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SUNUfi

De¤erli okuyucumuz,

Sizlerin ve sevdiklerinizin sa¤l›¤›, hayatta sahip olabilece¤i-
niz en büyük hazine... Bu hazinenin belki de en de¤erli mü-
cevherleri de çocuklar›n›z...
Yaflam P›nar›m’›n yeni say›s›nda, sa¤l›¤›n›z için önemli bilgi-
ler paylaflmaya ve çocuklar›n›z için de¤erli olaca¤›n› düflün-
dü¤ümüz uzman görüfllerine yer vermeye devam ediyoruz. 
K›fl mevsiminde tüketebilece¤iniz g›dalara mercek tuttu¤u-
muz bölümde, mevsim sebze ve meyvelerinin sa¤l›k dolu et-
kilerini bulacaks›n›z.
Anadolu’nun yöresel lezzetlerini evde piflirmeniz için
‹stanbul Galata’daki Kiva Han’›n flefi Zafer Ertürk’ten özel ta-
rifler ald›k.
Son y›llar›n belki de en çok dikkat çeken sporu pilatesle ilgi-
li kafan›zdaki soru iflaretlerini ortadan kald›racak bir yaz› ve
cilt sa¤l›¤› hakk›nda son derece de¤erli bilgiler edinece¤iniz,
Dermatolog Feza Erdo¤du ile yap›lan röportaj da derginin ilgi
çekici konular› aras›nda yer ald›.
Çocuklarla iletifliminizde faydas› olmas› amac›yla haz›rlad›¤›-
m›z iki önemli dosyan›n da, çocuklar›n›zla ç›kt›¤›n›z önemli
yolda size yard›mc› olmas›n› diliyoruz. Bunlardan ilki, yeni
bebe¤inizin, büyük çocuk üzerindeki tesiriyle ilgili. Eve gele-
cek yeni bir bebek sizleri çok mutlu edecek ve heyecanland›-
racakt›r flüphesiz. Buna karfl›n, çocu¤unuzun kardeflini kabul-
lenmesi, onunla aras›nda do¤ru ve s›cak bir iliflki kurulmas›
için size ve eflinize büyük sorumluluklar düfltü¤ünü de unut-
mamal›s›n›z. Bu konuda Çocuk ve Ergen Psikiyatr› Dr. Neslim
G. Doksat ile yap›lan söylefli size yol gösterebilir. 
Dergimizde uzun y›llard›r güvenle tüketti¤iniz P›nar ürünle-
riyle ilgili son geliflmelere de yer verdik. Bu haberlerin içinde
bizi en sevindiren, P›nar’›n KalDer Türkiye Müflteri Memnu-
niyeti Endeksi’nde 2006, 2007, 2008, 2009 y›llar›nda oldu¤u
gibi 2010 y›l›nda da müflteri memnuniyetinde yine en yüksek
puan› alarak liderli¤ini sürdürmesi oldu. Bizleri tüketici ter-
cih s›ralamas›nda birinci s›raya getiren tüm de¤erli tüketicile-
rimize teflekkür ederiz.

Bir sonraki say›m›zda görüflmek üzere, sizlere, ailenizle bir-
likte sa¤l›kl› ve mutlu günler diliyorum…

‹dil Yi¤itbafl›
Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan›

Müflteri memnuniyeti endeksinde

liderli¤imizi sürdürdük
Dergide yer verdi¤imiz

birbirinden önemli
konular›n, sizin ve
ailenizin sa¤l›¤›na

fayda sa¤layaca¤›na
inan›yoruz. 
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“K›z›mla ilgili 
hayallerim var”

fl›mar›k 

Tiyatro ve sinema oyuncusu Sevinç Erbulak, oynad›¤› 

say›s›z oyun ve filmde, birbirinden farkl› karakterlere

büründü. ‘Süper Baba’ dizisinde ailenin ak›ll› k›z›yd›,

‘Kuzenlerim’ dizisinde nefleli Ece, Ça¤an Irmak’›n son filmi

‘Prensesin Uykusu’nda da k›z› için ç›rp›nan bir anne oldu.

Sevinç Erbulak, tiyatro sanatç›lar›, Füsun ve 

Altan Erbulak'›n k›z›. ‘Gözünü k›rpma, düflerim' 

adl› kitab›n yazar› ve belki de en önemlisi, Kavin’in

bir tanecik, dünyalar güzeli annesi…

“K›z›mla ilgili 
fl›mar›k 

hayallerim var”

SEV‹NÇ ERBULAKSEV‹NÇ ERBULAK



“Komedinin
oyunculuk 
serüveninde
çok özel 
bir yeri
oldu¤unu
ve zaman 
geçtikçe
oyuncuya
daha iyi 
oynama 
f›rsat› 
verdi¤ini 
düflünüyorum.”

‘Prensesin Uykusu’ filminde çok baflar›l› bir oyun sergilediniz, filmin
kadrosuna dahil olma hikâyenizi paylafl›r m›s›n›z?

Filmin kadrosuna, Ça¤an Irmak’›n seçmesiyle dahil oldum. Ça¤an, ti-
yatro izleyen bir yönetmen ve bu sayede çok say›da oyuncu tan›yor.
Ça¤lar Çorumlu’yu ve beni de bir oyunda seyretmiflti. Bizi izlerken,
akl›ndaki filme uygun oldu¤umuzu düflünmüfl. Bunu söyledi¤inde,
büyük heyecan duydum, çünkü Ça¤an’›n, sevdi¤im ve içinde yer al-
may› hayal etti¤im bir sinemas› var. Sevdi¤imiz yönetmenler, kariyer-
leri boyunca ne kadar film çekiyor bilmiyoruz ama bir tanesine bile
dahil olabilmek, bu meslekte lüks say›l›r. 

‘Tarla Kufluydu Juliet’teki oyunculu¤unuz da övgü al›yor. Bu oyundan
biraz bahseder misiniz? Karakterinizin temel özellikleri nelerdir?

Oyun, Ephraim Kishon’un kaleme ald›¤› bir Shakespeare hicvi. Rome-
o ve Juliet’i art›k bilmeyenimiz yoktur. Aflklar›n›n ölümsüzlü¤ü, san›-
r›m erken ölümle, aflk›n yar›m kalm›fl olmas›ndan kaynaklan›yor.
Oyunun yazar›, Ephraim Kishon, “Ölmeselerdi ne olurdu hiç merak
ettiniz mi, ben çok merak ettim” diyerek Romeo ve Juliet’in tan›flma-
lar›ndan 35 y›l sonraki hallerini hayal etmifl ve çok e¤lenceli, çok se-
yirlik bir oyun yazm›fl. Art›k iliflkilerinde pek çok fleyi yitirmifl bir Ro-
meo ve Juliet var oyunda. Yafl alm›fllar, birbirlerini çok yormufllar fa-
kat hâlâ afl›klar. Ama afl›k olduklar›n› hat›rlamalar› için bir fley yafla-
malar› gerekiyor… Oyun asl›nda bunu anlat›yor. Ben Juliet’in 35 y›l
sonraki halini oynuyorum. Juliet art›k 47-48 yafllar›nda. Oyunun çok
büyülü bir teksti var. Oyunda Romeo rolündeki Engin Alkan ayn› za-
manda Papaz Lorenzo’yu canland›r›yor. Juliet olarak ben de ayn› za-
manda oyundaki dad› rolünü üstleniyorum. Çok e¤lenceli bir oyun
oynad›¤›m›z inanc›nday›m. Komedinin oyunculuk serüveninde çok
özel bir yeri oldu¤unu ve zaman geçtikçe oyuncuya daha iyi oynama
f›rsat› verdi¤ini düflünüyorum. Bu biraz da benim oyunculu¤um için
geçerli olabilir. Oyunum repertuvardan kalkt›¤› gün bile hiçbir zaman
tamamlanm›fl olmuyor benim için. Hep sonradan “fiuras› da flöyle ola-
bilirdi” fikriyle devam ediyor hayat. Bu iyi bir fley asl›nda. Bu röpor-
taj› yapt›¤›m›z gün, kaç›nc› oyunu oynayaca¤›m›z› bilmiyorum ama
dün gece bile oyun içindeyken yeni fleyler keflfettim. Bugüne kadar fli-
kâyet ederek oynad›¤›m bir oyunum olmad›. Ama ‘Tarla Kufluydu Ju-
liet’teki Juliet’e, kiflisel bir zaaf›m oldu¤unu da söylemeden geçemeye-
ce¤im. Bir gün do¤al olarak hayat›mdan ç›kacak ve bu rolü çok özle-

yece¤im.

‘Süper Baba’, ‘Çemberimde Gül Oya’, ‘Prensesin Uyku-
su’...  Bunlar baflyap›t olacak, seneler geçse bile zihinler-
den kolay silinmeyecek film ve diziler. Bu kadar önemli
projede yer almay› nas›l baflard›n›z? Kendinize koydu¤u-
nuz alt›n kurallar var m›?
Ben tesadüflere çok inan›r›m. Kiflinin elbette kendi de¤er-
lerinden ödün vermemesi çok önemli, ama tesadüflerin,
yani y›ld›z yüksekli¤inin de hayatta önemli bir faktör ol-
du¤unu düflünüyorum. Süper Baba’ya bafllad›¤›mda çok

küçüktüm, oras› benim okulumdu. Ayn› y›llar Müjdat Ge-
zen Sanat Merkezi’nde de e¤itim al›yordum.  O da baflka bir

flans, baflka bir tesadüftü. Yeni aç›lm›fl bir okuldu. Oraya girip
girmeyece¤imi bilmeden ya da orada okuyup okumama ihti-

malimi çok düflünmeden s›nava girmifltim.



Dizi ve okul ayn› zamana denk geldi. Dolay›s›yla o kadar
çok ö¤retmenim oldu, o kadar farkl› ekollerden, o kadar
farkl› ustalardan e¤itim ald›m ki, etkilenmemem, ö¤ren-
memem mümkün de¤ildi. Bu tip bir e¤itimden geçtikten
sonra al›nacak kararlar, kurulan o hassas dengeyi tuttur-
ma hikâyesidir. Dizi yapmak için dizi yapmamaya çok
özen gösterdim. Çünkü yapt›¤›m iflleri güzel hat›rlamak
istedim. Önce kendim ikna olmal›yd›m. Bir alt›n kural›m
varsa, herhalde budur. ‹kna olduktan sonra, “Yapabilecek
miyim?” korkusunu yafl›yorum ve ne kadar çok korkar-
sam, ifl bittikten sonra kendimi o kadar iyi hissediyorum.
Elbette dizinin oynad›¤› kanala, yönetmene, oyuncu kad-
rosuna dikkat ediyorum. ‹nsan›n sevdi¤i ifli yapmas› mut-
luluk getirir. Ben bu ülkede sevdi¤i ifli yapan az›nl›¤›n
aras›nday›m ve bunun fark›nday›m.

Sanatç› bir anne baban›n k›z› olmak, meslek seçiminizi
nas›l etkiledi?
Yüzde 100 bir etki yaratt›. Çünkü onlar› tiyatroda o ka-
dar çok görmek istiyordum ki, tiyatroda evden daha faz-
la vakit geçiriyordum. Bir süre sonra tiyatrodaki odam
en p›r›lt›l›, ›fl›lt› › mekân haline geldi. Sonra oyunculu-
¤u meslek olarak seçtim ve ailem bu karar›ma çok se-
vindi. 

Eminiz k›z›n›z›n kendi istedi¤i mesle¤i seçmesini ar-
zu edersiniz. Ama her annenin gönlünde yatan bir
hayal de vard›r. K›z›n›z›n gelecekte ne ifl yapmas›n›
istersiniz? 
Benim gönlümde yatan onun müzikal oyuncusu ol-
mas›, Londra’da okumas› ve orada yaflamas›. Ona
bunu tepki vermesin diye söyleyemiyorum ama
ben hayallerimde Kavin’i öyle görüyorum. Fizi¤ini
sahneye çok yak›flt›r›yorum. Kavin’in hayal gücü,
e¤er sanatç› olursa onu çok ilerletecek bir geniflli-
¤e sahip. Yazmas›n› ve onunla ayn› sahneyi pay-
laflmay› da  çok istiyorum. Çok fl›mar›k hayalle-
rim var k›z›mla ilgili... Gözümü kapatt›¤›mda
onu Londra’da, ‘Phantom of the Opera’da Chris-
tie’yi oynarken görüyorum. Bunu çok istiyorum
ve gerçek olma ihtimaline çok inan›yorum.

K›z›n›zla aran›zdaki iliflki nas›l? O do¤duktan
sonra hayat›n›zda neler de¤iflti? 
Ben hamileyken bir anne modeli hayal etmifltim.
“fiunu yapar›m, bunu yapmam, buna asla izin ver-
mem, bu da çok normal” gibi kafamda birtak›m ku-
rallar oluflturmufltum. Ama do¤duktan sonra plan-
lad›klar›n›n tamamen tersini uygulayan bir anne ol-
dum. Hayat›m Kavin’den önce ve Kavin’den sonra
olarak ikiye ayr›l›yor. Bu ayr›m anne olarak de¤il
Sevinç olarak de¤iflmifl olmamdan kaynaklan›yor.
Kavin’den önce tak›nt›lar› olan bir insand›m, sonra
çok rahatlad›m. Mükemmelli¤e çok hayrand›m, ar-
t›k eskisi gibi düflünmüyorum. Kusurlarla sevebil-
meyi ö¤rendim. Çocuk de¤iflik bir ö¤retmen. Ben
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“K›z›m›n baflka birine ihtiyaç 
duymamas›n›, buna karfl›n çoklu

iliflkiler yaflamas›n› isterim. 
Mesle¤imiz ne olursa olsun ben bu

ülkede kad›n olman›n kolay
olmad›¤›n› düflünüyorum. 

Bu yüzden Kavin’in çok güçlü 
olmas›n› istiyorum.”



1975 do¤umluyum, Kavin 2006 do¤umlu ve benim ondan ö¤re-
nebilece¤im çok fley var. Kavin’in nüfus cüzdan›nda büyümesi-
ni ama kendinden bir fley kaybetmemesini istiyorum. Korkula-
r›m› ona ö¤retmiyorum, onun do¤all›¤›n› bozmak istemiyorum.
Ben onun istedi¤i her fleyi yapabilece¤i bir anne modeliyim. Ço-
cuk bir çeflit yaflam rehberi gibi asl›nda. 

Birlikte yapmaktan en keyif ald›¤›n›z aktivite nedir?
Masal uydurmak. Kavin çok komik siparifller veriyor, mesela;
“Fil olsun, yavru kirpi olsun ve Pinokyo olsun” diyor. Ben bir
fley anlatmaya bafll›yorum, “Kap› kilitliymifl, açam›yormufl” di-
yorum mesela, “Yok anahtar› bulmufl, açm›fl” diyor Kavin. Na-
s›l sonuçlanaca¤›n› bilmedi¤imiz fleyler, masallar uyduruyoruz
ve ço¤unun ortas›nda Kavin uyuyakal›yor. Uyand›¤›nda masa-
l›n neresinde kald›ysak mutlaka hat›rl›yor. Çocuklar söze çok
inan›yorlar, ben yapamayaca¤›m bir fleyi asla vaat etmiyorum
Kavin’e. 

Onun gelecekte nas›l biri olmas›n› istersiniz? Böyle biri olmas›
için ona nas›l destek vereceksiniz?

Baflka birine ihtiyaç duymamas›n›, buna karfl›n çoklu iliflkiler
yaflamas›n› isterim. Mesle¤imiz ne olursa olsun ben bu ülkede
kad›n olman›n çok kolay olmad›¤›n› düflünüyorum. Bu yüzden
Kavin’in çok güçlü olmas›n› istiyorum. Kavin’in ismi güçten ge-
lir. Kavin’in kendi hayat›n›n efendisi olmas›n›, nerde ne yap›-
yorsa bunu istedi¤i için yapmas›n›, zorunlu koflullardan ötürü
meslek seçmemesini istiyorum. Böyle bir hayat yaflamas› için
elimden gelen her fleyi yapaca¤›m. Kendimde kullanmad›¤›m
bütün haklar›m› Kavin’de kullanaca¤›m bir hayat yaflataca¤›m
ona.

K›z›n›z›n ve kendinizin beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?
En geriye gitti¤imizde, emzirmeye çok önem vermifltim; 19 ay
emzirdim. fiimdi sevdi¤i fleyleri yedirmeye çal›fl›yorum, fast fo-
od’u uzak tutmaya çal›fl›yorum ama hayat›m›zda hiç yok dersem
yalan olur. Annem ve ben sebze ve meyve a¤›rl›kl› beslendi¤imiz
için, Kavin okuldan dönen çocuklar›n istemedi¤i fleyleri istiyor.
“Bana kivi salatas› yapar m›s›n›z?”, “fiöyle bir portakal olsa da
yesek” diyor. Sokak hayvanlar›n› da beslemeyi seviyor.  Et yedi-
¤inde, birlikte afla¤› inip kedilerimizi, köpeklerimizi kemiklerle
besliyoruz. Sadece organik ürün seçmiyorum, bir misafirliktey-
ken de rahat b›rak›yorum. O da zaten sa¤l›ks›z fleyleri sevmiyor.
Ama her çocuk gibi fleker ve çikolataya bay›l›yor.  

P›nar ürünlerini kullan›r m›s›n›z?

Kavin için özellikle P›nar Süt kullan›yorum. Bir de P›nar Light Peynir var, onu çok sevi-

yorum. Sette yenilen her fleyin lezzeti çok farkl›d›r ve sette kurulan yeme¤i yemek ya-

sakt›r. Yasak oldu¤u için de istek do¤urur, biz de hep t›rt›klar›z. Sanat yönetmenleri de

“Lütfen dekoru yemeyelim” derler. Ben koklayarak do¤ru peyniri arad›¤›m için benim

peynir seçmem çok zaman alabiliyor. Onun için P›nar Light Peynir hayat›m› kurtarm›fl-

t›r. Sette yiyip, arkadafl›ma “Bu nedir?” diye sormufltum. P›nar oldu¤unu ö¤rendi¤imden

beri P›nar Light Peynir yiyorum. Kavin de P›nar Süt içiyor. Çok memnunum. P›nar 

zaten çok köklü bir marka ve ürünlerini güvenerek kullan›yorum.

Sevinç Erbulak’›n baflrolünü Engin
Alkan’la paylaflt›¤›,’Tarla Kufluydu

Juliet’ adl› oyundan kareler...
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K›fl mevsimi, 
sebze ve meyve

çeflitlili¤i aç›s›ndan
zengin bir dönem.
Do¤ru beslenerek,

hem bu k›fl›
sa¤l›kl› geçirebilir,
hem de kendinize

ömür boyu sürecek
bir iyilik

yapabilirsiniz

Her biri ayr›
mucize:
k›fl sebze ve meyveleri

Uzman Dr. 
Faik Avardar

Brokoli 
Halk aras›nda yeflil karnabahar olarak da bilinen; betakaroten,
kalsiyum ve C vitamini deposu olan brokoli, baflta kemik erimesi
olmak üzere birçok önemli hastal›¤› önlüyor. Mide sa¤l›¤›n› koruyan
brokoli, içeri¤indeki ‘sulforafan’ sayesinde güneflten zarar görmüfl
cildin onar›lmas›na da yard›mc› oluyor. Brokoli kalp hastal›¤› riskini
önemli derecede azaltmas›n›n yan›nda,  katarakt riskini de önemli
ölçüde düflürüyor. Nitekim, haftada iki kereden fazla brokoli yiyen
kiflilerde katarakt görülme riskinin, bu sebzeyi
ayda bir kereden az tüketenlere göre
yüzde 23 daha düflük oldu¤u
saptanm›fl durumda. C vitamini ve
kalsiyum yönünden oldukça
zengin olan brokoli,
kemikleri güçlendirmek
aç›s›ndan da son derece
faydal› bir besin. ‹çerdi¤i
C vitamini, betakaroten,
çinko ve selenyum
sayesinde ba¤›fl›kl›k
sistemini de güçlendiren
bu sebze, folik asit
de¤eriyle, hamileler için
son derece faydal›.

Her biri mucizevi etkiye sahip sebze ve meyveler,
birçok hastal›¤a iyi geliyor, birço¤unun da oluflmas›n› en-
gelliyor. Eskilerin daha sa¤l›kl› olmas›nda; köyde yaflayan
insanlar›n, flehirdekilere göre daha uzun yaflamas›nda,
beslenmenin pay› yok mu? K›fl sebze ve meyvelerinin fay-
dalar›n› okudu¤unuzda, bu konuda fikirleriniz daha da
netlik kazanacak. 



Ispanak
Provitamin A, C ve K vitamini,
demir ve çeflitli enzimler içeren
›spanak, di¤er yaprakl› sebzelere
göre çok daha fazla proteine
sahip. Kans›zl›¤› ve geliflim
bozuklu¤unu gideren, vücudu
so¤uk alg›nl›¤›na karfl› koruyan,
kalp ve geliflme bozuklu¤unu
gideren ›spanak, özellikle
hamileler için son derece de¤erli
bir besin. Annenin hamileli¤i
süresince ›spanak yemesi,
do¤acak bebe¤in güçlü olmas›n›
sa¤l›yor. fieker hastal›¤›na da iyi
gelen bu sebze, zay›flamak
isteyenlere de kalorisi düflük
oldu¤u için tavsiye ediliyor.

Portakal Bu mucizevi meyvenin bilefliminde, 
C vitamini, karbonhidrat, potasyum, folik asit ve bioflavin

bulunuyor. Portakal, bileflimindeki bu vitamin ve
minerallerle, kifliyi so¤uk alg›nl›¤›, grip, kas incinmesi,

kalp hastal›klar› ve felçten koruyor. Portakal›n suyunda
bulunan ve bir antioksidan olan ‘bioflavin’, damarlar›

güçlendirerek kalbin zarar görmesini engelliyor; vücuttaki
ezik ve çürüklerin daha çabuk iyileflmesini sa¤l›yor.
‹çerdi¤i C vitamini ve folik asit sayesinde öksürü¤ü

azaltan bu narenciye, ayn› zamanda mide ve pankreas
kanserini önleyici etkiye de sahip. Yüksek potasyum

de¤eri sayesinde, tansiyonun dengelenmesine yard›mc›
olan portakal, cildin kurumas›n› ve k›r›flmas›n› da

önlüyor. Bu mucize k›fl meyvesinin bir di¤er faydas› da,
çocuklar› hastal›klardan korumas› ve fiziksel

geliflimlerine destek olmas›. Kabuklar›nda bulunan uçucu
maddenin baz› kanser türlerinin tedavisinde, önemli bir

iyilefltirici madde oldu¤u bilimsel olarak kan›tlanan
portakal›, k›fl boyunca tüketmeye özen gösterin.
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SA⁄LIKLI BESLENME

Lahana B, C ve E vitaminleri ile potasyum,
kalsiyum, kükürt, demir, bak›r ve magnezyum gibi
mineraller aç›s›ndan zengin bir besin olan lahana, kanser hücrelerinin ço¤almas›n› engelleyen
kimyasal bir madde içeriyor. Vücut direncini art›ran lahana, ba¤›fl›kl›k sistemini de
güçlendiriyor. Mikrop öldürücü etkisinin yan›nda, baflta meme, rahim ve ba¤›rsak kanseri olmak
üzere, kansere karfl› çok iyi bir koruyucu olan lahana, kans›zl›k çekenlere ve ast›m hastalar›na
tavsiye ediliyor. Lahana, öksürü¤ün kesilmesine ve balgam›n azalmas›na yard›mc› oluyor. ‹drar
söktürücü ve kab›zl›¤› giderici etkisi yan›nda, romatizma ve siyatik flikâyetlerini azaltan lahana,
kandaki fleker oran›n› da düflürüyor. Çi¤ lahana ve lahana suyu baflta mide ve ba¤›rsak ülseri
olmak üzere her çeflit ülsere karfl› koruyucu ve iyilefltirici etkilere sahip.

Havuç Bol miktarda A vitamini içeren
havucun bilefliminde, B, C, D ve E vitaminleri
ile karoten, fleker ve fosfor bulunuyor.
Ba¤›rsaklar› çal›flt›rarak sindirime yard›mc›
olan bu sebzenin, idrar ve gaz söktürücü
etkileri bulunuyor. Havuç ayn› zamanda
ba¤›rsak iltihaplar›n› ve böbrek a¤r›lar›n› da
gideriyor. Vücuda, kalbe ve gözlere kuvvet
veren bu turuncu mucize, bitkinli¤e ve
kans›zl›¤a iyi geliyor; ast›m, bronflit gibi
solunum yolu hastal›klar›na ve  ksürü¤e karfl›
fayda sa¤l›yor. Kansere karfl› koruyucu etkisi
olmas›, cilde tazelik vermesi ve difl etlerini
güçlendirmesi, havucun bilinen di¤er
faydalar› aras›nda yer al›yor.



Nar B1, B2 ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve demir kayna¤› olan
nar, ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendiren, kolesterol ve flekeri
dengeleyerek, kanser hücrelerinin geliflmesini engelleyen bir
meyve. Enfeksiyona karfl› vücut direncini art›ran nar›n cildimize
de olumlu katk›lar› var. Pürüzsüz ve ›fl›l ›fl›l bir cildin anahtar›
olan nar suyu, yüksek antioksidan etkisi ile di¤er meyvelerin
önüne geçiyor.  K›fl aylar›nda hissedilen yorgunlu¤a da çare
olan nar, enerji vermesinin yan›nda, kalp sa¤l›¤›n›
korumaya da yard›mc› oluyor.

Kereviz ‹çeri¤inde protein, fosfor, demir, potasyum, A, C ve E vitaminleri ile kalsiyum bulunan
kereviz, kalorisinin düflük olmas› sebebiyle, diyet yapanlar için oldukça uygun bir besin. Sinirleri
yat›flt›r›c› etkisi olan kerevizin suyu ise tansiyonu düflürmeye yard›mc› oluyor. Kereviz suyu ayn›
zamanda idrar söktürücü etkiye de sahip. ‹drar yollar›n› ve kan› temizleye yard›mc› olan kereviz,

böbrek kumu ve tafllar›n›n dökülmesini kolaylaflt›r›yor; fleker, yüksek tansiyon ve romatizma
hastal›klar›na iyi geliyor.



� 1 lt P›nar Süt � 250 gr ceviz � 50 gr incir
Yap›l›fl›: Cevizleri blenderdan geçirin. ‹ncirleri

de çok küçük do¤ray›n. Sütü ocakta ›s›t›n,
kaynamamas›na ve ›l›k olmas›na özen

gösterin. Il›k sütün içine ceviz ve incirleri
ilave ettikten sonra, yine kaynamamas›na
özen göstererek ocaktaki tencerenin içinde
malzemeleri blenderla ç›rp›n. Muhallebi
k›vam›na gelen tatl›n›z› kaselere dökün ve
so¤umaya b›rak›n.

TELEME TATLISI (AYDIN)
MALZEMELER: (6 K‹fi‹L‹K)

LEZZETLI TARIFLER
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Anadolu'nun
sakl› lezzetleri
‹stanbul Galata'daki Kiva Han, Anadolu'nun
sakl› lezzetlerinin izini sürüyor, edindi¤i
tariflerle piflirdi¤i bu yöresel yemekleri
misafirlerine sunuyor. Kiva Han'›n flefi 
Zafer Ertürk, farkl› yörelere özgü bu tarifleri
bizlerle paylaflt›

S‹N‹ ORU⁄U (HATAY)� 500 gr dana k›ymas› � 500 gr kuru so¤an � 100 gr ceviz � 200 gr köftelik bulgur � 1 yumurta sar›s› � 10 gr
toz k›rm›z› biber � 2 bardak s›cak su � 20 gr tuz � 20 gr karabiber � 20 gr kimyon

� 10 gr domates salças› � S›v› ya¤ 

Yap›l›fl›: Bulgurun üzerine s›cak su ekleyip, hava almayacak flekilde demlenmeye b›rak›n. Küçük bir tencerede

do¤ranm›fl so¤anlar› pembeleflinceye kadar kavurun. Ard›ndan 400 gr k›ymay› ekleyin ve piflirmeye devam edin.

Suyunu çekmeye yak›n cevizleri de ekleyin.  Tuz, karabiber, kimyon ve toz biber ilave ettikten sonra, oluflan bu

kar›fl›m› so¤umaya b›rak›n. Demlenen bulgurun içine tuz, karabiber, domates salças› ve 100 gr dana k›ymas›

ekledikten sonra, bu hamuru  kulak memesi k›vam›na gelene kadar yo¤urun. Baklava tepsisine hamurun yar›s›n›

koyun ve kal›nl›¤› 2 cm olacak flekilde yay›n. Üzerine haz›rlad›¤›n›z k›ymal› harc› ekleyin. Kalan hamuru açarak,
harc›n üzerini kapat›n. 1 saat dinlendirdikten sonra 200 derecede f›r›nda  17 dakika piflirin.

MALZEMELER: (6 K‹fi‹L‹K)



fiUKUR‹YE (HATAY)

� 1 kg kemiksiz kuflbafl› koyun eti � 500 gr
arpac›k so¤an � 4 çorba kafl›¤› s›v› ya¤
� 40 gr nohut (›slat›lm›fl) � Karabiber � Tuz
� 300 gr P›nar Yo¤urt � 1 adet yumurta � 2
çorba kafl›¤› un
Yap›l›fl›: Etleri suyunu sal›p çekene kadar
kavurun, ard›ndan s›cak su ve nohutu ekleyin.
30 dakika piflirdikten sonra arpac›k so¤anlar›
ilave edin ve 10 dakika daha kaynat›n. Bir
kab›n içerisinde; yo¤urdu, yumurtay› ve unu
ç›rp›n. Bu kar›fl›m› kaynayan
yeme¤e ekleyin. Son
olarak tuz ve nane
ilave edip,
servis
yap›n.

MALZEMELER: (6 K‹fi‹L‹K)

BEL‹ KIVRIK (URFA)

� 5 adet orta boy patl›can � 400 gr köftelik k›yma � 3 adet orta boy so¤an
� 6-7 adet çarliston biber � 1 çorba kafl›¤› domates salças› � 3-4 difl sar›msak � Karabiber � Tuz

Yap›l›fl›: Patl›canlar›n kabuklar›n› alacal› soyarak tuzlu suda bekletin. K›ymay›, rendelenmifl so¤anlar›, çarliston biberleri, tuz ve karabiberi
kar›flt›r›p köfte harc› haz›rlay›n. Patl›canlar›, birbirlerinden ayr›lmayacak derinlikte, yanlamas›na kesin. Kesilen yerlerin aras›na köfteleri

yerlefltirin. Bu ifllemi yaparken, patl›can dilimlerinin birbirlerinden kopmamas›na özen gösterin.  K›vr›l›p yar›m ay fleklini alan patl›canlar›,
ya¤lanm›fl tepsiye yerlefltirip, üzerine do¤ranm›fl so¤an ve ç›rp›lm›fl domates dökün. Salçay› ve 1 çay kafl›¤› tuzu, 1 bardak su içinde eritip,

tepsiye ilave edin ve f›r›nda piflirin.

MALZEMELER: (5 K‹fi‹L‹K)

PEHL‹ (TOKAT)
MALZEMELER (6 K‹fi‹L‹K)

� 1,5 kilo kuzu kol veya kuzu but � 2 çorba kafl›¤› P›nar Tereya¤› � Tuz
Pilav için: � 2 su barda¤› baldo pirinç � 2,5 su barda¤› et suyu � 100 gr P›nar  Tereya¤›

� 2 çorba kafl›¤› zeytinya¤› � Tuz
Yap›l›fl›: Tereya¤›n› tavada eritin. Etleri çevirerek k›zartt›ktan sonra bir tencereye al›n ve 3 bardak s›cak suyu

etlerin üzerine dökün. Etler ocakta piflerken yar›m saat sonra üzerine tuz ilave edin ve etler piflinceye kadar
kaynatmaya devam edin.

Pilav için, 2 su barda¤› pirinci s›cak su ve tuz ile ›slat›n. Pilav› piflirece¤iniz tencereye, 2,5 su barda¤› et suyu
ekleyip kaynat›n. Kaynayan suya, tuz ve 2 çorba kafl›¤› zeytinya¤› ilave edin. Suda bekleyen pirinçleri y›kay›p

süzün ve kaynayan suya b›rak›n. Pilav suyunu çektikten sonra tencereyi ocaktan al›n. Bir tavada, 100 gr
tereya¤›n› k›zd›r›p, piflmifl olan pilav›n üzerine gezdirerek dökün. Pehli etiyle birlikte servis yap›n.
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Her fley, y›llar önce
bir hafta sonu sabah› bafllad›.

Gazetelerin hafta sonu ekleri,
dünyaca ünlü pop star Madon-

na’n›n formunu pilatesle korudu-
¤unu yazd›. ‹ngilizce’den Türkçe’ye

çevrilen say›s›z makalede, pilatesin
hayal gibi gelen faydalar›ndan bahse-
dildi. Pilates yapanlar kilo vermiyor
ama inan›lmaz derecede inceliyorlard›,
durufllar› düzeliyor, bel ve s›rt a¤r›lar›
diniyordu. Pilatesi bulan ve bu spora
soyad›n› veren Joseph Pilates’in, bu eg-
zersiz sisteminin faydalar›n› anlatmak
için yapt›¤› aç›klama da hayli iddial›y-
d›; “Sadece üç derste fark› hissedecek,
on derste fark› görecek ve yirmi derste
tamamen farkl› bir vücuda sahip ola-
caks›n›z..."
Pilates muhakkak ki, ilgi çekici bir
spordu ve dünyadaki birçok kad›n gibi
bizi de etkilemiflti. Fakat bizim dünya-
daki di¤er kad›nlardan bir fark›m›z
vard›, etkilendi¤imiz her fleye ikna ol-
muyorduk. Bunun nedenlerine gelin-
ce, bir kere iflin ucunda kilo vermek
yoktu. Y›llarca kilo vermeye odaklanan
beynimiz ve hayallerimiz, tart›da ayn›
rakam› görmeyi kabullenmiyordu. 

SPOR

Pilates 
do¤ru yap›ld›¤›nda 

mucize
yarat›yor

E¤itim almadan evde
yapt›¤›m›z pilates, Joseph
Pilates'in gelifltirdi¤i gerçek
pilates mi, yoksa sadece
jimnastik hareketi yap›yoruz
da fark›nda m› de¤iliz? 
Bel ve boynumuzu korumay›
tam olarak ö¤renmeden pilates
yapmak, forma gireyim 
derken, bizi sakatlamas›n... 



filmlerinde, bafl›na kitap koyup yürüyen aktrislerin
do¤ru ve dik yürüdü¤ünü san›r›z. Kar›n içeride,
kalça d›flar›da.. Bel oyu¤u da iyice belirgin... Oysa
bu durufl yanl›fl. Pilatesin ilk dersi flu oluyor; dik
durufl, s›rt›n düz oldu¤u pozisyondur. fiunu
söylemekte fayda var; bu duruflu, y›llard›r kendi ha-
line b›rakt›¤›n›z omurgan›z, kolay kolay kabullen-
miyor. Dik durmak için ciddi efor sarf ediyorsunuz
ve kendinizi rahats›z hissediyorsunuz. Nas›l dur-
man›z gerekti¤ini gördükten sonra ise s›ra hareket-
lere geliyor. Hareketlerinizi pilates hocan›z belirli-
yor. Yapamad›¤›n›z hareketler olunca sizi fazla zor-
lam›yor, yan yollar› gösteriyor. En basit harekette
bile dikkat etmeniz gereken en az befl fley var. Duru-
flunuzu asla bozmayacaks›n›z, diyaframdan nefes
alacaks›n›z, kar›n ve pelvis kaslar›n› sürekli
kasacaks›n›z, gösterdi¤i hareketi onun gösterdi¤i
h›z ve do¤rultuda yapacaks›n›z. Bazen de flöyle ko-
mutlar geliyor: "fiimdi nefesini bir mumu söndürü-
yormuflsun gibi üfle", "Boynunun alt›nda bir elma
tafl›d›¤›n› düflün, kalkarken bu elmay› sak›n düflür-
me", "S›rt›n mindere yap›flm›fl olmal›, tam oturmaz-
sa, hareket ifle yaramaz." Ayn› anda iki fleyi yapmak
bu kadar zorken, ayn› anda en az befl fleyi yapmaya
çal›flmak bafllang›çta imkâns›z gibi geliyor. Pilates
e¤itmeniniz bunu bildi¤inden sürekli atlad›¤›n›z
kural› hat›rlat›yor. "Diyaframdan nefes almay› b›-
rakt›n", "Fazla e¤ildin" ya da en ac›s›; "fiu an yapt›-
¤›n hareket bir ifle yaram›yor, sadece jimnastik yap›-
yorsun." Özellikle bu son uyar›, çok önemli. Evde
ekrana bakarak yap›lan pilatesin en büyük yan›lg›-

s› bu çünkü. Ekrandaki gibi hareket edebilir-
siniz ama istedi¤iniz kas› çal›flt›rd›¤›-

n›zdan emin olamazs›n›z. 

Haydi bunu kabul edip heveslendik diyelim, bu sefer de
pilates yapmak için ay›rmam›z gereken bütçe, kocaman
bir engel olarak önümüzde duruyordu. Bu k›s›rdöngü
böyle devam ederken, birileri ihtiyaçlar›m›z› gördü ve ifli-
mize yarayaca¤›n› düflündü¤ü çareler sunmaya bafllad›.
‹nternette ve televizyonda, çeflitli pilates videolar› yay›n-
land›. Pilates DVD’leri h›zla tükendi. ‹nternetteki al›flve-
rifl sitelerinin ‘en çok satanlar’ listesinde pilates toplar› ilk
s›ray› ald›. Birçok kad›n evde pilates yapmaya bafllad›.
Sonunda bir çözüm bulunmufltu. Peki gerçek çözüm sahi-
den bu muydu?

Görmek için uygulamak gerek
Bugüne kadar yaz›lan birçok pilates makalesinde, bu spo-
run ne kadar harika oldu¤u ve faydalar› uzun uzun anla-
t›ld›. Yaz›lanlar etkileyiciydi ama gerçek bir deneyimin
par›lt›s› yoktu. Pilatesin neler kazand›rd›¤›n› görmek için

onu gerçekten denemek gerekiyor. Evde tek bafl›na ya-
p›lanla, e¤itmen eflli¤inde yap›lan aras›ndaki fark›

anlamak içinse, birçok spor merkezinin verdi-
¤i,  yar›m saatlik ücretsiz deneme dersine

kat›lmak yeterli. Örne¤in daha ilk
derste, pilatesin boyunuzu nas›l

daha uzun gösterdi¤ini an-
l›yorsunuz. Birço¤u-

muz, eski Türk
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Bunun  ne kadar önemli
oldu¤unu, yanl›fl yapt›-
¤›n›z hareketi hocan›z
durdurup, do¤rusunu
yapman›z› sa¤lad›¤›n-
da çok daha iyi anl›yor-
sunuz. fiu bir gerçek ki,
ön kol kaslar›n›z› çal›flt›rmak
isterken, sadece omuzlar›n›z› hissediyorsa-
n›z, kol kaslar›n›z s›k›laflmayacakt›r. 
E¤itim almadan yap›lan pilatesin en önemli riski sa-
katlanmaya yol açmas›n›n mümkün olmas›. "Sporcu-
lar ve dansç›lar sakatlanmay› önlemek için pilatesten
faydalan›yor da, pilates yaparken sakatlanmak da na-
s›l oluyor?" diye sorabilirsiniz. 
Biz bu soruyu Pilates Akademi Niflantafl›’n›n ve Türki-
ye’nin en eski pilates e¤itmenlerinden biri olan Abdul-
lah Andsoy’a yönelttik. Bak›n Andsoy neler söyledi...

“E¤itmenlerin bile pilates yaparken 
bir gözetmene ihtiyac› var”
Abdullah Andsoy, pilatesin  popülerleflmesinden son-
ra sadece bilinçli e¤itmenlerle de¤il, televizyon  prog-

ramlar› ya da DVD efl-
li¤inde pilates yapma-

n›n yayg›nlaflt›¤›n› belir-
terek flu aç›klamay› yap›-
yor: "Unutulmamal› ki;
pilates programlar›n›n, ki-
flinin yafl›na, kilosuna, vü-

cut  yap›s›na, esnekli¤ine ve
bunun gibi birçok de¤erlendir-

meye dayanarak oluflturulmas› gere-
kiyor. Örne¤in, obezite, kemik erimesi ya

da f›t›k yatk›nl›¤› olan bir kifli daha formda ve sa¤l›kl›
olabilmek için bilinçsizce pilates yapt›¤›nda, geri dö-
nülmesi çok güç sakatl›klar ortaya ç›kabiliyor. Ayr›ca
günlük hayatta fazla hareket etmeyen bir kifli, yanl›fl
uygulad›¤› hareketler sonucu diz, bel ve boyun sakat-
l›¤› yaflayabiliyor. Bu anlatt›klar›m bilinçsiz yap›lan
pilatesin en büyük riski. Bunun yan›nda bir de fayda-
s›z pilates yapmak var. Pilates yaparken ayn› anda
birçok noktaya dikkat edilmesi gerekiyor; boyun ve
omuzlar›n duruflu, kürek kemiklerimizin flekli, kabur-
galar›m›z›n  kapal› olmas›, kar›n kaslar›m›z› aktif du-
rumda tutmam›z, omurgam›z›n do¤al  duruflunda ol-
mas›, kalça, diz ve ayaklar›n dengeli ve hizal› olmas›
gibi. Uzun y›llard›r pilates e¤itmenli¤i yap›yor olma-
ma ra¤men, ben dahi pilates yaparken sayd›¤›m bu
noktalar› gözlemlemesi için bir e¤itmen arkadafl›mdan
yard›m al›yorum.”

Pilatesin hakk›n› vermek ve kaslar› ideal flekilde 

çal›flt›rmak için bireysel ders alman›n faydal› oldu¤u muhakkak.  

Di¤er taraftan özel ders ücretleri  hiç de ucuz de¤il. Her insan›n bu konuda kendine

uygun bir çözümü olacakt›r. Bizim verece¤imiz öneri, bu yollardan sadece biri.  Buna göre,

pilates yapman›n bir yolu, pilates grup derslerinin ücretsiz verildi¤i bir spor salonuna yaz›lmak ve ay-

r›ca bir pilates stüdyosundan ya da spor salonundaki özel pilates derslerinden bir paket sat›n almak. Özel

pilates dersleri ço¤unlukla 12 saatlik programlar oluyor. Haftada iki gün özel pilates dersi al›p, bir gün de

toplu derslere kat›labilirsiniz. Özel derste 12 saati tamamlad›¤›n›zda, 6 saat de grup dersine kat›lm›fl olacak,

hareketleri nas›l do¤ru yapaca¤›n›z› ö¤reneceksiniz. Spor salonundaki ücretsiz toplu pilates derslerine de-

vam edip, ö¤rendiklerinizi pekifltirdikten sonra, bu egzersizi evde sürdürebilirsiniz. Elbette, yan›n›zda sizi

uyaran biri olmay›nca, özel dersten ald›¤›n›z verimi alamayabilirsiniz.  Ancak e¤itim almadan önce,

kendi kendinize yapt›¤›n›z pilatesten ald›¤›n›z verimi yüzde 70 oran›nda art›rm›fl olacaks›n›z.

Geçen sürede, hangi hareketin,  nas›l do¤ru yap›laca¤›n› ö¤renece¤inizden, 

ekranda izledi¤iniz hareketleri yaparken sakatlanma riskinden de

kendinizi koruyabileceksiniz.

Ne yapmal›?

SPOR



SA⁄LIK

Y›llar geçsin
cildiniz ›fl›lt›s›n› kaybetmesin

Cildimiz hep taze, hep
güzel görünsün
istiyoruz, peki gerekli
özeni gösteriyor
muyuz? Özenden
kast›m›z kremlere
sar›lmak de¤il,
öncelikle onu korumak
ve temizli¤ini sa¤lamak

Dermatolog
Feza Erdo¤du

Bronzlafl›nca kendimizi nedense daha iyi hissediyo-
ruz. Ne yaz›k ki en uzun bronzluk üç hafta sürüyor. Bir ay
sonra kendi tenimize kavuflacaksak, üç hafta için onu yor-
man›n ve gelecekteki miras› bugünden harcaman›n bir anla-
m› var m› peki? Sadece günefl de de¤il, uykusuzlu¤a yenik
düflüp cildimizi temizlemeden yatt›¤›m›z o geceler ve cildi-
mize gerekli nemi sa¤lamad›¤›m›z bütün o günler, cilt sa¤l›-
¤›m›z›n bugününü ve yar›n›n› do¤rudan etkiliyor. Harekete
geçmeden önce, bilinçlenmek en do¤rusu. Bu yüzden, ‹stan-
bul Caddebostan’daki M-Onep Estetik Merkezi’nden Derma-
tolog Feza Erdo¤du ile yapt›¤›m›z röportajda, cilt sa¤l›¤›n›
koruman›n yollar›n› konufltuk.



SA⁄LIK
Cilt temizli¤i niçin bu kadar önemli? 
Gün boyu cildimize temas eden, toz duman gibi
olumsuz etkenler, cildimizde zamanla birikir.
E¤er cildimizi  temizlemezsek, gözeneklerde se-
bum oluflur. Bu da cildin mat ve sa¤l›ks›z gö-
rünmesine yol açar. Daha da önemlisi, temiz ol-
mayan bir cilde UV ›fl›nlar› daha düzensiz girer
ve kolajene daha çok zarar verir.  Bu da ciltteki
leke ve k›r›fl›kl›klar›n artmas›na yol açar. 

Cildimizi nas›l temizlememizi önerirsiniz? 
Temizleme ürünlerinin PH de¤erinin, cildin
do¤al PH de¤erine uygun olmas› çok önemli.
Genellikle ayn› serinin ürünlerinin kullan›l-
mas›n› öneririm. Cilt temizli¤i günde iki kez,
sabah ve akflam yap›lmal›d›r. Cilt temizleyici
özel sabun, tonik ve kremden oluflan üçlü set
kullan›m›n›n iyi sonuçlar verdi¤ini görüyoruz.
Bunlar›n d›fl›nda profesyonel cilt temizli¤inin
de y›lda 4-8 defa yap›lmas› faydal›d›r. 

Peki, makyaj temizli¤i? Makyaj›n ciltte en fazla
ne kadar kalmas›n› tavsiye ediyorsunuz?

Makyaj, cilt temizli¤inde çok önemli bir konu. Fon-
döten, pudra gibi malzemeler, cildin nefes almas›n›

engelledi¤i gibi gözeneklerin de t›kanmas›na yol aç›-
yorlar. Ben, makyaj›n iki saatten fazla yüzde tutulmama-

s›n› öneririm. Makyaj›n çok iyi temizlenmesi gerekti¤ini
de unutmamak gerek. Bazen, peeling için bize gelen hasta-

larda birkaç kez makyaj temizleme ifllemi yap›l›r. Çünkü ilk
seferde tüm makyaj ç›kmaz. Bu konuda bir uyar›da bulunabili-

rim. Baz› örnekler, kad›nlar› flafl›rtmamal›. Biri ç›k›p, “Ben cildi-
me bakmam, makyaj›m› da düzenli temizlemem ama cildim güzel”

dedi¤inde, bunun sonras›n› düflünmek laz›m. Bazen, bu tür etkiler
kendini hemen göstermez, ama bir bakars›n›z birden bir çöküfl yaflan›r.

Risk almak do¤ru de¤il. Bunun d›fl›nda sadece makyaj yapanlar de¤il,
makyaj yapmayan kad›nlar›n da, d›fl etmenlere maruz kald›klar›n› unut-

mayarak, cilt temizliklerini düzenli yapmalar›n› tavsiye ederim.

Cilde iyi gelen g›dalar var m›? 
Çok kesin bulgular olmamakla birlikte, özellikle kad›nlarda, hormon etki-
sinden dolay›; asitli içecek, kuruyemifller ve ya¤l› g›dalar, selülit ve sivil-
ce oluflumunu art›rabiliyor. Bunlar›n yerine k›rm›z› renkte yiyecekler
(özellikle k›rm›z› biber ve mevsiminde domates) ve bol su tüketilmesi cilde
yararl›d›r. Di¤er taraftan ald›¤›m›z besinlerin cildimize ulaflmak için kat et-
tikleri yol oldukça uzun. Vitaminler cilde ulaflana kadar vücut taraf›ndan
emilimi sa¤lan›yor ve cilt üzerinde çok etkili olam›yor. Cilde haricen, yani
d›flar›dan uygulanan vitaminli kremler, cilde daha kolay ve daha fazla et-

ki ediyor. Sabah ve akflam, cilt temizli¤inden sonra bu vitaminli kremler
kullan›labilir.

Günefl, so¤uk, toz gibi d›fl etmenler cildimizi nas›l etkiliyor? Za-
rarl› etkileri en aza indirmek için neler yapmal›y›z?

Olumsuz d›fl etkenlerin yüzde 80’ini UV ›fl›nlar› teflkil
eder. So¤uk, toz, duman ve sigara da zarar verir ama

en yüksek etkiyi UV ›fl›nlar› yapar. UV ›fl›nla-
r› da A ve B olmak üzere ikiye ayr›l›r.
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UVA ›fl›nlar› tüm UV ›fl›nlar›n›n yüzde 90’›n›
içerir ve yaz-k›fl tüm hava flartlar›nda mevcut-
tur. Bunun için her mevsimde SPF30 ve üzeri
günefl kremini, günde 2-3 kez kullanmak laz›m.
Kulland›¤›m›z kremin kalitesi kadar, s›k tekrar-
lanmas› da en az o kadar önemli. Cildi güneflten
korumak, ona yap›labilecek en büyük iyiliktir.

Bu uyar›lardan sonra hemen, güneflten al›nan fay-
dal› ›fl›nlardan bahsedilir. Biz de soral›m, gü-
neflten korundu¤umuzda bu faydalardan mahrum
mu kal›yoruz?

San›ld›¤›n›n aksine bronzlaflmadan da güneflten
gelen faydal› ›fl›nlar› almam›z mümkün. Bilekle-
rinizin günefl görmesi ya da yaz›n giydi¤imiz in-
ce k›yafetler bile güneflten faydalanman›z için
yeterli. Cam, günefl ›fl›nlar›n› geçirebilen bir ma-
teryal. De¤il d›flar› ç›k›p günefllenmek, camdan
geçen ›fl›nlar bile vücudun gerek duydu¤u vita-
minleri almam›za yeter.

Evde cilt bak›m› yapmak istesek hangi ürünleri
kullanmal›y›z? 

Cildin yap›s›na uygun, bir uzman taraf›ndan
önerilen ürünleri kullanmakta fayda var. Koz-
metik sektöründe çok pahal› ürünler oldu¤unu
biliyoruz. Fakat bir ürünün pahal› olmas› sizin
cildinize uygun oldu¤u anlam›na gelmez. Hatta
Amerika’da “Mümkünse en ucuz kremi al›n” gi-
bi söylemler bafllad›. Esas›nda, cildinize en iyi
gelen krem, size en uygun kremdir.  Bu malze-
meleri sat›n al›rken, uzmana dan›flmak da çok
önemli. Kozmetik sat›c›lar›n›n hepsi, size en uy-
gun ürünü seçip verecekler diye bir garanti yok.
Cilt bak›m› dedi¤imizde sadece yüz bak›m› da
anlafl›lmamal›. Vücudumuz için de yapabilece-
¤imiz fleyler var. Haftada iki üç kez vücut için
peeling yap›labilir, nemlendirici bir krem ile
kaybetti¤i nem vücuda geri kazand›r›labilir.

Cilt bak›m› ad›na her fleyi cildimize sürmemiz
do¤ru mu? Bu konuda yanl›fl bilinenler neler?

Çok kuru cilde sahip olanlar›n bile, fazla nem-
lendirici kullanmas› yanl›flt›r. Bunun cildin do-
¤al nem dengesini bozma riski var. Fazla krem,
cildimizde gereksiz yere siyah nokta ve ya¤lan-
maya sebep olur. Çok bilinmeyen bir konu da,
ya¤l› ciltlerin bile zaman zaman neme ihtiyac›
oldu¤udur. Ya¤land›rmayan, su bazl› ürünler bu
tip ciltler için çok daha uygun olacakt›r.

Stres cildimizi etkiliyor mu?
Elbette. Örne¤in sedef hastal›¤›, akne prob-
lemleri ve bunlardan daha da ciddi olan, ya-
tarak tedavi gerektiren deri hastal›klar› stres
kaynakl› olabiliyor. Stres artt›kça hastal›k da
alevleniyor. 

Kimisi, cildine yeterince bakmasa bile çok sa¤l›k-
l› görünür. Kimisi de, ne kadar u¤rafl›rsa u¤rafls›n
istedi¤i cilde kavuflamaz. Bu konuda, genetik mi-
ras›n rolü nedir? Cildimizi sevmek için önce nele-
ri kabullenmemiz gerekiyor?

Genetik miras ve kiflinin 20 yafl›na kadar günefl
›fl›nlar›na ne kadar maruz kald›¤› çok önemli.
Teni koyulaflt›rmak için çaba gösterilmesi çok
yanl›fl, çünkü cilt tipi ve  ten rengi ne olursa ol-
sun cildi korumak gerekiyor. K›r›fl›kl›k, leke,
ton fark›, elastikiyet kayb› ve deri kanserinden
korunmak için güneflten uzak durmak gerekiyor.
Özellikle çocuk yafllarda cildin güneflten korun-
mas› ileriki yafllarda daha sa¤l›kl› bir cilde sahip
olmak aç›s›ndan büyük önem tafl›yor. Bu sebep-
le çocuklar›m›z› güneflten korumak için uygun
koruyucu kremler kullanmal›y›z.

“20 yafl›n›za kadar cildinizi
güneflten ne kadar

korursan›z, ileriki yafllarda o
kadar sa¤l›kl› ve pürüzsüz
bir cildiniz olur. Genetik

yap›n›z ve 20 yafl›na kadar
yapt›¤›n›z koruma,

gelecekteki cilt miras›n›z›
belirler. K›r›fl›klardan ve

elastikiyet kayb›ndan en az
etkilenmenin yolu, cildi

güneflten korumakt›r. 
Bu nedenle, k›fl aylar›nda

bile, koruyucu kremler
sürmeyi ihmal etmeyin.”



Çocukken ö¤rensin
yaflam boyu

devam etsin
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Yemekten hemen
sonra do¤ruca

difllerini
f›rçalamaya giden
yetiflkinlere bak›p

"Keflke ben de
difllerimi bu kadar

önemsesem"
diyenler olmufltur.

Masas› her daim
düzenli olan ofis

arkadafl›n›n ya da
evini k›sa sürede

düzene sokan
komflusunun, bu
al›flkanl›¤› nas›l

kazanm›fl oldu¤unu
merak edenler de

vard›r. Sa¤l›kl›
beslenmeyi, empati

kurmay›, spor
yapmay›, temizli¤e

önem vermeyi ve
daha birçok faydal›

al›flkanl›¤›
kazanm›fl insanlar›n

s›rr› asl›nda çok
basit. Onlar bu

al›flkanl›klar›
fark›nda bile

olmadan küçük bir
çocukken edindiler



Prof. Dr. Sevda Bekman ve Dr. Can Fuat Gürlesel,
'Do¤ru bafllang›ç: Türkiye’de okul öncesi e¤itim' ko-
nulu raporlar›nda, erken yafllar›n öneminin, çocu¤un
gelifliminde ileriye dönük kal›c› bir damga vurmas›n-
dan çok, sonraki y›llar için sa¤lam ya da zay›f bir te-
mel oluflturmas›ndan kaynakland›¤›n› söylerler. Evet,
10 yafl›ndan, 20, 30 hatta 40 yafl›ndan sonra da al›fl-
kanl›k kazanmak mümkün. Fakat daha zor... Öyleyse,
yap›lmas› gereken, kolay olan› seçmek ve çocu¤a, ile-
ride kendisine faydal› olacak al›flkanl›klar› bu dö-
nemde kazand›rmaya çal›flmak.

'A¤aç yaflken e¤ilir'  deyimi, insanlar›n
çocukken daha kolay e¤itildiklerini anlatmak için
söylenmifltir. Nitekim uzmanlar da 0 ile 6 yafl aras›n-
daki dönemi, biliflsel, sosyal, duygusal ve fiziksel ge-
liflimin en h›zl› oldu¤u dönem olarak tan›mlar ve 10
yafl›na kadar edindi¤imiz al›flkanl›klar›n ve deneyim-
lerin, tüm yaflam›m›z› etkileyebilecek kadar önemli
oldu¤unu vurgularlar. 
Çocukluk dönemi önemlidir, bununla beraber, geri
dönülmez bir yol ya da kaç›r›ld›¤›nda telafisi müm-
kün olmayan bir ö¤renim zaman› da de¤ildir elbet.



Çocuk neden daha kolay ö¤renir?
Belki siz de duydunuz. Bir çocuk do¤du¤unda birkaç
dili birden ö¤renme yetisine sahipken, yetiflkin oldu-
¤unda tek bir yabanc› dili ö¤renmekte zorluk çekebi-
lir. Bunun sebebi, beynimizdeki sinaps say›s›n›n ya-
fla ba¤l› olarak de¤iflmesidir. Beynimizdeki nöronla-
r›n di¤er nöronlara ya da nöron olmayan hücrelere
mesaj iletmesini sa¤layan ba¤lant› noktalar›na sinaps
ad› verilir. Harvard Üniversitesi Geliflen Çocuk Mer-
kezi Yöneticisi Jack P. Shonkoff, küçük çocuklarda
10.000 trilyon gibi inan›lmaz bir say›da sinaps bulun-
du¤unu, bu rakam›n yafl art›fl›yla ters orant›l› olarak
azald›¤›n› ve yetiflkinlerde sabitlendi¤ini belirtmek-
tedir. Shonkoff ayr›ca, "Beyni ve davran›fllar› de¤ifl-
tirme gücü zamanla azal›r.  Alt› yafl›ndaki bir çocu-
¤un sinapslar›yla 14 yafl›ndaki bir çocu¤unkini karfl›-
laflt›rd›¤›n›zda, arada muazzam bir fark görürsünüz.
Bu sebeple, ö¤renme ve hat›rlama yetileri, çocukken
çok daha yüksektir" der.

Neler yapmal›y›z?
Çocuklara faydal› al›flkanl›klar kazand›rmak için 'bil-
gilendirme', 'birlikte uygulama', 'takip etme' ve 'hat›r-
latma' ad›mlar›n› izlemek en do¤rusu. Bir çocu¤a, ö¤-
retmeye çal›flt›¤›n›z al›flkanl›¤›n neden önemli oldu¤u-
nu anlayaca¤› flekilde anlatman›z gerekiyor. Ard›ndan
bunu birlikte yapman›z ve devam eden günlerde bu
birlikteli¤i sürdürmeniz çok önemli. Siz yokken, de-
vam edip etmedi¤ini takip etmeniz, uygulanmad›¤›n›
gördü¤ünüzde, bilgileri tekrar hat›rlatarak süreci bafla
alman›z, çocu¤un zamanla bu al›flkanl›¤› kan›ksamas›-
n› sa¤lar. fiimdi bu anlatt›klar›m›z›, birkaç davran›fl ör-
ne¤iyle aç›klayal›m.

Difl f›rçalama
Çocu¤unuza, yemekten hemen sonra difllerini f›rçala-
mas› gerekti¤ini söylerseniz, çocukta sadece ya-
p›lmas› gereken bir ödev alg›s› oluflmas›na
neden olabilirsiniz. Söze önce, difllerin bi-
zim için neden önemli oldu¤unu, yemek-
lerdeki toksin ad› verilen asitlerin, diflleri-
mize zarar verdi¤ini, e¤er f›rçalarsak diflleri-
mizin sa¤lam ve sa¤l›kl› olaca¤›n› söyleyerek
bafllayabilirsiniz. Burada önemli olan, çocu-
¤un zihninde, difl f›rçalaman›n ona ne kazan-
d›raca¤›n›n net flekilde çizilmifl olmas›d›r.
Bu resmi pekifltirmek için, onu bir
difl hekimine götürebilir, difl heki-
minden, resimler ve maketlerle
bu bilgileri tekrarlamas›n› isteye-
bilirsiniz. Çocu¤unuza, çocuklar
için üretilen bir difl f›rças› alabilir,
mümkünse bu f›rçay› kendisinin seçme-
sini sa¤layabilirsiniz. Anne ve baban›n,
yemekten sonra difllerini f›rçalamas›, çocu-
¤a rol model olaca¤›ndan, mutlaka siz de
onunla birlikte difllerinizi f›rçalamal›s›-

n›z. Unutmay›n, siz difllerinizi f›rçalamay› b›rak›rsa-
n›z, çocuk, "Annem, babam yapmad›¤›na göre, o kadar
da gerekli de¤il demek ki" diye düflünebilir.

Düzenli olma
Çocu¤unuzun odas›n› derli toplu tutmas›n› istiyor-
san›z, odas›na gidip, birlikte toplay›n. Ona hangi

eflyalar› nereye koyaca¤›n›, giysilerini nas›l kat-
layaca¤›n› birkaç kez gösterin. Düzenli

olursa, odas›nda daha rahat oynayabile-
ce¤ini, eflyalar›n› daha kolay bulaca¤›n›
anlat›n. Çocuklar, sadece yetiflkinleri
de¤il, yafl›tlar›n› da kendilerine örnek
al›rlar. Nitekim, özellikle okul öncesi

e¤itim alan çocuklarda, oyuncaklar›-
n› toplama, giysilerini katlama al›fl-
kanl›klar› daha kolay geliflir. Ço-
cuk, arkadafl›ndan geri kalmamak
için, onu taklit eder. fiüphesiz bun-

da, ö¤retmenlerin ›srarc› olmas› ve
topluluk içinde düzenli olan›n övül-

mesi, istenen davran›fl› yapmayan›n
uyar›lmas› gibi etmenlerin de büyük
rolü vard›r. 
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Sahnenin ortas›nda dev bir
kazan... Nasreddin Hoca’n›n mefl-
hur kazan hikâyesine gönderme
yapan bu dev kazan, do¤urmak
için orada durmuyor; Nasreddin
Hoca, kazan görünümlü bu evin
içinde yafl›yor. Hoca’n›n kavu¤u
balkaba¤›ndan, çilekefl efle¤inin kulaklar› ise la-
hana yapraklar›ndan. Böylece oyun daha bafllar
bafllamaz, çocuklara flunu f›s›ld›yor: “Durma,
hayal et!”.
Profilo Al›flverifl Merkezi’ndeki tiyatro salonun-
day›z. Çocuklar›n gözleri çakmak çakmak, heye-
canla sahneye bak›yorlar. Oyun içinde oyun var
bu hikâyede. Oyuncular sahnenin ortas›nda ha-
raretli bir konuflmaya dalm›fllar. Hepsi de Nas-
reddin Hoca rolünü oynamak istiyor. Sonunda,
hocan›n taklidini kim iyi yaparsa, rolü onun al-
mas›na karar veriliyor. Herkes s›rayla hocan›n

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu iftiharla sunar:

‘Nasreddin, 
‹nad›n Sonu’
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P›nar Kido Çocuk
Tiyatrosu, sergiledi¤i

her oyunda, çocuklara
tiyatro sevgisini

afl›laman›n yan› s›ra,
onlar›n kültürel ve

kiflisel geliflimine de
katk›da bulunmay›

hedefliyor.
‘Nasreddin, ‹nad›n

Sonu’ adl› yeni
ücretsiz çocuk 

oyunu da, geleneksel
tiyatromuzdan bir

örnek sunarak,
çocuklara tiyatronun

büyülü kap›s›n›
aral›yor



taklidini yap›-
yor. Sonunda ya-
r›fl› kad›n oyuncu-
lardan biri kazan›yor
ve kavu¤u o tak›yor.
Oyunun daha bafl›nda çocuk-
lara bir baflka mesaj daha gitmifl oluyor:
“Çal›flt›¤›n ve baflar›l› oldu¤un sürece, kad›n ya
da erkek olman hiç fark etmez, kazan›rs›n.” 

24’üncü y›lda, yepyeni bir oyun
Bugüne dek yaklafl›k 3 milyon çocu¤u tiyatro
ile ücretsiz buluflturan P›nar Kido Çocuk Tiyat-

rosu, 24’üncü y›l›nda yepyeni bir oyun haz›r-
lad›. Düzenledi¤i ücretsiz gösterimler ve tur-
ne programlar› ile çocuklar›n tiyatro sevgisini
pekifltirmeyi amaçlayan P›nar Kido Çocuk Ti-
yatrosu, ‘Nasreddin, ‹nad›n Sonu’ oyunu ile
‘perde’ dedi.

‹natlafl›rsan, kaybedersin
Halk kahraman› ve mizah ustas› Nasreddin Ho-
ca’n›n dilden dile, ülkeden ülkeye ulaflm›fl, bu-
günün insan›na da pek çok yan›yla seslenen
f›kralar›ndan yola ç›karak yaz›lan ‘Nasreddin,
‹nad›n Sonu’ oyunu, izleyen çocuklara var ola-
n›n de¤erini bilmek yerine körü körüne z›tlafl-
man›n ve inatlaflman›n kay›plara sebep oldu-
¤unu anlatan bir hikâye. Simgelerle dolu bir
anlat›ma sahip hikâyenin yan› s›ra, 16 dans ve
21 flark› ile zenginleflen oyun, çocuklar için ol-
dukça ilgi çekici ve keyifli ö¤eler tafl›yor. Gele-
neksel köy seyirlik oyunlar›yla modern tiyatro-
nun bir sentezi olan oyun; klarnet, saz, bendir,
davul ve ritim sazlardan oluflan bir orkestra ta-
raf›ndan destekleniyor. 

P›nar’dan çocuklara arma¤an
Çocuklara sa¤l›kl› ve besleyici ürünler sunan
P›nar, bugüne kadar gerçeklefltirdi¤i sosyal so-
rumluluk projeleriyle de çocuklar›n zihinsel ve

bedensel geliflimine katk› sa¤lamaya de-
vam ediyor. Repertuvar›n› çocuk ede-

biyat›n›n seçkin eserlerinden olufl-
turmaya özen gösteren P›nar Ki-

do Çocuk Tiyatrosu, oyuncu-
sundan yönetmenine ve sahne
tasar›mc›s›na kadar profesyo-
nel kadrosuyla bugüne dek
40’› aflk›n çocuk oyununa im-
za att›.

“Köy seyirlik
oyununu

canland›r›yoruz”
‘Nasreddin, ‹nad›n Sonu’ adl›

oyunumuzda, geleneksel köy

seyirlik oyunlar›ndan bir örnek

sunuyoruz. Köylerde, evde bulunan haz›r

malzemelerle dekor yap›l›r. Mesela bir çarflaf, yeri

geldi¤inde çad›r yap›l›r, ev olur ya da dalgaland›r›l›p

deniz olur.  Bu oyunla, çocuklara, hem  Nasreddin

Hoca’y› hat›rlatmay›, hem de çocuklar› e¤itecek

mesajlar vermeyi hedefledik.

Özer Tunca /

Oyun yazar› ve yönetmen
“Yarat›c›

düflünme örnekleri
veriyoruz”

Oyunda, çocuklara yarat›c›

düflünme örnekleri veriyoruz.

Nasreddin Hoca’n›n evi, dev bir

kazan mesela. Efle¤i oynayan

oyuncu, kulak olarak kafas›na büyük

yapraklar tak›yor. Çocuklar, ellerindeki eflyalar›, nas›l

farkl› de¤erlendirebileceklerini, onlara nas›l farkl›

bir gözle bakacaklar›n› bu örneklerle

anlayabilirler.

fiakir Demirpehlivan/

Genel Sanat Yönetmeni‹stanbul’da 28 Mart’a kadar ücretsiz
Mecidiyeköy’deki Profilo Al›flverifl Merkezi’nde, her Cumartesi-Pazar,    

saat 11.15’te ücretsiz olarak sunulacak ‘Nasreddin, ‹nad›n Sonu’ oyunu, 28 Mart 2011 tarihine kadar 

çocuklarla buluflmaya devam edecek.
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Çocuklar için

‹ngilizceBirçok üniversitede, çocuklar›n hafta sonu gidece¤i ‹ngilizce kurslar› aç›l›yor.
Galatasaray ve Y›ld›z üniversiteleri bunlardan sadece ikisi. Çocuklar bu

kurslarda, yafl›tlar›yla, severek ve e¤lenerek ‹ngilizce ö¤reniyorlar. E¤er
çocu¤unuzu kursa göndermek istemiyorsan›z, ona evde dinleyebilece¤i kaset

ve DVD'lerden oluflan bir ‹ngilizce ö¤renim seti de alabilirsiniz. Unutmay›n,
uzmanlar, çocuklar›n yabanc› dil ö¤renme yetilerinin yetiflkinlere k›yasla daha

yüksek oldu¤unu belirtiyor.

"Anne, 
ben astronot olaca¤›m"

Bir uzay ve bilim merkezi olan Uzay Kamp› Türkiye, gençleri bilim, matematik

ve teknoloji alan›nda kariyer yapmalar› için motive etmeye odaklan›yor. Hem

çocuklar hem de yetiflkinler için, uzayla ilgili interaktif simülasyonlar›n

bulundu¤u dinamik ve e¤lenceli bir ortamda iletiflim, tak›m çal›flmas› ve

liderlik alanlar›nda da e¤itim veriliyor.

Uzay Kamp› Türkiye programlar›nda, kat›l›mc›lara uzayda

yaflama ve çal›flma hissini veren simülatörler kullan›l›yor.

Gerçekte uzaya gitmek 8,5 dakika sürüyor ancak bu

görevin haz›rl›klar› y›llar al›yor. Y›llarca süren bu e¤itim

Uzay Kamp› Türkiye’de 2, 5 ve 6 günlük programlarla

sunuluyor.

Bilgi için:

www.spacecampturkey.com.tr



Milo, annesini seven fakat bunu çok s›k gösteremeyen bir çocuktur.
Annesinin piflirdi¤i sebze yemeklerini evdeki kediyle paylaflan ve
yemekleri be¤enmedi¤ini söylemekten çekinmeyen Milo’nun hayat›,
annesinin Marsl›lar taraf›ndan kaç›r›lmas›yla bambaflka bir yöne
kayar. Uzay gemisine bir flekilde binmeyi baflaran kahraman›m›z,
annesini ararken, asl›nda onu ne kadar çok sevdi¤ini ve bugüne
kadar annesinin k›ymetini bilmedi¤ini anlar. 3D format›nda çekilen bu
animasyon film, Mart ay›nda ülkemizde gösterime girecek.

Hayal gücü ve üretkenli¤i arts›n

Çocuklar›n›z özel günlerinde
hayallerindeki kahramana dönüflsün
Bale, gösteri, mezuniyet, do¤um günü, balo gibi hayatlar›nda iz b›rakacak önemli 
günlerde ailenizin minik fertlerinin e¤lencelerine inan›lmaz boyutlar katabilirsiniz. 
Çocuklar›n, en çok sevdikleri çizgi film karakterlerinin kostümlerine sahip olmalar› flimdi çok kolay!..
Bunlar› el becerinizi kullanarak rengârenk kumafllardan kendiniz haz›rlayabilir, yap›m aflamas›na
çocu¤unuzu da dahil edebilirsiniz. Böylece çocuklar›n›z, kendi seçtikleri renklerle süslemeler yapabilir,
hem e¤lenip hem ö¤renebilirler. Buna zaman›n›z m› yok? Hiç sorun de¤il. Sanal ortamda birçok firma
bunu sizin yerinize yap›yor. Her bütçeye uygun, çeflitli renk ve beden alternatifleri olan kostümleri
internet üzerinden sat›n alabilir ya da kiralayabilirsiniz. Siz de çocu¤unuza böyle özel bir hediye vermek
isterseniz www.cocukvizyon.com adresinden birçok firmaya ulafl›p siparifl verebilirsiniz.

Gelece¤in modac›lar›, zamane çocuklar›n›n
aras›ndan ç›kacak. Bebe¤ine yeni elbise dikmek
ya da kendi k›yafetlerine aksesuar eklemek
isteyen çocuklar ve anneleri, "Becerikli Ellerim"
adl› bu kitaptan yararlanabilirler. ‹ngiliz çocuk
kitaplar› yazar› Jane Bull taraf›ndan haz›rlanan
bu kitap, çocuklara üretken olma konusunda
ilham veren eserler aras›nda yer al›yor. Siz de
çocu¤unuz için bu ve benzer kitaplar› alabilir,
birlikte hem e¤lenceli vakit geçirebilir, hem de
hayal gücünün ve el becerilerinin geliflmesine
katk›da bulunabilirsiniz.

“K›ymetini 
bilmemiflim anne!”
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Çocuk ve Ergen Psikiyatr› 
Dr. Neslim G. Doksat 

Kardefl... ‹yi gün
yoldafl›, kötü gün

dostu. Ortak an›lar,
ortak heyecanlar,

paylaflt›kça ço¤alan
mutluluk. Ama o
daha çok küçük.

Henüz bir kardefle
sahip olman›n onu
gelecekte ne kadar

mutlu edece¤ini
bilmiyor ve

kardeflini
k›skan›yor. Peki bu

durumda, size
hangi görevler

düflüyor?



Yeni bebek gelece¤ini haber verirken ve bebek do¤-
duktan sonra, çocu¤umuza nas›l davranmal›y›z?
Aile çevresinin sürekli olarak bebekle ilgilenmesi,
büyük çocuk aç›s›ndan uygun de¤ildir. Sadece do¤an
bebe¤in sevilmesi, sürekli olarak ona hediye al›nma-
s›, ilgi ve flefkatin sadece bebe¤e gösterilmesi büyük
çocu¤u mutsuz eden ve k›skanç hale getiren faktörler
aras›ndad›r. Bunlara yol açmamak aç›s›ndan, bebe-
¤in yan› s›ra büyük çocu¤a da hediyeler al›nmas›,
ona da güzel sözler söylenmesi, ilgi ve flefkat gösteril-
mesi gereklidir. 
Yap›lan en büyük hatalardan bir tanesi büyük çocuk-
lara afl›r› sorumluluk yüklemektir. Onlara bu hususta
afl›r› sorumluluk yüklemek yerine, büyük çocuk ol-
malar›ndan ötürü, her fleyi anlayabildikleri, konufla-
bildikleri, kendi ifllerini kendilerinin görüyor olmas›
gibi nedenlerle takdir edilmeleri, aile içindeki yerle-
rinin ilk göz a¤r›s› ve büyük çocuk olmak aç›s›ndan
ebeveyn için çok ayr› ve özel oldu¤unun vurgulan-
mas› gereklidir.

Say›s›z örnek var çevremizde... Kardefli olacak
diye pür nefle gezen çocuklar, bebe¤in eve geldi¤i ilk
gün, isyan bayra¤›n› kald›r›yor. K›skand›¤›n› belli et-
meyenlerse, içine kapan›yor, sessizlefliyor. Bazen bü-
yükler atefle körükle gitmiyor de¤il: "Ama sen flimdi
abla/a¤abey oldun" deniyor mesela. Oysa ki o büyü-
mek istemiyor; annesinin bebe¤i, babas›n›n birtanesi
olarak kalmak istiyor. Peki, yeni bir bebek isteyen ai-
leler ne yapmal›? Çocuk, kardefle nas›l haz›rlanmal›,
kardefl geldi¤inde nas›l davranmal›? Bunlar›n ve çok
daha fazlas›n›n yan›tlar›n›, Çocuk ve Ergen Psikiyat-
r› Dr. Neslim G. Doksat'tan ald›k.

Çocuklar kardefllerinin olaca¤›n› ö¤rendiklerinde
ço¤unlukla ne hissediyorlar?
Çocuklar genellikle kardefli oyun arkadafl› olarak gö-
rüyor ve bir kardefle sahip olmay› arzuluyorlar. Bu-
nun gerçekleflece¤ini ilk ö¤rendiklerinde genellikle
çok seviniyorlar. Ancak hamilelik aylar› ilerledikçe
ve anne a¤›rlaflt›kça, bu durumu annelerinin üzerin-
de bir yük olarak görebiliyorlar. Gebelik nede-
niyle anneleriyle eskisi gibi beraber ola-
mama, eskiden yürütülen faaliyet-
leri gerçeklefltirememe gibi ne-
denlerle, bebe¤e karfl› tepkili
bir hal alabiliyorlar. Ek ola-
rak aile çevresinin do¤umla
ilgili haz›rl›k yapmas›,
maddi manevi aç›dan ilgi-
nin sadece do¤acak bebe¤e
kaymas›, çocuklarda ciddi
flekilde mutsuzluk ve sinir-
lili¤e yol açabiliyor.

Çocu¤a, kardefli olaca¤›n› ne
zaman söylemeliyiz? Hamile kal-
madan önce, böyle bir iste¤imiz ol-
du¤unu anlatmal› m›y›z?
Hamile kalmadan önce bir kardefl gelme ihtimali
hakk›nda büyük çocukla konuflma yap›labilir. An-
cak, ikinci çocu¤a sahip olma karar› sadece anne ve
baban›n verece¤i bir karar olmal›d›r. Hamileli¤in yo-
lunda gitti¤i anlafl›ld›ktan sonra, ki bu genellikle
ikinci ay› bulur, gebelik durumunun çocukla payla-
fl›lmas› uygundur.

Kardefl geliyor,
çocu¤um ne hissedecek?

Baz› çocuklar,
kardefllerini çok

seviyormufl gibi davran›r ama
yaln›z kald›klar›nda, küçük kardeflin

can›n› yakacak hareketler yapmaktan
da kendini al›koyamaz. 

Bunun sebebi nedir?
Bunun sebebi tamamen kardefl k›skançl›¤›

ve çocu¤un içinde var olan evrimsel fliddet

dürtüsüdür. Kardeflini duygusal aç›dan

çok sevdi¤i halde, kendisine bir ortak

olarak geldi¤i için, kendi hayat alan›n›

ve s›n›rlar›n› korumak üzere

evrimsel aç›dan kodlanm›fl olan

bir sald›rganl›k davran›fl›

sergiler.



Yak›n akrabalar, örne¤in büyükanne, büyükbaba,
teyzeler, amcalar,  yeni kardefl geldi¤inde nelere dik-
kat etmeliler?
Yeni do¤an bebekle ilgilenmek kadar, büyük çocukla
da ilgilenmeye, onu takdir etmeye, ona da avutucu,
küçük ama manevî de¤eri olan fleyler sat›n almaya
özen göstermeliler.

“Seni daha çok seviyorum” sözü sak›ncal› m›?
Tek bir çocu¤a yönelik sevgi temas›n›n telaffuz edil-
mesi sak›ncal›d›r. Genellikle “bir elin befl parma¤› na-
s›l eflit de¤erdeyse, hepinizi ayn› flekilde seviyoruz”
mesaj› en do¤rusudur. Bu durumu kavrayan çocukla-
r›n içi her zaman rahat olur.

“Sen art›k a¤abey/ablas›n” demek ne kadar do¤ru?
Çocu¤a kald›rabilece¤inden fazla sorumluluk yükle-
memek için nelere dikkat etmemiz gerekiyor? 
“Sen a¤abeysin veya sen ablas›n” demek çocu¤a ta-
mamen afl›r› flekilde sorumluluk yüklemek anlam›na
geliyor. Bu durumda ço¤u çocuk, “Nerden ç›kt› flimdi
bu kardefl! Gelmez olsayd› keflke!” temal› olumsuz
hisler yaflar. Böylesine bir sorumlulu¤u vermek yeri-
ne, büyük çocuk olman›n avantajlar›n›n çocu¤a tatt›-
r›lmas› çok daha iyi sonuç verir. Harçl›k vermek, mar-
kete götürmek, hal› sahaya götürmek gibi paylafl›mlar-
la ona büyük çocuk olman›n avantajlar›n› hissettirebi-
lirsiniz. Bu flekilde kendisiyle ve kardefliyle daha ba-
r›fl›k olur.

Birden fazla kardefli olan büyük çocu¤un karfl›laflt›-
¤› en büyük sorunlar neler? Erken mi büyüyorlar?
Çocukluklar›n› yaflayam›yorlar m›?
Bu flekilde bir genelleme yapman›n çok do¤ru olma-
d›¤› kanaatindeyim. Ancak, anne ve baba tutumlar›-
n›n bu konuda çok ciddi rol oynad›¤› da  bir gerçek.
Küçük yaflta kardefllerinin sorumlulu¤unu adeta bir
ebeveynmiflçesine üstlenen çocuklar, gerçekten de er-

ken olgunlafl›yorlar. Ek olarak, ailenin ilk çocu¤u
olunca, daha k›s›tlay›c›, titiz ve evhaml› ebeveyn tu-
tumu uygulanabiliyor. Bu flekilde yetifltirilen ilk ço-
cuklar, daha içe dönük ve tutuk olabiliyor.

Küçük çocuk da büyüdü¤ünde aralar›ndaki iliflkiyi
iyilefltirmek için, anne ve babalar nelere dikkat et-
meliler?
Her iki çocu¤a da eflit davranmaya, onlar›n yetenekle-
rini k›yaslamamaya büyük özen göstermeliler. Her
ikisiyle de eflit zaman geçirmeliler. Her iki çocu¤un
kendi yetenek ve ilgisi do¤rultusunda meslek seçimi-
ne yönelmelerini desteklemeliler.

Bazen büyük çocuk, küçü¤ünün üzerinde bask› ku-
rabiliyor, istediklerini yapmas› için zorlayabiliyor.
Küçükte ise, “yaramazl›k yapar›m, küçü¤üm, kimse
bana k›zmaz” tav›rlar› gözlemlenebiliyor. Bunlar›n
önüne nas›l geçebiliriz?
Prensip olarak bu gibi durumlarda her iki çocu¤un
davran›fl›n›n da hatal› oldu¤unu onlara söylemeli ve
bu yönde ikaz etmeliyiz. Durumu objektif olarak de-
¤erlendirmeli, bir çocu¤u di¤er çocu¤un önünde hak-
l› pozisyona çekmemeliyiz.

ÇOCU⁄UM BÜYÜYOR

Söz konusu çocuklar olunca, 

anneler daha fazla yük al›yor gibi. 

Bu konuda babalar›n sorumlulu¤u

nedir? Onlar çocuklar› aras›ndaki

dengeyi nas›l korumal›lar?

Ne yaz›k ki, çal›flan olsun olmas›n, çocuklarla

ilgili sorumluluk daha ziyade annelerin

üstünde. Her hususta çocuklar›n öncelikli

olarak anneyle muhatap olmas› hem anneleri

yoruyor, hem de çocukla aralar›ndaki iliflkinin

yüz göz olmas›na yol aç›yor. Buna imkân

vermemek aç›s›ndan, babalar›n da çocuk

yetifltirme hususunda daha aktif olarak

devreye girmesi çok önemlidir. ‹flten eve

geldiklerinde çocuklar›yla en az 45 dakika

kaliteli zaman geçirmeleri, al›nan kararlar›n

anne baban›n ortak karar› olarak çocu¤a

yans›t›lmas›, ebeveynin her ikisinin de ayn›

fleye “evet”, ayn› fleye “hay›r” diyerek, çocu¤u

çifte açmaza sokmamas› çok önemlidir. Ayr›ca

baban›n her iki cinsiyetten çocuk için de çok

önemli bir özdeflim öznesi oldu¤u ak›ldan

ç›kart›lmamal›d›r.

>> > >

fiUBAT
2011>> > >30

31



Türkiye’nin öncü g›da markas› P›nar, tüketi-
cisinin istek ve ihtiyaçlar› do¤rultusunda oluflturdu¤u
ürün gam›yla ‘sa¤l›k, yenilik ve lezzet’i bir arada su-
narak, tüketici tercih s›ralamas›nda birinci olmaya de-
vam ediyor. Befl y›l› aflk›n süredir Türkiye Kalite Der-
ne¤i ve Uluslararas› Araflt›rma fiirketi KA Araflt›rma
taraf›ndan; ACSI (American Customer Satisfaction In-
dex) lisans›, National Quality Research Center ve
Michigan Üniversitesi proje yönetim deste¤i ile yürü-
tülen ‘Türkiye Müflteri Memnuniyeti Endeksi’ çal›fl-
mas›nda P›nar, 85 puan alarak süt ve süt ürünleri ka-
tegorisinde birinci oldu. 2006, 2007 2008, 2009 y›lla-

r›nda oldu¤u gibi 2010 y›l›nda da müflteri memnuni-
yetinde yüksek puanla birinci olan P›nar, süt dendi-
¤inde ilk akla gelen marka olmaya devam ediyor.

Süt ürünlerinin hepsi birbirinden lezzetli
Herkesin be¤enisine uygun lezzetleri yaratan P›nar’›n
ürün gam›nda, krem peynirden kaflar peynire, labne-
den tereya¤›na kadar süt ve süt ürünlerinin pek çok
çeflidi bulunuyor. Sütten gelen lezzetli ürünlerini, en
do¤al haliyle tüketicisine ulaflt›ran P›nar, tüketicisin-
den ald›¤› destekle sa¤l›kl› ürünler yaratmaya devam
ediyor.

AC Nielsen'in yapt›¤› ‘Marka Bilinirli¤i’’ arafl-
t›rmas›nda, kategorilerinde ilk hat›rlanan markalar s›-
ralamas›nda, ambalajl› et kategorisinde yüzde 25.6  ile
ilk hat›rlanan marka olan P›nar, baflar›lar›na bir yenisi-
ni daha ekledi. Capital dergisinin bu y›l 11’incisini,
GFK Türkiye araflt›rma flirketiyle birlikte gerçeklefltir-
di¤i ‘Türkiye’nin En Be¤enilen fiirketleri’ araflt›rmas›n-
da, Paketlenmifl Et kategorisinde  P›nar Et birinci oldu.

Tüketici en çok 
P›nar Süt’ü be¤eniyor
KalDer Türkiye Müflteri Memnuniyeti Endeksi 2010 y›l› üçüncü çeyrek
ölçümlerinde, süt ve süt ürünleri sektöründe P›nar; 2006, 2007 2008,
2009 y›llar›nda oldu¤u gibi 2010 y›l›nda da müflteri memnuniyetinde
yine en yüksek puan› alarak liderli¤ini sürdürdü

P›nar Et’e ‘en be¤enilen flirket’ ödülü
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Türkiye’de ilk olarak P›nar taraf›ndan gelifltirilen
P›nar Labne için yepyeni bir interaktif kampanya
bafllad›.  Bu do¤rultuda, Facebook’ta aç›lan sayfada;
mutfakta zaman harcamay› seven ve yarat›c›l›¤›n
verdi¤i heyecanla P›nar Labne’li yeni tatlar› keflfeden
7’den 70’e kad›n ve erkek tüm ‘P›nar Labne severle-
rin’ tariflerine yer veriliyor. Ayr›ca kampanyada
P›nar Labne’nin; çorbalar, tatl›lar, mezeler ve ana ye-
meklerdeki farkl› kullan›m alanlar› ve yemeklere kat-
t›¤› lezzet de vurgulan›yor.

‹nternette interaktif kampanya
Tüketicinin be¤enisine sunuldu¤u 1984 y›l›ndan bu
yana, özel tad› ve k›vam›yla tüketicilerin vazgeçilme-
zi olan P›nar Labne; internet üzerinden yürütülecek

interaktif bir kampanyayla tüketicisine ulafl›yor.
Facebook üzerinde, www.facebook.com/pinarlabne
sayfas›n› ziyaret eden tüketiciler, P›nar Labne kul-
lanarak haz›rlad›klar› lezzetlerin tariflerini bu say-
fada paylafl›yorlar. Her ay ziyaretçilerinin oylar›yla
‘En Çok Be¤enilen ilk 10 Tarif’ belirleniyor. Bu ta-
riflerin aras›ndan belirlenecek befl ‘meflhur tarif ve
tarif sahibi’ ürün paketleriyle da¤›t›lacak tarif kart-
lar›nda yer bulma ve keflfettikleri lezzetleri tüm
Türkiye ile paylaflma flans› yakal›yor. Yüz binlerce
evde, P›nar Labne tüketicilerine ilham kayna¤› ola-
cak tariflerin sahipleri, ayn› zamanda lezzetli P›nar
ürünlerinden oluflan ürün paketleriyle ödüllendiri-
liyor. Kampanya 30 May›s 2011 tarihine kadar de-
vam edecek.

P›nar Labne 

“P›nar Labne’li bir

tarifim var,

parmaklar›n› yersin!”

diyenler 

ve tarifleriyle 

meflhur olmak

isteyenler, 

bu kampanya 

tam size göre

meflhurlar›n› ar›yor



Antalya fiefler Birli¤i taraf›ndan düzenle-
nen III. Uluslararas› Alt›n Kep Aflç›lar Ya-
r›flmas› P›nar’›n ana sponsorlu¤unda 19-22
Ocak 2011 tarihleri aras›nda Antalya Expo
Center Fuar ve Kongre Merkezi’nde gerçek-
lefltirildi. 

P›nar Labne ile 
Y›l›n Alt›n Pastas›
P›nar Labne sponsorlu¤unda gerçeklefltiri-
len Y›l›n Alt›n Pastac›s› Yar›flmas›’nda ya-
r›flmac›lar P›nar Labne ile birbirinden lez-
zetli pastalar haz›rlad›lar. P›nar Labne ile
haz›rlanan pastalar kat›l›mc›lar›n be¤enisi-
ni toplad›.  Y›l›n Alt›n Pastac›s› Yar›flma-
s›’n› P›nar Labne ile haz›rlanan Organik Da¤
Çile¤i Pastas› ile Ercan Sütçü ve ekibi ka-
zand›.

P›nar’dan Genç Aflç›lara Destek
Üç gün süreyle yaklafl›k 2 bin aflç›n›n kat›l›-
m› ile toplam 11 dalda gerçeklefltirilen
Alt›n Kep Aflç›lar Yar›flmas›’nda, Y›l›n Al-
t›n Pastac› Yar›flmas›, Otelcilik ve Turizm
Meslek Liseleri Yar›flmas› ve Üniversiteler
Aras› Yemek Yar›flmas› kategorilerinde P›-
nar sponsorlu¤unda yar›flan aflç›lar, P›nar
Labne, P›nar Bal›k, P›nar Karides, P›nar Te-
reya¤› ve P›nar Krema ürünleriyle yemekle-
rini haz›rlad›lar. Genç aflç›lara yar›flma so-
nunda düzenlenen törende sertifikalar› ve
ödülleri P›nar yetkilileri taraf›ndan verildi.
Etkinlikte ayr›ca, aflç› ve ziyaretçiler, P›nar
Labne ile haz›rlanm›fl profiterol, P›nar Ay-
ran, P›nar Su ve P›nar Meyve Suyu çeflitle-
rinin tad›m›n› yapt›. Yo¤un ilgiyle karfl›la-
nan organizasyona bu y›l 50 binin üzerinde
ziyaretçi kat›ld›.

‘Y›l›n Alt›n Pastas›’n›
P›nar Labne ile yaratt›

Ünlü aflç›lar 

P›nar Labne ile haz›rlanan Organik
Da¤ Çile¤i Pastas›, P›nar’›n

sponsorlu¤unda düzenlenen
yar›flman›n galibi oldu. Yar›flman›n

di¤er kategorilerinde de aflç›lar, P›nar
ürünleriyle harikalar yaratt›lar
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fiarküteri pazar›n›n lideri olan P›nar’›n, dilimli
flarküteri ürünleri kategorisinde yer alan Aç›kbüfe
ürünleri fark yaratacak yeni ambalajlar›yla raflardaki
yerini ald›. Macar Salam, Hindi Etli Salam, Hindi
Jambon ve Hindi Gö¤üs Füme çeflitleri olan Aç›kbüfe

ürünlerinin yeni ambalajlar› güçlü lezzet görselleriyle
dikkat çekiyor. Ambalaj de¤iflikli¤inin yan› s›ra
tüketici beklentileri do¤rultusunda gramajlar› da
de¤iflen Aç›kbüfe ürünleri, tüketicilerin be¤enisine
sunuldu.

P›nar, ‘Gurme Lezzetler’ serisine kazand›rd›¤› iki yeni ürünü tüketicilerin be¤enisine sundu. Cheddarl› ve
Kekikli-Zeytinli Krem Peynirler, kahvalt›lar›n vazgeçilmezi olacaklar.

Peynir tutkunlar› mutlaka denemeli
Do¤al zeytin ve kekik özleriyle benzersiz krem peynir lezzetini bir arayan getiren Kekikli-Zeytinli Krem
Peynir ile gerçek Cheddar peyniri kullan›larak üretilen Cheddarl› Krem Peynir çeflitleri peynir tutkunlar›
için vazgeçilmez tatlar sunuyor.  Farkl› ve leziz tatlar› yakalamak ve bu tatlar› sevdikleriyle paylaflmak
isteyenler, Cheddarl› ve Kekikli-Zeytinli Krem Peynirler’i mutlaka denemeli.

P›nar Aç›k Büfe 
Serisi Yenilendi

‘P›nar Gurme Lezzetler’den yepyeni 
iki ürün:

Cheddarl› ve
Kekikli-Zeytinli
Krem Peynirler
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