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Tﬁrkiye’nin Saghk’ ]ezzet’ Y1l 1970... Tiirkiye hem ekonomik hem sosyal anlamda zor giinlerden gecmektedir. Bu yillar-

yenlhk ve yasam pinari da Selcuk Yasar, Seferihisarda bir ciftlik alir. Ciftlikte siit besiciligi yapmaktadir. O donemde

Pinar. 38 yasini kutluyor hayvanlardan elde edilen siitler, devlete ait Siit Endiistrisi Kurumu'na satilmaktadir. Ciftligin
, . .

Bundan 38 y1l 6nce ilk
uzun omiurlu sutu Turk

tlﬂ(etlcml}de tan1§t1rmak relere doktiiklerini saskihkla ogrenmistir. Yasar, bu siitleri cocuklar i¢meli diyerek, hic tered-
amaC1yla kurulan Pinar, diit etmeden iilkenin ilk uzun dmiirlii ambalajli modern siit tesisini kurmaya karar verir.
bugﬁn Tﬁl‘kiye’nin €Il 21 Mart 1973, Tiirkiye'de saglikl nesiller yetistirmek hedefiyle Pmar Siit kurulur. Pinar Siit, ku-
sevilen markalarindan biri rulusuyla birlikte, siit hayvancihginda cok énemli bir doniisiimii bolgede baslatir. Siit ciftcileri
olmanin gururunu bir buguk yil icinde defalarca tek tek dolasilir. Danimarka’da siitiiliik konusunda yapilan aras-

yakinda bulunan Camh, Yelki ve Bademli'deki kayliilerle Selcuk Yasar sik sik goriismekte,
sohbet etmektedir. Bahar aylarinda siit iiretiminin artmastyla birlikte kéyliiler elde edilen siitii

satamamaya baslarlar. Selcuk Yasar koyliilerle yaptigi goriismelerde, satamadiklar siitleri de-

tim tuketlcllerlyle tirmalar kullamlir. Yeni gelistirilen tesvik sistemiyle koyliiler arasindan segilen temsilciler Da-
birlikte yas1yor nimarka’ya gotiiriilerek 30 kilo siit verebilen inekleri kendileri secmeleri saglanir.

Degerli okuyucumuz,

Kuruldugumuzdan bu giinlere kadar ¢ocuklarin saglikli biiytimesi i¢in tirtinlerimi-
zin {iretimini, hammaddeden son tiiketiciye ulagana dek biiytik bir 6zenle gergek-
lestirdik. Tiiketicilerimizin saghigina biiyiik 6nem vererek, saglikli ve dengeli bes-
lenmeye destek olacak tirtinler iiretmeye 6zen gosterdik. Cocuklarin saglikli biiyii-
mesine gosterdigimiz 6zen ve 6nemi, onlarin kisisel gelisim ve mutluluklariyla da
desteklemeye galigtik. Bu dogrultuda, 30 yildir devam eden ¢ocuk resim yarisma-
s1, 25 yillik gocuk tiyatrosu ve 13 yildir siiren gesitli spor etkinlikleriyle, bu deste-
gi araliksiz siirdiirdiik; stirdiirmeye de devam edecegiz.

Pinar ve diger tiim Yasar Toplulugu sirketleri olarak, gocuklarimizin daha yasana-
bilir bir diinyada biiytiyebilmesi i¢in diinya kaynaklarinin siirdiiriilebilirligi konu-
sunda da onciiliik ediyoruz. Stirdiiriilebilirlik konusunu ana glindemlerimizden
biri haline getirerek, yeni nesillerin daha mutlu yarinlarda yasamas: igin bu alan-
daki galismalarimizi biiytik bir hassasiyet ve yogunlukla siirdiiriiyoruz.

Yakin zaman 6nce yapilan bir aragtirmanin sonucunu da sizlerle paylagsmak iste-
rim: MediaCat dergisi ve IPSOS KMG igbirligiyle gergeklestirilen ‘En Samimi Mar-
kalar 2011’ aragtirmasinin sonuglarina gore, siit ve siit tiriinlerinde, Pinar yiizde
36’11k skoru ile en samimi marka segildi. 38 yildir tirtinlerimiz ve isimize verdigi-
miz 6zeni tiiketicilerimizin kargiliksiz birakmamasi, bizleri gok mutlu etti.

Pinar olarak misyonumuzun baginda saglik geliyor. Saglikl bir yasam igin gidanin

ve fiziksel aktivitenin dnemi giinimiizde daha fazla anlasilmaya baslandi. Denge-
HI °w o li beslenme saglikli bir yagam stirmemiz igin sart. Biz de Yagam Piarim dergimiz-
Idl l YI gltba;l de bu ay dengeli beslenme konusuna degindik. Bununla birlikte yine anneler ve

cocuklar: i¢in faydali olacagina inandigimiz konulara yer verdik. Konunun uzman-

Yasar Holding lar1 tarafindan hazirlanan bu dosyalarin, annelere, ¢cocuk bakiminda yepyeni pen-
Yonetim Kurulu Baskani cereler agacagl inancim tagiyorum.

Tiim degerli annelerimizin yeni yilin kutluyor, biricik gocuklar: ve tim sevdikle-
riyle birlikte saglik, mutluluk ve huzur dolu bir y1l gegirmelerini diliyorum...
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Kizim benim
Qeo

omrum

Tescilli bir giizel, tiyatro sahnelerinin Calikusu, komedi dizilerinin

tatli yiizii, dramalarin derin bakish oyuncusu... Ama bunlarin hepsi

bir yana, her seyden 6énce minik Duru'nun annesi o... Oyuncu

Ebru Ciindiibeyoglu'nu dizi setinde ziyaret ettik, “annelik ve
kariyer” tizerine sorular sorduk, icten cevaplar aldik...

I| Su ana kadar pek cok basarili dizide rol aldmz. isin en basmna do-

nersek; oyunculuk hayatimz nasil basladi?
Bu siire¢ dogumunuzla beraber baslayan, i¢inizde zaten var olan
bir sey bence. Hayatta istediginiz seyi bulup bir sekilde kendinize
gekiyorsunuz. Ben de oyunculugu, 6zellikle tiyatroyu gok seviyor-
dum. 1998°de dizide oynamaya bagladim, tiyatro ise yagamima
1999 senesinde girdi. O zamandan beri de araliksiz oyunculuk ya-
piyorum. Genel anlamda televizyon ise, “Bir Baska Gece”de sunu-
culukla basladi. Meslek hayatim 18 yildir devam ediyor.

Komedi oyunculuguna ¢ok yakistirtyorlar sizi, bir taraftan drama-

lar da var kariyerinizde. Hangisini oynamay1 daha cok seviyorsu-

nuz, bir tercihiniz var m?
Bir oyuncu igin en giizeli, en keyiflisi, her seye acik olabilmek ve
her seyi oynayabilmek. Ulkemizde en biiyiik zorluklardan biri de
eger bir karakteri gok iyi yasatabiliyorsaniz, o sizin tizerinize yapi-
sabiliyor. Bir dénem “Deli Yiirek”te avukati oynadim, dizi biti-
minden sonra bana 10 tane avukat rolii teklifi geldi. “Acaba baro-
ya da kaydetmigler midir?” diye sakalar yapmaya baslamistik. Se-
yirci bazen bir karakterle sizi ¢ok biitiinlestirebiliyor. Ancak
onemli olan seyircinin seni o sekilde gormek istemesi degildir;
6nemli olan yapimcilarin size getirdigi tekliflerdir. Yani yapimci-
lardan farkl teklifler alabilmektir. Ben de bu konuda kendimi gok
sansh hissediyorum; giinkii komedinin iizerine drama teklifi de
alabiliyorum. Bu bir sans ve bundan gok mutluyum.

Tiyatro kariyerinizde de ¢ok giizel oyunlar goriiyoruz... Yeniden ti-

yatro yapmak gibi bir planimz var m?
Su asamada yok... 1999 yilindan beri pek ¢ok oyunda yer aldim.
Tiyatro ¢ok emek gerektiren ve zamaninizin gogunu adamaniz ge-
reken bir yasam bi¢imi. Bir mtiddet tiyatro yapmayacagim, bu se-
ne karar verdim buna. Ciinkii annelikle birlikte yiirtitmek gok zor.
Turneler, kizimdan ayr1 kalmak beni gok zorluyordu. Kizimin
okul hayat1 bagladig1 igin her seyin daha diizenli olmasi gerekiyor.
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Bu is yogunlugunda zaman ayirabi-
liyor musunuz?

Hep sehirde, onun yaninda olmaliyim. O yiizden ti-

yatroda biraz teneffiise cikim diyebilirim.

Tiyatroda iki oyunda birlikte oynadigim dénemler ol-
du. Hem “Kibarlik Budalasi’nda hem “Calikusu”nda
oynuyordum. Hatta aym giinde “Kibarlik Budala-
si”ndaki firlama hizmetgiyi oynayip aksaminda da
“Calikusu”nun Feride’si oluyordum. Cok giizel giin-
lerdi, oyunculuk agisindan ¢ok tatmin edici iglerdi.
Ama bir siire tiyatro yapmay: disiinmiiyorum.

Simdilerde “Kalbim Seni Secti” adh dizide Sermiyan
Midyat’la basrolleri paylasiyorsunuz... Hatta su anda
da dizinin setindeyiz...

Evet, final boliimiinii gekiyoruz. 13 boliimliik bir yaz
dizisi olarak diistiniilmiistii, sonradan 13 boliim tize-
rine bir 10-12 boliim daha gekildi. Onemli bir izleyi-
ci kitlesi olustu. Benim agimdan 6nemliydi ¢iinki
uzun bir aradan sonra bir dramayla seyirci karsisina
ciktim. Keyifli bir setti, giizel zaman gegirdik, boyle
bir projede yer almis oldugum igin gok mutluyum.
Icime sinen bir is oldu.

Oyunculuk kariyerinizin yam sira aym zamanda bir
annesiniz... Duru simdi kag yasina basti?

Alti yasinda, biiytidi kizim.

Istanbul icinde calistigim, turne-
lere gitmedigim i¢in daha diizen-
li ve rahat vakit ayirabiliyorum.
Dedigim gibi, bu sene sadece bir ™
dizi aldigim igin daha iyi organi-
ze olabildim. Dizi de yorucu ve
saatleri gok diizenli olmayan bir
sey ama Istanbul’dayim. Ayrica,
ben organizasyon konusunda ba-
yag1 tecriibe kazandim. Bu benim
isim, isimin bir 6zelligi de diizen-
li saatlerinin olmamasi. Calisma
saatlerim cok diizensiz de olsa

ona gore en iyi sekilde organize
olmay1 ogrendim. Hayatin size
verdiklerine gére bir sekil aliyor-
sunuz. Duru bu sartlarla biyiidi,
ailece buna alistik. O yiizden bizi
zorlamiyor. Her igin cilveleri var
ve ona ayak uyduruyorsunuz.

Pinar uriinleri
kullaniyor musunuz?

Duru cok seviyor siitii. Cok fa.zla sii.t
tiiketiyor. Siit bizim icin cok onemli ve
Pinar Siit’li tercih ediyoruz.

Duru nasil bir gocuk? Anne-gocuk iliskiniz nasil?

Ana-kiz birbirimize ¢ok diigkiiniiz. Simdi ilkogretime
gidiyor, birinci simifa bagladi. Onun i¢in hayat basla-
d1 diyebilirim. Odevler, sorumluluklari, yatma-kalk-
ma saati... Okulla beraber gocuklar hayata adim ati-
yorlar. Her sene biraz daha biiytidiigiinii gormek gok
keyifli. Beraber ders ¢alisiyoruz. Ben bazen zorlaniyo-
rum, galiba ders galistirirken biraz sabirsizim. Birlik-
te vakit gecirmeyi, ailece bir arada olmay: seviyoruz.
Bir anne ne yaparsa gocuguyla, her seyi biz de aynen
yasiyoruz. Schretim, anneligi etkilemiyor. Sahnede
¢ok biiytik alkislar alsamz da eve dontince hemen an-
neye doniisebilmelisiniz. Bu ¢ok gtizel bir sey, keyif-
li bir duygu. Bana en yakin varlik gocugum, evladim.
Ben ona “Omriim” diyorum, benim 6mriim o.

Her anne ¢ocuguna bir gelecek biger, onu nasil gormek
istiyorsa oyle hayal eder... Siz gocugunuza dair ne gibi
hayaller kuruyorsunuz?

Tek istegim, mutlu olmasi. Bunu da Duru’ya 6grettim.
Eger sana “Biiyiiyiince ne olacaksm?” diye sorarlarsa,
“Mutlu olacagim” cevabim ver dedim. Isinizi yapar-
ken mutlu olabiliyorsaniz, bagka bir sey aramiyorsu-
nuz hayatta. O yiizden benim zevklerime, isteklerime
gore bir gelecek hayali kurmuyorum onun igin. Ebe-
veyn olarak kendimi sorumlu hissettigim tek sey, ona
segenekler sunmak. Renkleri gostermek,
yelpazeyi agmak, yani gergevesini gelis-
tirmek. Onlarin iginden hangisini sece-
cegi, kendi karar1. Ben ona bakmasini,
fark etmesini 6gretiyorum.

Kizimizin beslenmesinde nelere dikkat
ediyorsunuz?
Annem beni hal4 “Onu ye, bunu da ye,
yemek yedin mi, doydun mu?” diye ya-
kindan takip eder... Ben ¢ok zor yemek
yiyen bir gocuktum. Istahsiz oldugum
i¢in, “Bu yemek bitmeden masadan kal-
kilmayacak,” denilirdi. Ben kendi gocu-
guma asla boyle bir sey yapmayacagim,
dedim ve yapmiyorum da. Duru “doy-
dum” dedigi anda yemek biter. Sorunu-
muz da olmuyor. Kizimi yeme, igme ko-
nusunda kendi haline birakiyorum. Is-
rarcl bir anne degilim. Ama giizel, besle-
yici seyler yiyor. Cocugun damak tadini
olusturmak 6nemli. Damak tad1 olusana
kadar ne sunduguma dikkat ettim. Bazi
anneler yumurta sarisi, bal, peynir falan
karistirip mamalar hazirlar ya, hicbir za-
man onlar tasvip etmedim. Cocuguma
da hi¢ boyle mamalar yapmadim. Her
besini tek tek denettim. Tatma duygusu
olussun istedim. Sadece beslenmek i¢in degil, yedigi
seyin tadim alsin, tadiyla yesin istedim. O yiizden su
anda hig stkintimiz yok.
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engeli-be

Sonbahar aylar1 da geride kaldi. Uzun kis aylar bizi
bekliyor. Sogugun iyice kendini gosterdigi kis giinlerinde
saghgimizi korumak igin dengeli bir beslenme modeli
olusturmak ve bu aylarda yavaglayan metobolizmanin
yol actigy kilo artisina dikkat etmek gerekiyor.

K1§ aylarmda viicut ve ‘metabolizma
kendini koruma altina almigtir ve daha yavag
calismaya baglar. Kigsin yeme ihtiyac artan
kisi gok fazla karbonhidrath yiyecekler yeme
ihtiyaci duyar. Terleme de ¢ok az oldugun-
dan dolayr metabolizma hizi minimumdur.
Buyiizden bu dénemde dikkat edilmezse ki-
lo artig1 kagimilmaz hale gelir. Soguk havala-
ra karg bagisiklik sistemi, hastaliklara (grip,
soguk alginhig1, bronsit gibi) karsi kendini
korumak i¢in yag yakimim engeller. Bu du-
rumda kis mevsimini saglikli gegirmek igin
bagisiklik sistemini biraz daha giiglendirmek
gerekmektedir. Giiglii bir savunma mekaniz-
masinin temelinde ise yeterli ve dengeli bes-
lenme yer almaktadir.

Kis gtinlerinde hastaliklardan korunmak i¢in
gline. giiglii bir kahvaltiyla baslamak gerek-
mektedir. Siki bir kahvalti, ayn1 zamanda
metabolizmay1 da iyi galisir duruma getirir.
fyi bir kahvaltiyla giine baglamak, hem soguk
havalarda direncinizi koruyacak hem kilo
kontroliinde size yardimci olacak hem de
metabolizma hizimizin yavaglamasini engel-
leyecektir.

Greyfurt, lahana ve maydanoz

sizi ¥(|$ hastaliklarindan korur

Kis hastaliklarindan korunmak, savunma
mekanizmamiz1 gliclendirmek igin de A ve
C vitamininden yeterli beslenmek gerekir.
Kis sebzeleri ve meyveleri de bu konuda bi-
ze yeterli oranda A ve C vitamini saglayacak-
tir. Narenciye (portakal, mandalina, grey-
furt), havug, kivi, lahanagiller (karnabahar,
lahana, brokoli, Briiksel lahanasi), yesil yap-
rakli sebzeler (maydanoz, tere, 1spanak),
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gostermektedir. Bu nedenle kis mevsiminin
vazgecilmez yiyeceklerinden kuru baklagil- 3¢
lerin, kepekli tahillarin (esmer ekmek, bul-

gur, kepekli makarna/piring/eriste/un) ve
ozellikle C vitamininden zengin sebze ve
meyvelerin tiiketimine agirlik verilmelidir.

Saglik icin su icin

Artik suyun 6nemini hepimiz biliyoruz. An-
cak yazin sicaklar nedeniyle rahatlikla ictigi-
miz suyu, kisin rahathkla tiikketemeyiz. Su
viicudumuzdaki biitiin metabolik reaksiyon-
larin temel diregidir. Kisin su kaybimiz daha
az oldugu icin susama hissimiz azalir, ancak
su ihtiyacimiz1 yine de kargilamamiz gerek-
mektedir. Kigin da su aligkanligini devam et-
tirmek, viicudumuzu saghkl tutabilmemi-
zin en 6nemli kogsullar1 arasinda yer almak-
tadir. Dolayisiyla kisin susanilmasa bile giin-
de 2-2,5 litre (10-14 bardak) su tiiketilmesi
gerekmektedir. Soguk hava nedeniyle kigin
favori igecekleri genellikle sicak igecekler-
dir. Sicak igecek olarak genellikle kafein-tein
igerigi yiiksek olan gay-kahve tercih edil-
mektedir. Bu konuda bizim 6nerimiz bit-
ki caylarinin tercih edilmesidir.
Kugburnu gay1 C vitamini
igerdigi i¢in, rezene ga-
y1 gaz sorunlarina
iyi geldigi igin
tercih edile-

bilir.
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SIZI ISITMAZ!

Uzun siireli acliklardan kaginilmalidir.
Enerji ihtiyacinin karsilanmast igin fast
food ya da yagdan, sekerden zengin
gidalara yonelmek dogru degildir. Kis
mevsiminin soguk ganlerinde “Tatli
yersem Isininm” mantigindan
vazgegilmeli, giin icerisinde yeterli ve
dengeli beslenerek viicudun 1si
dengesinin korunmasi saglanmalidir.
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HAFTADA 2-3 KEZ BALIK YiYIN, KALP VE KEMiK SAGLIGINIZI GARANTIYE ALIN!

Kis mevsiminde giines yiiztini daha az gdsterdidinden, D vitamini gereksinmesini karsilamakta sikintilar yasanmaktadir. Bu nedenle havanin giinesli oldugu
glinlerde 20-25 dakika kadar gtines 151gindan direkt olarak yararlanmaya (hafif tempolu yiiriiyisler olabilir) ve haftada 2-3 kez balik yiyerek kalp saghginizi
korumaya dikkat etmelisiniz. Boylelikle kemiklerinizin giinesin eksikliini (D vitamini yetersizligi) daha az hissetmesini saglayabilirsiniz.
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LEZZCTLI TARIFLER

Tabaklarda
saray ihtisam

Dillere destan bir mutfaktir

Osmanli Mutfagi... Hem yemeklerin
lezzeti hem de geleneksel yontemlerle
sunumu, herkesi kendine hayran birakir.
istanbul’da saray mutfaginin en segkin
orneklerinin yapildigr mekanlardan biridir,
Topkap1 Sarayi igindeki Karakol
Restaurant. Sarayin ihtisamina yakisir
glizellikte bir mentiiye sahip restoranin bas
ascist Birkan Erkoyli ise kelimenin tam
anlamiyla mesleginin erbabi. Erkoylii,
herkesin evinde kolayca pisirebilecegi
essiz saray lezzetlerini, dergimiz

okurlar1 igin anlatti.

v 1adet patlican v 1 adet kirmizibiber

v 1yemek kasigi tahin v 1yemek kagigi siizme
yogurt v 1 dis doviilmis sarimsak v Yanm limonun
suyu v Tuz ve karabiber v 1 yemek kasigi
zeytinyag v Yanm yemek kasigr kavrulmus badem

Yapiligi: Patlicani kiirdanla birkag yerinden delin.
Patlican ve kirmizibiberi 1zgarada veya harli ocakta
kdzleyip kabugunu soyun. Patlicani servis tabagina
alip catalla ezin, iizerine kabugu soyulup kiip
seklinde kesilmis kirmizibiber, tuz, biber, limon suyu
ve sanimsak ekleyin. Kenarlarina yogurt ve tahin
koyarak, zeytinyagini gezdirin.



HASLAMA iCLIKOFTE

MALZEMELER: (1 KiSiLiK)

DIS MALZEME iCiN:  KOFTE ici iCiN:

e 100gr.ince @ 200 gr. kuzu kiyma

koftelik bulgur @ 1 adet ince dogranmis sogan

@ 20gr.imik @ 20 gr. kavrulmus cam fistigi
®0gr.un e Yarim demet ince dogranmis

@ 50qr.kiyma  maydanoz

@ Tuzvebiber @ Tuz ve karabiber

@ 20 gr. erik pestili
® 1 yemek kasii Pinar Tereyad

e

Yapilisi: Bulgur, irmik ve unu
kanistinn. Yarim cay bardag ilik su ile
lizeri kapall olarak 20 dakika
dinlendirin. Bulgur, kiyma, tuz ve
karabiber ilave ederek yogurun. Kuzu
kiymasi ve sogani kavurun. Buna cam
fistigi ilave ederek 1-2 dakika daha
kavurun; bu karisima tuz ve karabiber
ilave edip sogutun. Kavrulmus kiyma
icine ince dogranmis maydanoz ve erik
pestili ekleyin. Iglikdfte igin yapmis
oldugunuz bulgurlu harctan alip ceviz
biiyikliginde toplar yapin;
parmaginizla icini acarak kiyma
harciyla doldurup kapatin. Elinizle
yuvarlayarak kofteyi tamamlayin.
Kaynar salcall et suyunda 10 dakika
haslayin.




ASMA YAPRAKI.I KUZU TARAKI.IK MALZEMELER: (1 KiSiLiK)

® 250qr. kuzu pirzola @ 100 gr. asma Yapilisi: Tavada az sivi yag ile pirzolalart kizartin, havlu kagida
yapradi @ 5 adet kuru erik @ 5 adet arpacik cikanip bekletin. Piring, dogranmis kuru sodan, maydanoz ve
sogan @ 50 gr. piring @ 1 adet ince kesilmis domatesi, tuz ve biber ile karistirarak dolma icini hazirlayin.
kuru sodan e 1 adet domates Asma yapraklarina sararak tencereye dizin. Uzerine kuru erik,

@ Tuz, hiber ve maydanoz @ 1yemek kasigi i arpactk sogan, tereyadi ve kizarmis pirzolay dizin. Dolmalarin
Pinar Tereyad! @ 1 yemek kasid sivi yag izerine ¢lkacak kadar salgali su koyarak, hafif ateste tzeri kapall
@ 1 tatl kasigi biber salas| by olacak sekilde 40 dakika kadar pisirin.
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PATLICAN SARMASINDA REYHANLI TAZE PEYNiR

MALZEMELER: (1 KiSiLiK)
@ 1 adet patlican (boylamasina 4 parcaya kesilmis) @ 100 gr. yadsiz Pinar Beyaz Peynir (2 parca kibrit kutusu biyikligiinde)
@  dal taze reyhan @ 1 adet ince dogranmis domates ® 2 yemek kasigi zeytinyad) @ Tuz ve biber

Yapilhisi: Dilimlenmis patlicanlari fircayla yaglaym; tuz ve biber serperek firnda pisirip sogutun. Patlicanlan, dilimlediginiz beyaz peynire, arasina birer
yaprak taze reyhan koyarak sarin. Istedje géire yadsiz teflon tavada veya 1zgarada patlicana sanii peynirleri kizartarak domates sosla servis edin.




ZEYTINYAGLI KURU MEYVELi KEREViZ DOLMASI

MALZEMELER: (1 KiSiLiK) KOFTE ici igiN:
® 1 adet orta hoy kereviz @ 1 ¢ay bardagi piring @ 1 adet (piyazlik dogranmis) sogan @ 1 cay kasii cam fistiGi @ 1 cay kasigi kus tizimii
® 2 adet asma yaprag ® 1 adetkuruincir @ 1adet kuru kayisi @ Yarim cay kasidi targin @ Yarim ¢ay kasigi karabiber @ Yarim cay kasii yenibahar
@ 1 adet yagh kagit @ Yanim ay bardadi zeytinyagi @ Yarim demet maydanoz e Tuz ve seker

Yapilisi: Cam fistigini zeytinyaginda kavurun. Bu kanisima piyazlik dogranmig sogan ilave edin. Sogan kavrulup suyunu ¢ektikten sonra, yikanmis piring koyun;
biraz kavrulduktan sonra kus Gzimd, tarcin, karabiber, yenibahar, tuz ve seker atip 2-3 dakika daha kavurun. Ceyrek cay bardadi sicak su ekleyip kapag kapall,
kisik ateste suyunu gekene kadar pisirin ve sogumaya birakin. Daha sonrasinda kuru incir, kuru kayisl, ince kesilmis ve kiyilmis maydanoz ekleyip kanstirin.
Kerevizi soyun, icerisini tek tarafi kapali sekilde oyup dolma iciyle doldurun. Asma yapradiyla her tarafi kaplanacak sekilde sarin. Sonrasinda yagl kagida sarip firin
tepsisine alin; {izerine tuz, seker, zeytinyadi ve kerevizlerin yarisina gelecek sekilde su koyun. Ustii kapalr sekilde 170 derece isida bir saat pisirin.

KESME HUNKAR MUHALLEBiSI \

MALZEMELER: (1 KigiLiK) \
o 1 litre Pinar Siit @ 250 gr seker @ 2 adet damla sakizi .
@ 100 gr. nisasta @ 1 cay bardagi tuzsuz yesil fistik f"”—

Yapihigi: Siitd, seker ve damla
sakiziyla birlikte kaynatin. Kaynamig
siite sulandinimig nisasta ilave edin.

Iki dakika kadar kaynatin. Igerisine
bir ay bardagr kinlmis yesil fistik
ilave ederek bir tepsiye 3 cm
kalinliginda dokiin ve sogumaya
birakin. Keserek servis edin. Istege
qore, meyve dilimleri, visne veya
bogirtlen sosla da servis
edebilirsiniz.
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. elli aranktarta bu gibi haberlere rastlanz: Kozmetik sektériine

~ bu yil su kadar paralar harcandi... Bu inamlmaz biiyiikliikteki

rakamlar duydugumuzda da verdigimiz tepki ‘sasirmak’ olur
genellikle. Ozellikle kadinlarin  kozmetik  harcamalar,
biitgelerinde énemli bir yer teskil eder; hangi yasta olursa olsun,
bu degismez. Kozmetik sektorti detayh arastirmalar yaparak gok
glizel trlinler ortaya cikariyor, burasi kesin. Ancak tiim
bedenimizin oncelikli ihtiyaci igten bir bakim. Distan yapilan
bakim da bunun ¢ok gtizel bir tamamlayicisi oluyor. Yiiz bakimini
ele alirsak, nedir bu igten bakim? ilk olarak bedenimizin yakati, ya-
ni aldigimiz besinler. Saglikli beslenmek, giizel ve geng gortinen
bir yiiziin ilk sart1. Saghikli beslenme tizerine bir de gesitli yiiz ha-
reketleri eklenince, genglik ve giizellik en dogal yollardan geliyor.
Yiiz yogasi olarak adlandirilan yiiz hareketleri, saglikh bir sekilde
genglestiriyor. Yiiz yogas: terimini hayatimiza sokan kisi, Lourdes
Julian Doplito Cabuk. Filipin dogumlu olan Cabuk 61 yasinda;
uzun yillardir istanbul’da yasiyor. Universitede tibbi teknoloji egi-
timi alan Cabuk, bu egitimini ABD’de aldig1 yoga ve dogal giizel-
lik galismalariyla pekistirmis. Sonugta da ortaya ‘Gizellik-Genglik
ve Yiiz Yogasy’ programi ¢ikmis. Yiiz yogasim detaylica anlattigi
bir kitabi da bulunan Lourdes Cabuk, her giin 10-15 dakika yapi-
labilecek en temel yiiz yogast hareketlerini dergimiz okurlariyla
paylasti. Ancak hemen belirtelim: Bu hareketlerden istenilen
sonuglari alabilmek i¢in diizenli yapilmas: gerekiyor.

@ EGZERSiz

Oncelikle hafif bir yiiz masajyla baslaym.

Her iki elinizin orta parmagyla, alninizdan yukan dogru
sac diplerinize kadar hafif bir masaj yapin. Normal nefes
akisinizi koruyarak 1-2 dakika bu masaji stirdriin.

© EGZERSIZ
Bu, distince cizqgilerini onlemek agisindan ok dnemli bir yiiz
hareketi. Her iki elinizin ticer parmagini karsilikh olarak alninizda
birlestirin. Bagparmaklariniz arkada olacak sekilde parmaklarinizi
ters yone dogru cekerek alninizi gerin. Derin bir nefes alin, asadiya

dogru bakarak kaslarinizi catin. Nefesinizi bu sekilde 10 saniye
tutun ve yavas yavas nefes verin. Bu hareketi ¢ kez tekrar edin.
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Ust dudak gizgilerine yonelik, ayni
zamanda dudad da kalinlastiran bir

hareket. Dudaklari iceriye dogru

kapayarak dnce “U", sonra da biraz

acarak “0” sesi ¢ikarin. Yine burada da

nefesi 10 saniye tutup bekleyin ve nefes
verin. Hareketi i defa tekrarlayin.

EGZERSiZ y'l

Bu egzersizin amaci, gidik olusumunun
oniine gecmek. Basinizi saga dogru
cevirin. Cenenizi 6ne dogru cikarin.
Basinizi hafifce arkaya dogru yaslayin
ve dilinizi iist damaginiza yapistinn. Bu
pozisyonda nefesinizi tutarak 10 saniye
bekleyin ve nefes verin. Ayni hareketi
sag ve sol tarafta olmak iizere icer kez
tekrarlayin.

@ EGZERSIZ

Bu hareketin adi
kagik kaldirma’.
Yanaklarin
sarkmasini Gnliyor
ve boyun kaslarini
gliclendiriyor.
Kagign ucunu
agzinizin ucuyla
tutarak yukar dogru
kaldinn. Bu
eqzersizi normal
nefes akisinizla ve
20 defa yapin.

EGZERSiZ Alin kaslarmni giiglendiren bu egzersiz icin; {i¢ orta

parmaginizi sag diplerinize, serce parmaklarinizi
kasinizin basladigi, basparmaginizi kasinizin
bittigi noktaya bastirin. Kalarinizi iki yana dogru
cekerken, alin kaslarinizi da dider parmaklarinizla
yukart dogru itin. Kaslannizi catin. Nefesinizi
tutarak 10 saniye bekleyin ve nefes verin. Bu
hareketi tic kez tekrarlaym.

@ EGZERSiZ

Yanak, dudak ve boyun
kaslarini giiclendiren,
cok etkili bir yiiz
hareketi. Dudaklarinizi
iceri dogru dondiirerek
bir kursun kalemi yatay
sekilde tutun. Nefes
alin ve kalemi
cevirirken cenenizi
disariya dogru cikarin.
Bu egzersizi normal
nefes akisinizla ve 20
defa yapin



Cocukla geciri len
RISTEUZaIngn

verimli kuli

Yogun caligan
anne-babalarin
ortak sikintisi:
Cocuguna yeterli
zaman aylramamak.
Hatta bu sikinti

]_6 zaman zaman
ebeveynlerin
kendini ¢ok suclu

ARALIK
2011 hissetmesine kadar
varabiliyor.
17 Oysa 6nemli olan,

birlikte gecirilen
zamanlarin en
verimli ve etkin
bigimde
kullanilmasa...
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Giizide Soyak

Sabahin crken saatlerinden aksama ka-
dar yogun bir is giindemi iginde galisip dur-
mak... Aksam olunca ‘paydos’ zamani mi?
Anne ya da babaysaniz bu sorunun cevab ta-
bii ki ‘hayir’. Evde sizi hayatinizin en énemli
gorevi bekliyor: Ebeveyn olmak. Yogun cali-
san anne-babalar gocuklarina yeterli zaman
ayirmak konusunda sikintilar yasiyor. Cocuk-
la gecirilen zaman az olunca, anne ve babalar
genellikle biiyiik bir su¢luluk duygusuna giri-
yorlar. Oysa gocuga ayrilan zamanin miktar
degil, gocukla kurulan iligkinin kalitesi daha
biiyiik 6nem tasiyor.

Caligan anne-babalar igin ¢ocukla gegirilen
her ann biiytik 6nemi var. Ciinkii zaman ki-
sitl. Bu zamanda ¢ocuga belli bir disiplin an-
layisinin verilmesi, onunla oynanmasi, konu-
sulmasi, onun dinlenmesi oldukga 6nemli.
Ailelerin 6ncelikle kavramasi gereken gercek,
disiplinin bir ceza olmadigidir. Calisan ebe-
veynlerde s6yle bir davranig modeli goriilebi-
liyor: Zaten gocugumla gok az bir araya geli-
yorum, bu zamanda da onun her istegini yeri-
ne getirmeye c¢alismaliyim. Bu, bir anlamda
‘sinirsiz bir gocuk’ yetistirmektir. Bu ruh ha-
liyle biiytiyen bir ¢ocuk, her seye hakk: oldu-
gunu diistinebilir. Béyle bir davranig bigimi,
¢ocugun sosyallesmeye baslamasiyla birlikte
belli zorluklar doguracaktir. Clinkii gocuk, her
isteginin, higbir sinir olmadan yerine getiril-
mesini kendince ‘normallestirmistir’. Ornegin
¢ocuk yuvaya gittiginde, belli catismalar yasa-
yabilir. Oradaki birtakim kurallar: sert tutum-
lar olarak algilar. Dolayisiyla ev iginde ailenin
koydugu simirlar, gocugun biiyiiyiip
gelismesi igin sart. Ancak bu-
rada dikkat edilmesi gere-
ken konu, disiplin ka-
zandirma siirecinin bir
catismaya doniisme-
mesi. Eger stirekli
i bir catisma yagani-
| yorsa, anne ve ba-
" banmn kural koyma
yontemlerini tekrar
gozden gecirmeleri ge-
rekiyor.
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Ev-is-cocuk ile
kurulan iliskinin
dengelerini olugturmak
kolay degildir. Bunun
icin zaman ve emek
harcamak gerektigini
unutmamak gerekir.

‘Yetersiz bir ebeveynim’ duygusu
Anne-babalar is ile ilgili sikintilarinin zaman
zaman eve de yansidigindan, bunun ev igeri-
sindeki bireyler tizerinde olumsuz etkiler yarat-
tigindan s6z ederler. Cocuklardaki davranis so-
runlariin bir kismim bu nedenler olugturmak-
tadir. Ebeveynlerin bu durumun meydana ge-
tirdigi tatminsizligi gocuklarin isteklerini asiri
doyurmak yoluyla diizeltmeye galistig1 gozlen-
mektedir. Bu durum zaman igerisinde ebeveyn-
lerin kendi anne-babalik rollerinden de tatmin
olmamalarina neden olabilmektedir. Aile bi-
reylerinde sugluluk, yasam doyumunda azalma
gibi belirtiler goriilmektedir.

Cocuklar: mutlu etmek zor degil aslinda; onlar-
la iletisim kurulmasi, sorunlarinin biiyiik dlgii-
de oniine gegecektir. Cocuklarla konugmak, on-
larin dertlerini dinlemek, iletisimi gelistirme-
nin en birinci kuralidir. Cocugun mutsuz olaca-
g1 bir durumu ondan saklamaya galigmak yeri-
ne, onun anlayacag1 bigimde anlatmaya calis-
mak gerekir. Normalden farkli bir durum olusu-
yorsa, ¢ocuk bu konuda bilgilendirilmelidir.
Mesela is seyahatine gidilecekse ya da o uyu-
duktan sonra eve gelinecekse, bu konuyla ilgili
ona oOncesinde agiklama yapilmalidir. Diger
tiirlii, 6rnegin ¢ocugun uyandiginda anne ya da
babasini yaninda gérmemesi, daha biiyiik prob-
lemler yaratabilir.

Yetersiz aile ici etkilesiminde, 6zellikle gocuk-
larda s6z dinlememe, saldirganlik, hiperaktivi-
te, uyku problemleri ve davranig sorunlari goz-
lenmektedir. Cocuklarla gegirilen zamanla ilgi-
li tatmin, ebeveynin ¢cocugun onunla gecirdigi
zamandan duydugu tatmine iligkin gorist, is
ve aile arasindaki dengeleri olusturmaktadir.
Bu durumun uzun siirmesi halinde depresif
duygular, galisma baglantili sucluluk ve yine
cocuklarda davramig sorunlar gozlenebilmek-
tedir. Ev-is-gocuk ile kurulan iligkinin dengele-
rini olusturmak kolay degildir. Bunun igin za-
man ve emek harcamak gerektigini unutmamak
gerekir. Ama harcanan emegin karsilig1 bir se-
kilde mutlaka alinacaktir.

Yas diizeyine gore farkl

oyunlar secilmeli

Cocuklar yas dénemlerine gore anne-babalarin-
dan farkl diizeylerde ilgi talep edebilirler. Or-
negin gocugun odasinda onun oyununu izle-
mek ve bu durum tizerine sadece konusmak bi-
le onun ihtiyac olan ilgiyi gérmesini saglayabi-
lir. Ebeveynlerin evde bulundugu saatlerde her

R/ ..



Birlikte gecirdiginiz z
{indeminiz nedeniyle cocugunuzla yeterl
oldugunu
Lmasi gerekmekted

Yogun is 9
ilginizin tamamen onda
dikkatinizin sadece onda o _
isinizle alakall bir seyle ilgllenm'e
zaman gegiren ebeveyn degil, doyu

bilmesi, cocugunuzu rahatlat
ir. Bir taraftan onun
k, cocugunuzu rahatsiz ed
mlu zaman gegiren e

amani tamamen ona ayirin

i olgiide zaman geciremiy

orsaniz, evde oldugunuz anlarda

likte gecirdiginiz zamanlarda

la ilgilenip diger taraftan biiyi.'lk bir dikkatle
ecektir. Sunu unutmamak gerekir: Gocukla uzun

beveyn ¢ocuguna daha fazla sey kazandirir.

acaktir. Bir!

an gocukla oyun oynamalari, iyi iligki kurduklar: an-
lamina gelmez. Belirlenmis zaman dilimlerinde bir
araya gelerek herkesin keyif aldig1 ortak oyunlar1 oy-
namak, gocuklara kendilerini daha iyi hissettirecektir.
Biitiin aksam saati boyunca sikilarak ve dikkatinizi
vermeden oyun oynamak ¢ocuk i¢in de pek faydali ol-
mayacak bir deneyimdir. Uygun oyuna karar verirken
¢ocugun icinde bulundugu gelisim déneminin 6zel-
liklerini ve ilgilerini géz 6ntinde bulundurmak gere-
kir. Onlarin ilgisini gekecek ya da zihinsel gelisimine
faydali olacak oyunlar, cocuklarin yasina bagl olarak
secilmelidir.

Cocukla gegirilen belirli zaman iginde anne ve baba-
nin davraniglarinda dikkat edilmesi gereken bir diger
konu da tutarlilik. Cocuklarin ayniliga ihtiyaci vardir.
Anne ve babalar otoritelerini kullanmirken, karar bir-
likte aldiklarini gocuga s6ylemeli ya da fark ettirmeli-
dirler. Anne ve babadan gelebilecek degisik tepkiler,
cocukta kafa karisikligina neden olabilir. Ebeveynler,
cocugun hosuna gitmeyebilecek kurallarim yerlestiril-
mesinde birlikte hareket etmelidirler. Kurallarin be-
nimsetilmesi konusunda zorluklar yasandigr durum-
larda, gocukla konugmak, onun da fikrini almak, ona
s0z hakki tanimak biiytik 6nem tasir.



Onlerine cesit gesit oyuncaklar, kitaplar

serseniz bile onlarin en gok sevdikleri sey

bilgisayarlari... Minicik eller 6yle

o ustalikla kullaniyor ki mouse’u, biiyiikler

bile sasiriyor bu ustaliga. Bilgisayarin,
cocuklarin zeka gelisimine 6nemli
katkilan var. Ancak bilgisayar
karsisinda ¢ok uzun zaman

gegirmek, cocuklarin fiziksel

ve ruhsal gelisimlerini

olumsuz yonde

etkiliyor.
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“Bu gagln gocuklarmin yasamlarimi en iyi anlatacak
goriintii ne olabilir?” diye sorsalar, gogu kisinin aklinda ay-
n1 fotograf belirir biiyiik olasilikla: Bilgisayarim basinda, ek-
rana adeta goziinii kirpmadan bakan ¢ocuklar. Evet... Co-
cuklar, bilgisayar karsisinda gok uzun zamanlar gegiriyor-
lar. Sadece belli bir yasa ulasms gocuklar degil, minik el-
ler bile mouse’la ustalikla bas edebiliyorlar.

Her konuda oldugu gibi ¢ocuklarin bilgisayar kullanimin-
da da denge unsuru 6ne gikiyor. Ailesi ve arkadaslariyla
iletisim kurmak, kitap okumak, sokakta oyun oynayip bi-
siklet siirmek yerine sadece bilgisayar basinda zaman gegir-
menin, gocugun fiziksel ve duygusal gelisimine olumsuz
etkileri oluyor. Diger taraftan, dengeli bir zaman dilimi
iginde bilgisayar kullanmak, zeka gelisimine destek oluyor.
Bir gocugun yetiskin kontroliinde bilgisayar kullanimina
erken yaglarda baglamasinin olumlu etkileri var. Ciinkii ¢o-
cugun zeka gelisimiyle bilgisayar1 kullanimi arasinda pozi-
tif bir paralellik s6z konusu. Bu noktada ¢ocuklarin bilgisa-
yarla kag yaginda tanigtirilmasi gerektigi sorusu ortaya giki-
yor. Bununla ilgili net bir cevap yok. Bunun cevabi, gocu-
ga ve onun gelisimine gore degisebilir. Konuyla ilgili farkl
goriisler olsa da, uzmanlar agirlikh olarak 5-6 arasi yas di-
liminde birlesiyorlar.

Yetiskin kontroliinde olmali

Okul 6ncesi gaglarda cocuklarin anne, baba ya da 6gretmen
gibi bir yetigkin kontroliinde bilgisayarda egitici CD’ler
dinleyip izlemesi, zihinsel agidan ilerlemesine katki sagli-
yor. Ancak erken yaglarda gok uzun saatlerini bilgisayar
karsisinda gecirmenin, tahmin edilecegi tizere, basta fizik-
sel gelisim olmak tizere gocuklara zararh etkileri olabiliyor.
Aktif bir bilgisayar kullanimimin gocuklarin yeterli kas, si-
nir, zihinsel, dil, okuma ve yazma becerilerindeki gelisimi-
ni tamamladiktan sonra baslamasi gerekiyor.

Yapilan aragtirmalara gore, biiyiik sehirlerde

yasayan gocuklar bilgisayar basinda daha
uzun zaman gegiriyorlar. Bir yetis-

kin kontroliinde oldugu siire- -
ce bilgisayar gocugun

gelisimi agisin-

dan olduk-

-

ca faydali. Ancak kullanim siiresinde denge gézden kagiri-

lirsa, gocuklarin sosyal davramiglarmda bozukluklar bas
gosterebiliyor. Son yillarda ortaya c¢ikan bir kavram olan
“bilgisayar bagimhilig1”, ok kiigiik yaslardaki gocuklarda
bile goriilebiliyor. Bu bagimliligin en gozle goriiliir etkisi;
normal hayattan kopus. Bu gocuklar sosyal iliski kurmada
zorluklar yasiyorlar.
Bilgisayar bagimlisi gocuklarin karsilagtigr bir diger sorun
da kilo problemi. Cocuk demek hareket demek; kosup oy-
namak demek. Hareketsiz bir sekilde bir ekranm 6niinde
saatler harcamak, kiloyla ilgili problemlerin ortaya gik-
masina neden olabiliyor. Ozellikle okul éncesi cocuk
egitiminde her alanda oldugu gibi bu konuda da en

-l
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biiyiik gorev ebeveynlere diistiyor. Bilgisayar, bi-
lingli kullamildiginda zeka gelisimi agisindan ol-

 _ dukca 6nemli. Cagimizin vazgecilmezi bilgisa-

N yar, dlgiisiiz bir sekilde kullamldiginda za-
Y

rarli bir alete déniistiyor.






(;ocuklar , iligki baglatma ve siirdiirme, sorun ¢oz-
me, bagkalarinin duygu ve diistincelerini anlayabilme, uz-
lasma gibi hayat boyu gerekli birgok beceriyi yasitlariyla
etkilesime gegerek Ogrenirler. Bunun yam sira arkadag
iligkileri gocuga ofke, agresyon (agresiflik) gibi olumsuz
duygular1 deneyimleme ve buna uygun sosyal davraniglar
gelistirme imkéan saglar.

Arkadas iligkileri, farkli yas donemlerine gore degisiklik
gosterir. Okul 6ncesi dénemde gocuklar yagitlariyla iligki
kurmaya ve oynamaya heveslidir. Bu yas gocuklar: hayal
gliciine dayali, ‘mis gibi’ yaparak oynanan oyunlara ilgi
duyar ve gogunlukla bu oyunlar iizerinden arkadaglik ku-

rarlar, Ornegin, erkek gocuklar grup halinde rekabet, kah- PSI Cocuk ve Aile
ramanlik, kurtarma gibi temalar tizerine kurulu oyunlar Merkezi
kurarken, kiz gocuklar kiigiik gruplar halinde evcilik gibi Uzman Klinik
konugma ve iligkisel odakli oyunlar kurarlar. Okul éncesi .

] Psikolog
doénemde gocuklar arasinda oyuncaklar: paylasma konu- .
sunda sik sik anlagmazliklar gikabilir. Bu anlagmazlhiklar Mine
sayesinde gocuklar sorun ¢ézme becerilerini gelistirir ve Kayrakh
zamanla problemlere daha olumlu ve yapici bir sekilde Duman

yaklagmay Ggrenirler.

6-12 yas araligindaki gocuklar, okulla birlikte da-
ha fazla sayida gocukla daha uzun zaman
gegirmeye baglarlar. Fiziksel olarak
biiytiylip gelisen ve daha be-
cerikli hale gelen gocuklar
sosyal agidan da hizla geli-
sirler. Ogretmen ve arka-
das grubu tarafindan be-
genilmek ve kabul gor-
mek 6nem kazanir. Bu
yastaki c¢ocuklar hayal
giicline dayali oyunlar-
dan gok saklambag, fut-
bol veya kizmabirader gi-
bi kuralli oyunlara ilgi du-
yarlar. Bu oyunlar, sira bek-
leme, isteklerini erteleme,
rekabet ve 6tekinin ne diisiin-
diigiinii tahmin etme gibi beceri-
lerin  gelismesi  bakimindan
onemlidir. Genellikle kizlar ve er-
kekler kendi aralarinda oynarlar.
Erkekler rekabete dayali oyunlara
daha gok yonelirken, kizlar sirlarin paylasildigi, diger
gruplarla rekabetin yasandig: sosyal etkilesimler yasarlar.
Bu donemde agresyonun ifade edilme bigimi de degisir.
Okul 6ncesi dénemde siklikla goriilen fiziksel agresyonun
yerini agagilama, tehdit gibi sozel veya dedikodu, diglama
gibi iligkisel yollardan ifade edilen agresyon alir.



Dislanmislik hissi, 6zgliveni zedeler
Arkadaghik iligkilerini etkileyen 6nemli faktérlerden
biri de gocugun kisilik 6zellikleridir. Baz1 gocuklar gi-
risken, konugkan ve cana yakinken bazilar1 daha ce-
kingen, endiseli ve igine kapaniktir. Bu gocuklar igin
sohbete baglamak, siirdiirmek ve soylenenlere cevap
vermek kolay olmayabilir. Agir1 hareketli, kendini
kontrol etmekte zorlanan ve bu nedenle ani tepkiler
verebilen cocuklar da oyun arkadas: olarak tercih edil-
meyebilir. Yagitlar tarafindan kabul gérmeyen bu go-
cuklar kendilerini yalniz ve diglanmig hissedebilirler
ve dzgilivenleri zedelenebilir. Bu gocuklar zamanla ba-
71 aktivitelere katilmaktan kaginmaya baglayabilirler
ki bu da gocuklarin sosyal becerileri 6grenmesi igin
gerekli firsatlardan yoksun kalmalarina neden olur.
Aile iligkileri cocugun arkadas iliskilerini etkileyen en
onemli faktorlerden biridir. Cocuklar i¢in anne-baba-
siyla kurdugu iligki diger kisilerle, dolayisiyla yasitla-
riyla da nasil iletisim kurabilecegine dair 6nemli bir
model olusturur. Anne-babasiyla giivenli bag kurabi-
len gocuklar, dis diinyay: kesfetmeye ve 6tekilerle ilis-
ki kurmaya daha hazir ve hevesli bir tutum sergilerler.
Ancak anne-babayla erken dénemde kurulan iligki ka-
dar anne-babanin gocuk yetistirmedeki giincel tutum-
lan da gocugun arkadas iliskilerini etkiler. Ornegin,
cocuklarini siklikla cezalandiran anne-babalar, farkin-
da olmadan gocuklarina agresyonun kabul edilebilir
bir davranig oldugu mesajini vererek onlarin da bir
problem kargisinda agresif bir tutum benimsemelerine
neden olabilirler. Bu da ¢ocuklarin arkadas gruplar
tarafindan kabul gérmemesine neden olabilir.

Aileler neler yapmali?

Peki, gocuklarin sosyal becerilerini gelistirmek ve ar-
kadas edinmelerine yardimec: olmak igin aileler neler
yapabilir? Anne-babalar ¢ocuklarin yasitlariyla hangi
ortamlarda ve ne siklikla bir araya gelecegine iliskin
diizenlemeleri yapacak giice sahiptir. Anne-babalar,
cocuklarina arkadaslariyla miimkiin oldugu kadar ¢ok
birlikte zaman gecirme imkan: saglayarak onlarin ar-
kadas iliskilerini destekleyebilirler. Ornegin, gocugun
arkadaslarini eve davet etmek veya onlar birlikte di-
sarida bir etkinlige gotiirmek, arkadaglik baglarim giic-
lendirecektir.

Anne-babalar evde baz aktiviteler yaparak gocuklari-
nin gerekli sosyal becerileri kazanmas igin onlari des-
tekleyebilirler. Ornegin, gocukla oyun oynarken anne-
babanin sira beklemesi veya oyunda gikan olas: bir ¢a-
tismaya yapici bir tutumla yaklasabilmesi gocuk icin
de bir model olusturacaktir. Bunun yani sira anne-ba-
balar oyun sirasinda gocugun sergiledigi olumlu ve
olumsuz davraniglara iliskin ona geri bildirim vererek
cocugun da kendi tutumlarina iliskin farkindalik ka-
zanmasma yardim edebilirler. Ornegin, oyunda 6teki-
nin soziini sik sik kesen gocuga konusmak igin sirasi-
n1 beklemesi gerektigi hatirlatilabilir. Oyunu kaybetti-
gi icin kizan ve tiziilen gocukla énce bu duygular hak-
kinda konusulabilir ve ardindan gocuk yeni bir dene-
me yapmasl igin cesaretlendirilebilir. Oyunda sirasini
bekleme, tesekkiir etme veya 6ziir dileme gibi olumlu
bir davranis gosterdiginde ise anne-babanin bunu fark
etmesi ve bunu gocukla paylagsmasi ¢ocugu hem gu-
rurlandiracak hem de olumlu davraniglarin sikligini
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Anne-baba, cocukla zitlasmadan, onun
duygusunu anlayarak ve uzlasmaci bir
tutumla cocuga yaklastiginda, cocuk da

benzer bir tutumu arkadaslarina karsi
sergileyecektir.

Cocuklarin arkadas
iligkilerinde yagadift
sorunlar kargisinda onlara

giivenmek ve soruna
dogrudan miidahale etmek

yerine, onlarin alternatif
cozimler iiretmesine

L1

\y

artiracaktir. Elbette, arkadas iligkilerinde her zaman her sey
yolunda gitmeyebilir. Cocuklar arasinda anlagmazlhiklarin
cikmasi sik rastlanan bir durumdur. Anne-babalar ¢ocuga
bu konuda en biiyiik yardimi sorun ¢ézme becerisini ka-
zandirarak yapabilirler. Boylece, gocuk anne-babasi yanin-
da olmasa dahi yasadig1 sorunlarla bas etmeyi 6grenebilir.
Bu becerinin edinilebilmesi ise biiytik 6lgiide anne-babay-
la yagsanan c¢atigmalarin nasil ¢oziildiigiine baghdir. Anne-
baba ¢ocukla zitlasmadan, onun duygusunu anlayarak ve
uzlagmaci bir tutumla gocuga yaklastiginda, ¢ocuk da ben-
zer bir tutumu arkadaglarina kars: sergileyecektir. Cocukla-
rin arkadas iliskilerinde yasadig sorunlar kargisinda onla-

yardimcl olmak gerekir.

ra giivenmek ve soruna dogrudan miidahale etmek yeri-
ne, onlarm alternatif ¢6ziimler iiretmesine yardime: ol-
mak gerekir. Anne-babanin sakin bir tutumla durumu an-
lamasi ve ¢ocugun hakh veya haksiz olmasina bakmadan
yasadigl duygular1 onun adina ifade etmesi rahatlatici
olacaktir. Ornegin, anne-baba “Arkadasm sana dyle soy-
leyince gok kizmisg ve tiziilmiigsiin,” diyebilirler. Ardin-
dan gocuk, durumu yeniden gozden gegirmesi ve soruna
bir goziim tiretmesi yoniinde desteklenebilir. Ornegin an-
ne-baba konugmay1 “Acaba neden sana béyle soyledi?
Peki simdi ne yapmalisin?” gibi sorular sorarak ve gerek-
tiginde gocuga onerilerde bulunarak siirdiirebilirler.
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e esiyle ilgile
‘kendini unutma

utuyor. Belli bir sure
* durumu, samanla kisiyl depresyona

Bircok anne, cocugu v
lan anonslarda soylendigl gibi,

normal karsilanan bu
kadar g'c')tiirebﬂiyor. Ugak kalkarken yapt
annelerin once «kendi oksijen maskesini takmas1” gerekiyor.
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BiI‘(;Ok kadlIi,' ailesinin gereksinimleri-
ni karsilamak igin g¢abalamaktan, kendi
ihtiyaglarinin farkinda olmadan yasiyor. Ge-
ce basini yastiga koydugunda, “Bugiin neleri
hallettim, nelerde eksik kaldim?” diye ken-
dini elestirip, ertesi giin i¢in de bu eksikleri
tamamlamak icin planlar yapiyor. Bazen
cevreden tavsiyeler duyuyor: “Kendine iyi
bak ki iyi bir anne ol” ya da “Oksijen maske-
sini 6nce kendine tak, yoksa gocuguna fay-
dali olamazsin.” Aslinda “kendine iyi bak”
tavsiyelerinde bile her zaman 6nceligin an-
nelik roliinde oldugu mesaj1 var. Yani kisi-
nin ne gibi gereksinimleri oldugunun pek de
o6nemi yok gibi.
Eger bir anneyseniz kendinize bir sorun: “En
son ne zaman yalnizca kendinizi diistinerek
bir sey yaptiniz?” Bunu diisiintirken, esinize
ya da arkadasiniza giizel goriinmek igin yap-
tigimiz aligverisi, beklerler diye yaptiginiz zi-
yaretleri ve cocugunuz istedigi igin gittiginiz
filmi listeden g¢ikarin. Hatirlamakta zorluk
mu gekiyorsunuz? O zaman kendinizi uzun
zamandir ihmal etmigsiniz demektir.
Bazilarimiza yalnizca kendimizi diigtinerek
bir sey yapiyor olmak, bencillik gibi gelebili-
yor. Oysa bunu yapabilmenin ¢ocuklarimiz
igin de birgok faydasi var. Oncelikle bir ka-
din olarak kizlariniza bir rol model oluyor-
sunuz. O da biiyiirken, kendisine iyi davran-
maya ve iyi davranilmaya hakk: oldugunu ve
degerli bir birey oldugunu 6greniyor. Oglu-
nuz da cinsiyeti farkli olmasina ragmen sizi
bir rol model aliyor ve kendi 6zgtiveni gelisi-
yor. Ayrica kadinlarin degerli oldugunu 6g-
reniyor ve gevresindeki kadinlara bu sekilde
davraniyor.

Kendine 6zen gostermeyen

annelerin cocuklari daha bencil
Bunun yani sira, hayatin1 ¢ocuklarinin istek
ve ihtiyacglar1 gevresinde kuran annelerin,
¢ocuklar: biiytirken birgok zorlukla karsilas-
tiklarimi goriiyoruz. Oncelikle gocuklar, an-
nelerinin de bazi ihtiyaclar1 oldugunu ve

bunlarin 6nemsenmesi gerektigini gormedik-
lerinde ¢ok daha benmerkezci olabiliyorlar.
Ayrica biz onlan stirekli mutlu etmeye gali-
sirken farkinda olmadan onlarin elinden
kendi kendilerini mutlu edebilme yetisini
aliyoruz. Sonra da “Neden hicbir seyle tat-
min olmuyor?.. Hep daha fazlasin istiyor?”
diye soruyoruz.

Cocuklarin anneden uzaklastig1, arkadasla-
rin 6nem kazandig1 ergenlik déneminde de
kendilerini ve diger iliskilerini ihmal etmis
anneler, en ¢ok zorlananlar oluyor. Uyanik
olduklar1 her an gocuklar: i¢in var olan, on-
larin ilk gagirmasinda kosullar ne olursa ol-
sun kosan anneler, ¢ocuklarin ihtiyaglari
azaldiginda kendilerini boslukta hissedebili-
yorlar.

Unutmayin; ¢ocuklarin sizi ve hayatlarinda-
ki diger kisileri 6nemseyen bireyler olarak
yetismesini istiyorsaniz, ilk 6nce siz kendi-
nizi 6nemsemelisiniz. Ailenize vakit ayirir-
ken, hayatinizdaki diger seyleri de dengele-
melisiniz.

Dengeli bir yasam siirebilmek igin dncelikle
aklimiza, bedenimize ve ruhumuza iyi bak-
mamiz gerekiyor. Bunlardan birini ihmal et-
tigimizde, duygusal durumumuzda, iliskile-
rimizde ve fiziksel sagligimizda sorunlar ¢ik-
maya basliyor. Kendimizi mutsuz, yorgun ve
tatminsiz hissediyoruz. Hatta rollerimizi en
iyi gsekilde yerine getirmek bu kadar 6nem-
liyken kendimizi unuttugumuz igin bu rolle-
rin sorumluluklarin1 da yerine getiremez
oluyoruz.

Uzman Psikolog
ve Aile Terapisti

Yudum

Akyil

En son ne zaman
yalnizca kendiniz
icin bir seyler
yaptiniz?
Hatirlamakta
zorlaniyorsaniz,
kendinizi uzun
zamandir ihmal
ettiniz demektir.



SAQLI

BEDENI VE RUHU BESLEMENIN YOLLARI

Aklimizi, bedenimizi ve ruhumuzu beslemenin farkli yollari var. Ancak unutmamaliyiz ki,
her birimiz farkli sekillerde besleniriz. 6rne§in, daha ice doniik kisilik yapilari olanlar
yalniz kalmaktan enerji alirlarken, disa doniik olanlarimiz sosyal aktivitelerle beslenirler.
Oyleyse, neye ihtiyacimiz oldugunu diisiiniirken, i¢ sesimizi dinlemek ¢ok 6nemli.

AKLIMIZI BESLEMEK:

Oncelikle yalnizca icsel sessizliginizi
dinleyeceginiz bir zaman ayirin. Her giin 5
ila 15 dakika sessiz bir ortamda nefesinize

odaklanarak beyninizi dinlendirin. Beyninizi
uyarin. Gin icinde ilginizi ceken konularda
yetiskinlerle sohbet edin, distinmenizi
saglayan kitap ya da dergiler okuyun. Yeni
bir dil ya da mizik aleti calmayi 6grenin. .
Diger insanlar ve dzellikle de kendiniz - ;
hakkinda olumlu distintn. Onlarda ve - o _‘_ b ‘i"h o
kendinizde takdir ettiginiz seyler bulun ve BEDENIMIZI BESLEMEK
dile getirin. Hayat akip giderken birkac Oncelikle, gun icinde durup bedeninizi din
glinde bir durup fikirlerinizi, hayallerinizi ve Neye ihtiyac duyuyor? Ogle uykusuna m
sorunlarinizi yazip bunlarla yiiz yiize gelin. esnemeye mi? Yoksa bir koca bardak su;/a mi?
Kagit, kalem elinizin altinda olsun. Bazen bir giizel bagirp, aglamak bazen de ’
kahkahalarla gulmek biriktirdiginiz duygulari disa
vurmanizi saglayip sizi gevsetecektir. Yalnizca
cocuklariniz icin degil, kendiniz icin de saglikls
yemekler yapin. Eger masaja gidemiyorsaniz ve
evde yalnizsaniz, kendinize masaj yapin.

leyin.

RUHUMUZU BESLEMEK
Ruhani bir seye ayrilan vakit de bizim icin bliyik
bir gereksinim. Dinsel inanciniz ne otur;a olsun,
ruhani bir bag hissetmenin ve buna vakit
ayirmanin faydalar cok byuk. Tlelevizyon.
seyretmek yerine size bu bag hissetmenizde
yardimcl olacak bir muzik dinlemek, ruhunuza
iyi gelecektir. Yaraticiiginizi kullanmak da
ruhunuzu besler. Akuinizdan bir yemek
yaratmakla ya da kendinizi renklere blrak\-p N
kagida bir seyler cizmekle bunu basarabilirsiniz.

Bu onerilerden hangileri daha ¢ok ilginizi ¢cektiyse nce onlardan baslayin. Gereksinimlerimizin farkina varip bunlari
karsilamaya baslamak ciddi bir karar gerektiriyor. Kendinize iyi bakmaya karar verdikten sonra da bir hedef belirlemelisiniz.
Hedefleriniz net ve ulasilabilir olsun. Ornegin: “Bundan sonra her persembe 10 dakika boyunca kiiveti doldurup miizik
dinleyerek banyo keyfi yapacagim.” Bunu yakinlarinizla paylasirsaniz hem motivasyonunuz artar hem de sizi o sirada rahatsiz
etmemeleri gerektigini 6grenirler. Simdi siz “Ama benim bunlara ayiracak vaktim yok kil" diye distintyor olabilirsiniz.
Unutmayin kendinize lyi bakarsaniz, enerji ve motivasyonunuz artacak ve 24 saati cok daha verimli gecireceksiniz. Bu sekilde
bircok isi halletmekle kalmayacak, ayni zamanda kendinizi gerceklestirdiginiz ve daha fazla tatmin yasadiginiz bir giin
gecirmis olacaksiniz. Ustelik yukarida bahsettigim gibi cocuklarinizin daha mutlu olmasini saglayacaksiniz.



Dans etmeyi
sevmeyen ocuk var
midir? Herhalde
yoktur... Bakirkoylu
Sanatgilar Dernedi
de cocuklarin bu
sevgisini doyastya
yasayabilece@i bir
imkan sunuyor ve
cocuklara hip hop
dans egitimi veriyor.
Muizik, dans ve
tiyatro gibi birgok
canatsal alanda kurs
verilen dernekte, 4
yas ve tizeri cocuklar
hip hop egitimi
alabiliyorar. Dersler
haftada bir glin ve

2 saat suruyor...

Tel: (0212) 570 45 95

Winx Kizlarl
istanbul’da!

Winx Club ile Altinok Tiyatrosu'nun isbirligi, cocuklara
inanilmaz bir eglence miijdeliyor: Winx Club Muzikali
Aralik ayinda TIM Show Center'da sahnelenmeye
baslayacak miizikalin senaryosu, kostumleri,
oyunculari, hikayesi ve kurgusu italyan Winx Club
lisansli cocuk karakterinin birebir cizgilerinden
esinlenilerek tamarniyla Tirkiye'de gerceklestirilmis.
Bir miizik yarismasint konu alan gosteride cocuklar,
essiz dans sovlariyla cok eglenecekler. Daha 6nce
yapilramis ve Turkiye de ilk defa gerceklestirilecek
olan dzel ses ve 151k efektlerinin yer aldigi

miizikal, Nisan ayina kadar sahnelenecek...

Cilek ve Qiraklan Mutfakta

Couc.uktar mutfada giriyor! Hayir, hayir dagitmaya
degil, bazi besinleri daha yakindan tanimaya 7y
O;gk'ta Santralistanbul'da gerceklestirilecel;
atdlye calismasinda, cocuklar 6nce bugdayin ve
balin dykisuni dinliyor, bugdayr daha yakindan
tanjyor ve bugdayin un hali ile tanisiyorlar. Sonra
bugday, kuru ve taze meyveler, bal ve dah-a pek
cok malzemeyi kullanarak enerji barlarini
yapmak uizere kollari siviyorlar. Son olarak kendi
yz?]‘pltllklarmm tadina bakiyor, kalanlari da evlerine
gotlrmek uzere paketliyorlar. Atélye calismasini
;chklarln saglikli beslenmeleri tizerinde
tlt?lelkle calisan, ayni zamanda Tibitak / Merakl
Minik dergisi tariflerini hazirlayan ipek Kuscu

\l.

gerceklestiriyor. Tel: (0212) 311 78 35



In tatli sincaplari, yepyeni
ri doniiyor. Alvin ve Sincaplar
serisinin tictinct filmi “Eglence Adasi’nda, sincaplar
heyecan dolu maceralarina devam ediyortar. Alvin,
Simon, Theodore, Brittany, Jeanette vé Eleanor tatilde
liiks bir yolcu gemisine binerek, gemiyi kendi oyun
alanlarina ceviriyorlar. Ancak gemi batiyor ve 1SSiZ bir
adaya diistiyorlar- Baslarina neler mi geliyor?.. Bunu
ogrenmeye az Kaldi. Yonetmenligini Mike Mitchell'in
yaptidi, basrollerinde Jason Lee ve Justin Long'un
oynadig fitm, {ilkemizde 16 Aralik'ta vizyona giriyor.

Sinema diinyasin
maceralariyla ge

2011 S -t l Cocuk edebi
atirlanm .2
Cemali, yeni kitabi

71 arasinda o o sever

hln b' Kedi"de zengin
Uslubunu bir kez dah
er Ir ortaya koyu;/roré‘z(azaar?n
ep gerceky. d
kEdI! SUszguabgifkr)?risgen

ilging dykdilerin arasina
yerlestirdigi kiictik
strprizler, okuyucuyu
gulimsetiyor.
Cocuklarin

cevreleriyle
aralarindaki etkilesimi
aciklamalarina

‘da...

ailgili bilgileri toplumla

Yaklasik 300 yildir dogal hayatl
nin diinya capinda en onemli ziyaret

éa L:d\ Lrﬂcl olacak paylasan, ingiltere’
O?’W l:rzr, ayni zamanda merkezlerinden biri olan Natural History Museum’un “Ice
farkll ‘eynasam[la rna Station Antarctica” sergisi, |st_an_bul’da kor_\uklanm
bak pencere .er.den bekliyor. Basta iklim dedisikLligi olmak iizere,
manin kgyﬂm Antarktika'daki yasam ve bilim konularina macera dolu
yasatiyor. Kicik bir kesif yolculugu yasatan sergi, Bahgesehir Akbati
nde acildi. Doga bilinci

Ausveris ve Yasam Merkezi’
ve cevre duyarliiginin gelismesine bagli olan
diinyamizin gelecedini ailece kesfetmek icin
“Ice Station Antarctica”y! ziyaret
edebilirsiniz. 2 Ocak 2012'ye kadar acik
olacak serginin biletlerine biletix'ten
ulasabilirsiniz.

surprizleriyle her
yastan insani
etkilemeyi basaran
oykdlerin ozelligi,
satirlarin arasinda
dolasan hinzir bir kedi!




Pmar gocuk leatrosu iftiharla sunar:

“Yasasin Biiyiiyorum™

25. yasini kutlayan Pinar Cocuk Tiyatrosu, gocuklar: birbirinden eglenceli ve
egitici tiyatro oyunlariyla bulusturmaya devam ediyor. Pinar Cocuk
Tiyatrosu, yeni sezonda miniklerin karsisina “Yagasin Biiyliyorum” adli
oyunla ¢ikiyor. Bir gocugun dogumdan ergenlige kadarki renkli diinyasini
gozler oniline seren yeni oyunu gocuklar iicretsiz izleyebilecek.

Bugiine kadar Tiirkiye'nin her
bolgesinde yaklasik ii¢ milyon ¢ocu-
gu tiyatroyla ticretsiz bulusturan Pi-
nar Cocuk Tiyatrosu, yeni oyunlarla
bu sezon da ¢ocuklar1 mutlu etmeye
hazirlaniyor. Pinar Cocuk Tiyatro-
su'nun yeni oyunu “Yasasin Biiytiyo-
rum”, konusu ve kurgusuyla gocukla-
ra keyifli anlar yagatacak.

“Yagasin Biiyliyorum” oyunu, bir ¢o-
cugun dogumdan ergenlige uzanan ke-
yifli siirecini sahneye tasiyor. Oyunun
bagkahramani Can, biiyime macerasi-
n1 sahnede izleyicilerle paylasiyor.
Ona bu yolculukta, iyi sans ve hayatin
olumlu yanlarini temsil eden Pofi ile
kotii sans1 ve olumsuzluklar: yansitan
Gofi eslik ediyor. Bir ¢ocugun dogumu
ve hayatla tanigmasi, okulu, 6gretmen-
leri, arkadaglari, biiyiime halleri ve gelecek hayalleri
Can’da hayat buluyor. Hayallerinin pesinden giden
Can’mn bu eglenceli ve seriivenlerle dolu yolculugunu iz-
leyen cocuklar, Can’in diinyas: ve kendi hayatlarinin bir-
¢ok ortak noktas1 oldugunu gorecek.

Pinar Cocuk Tiyatrosu 25 yasinda
Sergiledigi oyunlarla, gocuklara tiyatro sevgisini agilama-
nin yan sira onlarin kiiltiirel ve kisisel gelisimine de kat-

kida bulunma hedefiyle galigmalari-
n1 siirdliren, bugiine degin 42 eser
ve geleneksel koy seyirlik oyunlar
sahneleyen ve Tiirkiye'nin her bol-
gesinde perdelerini agan Pinar Co-
cuk Tiyatrosu, 25 yildir gocuklarla
bulusmaya devam ediyor.
Yasar Holding Gida ve igecek Gru-
bu Kurumsal iletisim Direktdrii
Mehmet Aykir1, “Tiirkiye'nin 6n-
cli gida ve igecek markasi Pinar
olarak cgocuklarin zihinsel ve fi-
ziksel gelisimine destek olan
irtinler gelistiriyoruz. Toplumsal
katk: ¢galigmalarimizla da bu geli-
simi desteklemek, kurum kimligi-
mizin bir pargasi. Pinar Cocuk Ti-
yatrosu da bu amacla hayata ge-
cirdigimiz ve hicbir kogulda ke-
sintiye ugratmadigimiz bir projemiz. Perdelerimizi ilk ag-
tigimiz giinden bugiine kadar tam 3 milyon gocugun goz-
lerinde mutlulugu gordiik. Ceyrek ytizyildir gocuklarimi-
zin ylizlerindeki 1s1ldamaya olanak veren Pinar Cocuk Ti-
yatrosu’yla gurur duyuyoruz,” diye agiklama yapti.
Mecidiyekoy'deki Profilo Aligveris Merkezinde, her cu-
martesi ve pazar giindi, saat 11.15'te iicretsiz olarak sunu-
lacak “Yasasin Biiyliyorum” oyunu, 31 Mart 2012 tarihi-
ne kadar siirecek. (Ayrintil bilgi i¢in: 0212 216 43 69)
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Miisteriler Pinar'dan
cok memnun

Miisteri memnuniyetinde sampiyon markalar belli oldu. “Tirkiye
Miisteri Memnuniyeti Endeksi'nin 2011 yil ikinci geyrek sonuglarina gore,
miisteri memnuniyetinin lider markalar1 Pinar Su ve Pinar Meyve Suyu.

Tiirkiye Kalite Dernegi ve uluslararas:
aragtirma kurulusu KA Aragtirma ortak girigimi
tarafindan ytriitilen, ‘Tirkiye Miisteri Memnu-
niyeti Endeksi’ (TMME) 2011 yili ikinci g¢eyrek
sonuglarinda, Pinar iki kategoride lider kurulus

olarak yer aldi. TMME ¢alismasinda, Meyve Sula-
1 sektoriinde Pinar Meyve Sular: birinci sirada
yer alirken, ambalajli su sektoriinde Pinar Su bas-
ka bir marka ile liderligi paylasti.

Pinar igecek Grubu yéneticileri, “Pinar olarak fel- L Y \
sefemiz, gevre ve dogaya 6nem veren bir yakla- Pl“ﬂR'
simla tiretim yapmak ve Tiirk halkinin sagligini
koruyan tistiin kaliteli iiriinler sunmak. Bu bag-
lamda tarafsiz bir ¢alisma olan Tirkiye Miisteri

Memnuniyeti Endeksi'nde lider segilmek bizim yasam
igin biiyiik 6nem tasiyor. Pinar olarak, ii¢ ayda bir p l narl m

farklr sektorlerin ele alindigi bu galismada yillar-

dar farkli dirtinlerimizle tiiketicilerin en begendigi Lagal Mineralli 94 -li‘ﬁn\

markalar arasinda yer aliyoruz. Tiirkiye’nin 6ncii A
ve lider gida markas1 olmanin getirdigi sorumlu-

lukla Tirk halkimin yasam, saghk ve lezzet Pi- yasam
nar’1 olmaya devam edecegiz,” diye konustu.
pinarim

g Pinar Yasam Pinanm slze %
_“ midadrriﬂd. ﬂw:ﬂ- !fﬂﬂ. _';F_tl-




PIiY nn Pmar, ‘En Samimi

ger;ek
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Pmar’dan
Van'a
destek

Tdrkiye'nin 6ncl gida
markasi Pinar, Van
depreminin
afetzedelerini yalniz
birakmadi. Depremin
hemen ardindan
harekete gecen Pinar,
depremzedelerin
ihtiyaclari
dogrultusunda, Kizilay
araciligiyla ilk etapta 43
bin adet sit ve 90 bin
adet su gdndererek
bolge halkina destek
oldu. Ayrica Yeni Asir
Gazetesi'nin organize
ettigi yardim tirina
Pinar Su olarak;
Tirkiye Sit, Et, Gida
Sanayicileri ve
Ureticileri Birligi'nin
yuridtmekte oldugu
destek kampanyasina
da Pinar Siit olarak
katkida bulundu. Yasar
Holding calisanlarinin
baslattigi kampanya
cercevesinde toplanan
yardimlar da Van'a
ulastiritdi.

!!
Nt 11 J,romum i
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MediaCat dergisi ve IPSOS KMG isbirligi ile gerceklestirilen 'En
Samimi Markalar 2011" arastirmasinin sonuclarina gore tiketici
nezdinde en samimi goriilen markalar secildi. En Samimi
Markalar arastirmasina gore; her kategorinin en samimi markasi,
o0 alanda en bilinen markalardan olusuyor. Pek ¢cok markanin
anildigi kategorilerden biri olan sit ve sit Urtnlerinde, Pinar yizde
36'lik skoru ile en samimi marka secildi.

Bol siitlii ve eglenceli bir lezzet:

Pinar Kido
Cikomiks

Tiirk gida sektoriiniin yenilikci

markasi Pinar, ¢ikolatali siit

severler icin iki yeni uriinii daha
tiiketicileriyle bulusturdu. Siitte

edlence arayanlar icin 6zel olarak
gelistirilen iiriinlerde, cilek ve gofret,
cikolata ile birlestirildi. Cocuklar,

gercek cikolatali-cilekli ve cikolatali-gofret
aromali Pinar Kido Cikomiksler’in eglenceli
tadina doyamayacak...




Pmar, 38. yasini kutluyor...

Turkiye'nin 6ncl gida ve icecek markasi Pinar’in 38. yasi 6zel etkinliklerle

kutlandi. Calisanlar ve yonetimin bir araya geldigi kutlama torenlerinde,

grup sirketleri binyesinde 5, 10, 15, 20 ve 25 yillarini dolduran toplam

54 320 calisana sertifikalari verildi. Yasar Birlesik Pazarlama Genel Midurd
Suat Ozyigit ve Pinar Siit Genel Midiri Ergun Akyol, 25 yillik Hizmet
Onurlandirma Sertifikalarini Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskani idil
Yigitbasi'ndan aldi. Gecede bir konusma yapan Yigitbasi, “Yasar Holding'in

ARATIK 66., Pinar’in 38. yasini kutluyoruz. Yasar Toplulugu olarak daha iyi bir

R011 yasam sunma idealiyle ¢iktigimiz yolda, tiketicilerimiz bizleri

odullendirmeye devam ediyor ve markalarimiz Tirkiye'nin en begenilen
markalari arasindaki yerini koruyor,” dedi. Yasar Holding Icra Baskani

55 Mehmet Aktas ise, Yasar Toplulugu'nun Ulke biylimesinin Gzerinde
biylime hedefini strdirecegini belirtti.

Vergi rekortmeni Pmara
Izmir Ticaret 0dasi ndan odiil

) Izmir Ticaret Odasi (ITO)'nun “Geleneksel Vergi Odil Téreni”
. R l 'LE N D] RM E D( 3 Kasim 2011 tarihinde Hilton Oteli'nde gerceklestirildi.

20] O VE : [TO'nun 126. kurulus yildonimu kapsaminda dizenlenen

' torende, 2010 yili rakamlarina gore en fazla vergi 6deyen ve
ihracat geliri elde eden sirketlere 6dul verildi. Pinar Sit,
Pinar Et ve Yasar Birlesik Pazarlama Kurumlar Vergisi'nde
izmir ilinde rekortmen olarak ilk {ic sirayi aldi. Siit ve Siit
Urtinleri Grubu'nda Pinar Siit: Canli Hayvan, Et ve Et Urtinleri
Grubu'nda Pinar Et; Gida ve Tiiketim Maddeleri imalat ve
Toptan Ticaret Grubu'nda ise Yasar Birlesik Pazarlama Safi
Ticari Kazan¢ Bildiriminde Altin Madalya kazandi. Pinar Su
ise Alkolll ve Alkolsiiz Icecekler Grubu'nda ozel 6diile layik
goruldi. Pinar Sit Doviz Saglamada Altin Madalya
kazanirken; Pinar Et, Gimis Madalya'ya, Pinar Su ise
takdirname almaya hak kazandi.
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Saghk igin siit icin.

) @ Kan sekeri dengesinin
horunmasim saglar.

® Boy uzamasma
yardimer olur.

» Ihs cirtimesi riskinin
azalmasma yardimer olur.

Kas yapuvm ve onarimmda T .
IR - Kemiklerin giiglenmesine
anemdi rol oynar. i le

Hiicre ve dokularin
olusumunda yardimcider.
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