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Yeni yl, yepyeni
umutlar ve hedefler...

“Yeni yiI” her zaman yeni umutlarla gelir. Tazelenmek, kendimize,
hayatimiza baska bir gdzle bakmak icin cok glizel bir vesiledir. Biten
bir yilin degerlendirmesini yaparken baslayan yil icin de bambaska
bir glic hissederiz icimizde. Bu glcu isimize, evimize, sevdiklerimize
yansitmak, paylasarak bUyUtmek icin motive ederiz kendimizi. Yeni
hedefler belirler ve bu hedefler dogrultusunda ilerleriz. Bununla
birlikte, her isin basi da saglktir elbette. Saghgin yolu da dtzenli
egzersizlerden, bize kendimizi iyi hissettirecek ilgi alanlari bulmaktan,
iyi beslenmekten geciyor stphesiz... Dergimiz, bundan énce oldugu
gibi, bundan sonra da, her yeni sayisinda sizlere bu yolda isik
tutmaya devam edecek; iyiligin, gtzelligin, mutlulugun, sagligin
hayatimizda daima var olmasi adina buyuk bir heyecanla sizlere
ulasmayi strdurecek.

Dergimizin her sayisinda sirketlerimizle ilgili 6nemli gelismeleri,
aldigimiz édulleri, yeni ¢cikan Grlnlerimize dair bilgileri de
paylasiyoruz. Son sayimizdan bugtne kadar gecen sure icinde

de bircok dnemli basariya imza attik ve yeni Urdnlerimizi sizlerle
bulusturduk. Bu yeni Urdnlerden biri, kadinlara 6zel hazirladigimiz
Pinar Pink’'ti. Melisa &zlerine ve birbirinden faydali vitaminlere sahip
olan Pinar Pink meyve suyu, lezzetinin ve yarattigi ferahlik hissinin
yaninda “seker ilavesiz” olusuyla da deneyenlerden évgu aliyor.
Ovgu alan bir baska Grinimiz de elbette Pinar Organik Gunlik
SUt Uranuimuz. 1 litrelik ambalajiyla Pinar Organik Gunluk Sat’d
Migros’larda bulabilirsiniz.

Raflarda karsilasacagdiniz diger yeni Urlnlerimizden de bahsetmek
isterim. Bunlardan biri de sizlerden gelen yogun talep sonucu
piyasaya cikan Pinar Stzme Yogurt. Digerleri ise Pinar Et'in tek
seferde tUketilebilecek kdfte gesitleri olan Kasap Kofte 180 gram

ve Cizbiz Kofte 185 gram Urunleri. Diger bir yeni UrinimUz de Tark
gida ve icecek sektoériinde trendlere yon veren yenilik¢i anlayisimizin
gostergesi niteligindeki ‘Kipetto’ . Onceden soyulmus ve kiip kip
dogranmis olarak sunulan ‘Kupetto’ bu 6zeligiyle sucuk kategorisinde
bir ilk... Hepsini sofralariniza lezzet katmasi icin hazirladik...

Yil boyunca aldigimiz ve haberini dergimizde sizlerle gururla,
mutlulukla paylastigimiz 6dullere iki dnemli 6dul daha eklendi.
MediaCat tarafindan duzenlenen Felis Odullerinde, 33 vildir
duzenledigimiz Pinar Resim Yarismasi ile Brand Voice kategorisinde
bUyUk 6dult kazandik. Diger taraftan, Capital Dergisi ve GFK
Arastirma Sirketi tarafindan dtzenlenen “Turkiye’'nin En Begdenilen
Sirketleri” arastirmasinda stt ve sttli mamuller sektdrinin en
bedenilen sirketi de Pinar Sut secildi... Cevreye olan saygimiz

da édullendirilmeye devam etti. Ege Bélgesi Sanayi Odasi

(EBSO) tarafindan 200Tden bu yana dizenlenen Cevre Odulleri
Yarismasi’'nda cevreye saygil Uretim yapan Pinar Et, ‘Cevre Dostu
Sanayi Tesisi” kategorisinde 6dul ald.
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Tum bu haberlerle ilgili ayrintilari ilerleyen
sayfalarimizda bulabilirsiniz.

Bu sayimizda yine degerli bir konugumuz var.
Basaril haber sunucusu Ozge Uzun’la, hayata bakisi
ve cocuklari hakkinda yaptigimiz soylesiyi ilgiyle
okuyacaginiza eminim. Uzman Diyetisyen ve NLP
Uzmani Serkan Tutar ise bizi kis hastaliklarindan
koruyan besinlerle ilgili bir makale hazirlad...

Hatay Mutfaginin lezzetli yemekleri icin birbirinden
basarili tariflerin yaninda Pinar UrUnleri ile hazirlanan
pratik ve tatli tariflerin de ilginizi ¢cekecegini
dustntyorum.

Spor yapan ¢ocuk daha mutlu, saglikl ve basarili...
Yine bu sayimizda Istanbul Acibadem Fulya Sporcu
Saglhigi Merkezi'nden Uzman Spor Fizyoterapisti
Mesut Selami ise sporla birlikte cocuklarin nasil daha
mutlu, saglikl ve basarili oldugunu anlatti bizlere...
Dopdolu iceridi ile Yasam Pinarim dergisini keyifle
okumanizi diliyorum. Yeni yilin size her zamankinden
daha cok basari, mutluluk ve elbette saglik
getirmesini temenni ediyor; butun gltzelliklerin
sizlerle olmasini diliyoruz.

Yasam Pinarim dergisinin icerik ve tasarimi Mesaimara

Yasar Holding Gida ve igecek Grubu
Adina Imtiyaz Sahibi:
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Genel Yayin Yonetmeni (sorumly)
Mehmet Aykin

Yayin Kurulu Mustafa Ercan, Getin Karadeli,
Alper Bahar, Onur Dalgig

Yayin Koordinatorii
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Editor
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Kreatif Yonetmen
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Katkida Bulunanlar
Merve Biyik, Ayse Celik

Renk Ayrimi ve Baski

Elma Bilgisayar Basin Ambalaj San.

Tic. Paz. ve Ltd. Sti.

Halkali Caddesi No: 164 B4 Blok
Sefakdy - istanbul

0212 697 30 30

tarafindan yapilmis olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasa-
51 kapsaminda eser olarak koruma altindadr. Yasam
Pinarim dergisinde yayinlanan yazi ve fotodraflar yay-
ma hakki ve Yagam Pinarim markas! ve logosu Yagar
Holding A.S.ye aittir. Kaynak gdsterilmesi ve ticari
amaclarla kullanlmamas! koguluyta alintt yapilabilir
Dergide yaymlanan yazilar, yazarlarin Kigisel gorls,
yorum ve tavsiyelerini igermektedir. Mesaimara veya
Yasar Holding A yazlarda yer alan bilgi, gdriis ve
tavsiyeler nedeniyle dodabilecek maddi veya manevi
zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir

Yayin Turi: Yerel, stireli, 3 aylik
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zge Uzun... Sahici, darUst,
duygularini saklamayan, hata
yapmaktan korkmayan, cok
calisan, kalemi kuvvetli bir kadin...
Uzun yillardir sundugu haber programlari ile
evlerimize konuk oluyor. Su siralar TRT'de
hafta sonlari canl bir haber programi sunuyor,
Cumbhuriyet Gazetesi'nde kose yazarlidi yapiyor,
Baskent Iletisim Akademisi'nde spikerlik-
sunuculuk dersleri veriyor. Ozge Uzun dinyalar
guzeli iki cocugun da annesi ayni zamanda. Yeni
dogan glzeller guzeli Siva
ve onun agabeyi “mavi gozlu
dev” Daghan. Daghan 6zel
bir cocuk, hastaliginin teshisi
konulmamis olsa bile, farkli bir
gelisim gosteriyor. Daghan’la
birlikte hayati da degisen
Uzun’un arkadaslarinin
israrlari Gzerine basladigi
yazma serlveni ona bir baska
yetenedini de hatirlatmis
durumda: Yazarlik... Oglu i¢in actidi blog o
kadar cok okunuyor kil.. Danismak isteyenler,
kendi yolunu cizmeye calisanlar, duygularini bu
derece perdesiz, yalin ve cekinmeden yazan
birini takip ederek guc alanlar... Ozge Uzun'un
Cumhuriyet Gazetesi’ndeki yazilari da su
siralar blyuk ses getiriyor, sebebi aslinda basit:
Kim ne diyecek diye distinmeden, hissettigi
gibi, bildigi gibi; duygularindan, dustncelerinden
sUpheye dismeden, kendini oldugu gibi kabul
ederek yaziyor. Cok calisan, yeri geldiginde
-kendi deyimiyle- cuvallayan ama bunu dert
etmeyip yoluna devam eden, evlatlarini cok
seven, basarili, glizel bir anne Ozge Uzun... Onu
takdir etmemek mumkin degil...

Haydi, biraz ge¢cmise gidelim... Milletvekili bir
babanin kizi olarak Ankara’da dogmussunuz.
Sizin i¢in 6ngodriilen meslekler yerine ekranda
olmayi istemis, bunu da basarmissiniz. Bu
se¢iminiz evde nasil karsilanmisti?

Tek kelimeyle kriz olmustu. Belki haklydilar da,
cUnku televizyonda sansiniz yaver gitmezse
basarili olamayabilirsiniz. Cok calisirsiniz -ki
ben gercekten cok calistim- ama sansiniz
yoksa ilerleyemezsiniz. Ailem su an benimle
gurur duyuyor, beni izliyor, hakkimda yazilan
haberleri arsivliyor ama bu bdyle olmayabilirdi.
Ben cok zor durumlarda kalabilirdim... inatci
bir insanim. Klclkken de boyleydim. Benim
kuyrugum cok diktir. Hatta babaannem bana:
“Senin kuyrugun o kadar dik ki, burnun disse
egilip almazsin” diye kizardi. Bu iyi bir sey
degil elbette. CUnkU kuyrugun ne kadar dikse

o kadar cok yaralaniyorsun. Ben
simdi yumusatmaya calisiyorum

onu. Bunu 36 yasinda, iki cocuk
annesi biri olarak, yasadigim
onca seyden sonra
soyleyebiliyorum elbette.

18 yasinda Istanbul’a gelen
- Ozge ile karsilassam ona bir
seyleri anlatmaya calisirdim
ama anlamayacagini da
bilirdim. Yani o yine kendi
aklina koydugunu yapardi.

Sizi hepimiz televizyon ekranlarindan taniyor-
duk. Bunun yani sira, son bir yildir yazilariniz da
sosyal medyada en fazla paylasilanlar arasina
girmeyi basardi. Cok basarili bir de blog’unuz
var. Yazi mecrasinda yaptiklarinizdan da s6z
eder misiniz bize biraz?..

Cumhuriyet Gazetesi’'nde, anne ve cocuk
ekseninde yazilar yaziyorum. Buna, kadin

olmak da giriyor, yeri geldiginde ‘nefret’ de
giriyor, bir sehre duyulan ask da... Yillar énce,
henlz evlenmemisken kiguk bir blog agmistim
kendime. Ben edebiyati, 6zellikle siiri cok
severim. Deneme yazilari yaziyordum orada.
Daghan’dan sonra yasadigim sUrecte bana
sUrekli “yaz” dediler. Ben de “mavi g6zIU klguk
dev”’i actim ve orada yazmaya basladim. Okunup
okunmadigindan bile haberim yoktu. Sonra

cok blyldu o blog. Kendi kisisel internet sitemi
acinca, blog'u bu siteye de tasidik. Bu dénemde
CNN Turk’an sitesinde ve benimgibi.com’da da
yazilar yaziyordum. Sonunda da Cumhuriyet’in
kapilari acildi. Bu durum gazete icin de bir ilkti.
Benim gibi bir yazarlari olmamisti daha 6nce.
Benim icin ¢ok kiymetli bir gelisme. Hikmet
Cetinkaya’'dan tebrik almak, benim icin Oscar
almak gibi bir sey, cok mutluyum...




SOYLESI

Titiz bir anne misiniz? “Her sey mikemmel
olacak” diye kendinizi yorar misiniz?

Hayir degilim ama su bir gercek ki, anneler
arasinda bir rekabet var. “Kim ¢ocuguna

daha iyi bakiyor?”, “Kim cocugunu daha

cok aktiviteye gotlrdu?”, “Kimin cocugu
konusmaya daha 6nce basladi?”, “Once kimin
cocugu yuradu?”, “Kimin cocudu daha zeki?..”
Bence biraz sakin olmak lazim... Her yigidin
yogurt vyiyisi farkliysa, her annenin cocuk
yetistirisi de farklidir. Annelik elestiriye acik
bir sey degildir. Benim kizimin yedigi tek bir
yogurt var. Evde de mayaladik ama yemiyor.
Sadece Pinar Organik Yogurt'u yiyor. O kadar
seviyor ki, yogurt mu onu yiyor, © mu yogurdu
yiyor belli degil. Bir glin yine bdyle yogurt
yerken kendinden gectiginde fotografini
cekip instagram’a yUkledim. Yogurdun evde
mayalanmadigini gdren bazi kisilerden

gelen yorumlari anlatamam size. “Hanim
hanim bir dakikani ayirip cocuguna yogurt
mayalayamadin mi?” “Hadi sen yapmiyorsun,
yardimcilarin da mi yapmiyor?” gibi elestiriler...
Ben kaynagdini bilmedigim, sadlkli olup
olmadigl konusunda stphe duydugum bir
sUtten yogurt yapmaktansa glvendigim bir
markanin Urdninu almayi tercih ediyorum. Bu
benim tercihim ve anneligin bdyle yarislarla
gecmesini de dogru bulmuyorum. Cok

titiz bir anne degdilim acikcasl. Daghan’dan
sonra 6zellikle Siva’da daha rahatim. Siva
simdiye kadar hi¢ antibiyotik kullanmadi.

Cok agir hastalik gecirmedi. Merak ettiginde
istedigini eline cekinmeden veriyorum.
Saglikli ve hijyenik olmasi kaydiyla istedigini
yemesine musaade ediyor, bu konuda takinti
yapmiyorum. Kimse arada hamburger-patates
kacamagdi yapmadigini sdylemesin bana.

Ben de arada yiyorum, Siva tadina bakmak
istiyorsa ona da baktiriyorum.

So6z beslenmeden ag¢iimisken... Hamilelik
siirecinin ardindan 34 kilo verdiginizi
biliyoruz. Bunu nasil basardiniz?

Siva'ya hamileyken 100 kilo olmustum. 11

ayda 34 kilo verdim. Profesyonelce calistim.
Kararli oldum, bunu yapmak istedim. “Biraz
zayiflayayim” dedin mi olmuyor. Bu senin
meselen olacak ama takinti haline de
getirmeyeceksin. Aynaya ¢ok fazla bakmamak
lazim. Kendini oldugun gibi kabul edip bunun
bir stre¢ oldugunu dtstuneceksin. NUket
Bagisgil diyetisyenim. Bizim bir kiz grubumuz
var. Esra Erol, ben, Oylum Talu, Esin Ovet,
Ebru Toyverdi ve Ayse Tolga. Biz alti kadin
her ay bulusuyoruz. Euro ginimuz var bizim.
(gultuyor) Ebru Toyverdi’nin bir catering sirketi
var, sabah size tim gun yiyecegdiniz yemekleri
gdnderiyor. Sadece gelen yiyecekleri yedim.
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"Hayat bir imtihan,

ben 6yle olduguna
inaniyorum. Evlatlar da
insanlarin imtihanlari.
[ster saglikli olsun ister
problemle dogmus
olsun. Ben de annemin
imtihaniyim mesela...




Siva bugiin evde... Peki
Daghan?

Istanbul’da Daghan igin bir siiri
merkez gezdik. Daghan'in tedavisi
ve egitimi konusunda muvaffak
olamadik. Elbette iyi yerler vardir;
biz tanisamadik. Ben Ankaraliyim.
Egitim ve tedavi bana Ankara’da
daha giivenli geliyor. Saghkli

ve iyi bir egitim alabilmek ve

problemlerinin géziimiinde

daha iyi yol kat edebilmek igin

Ankara’daki gok iyi bir merkeze

gidiyor; ailem de orada. Bir buguk

yasindan beri zaten Ankara'ya

Daghan'la birlikte stirekli git-

gel yapiyorduk. Daghan igin en

onemli yillar bunlar, en gok gelisimi bu yillarda gésterecek, o yiizden
kesintisiz devam etmesini istedik. Ben de haftanin dért giinii Ankara’'ya
gidiyorsam, {i¢ giin Istanbul’da kaldim simdiye kadar. Giinde dért saat
egitim aliyor. Ankara'ya gidince ben de daha iyi oluyorum. Oradayken
iki gocugum da goéziimiin éniinde oluyor, bir kriz giktiginda aninda
miidahale edebiliyorum. Ankara’da onlar: uyutunca ben de koltukta
uyuyakaliyorum. Onlar uyudugunda ben de hep uyumak istiyorum. Ama
Istanbul’da hi¢c uyudugum yok.

Eskiden sabah yolda kosanlari gorince “Allahim nereden
geliyor bunlar” diye sasirirdim. Ama dedim ki, artik 30’lu
yaslarimdayim. Tek basina diyetle olmaz bu is. Rifat
Ozkek'le calismaya basladim. Bir taraftan saglikli beslenip
bir taraftan da kasa ve yagda yonelik antrenmanlar yapinca
daha cabuk sonuc¢ aldim. Hayatimin en fit donemini
yaslyorum. Arada kacamaklarim oluyor ama ertesi giin
bunu dengeliyorum.

Cocugunuzla ilgili zor glinler gec¢irdiniz, gegcirmektesiniz...
&zge Uzun bunlarin tstesinden nasil geliyor?

Deyim yerindeyse cogu zaman cuvalliyorum. Her zaman
basarili olmaniz mimkUn degil. Farkli gelisim gbsteren
cocuklarin annelerine gectigimiz glnlerde bir mektup
yazdim. O mektupta sunlari sdyledim: “Hayat bir imtihan,
ben dyle olduguna inaniyorum. Evlatlar da insanlarin
imtihanlarl. ister saglkli olsun ister problemle dogmus
olsun. Ben de annemin imtihaniyim mesela... Ama bu tek
bir imtihan degil. Ben her ginin minik sinavlarla, sézlllerle,
yazililarla gectigini dUstinUyorum. Bazen yuksek not alirsin,
bazen cakarsin, bazen de sinifta kalirsin. Benim hayatimda
sinifta kalmisliklarim oldu, ama onlari geri getiremem.

Su vesveselerin sonu yok: “Keske sunu yapmasaydim”,
“Acaba sunu yapsaydim bdyle olur muydu?”, “Acaba su
okula gbndermese miydim?”, “Bak gdérdin mu, cocuga

izin verdim hasta oldu”... Biz anneler kendimizi suclayacak
bir alan her zaman buluruz, bu konuda cok basariliyiz.

Ben bunu sodyledikten sonra da kendimi suc¢lamaya devam
edecedim. Ama en azindan icimi biraz rahat birakabilirim...
Aglamiyor muyum? Agliyorum. Evladima kizmiyor
muyum? Bazen “Of Daghan biktim senden” diyorum, hangi
anne evladina bunu séylemiyor ki?.. Ben bunu Siva'ya

da soyleyecegim... Annem de bana séylemisti. Bunlarin
hepsini yaptim, ilerleyen zamanlarda da yapmaya devam
edecegdim. Bu benim evladimi daha az sevdigim anlamina
gelmiyor. Ya da engelinden dolayi ona kétulik yapmisim
gibi dustinmuyorum. Evlat evlattir, engelli veya engelsiz...

OZGE UZUN'UN OGLU DAGHAN'A
YAZDIGI MEKTUP...
(www.ozgeuzun.com.tr adresinde tam
metni bulabilirsiniz.)

Subat sonu... Agkin olusturdugu minik bir
kelebegin icimde ugusmaya basladigin
bilmiyordum...

Varhigim 68rendigimde de bir siire
inanamadim... O kadar uzun bir zaman
bekledim ki O'nu; artik tam da {imidimi
yitirmisken gikageldi...

O minik sey biiyiidii biiyiidii, 6nce

beni koca gobekli bir kadina, sonra da
diinyanin en mutlu insanina déniistiirdii...
Kendine ait mutluluklari, hiiziinleri,
hirslar, kiskangliklar: olan bir insandim...
Agik, tutkulu, bazen tehlikeli, bazen de
kedi gibi yumusak bir kadindim... Artik
bir anneyim.. Hem de kendince diinyanin
en sansh annesi...

Ben anne olmasaydim eger,
Hamileligimde 90’L kilolara kadar

¢ikip, kendi gapimda bir rekora imza
atamayacaktim...

Ben anne olmasaydim eger,

Senin kolyemi o kiigiiciik ellerinle

ilk kopardigin, ellerini ilk girpmaya
bagladigin, bize ilk giiliimsedigin zamanin
hayatimin en degerli anlar oldugunu
bilemeyecektim...

Annemi higbir zaman bu kadar iyi
anlayamayacaktim...

Senin canin yanarken benim camm

erise bile nasil giiglii duracagim ve
gozyaglarimi gergekten nasil igime
akitacagimu hig bilmeyecektim...
Doktorlar seninle ilgili olumsuz

seyler sdyleseler de inadina inanmay:
68renemeyecektim...

Belki babanla daha az kavega edecektik,
ama adina evlat denilen sevgiyle

nasil da agkimizin bilytidiigiinii hig
bilemeyecektik...

Higbir zaman pigman degilim,
olmayacagim... Niye benim bebegim farkl:
demiyorum.. Sen bir geyler 6grendigin
giin ben de seninle biiytiyorum... Bazen
kendimi bagka bebeklere bakarken
yakaliyorum... Sanma ki kiskandigimdan.
O annelerin, bebeklerinin yaptig1 en basit
seylerin bile aslinda ne kadar biiyiik

bir nimet oldugunu anlamalar: igin dua
ediyorum.

Sen olmasaydin ben highir zaman ANNE
olamayacaktim...

Bir gocuk dogdugunda, bir ANNE
dogarmus.. Ben de seninle yeniden
dogdum, bambagka bir insan oldum...

17 Kasim'da Arslan Daghan girdi
hayatimiza.. Artik highir sey eskisi
olmayacak...
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KIS, AYLARININ GELMESIYLE :
BIRLIKTE NEZLE, GRIP, SOGUK =
ALGINLIG! GIBI HASTALIKLARIN 2 —
GORULME SIKLIGI DA’ ARTAR"“
BIRCOGUMUZ BU HASTALIKLARA
YAKALANDIKTAN SONRA %
ILACLARA SARILIRIZ. OYSASS
ONEMLI OLAN TUKETECEGIMiZ S8 ::j
DOGRU BESINLERLE KIS —
AYLARINI BU HASTALIKUARA
YAKALANMADAN GECIRMEKTIR!
BUNU SAGLAMAK DA'ELBETTE
‘DOGRU BESLENME'YLE
MUMKUNDUR

I



Urkiye dort mevsimin de yasandigi sansh tlkelerden biri.
Bazilarimiz yaz aylarini daha ¢ok seviyor, bazilarimiz ise
kis aylarini... Mevsimlerin hepsinin kendine has guzellikleri
oldugu gibi, elbette hastaliklari da var. Kis aylari da
hepimizin bildigi gibi, nezle, grip, soguk alginligi gibi hastaliklarla
beraber geliyor. Onemli olan ise dnlemleri bu hastaliklara
yakalanmadan almak, alabilmek... Bu énlemlerden biri de ‘dogru
beslenme’ elbette. S6z konusu dogru beslenme oldugunda
ise vitaminlere 6zel bir paragraf acmak gerekiyor. Vitaminler,
vicudumuzda sentez edilemeyen, bununla birlikte, aldigimiz
diger besin 6gelerinin daha iyi kullanilabilmesi noktasinda
onemli bir rol oynayan; bUyume, gelisme sUrecleri ve
sindirim sistemi icin vazgecilmez olan birer ‘kiymettir’.
VUcudumuzda sentez edilemeyen vitaminleri besinler

ile karsilamak zorundayiz. Vitamin alimi yeterli

duzeyde gerceklesmezse, 6zellikle kis aylarinda : .

hastaliklara yakalanma riskimiz oldukea yukseliyor. UZMAN DIYETISYEN VENLP
Peki, bu kisi zinde gecirmek icin en ¢ok hangi vitaminleri UZMANI SERKAN TUTAR
almaliyiz?.. Iste bu sorunun cevab... TUTAR'LI DIYET BESLENME )
DANISMANLIK&YASAM KOCLUGU

Bagisiklik sistemindeki dnemi, deri butinligunu saglamasina ve hlcresel
olaylardaki gorevlerine baglanmaktadir. A vitamini yetersizliginde hlcresel
olaylarda degisiklikler gézlenir ve deri butinlugu bozulur. Bu sorunlar da bagdisiklik
sisteminde olumsuzluklara neden olur ve zararli mikroorganizmalarin vicudumuza
girisini kolaylastirir. Antioksidan &zellikli olmasi nedeniyle zinde bir gln
gecirmenizi engelleyen serbest radikallerin vicuttan atiimasini saglar.
Bu vitaminden zengin besinler; karaciger, balik, sut, tereyadi,
yumurta sarisl, Ispanak, havug, kayisi ve domatestir. Bu
besinlerden duzenli olarak tUketmek gunlik A vitamini -
ihtiyacinizi karsilamanizi saglar.

o
il

GUclU bir antioksidan etkiye sahip olan E vitamini, vicudumuzun serbest
radikallerden temizlenmesinde rol oynar. Bagisiklik hiicreleri, serbest radikallerin
olusturacagi zararlara karsi daha duyarli olduklarindan, bu hicrelerin dizgun
olarak calismast icin E vitaminini yeterli miktarda almak énemlidir. Onerilen
duzeyde E vitamini aliminin grip riskini ve dzellikle yaslilarda solunum
sistemi enfeksiyonlari riskini azalttigr bilinmektedir. Enfeksiyon
""-:L déneminde ise yeterli dizeyde E vitamini almak 6nemlidir; ctnkU
bu vitamin mikroplarin kandan temizlenme hizini artirmaktadir. E
vitamininden zengin besinler; bitkisel sivi yadlar, findik, fistik, ceviz
gibi yagl tohumlar ve bugday embriyosudur.

=4

Suda eriyen vitaminlerden olan C vitamini, glclU bir antioksidandir. C vitamini,
bazi bagdisiklik hiicrelerinde yogun miktarda yer alir ve bu hicreleri ‘serbest
radikaller’ adi verilen zararli maddelerden korur. Boéylece bagisiklik sisteminin
gdrevine devam etmesini ve glclenmesini saglar. Soguk alginligindan korunmak
ve zinde bir hayat strmek ic¢in yeterli miktarda C vitamininin
alinmasi gereklidir. Soguk alginligi olan cocuklara yapilacak
C vitamini desteginin de soduk alginhgi stresini
kisaltabilecegi dustnulmektedir. C vitamininden zengin
besinler; kusburnu, yesilbiber, turuncgiller ve diger sebze

ve meyvelerdir. Bu tlr besinlerin her é§unde alinmasi
onerilmektedir.




M
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B-kompleks vitaminlerinden
olan riboflavin, B6, folik asit
ve B12 vitaminlerinin badisiklik
sistemi Uzerinde etkileri oldugu
bilinmektedir. Bu vitaminler
arasinda bagdisiklik sistemiyle

en glclu iliskiye sahip olan

B6 vitaminidir. Bu vitaminlerin
yetersizligi durumunda, bagdisiklik
sisteminde zayiflama gozlenir.
Ozellikle B6 vitamininin yetersizligi
vaslilarda bagisiklik hucrelerinde
olusan olumsuz degisikliklerle
iliskilidir. Bagisiklik sisteminin
gobrevlerini tam olarak yerine
getirebilmesi icin, bu vitaminlerin
yeterli miktarda alinmasi gerekir.
Riboflavinden zengin besinler; stt
ve sUt ardnleridir. B6 vitamininden
zengin besinler; sakatatlar ve tahil
tohumlaridir. Folik asidin kaynadi
olan besinler ise; karaciger ve
koyu yesil yaprakli sebzelerdir.

B12 vitamini ise sadece hayvansal
kaynakli besinlerde bulunmaktadir.
Karaciger ve diger sakatatlar bu
vitaminlerden her ne kadar zengin
olsalar da tuketimi &nerilmeyen
besinlerdir.

Brokoli: o:ciikie potasyum bakimindan zengin olan
brokoli ayni zamanda folik asit icerigi yUksek sebzelerdendir.
Folik asit 6zellikle gebelik plani olan kadinlar i¢in vazgecilmez
bir mineraldir; bu nedenle siklikla tiketmeleri gereklidir.
Brokolinin pisirilme yéntemi de ¢ok énemlidir. Haslama suyunun
dékulmemesi vitamin kayiplarini engellemenin en iyi yoludur.
Ayrica bazi kanser tUrlerine yakalanma riskini de azaltir.

HASTALIKLARA YAKALANMAMAK
ICiN DIGER BESIN OGELERI...

DEMIR: Demir sadece kis aylarinda degil,
tim yasam boyunca sagligimizi koruyan
ve zinde bir yaplya sahip olmamizi
saglayan baslica besin 6Jesidir. Demir
seviyesi dusUk olan kisiler, daha cabuk
Usudukleri gibi, hastaliklara da daha
kolay yakalanirlar. Demir icerigi yUksek
olan eti, pekmezi, koyu yesil yaprakli
sebzeleri yeterli ve dengeli miktarda
tUketmeniz kis aylarini daha saglikli
gecirmenizi saglayacaktir.
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PROTEIN: Protein ana besin
6gelerinden biridir. Doku

ve organlarin yenilenmesi
ve gelisimi icin 6nemli olan
proteinin, kis aylarinda
daha direncli bir vicut icin
alinmasi sarttir. Bu sebeple
de et ve Urdnleri ile sut ve
Urlnlerinin yeterli miktarda
tUketilmesi gereklidir.



, 8/ &, Havug:

2 { A vitamini icerigi yUksek

= olan havug¢ ayni zamanda iyi

;. - ;f, bir posa kaynagidir. Mide ve

o . A% bagirsak sorunu yasayanlara

Ty Tere: ¥ ivi gelen havug, kolesteroli

. icerisindeki : dengelemede de rol

!i* - 30, : . madeni tuzlar ve \ i oynamaktadir.
" el 4 vitaminler sayesinde kani \ " T _41

temizler. Vicudun hastaliklara karsi
direncini artirir. Bobrek taslarini eriterek
dtsmesini kolaylastirir. Kan sekerini
dengeleyici 6zelligi vardir. Glg¢
verir ve halsizlige
iyi gelir.

Lahana:
GUclU bir antioksidan olan selenyum
icerir. Bazi kanser turlerine

karsi vicudu koruyucu etkisi
bulunmaktadir. Mide ve bagirsak
sagligi icin de dnemli bir sebzedir.

Turp:

Bobrekler icin yarari olan turp ayni
zamanda iyi bir potasyum kaynagdidir.
Yemeklerle birlikte tUketildiginde
tokluk hissini de artirir.

Bagdisiklik sistemini
glclendirmesi nedeniyle kis
aylarinda hastaliklara
karsi direncimizi
artirir. Ozellikle tst
solunum yolu
enfeksiyonlarina
yakalanma

o riskini azaltir.

Kabak:

Bir 6gUnde kabak yediginizde
gunluk folik asit intiyacinizin
ylzde 25’ini karsilamis
olursunuz. Guclu bir
antioksidan olan A vitamini
bakimindan zengin bir besindir.

KIS AYLARINDA SUT
ICILMESiININ ONEMI

Havalarin sogumasiyla birlikte giydiklerimize dikkat etmemizin
yvani sira yediklerimize ve ictiklerimize de 6ézen gdstermemiz

gerekir. Kis aylarinda hastaliklardan korunmanin bir diger

yolu ise icerisindeki zengin besin dJesi ile bagisiklik sistemini
gliclendiren sutu yeterli dizeyde icmektir. Soguk havalar
nedeniyle gribal enfeksiyon, Ust solunum yolu enfeksiyonlari,
faranjit gibi hastaliklara yakalanma riski olduk¢a yUksektir. Sttte
protein, yag, laktoz, vitamin ve mineral icerigi zengindir; bu
nedenle de kis aylarinda gunde iki bardak icilmesi gereklidir.

YASAM PINARIM | 11
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ULKEMIZIN EN ZENGIN VE LEZZETLI YEMEKLERININ HAZIRLANDIGI

~ SEHIRLERDEN BRI EETA?AV_HK; GITMESENIZ BIiLE MUTLAKA BILDIGINiZ BiR
YEMEGI, HIC OLMADI TATLISI VARDIR BU SAYIMIZDA iSTANBUL FATIH'TEKI
HATAY MEDENIYETLER SOFRAsrryi KONUK OLDUK VE FARKLI SUBELERI DE

BULUNAN RESTORANIN KONSEPT DANISMANI BARIS DEVECI’DEN BIiRBIRINDEN
LEZZETLI TARIFLER ALDIK.

ZAHTER SALATASI

e 200 g zahter @ 100 g maydanoz e 100 g taze sogan
e 400 g domates e 115 g zeytinyadl e 75 g nar eksisi
e 20 g yesil zeytin

YAPILISI: Zahter, maydanoz, taze sogan ve

domatesi zirla cekin. Uzerine zeytinyadi, nar eksisi

ve vesil zeytin ekleyip servis yapabilirsiniz.



HUMUS

MALZEMELER:

o 400 g haslanmis nohut
® 6 g kimyon

e 7 glimontozu e 5gtuz
o 300 g tahin @ 300 ml su

YAPILISI:

Nohudu bir gece 6nceden islatin.
Daha sonra suyunu degistirerek
eriyene kadar haslayin. Hasladi-
giniz nohudu soguduktan sonra
baharatlarla birlikte mikserde
ortalama 8 dakika cekin. Ardindan
azar azar suyu ve tahini dengeli
bir bicimde ilave edin. Bu islem-
den sonra malzemenizi ortalama
4 dakika mikserde cekin. Sunumu
tahin, sarimsak ve limon suyu ile
gerceklestirebilirsiniz.

KAYTAZ BOREG

MALZEMELER:

e 550 gun e 10 g maya e Yarim cay kasigi tuz e 300 g su

e 20 g Pinar Tereyad! e 45 g aycicek yagdi @ 400 g dana trac
kiyma ve kuzu bosluk karisimi kiyma e 140 g kéy domates salcasi
e 460 g kuru sogan e Yarim tutam karabiber

YAPILISI: Bir kaba un, maya ve tereyagini koyun, ardindan su ve
vag ile beraber mayayi eritin. Tuz ilave ettikten sonra iyice yogu-
run. Hamurun kivam alabilmesi icin ellerinizi yaglamayi unutmayin.
Daha sonra 5 dakika kadar hamuru dinlenmeye alin. Dinlenmis ha-
murlari ufak ufak elle kesin ve tepsilere dizin. Ardindan oda sicak-
liginda ortalama 10-15 dakika kadar dinlendirin. Hemen pismeye-
cekse dolapta 24 saat bekletebilirsiniz. Bir tarafta kiyilmis sogan,
bir kere cekilmis ve kiyma haline getirilmis et, salca ve baharatlari
aycicek yadi ilave ederek iyice yogurun. Dinlenen hamurunuzu
cubuk seklinde uzatip dolama seklinde sarin ve yaglanmis tepsiye
dizin. Dizdiginiz hamurlarin Gzerini G¢ parmadinizla hafifce acip
hazirladiginiz i¢c harcindan hamurun Uzerine yerlestirin. Elinizi eri-
mis hafif ik tereyadina bandirip béregdin Gzerinde gezdirin. Firinda
200 derece sicaklikta yarim saat pisirin.

—"

SINI KERBABI

MALZEMELER:

@ 600 g dana kiyma e 400 g kuzu bosluk

e 250 g al biber @ 150 g domates

e 2 demet maydanoz e 20 g tuz

e 2 g karabiber @ 2 g kimyon e 8 g sarimsak
e Lavas (servisicin) e Ozel sos

HAZIRLANISI:

Dana eti ve kuzuyu makinede bir kere cektirin.
Daha sonra al biber, sodan ve sarimsagdi ince
ince dograyip zirhla kiyin. (Zirh kullanmayanlar
bunu bir bicakla, rondo veya mutfak robo-
tunda da yapabilir.) Dogranan malzemelere
maydanoz ilave edin ve zirhla tekrar kiyin.
Ardindan et ve baharatlari ilave edip bir dakika
kadar karistirin. Zirh ile 3 ile 5 dakika arasin-
da cekin ve kivama getirin. Sunum yapilacak
tepside elle kenar verdikten sonra salca ve su
ile hazirladiginiz sosla beraber 330 dereceye
getirdiginiz firinda pisirebilirsiniz.
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KESTANELI
MINI PASTA

MALZEMELER: (4 adet)

e 120 gr toz seker @ 2 adet yumurta
e75grun e 15 gr kakao

e 1 cay kasigi vanilya 6zutu

ARASI iCiN:

o 50 ml Pinar Kremilla

@ 120 ml Pinar Krema (soguk)
e 150 gr kestane sekeri pUresi
o 50 gr kestane sekeri (ufak
dogranmis) e 50 gr portakal
sekerlemesi (ufak dogranmis)

USTU iciN:
e 250 ml Pinar Kremilla (1/2 kutu)

HAZIRLANISI:

Kek icin, toz seker ve yumurtayi
mikserin ylUksek devrinde birkag
dakika ¢irpin. Mikserin devrini
dustrip unu ve kakaoyu elekten
gegcirerek karisima ekleyin. Vanilya
6zUtunl de ekleyip cok kisa bir

sUre karistirdiktan sonra mikseri
durdurun. 7 cm capinda 4 adet metal
kalibi yaglayip iclerini ve tabanlarini
yagl kagit ile kaplayin. Bir firca ile
kagidin Gzerini de tekrar yagdlayin.
Kek karisiminizi kaliplara paylastirip
170°C firinda 20 dakika pisirin.
Firindan cikarip sogumaya birakin.
Soguduktan sonra kaliplarindan
cikarin ve yatay olarak ortadan

ikiye kesin. Pinar Krema'yi cirparak
kabarmasini ve sertlesmesini
saglayin. icine Pinar Kremilla'yi ve
kestane puresini ekleyip karistirin.
Karisimi bir sikma posetine doldurup
buzdolabinda yarim saat sogutun.
Soguyan kremayi keklerinizin alt
katinin Ustune kalin bir katman
olusturacak sekilde sikin. Kestane ve
portakal sekerlemesi parcaciklarini
kremanin etrafina yapistirip keklerin
Ust katlarini kremanin Ustline kapatin.
250 ml Pinar Kremilla’yi ufak bir sos
tenceresinde 2 dakika isitip mini
pastalarinizin Uzerine gezdirin. Mini
pastalarinizi hemen servis edin.

MALZEMELER: (6 kisilik)
e 500 ml Pinar Kremilla

(1 kutu) @ 300 ml Pinar
Krema (soguk)

e 160 gr Pinar Labne

e 150 gr findik (kavrulmus,
iri kiyilmis)

e 6 adet kedidili bisktvi

o 60 ml Pinar Suat (ilitilmis)

KARAMEL SOS iCIN:
e 75 gr seker @ 15 ml su
e 150 ml Pinar Krema

FINDIKLI KUPLAR

HAZIRLANISI: Karamel icin, 150 ml Pinar Krema’yl kaynama noktasina gelene
kadar isitip atesten alin. Sekeri ve suyu ufak bir sos tenceresinde ocagda
koyun. Seker eriyip rengi koyulasana kadar hi¢ karistirmadan pisirin. Isittiginiz
kremay! eriyen sekere ekleyip homojen hale gelene kadar karistirin. Ocaktan
alip sogumaya birakin. 300 ml sogutulmus Pinar Krema'yi sertlesip kabarana
kadar cirpin. icine 350 ml Pinar Kremilla ile Pinar Labne'yi ilave edip karistirin.
Hazirladiginiz kremayi sikma posetine doldurup buzdolabinda bekletin.
Kedidili biskUvileri ikiye bolun. 6 adet yarim kedidili biskUviyi tekrar ikiye
bodlUp servis bardaklarinizin dibine ikiser parca seklinde yerlestirin. Uzerlerine
birer kasik ilik sUt gezdirin. Buzdolabinda soguttugunuz kremay!i kedidili
bisktvilerin Uzerine kalin bir kat olusturacak sekilde sikin. Uzerine bir-iki kasik
karamel gezdirip bolca findik serpistirin. Findiklarin Gzerine tekrar krema
sikarak bir kat olusturduktan sonra kalan Pinar Kremilla'yi kuplarin Gzerine
paylastirin. Karamel sos ve findik parcaciklari gezdirip yarim adet kedidili
bisklvi batirarak kuplarinizi tamamlayin. Soguttuktan sonra servis edin.

KREMILLA'LI PROFITEROL

MALZEMELER: ¢ 3 yumurta e 1su bardagi su e 125 gr Pinar tereyadi

o 1bardak un KREMASI ICiN:z e 500 ml Pinar Kremilla e 4 yaprak jelatin

o 1su bardadi sicak su (jelatini eritmek icin) e 1/2 su bardadi pudra sekeri
USTU ICiN: o Pinar Kakao Sos

HAZIRLANISI: Hamur icin tereyadini ve suyu tencereye koyun. Kaynamaya bas-
layinca unu ekleyip surekli karistirin. Kasikla toplanmaya baslayinca ocaktan alin.
lllyinca yumurtalari ekleyin. Hamuru sikma torbasina aktarin ve yagl kagdit serili
tepsiye araliklar birakarak ceviz bUyUkltigunde sikin. 1802C’de 25-30 dakika pisi-
rin. Krema icin, ocakta kaynayan suya yaprak jelatini ekleyin, eriyene kadar hizlica
karistirin. Sekeri ekleyip karistirin. Kremilla ilave edin, karistirin ve buzdolabina
kaldirin. 2-3 saat sonra karisim katilasmis olacak. Kremayi tath kasidi ile profiterol
toplarinin icine yerlestirin. Uzerine Pinar Kakao Sos dékin ve servis yapin.
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“Gocuklarin hayatlarimn ilk ¢ senesi
cok snemli” diyen Ece Kumkale,
hayatini da bu soylem {izerine
$ek'ﬂlendiriyor. Ne zaman ikizleri
25 yagina baswyor, isté O zamarn
Kumkale bir blog acarak yagadigl
tecritbeleri paylagmaya karar veriyor.
Aralik 2012'den bu yana aktif olarak
“Hassas Anne” isimli blog'unda
szellikle beslenme, bebek saghdl
egitim gibi ‘hassas’ konulara dair
meraklarl gideriyor, yol gosteriyor-
Kumkale saglhk, egitim, beslenme,
emzirme, tuvalet egitimi gibi pnemli
konularda merak edilen bilgileri
blog'unda paylasmakla kalmiyor;
anne adaylart Y& da annelerle
“Hagsas Anne Bulusmalan" da
gerqeklestiriyor; Blog'unda hem
anlatiyor hem de sorularl yamthyor-
Yurtdisinda sosyoloji ve psikoloji

roportajlaringd www.hassasanne.com
adresinden ulasabﬂirsiniz.



1k ¢ocugu Deniz'i 2006 yilinda diinyaya getirdikten
sonra profesyonel ig hayatina ara verip, “Bugiin
kendim igin ne vaptim?” sorusuna “Hichir sey”
kargiligin vermemek ading blog Yazmaya baghiyor
Elif Dogan. Nisan 2009'dan by vana “Annelik her
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@umutsuziskadini Cildem Zeybek

Aym zamanda Hurriyetaile.com ile
Milliyet.com.tr’de yazan Guildem Zeybek
gerek kendi blog'unda gerekse diger
mecralarda giindelik hayatina dair
bireysel pay1a$1m1arda bulunuyor.
Bu paylagimlarn odaginda ise elbette
gocuklariyla yagadigl deneyimler
yer aliyor. Instagram’da yine
“umutsuziskadini” ismini yazarak takip
edebileceginiz Zeybek, gocuklara yonelik
sosyal sorumluluk kampanyalarini
da yakindan izliyor, takipgilerini de
bu kampanyalara katilmalar1, benzer
etkinlikleri desteklemeleri igin tegvik
ediyor. Sosyal bir blogger anne olan
Zeybek, twitter hesabindaki paylaslmlarla
yalniz olmadigimzi da hatirlatiyor size...
Giildem Zeybek'in yazilar igin:
http://umutsuziskadini.com/
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tp://kokoskiz]?ade.blogspot.com tr/
adresinden ulasabilirsiniz,
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Blogger
anne

olmak
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Siz de bir blogger anne
olabilirsiniz. Bunun igin
blog agmamiz1 saglayacak
bir e-mail hesabinizin
olmas yeterli. Blog
agarken para harcamaniza
gerek yok, bunu iicretsiz
yapabiliyorsunuz. Sadece
blog'unuzu ilgi gekici
kilmak igin kiigiik bir
profesyonel destek almaniz
halinde son derece makul
harcamalar yapabilirsiniz.
Ancak takipgi saymnizin
fazla olmasi i¢in tasarim
gibi unsurlardan gok
igeriginizin 6zel olmas:
gerekiyor. Merak edilen,
internette aranan
konularda gergek ve
dogru igerik hazirlarsaniz
giinde binlerce kiginin
yazdiklarimz okudugunu
goreceksiniz. Bir blog'un
gok okunmas igin sahip
olmasi gereken 6zellikleri
sdyle siralayabiliriz:

¢ Blog'unuzu giincel tutun,
diizenli araliklarla yaz1
paylasin.

¢ Kendinize bir tema
belirleyin, baz1 konulara
yogunlagin.

e Sosyal aktivitelere
katilin, deneyimlerinizi
paylasin, 6rnegin
gocugunuzla bir atdlyeye
katildiysaniz orada
fotograflar gekin ve
diistincelerinizi yazin, bu
6zgiin bir igerik olacag: igin
dikkat gekecektir.

e Takipgilerinizin sorularim
yanitlayin.

¢ Blog'unuz igin facebook,
twitter ve instagram hesab:
da agin, bu hesaplar: da
aktif olarak yénetin.

¢ Blog'unuzu takip
edenlerle zaman zaman
bir araya gelin, birlikte
etkinliklere katilin...
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HER AILE COCUGUNUN
OZGUVENININ YUKSEK
OLMASINI ISTER. KENDI
DEGERINI BILEN, KENDINi
SEVEN, SORUMLULUK
DUYGUSU OLAN VE

BUNU YAPARKEN
CEVRESINDEKILERE DE
DEGER VEREN COCUKLAR
YETISTIRMENIN YOLUNU,
MEDICANA INTERNATIONAL
HASTANESI’NDE COCUKLARLA
VE GENCLERLE CALISAN
UZMAN PSIKOLOG VE
PEDAGOG REYHAN ATES
YUCEL'DEN DINLEDIK...
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ilk olarak tanimlama ile baslayalim.
“Ozgliveni yiiksek cocuk” dedigimizde
anlamamiz gereken tam olarak nedir?
Ozguven bir kavramdir, duygudur ve kendini
davranislarla gosterir. Ozguven, kisinin kendi
degerini bilme, kendisine saygiyla,

sevgiyle ve durUst bir sekilde
davranabilme yetenegdi olarak
tanimlanabilir. Bu 6zelliklere
sahip bir cocuk durust,
sorumluluk bilinci geliskin,
sefkat duygusuna sahip;
sevgi duyan, sevgisini
gbsterebilen ve

yaptigi iste yeterli
olabilen biridir.
Ozgtveni yiksek |~ &

bir cocuk kendi




¢

yeterliligine glivenebilir. Kendi kararlarini
yine kendisinin verebilecedini bilir ancak
yine de baskalarindan cekinmeden
yardim isteyebilir. Kendi degerini bildigi
gibi baskalarinin degerini de bilir,
farkliliklara saygr duyabilir. Ozguveni
yUksek bireyler esnek bir distince
yapisina sahiptirler. Duygularin farkina
varirlar ve akilci hareket ederler.

Bir ¢ocugun 6zgliveni ne zaman
gelismeye baslar?

Ozglven ddrenilen bir kavramdir.
Dolayisiyla dogumdan itibaren anne ve
babanin cocuda olan tim davranislari,
cocuk tarafindan algilanir ve kaydedilir.
Erken cocukluk dénemi (0-6 yas)
kisiligin bayuk élctde sekillendigi
dénem olarak ele alinir. Kisilik

gelisiminin insanin yasami boyunca
stregeldigi kabul edilir. Ancak kisilik
gelismesi ve yapilanmasinda temelin
cocukluk déneminde atildigI gercedi
gecerliligini korur. Dogumdan ilk bir

yila kadar uzanan evrede, temel glven
ve glvensizlik dénemi yasanir. Bakim
veren ebeveyn ile saglikl baghhk iliskileri
kurabilen cocuklarin kendini daha olumlu
algilayabildikleri dasunulur. Baglanma
bir strectir; bebegdinizin isteklerini ve
ihtiyaglarini anlayip bunlara uyumlu
cevap verdiginiz her an bebeginizle
kurdugunuz bagin glc¢lenmesine

katki saglar.

Dunyaya yeni gelen bebegin kendini
koruma deneyimi ya da dzdegeri

ile ilgili bir fikri yoktur; bebek,
6zgUveninin gelismesi icin baska kisilerin
davranislarina ve hareketleriyle verdikleri
mesajlara ihtiya¢ duyar. Bebegdin temel
ihtiyaglarinin karsilanmasi ile sevgi

ve gliven duygusu, benlik degerinin
olusmasinda 6nemli etkilere sahiptir.
Ebeveynin bebege dokunma sekli,

ses tonu, gozlerindeki ifadeler, jest ve
mimikleri, bebegdin aglamalari karsisinda
verdikleri tepkiler 6zgUven kavramini
olusturur. Olumlu mesaj veren, cocugunu
dinleyen, tarafsiz bakabilen ebeveynin
cocugu 6zguvenli olmayi, kendini degerli
hissetmeyi o andan itibaren 6Jrenir.

Tersinden soralim, ¢ocuklarin
6zglivenini zedeleyen ebeveyn
davranislari nelerdir?

Her cocugun kendini biricik ve degerli
hissetmeye ihtiyacl var. Parmak
izlerimiz nasil farkli ise, kisiligimiz ve kim
oldugumuz da bu biricikligin icindedir.
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DOSYA

Yetenekli oldugu alanlar kadar ¢ocugun ‘sinirlarin’
da bilmek aileye ve ¢ocuga ne kazandirir?

En dnemlisi gercekei bir bakis acisi ve yaklasim
saglar. Cocuk rahat bir nefes alabilir. Herkesin
yapabilecedi ve yapamayacadi seyler vardir. Cocugun
potansiyelini desteklemeli, gelistirilebilecek alanlari
gelistirmesine yardimci olmaliyiz. Ama bu ikisinin
disina ¢ikarak cocuga asiri yuklemeler yapmak, onu
zorlayici ortamlara maruz birakmak daha fazla ice
kapanmasina, kolay tolere edilebilecek durumlarla
karsilastiginda korkuya kapilmasina hatta kaygi
bozukluklarina kadar goturebilir.

Cocugumuzu cok iyi tanimaliyiz. llgi ve yetenekleri
konusunda onun da mutlaka s6z sahibi olacagi yolu
birlikte sekillendirmeliyiz. Yapabilecegine inandigi
alanlari desteklemeli, yapamayacagini disindugu
konularda da zorlamamaliyiz. Cocuklarin zihnine ne
kaydederseniz yasam boyu onu izlersiniz.
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Bu farkliligin gozetildigi, esnek bakildidi, kurallar
konulurken neden ve sonuclari konusunda cocugun da
bilgilendirildigi, hosgorult ve sagdlikli aile tutumu icinde
blyUyen cocuklarin benlik degderleri de, 6zguvenleri de
yUksek olur. Aksi durumlar yasanmiyor degil. Cok farkl
anne-baba tutumlari mUmkuin. Her birinin de cocugun
kisilik ve benlik degeri Uzerinde farkli etkileri var.
Ornegin cocuklara sz hakki tanimayan, asir otoriter
ailelerde blylyen cocuklarin 6zgUvenleri dasuk olabilir.
Ayni sekilde asirl koruyucu, mikemmeliyetci, tutarsiz
anne ve baba tutumlariyla blUyUyen ¢ocuklarda da
6zglven eksikligi gdzlenebilir. Aile icerisinde degdersiz
hissettirilen cocuklar baskalari tarafindan da degersiz
go6rulmeyi olagan goérurler; hatta kimi zaman bunu
beklerler. Strekli en kdtUstnu bekledikleriicin de
genelde kdtd durumlart kendilerine cekerler. “Kendini
dogrulayan kehanetler” diyoruz buna. irrasyonel ya

da aksak dustinceler beraberinde gercekci olmayan
duygulari ve davranislari da getirebilir.

Peki, ebeveynler olarak ¢ocuklarimizi 6zgiivenli bir
sekilde yetistirmek i¢in, onlara karsi ne gibi yapici
davranislarda bulunmahyiz?

Oncelikle hosgorult ve sagliklh bir anne-baba tutumunu
benimsememiz gerekir. Bu tutumu benimseyen aileler
sevgiyi ve egitimdeki disiplini dengeli bir sekilde
barindiran ve ¢cocugun temel ihtiyaclarini olumlu sekilde
karsilayan ailelerdir. Tutarli, esnek, kurallar konurken
cocugun da fikirlerinin alindigl, ceza yerine olumsuz
pekistirme kullanan, birbirine karsi acik bir aile yapisi
s6z konusudur. Dogrulari ve yanhslari ile herkesin
degerli gordugu fikirleri vardir. Bu tur ailelerde yetisen
cocuklar yapicl, yaraticl, 6zglveni ylUksek, sosyal
iliskilerinde basarili ve davranislarinin sorumlulugunu
alabilen bir kisilik gelistirirler.

Biraz da aile disina ¢ikalim. Okul, arkadas ortami vb.
alanlarda ¢ocugun maruz kaldigi olumsuz iletisim
ornekleri ailenin kurmaya ¢alistig! 6zgliveni nasil
etkiler?

Ozguveni yiksek olan bireylerin de kendilerini yetersiz
hissettikleri dénemler elbette olabilir. Sordugunuz

soru tam da bununla ilgili. Bazen okulda bu tlrden
davranislarla karsilasmak maalesef yasanan bir durum.
Ancak bu cocuklar okulda karsilastiklari rahatsiz edici
durumlarda kendilerini degdersiz olarak tanimlamazlar
ya da o rahatsizlik duygusunu yasamiyormus gibi
yapmazlar; kendilerini kinamazlar. OzgUveni yiksek
cocuklar bu durumu glvendigi bir yetiskinle paylasirlar,
destek ararlar. O sUrecte kendilerini yetersiz hissederler
ama bunu hak etmediklerini de bilirler. Aile icinde

bu konu hakkinda énceden uyarilarda bulunmak,
karsilasabilecedi sikintilar konusunda ¢ocugu haberdar
etmek dnemli. Yapilabilecekler evde beraberce gdzden
gecirilebilir. Ailede kendini gliven iginde hisseden
cocuklar, “zorba” davranislara maruz kaldiklarinda
aileleri ile bu durumu rahatlkla paylasabilirler, gliven
duyduklari bir yetiskinden rahatlikla destek isteyebilirler.



Peki, cocugumuzu 6zgiiveni yliksek bir birey olarak yetistirmeye ANNE VE
calisirken, fazlasina kagip egosu yiiksek hale getirmemiz de

miimkiin mii? BABALARA
Dengeyi kurmanin yolu gercekgi bir algiya sahip olmaktan gecer. o~ o
Cocuklarimizin yapabilecedi ve yapamayacagi seyler konusunda ALTIN OGUTLER
objektif olmaliyiz ve cocuklara kendi istek ve dzlemlerimizi " _
Uklememeliyiz. Strekli &vgu ile yetistirilmis, gercekci olmayan bir v/ el deiiia e L omiion G it
Y ) iz ) 9 yetls »9 CA ¢ Y onlarin ig sesini olugturur” (The way
benlik algisina sahip ¢ocuklarda uyum problemleri siklikla yasanr. i il e e @biliien hesmnes Whek
Sunu da unutmamak gerekir ki 6zglven ile bencillik birbirinden farkl inner voice) demis Peccy O'Mara...
iki kavramdir. Kendi degerini bilen birey ile abartili bir deger yiuklenmis Bu, gocuk yetistirirken anne-babalarin
birey arasinda tabii ki farklilik olur. “Asiri zgtven” belki de bu dengenin kendilerini iyi gézlemlemesi ve kontrol
- " I etmesi igin gtizel bir hatirlatmadir, zira
sastigl noktada olusur. “Ben senden daha iyiyim” duygusu, hem  Teer n e -
’ ) ) i ) sergiledigimiz her davrams, séyledigimiz
¢cocugun bizzat kendine hem de cevresine zarar veren bir durumdur. her sz cocuklarimiz igin birer
Baskalarina s6z hakki tanimayan, hata yaptigini kabul edemeyen, referanstir. Cocuklarin i¢ sesi ebeveynin

hatalari sonucu 6fkeleri de beraberinde yasayan tutumlar gelisebilir, davranisidir. Bagkalar: ile bir araya
geldiklerinde nasil davranacaklarini,
nasil konusacaklarim gocuklar evde
anne-babadan 6grenmektedir.

V¥ Erken gocukluk dénemi (0-6 yas)
kisiligin biiyiik 6lgiide sekillendigi
dénem olarak ele alinmaktadir. Bu
dénemde gocuk, sosyal bir birey olmay:
d8renirken, kisilik olusumu agisindan
gerekli olan 6zdesimi, anne-babasim
model alarak yapar. Anne-babanin
sdzlerini, onlarin davranmis kaliplarim
kendine 6rnek alir. Yanlhs bir sey
yaptiginda ebeveynin verdigi tepki,
! - - el , f onun arkadaslar: arasinda yanlis
i g 3 B . o W, - yapan bir gocuga verecegi tepkiye
| : s referanstir. Catisma ve sorun ¢iktiginda
anne-babasindan yanlis davranisa
karsilik dogru alternatif davraniglarin
sunuldugunu géren gocuk yine yasitlari
ile bir araya geldiginde rahatsiz oldugu
durumlarda alternatifleri diisiinme
egiliminde olacaktir.

¥ GCocuk, anne-baba arasindaki tiim
stiregleri dogrudan gézlemektedir.
Bildigi ve giivendigi, kendisine yakinlik
gdsterip sevgi duyan kigilerin her
davranisi, cocuk tarafindan mutlak
dogru olarak kabul edilir. Kimi zaman
kaygiyi, korkuyu da onlardan é8renir.
Cocugunun agresif davraniglar ile ilgili
yardim almaya gelen ebeveynlerden
birinin aym tiirden davranmiglar:
gosterdigi gozlenebilmektedir.

Vv “Nasil bir ailemiz var?” da énemli
bir sorudur. Herkes etrafindakilere
tepki verir. Mutlu bir ailede

yetistigini diigiinen kisilerin bedensel
hareketleri ile sorunlu bir ailede
yetisen bireylerin beden duruslar: bile
birbirinden farkl olabilir.

Vv Saglikl bir aile; benlik sayais: yiiksek,
iletisime agik, diirfist, toplumsal

bag: kuvvetli bireylerin yetismesinin

on kosullarindan biridir. Gelecegin
diinyasini degistirecek olan sey tam da
budur: Aklin, sorgulamanin, gesitliligin,
hosgoriiniin ve giizel davraniglarin
yaygin oldugu ve deger olarak
goriildiigi aileler, gocuklar ve toplumlar
yaratmak...
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SPOR

KUGUK YASTA SPORUN ONEMI

“AGAC YASKEN EGILIR” SOZUNU DOGRULAR SEKILDE COCUKKEN SPOR YAPAN
KISILERIN YETISKIN OLDUKLARINDA DA SPORA DEVAM ETTIKLERINI GORUYORUZ.
SAGLIKLI BIR YASAMIN YOLU SAGLIKLI BESLENMEKTEN VE SPOR YAPMAKTAN
GECTIGINE GORE, COCUKLARIMIZA SPOR ALISKANLIGI KAZANDIRMAMIZ SON
DERECE ONEMLI. USTELIK SPOR YAPMAK BEDEN GELISIMINDEN SOSYAL
HAYATTAKI BASARIYA KADAR COCUGU BIRCOK ALANDA DESTEKLIYOR.

por yapmanin fiziksel ve mental saghigimiza olan etkisini gdsteren ylzlerce akademik ¢alisma var.
Spor yapanlar, bircok hastaligin gelisme riskini azaltirken, kendilerini daha mutlu ve zinde hissediyorlar. .
Spor yapmak mental saghgimizi kuvvetlendirdigi gibi, sorunlarla basa ¢cikma yetimizi de glglendiriyor. i '_,l_ _‘
Spor yapmay! aliskanlik haline getirenlerimiz oldugu kadar gunltUk hayatin kosturmacasi icinde buna
yeterince vakit ayiramayanlarimiz da oluyor. Kendimize yeterince ézen gdstermesek de séz konusu ¢cocugumuz ."'. -
oldugunda isler degisiyor. Beslenmesine ézen gosterdigimiz cocuklarimizin, saglikli bireyler olmasini saglayacak
spor aktivitelerine katilmasini da istiyoruz. Peki, cocugumuzun spor yapma aliskanligini kazanmasi icin neler
yapacadimizi biliyor muyuz? istanbul Acibadem Fulya Sporcu Sagligi Merkezi'nden Uzman Spor Fizyoterapisti
Mesut Selami ile gerceklestirdigimiz séylesi, bize bu konuda i1sik tutuyor...
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“Spor yapmak ¢ocuklarin beden
gelisimini nasil etkiler ve onlara
neler kazandirir?” diye sorarak
s6ze baslamak isteriz...

Cocukluk déneminde fiziksel
aktivitelere katiimin ¢ocuklarimiz
Uzerinde bir dizi olumlu etkisi
vardir. Bir kere bu ¢ocuklarin
blyUlme ve gelismeleri daha iyidir.
Aktif bir yasam bicimi kazanirlar,
bu da ileride olusabilecek
hastaliklarin riskini dusurur. Spor
yapan ¢cocuklarin vicut saghdi
olumlu etkilenir, asiri kilo alimi
onlenir. Spor, cocuklarda kemik
yogunlugunu artirdigi gibi, fiziksel
yeteneklerin gelismesini de saglar.
Spor yapan cocuklar, vicutlarinin
hareket kabiliyetini anlama

ve degderlendirme konusunda
daha ileridirler. Sadece bunlar

mI? Spor cocugun entelektlel,
kisisel ve sosyal gelisime katki
saglarken, stresle bas edebilme
ozelligini de gelistirir. Spor yapan
cocuklarin daha yUksek duzeyde
konsantrasyona sahip oldugu
gorulur. Ozglveni pekistirmesi ve
kendini iyi hissettirmesi de sporun
cocuklara sagladigi diger avantajlar.

Cocuklarda spora baslama yasi ka¢

olmalidir? Hangi yas gruplarinda
hangi sporlari 6neriyorsunuz?
Eger amac cocugumuzun
profesyonel sporculuga
yonlenmesini saglamak dedilse,
cocuklar her yasta istedigi spora
baslayabilirler. Ancak burada énemli
olan ¢ocuga uygun bir program
cizilmesi ve dzel antrenmanlara
erken dénemde dedil, ilerleyen
ddnemde baslanmasina dikkat
edilmesidir. Cocuklarin gelisimine
paralel olarak yapabilecekleri
hareketler de gelisir. 2-3 yas
cocuklari, kosma, yakalama ve
ziplama gibi temel hareketleri
yapabilirler. Bahcede kosabilir,
yUrlyUse katilabilir, dans edebilir,
suda gdzetim altinda oynama ve
deneyimli kisiler esliginde jimnastik
egitimi alabilirler. 4-6 yasinda ise
dans, ylzme, jimnastik, ip atlama ve
Uc tekerlekli bisiklete binmek gibi
sporlar idealdir. 7-10 yas araliginda,
ise gcocuklarinizi jimnastik, yizme,
futbol, basketbol, voleybol,

hentbol, bisiklet, tenis ve ylzme
gibi sporlarla ilgili temel egitimlere
yonlendirebilirsiniz.

SPOR YAPAN COCUKLARIN DAHA
SOSYAL OLDUGU, KOLAY ARKADAS
EDINDIKLERi DOGRU MU?

Spor yapmak, ¢cocuklarda hosgora, iyi iletisim, saygl duyma, kendini
tanima, sebat etme, hedef koymayi 6grenme, zaman yonetimi

ve zorluklarla micadele yetenegdi kazanma, takim calismasini
6grenme gibi bircok olumlu kisilik 6zelliklerini ortaya c¢ikarir. Batun
bunlar cocuklarin sosyallesmelerini kolaylastiran &zelliklerdir. Takim
sporlarinda birlikte hareket etme, destekleme gibi farkli olumlu
davranislar da gelisir. Bu da arkadaslik duygusunu guglendirir.
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SPOR

KUCUK YASTA SPORUN ONEMi

Daha ileriki yaslar olan ergenlik
doneminde sporun 6nemi nedir? Bu
dénemde spor yapmak geng bireylere
neler kazandirir?

Spor, ergenlik ddneminde genclerin
temel gereksinimlerine doyum
saglayacak 6nemli bir etkinlik alanidir.
Ergenlik doneminde yapilan egzersizler,
cocukluk cagina gore sporun kardiyak
risk faktorlerine yonelik olumlu etkilerini
artirir. Ancak bu dénemde bireylerde
artan bagimsiz olma istegi yani sira
tecrUbe azligi nedeniyle maceraya
yonelik aktivitelerinde riskler de artar.
Bu nedenle cocugunuzun hangi sporu
yapacagdi énemlidir. Ergenlik doneminde
spor yapmanin bir diger faydasi da fiziksel
aktiviteye katihmin bireysel karakterin
olusmasinda etkili bir faktdr olmasidir.
Bu dénem, sosyal agidan liderlik, grup
ici iletisim, arkadaslik, takim ruhu,
centilmenlik gibi 6zelliklerin yerlestigi
dénemdir. Ergenlik déneminde pratik
yeteneklerin kullanimi gelisir, atletizm,
kayak, tenis, ylzme ya da futbol,
basketbol, voleybol, gibi takim sporlari
daha ciddi dlzeyde yapilmaya baslanabilir.
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Biz yetiskinler spora yeterince vakit
bulamamaktan dertliyiz ve ¢ocuklarimiz da
ileride ayni sorunlarla ugrassin istemiyoruz.
Cocuklarimiza spor aliskanhigi kazandirmak
i¢in neler yapabiliriz?

Cocukluk ¢aginda iyi diizenlenmis bir

fiziksel aktivite programi olusturulmalidir.

Bu program ¢ocugun spor ve gunlik
aktiviteleri arasinda bir denge saglamali ve
ailenin de destegini almalidir. Bu nedenle
ailelerin cocuklarina cok klcuk yaslarda

spor aliskanhgi kazandirmasi, sadece spor
mUsabakalarini seyreden degdil, bizzat
oynayan nesiller yetistirmeleri gerekir. Egitim
programi ile uyumlu bir sekilde dlzenlenmis
fiziksel aktivite calismalari, cocugun akademik
basarisini engellemez. Bu sebeple, “Spor
yUzinden derslere vakit kalmiyor” diyerek
cocugu spordan sogutmak yerine, cocugun
programini verimli sekilde dlzenlemesine
yardim etmek gerekir. Sunu da unutmamak
lazim, cocuklar gdrerek dgrenirler. Siz spor
yaparsaniz cocugunuz da yapar. Ustelik bu
birlikte vakit gecirmek icin iyi bir firsattir.
Babaslyla basketbol antrenmani yapan,
annesiyle her hafta dzenli ylzen bir

cocuk hayatina sporu daha kolay yerlestirir.
Yetiskinlerin spor yapmasinin ne kadar 6nemili
oldugunu hepimiz biliyoruz. Hafta sonu evde
sikicl bir giin gecgirmek yerine birlikte spor
yapmak tim aile bireylerini mutlu eden bir
eylemdir. Hem saglikli bir aktiviteye katilmis
olursunuz hem de aile baglari guglenir.

Miisabakali sporlar ¢ocugu ayni zamanda
strese sokuyor mu? Bu miisabakalara
hazirlanma yasi olmali mi? Cocuga ailesinin
ve spor egitmeninin yaklasimi ne kadar
onemli?

Cocugun profesyonel sporcu olmasi
hedefleniyorsa, dncelikle bu yolun ¢ok zor
ve cetin oldugunu kabul etmek gerekiyor. Bu
gibi beklentiler iyi yonetildigi zaman ¢ocuk
rahatca yonlendirilebiliyor. Kotl yonetilmesi
ise cocugun spordan sogumasina ve
uzaklasmasina neden olabiliyor. Cocukluk
cagdl genis bir zaman dilimidir ve her
cocugun gelisim ve blUyUme cizgisi farkli
olabilecektir. Ayni yastaki cocuklarin fiziksel
yetenek ve olgunluklari cok farkli olabilir. Bu
faktorler goz dnline alinarak uygulanmasi
dustnulen aktivite programi planlanmalidir.
Bu nedenle beklenti ve hedefler cocugun
gelisme duzeyine uygun olmalidir. Bu bilincin
gelistiriimesi konusunda ailelere, hekimlere
ve spor egitimcilerine gorev dismektedir.
Cocuk 11 -12 yaslarina ulastiktan sonra yarisma
ruhu ve kazanma hirsini artirmaya yonelik
olarak bilinclendirmeye ve motive edilmeye
baslanabilir.



Sporu aileler ¢ocuklarinin hayatina alirken nelere
dikkat etmeliler? Biitiin hafta ¢alisan aileler
c¢ocuklarini hafta sonu spor okuluna gétiirmeyi
bazen sikici bir gérev olarak kabul edebiliyor.
“Basketbola birak, doniiste al” gibi rutin
eylemileri zorunluluk halinden ¢ikarmak i¢in neler
yapilabilir?
Cocugun aktiviteye, spora erken ydnlendirmesinde
ailesine cok dnemli gérevler diser. Anne babanin
iyi bir 6rnek olusturmasi dnemlidir. Atilacak
olumlu adimlarin cocuklarin yasamini etkileyecek
bir aliskanligl kazanmasinin yolunu acabilecedini
unutmamak gerek. Cocugu ilgi alanina uygun
olarak spor etkinliklerine goéturlp, spor cesitlerini
ve nasll yapildiklarini aciklamak, gerekli malzemeleri
saglayip diger cocuklarla oynamasi icin ortam
olusturmak dnemlidir.

ANNE VE BABALAR
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SAGLIK

ANTIBIYOTIK

Gereksiz antibiyotiks

v Kullanimi mike .oplarl

TIP DUNYASININ ONEMLI DONUM NOKTALARINDAN BiRi DE ANTIBIYOTIGIN KESFI.

“Doktor antibiyotik recete
etmedigi icin bir haftadir
iyilesemedim”. Bu s&zU hig
sdylediniz mi, ya da duydunuz
mu? Turkiye'de hastalar
doktora ne yazik ki antibiyotik
beklentisiyle gidiyor. Bunu biz
degil, arastirmalar séyluyor.
Gereksiz hallerde kullanilan
antibiyotikler ise mikroplari
daha direncli hale getirerek yeni
ve guclt (mevcut antibiyotiklere
karsi direncli) mikroplarin, bir
diger adiyla “sUper mikroplar”’in
olusmasina neden oluyor.

Bu durum hem yetiskinlerde
hem de cocuklarda gecerli... Biz bu sayimizda,
degerli iki uzmandan antibiyotik kullanimiyla ilgili
bilgiler aldik. Uludag Universitesi Tip Fakultesi
infeksiyon Hastaliklari ve Klinik Mikrobiyoloji
Anabilim Dall Ogretim Gorevlisi ve Turk Klinik
Mikrobiyoloji ve infeksiyon Hastaliklari (KLIMIK )
Antibiyotik Direnci Calisma Grubu Uyesi Prof. Dr.
Halis Akalin’dan yetiskinlerde antibiyotik kullanimi,
Sisli Florence Nightingale Hastanesi Cocuk Saghgi
ve Hastaliklar’ndan Yrd. Dog¢. Dr. Banu Yazicr'dan ise
cocuklarda antibiyotik kullanimi konusunu dinledik.
S&zU 6nece Akalin’a verelim...

1940 yilinda penisilinin ilk kullanimindan yaklasik dort
vil sonra penisiline karsi direnc gelisti. Bakteriler bir
antibiyotige karsi bircok mekanizmayi kullanarak
direnc gelistirebiliyor. Bakterilerden bazilari

elimizde bulunan ve tedavi icin kullanabilecegimiz
antibiyotiklerden sadece biri haric digerlerine

direng kazanmis, bazilari ise timune direncli hale
gelmis durumda. Bu tUr bakterilerin yol a¢tidi
enfeksiyonlarin tedavisi de olduk¢a zor. Bunlara
“stUper mikroplar” adi veriliyor.
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Prof. Dr. HALiS AKALIN

SON DERECE ONEMLI BiR BULUS OLAN ANTIBIYOTIKLER, GEREKSIZ KULLANILDIGINDA
ISE HEM YETISKINLERIN HEM DE COCUKLARIN SAGLIGINI TEHDIT EDIYOR.

1940-1980 vyillari arasinda bircok
yeni antibiyotik tedavi alanina
girdi. Bununla birlikte antibi-
yotiklerin gerekmedigdi haldeki
enfeksiyonlarda da kullaniminin
devam ettigini goérduk. Bunlara
en glzel 6rneklerden biri “tonsil-
lofarenjit” adini verdigimiz, ates
ve bogaz adrisi ile seyreden durumdur. Bu vakalarin
ylUzde 70-80’inin nedeni virUslerdir ve antibiyotik
tedavisine gerek yoktur. Antibiyotikler virtslere etki-
sizdir. GUnumuzde kullanilan antibiyotiklerin yarisinin
gereksiz kullanildigini yapilan bircok calisma orta-

va koymustur. Sik antibiyotik kullanan kisilerde, bir
enfeksiyon gelistigi zaman, daha direncli bakterilerle
karsilasma riski artiyor. Bu direncli bakteriler baskala-
rina da gecebilecedi icin toplumu tehdit ediyor.

Ulkemizde antibiyotikler en cok kullanilan ilaclardan
biri. Avrupa Ulkelerine gére daha cok antibiyotik
kullaniyoruz ve Ulkemizdeki antibiyotik direnc orani
da yine bircok Avrupa Ulkesinden yiksek. Ulkemizde
antibiyotiklerin sik kullaniimasinin U¢ temel nedeni
var. Bunlar; hekimlerin gereksiz endikasyonlarda
antibiyotik recete etmesi, eczanelerden recetesiz
antibiyotik satisi yapilmasi ve halkimizin hekime ilac
beklentisiyle gitmesidir. Ulkemizde ilac beklentisi
icinde hekime gitme oranlari Avrupa ulkelerindekin-
den cok yUksek ve bu beklenti toplumun bir parcasi
olan hekimleri de etkiliyor. Bu nedenle Ulkemizde
toplumun antibiyotik kullanimi konusunda bilingli
olmasi son derece dnemli...




Cocuklarda

antibiyotigin akilci kullanimi

HEPIMIZ SAGLIGIMIZI ONEMSERIZ AMA COCUKLARIMIZIN SAGLIGINI

COK DAHA FAZLA ONEMSERIZ. COCUKLARDA ANTIBIYOTIK KULLANIMI

SON DERECE DIKKAT EDILMESI GEREKEN BIR KONU. SiSLI FLORENCE
NIGHTINGALE HASTANESI COCUK SAGLIGI VE HASTALIKLARI'NDAN

YRD. DOC. DR. BANU YAZICI'YA BU KONUDA MERAK ETTIKLERIMIZI SORDUK.

Hekimler ¢ocuklara ne zaman antibiyotik recete eder?
Genellikle antibiyotik kullaniminin en sik nedeni ates,
burun akintisi ve 6ksurugun eslik ettigi Ust solunum

yolu hastaliklaridir. Ancak bilmeliyiz ki Gst solunum yolu
hastaliklarinin yltzde 90’ina virlsler neden olmaktadir
ve viral infeksiyonlarda grip veya soguk alginligi gibi
hastalik durumlarinda antibiyotik kullaniimaz. Destek
tedavi (bol sivi alimi, istirahat, dogal yollardan C vitamini
alinmasi, ates dustrlcU veya adri kesicilerle) ile 3-4

glin en fazla 1 hafta-10 gun icerisinde hastalik tedavi
edilir. Ancak 10-15 guinU gecen sari-yesil burun akintisi,
Oksuruk, ates bize sinlizit veya bronsit, zatUrre gibi

Ust ve alt solunum yolunun bakteriyel infeksiyonunu
dustndurar. Boyle durumlarda etkene yonelik antibiyotige
hekim tarafindan baslanmasi gerekir. Farkl bir durum
olarak da 48-72 saati gecen 39 ve Uzeri ateslerde, yine
infeksiyon odagdi saptanarak etkene yonelik antibiyotige
baslanmalidir. Antibiyotide baslamanin bir baska nedeni
de 6zellikle kiz cocuklarinda ¢ok sik gorulen idrar yolu
infeksiyonlaridir, gerek hijyen nedeniyle gerekse altta

yatan bircok nedene bagli olmak Uzere antibiyotik baslanir.

Ozellikle biz hekimlerin ‘ampirik tedavi’ dedigimiz en sik
etkene yonelik antibiyotik baslanir ve idrar kalturd alinir.
Sonrasinda idrarda Ureyen bakteriye gore antibiyotik
degisikligine gidilir. Yine baska bir neden badirsak
infeksiyonu da olabilir, ishal, kanli ishal gibi... Boyle bir
durumda da hekimin muayenesiyle ve cocugun genel
durumu dogrultusunda diskisi tetkik edilerek antibiyotik
verilebilir. Ancak genellikle bagirsak infeksiyonlarinda da
virUsler 6n plandadir, boyle durumlarda da yine antibiyotik
baslanmaz, tahlil sonucunda mikroba yonelik davranilir.

Cocuklari antibiyotik kullanirken anneler
nelere dikkat etmeliler?
Eger antibiyotik baslanmissa
hekimin 6ngordugu
antibiyotigin veriime
seklini, verilme sUrelerini
ve hangi araliklarla Y
verilecegini ailenin [ *
dikkatli bir sekilde
hekime sorarak
cocuga uygulamasi
gerekir. Cunku

antibiyotikler cocuklarin kilolarina gére ayarlanir ve
antibiyotigin kanda maksimum etkiye ulasma dozunu
saglayacak saat araliklarinda verilmesi son derece
onemlidir.

Cocugun genel durumuna bakip, “iyilesti” diyerek
antibiyotigi erken kesmek tehlikeli mi?

Antibiyotiklerin erken kesilmemesi ve en az 1 hafta
kullaniimasi gerekir. Hekim sureyi antibiyotigin cinsine gore
ayarlar. Eger bunlar aile tarafindan yapilmazsa cocugun
veya yetiskin bireyin hem hastaligl tedavi edilmez hem

de o antibiyotige karsi direnc gelisir. Bu da, ayni mikropla
tekrar karsilasildiginda artik kullanilan antibiyotigin fayda
etmemesine, daha agir antibiyotikler kullaniimasina

neden olur.

“Ben asla antibiyotik kullanmam” demek dogru mu?
Gerekli durumlarda antibiyotik kullanilmazsa hastalik daha
ileri boyutlara gidebilir. Ornegin atesi 72 saatten fazla
sUren bir cocuk hekime basvurulup odak belirlendigi,
hekim antibiyotik baslanmasini 6ngdérdligu halde aile
baslamadiysa hastalik zatUrreye cevirebilir. Bu da ¢cocugun
durumuna gére hastanede yatarak damar yoluyla tedavi
almasina neden olabilir.

Antibiyotiksiz yasama geciste belki de bel kemigi olan
koruyucu tedavi sekli, asilardir. Cocuklara yaslara gore
hazirlanmis asilari yaptirilmalidir. CUnkl bazi hastaliklarin
(verem, zatUrre, ishal, kizamik, kizamikcik, kabakulak,

grip gibi) yapilan asilarla 6nlenmesi mimkunddr.

Asilarin hem maliyeti dUstktir hem de hasta)gl 6nleme
yetisine sahiptir.
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BU YIL 34.’SU DUZENLENEN
PINAR RESIM YARISMASI'NIN
TEMASI ‘AILEM VE BEN' OLARAK
BELIRLENDI. COCUKLARI,
AILELERINI VE AILELERIYLE
OLAN ILISKILERINI RESIMLE
ANLATMAYA DAVET EDEN
YARISMANIN SON BASVURU
TARIHI 15 NISAN 2015,

TURKIYE NIN onctl ve lider gida markasi
Pinar’in 34 yildir duzenledigi geleneksel Pinar
Resim Yarismasi basliyor. OJrencilere resim
sanatini sevdiren ve yetenekli cocuklarin
kendilerini gelistirmelerine imkan veren Pinar
Resim Yarismasi’'nin bu yilki temasi ‘Ailem ve
Ben’ olarak belirlendi. Kuruldugu tarihten

bu yana topluma katki projelerine blyuk
6nem veren ve Urdnleriyle oldugu kadar
sosyal sorumluluk projeleriyle de cocuklarin
hem zihinsel hem de bedensel gelisimlerine
destek olan Pinar’in geleneksel hale gelen
Resim Yarismasi'na 6-14 yas arasindaki
cocuklar katilabiliyor. Turkiye, Almanya ve
Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti'ndeki buttn
ilkokul ve ortaokul 6grencilerinin katihmina
acik olarak duizenlenen yarismada, bu yil,
cocuklardan ailelerini ve

aileleriyle olan
iliskilerini
resimle
anlatmalari
isteniyor.
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Haydi Cocuklar Resim Cizmeye!

Ailem ve Ben
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BASVURU ICIN
SON GUN 15 NISAN

Basvurularin 5 Ocak 2015 tarihinde
basladigl yarismaya, minikler, 25 cmx35
cm veya 35 cmx50 cm olcUlerinde

resim kagidina, her tlrll resim ve boya
malzemesiyle (sulu boya, pastel boya, kuru
boya, yagli boya vb.) yapiimis resimleriyle
katilabilecek. Her okul ve 6grenci, istedigi
saylda resimle 15 Nisan tarihine kadar
yarismaya basvurabilecek. Resimlerin
belirtilen tarine kadar "Yasar Birlesik
Pazarlama Dagitim Turizm ve Ticaret A.S.
PK: 34775- istanbul’ veya ‘Yasar Birlesik
Pazarlama Dagitim Turizm ve Ticaret
A.S.-Yukari Dudullu Mahallesi Kurkculer
Cad. Kanuni Sokak No: 4 Dudullu-istanbul
adresine gbnderilmesi gerekiyor.

FINALISTLER
‘SANAT
HAFTASI'NDA
BULUSACAK
34. Pinar Resim
Yarismasi'nda juri
degerlendirmesi
sonucu segilecek
23 6grenci, 15-19
Haziran 2015
tarihleri arasinda
duzenlenecek
Pinar Sanat
Haftas’'nda
Ressam Prof.
Ergin inan ve
ekibi ydénetiminde
istanbul'da sanatla
ic ice zaman
gecirecek.
Yarismada
dereceye giren
23 6grenciye
profesyonel resim
malzemelerinden
olusan bir

resim cantasl

ve iPad mini
hediye edilecek.
Finalistler
arasindan, Ressam
Prof. Ergin

inan tarafindan
Sanat Haftasi
performansina
gore yapllacak
degerlendirme
sonucunda 3
minik ressama
da Yasar Egitim
ve Kultur Vakfi
araciligiyla bir

vil sUreyle burs
verilecek.



KADINLARA OZEL MEYVE SUYU:

L
AYRICALIKLI olduklarini hayatin her
alaninda hissetmeleri i¢in kadinlara
6zel bir meyve suyu ureten Pinar,
yeni meyve suyunun tadi ve icerigi
ile kadinlarin hem ruhuna hem de
damaklarina hitap ediyor. Cilek,
frambuaz ve seftaliyi bir araya
getiren Pinar Pink, lezzetinin yani sira,
iceriginde bulunan melisa 6zleri ve
vitaminleri ile de 6zel bir Uriin.

B GRUBU VITAMINLERI _
KADINLAR ICIN COK ONEMLI
“Seker ilavesiz” bir Uriin olan Pinar
Pink, icerdigi melisa ekstrakti ile

sinir sisteminde gevsemeye ve uyku
problemlerinde rahatlamaya yardimci
oluyor. Stresle miicadelede 6nemli bir

YENILIKCI
URUNLERIN
ONCU MARKASI
PINAR,
KADINLARA
OZEL MEYVE
SUYU PINAR

N
HAZIRLADI.
MELISA OZLERI
VE BIRBIRINDEN
FAYDALI
VITAMINLERE
SAHIP OLAN
PINAR PINK
“SEKER
ILAVESiZ”
OLUSUYLA DA
ONE CIKIYOR.

rol tstlenen B grubu vitaminleri de
Pinar Pink’in iceriginde yer aliyor.

Pinar Pink’te bulunan B6 vitamini

sinir sitemi fonksiyonlarinin diizenli
¢alismasinda ve protein sindirimi ile
hormonlarin liretiminde destek olurken,
icerigindeki B12 vitamini sinir sistemini
gliclendirmeye yardimci oluyor. Beyin
fonksiyonlari ve sindirim sistemi igin
gerekli olan B1 vitaminini de iceren
Pinar Pink, viicudun proteinleri
kullanabilmesine ve karbonhidratlardan
enerji Gretimine katkida bulunuyor.
Pinar Pink’in biinyesinde bulunan

Biotin de kadinlarda sag, cilt ve tirnak
sagligi icin 6nemli olmasinin yaninda,
yaglarin enerjiye dénistiriilimesinde de
yardimcli bir rol Ustleniyor.

PINAR’DAN

YENI pil
Thana

KOFTELER Kuiap

PINAR ET, tek seferde
bitirilebilecek, 1-2 kisilik
kofte cesitlerini tUketiciye

HE L e P ey LY

sunmaya basladi.
Kasap Kofte 180 gram

ve Cizbiz Kofte 185
gramlik cesitleriyle satis
noktalarinda yerini aldi.

ORGANIK
GUNLUK
SUT

SAGLIKLI ve organik
Urunlerle beslenmeye

dnem veren tuketicilerin
tercihi olacak yeni Pinar
Organik Gunluk Sut, 1 litrelik
ambalajiyla Migros raflarinda
yerini aldi. Pinar Organik
Gunltk Sut hem gunltk hem
de organik sut tiketmek
isteyenler icin ideal...

Stizme
yoqurt

Enfes kivam
e kaskla

yﬂfﬁ J

PINAR'DAN
YEPYEN|
LEZZET:
PINAR
SsUzZME
YOGURT!

PINAR Yogurt Ailesi’nin
yeni Uyesi Pinar Stzme
Yogurt 650 ve 370 gramlik
ambalajiyla raflarda

yerini aldi. Pinar Stizme
Yogurt, enfes kivami

ve lezzetiyle sofralarin
vazgecilmezi olmaya
aday... Pinar Stzme Yogurt
ile en lezzetli salatalari

ve yemekleri yapabilir,

ayni zamanda sade ya da
meyveyle tlketerek de

bu essiz yodurdun tadini
cikarabilirsiniz.
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PINAR, BU YILI ZIRVEDE KAPATIYOR
“EN BEGENILEN MARKA" PINAR

PINAR SUT, CAPITAL VE GFK ARASTIRMA SIRKETI TARAFINDAN DUZENLENEN
“TURKIYE'NIN EN BEGENILEN SIRKETLERI” ARASTIRMASINDA SUT VE SUTLU
MAMULLER SEKTORUNUN EN BEGENILEN SIRKETI SECILDI.

w‘a‘,ﬁ‘r’

EN BEGENILEN

SIRKETLERI

CAPITAL ve GFK Arastirma Sirketi
tarafindan yapilan arastirmada sut
ve sUtl mamuller kategorisinin

en begenilen sirketi Pinar oldu.
Arastirmada Pinar Sut, hizmet ve
ardn kalitesi, masteri memnuniyeti,
guvenilirlik ve yenilikgilik gibi
kriterler gbéz 6ntne alinarak bu édule
layik gorulda.

iDL YiGiTBASI: “BiZiMiCiN
GURUR KAYNAGI"

Turkiye'de sut ve stUtli mamuller
denildiginde akla ilk gelen marka

olduklarini belirten Yasar Holding
Yénetim Kurulu Baskani idil
Yigitbasi alinan édulle ilgili su

degerlendirmede bulundu: “Pinar Sut,

Turkiye'yi modern ambalajda stt ve
paketlenmis sut UrUnleri ile tanistiran
marka... Pinar Sut, kuruldugu gtnden
bu yana sundugu kaliteli trtnlerle
tUketicilerin hayatinda énemli yer
edindi ve sektdrine yén veren

ilklere imza atti. Bugun Turkiye'den
yapilan stt ve sutlt mamuller
ihracatinin ylzde 17’sini Pinar Sut
gergeklestiriyor. Tam 41 yildir saghkli

nesiller yetistirme misyonuyla hareket
ederek sosyal sorumluluk projeleri
gerceklestiriyor ve yenilikegi Grtnler
sunarak tuketicilerimizin hayatina
saglik, lezzet ve deger katmaya
devam ediyoruz. Basarimizin kaynadi
tUketicilerimizin Grtnlerimize ve
markamiza glvenmesi ve takdir
etmesi... Onceligdi, tuketicilerine en
gUvenilir Grtn ve hizmetleri sunmak
olan bir marka sifatiyla sektor
profesyonelleri tarafindan “Sektérin
En Begenilen Sirketi” secilmemiz de
bizim igin gurur kaynagt...”

PINAR, Turk gida ve icecek sektdrinde trendlere yon veren yenilik¢i anlayisinin Urint Klpetto'yu
pazara sundu. TUketicinin begenisine 6énceden soyulmus ve kip kip dogranmis olarak sunulan
KUpetto, bu 6zelligiyle sucuk kategorisinde bir ilk. DUnyanin en pratik sucugu Kupetto, kahvaltidan
kuru fasulyeye, menemenden pizzaya kadar farkli 6gunlerde tuketilen lezzetlere kolaylk katmak icin
Uretildi. Yemeklerde kullanim icin ideal blyUklUkte dogranmis Pinar Klupetto, ylzde 100 dana eti,
baskin baharat profili ve 120 gramlik paketiyle sucugun yakistigi tim yemeklere lezzet katiyor.
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DUAYEN i$S ADAMI
SELCUK YASAR'A CEVRE

BEYAZYASAMODULU BTN

BORNOVA Anadolu Lisesi’nden mezun olmus ve topluma
fayda saglamis projeler Uretip uygulayan, yaptiklari isler ile
bireysel ya da kurumsal olarak toplum yasamina katkilarda
bulunan kisilerin 6dullendiriimesinin amaclandigi Beyaz
Odulleri bu sene de dizenlenen térenle sahiplerini buldu.
Beyaz Oduller Téreni'nin en prestijli 6duli olan, BAL'dan
mezun olma sarti aranmayan, yasamiyla topluma érnek
olan ve farkl konulardaki katkilariyla toplumun egitim,

EGE BOLGESI Sanayi Odasi
(EBSO), cevreye saygili Uretim
yapan sanayi kuruluslarini
oédullendirdi. EBSO tarafindan
2007den bu yana diizenlenen
Cevre Odiilleri Yarismasr’nda
cevreye saygil Giretim yapan 6
firmaya odiilleri verildi. Cevre

Yasar Holding Onursal

kFJIf[Ur ve yésam duzeyinin yu.kselmesine hizmet gtmi§ 4 Baskam Selguk Yasar ve Sehircilik Bakan Yardimcisi
kisilere verilen Beyaz Yasam Odult’'ntn bu seneki sahibi Muhammet Balta, Ekonomi

Yasar Holding Onursal Baskani Selguk Yasar oldu. Odulu Bakan Yardimcisi Adnan Yildirim,
mazereti nedeniyle torene katilamayan Selcuk Yasar adina kizi ve Yasar Holding izmir Valisi Mustafa Toprak,
Yonetim Kurulu Baskani idil Yigitbasi aldi. BALEV tarafindan verilen édulun ¢ok Biiyiksehir Belediye Baskani Aziz
6nemli oldugunu soyleyen Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskan! Yigitbasi, Kocaoglu’nun yani sira cok sayida
“BALEV tarafindan verilen bu 6dul bu yil cok daha anlamli oldu. Selcuk Yasar bu davetlinin katildigi tdrende Pinar Et
yil 90 yasini dolduracak. Bu 6dul bu yuzden ¢ok guzel bir dogum gunu hediyesi Cevre Dostu Sanayi Tesisi ddiilleri
oldu. BALEV ailesine ¢ok tesekkir ediyorum” dedi. kategorisinde &dul aldl.

TURKIYE’NIN 6nci markasi Pinar, 200 mililitrelik
sutlerini Pinar Resim Yarismasi'ni kazananlarin arasindan
sectigi bes resim ile yeniden tasarladi. ilkdgretim
cocuklarinin resim sanatina ve guzel sanatlara ilgisini
artirmak amaciyla 33 yildir duzenlenen geleneksel
Pinar Resim Yarismasi'ni kazanan bes minik ressamin
resimleri 200 ml ve 6’li 200 ml Pinar Sutlerinin Gzerinde
tUketicilerle bulusuyor. Mugla’dan 14 yasinda Gulseren
Serenay Pekdogan'in, istanbul'dan 14 yasindaki
Guldestan Oral'in, Trabzon'dan 12 yasindaki Beyzanur
BUsra Karagdl'un, Samsun’dan 10 yasindaki Sena
Kemerdz'iin ve Kibris'tan 8 yasindaki Selen Ozcelik'in,
“Sut Iciyorum, Saglikli Buyldyorum” temaslyla
vaptiklari resimler Pinar Sutlerinin Uzerinde yer aliyor.
Kurulusundan bu yana, topluma katki saglayacak
projelere imza atan ve UrUnleriyle oldugu kadar sosyal
sorumluluk projeleriyle de cocuklarin hem zihinsel
hem de bedensel gelisimlerine destek olan Pinar, minik
ressamlarin resimlerinin basili oldugu sutleriyle de
cocuklarin saghdi icin en iyi sttd sunarken, cocuklarin
resim sanatina yonelmesine destek olmayi hedefliyor.
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“PINAR COCUK RESIM
YARISMASI”NA ODUL

2006 yilindan beri MediaCat tarafindan dizenlenen Felis Odulleri’'nin
dokuzuncusunun sahipleri belli oldu. 33 yildir dizenlenen Pinar Resim
Yarismast ile Pinar, Brand Voice kategorisinde bUyUk 6duld kazandi.

il e -y .

PAZARLAMA iletisiminde yaratici ve bu yil PR (Public Relations ) kategorisi idil Yigitbasi “Pinar kuruldugu
etkili fikrin dnemini, reklamin ticari de eklendi. YUzlerce proje arasinda glnden bu yana Urunleriyle
basarisin- Pinar, Brand Voice kategorisinde oldugu kadar topluma katki sunan
daki roltinu “Pinar Cocuk Resim Yarismas!” ile sosyal sorumluluk projeleriyle de
vurgulamak, buyUk 6dulun sahibi oldu. cocuklarin hem zihinsel hem de
yaratici fikir ve bedensel gelisimlerine destek
uygulamalarin “COCUKLARlN olmay!1 hedefliyor. Felis Odulleri'nde
gelismesine, iler- - Pinar Cocuk Resim Yarismamiz ile
BEDENSEL VE ZIHINSEL

lemesine katki sag- kurumsal projeler kategorisinde

lamak, bu alandaki GELlSlML.ERlNl odul aldigimiz icin cok mutlu ve
kalite standartlarini DESTEKLIYORUZ” gururluyuz. Yarismamiz ile 33 yilda
yUkseltmek amaclyla Yaraticiiga énem veren bir 4 milyondan fazla cocugumuza
MediaCat tarafindan yarismada 6dul almaktan duyduklari ulastik. Bu 6dul bize dogru yolda
dokuzuncusu dizen- mutlulugu dile getiren Yasar oldugumuzu bir kez daha

lenen Felis Odullerine Holding Yonetim Kurulu Baskani gosterdi” dedi.

TURKCELL AKILLI KAD|NLAR TurltcellAk|lI1Kad|nlarK:.lll‘jhﬁlﬂyralerine
KULUBU UYELERINE [UEIETIEE

e Pinar Su’ya abone olanlar,
PINAR SU HEDIVE | :'vhrc. imooms:

PINAR SU’YUN avantajli kampanyalari devam ediyor. Simdi, evini Soarly yor,
dusunen Akilll Kadinlar, mutfakta Pinar Su’yla daha az harciyor! e et Mgy st

Turkeell Akilll Kadinlar KulGba Gyeleri, Pinar Su’dan 1. ve her 6.

damacana siparislerini hediye aliyor. Katilmak i¢in hemen “KADIN”

yazip 2222’ye génderin, gelen sifre ile 444 99 OO Pinar Su Siparis

HattI’'ni arayarak kampanyadan yararlanin.
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TUM KADINLAR OZEL,
PINAR PINK MEYVE SUYU
KADINLARA OZEL.

Pinar’dan kadinlara kendilerini ozel hissettirecek bir icecek: Pinar Pink Relax
Gilek, seftali ve frambuazin mikemmel uyumu, melisa ekstraktinin huzur veren etkisi ile
hem damaginiza hem de ruhunuza hitap edecek.

pinarpink.com




