a belli bir disiplin an-
lay›fl›n›n verilmesi, onunla oynanmas›, konu-
flulmas›, onun dinlenmesi oldukça önemli.
Ailelerin öncelikle kavramas› gereken gerçek,
disiplinin bir ceza olmad›¤›d›r. Çal›flan ebe-
veynlerde flöyle bir davran›fl modeli görülebi-
liyor: Zaten çocu¤umla çok az bir araya geli-
yorum, bu zamanda da onun her iste¤ini yeri-
ne getirmeye çal›flmal›y›m. Bu, bir anlamda
‘s›n›rs›z bir çocuk’ yetifltirmektir. Bu ruh ha-
liyle büyüyen bir çocuk, her fleye hakk› oldu-
¤unu düflünebilir. Böyle bir davran›fl biçimi,
çocu¤un sosyalleflmeye bafllamas›yla birlikte
belli zorluklar do¤uracakt›r. Çünkü çocuk, her
iste¤inin, hiçbir s›n›r olmadan yerine getiril-
mesini kendince ‘normallefltirmifltir’. Örne¤in
çocuk yuvaya gitti¤inde, belli çat›flmalar yafla-
yabilir. Oradaki birtak›m kurallar› sert tutum-
lar olarak alg›lar. Dolay›s›yla ev içinde ailenin

koydu¤u s›n›rlar, çocu¤un büyüyüp
geliflmesi için flart. Ancak bu-

rada dikkat edilmesi gere-
ken konu, disiplin ka-

zand›rma sürecinin bir
çat›flmaya dönüflme-
mesi. E¤er sürekli
bir çat›flma yaflan›-
yorsa, anne ve ba-
ban›n kural koyma

yöntemlerini tekrar
gözden geçirmeleri ge-

rekiyor. 
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‘Yetersiz bir ebeveynim’ duygusu 
Anne-babalar ifl ile ilgili s›k›nt›lar›n›n zaman
zaman eve de yans›d›¤›ndan, bunun ev içeri-
sindeki bireyler üzerinde olumsuz etkiler yarat-
t›¤›ndan söz ederler. Çocuklardaki davran›fl so-
runlar›n›n bir k›sm›n› bu nedenler oluflturmak-
tad›r. Ebeveynlerin bu durumun meydana ge-
tirdi¤i tatminsizli¤i çocuklar›n isteklerini afl›r›
doyurmak yoluyla düzeltmeye çal›flt›¤› gözlen-
mektedir. Bu durum zaman içerisinde ebeveyn-
lerin kendi anne-babal›k rollerinden de tatmin
olmamalar›na neden olabilmektedir. Aile bi-
reylerinde suçluluk, yaflam doyumunda azalma
gibi belirtiler görülmektedir. 
Çocuklar› mutlu etmek zor de¤il asl›nda; onlar-
la iletiflim kurulmas›, sorunlar›n›n büyük ölçü-
de önüne geçecektir. Çocuklarla konuflmak, on-
lar›n dertlerini dinlemek, iletiflimi gelifltirme-
nin en birinci kural›d›r. Çocu¤un mutsuz olaca-
¤› bir durumu ondan saklamaya çal›flmak yeri-
ne, onun anlayaca¤› biçimde anlatmaya çal›fl-
mak gerekir. Normalden farkl› bir durum oluflu-
yorsa, çocuk bu konuda bilgilendirilmelidir.
Mesela ifl seyahatine gidilecekse ya da o uyu-
duktan sonra eve gelinecekse, bu konuyla ilgili
ona öncesinde aç›klama yap›lmal›d›r. Di¤er
türlü, örne¤in çocu¤un uyand›¤›nda anne ya da
babas›n› yan›nda görmemesi, daha büyük prob-
lemler yaratabilir. 
Yetersiz aile içi etkilefliminde, özellikle çocuk-
larda söz dinlememe, sald›rganl›k, hiperaktivi-
te, uyku problemleri ve davran›fl sorunlar› göz-
lenmektedir. Çocuklarla geçirilen zamanla ilgi-
li tatmin, ebeveynin çocu¤un onunla geçirdi¤i
zamandan duydu¤u tatmine iliflkin görüflü, ifl
ve aile aras›ndaki dengeleri oluflturmaktad›r.
Bu durumun uzun sürmesi halinde depresif
duygular, çal›flma ba¤lant›l› suçluluk ve yine
çocuklarda davran›fl sorunlar› gözlenebilmek-
tedir. Ev-ifl-çocuk ile kurulan iliflkinin dengele-
rini oluflturmak kolay de¤ildir. Bunun için za-
man ve emek harcamak gerekti¤ini unutmamak
gerekir. Ama harcanan eme¤in karfl›l›¤› bir fle-
kilde mutlaka al›nacakt›r. 

Yafl düzeyine göre farkl› 
oyunlar seçilmeli 
Çocuklar yafl dönemlerine göre anne-babalar›n-
dan farkl› düzeylerde ilgi talep edebilirler. Ör-
ne¤in çocu¤un odas›nda onun oyununu izle-
mek ve bu durum üzerine sadece konuflmak bi-
le onun ihtiyac› olan ilgiyi görmesini sa¤layabi-
lir. Ebeveynlerin evde bulundu¤u saatlerde her

Ev-ifl-çocuk ile 
kurulan iliflkinin 

dengelerini oluflturmak 
kolay de¤ildir. Bunun 
için zaman ve emek 
harcamak gerekti¤ini 
unutmamak gerekir. 



Birlikte geçirdi¤iniz zaman› tamamen ona ay›r›n 

Yo¤un ifl gündeminiz nedeniyle çocu¤unuzla yeterli ölçüde zaman geçiremiyorsan›z, evde oldu¤unuz anlarda

ilginizin tamamen onda oldu¤unu bilmesi, çocu¤unuzu rahatlatacakt›r. Birlikte geçirdi¤iniz zamanlarda

dikkatinizin sadece onda olmas› gerekmektedir. Bir taraftan onunla ilgilenip di¤er taraftan büyük bir dikkatle

iflinizle alakal› bir fleyle ilgilenmek, çocu¤unuzu rahats›z edecektir. fiunu unutmamak gerekir: Çocukla uzun

zaman geçiren ebeveyn de¤il, doyumlu zaman geçiren ebeveyn çocu¤una daha fazla fley kazand›r›r. 

an çocukla oyun oynamalar›, iyi iliflki kurduklar› an-
lam›na gelmez. Belirlenmifl zaman dilimlerinde bir
araya gelerek herkesin keyif ald›¤› ortak oyunlar› oy-
namak, çocuklara kendilerini daha iyi hissettirecektir.
Bütün akflam saati boyunca s›k›larak ve dikkatinizi
vermeden oyun oynamak çocuk için de pek faydal› ol-
mayacak bir deneyimdir. Uygun oyuna karar verirken
çocu¤un içinde bulundu¤u geliflim döneminin özel-
liklerini ve ilgilerini göz önünde bulundurmak gere-
kir. Onlar›n ilgisini çekecek ya da zihinsel geliflimine
faydal› olacak oyunlar, çocuklar›n yafl›na ba¤l› olarak
seçilmelidir. 

Çocukla geçirilen belirli zaman içinde anne ve baba-
n›n davran›fllar›nda dikkat edilmesi gereken bir di¤er
konu da tutarl›l›k. Çocuklar›n ayn›l›¤a ihtiyac› vard›r.
Anne ve babalar otoritelerini kullan›rken, karar› bir-
likte ald›klar›n› çocu¤a söylemeli ya da fark ettirmeli-
dirler. Anne ve babadan gelebilecek de¤iflik tepkiler,
çocukta kafa kar›fl›kl›¤›na neden olabilir. Ebeveynler,
çocu¤un hofluna gitmeyebilecek kurallar›n yerlefltiril-
mesinde birlikte hareket etmelidirler. Kurallar›n be-
nimsetilmesi konusunda zorluklar yafland›¤› durum-
larda, çocukla konuflmak, onun da fikrini almak, ona
söz hakk› tan›mak büyük önem tafl›r. 
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Bilgisayar›m
olmadan
asla!

Önlerine çeflit çeflit oyuncaklar, kitaplar
serseniz bile onlar›n en çok sevdikleri fley

bilgisayarlar›… Minicik eller öyle
ustal›kla kullan›yor ki mouse’u, büyükler

bile flafl›r›yor bu ustal›¤a. Bilgisayar›n,
çocuklar›n zekâ geliflimine önemli

katk›lar› var. Ancak bilgisayar 
karfl›s›nda çok uzun zaman 

geçirmek, çocuklar›n fiziksel 
ve ruhsal geliflimlerini 

olumsuz yönde 
etkiliyor. 

ÇOCU⁄UMBÜYÜYOR



“Bu ça¤›n çocuklar›n›n yaflamlar›n› en iyi anlatacak
görüntü ne olabilir?” diye sorsalar, ço¤u kiflinin akl›nda ay-
n› foto¤raf belirir büyük olas›l›kla: Bilgisayar›n bafl›nda, ek-
rana adeta gözünü k›rpmadan bakan çocuklar. Evet… Ço-
cuklar, bilgisayar karfl›s›nda çok uzun zamanlar geçiriyor-
lar. Sadece belli bir yafla ulaflm›fl çocuklar de¤il, minik el-
ler bile mouse’la ustal›kla bafl edebiliyorlar. 
Her konuda oldu¤u gibi çocuklar›n bilgisayar kullan›m›n-
da da denge unsuru öne ç›k›yor. Ailesi ve arkadafllar›yla
iletiflim kurmak, kitap okumak, sokakta oyun oynay›p bi-
siklet sürmek yerine sadece bilgisayar bafl›nda zaman geçir-
menin, çocu¤un fiziksel ve duygusal geliflimine olumsuz
etkileri oluyor. Di¤er taraftan, dengeli bir zaman dilimi
içinde bilgisayar kullanmak, zekâ geliflimine destek oluyor. 
Bir çocu¤un yetiflkin kontrolünde bilgisayar kullan›m›na
erken yafllarda bafllamas›n›n olumlu etkileri var. Çünkü ço-
cu¤un zekâ geliflimiyle bilgisayar› kullan›m› aras›nda pozi-
tif bir paralellik söz konusu. Bu noktada çocuklar›n bilgisa-
yarla kaç yafl›nda tan›flt›r›lmas› gerekti¤i sorusu ortaya ç›k›-
yor. Bununla ilgili net bir cevap yok. Bunun cevab›, çocu-
¤a ve onun geliflimine göre de¤iflebilir. Konuyla ilgili farkl›
görüfller olsa da, uzmanlar a¤›rl›kl› olarak 5-6 aras› yafl di-
liminde birlefliyorlar. 

Yetiflkin kontrolünde olmal› 
Okul öncesi ça¤larda çocuklar›n anne, baba ya da ö¤retmen
gibi bir yetiflkin kontrolünde bilgisayarda e¤itici CD’ler
dinleyip izlemesi, zihinsel aç›dan ilerlemesine katk› sa¤l›-
yor. Ancak erken yafllarda çok uzun saatlerini bilgisayar
karfl›s›nda geçirmenin, tahmin edilece¤i üzere, baflta fizik-
sel geliflim olmak üzere çocuklara zararl› etkileri olabiliyor.
Aktif bir bilgisayar kullan›m›n›n çocuklar›n yeterli kas, si-
nir, zihinsel, dil, okuma ve yazma becerilerindeki geliflimi-
ni tamamlad›ktan sonra bafllamas› gerekiyor.  
Yap›lan araflt›rmalara göre, büyük flehirlerde
yaflayan çocuklar bilgisayar bafl›nda daha
uzun zaman geçiriyorlar. Bir yetifl-
kin kontrolünde oldu¤u süre-
ce bilgisayar çocu¤un
geliflimi aç›s›n-
dan olduk-

ça faydal›. Ancak kullan›m süresinde denge gözden kaç›r›-
l›rsa, çocuklar›n sosyal davran›fllar›nda bozukluklar bafl
gösterebiliyor. Son y›llarda ortaya ç›kan bir kavram olan
“bilgisayar ba¤›ml›l›¤›”, çok küçük yafllardaki çocuklarda
bile görülebiliyor. Bu ba¤›ml›l›¤›n en gözle görülür etkisi;
normal hayattan kopufl. Bu çocuklar sosyal iliflki kurmada
zorluklar yafl›yorlar. 
Bilgisayar ba¤›ml›s› çocuklar›n karfl›laflt›¤› bir di¤er sorun
da kilo problemi. Çocuk demek hareket demek; koflup oy-
namak demek. Hareketsiz bir flekilde bir ekran›n önünde

saatler harcamak, kiloyla ilgili problemlerin ortaya ç›k-
mas›na neden olabiliyor. Özellikle okul öncesi çocuk

e¤itiminde her alanda oldu¤u gibi bu konuda da en
büyük görev ebeveynlere düflüyor. Bilgisayar, bi-

linçli kullan›ld›¤›nda zekâ geliflimi aç›s›ndan ol-
dukça önemli. Ça¤›m›z›n vazgeçilmezi bilgisa-

yar, ölçüsüz bir flekilde kullan›ld›¤›nda za-
rarl› bir alete dönüflüyor. 

fiimdiki çocuklar harika! Onlar›n
oyuncaklar› sadece arabalar, trenler, 

bebekler de¤il; bilgisayarlar da yaflamlar›n›n
önemli bir parças›. Anne ve babalar, hem

çocuklar›yla iletiflimlerini güçlendirmek hem de
onlar›n bilgisayar kullan›m sürelerini 

kontrol edebilmek için ara s›ra 
bilgisayar karfl›s›nda birlikte 

zaman geçirmeliler. 
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Çocuklar›n, okul öncesi ve okul ça¤›nda kurduklar› arkadafll›k iliflkileri, sosyal

ve duygusal geliflimleri üzerinde önemli bir etkiye sahip. Her çocuk farkl› bir

kiflili¤e sahip oldu¤u için iletiflim kurma biçimleri de farkl›l›k gösteriyor.

Çocu¤un ailesiyle iletiflimi, arkadafll›k iliflkilerini önemli ölçüde etkiliyor. 

Çocuklar, iliflki bafllatma ve sürdürme, sorun çöz-
me, baflkalar›n›n duygu ve düflüncelerini anlayabilme, uz-
laflma gibi hayat boyu gerekli birçok beceriyi yafl›tlar›yla
etkileflime geçerek ö¤renirler. Bunun yan› s›ra arkadafl
iliflkileri çocu¤a öfke, agresyon (agresiflik) gibi olumsuz
duygular› deneyimleme ve buna uygun sosyal davran›fllar
gelifltirme imkân› sa¤lar.
Arkadafl iliflkileri, farkl› yafl dönemlerine göre de¤ifliklik
gösterir. Okul öncesi dönemde çocuklar yafl›tlar›yla iliflki
kurmaya ve oynamaya heveslidir. Bu yafl çocuklar› hayal
gücüne dayal›, ‘m›fl gibi’ yaparak oynanan oyunlara ilgi
duyar ve ço¤unlukla bu oyunlar üzerinden arkadafll›k ku-
rarlar. Örne¤in, erkek çocuklar grup halinde rekabet, kah-
ramanl›k, kurtarma gibi temalar üzerine kurulu oyunlar
kurarken, k›z çocuklar küçük gruplar halinde evcilik gibi
konuflma ve iliflkisel odakl› oyunlar kurarlar. Okul öncesi
dönemde çocuklar aras›nda oyuncaklar› paylaflma konu-
sunda s›k s›k anlaflmazl›klar ç›kabilir. Bu anlaflmazl›klar
sayesinde çocuklar sorun çözme becerilerini gelifltirir ve
zamanla problemlere daha olumlu ve yap›c› bir flekilde
yaklaflmay› ö¤renirler.
6-12 yafl aral›¤›ndaki çocuklar, okulla birlikte da-
ha fazla say›da çocukla daha uzun zaman
geçirmeye bafllarlar. Fiziksel olarak
büyüyüp geliflen ve daha be-
cerikli hale gelen çocuklar
sosyal aç›dan da h›zla geli-
flirler. Ö¤retmen ve arka-
dafl grubu taraf›ndan be-
¤enilmek ve kabul gör-
mek önem kazan›r. Bu
yafltaki çocuklar hayal
gücüne dayal› oyunlar-
dan çok saklambaç, fut-
bol veya k›zmabirader gi-
bi kurall› oyunlara ilgi du-
yarlar. Bu oyunlar, s›ra bek-
leme, isteklerini erteleme,
rekabet ve ötekinin ne düflün-
dü¤ünü tahmin etme gibi beceri-
lerin geliflmesi bak›m›ndan
önemlidir. Genellikle k›zlar ve er-
kekler kendi aralar›nda oynarlar.
Erkekler rekabete dayal› oyunlara
daha çok yönelirken, k›zlar s›rlar›n paylafl›ld›¤›, di¤er
gruplarla rekabetin yafland›¤› sosyal etkileflimler yaflarlar.
Bu dönemde agresyonun ifade edilme biçimi de de¤iflir.
Okul öncesi dönemde s›kl›kla görülen fiziksel agresyonun
yerini afla¤›lama, tehdit gibi sözel veya dedikodu, d›fllama
gibi iliflkisel yollardan ifade edilen agresyon al›r.

PS‹ Çocuk ve Aile
Merkezi 

Uzman Klinik
Psikolog

Mine
Kayrakl›
Duman

6-12 yafl aral›¤›nda,

çocuklarda, ö¤retmen ve

arkadafl grubu taraf›ndan

kabul görüp be¤enilmek

önem kazan›r. 



D›fllanm›fll›k hissi, özgüveni zedeler 
Arkadafll›k iliflkilerini etkileyen önemli faktörlerden
biri de çocu¤un kiflilik özellikleridir. Baz› çocuklar gi-
riflken, konuflkan ve cana yak›nken baz›lar› daha çe-
kingen, endifleli ve içine kapan›kt›r. Bu çocuklar için
sohbete bafllamak, sürdürmek ve söylenenlere cevap
vermek kolay olmayabilir. Afl›r› hareketli, kendini
kontrol etmekte zorlanan ve bu nedenle ani tepkiler
verebilen çocuklar da oyun arkadafl› olarak tercih edil-
meyebilir. Yafl›tlar› taraf›ndan kabul görmeyen bu ço-
cuklar kendilerini yaln›z ve d›fllanm›fl hissedebilirler
ve özgüvenleri zedelenebilir. Bu çocuklar zamanla ba-
z› aktivitelere kat›lmaktan kaç›nmaya bafllayabilirler
ki bu da çocuklar›n sosyal becerileri ö¤renmesi için
gerekli f›rsatlardan yoksun kalmalar›na neden olur.
Aile iliflkileri çocu¤un arkadafl iliflkilerini etkileyen en
önemli faktörlerden biridir. Çocuklar için anne-baba-
s›yla kurdu¤u iliflki di¤er kiflilerle, dolay›s›yla yafl›tla-
r›yla da nas›l iletiflim kurabilece¤ine dair önemli bir
model oluflturur. Anne-babas›yla güvenli ba¤ kurabi-
len çocuklar, d›fl dünyay› keflfetmeye ve ötekilerle ilifl-
ki kurmaya daha haz›r ve hevesli bir tutum sergilerler.
Ancak anne-babayla erken dönemde kurulan iliflki ka-
dar anne-baban›n çocuk yetifltirmedeki güncel tutum-
lar› da çocu¤un arkadafl iliflkilerini etkiler. Örne¤in,
çocuklar›n› s›kl›kla cezaland›ran anne-babalar, fark›n-
da olmadan çocuklar›na agresyonun kabul edilebilir
bir davran›fl oldu¤u mesaj›n› vererek onlar›n da bir
problem karfl›s›nda agresif bir tutum benimsemelerine
neden olabilirler. Bu da çocuklar›n arkadafl gruplar›
taraf›ndan kabul görmemesine neden olabilir.

Aileler neler yapmal›? 
Peki, çocuklar›n sosyal becerilerini gelifltirmek ve ar-
kadafl edinmelerine yard›mc› olmak için aileler neler
yapabilir? Anne-babalar çocuklar›n yafl›tlar›yla hangi
ortamlarda ve ne s›kl›kla bir araya gelece¤ine iliflkin
düzenlemeleri yapacak güce sahiptir. Anne–babalar,
çocuklar›na arkadafllar›yla mümkün oldu¤u kadar çok
birlikte zaman geçirme imkân› sa¤layarak onlar›n ar-
kadafl iliflkilerini destekleyebilirler. Örne¤in, çocu¤un
arkadafllar›n› eve davet etmek veya onlar› birlikte d›-
flar›da bir etkinli¤e götürmek, arkadafll›k ba¤lar›n› güç-
lendirecektir.
Anne-babalar evde baz› aktiviteler yaparak çocuklar›-
n›n gerekli sosyal becerileri kazanmas› için onlar› des-
tekleyebilirler. Örne¤in, çocukla oyun oynarken anne-
baban›n s›ra beklemesi veya oyunda ç›kan olas› bir ça-
t›flmaya yap›c› bir tutumla yaklaflabilmesi çocuk için
de bir model oluflturacakt›r. Bunun yan› s›ra anne-ba-
balar oyun s›ras›nda çocu¤un sergiledi¤i olumlu ve
olumsuz davran›fllara iliflkin ona geri bildirim vererek
çocu¤un da kendi tutumlar›na iliflkin fark›ndal›k ka-
zanmas›na yard›m edebilirler. Örne¤in, oyunda öteki-
nin sözünü s›k s›k kesen çocu¤a konuflmak için s›ras›-
n› beklemesi gerekti¤i hat›rlat›labilir. Oyunu kaybetti-
¤i için k›zan ve üzülen çocukla önce bu duygular hak-
k›nda konuflulabilir ve ard›ndan çocuk yeni bir dene-
me yapmas› için cesaretlendirilebilir. Oyunda s›ras›n›
bekleme, teflekkür etme veya özür dileme gibi olumlu
bir davran›fl gösterdi¤inde ise anne-baban›n bunu fark
etmesi ve bunu çocukla paylaflmas› çocu¤u hem gu-
rurland›racak hem de olumlu davran›fllar›n s›kl›¤›n›>> > >
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art›racakt›r. Elbette, arkadafl iliflkilerinde her zaman her fley
yolunda gitmeyebilir. Çocuklar aras›nda anlaflmazl›klar›n
ç›kmas› s›k rastlanan bir durumdur. Anne-babalar çocu¤a
bu konuda en büyük yard›m› sorun çözme becerisini ka-
zand›rarak yapabilirler. Böylece, çocuk anne-babas› yan›n-
da olmasa dahi yaflad›¤› sorunlarla bafl etmeyi ö¤renebilir.
Bu becerinin edinilebilmesi ise büyük ölçüde anne-babay-
la yaflanan çat›flmalar›n nas›l çözüldü¤üne ba¤l›d›r. Anne-
baba çocukla z›tlaflmadan, onun duygusunu anlayarak ve
uzlaflmac› bir tutumla çocu¤a yaklaflt›¤›nda, çocuk da ben-
zer bir tutumu arkadafllar›na karfl› sergileyecektir. Çocukla-
r›n arkadafl iliflkilerinde yaflad›¤› sorunlar karfl›s›nda onla-

ra güvenmek ve soruna do¤rudan müdahale etmek yeri-
ne, onlar›n alternatif çözümler üretmesine yard›mc› ol-
mak gerekir. Anne-baban›n sakin bir tutumla durumu an-
lamas› ve çocu¤un hakl› veya haks›z olmas›na bakmadan
yaflad›¤› duygular› onun ad›na ifade etmesi rahatlat›c›
olacakt›r. Örne¤in, anne-baba “Arkadafl›n sana öyle söy-
leyince çok k›zm›fl ve üzülmüflsün,” diyebilirler. Ard›n-
dan çocuk, durumu yeniden gözden geçirmesi ve soruna
bir çözüm üretmesi yönünde desteklenebilir. Örne¤in an-
ne-baba konuflmay› “Acaba neden sana böyle söyledi?
Peki flimdi ne yapmal›s›n?” gibi sorular sorarak ve gerek-
ti¤inde çocu¤a önerilerde bulunarak sürdürebilirler.

Çocuklar›n arkadafl

iliflkilerinde yaflad›¤› 

sorunlar karfl›s›nda onlara

güvenmek ve soruna

do¤rudan müdahale etmek

yerine, onlar›n alternatif

çözümler üretmesine

yard›mc› olmak gerekir.

Anne-baba, çocukla z›tlaflmadan, onun
duygusunu anlayarak ve uzlaflmac› bir 
tutumla çocu¤a yaklaflt›¤›nda, çocuk da
benzer bir tutumu arkadafllar›na karfl›
sergileyecektir. 
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Sak›n kendinizi
unutmay›n! 
Sak›n kendinizi
unutmay›n! 

Birçok anne, çocu¤u ve efliyle ilgilenmekten kendini unutuyor. Belli bir süre

normal karfl›lanan bu ‘kendini unutma’ durumu, zamanla kifliyi depresyona

kadar götürebiliyor. Uçak kalkarken yap›lan anonslarda söylendi¤i gibi,

annelerin önce “kendi oksijen maskesini takmas›” gerekiyor. 



Birçok kad›n, ailesinin gereksinimleri-
ni karfl›lamak için çabalamaktan, kendi
ihtiyaçlar›n›n fark›nda olmadan yafl›yor. Ge-
ce bafl›n› yast›¤a koydu¤unda, “Bugün neleri
hallettim, nelerde eksik kald›m?” diye ken-
dini elefltirip, ertesi gün için de bu eksikleri
tamamlamak için planlar yap›yor. Bazen
çevreden tavsiyeler duyuyor: “Kendine iyi
bak ki iyi bir anne ol” ya da “Oksijen maske-
sini önce kendine tak, yoksa çocu¤una fay-
dal› olamazs›n.” Asl›nda “kendine iyi bak”
tavsiyelerinde bile her zaman önceli¤in an-
nelik rolünde oldu¤u mesaj› var. Yani kifli-
nin ne gibi gereksinimleri oldu¤unun pek de
önemi yok gibi.
E¤er bir anneyseniz kendinize bir sorun: “En
son ne zaman yaln›zca kendinizi düflünerek
bir fley yapt›n›z?” Bunu düflünürken, eflinize
ya da arkadafl›n›za güzel görünmek için yap-
t›¤›n›z al›flverifli, beklerler diye yapt›¤›n›z zi-
yaretleri ve çocu¤unuz istedi¤i için gitti¤iniz
filmi listeden ç›kar›n. Hat›rlamakta zorluk
mu çekiyorsunuz? O zaman kendinizi uzun
zamand›r ihmal etmiflsiniz demektir. 
Baz›lar›m›za yaln›zca kendimizi düflünerek
bir fley yap›yor olmak, bencillik gibi gelebili-
yor. Oysa bunu yapabilmenin çocuklar›m›z
için de birçok faydas› var. Öncelikle bir ka-
d›n olarak k›zlar›n›za bir rol model oluyor-
sunuz. O da büyürken, kendisine iyi davran-
maya ve iyi davran›lmaya hakk› oldu¤unu ve
de¤erli bir birey oldu¤unu ö¤reniyor. O¤lu-
nuz da cinsiyeti farkl› olmas›na ra¤men sizi
bir rol model al›yor ve kendi özgüveni gelifli-
yor. Ayr›ca kad›nlar›n de¤erli oldu¤unu ö¤-
reniyor ve çevresindeki kad›nlara bu flekilde
davran›yor. 

Kendine özen göstermeyen 
annelerin çocuklar› daha bencil 
Bunun yan› s›ra, hayat›n› çocuklar›n›n istek
ve ihtiyaçlar› çevresinde kuran annelerin,
çocuklar› büyürken birçok zorlukla karfl›lafl-
t›klar›n› görüyoruz. Öncelikle çocuklar, an-
nelerinin de baz› ihtiyaçlar› oldu¤unu ve

bunlar›n önemsenmesi gerekti¤ini görmedik-
lerinde çok daha benmerkezci olabiliyorlar.
Ayr›ca biz onlar› sürekli mutlu etmeye çal›-
fl›rken fark›nda olmadan onlar›n elinden
kendi kendilerini mutlu edebilme yetisini
al›yoruz. Sonra da “Neden hiçbir fleyle tat-
min olmuyor?.. Hep daha fazlas›n› istiyor?”
diye soruyoruz. 
Çocuklar›n anneden uzaklaflt›¤›, arkadaflla-
r›n önem kazand›¤› ergenlik döneminde de
kendilerini ve di¤er iliflkilerini ihmal etmifl
anneler, en çok zorlananlar oluyor. Uyan›k
olduklar› her an çocuklar› için var olan, on-
lar›n ilk ça¤›rmas›nda koflullar ne olursa ol-
sun koflan anneler, çocuklar›n ihtiyaçlar›
azald›¤›nda kendilerini bofllukta hissedebili-
yorlar.
Unutmay›n; çocuklar›n sizi ve hayatlar›nda-
ki di¤er kiflileri önemseyen bireyler olarak
yetiflmesini istiyorsan›z, ilk önce siz kendi-
nizi önemsemelisiniz. Ailenize vakit ay›r›r-
ken, hayat›n›zdaki di¤er fleyleri de dengele-
melisiniz.
Dengeli bir yaflam sürebilmek için öncelikle
akl›m›za, bedenimize ve ruhumuza iyi bak-
mam›z gerekiyor. Bunlardan birini ihmal et-
ti¤imizde, duygusal durumumuzda, iliflkile-
rimizde ve fiziksel sa¤l›¤›m›zda sorunlar ç›k-
maya bafll›yor. Kendimizi mutsuz, yorgun ve
tatminsiz hissediyoruz. Hatta rollerimizi en
iyi flekilde yerine getirmek bu kadar önem-
liyken kendimizi unuttu¤umuz için bu rolle-
rin sorumluluklar›n› da yerine getiremez
oluyoruz. 

Uzman Psikolog
ve Aile Terapisti

Yudum
Aky›l

En son ne zaman
yaln›zca kendiniz
için bir fleyler
yapt›n›z?
Hat›rlamakta
zorlan›yorsan›z,
kendinizi uzun
zamand›r ihmal
ettiniz demektir. 
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RUHUMUZU BESLEMEK

Ruhani bir fleye ayr›lan vakit de bizim için büyük

bir gereksinim. Dinsel inanc›n›z ne olursa olsun,

ruhani bir ba¤ hissetmenin ve buna vakit

ay›rman›n faydalar› çok büyük. Televizyon

seyretmek yerine size bu ba¤› hissetmenizde

yard›mc› olacak bir müzik dinlemek, ruhunuza

iyi gelecektir. Yarat›c›l›¤›n›z› kullanmak da

ruhunuzu besler. Akl›n›zdan bir yemek

yaratmakla ya da kendinizi renklere b›rak›p

kâ¤›da bir fleyler çizmekle bunu baflarabilirsiniz.

Bu önerilerden hangileri daha çok ilginizi çektiyse önce onlardan bafllay›n. Gereksinimlerimizin fark›na var›p bunlar›
karfl›lamaya bafllamak ciddi bir karar gerektiriyor. Kendinize iyi bakmaya karar verdikten sonra da bir hedef belirlemelisiniz.
Hedefleriniz net ve ulafl›labilir olsun. Örne¤in: “Bundan sonra her perflembe 10 dakika boyunca küveti doldurup müzik
dinleyerek banyo keyfi yapaca¤›m.” Bunu yak›nlar›n›zla paylafl›rsan›z hem motivasyonunuz artar hem de sizi o s›rada rahats›z
etmemeleri gerekti¤ini ö¤renirler.  fiimdi siz “Ama benim bunlara ay›racak vaktim yok ki!” diye düflünüyor olabilirsiniz.
Unutmay›n kendinize iyi bakarsan›z, enerji ve motivasyonunuz artacak ve 24 saati çok daha verimli geçireceksiniz. Bu flekilde
birçok ifli halletmekle kalmayacak, ayn› zamanda kendinizi gerçeklefltirdi¤iniz ve daha fazla tatmin yaflad›¤›n›z bir gün
geçirmifl olacaks›n›z. Üstelik yukar›da bahsetti¤im gibi çocuklar›n›z›n daha mutlu olmas›n› sa¤layacaks›n›z.

Akl›m›z›, bedenimizi ve ruhumuzu beslemenin farkl› yollar› var. Ancak unutmamal›y›z ki,

her birimiz farkl› flekillerde besleniriz. Örne¤in, daha içe dönük kiflilik yap›lar› olanlar

yaln›z kalmaktan enerji al›rlarken, d›fla dönük olanlar›m›z sosyal aktivitelerle beslenirler.

Öyleyse, neye ihtiyac›m›z oldu¤unu düflünürken, iç sesimizi dinlemek çok önemli. 

BEDEN‹ VE RUHU BESLEMEN‹N YOLLARI 

BEDEN‹M‹Z‹ BESLEMEK: 
Öncelikle, gün içinde durup bedeninizi dinleyin.
Neye ihtiyaç duyuyor? Ö¤le uykusuna m›,
esnemeye mi? Yoksa bir koca bardak suya m›?
Bazen bir güzel ba¤›r›p, a¤lamak bazen de
kahkahalarla gülmek biriktirdi¤iniz duygular› d›fla
vurman›z› sa¤lay›p sizi gevfletecektir. Yaln›zca
çocuklar›n›z için de¤il, kendiniz için de sa¤l›kl›
yemekler yap›n. E¤er masaja gidemiyorsan›z ve
evde yaln›zsan›z, kendinize masaj yap›n.

AKLIMIZI BESLEMEK: 
Öncelikle yaln›zca içsel sessizli¤inizi

dinleyece¤iniz bir zaman ay›r›n. Her gün 5
ila 15 dakika sessiz bir ortamda nefesinize

odaklanarak beyninizi dinlendirin. Beyninizi
uyar›n. Gün içinde ilginizi çeken konularda

yetiflkinlerle sohbet edin, düflünmenizi
sa¤layan kitap ya da dergiler okuyun. Yeni

bir dil ya da müzik aleti çalmay› ö¤renin.
Di¤er insanlar ve özellikle de kendiniz
hakk›nda olumlu düflünün. Onlarda ve

kendinizde takdir etti¤iniz fleyler bulun ve
dile getirin. Hayat ak›p giderken birkaç

günde bir durup fikirlerinizi, hayallerinizi ve
sorunlar›n›z› yaz›p bunlarla yüz yüze gelin.

Kâ¤›t, kalem elinizin alt›nda olsun.



Çocuklar mutfa¤a giriyor! Hay›r, hay›r da¤›tmaya
de¤il, baz› besinleri daha yak›ndan tan›maya. 7
Ocak’ta Santralistanbul’da gerçeklefltirilecek
atölye çal›flmas›nda, çocuklar önce bu¤day›n ve
bal›n öyküsünü dinliyor, bu¤day› daha yak›ndan
tan›yor ve bu¤day›n un hali ile tan›fl›yorlar. Sonra
bu¤day, kuru ve taze meyveler, bal ve daha pek
çok malzemeyi kullanarak enerji barlar›n›
yapmak üzere kollar› s›v›yorlar. Son olarak kendi
yapt›klar›n›n tad›na bak›yor, kalanlar› da evlerine
götürmek üzere paketliyorlar. Atölye çal›flmas›n›
çocuklar›n sa¤l›kl› beslenmeleri üzerinde
titizlikle çal›flan, ayn› zamanda Tübitak / Merakl›
Minik dergisi tariflerini haz›rlayan ‹pek Kuflçu
gerçeklefltiriyor.  Tel: (0212) 311 78 35

O’NUN DÜNYASI

Hip hopç›
minikler

Winx K›zlar›

‹stanbul’da!

Dans etmeyi

sevmeyen çocuk var

m›d›r? Herhalde

yoktur… Bak›rköylü

Sanatç›lar Derne¤i

de çocuklar›n bu

sevgisini doyas›ya

yaflayabilece¤i bir

imkân sunuyor ve

çocuklara hip hop

dans e¤itimi veriyor.

Müzik, dans ve

tiyatro gibi birçok

sanatsal alanda kurs

verilen dernekte, 4

yafl ve üzeri çocuklar

hip hop e¤itimi

alabiliyorlar. Dersler

haftada bir gün ve 

2 saat sürüyor… 

Tel: (0212) 570 45 95 
Winx Club ile Alt›nok Tiyatrosu’nun iflbirli¤i, çocuklara

inan›lmaz bir e¤lence müjdeliyor: Winx Club Müzikali.

Aral›k ay›nda TIM Show Center’da sahnelenmeye

bafllayacak müzikalin senaryosu, kostümleri,

oyuncular›, hikâyesi ve kurgusu ‹talyan Winx Club

lisansl› çocuk karakterinin birebir çizgilerinden

esinlenilerek tamam›yla Türkiye’de gerçeklefltirilmifl.

Bir müzik yar›flmas›n› konu alan gösteride çocuklar,

eflsiz dans flovlar›yla çok e¤lenecekler. Daha önce

yap›lmam›fl ve Türkiye’de ilk defa gerçeklefltirilecek

olan özel ses ve ›fl›k efektlerinin yer ald›¤› 

müzikal, Nisan ay›na kadar sahnelenecek… 

Çilek ve Ç›raklar› Mutfakta
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Sevimli
sincaplar

e¤lence
adas›nda

O’NUN DÜNYASI

Sinema dünyas›n›n tatl› sincaplar›, yepyeni

maceralar›yla geri dönüyor. Alvin ve Sincaplar

serisinin üçüncü filmi “E¤lence Adas›”nda, sincaplar

heyecan dolu maceralar›na devam ediyorlar. Alvin,

Simon, Theodore, Brittany, Jeanette ve Eleanor tatilde

lüks bir yolcu gemisine binerek, gemiyi kendi oyun

alanlar›na çeviriyorlar. Ancak gemi bat›yor ve ›ss›z bir

adaya düflüyorlar. Bafllar›na neler mi geliyor?.. Bunu

ö¤renmeye az kald›. Yönetmenli¤ini Mike Mitchell’›n

yapt›¤›, baflrollerinde Jason Lee ve Justin Long’un

oynad›¤› film, ülkemizde 16 Aral›k’ta vizyona giriyor. 

Çocuk edebiyat›m›z›n
usta kalemi Zeynep
Cemali, yeni kitab›
“Öykü Öykü Gezen
Kedi”de zengin
üslubunu bir kez daha
ortaya koyuyor. Yazar›n
gerçek yaflamdan
süzdü¤ü birbirinden
ilginç öykülerin aras›na
yerlefltirdi¤i küçük
sürprizler, okuyucuyu
gülümsetiyor.
Çocuklar›n 
çevreleriyle
aralar›ndaki etkileflimi
aç›klamalar›na
yard›mc› olacak
öyküler, ayn› zamanda
onlara, yaflamlar›na
farkl› pencerelerden
bakman›n keyfini
yaflat›yor. Küçük
sürprizleriyle her
yafltan insan›
etkilemeyi baflaran
öykülerin özelli¤i,
sat›rlar›n aras›nda
dolaflan h›nz›r bir kedi!

Sat›rlar›n
aras›nda
h›nz›r bir

kedi! 

30

Yaklafl›k 300 y›ld›r do¤al hayatla ilgili bilgileri toplumla

paylaflan, ‹ngiltere’nin dünya çap›nda en önemli ziyaret

merkezlerinden biri olan Natural History Museum’un “Ice

Station Antarctica” sergisi, ‹stanbul’da konuklar›n›

bekliyor. Baflta iklim de¤iflikli¤i olmak üzere,

Antarktika’daki yaflam ve bilim konular›na macera dolu

bir keflif yolculu¤u yaflatan sergi, Bahçeflehir Akbat›

Al›flverifl ve Yaflam Merkezi’nde aç›ld›. Do¤a bilinci

ve çevre duyarl›l›¤›n›n geliflmesine ba¤l› olan

dünyam›z›n gelece¤ini ailece keflfetmek için

“Ice Station Antarctica”y› ziyaret

edebilirsiniz. 2 Ocak 2012’ye kadar aç›k

olacak serginin biletlerine biletix’ten

ulaflabilirsiniz. 

Antarktika
‹stanbul’da… 



P›nar Çocuk Tiyatrosu iftiharla sunar:

“Yaflas›n Büyüyorum”

PINAR’DAN HABERLER

Bugüne kadar Türkiye’nin her
bölgesinde yaklafl›k üç milyon çocu-
¤u tiyatroyla ücretsiz buluflturan P›-
nar Çocuk Tiyatrosu, yeni oyunlarla
bu sezon da çocuklar› mutlu etmeye
haz›rlan›yor.  P›nar Çocuk Tiyatro-
su’nun yeni oyunu “Yaflas›n Büyüyo-
rum”, konusu ve kurgusuyla çocukla-
ra keyifli anlar yaflatacak.
“Yaflas›n Büyüyorum” oyunu, bir ço-
cu¤un do¤umdan ergenli¤e uzanan ke-
yifli sürecini sahneye tafl›yor. Oyunun
baflkahraman› Can, büyüme maceras›-
n› sahnede izleyicilerle paylafl›yor.
Ona bu yolculukta, iyi flans ve hayat›n
olumlu yanlar›n› temsil eden Pofi ile
kötü flans› ve olumsuzluklar› yans›tan
Gofi efllik ediyor. Bir çocu¤un do¤umu
ve hayatla tan›flmas›, okulu, ö¤retmen-
leri, arkadafllar›, büyüme halleri ve gelecek hayalleri
Can’da hayat buluyor. Hayallerinin peflinden giden
Can’›n bu e¤lenceli ve serüvenlerle dolu yolculu¤unu iz-
leyen çocuklar, Can’›n dünyas› ve kendi hayatlar›n›n bir-
çok ortak noktas› oldu¤unu görecek. 

P›nar Çocuk Tiyatrosu 25 yafl›nda
Sergiledi¤i oyunlarla, çocuklara tiyatro sevgisini afl›lama-
n›n yan› s›ra onlar›n kültürel ve kiflisel geliflimine de kat-

k›da bulunma hedefiyle çal›flmalar›-
n› sürdüren, bugüne de¤in 42 eser
ve geleneksel köy seyirlik oyunlar›
sahneleyen ve Türkiye’nin her böl-
gesinde perdelerini açan P›nar Ço-
cuk Tiyatrosu, 25 y›ld›r çocuklarla
buluflmaya devam ediyor.
Yaflar Holding G›da ve ‹çecek Gru-
bu Kurumsal ‹letiflim Direktörü
Mehmet Ayk›r›, “Türkiye’nin ön-
cü g›da ve içecek markas› P›nar
olarak çocuklar›n zihinsel ve fi-
ziksel geliflimine destek olan
ürünler gelifltiriyoruz. Toplumsal
katk› çal›flmalar›m›zla da bu geli-
flimi desteklemek, kurum kimli¤i-
mizin bir parças›. P›nar Çocuk Ti-
yatrosu da bu amaçla hayata ge-
çirdi¤imiz ve hiçbir koflulda ke-

sintiye u¤ratmad›¤›m›z bir projemiz. Perdelerimizi ilk aç-
t›¤›m›z günden bugüne kadar tam 3 milyon çocu¤un göz-
lerinde mutlulu¤u gördük. Çeyrek yüzy›ld›r çocuklar›m›-
z›n yüzlerindeki ›fl›ldamaya olanak veren P›nar Çocuk Ti-
yatrosu’yla gurur duyuyoruz,” diye aç›klama yapt›. 
Mecidiyeköy'deki Profilo Al›flverifl Merkezi'nde, her cu-
martesi ve pazar günü, saat 11.15'te ücretsiz olarak sunu-
lacak “Yaflas›n Büyüyorum” oyunu, 31 Mart 2012 tarihi-
ne kadar sürecek. (Ayr›nt›l› bilgi için: 0212 216 43 69)

25. yafl›n› kutlayan P›nar Çocuk Tiyatrosu, çocuklar› birbirinden e¤lenceli ve
e¤itici tiyatro oyunlar›yla buluflturmaya devam ediyor. P›nar Çocuk
Tiyatrosu, yeni sezonda miniklerin karfl›s›na “Yaflas›n Büyüyorum” adl›
oyunla ç›k›yor. Bir çocu¤un do¤umdan ergenli¤e kadarki renkli dünyas›n›
gözler önüne seren yeni oyunu çocuklar ücretsiz izleyebilecek. 
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Müflteriler P›nar’dan 
çok memnun

Türkiye Kalite Derne¤i ve uluslararas›
araflt›rma kuruluflu KA Araflt›rma ortak giriflimi
taraf›ndan yürütülen, ‘Türkiye Müflteri Memnu-
niyeti Endeksi’ (TMME) 2011 y›l› ikinci çeyrek
sonuçlar›nda, P›nar iki kategoride lider kurulufl
olarak yer ald›. TMME çal›flmas›nda, Meyve Sula-
r› sektöründe P›nar Meyve Sular› birinci s›rada
yer al›rken, ambalajl› su sektöründe P›nar Su bafl-
ka bir marka ile liderli¤i paylaflt›.
P›nar ‹çecek Grubu yöneticileri, “P›nar olarak fel-
sefemiz, çevre ve do¤aya önem veren bir yakla-
fl›mla üretim yapmak ve Türk halk›n›n sa¤l›¤›n›
koruyan üstün kaliteli ürünler sunmak. Bu ba¤-
lamda tarafs›z bir çal›flma olan Türkiye Müflteri
Memnuniyeti Endeksi’nde lider seçilmek bizim
için büyük önem tafl›yor. P›nar olarak, üç ayda bir
farkl› sektörlerin ele al›nd›¤› bu çal›flmada y›llar-
d›r farkl› ürünlerimizle tüketicilerin en be¤endi¤i
markalar aras›nda yer al›yoruz. Türkiye’nin öncü
ve lider g›da markas› olman›n getirdi¤i sorumlu-
lukla Türk halk›n›n yaflam, sa¤l›k ve lezzet P›-
nar’› olmaya devam edece¤iz,” diye konufltu.

Müflteri memnuniyetinde flampiyon markalar belli oldu. ‘Türkiye 
Müflteri Memnuniyeti Endeksi’nin 2011 y›l› ikinci çeyrek sonuçlar›na göre,
müflteri memnuniyetinin lider markalar› P›nar Su ve P›nar Meyve Suyu. 



Türkiye’nin öncü g›da
markas› P›nar, Van
depreminin
afetzedelerini yaln›z
b›rakmad›. Depremin
hemen ard›ndan
harekete geçen P›nar,
depremzedelerin
ihtiyaçlar›
do¤rultusunda, K›z›lay
arac›l›¤›yla ilk etapta 43
bin adet süt ve 90 bin
adet su göndererek
bölge halk›na destek
oldu. Ayr›ca Yeni As›r
Gazetesi’nin organize
etti¤i yard›m t›r›na
P›nar Su olarak;
Türkiye Süt, Et, G›da
Sanayicileri ve
Üreticileri Birli¤i’nin
yürütmekte oldu¤u
destek kampanyas›na
da P›nar Süt olarak
katk›da bulundu. Yaflar
Holding çal›flanlar›n›n
bafllatt›¤› kampanya
çerçevesinde toplanan
yard›mlar da Van’a
ulaflt›r›ld›.

Türk g›da sektörünün yenilikçi 

markas› P›nar, çikolatal› süt 

severler için iki yeni ürünü daha

tüketicileriyle buluflturdu. Sütte 

e¤lence arayanlar için özel olarak

gelifltirilen ürünlerde, çilek ve gofret,

çikolata ile birlefltirildi. Çocuklar, 

gerçek çikolatal›-çilekli ve çikolatal›-gofret 

aromal› P›nar Kido Çikomiksler’in e¤lenceli

tad›na doyamayacak… 

Bol sütlü ve e¤lenceli bir lezzet:  

P›nar Kido
Çikomiks

P›nar, ‘En Samimi
Süt’ seçildi
MediaCat dergisi ve IPSOS KMG iflbirli¤i ile gerçeklefltirilen ‘En
Samimi Markalar 2011’ araflt›rmas›n›n sonuçlar›na göre tüketici
nezdinde en samimi görülen markalar seçildi. En Samimi
Markalar araflt›rmas›na göre; her kategorinin en samimi markas›,
o alanda en bilinen markalardan olufluyor. Pek çok markan›n
an›ld›¤› kategorilerden biri olan süt ve süt ürünlerinde, P›nar yüzde
36’l›k skoru ile en samimi marka seçildi. 

P›nar’dan 
Van’a 
destek
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‹zmir Ticaret Odas› (‹TO)'nun “Geleneksel Vergi Ödül Töreni”
3 Kas›m 2011 tarihinde Hilton Oteli’nde gerçeklefltirildi.
‹TO'nun 126. kurulufl y›ldönümü kapsam›nda düzenlenen
törende, 2010 y›l› rakamlar›na göre en fazla vergi ödeyen ve
ihracat geliri elde eden flirketlere ödül verildi.  P›nar Süt,
P›nar Et ve Yaflar Birleflik Pazarlama Kurumlar Vergisi’nde
‹zmir ilinde rekortmen olarak ilk üç s›ray› ald›. Süt ve Süt
Ürünleri Grubu’nda P›nar Süt; Canl› Hayvan, Et ve Et Ürünleri
Grubu’nda P›nar Et; G›da ve Tüketim Maddeleri ‹malat ve
Toptan Ticaret Grubu’nda ise Yaflar Birleflik Pazarlama Safi
Ticari Kazanç Bildiriminde Alt›n Madalya kazand›. P›nar Su
ise Alkollü ve Alkolsüz ‹çecekler Grubu’nda özel ödüle lay›k
görüldü. P›nar Süt Döviz Sa¤lamada Alt›n Madalya
kazan›rken; P›nar Et, Gümüfl Madalya’ya, P›nar Su ise
takdirname almaya hak kazand›.

Vergi rekortmeni P›nar’a 
‹zmir Ticaret Odas›'ndan ödül

Türkiye’nin öncü g›da ve içecek markas› P›nar’›n 38. yafl› özel etkinliklerle
kutland›.  Çal›flanlar ve yönetimin bir araya geldi¤i kutlama törenlerinde,
grup flirketleri bünyesinde 5, 10, 15, 20 ve 25 y›llar›n› dolduran toplam 
320 çal›flana sertifikalar› verildi. Yaflar Birleflik Pazarlama Genel Müdürü
Suat Özyi¤it ve P›nar Süt Genel Müdürü Ergun Akyol, 25 y›ll›k Hizmet
Onurland›rma Sertifikalar›n› Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› ‹dil
Yi¤itbafl›'ndan ald›. Gecede bir konuflma yapan Yi¤itbafl›, “Yaflar Holding’in
66., P›nar’›n 38. yafl›n› kutluyoruz. Yaflar Toplulu¤u olarak daha iyi bir
yaflam sunma idealiyle ç›kt›¤›m›z yolda, tüketicilerimiz bizleri
ödüllendirmeye devam ediyor ve markalar›m›z Türkiye’nin en be¤enilen
markalar› aras›ndaki yerini koruyor,” dedi. Yaflar Holding ‹cra Baflkan›
Mehmet Aktafl ise, Yaflar Toplulu¤u’nun ülke büyümesinin üzerinde
büyüme hedefini sürdürece¤ini belirtti. 

P›nar, 38. yafl›n› kutluyor…






