Yasar Holding Gida ve icecek Grubu yayinidir. Para ile satilamaz. Haziran 2012 Sayi

yasam

30




| Anneleri evde yogurt yapma zahmetinden kurtaran,
o yeni pratik ambalajinda Pinar Organik Yogurt.



Yag.arn Pinarim dergisi olarak Havalarin isinmasiyla birlikte sadece kistan kalan palto ve kazaklarimizi
h 1dus ibib kaldirmakla kalmiyoruz, yeni bir beslenme sekli ve yasam stiline de
er Sayl oldugu gibi bu basliyoruz. Yazin enerjisini ve sicakligini igimizde hissettigimiz su giinlerde

saylmlzda da sizlere saghk, dikkat etmemiz gereken en 6nemli konularin basinda ise “beslenme” geliyor.
beslenme, bakim ve spor Sorunsuz ve saglikli bir yaz gecirmek istiyorsaniz yiyip igtiklerinize gok

k 1 d hb lk dikkat etmeli ve dogru beslenmelisiniz. Medikal Estetik Uzmani Dr. Emre
onularinda rehberi etmeye Cigek, yaz aylarinda bolca siv1 tiiketmemizi 6neriyor ve sizleri asir1 yagh

devam ediyoruz, besinlerden uzak durma konusunda uyariyor. Ciinkii terleme ile artan sivi
ve mineral kaybinin 6énlenmesi i¢in yeterli sivi tiiketimi oldukga 6nem arz
ediyor. Sivi alimi, viicutta olusan toksinlerin (zararli 6geler) atilmasinda,
viicut fonksiyonlarinin diizenli ¢alismasinda ve metabolizma dengesinin
saglanmasinda 6nemli rol oynuyor. Bu nedenle, yaz aylarinda her giin en az
2-2.5 litre (12-14 su bardagi) su i¢ilmelidir.

Kisin 4 duvar arasinda sikisip kalan gocuklarimiz havalarin isinmasiyla
birlikte kendilerini sokaklara atmaya basladilar. Giines, havuz, deniz derken,
her giinii gocuklar i¢cin oyunlar esliginde geciyor yaz mevsiminin. Giines,
¢ocuklarda D vitamininin olugsmasi1 agisindan son derece ¢nemli. Cocuk
gelisim uzmanlar1 aileleri gocuklarin giinesten yararlanmasi konusunda
6zellikle bilinglendirirken, zararli 1s1nlarin yaratacag: riskler konusunda da
uyarmayi1 ihmal etmiyor. Acibadem Hastanesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklar:
Uzmani1 Ali Kaya, glines 1s1nlarinin gocuklarin kemik gelisiminde son derece
6nemli olduguna dikkat gekiyor ve giinde en az 20-30 dakika giinesten
faydalanmalar: gerektigini belirtiyor.

Yaz aylarinda gocuklarimizin beslenmesine de gok dikkat etmeliyiz. Bu
mevsimde diizenli 3 6giin yemek tiiketilmesi oldukga 6nemli. Sabahlar: siit,
yumurta, peynir, zeytin, ekmek, domates, salatalik, meyve, 6glenleri et veya
sebze yemegi, yogurt ve ekmek, aksamlar1 ise et yemegi veya kuru baklagil,
pilav veya makarna, meyve, salata, aralarda ise siit, yogurt ve meyve yaz
aylarinda ¢ocuklariniz i¢gin 6rnek 6giin olarak gosterilebilir.

Sicaklarin artmasiyla birlikte herkes solugu en yakinindaki deniz ya da
havuzda almaya bagladi. Bircogumuz tarafindan serinlemek amacgli yapilan
ylizme sporunun insan sagligina faydalar1 saymakla bitmez. Ozellikle
cocuklarin gelisiminde biiyiik katkisi olan yilizme, birgok hastaliga kars:
da direng olusturuyor. Selguk Universitesi Ogretim Gorevlisi ve Yiizme

- ° owe Antrenérii Orhan Sener, yiizme egzersizinin hem bedensel hem de zihinsel
I I Ylglt a;l birgok faydasi oldugunu belirtiyor.

Yaza 6zel beslenme tiiyolari, saglikli bronzlagsmanin ipucglari, ytizme
sporunun faydalari, anneler i¢in yorgunlukla bas etmenin yollar: ve ilginizi
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Bir anne
cocuguna asla doyamaz
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Basarili oyunculuguyla yillardir ekranlarimiza
konuk olani@eyda Diivenci, bugtinlerde Umutsuz
Ev Kadinlar: adli diziyle adindan s6z ettiriyor. Set
disindaki tiim zamanini kizi Melisa’ya ayirdigini
sOyleyen cigegi burnunda anne, kizinin beslenmesi
konusunu da bir hayli ciddiye aliyor. Oyle ki
Melisa simdiye kadar tuz ve sekerle tanismamas.
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“Milyonlarca insan,
kizimin ve benim
sagligimin iyi olmasi
icin dua etti. Cevremde
bu kadar ¢ok iyi niyetli
insan olunca, neden
ona nazar degecegini
diistineyim.” '

¥

Kiz1 Melisa’nin dogum stirecinde biiyiik zor-
luklar atlatan gigegi burnunda anne Ceyda Diivenci’yle
yaptigimiz roportajimiz, onun ¢ocuguna ne kadar diis-
kiin bir anne oldugunu bir kez daha anlamamiz sagladi.
Erken dogum yapan anneler igin 6nerilerde bulunan ba-
saril1 oyuncu, morallerini her zaman yiiksek tutmalarimni
ve anne siitiinden vazgegmemelerini 6zellikle 6neriyor.

‘Umutsuz Ev Kadinlarr’ dizisi, televizyon izle-
yicisinden biiyiik ilgi gordu. Boylesine bir ilgi-
yi bekliyor muydunuz?

Bu ise baslarken, iki ihtimal de yani biiyiik ilgi gérmesi
de gérmemesi de benim igin kuvvetliydi. Seyirci ‘Umut-
suz Ev Kadinlari'm1 ya gok begenecekti ya da hig¢ begen-
meyecekti. Ama tiim bunlarin disinda, senaryoyu ilk
okudugumda projenin gergekten gok sevilecegine emin
oldum ve projeye ‘evet’ dedim.
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Oyunculuk kariyerinizde emin adimlarla yii-
riiyorsunuz. Rol aldiginiz projeler her zaman
basa oynuyor. Bu kadar isabetli tahminler
yapmayi, dogru projeleri segmeyi nasil basa-
riyorsunuz?

Yaklasik 10 senedir birlikte calistigim menajerlerim
Ayse Barim ve Ebru Toparli, bu kadar isabetli tahminler
yapma konusunda bana ¢ok yardimci olan isimler. Bu
benim bagarim oldugu kadar, onlarin da basarisi. Bana
teklif edilen projeler anlaminda kendimi tamamen onla-
ra teslim ettigimi sdyleyebilirim. Sonugta bu bir ekip isi
ve ben konunun uzmanlariyla galisiyorum.

Dizideki kadinlar arasinda, temposu en yogun
olan ELlif karakteri size teklif edildiginde ne
diisiindiiniiz? Dizide dort cocugun pesinden
kosturmakla, gercek hayattaki cocugun tem-
posunu kiyaslamanizi istesem...

Tabi ki ikisini kiyaslamak miimkiin degil. Dizide canlan-
dirdigim bir karakter de olsa, 4 gocuk sahibi bir kadini
canlandirmak bambagka. O gocuklarin bakimi gok farkl
bir tempo ve kosturma gerektiriyor. Ama séyle soyleyebi-
lirim ki Elif karakterini gok isteyerek kabul ettim. Gergek
hayatla dizi temposunu kargilagtirmay1 da agikgas1 hig
diistinmedim.



“Dizilerde rol almay1
seviyorum. Ama belki
de sektordeki en ciddi
sorun, dizi dakikalarinin
uzunlugu sebebiyle
calisma temposunun
insanlik dis1 bir hale
gelmesi.”

Cevirdiginiz onlarca diziye bakinca, su
anda dizi sektoriiniin icinde bulundugu du-
rum icin neler soylemek istersiniz?
Oncelikle ben bir oyuncuyum ve bu isi keyifle ya-
piyorum. Dizilerde rol almay1 seviyorum. Ama bel-
ki de sektordeki en ciddi sorun, dizi dakikalarimin
uzunlugu sebebiyle galisma temposunun insanlik
dis1 bir hale gelmesi. Umarim en yakin zamanda bu
calisma sartlarina bir ¢éztim bulunur.

Dizi setlerindeki tempo son derece yogun,
bu yogunluk arasinda kiziniz Melisa’ya ye-

terli vakti ayirabiliyor musunuz?

Sonugta s6z konusu gocugum oldugu igin elimden
gelen tiim vakti, setten geriye kalan her animi kiz-
ma ayirmaya galisiyorum. Az once de bahsettigim
yogunluk sebebiyle tam olarak aklimdaki zamanlar
ona ayrramasam da, elimden geldigi kadar yaninda
olmaya, onunla vakit gegirmeye g¢alistyorum. Ama
ne kadar da yaninda olsam ona doymam miimkiin
degil. Zaten bir anne, gocuguna asla doyamaz ki.

Melisa’nin dogum siirecinde yasadiginiz
zorluklar, ona olan ilginizin daha fazla ol-
masina yol aciyor mu? Kizinizin iizerine
cok fazla diistiigiiniizii diisliniiyor musu-
nuz?

Aslinda kizima olan ilgim ve alakam, her annenin
cocuguna olan diskiinliigiinden daha fazla degil.
Tabii ki herkesin bildigi iizere dogum sirasinda bazi
zorluklar yasadim ve sikintili bir siiregten gegtim,
ama sonunda kizima kavustum ve onu gok seviyo-
rum. Ona daha fazla ilgi gostermek konusuna gelin-
ce, yukarida bahsettigim zorluklar1 yasadigim siire

boyunca hissettiklerim, ona daha farkli bir sekilde

baglanmama yol agmis olabilir.




Melisa heniiz bir yasinda ve dogru besinleri
almasi son derece onem tasiyor. Nelere dik-
kat ediyorsunuz?

Melisa, dogdugundan bu yana hig tuz ve seker tiiketme-
di. Balik, et suyu ve mevsim sebzelerini titketmesine de
6zen gosteriyorum. Tiim bunlarin 1s1g1nda da Melisa’nin

oldukga saglikli beslendigini s6yleyebilirim.

Sizinle ilgili ¢cikan bir haberde Melisa’'ya nazar
degmesinden cekindiginizi sdylemissiniz. Bu
endiseleriniz halen devam ediyor mu? Kizinizla
birlikte ok fazla disari ctkmiyor musunuz?

Gazetelerde bu tarz haberler gcikmisti ama inanir misiniz,
hig 6yle endiselerim olmadi. Ciinkii en zor zamanlari-
mizda bizi sevenlerin dualariyla ayakta kaldik. Hal boy-
le olunca da sokakta ona koétii gozle bakildigini bir giin
bile diisinmedim. Clinkdi milyonlarca insan, kizzmin ve
benim sagligimin iyi olmasi igin dua etti. Cevremde bu
kadar ¢ok iyi niyetli insan olunca, neden ona nazar de-
gecegini diisiineyim ki? Bu tamamen asilsiz bir haber...
Erken dogum yapan anneler icin, bu vesileyle

“Kizima olan ilgim ve
alakam, her annenin
¢ocuguna olan
diiskiinliigiinden daha fazla
degil. Tabii ki herkesin
bildigi tizere dogum
sirasinda bazi zorluklar
yasadim ve sikintih bir
surecten gectim, ama
sonunda kizima kavustum
ve onu ¢ok seviyorum.”

ne gibi oguitler vermek istersiniz?

Morallerini her zaman yiiksek tutsunlar, anne siitii gok
¢cok Onemli, bebeklerin dogru beslenmeleri de viicut
kuvvetleri agisindan ¢ok énemli ve hep kontrol... Yani
gelisme siirecinde hep kontrolli olsunlar. 3 yasa kadar
yapilan her sey prematiire bebeklerde geleceklerine en

dogru yatirimlar oluyor.

Hangi Pinar iirtinlerini kullaniyorsunuz? Ter-

cih ettiginiz favori bir Pinar iiriiniiniiz var mi?
Yillardir Pimar Siit kullaniyorum. Ozellikle bu aralar
extra light siitii tercih ediyorum. Yogurtlarin1 ve ayni
zamanda ¢ok lezzetli buldugum Piar Beyaz’i severek
tiikketiyoruz.

“Melisa, dogdugundan
bu yana hig tuz ve seker
tiiketmedi. Balik, et suyu
ve mevsim sebzelerini
tiiketmesine de 6zen
gosteriyorum.”



YAZA OZEL Medlijkal ;stetik
BESLENME
TﬁYOI.ARI Dr. Emre Cicek

Yaz aylariyla birlikte acik biife 6giinler, artan alkol
alimi, sigara tiiketimi ve degisen yeme aliskanhklar:
sizi saghgimzdan etmesin. Sicak ve nemli havalarmn
yasandig1 bu d§gneml@rdeébolca siv1 tiiketip, agir
yagh besinlerdenuzik diirmahsiniz...
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Kafein iceren icecekler yerine siit

Kahvalt gliniin en 6nemli 6glintidiir. Yaz aylarinda yapila-
cak kahvaltida az yagh peynir, zeytin ve taze sebzeler tiike-
tilmelidir. Kafein igeren igecekler yerine siit, meyve suyu,

thlamur ve kusburnu gibi bitki gaylari tercih edilmelidir.

Buharda pisirme

Yagli besinlerin tiiketiminden miimkiin oldugunca ka-
¢imilmalidir. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma
yerine haslama, 1zgara, kendi suyunda ya da az suda pi-

sirme yontemleri kullanilmalidir.

Giinde 5 porsiyon meyve ve sebze tiiketin

Viicut direncini artirmak ve viicudun yeterli miktarda
vitamin ve mineral almasini saglamak igin sebze ve mey-
ve gegitlerinden yararlanilmas: 6nemlidir. Ayrica asiri
sicak yaz glinlerinde mevsime uygun taze sebze ve mey-
veler en iyi segenektir. Giinde en az 5 porsiyon sebze ve

meyve tliketilmesi gerekir.

Lifli besinler

Kan sekerini hizla yiikselten ve hizh diisiiren besinler ter-
cih edilmemelidir. Basit karbonhidrat olan saf seker ve ge-
kerli besinler yerine kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi

lifli besinlerin tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir.

Siitli tatular

Enerjisi yiiksek hamur tatlilar yerine siitli tathlar, mey-

ve tatlilar1 ve dondurma gibi tathlar tercih edilmelidir.

Her giin 12 bardak su

Terleme ile artan siv1 ve mineral kaybimin 6nlenmesi igin
yeterli siv1 tiiketimi 6nemlidir. Sivi ahminda taze meyve
suyu, sicak ve soguk caylar, bitkisel gaylar, ayran, limona-
ta ve dogal maden sulan tercih edilmelidir. Yapisinda bol
miktarda su igeren karpuz da yaz meyvesi olarak c¢ok fay-
dali olmasimnin yaninda susuzluk giderme ve serinlik ver-

me agisindan gok yararhidir. Ozellikle yash ve cocuklarda

BUNLARA DIRKAT!

susuzluk hissi  zayif
oldugundan bu kisilere
bol su igirilmesi saghk
onemlidir.

aylarinda

acgisindan
Yaz

maden suyu ile taze

dogal

meyve suyu, limonata

veya ayranin birlikte ti-

ketilmesi hem susuzluk

giderme hem de viicu-

dun kaybettigi mineral

ve vitaminlerin yerine

konmast agisindan ¢ok faydal olacaktir. Sivi alim, viicutta
olusan toksinlerin (zararli 6geler) ailmasinda, viicut fonk-
siyonlarmin diizenli calismasinda ve metabolizma denge-
sinin saglanmasinda énemli rol oynamaktadir. Bu nedenle,
yaz aylarinda her giin en az 2-2.5 litre (12-14 su bardag) su
igilmelidir.

Acikta satilan yiyeceklere dikkat

Ozellikle yaz aylarinda disarida ve agikta satilan yiye-
ceklerin tiiketiminden kagimilmali, ¢abuk bozulan po-
tansiyel riskli besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta
bekletilmemeli, besinlerin hazirlanmas1 ve pisirilmesi

asamalarinda hijyen kurallarina 6zen gosterilmelidir.

Asiri tuzlu ve sekerli besinlerden uzak durun
Tatil mekanlarinda tiiketilen besinlere ozellikle dikkat
edilmeli, iyi pismis yemekler tercih edilmeli, az pismis
veya ¢ig etli besin tiiketmekten kaginilmalidir. Kolay bo-
zulabilen tavuk, balik yemekleri, soslu besinler ve krema
iceren tathilarin giivenilir restoranlarda tiiketilmesine
0zen gosterilmelidir. Tatil mekanlarinda 6zellikle agik
biife seklinde sunulan meniilerde asir1 yemek yemekten
kaginilmali, agik biifeden yeterli ve dengeli beslenmeyi
saglayacak sekilde besinler segilmelidir. Asir1 tuzlu, yag-

11 ve sekerli besinlerden uzak durulmalidir.

* Sebzeleri az suda pisirmeli, sularini dSkmemeliyiz (vitaminler suyun icinde)

e Salatayi hazirladiktan hemen sonra yemeliyiz.
* Taze meyve sulari bekletilmeden igilmelidir.

* Sitld tath yaparken, seker atesten almaya yakinken eklenmelidir.

 Yogurdun suyu kesinlikle dékilmemelidir. B 2 ve folik asitten zengindir.
Ayrica bu yesil renkli su, kolesterolii de asadi ¢eker.

* Makarna ve kuru baklagiller, az suda pisirilmeli ve kesinlikle suyu
doékilmemelidir.




g Salatalan

Sef Asct Umut Eyioglu

10

HAZIRAN
2012

11

Yaz sicaklarini yasamaya basladigimiz bu dénemde hem biraz
hafiflemek hem de degisen havaya uyum saglamak icin saglikli
salatalar tiiketebilirsiniz. Saglikl1 yiyeceklerin adresi Nisantas:
Den Cafe- Restoran, yaz havasina uygun zengin salata montistiyle
sagligina 6zen gosterenler igin birbirinden lezzetli alternatifler
sunuyor. Iste sef asc1 Umut Eyioglu'ndan sicak yaz aylarinda iginizi
serinletecek birbirinden lezzetli salata tarifleri...

MERCIMEK SALATASI
Malzemeler

* 80 gr. yesil mercimek
* 30 gr. carliston biber
* 30 gr. elma

* 40 gr. kirmizi biber

® 5 gr. nane

* 5 gr. kignig

* 10 gr. dolmalik fistik
e 5 gr. kimyon

* 50 gr. baby 1spanak
* 70 gr. keci peyniri

* 50 gr. esmer piring

* Yag ve limon

Yapilisi: Yesil mercimek ve esmer pirinci hagliyo-
ruz. Elma, garliston biber ve kirmiz1 biberi minik kiip
seklinde dogruyoruz. Genis bir kapta, mercimek ve
esmer piring ile karigtirryoruz. Dogranmig nane, kis-
nis ve dolmalik fistig: ilave edip baby 1spanakla ka-
ristiriyoruz. Kimyon, tuz, kirmizi biber, zeytin yagi,
limon ve sos ile tatlandirip servis tabagina aliyoruz.

Uzerine keci peyniri koyup servis ediyoruz.




BUGDAY SALATASI
Malzemeler

¢ 100 gr. bugday

¢ 20 gr. tane musir

e 20 gr kornison tursu
* 10 gr. kabak

e 10 gr. patlican kemer
¢ 10 gr. havug

e 10 gr. sar1 biber

e 20 gr. ince bulgur

® 20 gr. ceviz ici

e 20 gr. domates

¢ 1/2 avokado

e Yag, limon, sos

Yapilisi: Bugday 1 gece 6nceden
islatiyoruz ve hagliyoruz. Sebzeleri
1zgarada kizartiyoruz, sonra minik
kiip seklinde dogruyoruz. Bulguru
lizerini asacak kadar sicak su ile
islatiyoruz, sogutuyoruz. Ceviz igi-
ni blenderda gekiyoruz. Genig bir
kapta tiim malzemeyi karigtirip,
yag, limon sos, tuz ve kara biber
ile tatlandiriyoruz. 1/2 avakado ile

servis ediyoruz.

TERIYAKi TAVUK SALATASI
Malzemeler

- * 120 gr. Akdeniz yesilligi
* 20 gr. yag ve limon sosu

* 180 gr. tavuk gogiisii

® 50 gr. sar1 biber

® 30 gr. teriyaki sos

® 20 gr. soya sosu

‘ < * 15 gr. permasan
. * 40 gr. cherry domates

Yapilisi: Tavuklar1 dogruyoruz, teri-
yaki sos ile geceden marine ediyoruz.
Yesillikleri iyice yikadiktan sonra,
zeytinyagl ve limon sosu ile tatlandi-
riyoruz ve servis tabagina koyuyoruz.
Etrafina cherry domatesleri yerlestiri-
yoruz. Wok tavada julien dogranmis
biber ve tavuklar1 pisene kadar sote-
liyoruz. Pistikten sonra yesilliklerin
tizerine koyup, rende parmesan ser-

pistirip servis ediyoruz.




AVOKADOLU ISPANAKLI SALATA
Malzemeler

* 80 gr. baby 1spanak

® 40 gr. gbbek salata

* 80 gr. brokoli

* 60 gr. canak enginar
* 50 gr. havug

e 1 adet yumurta

e 40 gr. cherry domates
e 15 gr. kuskonmaz

* 1, avokado

* Yag ve limon

Yapilisi

Brokoli, enginar, havug, yumurta
ve kuskonmazi haghyoruz. Has-
ladiktan sonra kiip seklinde dog-
ruyoruz. Gobek ve baby 1spanagi
zeytinyagr ve limonla karigtirip
tabaga aliyoruz. Uzerine sirasi ile

dogradigimiz sebzeleri yerlestiri-

]. 2 yoruz. En son avokadosunu koyup

servis ediyoruz.
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13 BONFILELi YESIiL SALATA
Malzemeler

* 30 gr. kuzu kulagi

* 30 gr. semiz otu

® 40 gr. baby 1spanak
* 50 gr. roka

® 10 gr. kereviz sap1

* 5 gr. maydanoz

e 5 gr. dereotu

® 5 gr. nane

* 180 gr. dana bonfile

Yapilisi: Yesillikleri ayiklayip, iyi-
ce yikiyoruz. Salata kurutma aleti
ile kurutup, salata karistirma kabina
aliyoruz. Yag ve limon ile tatlandirip,
servis tabagimiza koyduktan sonra
lizerine ince dogranmig turplar1 ser-
pistiriyoruz. Bonfileyi 1zgarada pisi-

rip salatanin iizerine servis ediyoruz.




SOMONLU SALATA
Malzemeler

* 150 gr. gbek salata

* 200 gr. roka

° 200 gr. somon fiime

* Yag ve limon sosu

e 50 gr. cherry domates
* 10 gr. dereotu

® 20 gr. kapari

® 4 adet yogurt topu

-
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Yapilisi: Gobek ve rokayi, zey-
tinyagr ve limon sosuyla karigtirip
tabaga aliyoruz. Dogranmis cherry
domates ve yogurt toplarini etrafina
serpistiriyoruz. Yesilligin tizerine so-
mon, kapari ve dereotunu yerlestirip

servis ediyoruz.



Saglikli bronzlagmanin

10 Y0

Yazin gelmesiyle birlikte kadinlarin “en bronz
olma yaris1” da basgladi. Fakat bronz bir tene sahip

14 olacagim diye bilingsizce giines altinda saatlerce
yatmak da hig akillica degil. Clinkii saglikli bir
HAZIRAN bronzluk elde etmek hig de zor degil!




Saglikhh bronzlasmadan snce tarigiimas:

gereken konu “bronzlagmali m1?” yoksa “bronzlasma-

mali m1?” olmali. Zira ozon sorunu yasadigimiz son yil-
larda cilt kanserlerinin goriilmesinde ileri derecede artis
olmas1 ve bunu tetikleyen etkenlerin baginda giinesin
gelmesi, bizim bu soruyu sormamiza neden oluyor. Gii-
nesin, kanser tiirlerini de kapsayan zararlarinin disimda
yaniklar, alerjiler, yiizde lekelenmeler ve kirigikliklar

gibi zararlar1 da vardar.

Biitiin bu olumsuz etkilerine ragmen yine de bronzlas-
mak istiyorsak daha saglikli olmas: agisindan asagidaki
10 maddeye dikkat cekmek istiyorum.

Saat 11:00 ile 16:00 arasi giinese ¢cikmayin

Saat 11 ile 16 aras1 direkt giinese ¢ikmamak gerekiyor.
Bu saatler arasinda denize girilebilir, ancak direk giineg
15181 almmamasi gerekir. Yansiyan 1smlardan faydalan-

mak agisindan semsiye ya da tente altinda durulabilir.

Acik tenlilerde yiiksek koruma

Cilt rengi 6nemlidir. Cildi beyaz ya da agik renk olan-
lar glinesten kesin korunmalidir. Yukarida so6z ettigimiz
saatler disinda da korunma tedbirleri alinarak giinesle

temas edilmelidir.

Koyu renk benleri kapatin
tlarmda koyu renk benleri olanlar ve ailelerinde
deri kanseri hikayesi olan i

yonlar ve kremler giines hasarlarini azaltmak agisindan
onemlidir. Ancak bunlarin dogal ve organik olanlar ter-

cih edilmelidir.

Cilt yaslanmasina karsi vitamin alin

Cilt yaslanmas: (aging) giinesin estetik acidan zararlari
arasindadir. Bu nedenle bu tiir sikayeti olanlarin giineg
oncesi ve glinesli donemlerde vitamin, somon dna gibi
maddeler igeren kokteylleri cilt altina enjeksiyon yoluy-
la verdigimiz yaslanma koruyucu tedavilerden faydalan-

malar: 6nerilerim arasindadar.

Spot peeling

Yazin cildimizde koyu renk lekelerin arttigr bilinen bir
gercektir. Bunun i¢in yaz 6ncesi veya yaz sonrasi (yazin
degil) uyguladigimiz spot peeling; hem tek seans uygula-
ma kolayligi hem de cok etkili olmas1 nedeniyle tercih-

lerim arasindadar.

Ciltteki nem dengesi icin giinde 2 litre su icin
Giineste su kayb: fazla oldugundan giinde 1,5 - 2 litre su
tiiketilmesi, cildi igeriden nemlendirerek giines zararla-

1in1 azaltmada 6nemlidir.

Bulutlu havalarda da korunun
Yazin giines 1sinlarinin bulutlu havalarda etkilerinin de-

: \ttigim' soylememiz gerekiyor. Bulutlar tarafindan
en giines 1s1nlar cildimizi olumsuz etkileyebiliyor.

riskli kisilerin Sadece g‘iille§lenj1‘ken degil s



Golgede kalmali
Siperlikli sapkalar kullaniimali
Beyaz kiyafetler giydirilmeli
Giines gézliikleri kullaniimali
Giines koruyucu krem kullanmali
Bol su icirilmeli




, Acibadem Hastanesi
Gocuk Saghd ve
Hastaliklar Uzmani

Dr. Ali Kaya
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6 AYLIKTAN KUCUK BEBEKLER

6 ayliktan kiicik bebekler de biraz giines 1sigina
maruz birakilmalidir. Fakat asiriya kagilmamalidir.
Direk giines 15181, kemik ve dislerin gelismesi igin ge-
rekli bir vitamin olan D vitamininin ciltte olugsmasim
saglayan ultraviyole 1sinlarin igeriyor. Cogu bebek-

lere ayrica destek olarak D vitamini zaten veriliyor.

40 dakikadan fazla giineste tutmayin
Giinese gikmanin tehlikesi ise giines yanigi olasiligi-
dir. Eger bebek, arabasinda ya da herhangi bir iskem-
lede 1 ile 2 saat glines 1s1g1ina maruz birakilmis ise
glines yanig olabilir. Glines yanig1 yalnizca ac1 verici
olmakla kalmaz, aynca bebegin nazik cildinin zarar
gormesine neden olur. Bebekler kis aylarinda da gii-
nes 1sinlarindan faydalanabilirler. Yaz aylarinda ise
30 ya da 40 dakikadan fazla disar1 gikarilmamalidir.

Golgede tutun

Plaj gibi giines 1s1g1n1n yogun oldugu yerlerde bebek-
ler igin mtimkiin olan en golgelik yerler tercih edil-
melidir. Bebeginizin yiiztinii korumak igin ona bir

glines sapkas: giydirebilirsiniz.

6 ayliktan kiiclik bebeklere giines

kremi kullanmayin

Her ne kadar giines 1s1g1m1 engelleyici losyonlar go-
cuklar ve yetiskinler icin 6nerilirse de, 6 aydan k-

¢lik bebekler igin kullanmilmamalidar.

6 AYLIKTAN BUYUK BEBEKLER
Giines kremi siirmeden disari ¢gikarmayin

Eger bebeginiz 6 ayliktan biiyiikse, giineslenme icin

disar1 gikmadan yarim saat once muhakkak giines

Koruyucu yaglar ve kremler giinese

cikmadan yarim saat kadar once
siiriilmeli ve her 2 saatte bir ve
yiizdiikten sonra tekrarlanmalidir.
Fakat bilinmelidir ki, giysilerin
yarar1 koruyucu yaglardan

cok daha fazladir.,




COCUKLAR VE ACIK
TENLILER DIKKAT!

Cocuklarin, yashlarin ve acik tenlilerin
giinesten korunmak konusunda 6zellikle
duyarli olmasi gerekiyor. Clinkii yasam boyu
aldigimiz glines miktarinin yiizde 80'ini
yasamimizin ilk 18 yilinda aliyoruz. Cocukluk
ve ergenlik dénemlerinde olusan ciddi glines
yaniklarinin yagsaminizin ileriki dénemlerinde
olusacak cilt kanserleri icin 6nemli bir risk
faktori olusturdugunu unutmayin. Giinesten
korunma ydéntemlerinin hi¢ biri yiizde 100
koruyucu degildir. O ylizden koruyucu
onlemlerin hepsini beraber uygulayin.

dar.
2y i
= mu zorunlu olmalidir.

Belirli araliklarla basini suyla nemlendirin "
Bebeklere, yaz aylarinda ozellikle deniz banyosunda
sapka takilmal ve denizden gikista daha gok semsiye
altinda tutulmalidir. Bebegin baginin belirli araliklarla
deniz suyu ile nemlendirilmesi de uygun olur. Bahar ve
yaz aylarinda bebek arabasinda dolagsmaya gikarilan be-

beklere de giines kremi stiriilmelidir.

Sabah ya da aksamiistii giinese cikarin

6 yasina kadar gocuklarin, yaz aylarinda yaklasik yarim
saat kadar giineste kalmasi yeterlidir, daha uzun saatler
denizde kalinacaksa sabah ya da aksam {istii saatleri se-

¢ilmelidir.

6 YAS USTU GUNESLENME SEKILLERi

6 yastan biiyiik cocuklar daha uzun sure giineste kalabi-
lirler. Giinese ¢ikmadan yarim saat once muhakkak 30
faktor ve tistii koruyucu kremler uygulamalisimz. Krem-
lerin koruyuculuk stiresi yaklasik olarak 2 ya da 3 saat
kadardir. Bu siireden sonra iriiniin etkisi kalmadigin-
dan, 2-3 saatte bir kremlerin tekrar stirtilmesi gerekiyor.
Ozellikle cocuk denize girdikten sonra yeniden giines
koruyucu kremler uygulanmahdir. Ote yandan, yaz ay-
larinda ¢ocuklarin sik sik dus almas: uygun olur. Ayrica
sicaktan korunma igin mutlaka sapka takmalar: ve deniz-
de uzun siire kalinacaksa deniz banyosunun sabah sa-
atlerinde veya aksamiistii saatlerinde yapilmas: gerekir.
Cocuklar i¢in glines kremi kullanim asla aksatilmamali,
hatta ¢ocuga kendi siirebilecegi ve kullanabilecegi tirtin-
ler alinmali, krem kullanimini aligkanlik haline getirme-

si de tegvik edilmelidir.
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Gocuk, Ergen, Aile
Psikolojisi Uzmani

Parenting Skills &
Counseling Center

Uzman Pedagog
Sevil Yavuz

Cocuklarmizi 6zenle biiyiitiirken cocugunuzla
iyi bir iletisim kurmamiz gok énemli. Ozelikle gelisim alan-
larmm temellerinin atildig 0-6 yasta, gocugunuza yaklasi-
minmiz ve iletisiminiz daha da 6nem kazamyor. Bu dénem-
de gocuklarla gii¢ kavgasina girmekten gekinmeniz ve anne
baba olarak tutarh davranmamz gerekir.

Inatlasmanin en yogun oldugu dénem gocuklarin bebek-

lik déneminden ¢ikip erken gocukluk donemine girdigi
2-3 yas dénemidir.

Bu dénemde gocuklar inatlasarak, aglayarak istedikleri-
ni anne ve babalarma yaptirabildigini goriir ve dgrenir-
ler. Cocuklar biiytidiikge bu durum daha profesyonel bir
hal alir. Cocuklar aglayarak, giglk atarak, kendini yere
atarak, Oksiirerek ve hatta kusarak ikna edemedigi anne
ve babasimi bu stratejilerle ikna etmeyi basarirlar. Anne
babalar bu yogun aglama ve inatlasma krizlerinde pes et-
mek ve gocugun dedigini yapmak zorunda kalirlar. f
Ozellikle aligveris merkezleri ve park gibi e

sosyal ortamlarda gocugun aglamasi,
anne babay1 daha da kaygilandirir ve
rahatsiz eder. Anne baba bagkalari-
nin bakisindan rahatsiz oldugu igin
hemen pes eder ve gocuk yine iste-

digini anne babasina yaptirir.
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Tutarli disiplin

Siz de parkta, aligveris merkezinde, oyuncak maga-
zalar1 6niinde anne babasiyla inatlagan ¢gocuklara gok
sik tanik oluyorsunuzdur. “Cocugunuz sizinle inatla-
styorsa ne yapmalisiniz?” sorusunun basit bir cevabi
yok. Cocuklar1 bebeklik déneminden itibaren tutarl

bir disiplinle biiytitmek gerekiyor.

Sevgi ve ilgiyi dozunda verin

Cocugunuza sevgi ve ilginizi dozunda vermelisiniz.
Cok ilgili ve korumaci olmak, ¢ocugun her dedigini
yapmak, g¢ocugun sadece inatlasmasina neden ol-
maz, gelisimini de olumsuz etkiler.

Cocugun, aglayarak veya diger yontemleri kullana-
rak, anne babaya istediklerini yaptiramayacagini 6g-
renmesi gerekiyor. Inatlasmay1 6grenmis bir gocugun
inatlasmasi ile basa ¢ikmasini uzman bir pedagog

esliginde Ggretebilisiniz.

- A
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Profesyonel destek

Inatlasmay1 gok iyi kullanan bir gocuga yaklagim pro-
fesyonel destek gerektiriyor. Cocugumuz inatlasma
problemi yasamasin istiyorsaniz mutlaka 1.5-2 yas
itibariyle tutarh bir disiplin anlayisini benimsemeli,
bu konuda pedagog destegi almahisimiz. Bu gelecekte

olusabilecek sorunlari da ¢ozecektir.

Aglamasi sizi korkutmasin

Cocuklarda inatlagsma ile ilgili sdylenebileceklerin
basinda “Cocugunuzun aglamasi sizi korkutmamal
ve kaygilandirmamali.” gelir. Cocugunuzun aglamasi
en az giiltimsemesi kadar dogal. Sebepsiz yere istedi-
gi olsun diye agliyorsa agir1 telaglanmayim. Cocugu-
nuzun sebepsiz aglamalarina bir miiddet izin verin.
Sonra kendisi ihtiyaci oldugu kadar aglayip sakinle-

secektir.

HAYIR DIYEBILMELISINIZ

Cocugunuza bazen “hayir” diyebilmeli ve
davraniglarinin olumsuz'sonucunu yasama
sansi vermelisiniz. Ornegin oyuncaklarini
toplamiyorsa kisitli alanda rahatsiz
bir sekilde oynamasina izin verin. Her
seferinde onun yerine oyuncaklarini siz

toplamayin. Bu 6rnekler ¢ogaltilabilir.
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Davranislarinizda tutarli olun

Cocuklara nasihat ederek pek bir sey 6gretemezsiniz.

Cocuklar yasayarak, deneyimleyerek Ggrenir. Dola-
yisiyla cocuklarimiza karsi davramslarimzda tutarh
olmalisiniz. Gegen hafta izin verdiginiz bir davranisa
bu hafta da ayn: tepkiyi gostermelisiniz. Ebeveynle-
ri olarak gocugunuza kars: herhangi bir konuda ayn
tavr: korumalisiniz.

Eger cocugunuz heniiz inatlasmayi, aglamay: iste-
diklerini yaptirmada silah olarak kullanmay1 6gren-
mediyse bu tavsiyeler ise yarayacaktir. Fakat cocugu-
nuz her konuda inatlasmay: 6grendiyse, her rutinini
yaptirmakta aglamakl ise ancak uzman bir pedagog
desteginde ¢ocugunuzun sizinle inatlagmasi ile basa
¢ikabilirsiniz.

tocugunuzla saghkl bir iletisim

kurmamiz dilegiyle...

Yasanacak tiim

inatcilik durumlarinda
asla otkelenmeden,
sogukkanlilikla
yaklagmak en yararli
davranis bicimi
olacaktir. Derin bir

nefes alip onun “sizin
cocugunuz” oldugunu
hatirlamaniz, yumusak
ve uzlagmac bir ses
tonuyla konusmaniz size
yardimci olacaktir. ~



SAGLII

Memorial Suadiye
Tip Merkezi
Beslenme ve Diyet
Bolimii
Dyt. Nilay
Kececi

Yogun is temponuz ve ev... Ustiine
tistliik bir de “anne”siniz. Esiniz,
cocuklariniz onlara daha cok zaman

# ayirmanizi istiyor. Bu rollerin hepsini
. en iyi sekilde yiirtitmek igin ise bitmek
- bilmeyen bir enerjiye ihtiyaciniz var.
: \ Bunun icin 6nce kendinize zaman
.!. » ayirmali ve beslenmenize dikkat
S etmelisiniz.
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Yorulmak nedir
bilmeyen annelere

Anneler yorgunm ve stresliyken viicut depola-
rindaki vitamin ve minerallerin emilim orani yiizde 35
oraninda azalmaktadir. Annenin kan sekeri diiser ve
hizli yemek yerse, aclik siiresi uzarsa, tatliya ve yemege
diiskiinliigli artarsa, annede kilo alim oram artar. Bu da
kiside yorgunluk fakt6riiniin dolayh olarak kilo alimini

nasil etkiledigine bir 6rnek olarak gosterilebilir.

Yorgunlugu onlemek icin

Muz, avokado, ananas, kivi, kayisi, elma, tizim, nar gibi
meyveler ile maydanoz, lahana, kereviz, bezelye, havug,
patates, turp, enginar, mantar, sogan, kirmiza pancar ve
sarimsak gibi sebzeler, anneler igin yorgunlugu giderici
besinler arasinda gosterilebilir. Yesil yaprakli sebzeler-
den ozellikle 1spanak, yesil sivri biber, roka ve tereden

faydalanabilirler.

Posa icerigi yliksek baklagiller tiiketilebilir

Posa igerigi yiiksek olan kuru baklagillerden yararlanabi-
lirler ancak yeni dogum yapmis annelerin ilk 1, 1,5 aylik
siiregte gaz yapici gidalardan (kuru baklagiller gibi) uzak
durmalar1 gerekmektedir. Kepekli makarna, kepekli pi-
ring, bulgur, ekmek gibi islenmis tahil iirtinleri de islen-
memis olanlara gore yorgunluk azaltmakta bize yardimci
olabilir. Haftada en az bir defa tiiketilmek kosulu ile mer-
cimek, nohut, barbunya, kuru fasulye, kuru bériilce ve

soya fasulyesinden faydalanabilirler.

Ara dgiinde bir porsiyon meyve enerji verir

Siit ve stit iirtinleri de bu konuda etkili gidalar arasinda-
dir. Bir kase yogurtla yenebilecek bir porsiyon meyve, ¢i-
lekli siit ya da gilekli bir yogurdu bir ara 6giinde almamiz

yorgunlukla bas etmemize yardimci olacaktir.

Yorgunluk yaratan
besinler

Annelerin bu stiregte serbetli

tatli, cok yogun zeytinyagh

sebze yemekleri ya da yagda kizartmalar ve kavurmalar-
dan, kat1 yag, kuyruk yag: ve i¢ yaglardan, beyaz unla
yapilmis hamur islerinden uzak durmalar1 gerekmekte-
dir. Kuruyemisleri de bir avugtan fazla tiikketmemelerini
oneriyoruz. Tath istegini bastirmak adina siitlii tatli ya da

meyve tathsindan yararlanmalar1 daha dogru olacaktir.

Asiri kafein tiikketmeyin

Cay, kahve gibi kafeinli igceceklerden ve alkolden uzak
durmalisiniz. Hazir gidalar fazla tiiketmemeye 6zen
gosterin. Ev disinda beslenmekten kaginin. Eger demir
eksikligi nedeniyle yorgunluk ve halsizlik yasayan anne-
ler varsa oncelikle doktor kontroliinde demir takviyesi,
buna gerek goriilmemisse hem demir hem C vitamini
acgisindan zengin olan yesil yaprakli sebze ve meyvele-
rin tiiketilmesine 6zen gostermeleri gereklidir. C vitamini

viicutta demir emilimini arttirdigr igin oldukga onemlidir.

YORGUNLUKLA SAVAS iCiN SU

Enerji kazanmak ve yorgunlugunuzu
onlemek adina daha ¢ok yemek
tiketmek size kilo aldirmaktan baska

hicbir fayda saglamaz. Tam tersine
annelerin porsiyonlarini kii¢iltmesi

ve bol bol sivi tiketmesi yorgunlukla
savasmak konusunda dikkat edilmesi
gereken en dnemli noktadir. Glinliik

sivi tiiketimi 2 ya da 2,5 It olmalidir.




v Saglikl ve zinde bir yagama

~ Kulac Atm

Saglik amach olarak yagsam boyu, her yas grubu icin
onerilebilecek en iyi egzersizlerden biri olan yiizme
sporunun insan saglhgina faydalar saymakla bitmez.
Ozellikle gocuklarim gelisiminde biiyiik katkisi olan
ylizme, bircok hastaliga kars1 da direng olusturuyor.



Yiizme, tiim viicut kaslarinin ayn1 anda galig-
tig1 az sayidaki spor dallarindan biridir. “Ciinkd suya
girdigimizde sagimizin telinden tirnagimiza kadar tiim
viicudumuz suyla birlikte hareket ediyor. Bu nedenle
tiim kas sistemi aktif hale geciyor. Karadaki viicut agirli-
g1 suya girildiginde yaklagik 10 kat hafifliyor. Bu 6zelligi
nedeniyle ylizme sporu, rehabilitasyon, gesitli hastalik-
larin tedavisi ve stresi gidermesi agisindan da bir tera-

pidir.

Beden gelisimini hizlandiryor

Yaz aylarinda serinletirken, stresimizi alan ve kaslari-
miz1 gliglendiren yiizme sporu, ergenlik doneminde ise
beden gelisimini hizlandiriyor. Bu nedenle ergenlik do-
nemindeki gencler ve gocuklarin ylizme sporu yapmasi
daha yararh sonuglar vermektedir. 1 saat yiizen kisi, or-
talama 500 kalori harciyor. Su bir direngtir ve suya karsi
kulag atarak verilen miicadele 6zellikle gocuklarda, kas
gelisiminin yam sira 6zgiiven gelisimine de destek olur.
Ozellikle kara sporlarini yapamayan engelliler, rahatlik-
la ylizebiliyor. 4 yasindan itibaren gocuklara yiizme alig-
kanhg kazandirilmalidir. Ulkemizde niifusun yaridan
fazlas1 ylizme bilmiyor. Avrupa {iilkelerinde ise yiizme,
ilkogretim okullarinda zorunlu ders olarak okutuluyor.

Yiizme dersleri bizde de zorunlu hale getirilmelidir.

Kalp krizi olasiligini engelliyor

Antrenmanlar ile kalbin dakika voliimiinii arttirmak
miimkiindiir. Yiiziictilerdeki dolasim diger spor dalla-
rindaki sporculara oranla farkliliklar gosteriyor. Bu du-
rum, su igindeki viicudun yatay pozisyonda olmasina
baglidir. Bu pozisyonda kalp, kan ile tamamen dolar ve
sonugcta kalbin tek bir kasiliginda daha fazla kan viicuda
pompalanir. Yiizme baz hastaliklarim ve hastaliklara uy-
gulanan tedavilerin degerlendirilmesinde kullaniliyor.
Solunum yollarinda daralma olan hastanin tedaviye ver-
digi yanit ylizme ile degerlendirilebilir. Egzersiz yapan-
larda kalp krizi gegirme oraninin egzersiz yapmayanlara
oranla yar yariya diisiik oldugu kanitlandi. Calismalar
egzersizin kalp kasinin oksijen gereksinimini azalttigini,
kandaki yaglar degistirdigini ve béylece kalp krizi gegir-

me oranini azalttigim gosteriyor.

Seker hastaligi tedavisine destek oluyor

Egzersizin gseker hastalarmin tedavisinde de yeri vardir.
Fiziksel aktiviteyle, insiiline duyarhlik artmakta ve seker
hastasinim daha az insiilin gereksinimi olmaktadr. Ozellik-
le hastaligin baslangi¢ asamasinda olan seker hastalarmin

tedavisinde yiizme egzersizi 6nemli bir yer tutuyor.

Asiri kilo almayi onliiyor

Yiizme egzersizinin asir1 sismanhgin kontroliinde de
6nemli yeri var. Beden agirhginin kontrol altinda tutul-
masinda iyi bir diyetin yam sira diizenli egzersiz yapma-

nin da 6nemli katkilar: oluyor.

Olii ve erken dogum riskini azaltiyor

Diizenli yapilan ylizme egzersizi, egzersizi yapan kisiler-
de sigara ve alkol aligkanligini azaltiyor. Hamileliginden
once ve hamileligi sirasinda yitizme egzersizi yapan ka-
dinlarda 6li ve erken dogum yapma oran: dikkat geke-

cek sekilde azaliyor.

Kendinizi mutlu hissetmenizi sagliyor
Yiizmenin sinir sistemine ve insan psikolojisine faydala-
11 ise saymakla bitmez. Suya girdigimizde hissettigimiz
rahatlama duygusu egzersiz sonrasinda salgilanan en-
dorfin hormonu ile birlesince yasayacagimiz psikolojik ve
sinirsel rahatlama size bagka bir egzersizin veremeyecegi
hissiyat1 yasatiyor. Ozelikle sportif olarak yiizen gocukla-
rin gelisme donemlerinde, onlarin kendilerine giivenen,
hirsh, herhangi bir ise konsantrasyonu ve adaptasyonu
yiiksek, disiplinli, programli, aktif ve basarili bireyler ol-
masinda c¢ok biiytik oranda katki sagliyor.

* Kalca, bacak, sirt, omuz, kol ve karin
kaslarini kuvvetlendirir

* Viicuda esneklik kazandirir

* Kalp saghgini ve dayaniklligi gelistirir

¢ Kolestroli kontrol altina alir ve
tansiyonu diizenler

 Akcigerin ve nefesinizin saghkl
caligmasini saglar

* Kilo kontrolii saglar

* Dinginlik kazandirir
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fkten
Not Yagiyor!

Kisa siirede okurlarin sevgisini kazaninca Belgi-
ka’da haftalik bir gazetede ¢izgi diziye déniisen
ve tiyatro sahnesinde miizikli gocuk oyunu olarak
sergilenen “Rosie ile Musanin Maceralar1” simdi
Tirkiye’de.

Flaman yazar Michael De Cock, berrak iislubuyla
okumasi zevkli bir arkadaglik hikdyesi anlatiyor.
Gizlice bir yasag: delen gocuklar ve kaygili ebe-
veynlerle maceranin heyecan dozu artiyor. Uzak-
lardaki babaya 6zlem, gégmenlik, isler yolunda
gitmeyince duyulan korku, arkadaslik, dayanisma,
komsuluk gibi gergek yasamdan yansiyan pek gok
farkli konu da hikayeye ustalikla dahil ediliyor.
Judith Vanistendael ise, De Cock’un ince ince

ordigii hikayeyi, hareketli giizel resimleriyle

\ )
Gokten
Not Yagiyor!

Rosie ile Musa nin
Maceralan

canlandiriyor. 2 gocugun zekice kurgulanmis
diyaloglarini ve gozlemlerini okurken giilimseyip
diistinecek, resimlere bakarken apartmanin iginde
dolasacak, yiikseklere gikip ayaklarimizin altin-
da uzanan kenti seyre dalacaksiniz. Gokten Not
Yagiyor!, Flandra’da Boekenwelp, Hollanda’da ise
Vlag ve Wimpel ddiilleriyle taglandirildi; 2011°de
Antwerp Edebiyat Odiilii'nii ald.

Farkli zamanlara heyecanli yolculuklar

Tiirkiye Is Bankas1 Kiiltiir Yayinlar tiim diinyada mi-
nik okurlarin heyecanla takip ettigi “Zaman Giinliikle-

ri” serisinden 4 yeni macera daha yayimladi. Bugiine

kadar onlarca dile gevrilen seriden bu kez “Bir Dahinin
Izinde”, “Matris Goérevi”, “Tuhaf Kutu” ve “Zaman

FAMAN GUNLURKLERI

FAMAN GUNLURLERT

Bir Dahinin
tzinde

A MEwT ¢ A BETCETS &

Bekgisi” adli kitaplar minik okurlarla bulusuyor.
Roderick Hunt tarafindan kaleme alinan hikayelere
Alex Brychta gizimleriyle renk verdi. Her kitapta

farkh kahramanlarmn, farkh zaman dilimlerinde gegen
maceralar1 Sevgi Atlihan'in gevirisiyle Tiirkgelestirildi.
“Zaman Giinltikleri” serisi Wilf, Neena, Chip ve Na-
dim’in macera dolu 6ykiileriyle minik okurlarim
yine renkli, eglenceli ve heyecanh diinyalara

davet ediyor.

EAMAN GUSLUKLETRY



Cocuklar icin

sanat dolu bir yaz

Istanbul Modern, okullarin yaz tatilinde oldugu 2
Temmuz — 31 Agustos 2012 tarihleri arasinda 7-12
yas grubundaki gocuklar igin, sanatla dolu, eglenceli
bir program hazirladi. Her giin farkl: bir etkinligin
diizenlendigi 7-12 yas grubu igin Yaz Sanat Atolye-
leri'nde gocuklar resim, heykel, fotograf, animasyon,

yerlestirme ve performans gibi disiplinlerin yani sira

edebiyat ve mimarlik alanlarimi da iceren uygulama-

lar yapiyorlar. Yaz tatili boyunca gocuklara, sabah ve
ogleden sonralar: igin 2 program segenegi sunuluyor.
Atolyelere 5 giinliik ya da giiniibirlik kayit yaptirmak
miimkiin. Atélyelerin 5’ini de tamamlayarak sanatsal
yaratim siirecini farkli boyutlariyla deneyimleyen

cocuklar, katilim belgesi almaya hak kazaniyorlar.
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AU STIY ATROSY

“Yagasm Biiyiiyorum™

Tam 25 yildir gocuklan tiyatro ile bulusturan Pmar Co-
cuk Tiyatrosu, [zmir ve Eskisehir’de turneye gikti. Pmar
Cocuk Tiyatrosu, Yasasin Biiyliyorum oyunuyla 14-17
Mayis tarihleri arasinda Izmir’de, 28-31 Mayzs tarihleri
arasinda Eskisehir'de gocuklarla bulustu. Piar Cocuk
Tiyatrosu, toplamda 39 okul igin perdelerini acti.

Bugtline kadar Tirkiyenin her bolgesinde yaklasik 3
milyon gocuga tiyatro sevgisi agilayan Piar Cocuk Ti-
yatrosu, y1l boyunca Istanbul’da sergilenen ve ¢ocuk-
larm biiyiik begenisini toplayan Yasasmn Biiyiiyorum
oyunuyla turneye c¢ikti. 14-15 Mayzs tarihlerinde Ya-
sar Universitesi Bornova Selguk Yasar Kampiisii'nde;
Regat Nuri Giintekin {lkégretim Okulu'ndan Cumhu-
riyet Meslek Lisesi Anasimfi'na, Tepecik ilkégretim

Okulu'ndan Altindag Ilkégretim Okuluna toplamda
11 okuldan yiizlerce dgrenci igin sergilendi. Oyun, 16
Mayis’da Rota Koleji ve Yonelis Kolejinde, 17 Ma-
y1s’da Bornova Koleji ve Cakabey Koleji'nde gocuklarla
bulustu. 28-31 Mayis tarihleri arasinda Eskisehir'deki
16 okul i¢in oynanan 8 oyunla birlikte turne boyunca
4 bine yakin gocuk Pmar Cocuk Tiyatrosu’yla keyifli

anlar yasad.

Can’in biiyiime maceralari...
Bir ¢ocugun dogumdan ergenlige kadarki renkli diin-
yasii gozler 6niine seren oyunun baskahramani Can,
sahnede dogumdan ergenligine dek biiyiime macera-
s izleyicilerle paylasiyor. Ona bu gok 6zel ve keyifli
yolculukta, oyun boyunca sahnede anlatic1 gérevini de
tistlenen, iyi sans1 ve hayatin olumlu yanlarmm temsil
eden Pofi ile kotii sans1 ve olumsuzluklar: yansitan
Gofi eslik ediyor. Bir gocugun dogumu ve hayat-
la tanmigmasi, anaokulu macerasi, okulu, ogret-
menleri, arkadaglari, bityiime halleri ve gelecek
hayalleri Can’da hayat buluyor. Hayallerinin
pesinden giden Can’m bu eglenceli ve seriiven-
lerle dolu yolculugunu izleyen ¢ocuklar, Can’m
diinyasinin ve kendi hayatlarmin birgok ortak

noktas: oldugunu gortiyor.



31, Pnar Resim Yanimasr na ekor hasvur

flkégretim dgrencilerine resim sanatin1 sevdirmek ama-
cyla tam 31 yildir diizenlenen Pinar Resim Yarigsma-
si'nda bu y1l bir rekora imza atild1. flkégretim égrencileri
arasinda diizenlenen yarismaya Tiirkiye genelinden top-
lam 1 milyon 68 bin 440 resim ile bagvuru yapildu.
Tirkiye'nin en gok basvuru yapilan resim yarigmasi
olan ve bu yi1l 1 milyonu askin bagvuruyla kendi katilim
rekorunu egale eden Pinar Resim Yarigsmasi’'nin finalis-
ti 23 minik ressam, 7. Pinar Sanat Haftasi'nda bulustu.
11 — 15 Haziran’da Biiyiikada Splendid Palas Hotel’deki
Pmar Sanat Haftasi'na Tiirkiyenin 7 bolgesinden, KK-
TC’den ve Almanya’dan katilan minik sanatgilar, ressam
Prof. Hiisamettin Kogan énderligindeki atdlye galigmala-
rinda yaraticihiklarimi ve yeteneklerini sergiledi. At6lye
calismalariin sonunda Yasar Holding Y6énetim Kurulu
Bagkanu Idil Yigitbas: ve Ressam Prof. Hiisamettin Kogan
ogrencilere katilim sertifikalarini ve netbook’larini hedi-
ye etti. Térende ayrica Ressam Prof. Hiisamettin Kogan
tarafindan yetenek ve gelisim kriterleri degerlendirilerek
secilen Diyarbakir'in Bismil ilgesinden sanat haftasina
katilan Muhsin Ayag da Piar’dan 1 yillik egitim-6gretim
donemini kapsayan karsiliksiz burs ve bir sonraki sanat
haftasina katilma hakki kazandi.

Yasgar Holding Yénetim Kurulu Baskam Idil Yigitbasi, t6-
rende yaptigi konusmada Pinar'im kuruldugu giinden bu
yana topluma katki projelerine biiyiik 6nem verdigini,
tirtinleriyle oldugu kadar sosyal sorumluluk projeleriyle de
¢ocuklarm zihinsel ve bedensel geligsimlerine destek oldu-
gunu vurguladi. Bu amagla 31 y1l 6nce ilkogretim gagindaki
¢ocuklarm resim sanatina, dolayisiyla giizel sanatlara ilgisi-
ni artirmak igin Pinar Resim Yarigmasi’ni diizenlediklerini
sOyleyen Yigitbagi, “Resim sanati, bilinen en eski ve koklii
sanat dali. Cocuklarin soyut diigsiinme yetenegini gelistiren
tiim sanat faaliyetleri gibi resim sanati da, zihinsel geligim-
lerine katkida bulunuyor. Bu noktadan yola gikarak Onur-
sal Bagkanmimiz Selguk Yasar'in fikir babasi oldugu Pinar
Resim Yarigsmasi'ni hayata gegirdik. Yarismamiz, ekonomik

krizlerin ve tiim toplumsal olaylarin disinda kalarak gocuk-

larin resimle olan bagim koparmamak igin araliksiz devam
etti ve milyonlarca gocugu resim sanatiyla bulusturdu. Her
yil artan katthm rakami, motivasyonumuzu yikseltti ve
bizlere dogru yolda ilerledigimizi gésterdi” diye konustu.

Resimler yan yana dizildiginde Bogazigi
Kopriisii'nii 342 kez gecti

Pinar Resim Yarismasi'nda bu yil 1 milyon 68 bin 440
adet resim yarist. Bu resimler yan yana dizildiginde
yaklagik 342 Bogazici Kopriisii'yle esdeger uzunlukta bir
mesafe ortaya ¢ikiyor, 46 futbol sahas: biiytikliiginde bir
zemin kaplanabiliyor. Pinar Resim Yarigmasi’na bagvu-
ran resimlerin bélgesel dagilimina bakildiginda ise; 253
bin 812 resim ile Marmara Bolgesi ilk siray: aliyor. Ar-
dindan, 228 bin 125 resim ile Giineydogu Anadolu, 189
bin 764 resim ile Akdeniz, 134 bin 176 resim ile Ege, 104
bin 437 resimle ic Anadolu, 91 bin 347 adetle Karadeniz,
65 bin 67 resimle Dogu Anadolu, bin 515 resimle KKTC,
196 resimle Almanya siralamada yerini aliyor. Pinar Re-
sim Yarismasi'na en fazla sayida resimle katilan gocuk-
larin okullarina da masa tistii bilgisayar hediye edildi.
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Pmar Kalbim

Sende e
sevgi dolu sofralar

Gida sektoriiniin 6ncii ve yenilik¢i markas: Pinar,
Anneler Giinii ve Babalar Giinii'ne 6zel Pinar Kalbim
Sende koftesini gikardi. Anne ve babasina zarif bir
siirpriz yapmak isteyenlerin tercihi olan kalp seklin-
deki Pmar Kalbim Sende kofteleri, 10 dakikada ha-
zirlanabiliyor. Yiizde 80 dana, yiizde 20 kuzu etiyle
hazirlanan Pinar Kalbim Sende kofteleri, Pinar kali-
tesiyle tretiliyor ve tam 72 kez kontrol edilerek sofra-

lariniza sunuluyor.

Cilgin Serisi ne

Formuna zen gdsterenlere
Prnar dan Light Ayran

Pinar Kalbim Sende, IQF teknolojisi ile sokla dondu-
ruluyor. IQF teknolojisi ile -35 derecede ¢ok kisa sii-
rede iiriin donduruluyor ve bu sok donma sayesinde
besleyici degerini ve lezzetini koruyor. Pinar Kalbim
Sende, bu sebeple higbir koruyucu katki maddesi
igermiyor. Malzemeleri 6zenle ve dogal tirtinler olan
sogan, ekmek, maydanoz gibi malzemelerden segilen
Pimar Kalbim Sende’de benzer tatlar veren aromalar

kullanilmiyor.

Pinar ‘Cilgin’ meyveli igecek serisi; portakaldan ge-
len lezzeti, icerdigi C vitamini ve kalitesiyle 6n plana
cikarken, ad1 ve tadiyla oldugu gibi; renkli ve eglen-
celi ambalajiyla da rakiplerinden farklilagiyor. Porta-
kal-geftali ve portakal-havug-limon karisimlar ile tii-
keticilerden tam puan alan Cilgin serisi, aileye yeni
eklenen Portakal-Armut-Elma karisimu ile eglenceli

ve keyifli anlar igin sizi bekliyor.

Plar'dan
Kaymaksiz Tava
Yogurt

Pinar Light Ayran, yedikleri besinlerin yag ve tuz ora- Sevdiginiz Pinar lezzeti simdi

nina dikkat eden tiiketiciler igin 6zel olarak tretildi. de tava ambalajinda. Tava yogurt
Yiiksek oranda alinan tuz ve yag yetiskinlerde birtakim keyfini kaymaksiz olarak yasa-
hastaliklarin olugmasina neden oldugundan, yedikle- mak isteyenler igin Pmar’dan 2
ri besinlerin tuz ve yag oranina dikkat eden, formuna kilogramlik ambalajimda Kay-
Ozen gosteren tiiketicilere, nefis lezzetiyle Pinar Light maksiz Dogal Tava Yogurdu raf-

ayrani Sunuyoruz. larda yerini aldi.



Avupa nin en bilyiik baskethol
takimlan Pimar S iciyor _

Tirkiye, Avrupa’nin en 6nemli basketbol organizasyonu
THY Euroleague Dértlii Final’e ev sahipligi yapti. Etkin-
ligin igecek sponsorlugunu Pinar Su iistlendi.
Uriinleriyle tiiketicilerinin bedensel ve zihinsel geligimi-
ne katki saglamay1 ve saglikli nesiller yetistirmeyi hedef-
leyen Pinar, spora olan destegini siirdiiriiyor. Bu dogrul-
tuda Tiirk Hava Yollar1 sponsorlugunda Tirkiye'nin ev
sahipligi yaptigi Euroleague 4’lii Final’in su sponsorlu-
gunu Pinar Su tstlendi. Avrupa’nin en 6nemli basketbol
organizasyonu olan THY Euroleague Dortlii Final'i 11-13
Mayis 2012 tarihlerinde Sinan Erdem Spor Salonu’nda
oynandi. Karsilasmalarda Barcelona, CSKA Moskova,
Olympiakos ve Panathinaikos kiyasiya bir rekabetle sam-
piyonluk miicadelesi verdi. 3 giin siiren heyecanh final
maglar1 boyunca sporcularin su ihtiyaglari, Pinar Su ta-
rafindan kargilandi.

Pinar olarak sosyal vatandaglik bilinciyle topluma katk:
saglamak icin birgok projeyi desteklediklerini ve bu pro-

Achitir Macar ve

Achitir Fistikli Salam \glk =

Acbitir Salam ailesine 2 yeni gesit daha eklendi. Agbitir
Fistikli Salam ve yiizde 100 Dana Macar Salam 60 gram-
lik kiigiik porsiyonlar ile tek seferde agilip bitirilebilir
ve saklama problemi yasanmaz. Sadece ameliyathane-
lerde saglanabilen 6zel clean room odalarda dilimlenip
paketlenen {irtinler, ilk anki tazeligini raf 6mrii sonuna
kadar siirdiirtir. Salam dilimlemekle vakit kaybetmek is-
temeyenler igin besleyici ve hizli ¢éziim olabilen yeni
cesitlerimiz ile damak zevkinize gore pratik kahvaltilar,

sandvicler hazirlayabilirsiniz.

!

jeler arasimda basketbolun ¢ok 6nemli bir yere sahip ol-
dugunu sdyleyen Pinar Su Genel Miidiirii Hiiseyin Kara-
mehmetoglu, “Kurum kiltiirimiizde sosyal vatandaghk
bilinci gok yiiksektir. Bu sebeple uzun vadeli ve stirdi-
riilebilir birgok projeye imza atiyoruz. Bu projelerin ige-
risinde basketbol biiyiik bir yer tutuyor. Toplumumuza
basketbolu sevdirmek igin 14 yildan uzun siiredir Pinar
Karsiyaka Basketbol Takimi'm destekliyoruz. Bu yil Eu-
roleague Women Sekizli Final’in de su sponsorlugunu
iistlenmistik. Euroleague Dortlii Final’in su sponsorlu-
gunu iistlenmis olmaktan biiyiik mutluluk duyuyoruz”

diye konustu.

Acbitir Sosis

Acbitir sucuk ve salam ailesine bir yenisi daha eklendi.
Tek seferde agilip bitirilen A¢ Bitir Sosis, kiigiik porsi-
yonlar1 sayesinde saklama derdini ortadan kaldiriyor.
Pizzalar, salgali sosisler ve sandvigler hazirlamak igin
ideal olan Agbitir Sosis, hem pratik hem de lezzetli. 180
ve 200 gramlik farkli gramaj alternatifleri ile raflarda bu-

labilirsiniz.
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Pinar Labne

Pinar’in ana sponsorlugunda,
Uludag Profesyonel Ascilar
Dernegi tarafindan diizenlenen
2. Ulusal Gastronomi
Yarismasi sonuclari belli oldu.
Yarismada, “Pinar Labneli
Pratik Ekip Kategorisi”’nin
ustalar béliimiinde Fatih
Acikca ve ekibi EGRO Team,
gengler boliimiinde ise Osman
(Coban ve ekibi BSG Group;
hazirladiklar: “Pinar Labneli
Lezzetler” ile birinci secildi.

Uludag Profesyonel Asgilar Dernegi’nin diizenledigi,
Ttim Ascilar Federasyonu ve federasyona bagh der-
nekler tarafindan desteklenen 2. Ulusal Gastronomi
Yarigmas: 15-16 Mayis tarihlerinde Bursa Merinos
Kongre Merkezi'nde yapildi. Tiirk gida sektoriiniin
6ncii markas1 Piar ana sponsorlugunda yapilan 2.
Ulusal Gastronomi Yarigmasi’ni sektor profesyoneli
bin ziyaretci izledi, farkli seviyelerden 580 asg1 ben-
zersiz lezzetler yaratmak igin yarigti.

Orta Dogunun gézde peyniri labneyi Tirk mutfak
kiltiirt ile tanigtiran Pinar, labne ile yaratilabile-
cek farkl lezzetlere dikkat gekmek icin yarismanin
sponsorlugunu tstlendi. Yarigsmaya Bursa disinda
Tiirkiye'nin dort bir yanindan katilan agcilar, “Pinar
Labneli Pratik Ekip Yarigmas1” da dahil olmak tizere
14 farkli kategoride hiinerlerini sergiledi. “Pinar Lab-
neli Pratik Ekip Yarismas:1” kategorisine, 3’er kisiden
olusan 10 ekip katildi.

Pmar Labne kullanarak yarigsmaya katilan ekipler;
gencler ve ustalar olmak {izere 2 béliimde degerlen-

dirildi. Pinar Labne™nin orijinal lezzetiyle benzersiz

yemekler hazirlayan Fatih Agikga ve ekibi EGRO
Team, “Pinar Labneli Polenta ve Fiime Et” tarifiyle
Ustalar boliimiiniin birincisi oldu. Gengler kategori-
sinde ise Osman Coban ve ekibi BSG Group, “Pmar
Labneli Frambuazh Tart Yuvas1” tarifiyle birincilige

layik goriildi.
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