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‘SOY'.E;' Sibel Arna ile oglu Rizgar lizerine sohbet SAGLIKLI BESLENME vitamin deposu kis meyveleri
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‘COCUGUM BUYUYOR Cocugunuzun yoksa hayali arkadasi mi var? *SAGLIK Kis hastaliklari ve careleri



Yeni Pinar Siitkrem




Pinar ailesi olarak
2013’lin herkese yeni
umutlar, taze baglangiclar
ve mutluluklar
getirmesini diliyoruz.
Yeni yilda hepimizin
bulustugu en temel dilek,
kuskusuz ki saglik.
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YAPIM

Kis aylarinin en getin dénemlerini siirdiiglimiiz bu giinlerde saglhigimiz igin giyi-
mimize ve beslenmemize 6zen gostermemiz gerekiyor. Dogru beslenmek ve mevsi-
me uygun giyinmek, hastaliklardan korunmanin en temel ¢éziimi. Elbette saglikli
bir kis igin sadece hastalanmamak yeterli degil. Eger dikkat etmezsek cildimizden
saglarimiza dek her noktamiz soguklarin yipratici etkisinden payini alir. Peki, tam
anlamiyla saglikli bir kis gegirmek igin neler yapmaliy1z? Bu soruyu siz degerli
okuyucularimiz igin konunun uzmanlarina yonelttik ve her agidan faydali, kap-

saml yazilar derledik.

Universal Italyan Hastanesi Saglikli Beslenme ve Diyet Uzmanm Meltem Seniz
Toksoy, savunma sistemini giiclii tutmanin yolunun mideden gectigini, yani mev-
simlik sebze ve meyvelerin bol bol tiiketilmesi halinde kisin keyfini saglikla siire-
cegimizi sdyliiyor.

Kis aylar getin gegiyor ne yazik ki... Bagta soguk hava, viicudumuzun bas etme-
si gereken birgok zorluk karsimiza gikabiliyor. Bu konuda Universal Ege Saglik
Hastanesi Goglis Hastaliklar1 Uzmani doktorumuz Kemal Can Tertemiz’in ¢ok hos
bir temennisi var: “Soguk havalarda da saglik olsun.” Doktor Tertemiz; kig mevsi-
minde nezle, grip, farenjit, orta kulak iltihab: gibi hastaliklarin 6zellikle ¢ocuklar,

yashlar ve kronik saglik sorunlar1 olanlar i¢in tehlike arz ettigini s6yliiyor.

Dergimizin bu sayi1sinda sadece mevsimsel hastaliklardan korunma yollarina degil
gocugumuzun karsilasacagi olas1 sorunlara da egildik. Okul ¢agindaki gcocuklarin
en biiyiik sorunlarindan biri kuskusuz ki smav stresi. Ebeveynlerin smav stresi
yasayan gocuklariyla basa ¢ikma yollarini Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Uzmani
Doktor Emel Bellibas anlatti.

Kis geldi diye ¢ocuklarin evlere kapanmamasi i¢in 7-10 yas arasindaki ¢gocuklara
yonelik spor aktiviteleri, annelerin evde kolayca hazirlayacaklar kis lezzetleri, ¢o-
cuklara yonelik etkinlikler ve daha birgok bilgilendirici konunun yer aldig: yeni

saymmizi keyifle okuyacaginizi umuyoruz.

Sevdiklerinizle birlikte, saglikli, mutlu ve huzur dolu bir y1l gegirmeniz dilegiyle...
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"Rllzgar’l Birlikte
Sonsuz Askla Tanigtim



Riizgar’1 kucagina aldigi
ilk an1 hayatinin en -
mutlu an1 olarak anlatan
linlii gazeteci Sibel Arna,
Riizgar’la birlikte tiim
hayatinin degistigini
soyliiyor. Bundan son
en biiylik gayesinin
mutlu, yararh ve sefkat
bir insan yetistirmek$
oldugunun altini gize
Arna, Riizgar’'in hay
boyunca istediklerinin
pesinden kosacak,
tutkulu bir insan olm
igin destekleyecegini
belirtiyor. Sibel Arnas
Riizgar’la ilgili meral
edilen her seyi Yasam
Pinarim okuyuculari#le
paylasiyor.

Yogun bir tempo icindesiniz. Bir yanda *‘f
Hiirriyet’teki moda yaziniz, bir yanda an-

\
1
nelikle ilgili kdose yazilariniz... Hepsine;'a‘x
yetisebilmek zor olmuyor mu? p P '

Annelikle ilgili yazilarim ¢ok kolay ¢ikiyor. Clinkii
oglum hayatimin gercegi, her gegen giin onunla jigi=" ™

li yeni bir sey égreniyorum, merak ediyorum. Féf

L &

bazen giinde on farkli yaz1 konusu buldugtr ‘ol
yor. Modayla ilgili yazilarimi1 daha gok ara@hr'l}m-’_
rum, calisiyorum, bu hafta ne yapsam diye _o'tl'irum‘
kafa patlatiyorum. Elbette bunu yaparken, de’f;c’
keyif aliyorum c¢ilinkii 2003’ten beri mod,é ya'.zblla-m

‘.h&"'c

o
yaziyorum.

Bunlarin yani sira bir de annelik var. An-_
nelik nasil gidiyor?
Sahane gidiyor, Riizgar {i¢ yasinda oldu. Artik ger- N

¢ekten bir birey. Oturup dakikalarca sohbeﬁieb

=)

liyoruz. Yapacagimiz seylere birlikte karar veriy
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“Her konuda bir
fikri var. Onun
bu “yetigskin”

A . _ hali beni ¢gok

e, [ cyecanlandiriyor,

& miithis keyif
veriyor.”

ruz. Her konuda bir fikri var. Ne yiyecegine de,
ne giyecegine de, hangi tiyatro oyununa gitmek
istedigine de kendisi karar veriyor. Ve onun bu
“yetigkin” hali beni ¢ok heyecanlandiriyor, miit-

hig keyif veriyor.

Riizgar nasil bir ¢ocuk?

Merakli bir ¢ocuk, basak burcu oldugu igin titiz,
fazla sorgulayan, adi gibi esen, kosan, oynayan,
ziplayan, her gocuk gibi aslinda... Kollar1 ve ba-
caklar1 mosmor. Ciinkii stirekli diisiiyor. Ama yine
de bana misin demiyor. Bazen gergekten iginde

100 atli dort nala kosuyor gibi hissediyorum.

Hamilelik siireciniz nasil gecti?

Cok rahat ve keyifliydi. ilk ii¢ ay mide bulantis1
oldu ama hi¢ kusmadim. Toplamda on ii¢ kilo
aldim. Elim, ayagim hig sismedi. Arkadan bakil-
diginda hamile oldugum belli olmuyordu, hatta
sokakta laf atiyorlardi. Sadece karnimda top var-

d1 sanki!

Riizgar’i ilk kucaginiza aldiginizda ne-
ler hissettiniz?

Biraz ge¢ dogurdum ben. 42. hafta. Normal do-
gurmak i¢in bu kadar bekledim ama anatomik

yapim uygun olmadigi igin miimkiin olmadi.



Dogum anina gelince, gok beklemistim, ¢gok 6zlemis-
tim, saglikli m1 diye gok endise etmistim, kucagima
alinca 6nce derin bir rahatlama, sonra hayatim bo-
yunca yasayacagim en gercek en biiyili kavusma.
Mucize kelimesinin sgzliikk anlamiyla tanisma ani.
Adeta karninda kelebeklerin ugustugunu hissedi-
yorsun. En mutlu giinlerimden biriydi. Hem mutlu-
luktan havalara uguyorsun, hem de kendini sapsal

gibi hissediyorsun.

Yasaminizda Riizgar’dan sonra neler de-
gisti?

Sonsuz agkla tanigmam Riizgar sayesinde oldu, er-
kek irkina baska bir agidan bakmaya basladim. Sef-
katli bir erkek yetistirmek igin ugrasiyorum. Daha
verimli bir insanim artik. Eskiden iki saatte biten
igler artik bir saatte bitiyor. Daha umutluyum hayata
karsi, ayn1 zamanda endiseliyim. Oglumun sayesin-
de giine, giines sadece bizim igin doguyormus gibi
simarik bir duyguyla bashiyorum. Onun gibi higbir
erkegin bana tutkuyla bakmayacagini biliyorum.
Oglum sayesinde ¢ok daha gli¢liytim artik, gbzyas-
larimin kiymetini biliyorum, 6yle her seye akitmi-
yorum. Yine oglum sayesinde dostum olanla olma-

yanlar1 ayirt edebildim.

Riizgar’la bir gliniiniiz nasil ge¢iyor?

O artik tiim giin yuvaya gidiyor. Sabah okula gitme-
den birlikte gegirdigimiz bir saatimiz var. 10 dakika
yatak keyfi, bogusma, sarilma, gidiklama seansi...
10 dakika kiyafet segme, giyinme, yiiz yikama, 15
dakika kahvalti. Ve babas1 okula gotiirmek i¢in gele-
ne kadar da oyun. Canimiz ne isterse... Salonun orta
yerine kocaman bir trambolin aldim, bugiinlerde en

¢cok miizigi calip ziplamaktan keyif aliyoruz.

“Oglumun sayesinde
giine, glines sadece
bizim i¢gin doguyormus
gibi simarik bir
duyguyla bashyorum.
Onun gibi higbir
_erkegin bana tutkuyla
bakmayacagini
biliyorum.”

Riizgar'in beslenmesiyle ilgili olarak ne-
lere dikkat ediyorsunuz?

O islerden sorumlu devlet bakani anneanne. Riizgar
onun pisirdigi yemekleri bayilarak yiyor. Favorileri
dolma, sulu kofte, taze fasulye ve enginar. Bir de ne
sansli ki babasi Sushico gibi sahane bir markanin
sahibi. Oglum da hakkini veriyor. Somon sashimi

hastasi, 6rdekten diiriim yapmanin ustasi.

Pinar markasinin iriinlerini kullani-
yor musunuz? Uriinler hakkinda ne
diisiinilyorsunuz?

Pinar Labne bir numarali vazgegilmezimiz. Riizgar
her giin bir minik paket bitiriyor. Tam bugday ekme-
gi iistiine Pinar Labne ve bal. Bir de Pinar Cocuk Sii-
ti'nden vazgegemiyoruz. Aslinda Pinar Organik’e
gegmesi gerekiyor ama Pinar Cocuk Siiti daha tath

geliyor saniyorum.

Calisan bir anne olarak Riizgar'a ye-
teri kadar vakit ayirabiliyor musunuz?
Aranizdaki iletisim nasil?

Riizgar okuldan 17:00°de geliyor. 17:00 olamasa da
en gec¢ 19:00°da evde olmaya galisiyorum ve uyudu-
gu saat olan 21:00’e kadar birlikteyiz. Hafta sonlar:
ise tamamen bizim. Oyun alanlarina, tiyatroya ve si-

nemaya gitmekten biiytik keyif aliyoruz.

Riizgar’la ilgili hayalleriniz var mi?
Mutlu biri olmasini istiyorum ve de tutkulu. Ne
olursa olsun onu tutkularinin pesinden kogmasi igin

destekleyecegim.




SAGLIRLI BESLENME
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Kisin soguklarla beraber enfeksiyonel hastaliklarin
goriilmesi artar. Savunma sistemini gii¢li tutmak
igin kis mevsiminin bize sundugu sebze ve
meyvelerden yararlanabiliriz.




Kis mevsiminde, hava degisikliklerinden
ve gogalan mikroorganizmalardan kaynaklanan gesitli
hastaliklar ortaya gikar. Bu hastaliklara kars: viicudun A
korunmasi igin C ve A vitamini igeren antioksidan kapa- ;
siteli meyveler biiyiik 6nem kazanir. ™ h i
Viicudun savunma sistemini bu dénemde giiglii tutmak \ ' Y
bu hastaliklara yakalanmamizi 6nlemenin en basit ve
giivenli yoludur. Mandalina, portakal, greyfurt, kivi gibi
kis meyveleri bize, C vitamini agisindan gok gesit sunar.

Meyve sularindan gok meyvenin kendisini yemek C vita-

mininden daha fazla faydalanmamiz saglar.

Mandalina

Turunggillerin en kolay ulastigtmiz meyvelerinden olan

mandalinay: kigin sonuna kadar kolayca bulabiliyoruz. Soguga en dayanikli olan ve erken olgunlasan Satsuma, son-
rasinda olgunlasan klemantin, sulu, bol gekirdekli ve en ge¢ olgunlasan Bodrum Mandaﬁ;l gibi gesitleri olan
mandalinadan lif, A ve C vitamini, kalsiyum ve potasyum alinir. Bu énemli besin degerlerinin yam sira mandalina,
igerdigi dogal C vitaminiyle viicudumuzun hastaliklara kars: direnme giiciinii artirir, sigaranin zararl etkilerini yok
etmeye yardimcidir. Potasyum igerigiyle yiiksek tansiyonu dugurmeye yardimci olur. Igerdigi antioksidan maddeler-

le kanserden korumaya yardimecidir. Kalp- damar hastahklém_na kars1 da dogal kvz\iﬁg?ﬂandlﬂmdlr

& o } ]
Portakal t& ‘

% & 0
Kis aylarimin vazgegilmez ve en bilindik meyve-

sidir. Samutu, Washington, ince kabuklu(sﬂqnay; "
Valensiya gibi gesitleri olan portakalin bir orta bo-

yundan ortalama 50 kcal enerjiyle beraber 150 IU .
A vitamini, 74 mg C vitamini, 43 mg kalsiyum, 200
mg potasyum alimiyor. Icerdigi yiiksek potasyum
nedeniyle bobrek hastalarinin dikkatli tiiketmesi
gerekiyor. Bununla birlikte 6nemli bir askorbit asit
kaynagidir, C vitaminiyle soguk alginliklarinda bi-
rebirdir. Antioksidan igerigi nedeniyle sigara igen
kisilerin kis aylarinda giinde 2 tane tiiketmesi za-

rarli etkilerden korunmaya yardimc: olagaktir.
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SAGLIRLI BESLENME

Elma

Icinde bircok vitamin ve mineral bulunduran ve en
kolay bulunabilen meyvelerden biridir elma. Goriin-
ti, tat ve aromalarim farkh kilan 6zellikleriyle Gala,
Golden, Arap Kizi, Fuji, Starking, Amasya Elmas1
gibi gesitleri bulunan bir orta boy elmadan ortalama
60 kcal enerji elde ediliyor. Bununla beraber 30mg A
vitamini, 110 mg potasyum, 6mg kalsiyum, 6 mg C
vitamini aliniyor.

Elma, igerigindeki E ve C gibi antioksidan vitamin-
ler ile bagisiklik sistemini giiclendirerek hastalikla-
ra karg1 viicut direncini artirir. Flavanoidler saglikli
yasam igin gereklidir. Icerdigi goziiniir ve ¢dziinmez
liflerle toksik maddelerin viicuttan atilmasini sagla-
yarak kanserden korur. Giin i¢inde tiiketilen 1-2 adet
elma igindeki pektin maddesi sayesinde LDL ki
lesterol ve trigiliseridi diisiirmeye yardimeci olac
Elma ayrica antioksidan igin de miikemmel birKay-
naktir. Elmanin igerigindeki kuversetin ise guighi bir

antioksidandir.

Ayva

Sonbaharda olgunlasip kisin uzun siire bulunan
ayva, gekirdeginden tiiylerine kadar saglik ve giizel-
lik igin son derece yararli bir meyve. Meyvesinde
pektin, tanen, seker, organik asit, A ve C vitamini ve
mineral tuzlardan bol miktarda bulunur. Tohumla-
rinda ise %14-18 oraninda tutkal maddeler, %16-20
oraninda yag, tanen, renkli maddeler ve az miktar-
da amygdalin ve emiilsin vardir. 100 gr ayvadan 140
kcal enerji,12 mg kalsiyim, 60 U A vitamini, 34 mg
C vitamini aliniyor.

Karbonhidrat, kalsiyum, demir, fosfor, potasyum,
sodyum ve C vitamini igerdiginden viicut i¢in birgok
faydas1 bulunur. Pektin ve tanen gibi maddeler igerir.
Igerdigi yiiksek pektinden dolay1 ayvadan regel, pelte
ve sekerleme yapilir. Yiiksek tansiyonu olan ve ka-
bizlik geken kisiler tarafindan tiiketilmesi 6nerilmez.
Eski kaynaklarda soyle yazar: “Ayva hosafi agiz yara-
larina, akciger veremine iyi gelir. Gece uyurken agiz-
dan salya gelmesini onler. Yaprag: kaynatilip icilirse
ishali keser. Ayva yapragi kaynatilir, suyu ile gargara
yapilir, pismis yapraklarn ile de lapa yapilip bogaza
konursa bogaz agrisim ve sisligini giderir. Burun ka-
namasini énlemek igin buruna ayva suyu g¢ekilmeli-
dir. Ayva suyu agir1 adet kanamasini 6nler, bagirsak
kanamalarim keser, dizanteriye kars1 ¢ok faydalidir.
Dogumu kolaylagtirmak igin ayva suyu ve ayva ge-
kirdegi kaynatilip icilmelidir. Ayva kabugu veya ayva
cekirdegi kaynatilip igilirse, idrar yolu iltihaplarina
iyi gelir. Ayva suyu istah acar.”

e
.f-r
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Greyfurt

Sar1 - kirmizi rengiyle gorselligi miikemmel, tad1 ve aromas: da bir o
kadar karakteristik olan turunggillerin 6zel meyvesidir greyfurt. Bir
orta boyundan ortalama 60 kcal enerji, 135 mg potasyum aliniyor.

Fitokimyasal ve antioksidanlar yoniinden de zengin olan bu meyveyi
kis aylarinda tiiketmek oldukga faydali. LDL kolesteroli diistiriicd,
kan dolagimim hizlandiricr etkisi var. Zengin potasyumla tansiyonu
dengeler, C vitamini bagisiklhigi korur fakat greyfurtu epileptik ilag-
larla ve kemoterapik ilaclarla almak bu ilaglarin etkisinin azalmasina

sebep olabiliyor. Tansiyon ilaglariyla da etkilesime girebiliyor. Kulla-

nanlarin doktorlarina danigsmalar: gerekiyor.

Nar

Hepimizin kig aylarinda meyvesini veya taze sikilmigini
tiiketmeyi tercih ettigi nar, gliglii antioksidanlardan yiik-
sek dozda polifenolik bilesikler, tanen ve antosiyoninler
igerir. Antioksidan kapasitesi oldukga zengin olan nar

onemli miktarda da potasyum, lif, C vitamini ve niasig

igeriyor. Antioksidan kapasitesi oldukga zengin olan hjng @

orta boy nar 150 kcal enerji, 16 mg C vitamini, 259 mg
potasyum, 20 mg kalsiyum, lif ve niasin igerir. igeriginde
bulunan besin dgeleri ile kolesterolii diistiriir, kalp sagl-
g1 korur ve antioksidan igeriginin giicii ile de kansere
kars1 koruyucu etki yaratir. Kirmizi sarap ve yesil caydan
2-3 kat fazla antioksidan igerir.

Kivi

Anavatani Cin olan kivi eski gaglarda da gengligin ve

glizelligin sembolii olarak kullanmilir. 4 gesidi bulunur.
Monty’'nin meyvesi kiigiik, biraz acims: ve eksidir. Bruno
daha tath ve biraz acimsidir. Abbot tathdir, ac1 degildir.
Hayward, biiyiik ve uzundur ve en tath olamidir, uzun
siire saklanabilir. En giizel kis meyvelerinden olan kivi-
nin 100 graminda yaklagik 30 kalori vardir. Soguk algin-
lig1 gibi hastaliklardan korunmamiz i¢in bize yardimci
olacak ¢ok iyi bir vitamin deposudur. A ve C vitamin-
lerini bolca bulundurur. Siit tiriinleriyle alinmasi tadini

acilagtirir. Allerjenik meyvelerdendir.

Armut

Lifli, hazm kolay, mineral agisindan zengin bir meyve

olan armudun yaklasik 60 g¢esidi vardir. Ankara Armu-
du, Yag Armudu, Akga Armut, Tokat Armudu, Musta-
bey Armudu, Deveci Armudu, Bal Armudu kolay temin
edilebilenleri arasindadir. Besin degeri yoniinden iyi bir
kaynak olan armudun 100 gram 80 kcal enerji verir. 26
mg A vitamini,10 mg kalsiyum,130 mg potasyum igerir.

Kalp-damar sagligi ve yiiksek tansiyon igin faydali be-
sinler arasindadir. Yiiksek tansiyonu olanlar ve bébrek-
lerinde sorun yasayanlar igin faydahdir. Igerdigi fosfor
ve B vitaminiyle zihinsel yorgunlugu giderir. Céziiniir lif
sayesinde kan-kolesterol seviyesini dengeler ve ¢oziin-
meyen lif ise bagirsaklarin diizgiin ¢alismasini saglar ve

kolon kanserig

(/)

skini azaltat.




LEZZCTLI TARIFLER

Annelerin Kurtancis
Ev Yapimi Regeller

Damak zevkleri farklilik gosterse de her gcocugun
12 vazgecemedigi sayil1 yiyecekler arasinda yer alir
A receller. Yaz — kis fark etmez kahvalt1 sofralarinin
N vazgecilmez yiyecekleri arasindadir. Dar vakitlerde
2°\1; annelerin kurtaricis1 konumunda olan bu lezzetli
V yiyecekler, krepe de gok yakisiyor.

Ayva Receli
Malzemeler

+ 3 tane ayva

+ 4 cay fincan seker
+ 2 ¢ay fincani su

+ 3 tane karanfil

+ 1 gay fincani ceviz

+ limon

Yapilisi

Ayvalari iyice yikayin. Yikadigimz ayvalarin kabuk-
larim soyup kiip kiip dograyin. Ayvalarin hepsini
dogradiktan sonra tencereye dokiin. Uzerine 2 fincan
su ilave edip pisirmeye birakin. Ayvalar pistikten
sonra tencereye toz seker ve karanfili ekleyip, pisir-
meye devam edin. Regelin kivami tuttugunda igine
limon ve cevizi katin ve birkag¢ dakika sonra ocaktan

alin.




Portakal receli
Malzemeler

+ 1 kilo toz seker
+ 6 tane portakal
+ 4 cay fincan1 su

#+ 1 tane limon

Yapilsi

Portakallari iyice yikayin. Yikadiktan sonra dilim
dilim kabuklarin ayirip diger yanda bir yorgan
ignesini iplige gecirin. Yikadiginiz dilimlenmis
portakal kabuklarin iplige gecirin. Bir tencereye su
doldurun ve kaynayana kadar bekleyin. Kaynayan
suya ipe dizdiginiz portakallar1 atin. Farkl bir tence-
reye Olgiide belirtilen sekeri dokiin ve tizerine su
ilave edip kaynamaya birakin. Kaynadiginda daha
onceden haslanmis olan portakal kabuklarini tence-
reye aktarin ve kivama gelene kadar pisirin. Ocagt
kapatmaniza dort dakika kala limon suyunu ekleyin.

Regeliniz 1liklastiginda kavanozlara koyabilirsiniz.

Elma Receli
Malzemeler

+ 1 kilo elma

+ 5 su bardagi toz seker
+ 2 su bardagi su

+ 1 limonun suyu

Yapilisi

Elmalar soyup gekirdeklerini gikarin. Elmalar istedigi-
niz irilikte pargalara ayirip su dolu bir kabin iginde bek-
letin. Bir tencereye sekeri ve suyu koyup kaynatin. Su,
surup kivamina geldiginde elmalar: ilave edin. Regel
kivamina gelinceye kadar kaynatin. Tencereyi ocaktan
almadan 6nce, limon suyunu ekleyip, 4 dakika kayna-

tin. Regel soguduktan sonra kavanozlara koyabilirsiniz.
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Universal Malatya Hastanesi
Medikal Estetik Uzmani .
RN lekelerinden

Kis mevsimine
girildi. Kalorifer
ve sobalar
yakilmaya
baglanda.

Hava da daha
kirli. Yazin

kurtulmak ve
kisin etkilerini
hafifletmek
icin cildimize
daha fazla 6zen
gostermemiz
gerekiyor.

s aylarmda cildinizi

> koruyun...

Havalarin sogumasi ile cilt hassas-
lagir, sogugun etkisi ile ciltteki kan damarlar: biiztile-
ceginden cilde daha az oksijen gelir, cilt ylizeyindeki
nem kaybolur, cilt daha kuru ve kabuklanmaya egi-
limli bir hal ahr. Cildi kurutmayacak sabun, viicut
sampuani veya banyo kopiikleri ile sik yikanmak cil-
din nemini korur. Kigin cilt mikroplarla daha sik kar-
silasir, ayrica UV 1sinlar1 da cildin en biiyiik diisma-
ni olarak saldirisin siirdiiriir. Oncelikli olarak isinde
uzman kisilerle goriisiip cildinizin ihtiyacina gore
temizlenmesi, nemlendirilmesi ve maskelendirilme-
sini saglamaniz lazim. Yine cilde uygun nemlendi-

ricilere ilave olarak SPF tirtinler tercih edilmelidir.

-




Kisin Cilt icin Neler Yapilabilir?

Soguklarin cildinize zarar vermesini énleyebilmek i¢in
isinize yarayacak kiigiik ipuglar::

+ Bulundugunuz ortami nemlendirin. Bunun igin
nemlendirme cihazi kullanabilir ya da kalorifer tizerine
bir tas su yerlestirebilirsiniz.

+ Yiiziiniizii yikarken agir sicak ya da agir soguk
sudan kaginin. Ilik su cildiniz i¢in uygundur.

+ Yiiziiniizii yikadiktan sonra iyice kurulayin.

+ Cilt hassastir. Bunun igin gabuk tepki verir. Cildini-
zin verdigi uyarilar1 dikkate alin. Cildinizi tahris eden
makyaj malzemesi, krem ve takilardan uzak durun.

+ Alkol igeren kozmetik malzemeleri kullanmayin.

+ Sigaradan, abartili baharath yiyeceklerden ve kahve-
den uzak durun.

+ Bol bol vitamin alin.

-

Giines kremi kisin da kullanilmali

Kisin disar1 gikarken yiiziin soguktan korunmasi lazim.
Eldiven, bere ve atki gibi koruyucu giysileri mutlaka
kullanin. Yazin ve kisin 1sinmak amaciyla cildin sicak
suyla yikanmas1 yanlis. Asir1 sicak su deriyi kurutur. Cil-
din yaslanmasimi 6nlemek icin 6zellikle beslenme alis-
kanligimizin balik, sebze ve su agirlikli olmasina dikkat
edilmelidir. Su ihtiyacini karsilamak igin gtinde 1,5 litre
su igmek lazim. Antioksidan igeren portakal, mandalina
ve havug gibi sebze ve meyveleri bol bol tiketin. Bali-
g iginde yag miktarlar1 fazladir. Derinin kuruluguna
iyi gelir ve canlilik kazanmasina yardimci olur. Baligin
igindeki mineraller viicudun nemini arttirir. Bunun ya-
nisira E ve C vitaminli meyve ve sebze sularim bol bol
igebilirsiniz. Omega 6 igeren ceviz, findik, badem ve ay
cekirdegi gibi cildi nemlendirip besleyen gidalar tiikete-
rek yaglanmay1 geciktirmis oluruz. Konserve yiyecek ve
sarkiiteri iirlinlerinden uzak durup, sigara da igmeyerek
cildimizin kis aylarinda daha saglhkl ve canli olmasi-
n1 saglayabiliriz. “Giines koruyucular yazin kullamlir”
seklindeki diisiince yanhs, ultraviyole 1sinlar1 kig done-
minde de etkilidir. Giines 1s1lar1 kisin da viicudun agik
yerlerine geldigi icin yaslanma riskini arttirir. Giinesin
zararh etkilerinden korunmak igin muhakkak el ve yiiz
igin glines koruyucunun kis déneminde de kullamilmas:
faydalidir.

Bal, yogurt ve birtakim bitkilerle evde de maske yapa-
bilirsiniz. fyi bir temizleyici ve nemlendirici ve yaz kig
kullanabileceginiz giines koruyucuya ihtiyag vardir. Ki-
sin en az 15 faktorlik, yazin ise 50 faktorliik glines koru-
yucu ile birlikte giine baglanmasi lazim. Kisa baglh ola-
rak yiyecek ve hava sartlarina bagh nemsizlikten dolay,
yiizliniize krem stiriip disar1 gtkmaniz gerekiyor. Bunlar
yaparsaniz hem cildinizi korursunuz hem de gelecek

mevsime daha saghikli girmis olursunuz.




ocuklarda Sinav
PP Stresiyle Basa
{2 (tkmanm Yollan

Glintimiizde cocuklarimizdan okul ve
- sinavlarinda basarili olmalarini bekliyoruz.
Psiyaris Uznan Bu beklentiyi hayata gecirebilmek icin
Dr. Emel Bellibas onlara “Ne olursa olsun basar” diyor, hatta
yardimc1 olmak i¢in hayatlarindaki diger
sorumluluklar en aza indiriyoruz.
';;'..".-._1‘ Ancak bir problem var: Bu baski
& cocuklarimizda stres yaratiyor. Peki,
nasil basa gikmaliyiz?




“Cocugum cok
calisiyor ama sinava
girdiginde bildigi her
seyl unutuyor.”

Eriskin olarak bizlerin ginlik yasan-
tis1 biiytik 6lgtide iste, evde ve sosyal alanlarda aldigimiz
gorevlerin yerine getirilmesi ile sekilleniyor. Isimizde
bizden beklenen, gérevimizi en iyi sekilde yapmamz.
Evde ise bakimindan sorumlu oldugumuz kisi(ler) biz-
den ilgi bekliyor. Onlar1 geregince destekleyip, evimi-
zin fiziksel bakimiyla ayrica ugrasiyoruz. Biitiin bunlar
bizim iglevselligimizi tanimliyor. Cocuklarimiz i¢in de
gorev ve sorumluluk alanlar1 bulunuyor. Giintimiizde
¢ocuklarin evin bakimiyla ve aile bireyleriyle ilgili go-
rev ve sorumluluklarimin en aza indirildigini goriiyoruz.
Ondan beklenen “dersini en iyi sekilde galismasi” ve “en
iyi notu almas1”. Bu yaklasimla ¢ocugun rahat ve iyi egi-
tilmis olmas1 hedefleniyor. Ancak elde cocugun islevsel-
ligini degerlendirecek fazla veri kalmiyor. Cocugu sade-
ce okul basarisiyla 6lgmeye bagladigimizda, performans

kaygis1 gocuk tizerinde smav stresini doguruyor.

Giinliik yasantisinda kendisinden beklenen tek iglevin
“bagar1 gostermek” oldugunu 6grenen (ya da sezen) go-
cuk igin sinav biiyiik bir strese neden oluyor. Bu algiya
sahip gocuk rahat bir sekilde smava giremiyor. Yeterlilik
ile yetersizlik, degerlilik ile degersizlik arasinda “sinav
sonucu” bulunmuyor. Bu nedenle 6zellikle kaygiya yat-
kin gocuk sinavdan saatler, haftalar, giinler ya da aylar
once kaygi duymaya baglayabiliyor. Sinava hazirlanma
stireci ve dikkat 6zellikleri bu kayg: varliginda olumsuz

etkileniyor.

Sinav kaygis1 yasayan gocukta; kalp carpintisi, nefes ala-

mama, karin agrisi, sik tuvalete gitme ihtiyaci duyma, el-

lerde ve ayaklarda terleme, titreme, yiizde kizarma, ateg
basmasi ya da iisiime, lirperme, panik hissi, dikkat dagi-
nikhgi, unutkanlik, sikinti, gerginlik, bayilma, uyku ve
istah degisiklikleri goriilebiliyor. Kayginin siddetine ve

¢ocugun mizacina gore belirtiler gesitlilik gosterebiliyor.

Sinav kaygisinda ne yapmali?

Kayginin kaynagina bakin

Kayginin nereden kaynak aldigina bakilmas: gerekiyor.
Bazen yanlis ebeveyn tutumlari, bazen sadece gocugun
mizaci kaygiy1 tetikliyor olabiliyor. Ebeveynlerin, gocu-
gun akademik performansi diginda baska alanlara odak-

lanmasi 6nemli.

Cocugunuza sorumluluk verin

(dersler disinda)

Cocugun sorumluluk alanlarimi arttirmak, 6z denetim
ve Ozgliven tizerindeki olumlu etkileri nedeniyle ¢oziim

igin vazgecilmezdir.
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Siz de bir zamanlar...

Ebeveynlerin gegmiste yasadiklar1 akademik basarisiz-
liklan paylasmasi gocuk igin rahatlatici. Bagarilariniz
ve zor kosullara ragmen elde edebildikleriniz gibi zafer
oykiilerinden gok beceriksiz oldugunuz anlar: paylasin.

Baska konular
Sinavi, dersleri ve kaygiyr siirekli giindemde

tutmayin.

Cimlelerinizde basit

degisiklikler yapin

“Basaril1 olacagimi biliyorum!” yerine “Ben elinden
geleni yaptigini biliyorum...” demeniz ¢ocugun ken-

dini daha iyi hissetmesine katkida bulunur.

Yeme- icme diizeninde

degisiklikler gerekli

Kaygili bir ¢ocukta kakao, basit seker, kafein igeren
icecekler ve gida boyalar1 miimkiin oldugu kadar di-

yetten gikarilmali.

Sinav sirasinda
Kaygih kisinin sinav sirasinda diizenli ve rahat nefes

almasi Oneriliyor.

Sinav sonrasinda

Cocuk smavdan sonra yapilacak iglere odaklanirsa
kaygisim1 daha rahat kontrol altina alabiliyor. Aksam
yemeginde ne yenecegi, nereye gidilecegi, televiz-
yonda hangi ¢izgi filmin izlenecegi gibi konular 6n-
ceden konusulup bunu diisiinmesi saglanabilir.
Ebeveynlerin kendi kaygilarim kontrol etmeleri ve
yukaridaki onerileri yerine getirmeleri durumunda
siklikla siav kaygisi kontrol altina alinabiliyor. Bir
grup cocukta smav kaygisi baz1 kaygi bozukluklari-
nin oncii belirtisi olarak goriildiigiinden 6nlemlere
karsin devam edebiliyor. Bu noktada profesyonel

yardim almak yerinde oluyor.

Sinav stresinin ¢cocuk Uzerindeki olum-
suz etkileri

Uzun donem kaygilar yasamak gocugun hayatim
spontan yagsamasina engel oluyor. Cocuk kendini ra-
hat birakamiyor. Zeka diizeyi iyi olmasina karsin tek-
rarlayan basarisizliklar yasayan cocuklarda siklikla
smav kaygisit bulunuyor. Tekrarlayan bagarisizliklar
cocugun kendine giiveninde sorunlar yaratiyor. “Ne
yaparsam yapayim olmuyor” diisiincesi yerlesebili-
yor ve cocuk, caresizlik duygusu yasayabiliyor. Ofke

miktar1 artiyor ve bir siire sonra ige doniikliik basla-

Zeka diizeyi iyi olmasina
karsin tekrarlayan
basarisizliklar yasayan
cocuklarda siklikla sinav
kaygis1 bulunuyor.




yabiliyor. Anne ve babanin sinav notlar1 hakkindaki bek-

lentisi 6zellikle ergenlerde ebeveynlerle iliskide sorunlar
yasanmasi olasiligini da artirtyor. Kaygih cocuk ebeveyn-

lerine kendini ifade etmekten kaginabiliyor.

Sinav stresi nedir?

Kisinin giinltik yasantisindaki kayg: diizeyinden bagim-
siz olarak performans gostermesi gereken durumlarda
agir1 kaygi duymas siav stresi kapsaminda yer aliyor.
Simav zaten kiside heyecani artirmas1 beklenen bir du-
rum. Smav kaygisinda kisi, kendisinden beklenen per-
formans1 gosteremeyecek kadar kaygilaniyor. Dikkati
bozuluyor, fiziksel bulgular (ellerde terleme, titreme, si-
cak basmasi, garpinti gibi) yasiyor. En sik goriilen bulgu,
kisinin bildigi bir konuda sik sik hatalar yapmasi ve bek-
lenen basar diizeyinin altinda seyretmesidir.

Sinav oncesi stresi yenebilmek icin
cocuk neler yapmali?
Cocugun simavdan hemen sonra yapilacak islere odak-

lanmasinda yarar var. “Eve gidip sevdigim diziyi izleye-

cegim” ya da “annem sevdigim tathdan yapacak” gibi.
Boyle durumlarda hedefi farkl géstermek gocuga iyi ge-"'

liyor. Sinav stresi yasayan ¢ocuk igin her seyden 6nemli
olan bu smavdir. Simavdan elde edilecek bagar1 var, son-
ras1 yok gibi algilanir. Yaganan panigin nedeni de biiyiik
6lgiide budur aslinda. Smav 6nemli ancak akip gitmek-
te olan yasantim daha 6nemli algis1 yaratilmali. Elbette

anne ve baba da aym algiy1 paylasabilmeli. Bu durumda
gosterilmeye calisilan yapay rahatlik gok ige yaramiyor.

Gevseme egzersizleri kaygi kontrolii konusunda yardim-
a1 olabiliyor. Diizenli spor yapan ya da drama gibi etkin-
liklerle ugragan gocuklarda da kayg: diizeyi daha gabuk

kontrol altina alinabiliyor.

Sinav zaten kiside heyecani
artirmasi beklenen bir
durum. Sinav kaygisinda
kisi, kendisinden beklenen
performansi gosteremeyecek

kadar kaygilaniyor.
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Acbadem Fulya
Hastanesi Psikiyatri
Uzmani

Ak"sﬂ;y‘“g’ﬂﬂan Hayali arkadas 3-4 yas grubu ¢ocuklarda

sik rastlanan bir durumdur. Hayali arkadas
baska bir ¢cocuk, sihirli bir kisi ya da hayvan
olabilir. Baz1 ¢ocuklar tiiylii bir oyuncag: ya
da bebegi arkadas olarak segerken, bazilar
da baska hig¢ kimsenin goremeyecegi bir
hayali arkadas yaratir.




Hayali arkadasin ismi ve belirli bir kisiligi
olabilir, gocuk onunla oynar, konusur ve bazen de ona
kizip, nefret edebilir. Bu hayali arkadag zaman gectikge
degisiklik gosterebilir. Cocuk biiytidiikge bu hayali kah-
raman kaybolabilir ya da kalsa bile bundan pek bahsedil-
mez. Hayali arkadas: olan gocuklar genellikle tek gocuk
ya da ailenin ilk gocugudur. Ancak hayali arkadas1 olma-
s1 yalniz olmas1 anlamina gelmez. Bu gocuklar yaratict
zekalar yiiksek, hayal giici iyi galisan gocuklardir. Za-

manla bu durum kendiliginden yok olup gider.

Hayali arkadas nedir?

Hayali arkadas, hayal ile gergek arasindaki farkin gok be-
lirgin olmadig okul 6ncesi dénemde sik goriilen bir du-
rumdur. Disaridan bakildiginda endise verici bir durum
gibi goziikse de aslinda normal gelisimin bir pargas: olan
hayali arkadaslar cocuklarin yasamlarindaki stres ve de-
gisimlerle (bosanma, kardes dogumu, tasimnma, hastalik
veya ailede 6lim olay1) bas etmesine yardimci olabilir.
Baz1 gocuklar tiiylii bir oyuncagl ya da bebegi arkadag = :
olarak segerken, bazilar1 da baska hi¢ kimsenin géreme- &
yecegi bir hayali arkadag yaratirlar. Hayali arkadaglarin 4
isimleri ve belirli bir kisilikleri olabilir, cocuk onlarla oy-

nar, konusur veya bazen de ona kizar, nefret eder.

Hayali arkadas ne ise yarar?

Hayali arkadas gocuga aslinda cesitli sekillerde yardim-
c1 olabilir.

#+ Oyun oynarken arkadaglik eder.

+ Yaratic1 oyunlar kurmasim ve farkli oyunlar

oynamasin saglar.
+ Diger gocuklarla geginmeyi 6grenmesine yardimci

olur.
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+ Farkli davramis ve duygularn giivenli bigimde
denenmesine yardimci olur.

+ Cocugun baski altinda hissettigi durumlarla basa
cikmasim ve tersine durumu kontrol edebilmesini
saglar.

=+ Erigkinleri igine almadig1 6zel bir yasam alani
yaratir.

#+ Cocugun korku ya da 6fke gibi giiglii duygularla
ylizlesmesini kolaylagtirir.

+ Stres altinda hissettiklerinde yardim eder. Orne-
gin ebeveynlerinden birine kiismiig olan gocuk ayn1
durumu hayali arkadas: ile yasayip sorunu ¢oziimle-
menin yollarim arar.

*+ Baz1 gocuklarin duygularini disa vurmalarim sag-
lar. “Uslu” olan gocugun hayali arkadas: “yaramaz”
bir gocuk olabilir.

*+ Yanlig bir durumda gocugun “ben yapmadim, o
yapt1” diyebilmesini saglayan hayali arkadas ebe-

veynleri ile daha az sorun yasamasin saglar.

Hayali arkadas bir sorun mu?
Hayali arkadas normal gelisimin bir pargasidir aslin-

da. Cocuklarin yasamlarindaki streslerle basa gikma-

larina yardim eder. Ayrica, ebeveynlere de problemin
¢oztimtinde ipuglar saglayip, yardim eder.

+ Ornegin karanliktan korkan bir hayali arkadasg as-
linda gocugun karanlik korkusunun disavurumudur.
Hayali arkadas sayesinde bu durumla basa ¢ikmay:
ogrenir.

+ Siirekli yaramazhk yapan ya da basim derde sokan
hayali arkadas gocugun disavurumu olabilir. Kural-
lar ve cezalandirma yontemlerinin sert isledigi du-
rumlarda bu sik goriliir.

+ Yapmak istemedigi bir seyden siyrilmak igin ha-
yali arkadasim1 kullanmak hos bir sey degil ancak
gocuklar bu durumu kullanirlar. Ornegin; yatmak
istemeyen cocuk hayali arkadaginin “bos ver yatma,
oyun oynayalim” dedigini iletir. Bu durumda, cocu-
ga karar verenin ebeveyn oldugunu hatirlatmak ge-
rekir. Hayali arkadasin da gelebilecegi sdylenmelidir.
#+ Cocugunuz diger gocuklarla oyun oynuyorsa ve
diger gocuklarla bir seyler yapmaktan keyif aliyorsa,
hayali arkadas: birinci 6nceligi degilse, sosyallesebi-
liyorsa problem yok ancak durum tersi ise o zaman

onlem almak gerekir.




Cocugunuzun hayali arkadas: ile iletisime gegebilmek
igin;

Cocugunuzun hayali arkadasiyla onun istedigi 6lgtide
iletisime gecebileceginizi unutmayin. Bu iligki sonugta
ozel bir iligki. Bu iligkinin iginde var olmaniz istenmi-
yorsa buna sayg: gostermelisiniz. Ancak kabul gordiigii-
niizde ve davet edildiginizde girmelisiniz.

Kabul edildikten sonra bu iligkinin igine ¢ok dahil
olmamak ve fikir yiirtitmemek daha iyi sonug verir. Bu
oyuna ¢ok dahil olur ve kabullenici olursanmiz gocugunuz
gergekle hayali birbirinden ayirt edemez hale gelebilir.

Cocuk anne-babasindan hayali arkadas: ile oynamala-
rini isterse anne-baba oynamalidir ancak liderlik gocuga
birakilmali ve oyunu gocuk yonlendirmelidir.

Cocugunuz biiytidiikge gergek arkadaglar ile yapa-
bilecegi eglenceli aktivite sayisini artirmak iyi bir fikir.
Boylelikle gocugunuz gergek arkadaslariyla artan bir
bicimde daha keyifli oldugunu hissetmeye baglar ve za-
man i¢inde hayali arkadasim unutur.

Degisen ve biiyiiyen diinyada 3-4 yasinda olmak cid-
di korkutucudur. Bu anlamda ona yardim edecek ve ya-
ninda yoldas olacak bir arkadasinin olmas: hem yaratic
hem de yeterli diisiincenin tirtiniidir.

Cocuklarin gogu bes yas civarinda hayali arkadaslarim
birakirlar. Eger gcocuk bu yastan sonra da hayali arkada-
sina odaklanmaya devam ediyorsa, anne-baba ¢ocugun
durumu, yasayabilecegi olasi problemleri belirlemek

lizere uzman bir hekimden yardim almalidur.
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Universal Eqe Saglik
Hastanesi Gogiis
Hastaliklar Uzmani
Dr. Kemal Can
Tertemiz

Kis mevsiminde tilkemizde yasanan soguk
havaya bagli olarak nezle, grip, faranjit,
larenjit, siniizit, orta kulak iltihabi, bronsit,
zatiirre gibi hastaliklarin goriilme sikliga
artiyor. Enfeksiyonlar 6zellikle cocuklar,
yaglilar1, hamileleri, kronik saglik sorunlari
olanlar1 (KOAH, astim, diyabet, kalp

- hastalig1 vs.) daha fazla etkiliyor.

So9uk havalarda da
saglik olsun




Kis mevsiminde soguk havaya uyum saglamak
igin viicudumuz daha fazla enerji harcamakta. Bu enerji ihti-
yac karsilanmadiginda da viicut direnci diistiyor, enfeksiyon-
lara yatkin hale geliyor. Soguk, 6zellikle akcigerin akut veya
kronik tiim hastaliklarim tetikler. Bronsit, astm gibi saghk
sorunlart daha sik goriiliir. Ayrica kronik bébrek ve diyabet
hastalari, kalp hastalar, by-pass gegiren kisiler agin soguklar-
dan gok daha fazla etkilenirler. Kigin ortaya gikan

hava kirliligi de sogukla birlestiginde
sorun biiyiir. Ayrica ki mevsi-
minde kapah ortamlarda daha
fazla zaman gegirilmesi ne-
deni ile goriilen hastalik-
larda bulagma riski gok
artmaktadir.

Zatiirreye dikkat!

Zattirre kis mevsimin-

de artis gosteren ve iyi
edilmediginde
o6liime yol agabilen bir has-
talikti. Amerika’da 6liime yol
acan hastaliklar arasinda zatiirre

tedavi

altinc1 sirada yer almaktadir. Zatirre, ye-

nidogan bebeklerden yash kisilere kadar her yas grubunda
gortilebilir. Alkol bagimhlari, yeni ameliyat olmus hastalar,
kronik akciger ve kalp hastaligi olanlar, bagisiklik sistemi
zayiflamisg ve yagh kisilerde zatiirreye yakalanma riski daha
yiiksektir. Ates, titreme, okstirtik, balgam gikarma, gogtis

agris1 ve terleme sikayetleri gortilebilir.

Kis hastaliklarindan nasil korunabilirsiniz?

=+ Kis mevsiminde enfeksiyonlar agir gegtigi icin korunma
tedbirlerine 6zen gosterilmesinde yarar var. Yaglilarm, go-
cuklarin, kalp, astm, KOAH, diyabet gibi saglik sorunlar
olan kisilerin havanmm gok soguk oldugu giinlerde mecbur
kalmadikga sokaga gikmamalar gerekir. Giyime 6zen gos-
terilmeli, soguktan koruyacak bigimde giyinilmesinin yani-

sira agir1 terlememeye dikkat edilmelidir.

*+ Kisin daha fazla enerji ahmmast viicut direncinin diig-
mesine engel olabilir. Ancak alinan gidalarm asir1 yagh
olmasmdan g¢ok viicut direncini artirmaya ve bagisiklik
sistemini giiglendirmeye yonelik olarak C vitamini igeren
besinler alinmalidir. Bu yiizden ogiinler diizenli olarak ye-
nilmelidir. Ogiinlerle birlikte taze yesillikleri igeren salata
yenilmelidir. Ozellikle 6giin aralarmda mevsim meyveleri-
nin tiiketilmesine agirhik verilmeli. Sabahlan taze sikilmig
meyve suyu igilmesi giin igerisinde viicut direncini yiik-
seltmeye ve kendimizi enerjik hissetmemize katkida bulu-

|

nur. Meyveler tiiketilmeden hemen 6ncesinde soyulmali
ve suyu igilen meyveler ise sikildiktan birkag dakika ige-
risinde tiiketilmelidir. Boyle yapilmadig: takdirde mevcut
vitaminlerin gogunun kaybina neden olunmaktadar.

+ Kis aylarinda normal cay yerine thlamur, adagay, kus-
burnu ve yesil ¢ay gibi bitki gaylarmin igilmesi bagisiklik
sistemini giiclendirmede katkida bulunacaktir.
Ozellikle bu gaylarin limonlu olarak
icilmesi bu katkiy1 daha da arti-
racaktir. Bol su tiiketilmeli ve

tuz titkketimi azaltilmalidir.

+ Ozellikle bebek ve
gocuklarm gelisimi
agisindan D vitamini-
nin ¢ok biiyiik énemi
bulunmaktadir. Bu
ihtiyaci karsilamak igin
glinesli giinlerde giinde
en az 15-20 dakika giines
altinda kalmalilardir.

+ Sogukta 6zellikle hamileler

ve bebeklerin mevsim hastalikla-

rina yakalanmamasina 6zen gosterme-

li, kapali toplu yerlerden miimkiin
oldugunca uzak durulmalhidir.

+Astim ve KOAH hastaligi olan-
larin ilaglarini diizenli almalari,
mecbur kalmadikca disar1 ¢ikma- §
malari, hava kirliliginden, soba ¥
ve komiir etkisinden sakinma-

lar1 gerekiyor.




SPOR

Zamanlarinin biiyiik kismini televizyon
ya da bilgisayar baginda geciren gocuklar,
hem fiziksel hem de sosyal agidan yetersiz
bireyler olarak biiytiyor. Bunun farkinda
olan aileler ise gocuklarina spor yapma
firsatlar1 yaratma cabasindalar. 6 yasindan
sonra cocuklarda kontrollii hareket etme
yetenegi gelisir, bu sebepten 7 ile 10 yas
aralig1 gocuklarin spora baglamasi i¢in en

IEST T uygun donemdir.
Hastanesi

Dr. Mine
Basibiiyiik

. (OCUQUNUZ SpoTa @
< hazrmi?

&7 Spora Baglamak I¢in En Uygun Zaman:
7-10 Yag Aralig




gir efor gerektiren
bol, basketbol ve yiizme gibi sporlara baslamadan 6nce
cocuklari mutlaka kalp kontroliinden gecirilmesi gere-
kir. Geng sporcularda goriilen ani 6liimler, genellikle za-
maninda teshis edilmemis dogumsal kalp hastaliklarina
baglidir. Kalp ritm bozukluguna sebep olan bazi durum-
lar, dogustan ya da sonradan olan kalp kapak bozukluk-
lar1, kalp kasinda agir1 kalinlagma, koroner arter anomali-
leri, egzersiz sirasinda sikayetlere neden olabilecek hatta
ani 6liime yol agabilecek ilk akla gelen kalp hastaliklari-
dir. Cocugun sadece spora baslarken degil, spora devam
ettigi siirece de belli araliklarla kalp kontrolleri mutlaka
yaptirilmalidir. Spora ilk baglarken gocugun hig bir si-
kayeti olmasa da genel muayene, elektrokardiyogram,

akciger grafisi, tam kan sayimi, Hepatit B ve Hepatit C

testleri yapilmalidir.

Sakatlanmalari 6nlemek icin
ayakkabi se¢imi onemli!

Cocuklarda spor ayakkab: segiminde ayakkabinin burnu
ile en uzun parmagin ucu arasmda bir parmak mesafe
olmas: gerekir. Ayakkabi alirken gocugunuzun her iki
ayagina da ayakkabiy1 giydirin. Iginde mutlaka goraplart
olmali ve denerken ayakkabi bagciklar baglanmalidir.
Birkag dakika i¢inde ayakkabinin uyup uymadig: anla-
silir. Ayaklar giin i¢inde hafifce siseceginden ayakkabi
aligverisine 6gleden sonra ya da aksamiizeri gidilmelidir.
Kosu ayakkabisi gok amagh bir ayakkab: olarak uygun
degildir, ¢linkii kosu ayakkabilar1 yana dogru harekete

izin vermediklerinden yaralanma riskini artirirlar.

; o Ll
utbol‘, voley-

Spor, akcigerlerive kalbi
kuvvetlendirir, yetiskin donemde
olusabilecek kalp ve akciger

hastaligi riskini en aza indirir.

Enfeksiyonlar, kronik hastaliklar, ciddi organ yet-
mezlikleri ve spor yaralanmalar1 sirasinda doktor
kontrolii altinda spor aktivitelerinde kisitlamaya
gidilebilir. Ancak kisitlama durumu ortadan kalk-
tiktan sonra tekrar spora geri doniilmelidir. Spor,
akcigerleri ve kalbi kuvvetlendirir, yetiskin dénem-
de olusabilecek kalp ve akciger hastalig: riskini en
aza indirir. Kaslar1 ve eklemleri kuvvetlendirir. Sin-
dirim sisteminin diizenli galigmasini saglar. Ayrica

cocugu sosyal agidan gelistirir.
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Disney Live ilk defa somestr tatilinde [zmir de...

Diinyada ve Tiirkiye’de izlenme rekorlar: kiran “Dis-
ney Live! Mickey'nin Miizik Festivali” Aralik aym-
da Tiirkiye turuna ¢ikti ve 24 Ocak- 3 Subat tarih-
leri arasinda Izmir’de sahne alacak. Istanbul Cocuk
Tiyatrosu (ICT) igbirligi ile Turkcell letisim ve Tek-
noloji sponsorlugunda gergeklesen “Disney Live! Mi-
ckey'nin Miizik Festivali”, 24-30 Ocak tarihlerinde
Izfas Atlas Pavyon, 01-03 Subat tarihlerinde ise, Ma-
visehir Karsiyaka Arena’da seyircisiyle bulusuyor.

Mickey nin Muzik Festivali

Mickey Mouse ve arkadaslar1, bu gosteride “Kiigtik
Deniz Kiz1”, “Aladdin” ve Disney / Pixar’dan ‘Oyun-
cak Hikayesi’nin y1ldizlariyla birlikte bir miizikal su-
nuyor. izleyenler hem Disney sarkilari, hem de her
yasta miizik severin bildigi poptiler sarkilarla miizi-
kale renk katiyorlar. Ayrica, gosteri diinyada bir ilke
imza atiyor ve iinlii sanatgt Kenan Dogulu'nun sevi-
len sarkis1 “Cakkidi”yla da gocuklar1 costuruyor.

Sualtmda
masal diinyas!

Somestr tatilini sualti diinyasinin masal ale-
minde gegirmek isteyen gocuklar Istanbul
Turkuazoo’da siirpriz su alt1 gosterileri bekli-
yor. Turkuazoo’da gocuklar i¢in giin iginde
yiliz boyama aktiviteleri, dalgic sovlar ve
balik besleme aktiviteleri gergeklestiriliyor.
Bunun yani sira Turkuazoo maskotu da ak-
varyumu ziyarete gelen cocuklarin eglenceli
vakit gecirmelerini saghyor. Turkuazoonun
kopekbaliklar1 her Sali ve Cumartesi giinii
saat 15:30’da vatozlar ise Sali, Pergsembe
ve Cumartesi giinleri 14:00'da  dalgiglar
tarafindan elle tek tek besleniyor.



Cocuklara klasik miizigi sevdirmek amaciyla Sahne Istan-  olacak miizikalin biletleri MyBilet.com’dan ve Kozyatag

bul tarafindan hazirlanan gocuk miizikalleri serisi, Kiiltiir Merkezi gisesinden alinabilir.
“Beethoven ve Diisler Ulkesi” Cocuk Miizikali son 3 gosteri-
sini Kozyatag Kiiltiir Merkezinde sergiliyor. 2011-2012 ‘de
sergilenen “Mozart ve Perileri” Cocuk Miizikalinin. .ardln- Tiim diisleri ortadan kaldirmaya kararl olan ‘Diis Kovu-
dan serinin 2. Oyunu olan “Beethoven ve Diigler Ulkesi”
Cocuk Miizikali buiyiik ilgi goriiyor. Miizikal 7-12 yas arasi

30 gocuk ve profesyonel sanatgilar tarafindan bir yil siiren

cularr’ ile dislerine ulagsmaya galisan gocuklarin miicade-
lesini konu alan miizikalde diis tarayicilar, diis yapicilart

cahsmalar sonucunda hazirlands. Gésteri Terakki Vakh ve ve diis kovucularinin eglenceli 6ykiisii konu edilmektedir.

Kadikoy Belediyesinin katkilaryla gerceklestiriliyor. Cocuklarm bu miicadeledeki en biiyiik destekgileri diisle-

Dramatik kurguyla hazirlanan miizikal yapidaki gésteride i pesinden gidilmesi gerektigini savunan ‘Beethoven’ ve
gocuklar Beethoven miizikleriyle tamsiyor. Kozyatagi Kiil- ~ onun miizikleri olacaktir. Beethoven roliinde tinlii besteci

tiir Merkezinde Ocak, Subat ve Nisan aymnda gosterimde  Ozkan Turgay rol almaktadar.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

o0 oo loo o0 l Agactaki Ev
Sosyal sorunlar masals1 bir mizahla ele alan, Italyan gocuk
Bu u u Seruven er edebiyatinin siradis1 yazari Bianca Pitzorno ilk kez Tiirk-
° ° ° ¢e’de. Biri gocuk digeri yetiskin iki insanin sehirden uzak
S I Z erl b e kl I or ama sevdiklerine yakin yeni bir yagam kurmalarin isleyen
roman, apartmanlara tikil yagamaktan, sehirlerin giirtiltii-
Giimsig Kitaphg, birbirinden giizel iig kitapla stinden bikip usanan giintimiiz insanina, biiyiilti gercekgci

bi al anlatiyor.
¢ocuklarimizin hayal diinyasimi zenginlestirmeye geliyor. 1 masatanahyor

Gec¢mise Tirmanan Merdiven

s E | Evrensel konulari, siradan insanlarin siradisi halleriyle an-

latan, sosyal sorunlari gii¢lii bir mizah dili ve renkli karika-

tiirlerle isleyen Behi¢ Ak, gocuklarm gozdesi “Giiliimseten
T‘Fanl“ﬂi“

e rdiven Oykiiler” dizisinin 10. kitabmda, mahalle yagamu, aile tari-

hi ve yazarlik tizerine etkileyici bir 6ykii anlatiyor.

AGA(TAKI BV '

Blanca Pizorna

Hodiik, Guduik, Bir de Bidik. Rap rap rap!
Hizh Tosbi, Muhtesem Ikili ve Saskin Cengaver gibi sevi-

len gocuk kitaplarimin yam sira eski Anadolu uygarhklarim:

canlandirdig benzersiz romanlartyla da taninan ismet Ber-
tan, yeni romaninda ¢gocuklarin dikkatini hayvan haklarina

cekiyor.
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(lkolata Seven Cocuklara Cikolatali Pmar Beyaz

Gida sektoriiniin yenilik¢i markas: Pinar, gocuklarim
fiziksel gelisimine destek olmak amaciyla tirtin ge-
listirmeyi stirdiiriiyor. Cocuklara kahvaltiy1 sevdiren
Pmar Beyaz'in yeni gesidi Cikolatali Pinar Beyaz, mi-
niklerin vazgegilmezi cikolata lezzetini peynirle bir
araya getiriyor. Cikolata seven gocuklar i¢in saglikli
bir ¢ézim sunan Cikolatali Pinar Beyaz, %70 ora-
ninda taze peynir igeriyor. Siiriilebilir gikolatalara
oranla daha az kalorili olan iirtin, kahvaltida protein,
kalsiyum ve fosfor kaynag: oluyor. Cikolatali Pinar
Beyaz'in igerigindeki fosfor ve kalsiyum, giiglii ke-

mik ve dis olusumuna yardimci oluyor, kemiklerin

ve dislerin korunmasini saglyor, sinir sisteminde,
kaslarin galismasinda ve kanin pihtilasmasinda rol
aliyor. Doku tamiri ve protein sentezi igin gerekli
olan kalsiyum, viicutta enerjinin etkin sekilde kulla-
nilmasinda gorev aliyor. Fosfor da 6zellikle bobrekle-
rin fonksiyonu, kas ve sinir aktivitesi igin gocuklara
gerekiyor. Lezzet ve sagligi bir araya getiren Cikolata-
11 Pinar Beyaz ile anneler, gocuklarina hem leziz hem
de saglikli bir kahvalti yaptirmanin mutlulugunu
yastyor. Cikolatalh Pmar Beyaz 200 gr'lik paketleriyle

marketlerdeki yerini aldi.

Piar Gurme Salam

Pinar, Gurme Ailesi’'ne yeni lezzetler katmaya devam
ediyor. %100 dana etinden olusan Pinar Gurme Sa-
lam diger salamlara gore diisiik nem orani, 6zel baha-
rat karisimi ve daha yogun hissedilen tiitsii aromasi
ile egsiz lezzete sahip. Ayrica, Pinar Gurme Salam,
0zel kilifi sayesinde, dilimlendiginde cicek gorii-
niimli sekli ile sofralara siklik katiyor.

Pinar Gurme Salam, en iyisini isteyen tiiketiciler i¢in

acik sarkiiteri reyonlarmda.



Pimar dan Tiirk
Mutfagi nin
L& vargecilmeri
(A0S mant...

Pinar, tiiketicilerine sevdigi lezzetleri

evlerinde kolayca hazirlayabilmele-
ri igin yeni {iriinler sunmaya devam
ediyor. Kayseri'nin tinlii lezzeti Pinar
Kayseri Mantis1 ve daha g¢ok kiyma
lezzetiyle 6ne gikan Pinar Kare Manti

400’er gramlik poset ambalajlariyla tii-

keticilerin begenisine sunuldu.

Pmar dan kahvaltilar icin yepyeni ir lezzet: Siitkrem

Pmar, kaymak lezzetine bayilan ancak yiiksek kalorili olmas: nede-

niyle doya doya yiyemeyenler igin Pinar Stitkrem’i tiiketicilerinin
begenisine sundu. Sadece siitten tiretilen Pinar Siitkrem kaymak
lezzetinde ama kaymaga gore %50 daha az kalorili. 160 gr. ambala-
jinda tiiketiciye sunulan Pinar Siitkrem 6zellikle bal, regel gibi tatli-
larla uyumlu lezzetiyle kahvaltilarin vazgegilmezi olacak.

Pimar Light Yogurt,
yeni lgi cekici ambalajlanyla
 taflarda yerini almaya hagladi!

Kivam ve lezzetiyle severek tiikettiginiz
Pmar Light Yogurt, diger yogurtlardan
%96 daha az yag ve %35 daha az kalori
igeriyor. Hayatin inceliklerini kagirma-
i yanlar i¢in Pinar Light Yogurt yeni amba-

lajlarryla raflarda.
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Pimnar Siit, ilk asamada 1 litrelik ambalajda, basta

Almanya olmak iizere, Ingiltere, Fransa, Belcika,
Hollanda, Danimarka, Isveg, Isvicre, Avusturya ve
Yunanistan’da satiga gikti.

Pinar Foods GmbH tarafindan piyasaya stiriilen Pinar
Siit; Tiirkiye’deki iiretim prensipleri dogrultusunda
Avrupa’da tretildi.

Pmarin Avrupa iilkelerine yatirimlarini 6zetley-
en Yagar Holding Yonetim Kurulu Bagkam Idil
Yigitbasi, Yadex ve Pinar Foods GmbH sirketleri ile
1980 yilindan bu yana Avrupa’da bulunduklarini
ve 32 yili agskin bir siiredir Pinar markal tirtinlerin
Avrupa’da pek ¢ok markete girmesini saglamak icin
calismalarim  stirdiirdiiklerini aktardi. Yigitbasi,
“Pinar markas1 AB pazarina 1985 yilinda Tiirkiye’den
gergeklestirilen Pinar Su ihracati ile girdi. Avrupa
Toplulugu mevzuatlar1 dolayisiyla Pinar markal
gida triinlerinin AB tilkelerinde tiretilmesi ve satisi
hedefiyle 2000 yilinda Pmar Foods GmbH sirketi
kuruldu. Bu siire zarfinda Pinar markah triinler-

imiz 6zellikle Avrupa’da yasayan Tiirkler tarafindan

Tiirkiye’de gida sanayisinin
onciisii Yasar Gida ve Icecek
Grubu, Pinar markasinin
bolgesel bir giic haline
gelmesi icin calismalarim
siirdiiriiyor. Almanya’da
faaliyet gosteren Pinar Foods
GmbH, bir ilki gerceklestirdi
ve Pinar Siit, Avrupa Birligi
tilkelerinde satisa sunulan
ilk Tiirk stit markasi oldu.

Pimar Siit simd

marketlerinde

yogun talep gordii” diye bilgi vererek bugilin Pinar
markasimn  Avrupali tiiketiciler tarafindan da
tanindigimin altim ¢izdi.

Yeni iriin gelistirme siirecinde Tiirk tiiketicilerin
talep ve oOnerilerini degerlendirdiklerini ve Pinar
Siit'i  Avrupa’da tiiketicilerden gelen talepler
dogrultusunda piyasaya siirdiiklerini aktaran Idil
Yigitbasi, “Pinar Siit disinda Avrupa marketlerinde
Pinar tam yaglh ve yarim yagh beyaz peynir, Kahvalti
Keyfi Beyaz Peynir serisi, kasar peyniri, keci ve ko-
yun peyniri, Pinar Beyaz, homojenize yogurt, stizme
yogurt, ayran, Piar meyve sular1 ve Solen markali
et tirtinlerimizi tiiketicilerimizin ve miisterilerimizin
begenisine sunduk. Uriinlerimizle miisterilerimizden
olumlu tepkiler aliyoruz” diye bilgi verdi.

Pinar Foods GmbH ve Yadex olarak, Avrupa Birligi
iilkelerinde 2011 yilinda 66.8 milyon Euro’luk briit
ciro gergeklestirdiklerini aktaran Yigitbasi, Pinar
Siit'in satisa sunulmasiyla bu rakami daha da

arttirmay1 hedeflediklerini belirtti.



Pinar, Tiirkiye nin
ik 10 siiper
markasi arasinda
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SUperdran

Diinyada 87 iilkede diizenlenen ve iki yilda bir

e

gergeklestirilen Superbrands, Tirkiye'nin 2012 yih
siiper markalarim1 agikladi. Stiper markalar; sirketin
biiyiikliigiintin yam sira teknolojisi, yatirimlari, marka
devamlihigl, sosyal sorumluluk projelerine katkilar: gibi
konular dikkate alinarak belirlendi.

Superbrands’in segici kurulu ve Nielsen’in 6lgiimlerine
gore belirlenen 2012 yili siiper markalarindan sadece
doérdi, 2012°de yerlerini korudu. 2012 yilinda listeye en
¢ok gida-igecek kategorisinde girig olurken Pinar, son iki
yildir ilk 10°da kalmay: basaran siiper markalar arasinda

yer alarak basarisini devam ettirdi.

SOLEN 2

Pmar Et, her yil oldugu gibi 2012 yihinda da, Ingiliz
tiglincli parti bagimsiz denetim firmasi SAI- GLOBAL
firmas: tarafindan denetlendi. 3-6 Ekim tarihleri arasinda
gergeklestirilen denetim; gida giivenligi yonetim sistemi,
kalite yonetim sistemi, gevre yonetim sistemi, ig saghg ve
glivenligi yonetim sistemi, laboratuvar yonetim sistemi,
hayvan refahi, srm (bse riskli materyaller), izlenebilirlik, iyi
hijyen ve tiretim uygulamalarim kapsiyor.

Pmar Et'in, kesimhane, et pargalama ve paketleme

Pmar Ein
denetimdeki
bilyiik bagansi

boliimlerini kapsayan denetim puani A grade 97,04,
kirmiz et {irtinleri ve beyaz et iirtinleri iiretim birimler-
ini kapsayan denetim puani ise A grade 97.00 olmustur.
Denetim SAI Global’in, Avrupa, Orta Asya ve Afrika’da
pek ¢ok firmay1 denetleyen, ayni1 zamanda denetgilerin
egitimini de veren en tecriibeli denetgilerinden biri
tarafindan gergeklestirildi. Denetgi, Pmar Et’'in diinya

firmalar iginde ilk 5° te oldugunu belirtti.
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Pazarlama Zirvesi nin
sponsoru Pmar

Pimnar, Liitfi Kirdar Kongre ve Sergi Sarayi'nda 5
- 6 Aralik 2012 tarihlerinde diizenlenen Miisteri
(Caginda Pazarlama Zirvesi etkinligine sponsor oldu.
Yasar Holding Icra Bagkani Dr. Mehmet Aktagin
“Pmar’in Gergek Oykiisii: Tiirkiye'nin Saglik, Lezzet,
Yenilik Pinari, Yasam Pinar1 Olmak” konulu bir
sunum gergeklestirdigi zirvede Pimar standindan
katihmecilara Pinar Siit, Pmar Gurme Salam, Pinar
Labne, Pmar Beyaz, Pimar Gurme Peynir gesitleri,
Pmar Beyaz ve Cikolatali Beyaz, Pinar Cikola ve

Pinar Siitkrem ikramlar: yapildi.

Pimar, siit ve siit
iriinleri miister
memnuniyetinde
hirinci

Tiwkiye Migten Memnuniyed Endeksi

Pinar, London Science Museum tarafindan ve Lon-
don Science Museum igbirligi ile “cocukistanbul”
tarafindan gergeklestirilen, atolye galigmasi1 temelli
bir egitim programi olan “Gizemli Kutular” (Mystery
Boxes)’a sponsor oldu. Gergeklestirilen ilk atdlye
calismasinda uygulamalara katilan Yasar Holding
Yénetim Kurulu Bagkam 1dil Yigitbas1 calisma so-
nunda gocuklarin yaraticilik ve hayal giiclerine boyle
0zel projelerle destek olmaktan dolayr duydugu
memnuniyeti vurgulayan bir konusma gergeklestirdi.
Gizemli Kutular Projesi 2013 yih Haziran ayma kadar
Santral Istanbul’da devam edecek. Projenin 6 bin’i askin
Tlkdgretim grencisiyle bulusmasi hedefleniyor.

Dr, Miehmaet AKTAS

h ya
PINAR
S

£ Yasar

81 ilde, 8 bin 165 tiiketici ile bilgisayar destekli telefon
anketi (CATI) yapilarak ve 6zel ekonometrik analiz mod-
eli ile belirlenen Tiirkiye Miisteri Memnuniyeti Endeksi
2012 yili 3. geyrek sonuglan agiklandi. Tiirkiye Miisteri
Memnuniyeti Endeksi (TMME) galismasi kapsaminda,
2012 yihnm 3. ceyreginde Dondurma, Et ve Tavuk Uriin-
leri, Ev Temizlik Uriinleri, Kisisel Bakim Uriinleri, Kon-
serve/Sos/Salga, Margarin, Sivi Yag ve Siit ve Stit Urtinleri
sektorleri Olgiildii. Tiirkiye Kalite Dernegi (KalDer) ve KA
Aragtirma Limited ortak girigimi tarafindan yiiriitiilen
ve miigteri memnuniyetini 6lgen arastirmada siit ve sit
tirtinleri sektériinde Pmar 83 puan alarak birinci oldu.



Pinar Yasam Pinarim’dan
Cam Damacana!

PINA?
~u

T
T

yasam
pinarim

Pinar Yasam Pinarim,
simdi 5 litrelik cam damacanada.

ideal mineral iceriginden gelen tiim faydalariyla beraber,
bu hafif ve yumusak lezzetin keyfini ¢ikarin.

« 2x5 litre olarak sevk edilir ve 6zel sepetinde muhafaza edilir « Tasima kulbu ile rahat tasinabilir
« 5 litrelik 6zel ambalaji ile buzdolabinda rahatlikla saklanabilir « Sebil ile kullanima uygundur « Pompa ile kullanilabilir

Pinar Su internetten Siparig f
www.pinarsu.com.tr X]“ PI"HR
VD S







