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Kido ile en eglenceli anlannt
fotograflandir

Fotograflarim kido.com.tr
adresine yiikle

daha ¢ok yiikle, daha cok
Kido reklumlam;da oyng:ma

sansin olsun
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Miisteri memnuniyeti endeksinde

Dergide yer verdigimiz
birbirinden 6nemli
konularin, sizin ve

ailenizin sagligina
fayda saglayacagina
inaniyoruz.

idil Yigitbag

Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani

Degerli okuyucumuz,

Sizlerin ve sevdiklerinizin saghgi, hayatta sahip olabilecegi-
niz en biiyiik hazine... Bu hazinenin belki de en degerli mii-
cevherleri de gocuklarimz...

Yasam Pinarim’in yeni sayisinda, sagliginiz i¢in énemli bilgi-
ler paylasmaya ve gocuklarimiz igin degerli olacagini diisiin-
diigtimiiz uzman goriislerine yer vermeye devam ediyoruz.
Kis mevsiminde tiiketebileceginiz gidalara mercek tuttugu-
muz boliimde, mevsim sebze ve meyvelerinin saglik dolu et-
kilerini bulacaksiniz.

Anadolu’nun yoresel lezzetlerini evde pisirmeniz igin
Istanbul Galata’daki Kiva Han'in sefi Zafer Ertiirk’ten 6zel ta-
rifler aldik.

Son yillarin belki de en gok dikkat geken sporu pilatesle ilgi-
li kafanizdaki soru isaretlerini ortadan kaldiracak bir yaz1 ve
cilt sagligr hakkinda son derece degerli bilgiler edineceginiz,
Dermatolog Feza Erdogdu ile yapilan réportaj da derginin ilgi
¢ekici konular arasinda yer aldi.

Cocuklarla iletisiminizde faydas1 olmas1 amaciyla hazirladig-
miz iki 6nemli dosyanin da, gocuklarinizla giktiginiz 6nemli
yolda size yardimci olmasini diliyoruz. Bunlardan ilki, yeni
bebeginizin, biiyiik ¢ocuk tizerindeki tesiriyle ilgili. Eve gele-
cek yeni bir bebek sizleri ok mutlu edecek ve heyecanlandi-
racaktir sliphesiz. Buna karsin, gocugunuzun kardesini kabul-
lenmesi, onunla arasinda dogru ve sicak bir iligki kurulmasi
igin size ve esinize biiyiik sorumluluklar diistiigiinii de unut-
mamalisiniz. Bu konuda Cocuk ve Ergen Psikiyatri Dr. Neslim
G. Doksat ile yapilan soylesi size yol gosterebilir.

Dergimizde uzun yillardir giivenle tiikettiginiz Pinar iirtinle-
riyle ilgili son gelismelere de yer verdik. Bu haberlerin iginde
bizi en sevindiren, Pinar'in KalDer Tiirkiye Miisteri Memnu-
niyeti Endeksi'nde 2006, 2007, 2008, 2009 yillarinda oldugu
gibi 2010 y1linda da miisteri memnuniyetinde yine en yiiksek
puani alarak liderligini stirdiirmesi oldu. Bizleri tiiketici ter-
cih siralamasinda birinci siraya getiren tiim degerli tiiketicile-
rimize tesekkiir ederiz.

Bir sonraki sayimizda goriismek tizere, sizlere, ailenizle bir-
likte saglikli ve mutlu giinler diliyorum...
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inde ¢ok basarili bir oyun sergilediniz, filmin
a hikayenizi paylasir msimz?

, Cagan Irmak’in segmesiyle dahil oldum. Cagan, ti-
yonetmen ve bu sayede ¢ok sayida oyuncu taniyor.
'yu ve beni de bir oyunda seyretmisti. Bizi izlerken,
uygun oldugumuzu diisinmiis. Bunu soylediginde,
duydum, ¢linkii Cagan’in, sevdigim ve iginde yer al-
igim bir sinemas var. Sevdigimiz yonetmenler, kariyer-
ne kadar film gekiyor bilmiyoruz ama bir tanesine bile
mek, bu meslekte liiks sayilir.

‘Tarla Kusuydu Juliet'teki oyunculugunuz da 6vgii aliyor. Bu oyundan

biraz bahseder misiniz? Karakterinizin temel ozellikleri nelerdir?
Oyun, Ephraim Kishon’un kaleme aldig: bir Shakespeare hicvi. Rome-
o ve Julieti artik bilmeyenimiz yoktur. Asklarinin 6liimstzligi, sani-
rim erken oOliimle, agkin yarmm kalmis olmasindan kaynaklaniyor.
Oyunun yazari, Ephraim Kishon, “Olmeselerdi ne olurdu hig merak
ettiniz mi, ben gok merak ettim” diyerek Romeo ve Juliet’in tanigma-
larimdan 35 yil sonraki hallerini hayal etmis ve ¢ok eglenceli, gok se-
yirlik bir oyun yazmis. Artik iliskilerinde pek ¢ok seyi yitirmig bir Ro-
meo ve Juliet var oyunda. Yas almislar, birbirlerini cok yormuglar fa-
kat hala agiklar. Ama asik olduklarini hatirlamalar igin bir sey yasa-
malar1 gerekiyor... Oyun ashinda bunu anlatiyor. Ben Juliet'in 35 yil
sonraki halini oynuyorum. Juliet artik 47-48 yaslarinda. Oyunun ¢ok
btiyiilii bir teksti var. Oyunda Romeo roliindeki Engin Alkan aym za-
manda Papaz Lorenzo’yu canlandiriyor. Juliet olarak ben de ayn: za-
manda oyundaki dad: roliint tistleniyorum. Cok eglenceli bir oyun
oynadigimiz inancindayim. Komedinin oyunculuk sertiveninde gok

6zel bir yeri oldugunu ve zaman gectikge oyuncuya daha iyi oynama

firsati verdigini diistiniiyorum. Bu biraz da benim oyunculugum igin

' gegerli olabilir. Oyunum repertuvardan kalktig giin bile higbir zaman
tamamlanmig olmuyor benim i¢in. Hep sonradan “Suras: da s6yle ola-

r bilirdi” fikriyle devam ediyor hayat. Bu iyi bir sey aslinda. Bu ropor-

’ taji yaptigimiz giin, kagmci oyunu oynayacagimizi bilmiyorum ama
diin gece bile oyun igindeyken yeni seyler kesfettim. Bugiine kadar si-
kayet ederek oynadigim bir oyunum olmadi. Ama ‘Tarla Kusuydu Ju-
liet’teki Juliet’e, kisisel bir zaafim oldugunu da s6ylemeden gegemeye-
cegim. Bir giin dogal olarak hayatimdan ¢ikacak ve bu rolii gok 6zle-

yecegim.

su’... Bunlar basyapit olacak, seneler gecse bile zihinler-
den kolay silinmeyecek film ve diziler. Bu kadar énemli
projede yer almay1 nasil basardimiz? Kendinize koydugu-
nuz altin kurallar var m?
Ben tesadiiflere cok inanirim. Kisinin elbette kendi deger-
lerinden 6diin vermemesi gok 6nemli, ama tesadiiflerin,

\\ ‘Siiper Baba’, ‘Cemberimde Giil Oya’, ‘Prensesin Uyku-

yani yildiz yiiksekliginin de hayatta 6nemli bir faktér ol-

dugunu diistiniiyorum. Siiper Baba’ya basladigimda gok

kiigiiktiim, orasi benim okulumdu. Ayn yillar Miijdat Ge-

zen Sanat Merkezi'nde de egitim aliyordum. O da bagka bir

sans, bagka bir tesadiiftii. Yeni agilmisg bir okuldu. Oraya girip

girmeyecegimi bilmeden ya da orada okuyup okumama ihti-
malimi gok diistinmeden sinava girmistim.

“Komedin
oyunculuk
serliveninde
cok Ozel

bir yeri
oldugunu

Ve zaman
gectikce
oyuncuya

daha iyi
oynama

firsat1

verdigini
diistinliyorum.”



Dizi ve okul ayn1 zamana denk geldi. Dolayisiyla o kadar
¢ok Ggretmenim oldu, o kadar farkl ekollerden, o kadar
farkli ustalardan egitim aldim ki, etkilenmemem, 6gren-
memem miimkiin degildi. Bu tip bir egitimden gegtikten
sonra alinacak kararlar, kurulan o hassas dengeyi tuttur-
ma hikdyesidir. Dizi yapmak i¢in dizi yapmamaya ¢ok
6zen gosterdim. Ciinkii yaptigim isleri giizel hatirlamak
istedim. Once kendim ikna olmaliydim. Bir altin kuralim
varsa, herhalde budur. ikna olduktan sonra, “Yapabilecek
miyim?” korkusunu yasiyorum ve ne kadar gok korkar-
sam, is bittikten sonra kendimi o kadar iyi hissediyorum.
Elbette dizinin oynadig: kanala, yonetmene, oyuncu kad-
rosuna dikkat ediyorum. insanin sevdigi isi yapmasi mut-
luluk getirir. Ben bu tilkede sevdigi isi yapan azinligin
arasidayim ve bunun farkindayim.

Sanatci bir anne babanin kizi olmak, meslek se¢iminizi
nasil etkiledi?
Yiizde 100 bir etki yaratti. Ciinkii onlar1 tiyatroda o ka-
dar gok gérmek istiyordum ki, tiyatroda evden daha faz-
la vakit geciriyordum. Bir siire sonra tiyatrodaki odam
en piriltily, 1511t 1 mekén haline geldi. Sonra oyunculu-
gu meslek olarak sectim ve ailem bu kararima gok se-
vindi.

Eminiz kizimmizin kendi istedigi meslegi secmesini ar-
zu edersiniz. Ama her annenin gonliinde yatan bir
hayal de vardir. Kizimizin gelecekte ne is yapmasim
istersiniz?

Benim gonliimde yatan onun miizikal oyuncusu ol-
mas1, Londra’da okumas1 ve orada yasamasi. Ona
bunu tepki vermesin diye sdyleyemiyorum ama
ben hayallerimde Kavin'i 6yle goriiyorum. Fizigini
sahneye gok yakistirryorum. Kavin’in hayal giici,
eger sanatg1 olursa onu gok ilerletecek bir genisli-
ge sahip. Yazmasini ve onunla ayni sahneyi pay-
lasmay1 da gok istiyorum. Cok gimarik hayalle-
rim var kizimla ilgili... Goziimii kapattigimda
onu Londra’da, ‘Phantom of the Opera’da Chris-
tie'yi oynarken goriiyorum. Bunu gok istiyorum

ve gergek olma ihtimaline ¢ok inaniyorum.

Kizimzla aramizdaki iliski nasil? O dogduktan
sonra hayatinizda neler degisti?

Ben hamileyken bir anne modeli hayal etmistim.
“Sunu yaparim, bunu yapmam, buna asla izin ver-

“Kizimin bagka birine ihtiyag: mem, bu da gok normal” gibi kafamda birtakim ku-
duymamasml, buna kargln gok]u rallar olugturmustum. Ama dogduktan sonra plan-
111§k1181‘ yasamasini isterim. ladiklarinin tamamen tersini uygulayan bir anne ol-

lesimi | 1 ben b dum. Hayatim Kavin’den 6nce ve Kavin’den sonra
Mes eglniz ne ofursa olsun ben bu olarak ikiye ayriliyor. Bu ayrim anne olarak degil

tlkede kadin olmamn kolay Seving olarak degismis olmamdan kaynaklaniyor.
Olmadlglnl dusunuyorum Kavin’den 6nce takintilar: olan bir insandim, sonra

Bu viizden Kavin'in cok eiiclii ¢ok rahatladim. Mitkemmellige ¢ok hayrandim, ar-
y cox gug tik eskisi gibi diigtinmiiyorum. Kusurlarla sevebil-

olmasim ISUYOTUIH-” meyi 6grendim. Cocuk degisik bir 6gretmen. Ben



1975 dogumluyum, Kavin 2006 dogumlu ve benim ondan 6gre-
nebilecegim gok sey var. Kavin’in niifus clizdaninda biiytimesi-
ni ama kendinden bir sey kaybetmemesini istiyorum. Korkula-
rim1 ona dgretmiyorum, onun dogalligini bozmak istemiyorum.
Ben onun istedigi her seyi yapabilecegi bir anne modeliyim. Co-
cuk bir ¢esit yasam rehberi gibi aslinda.

Birlikte yapmaktan en keyif aldigmmz aktivite nedir?

Masal uydurmak. Kavin gok komik siparisler veriyor, mesela;
“Fil olsun, yavru kirpi olsun ve Pinokyo olsun” diyor. Ben bir
sey anlatmaya bagliyorum, “Kapa kilitliymis, agamiyormus” di-
yorum mesela, “Yok anahtar: bulmus, agmig” diyor Kavin. Na-
sil sonuglanacagim bilmedigimiz seyler, masallar uyduruyoruz
ve ¢ogunun ortasinda Kavin uyuyakaliyor. Uyandiginda masa-
lin neresinde kaldiysak mutlaka hatirhiyor. Cocuklar séze gok
inaniyorlar, ben yapamayacagim bir seyi asla vaat etmiyorum
Kavin’e.

Onun gelecekte nasil biri olmasim istersiniz? Boyle biri olmasi

icin ona nasil destek vereceksiniz?
Bagka birine ihtiyag duymamasini, buna karsin goklu iligkiler
yagamasini isterim. Meslegimiz ne olursa olsun ben bu tilkede
kadin olmanin ¢ok kolay olmadigim diisiiniiyorum. Bu yiizden
Kavin’in gok giiglii olmasini istiyorum. Kavin’in ismi giigten ge-
lir. Kavin’in kendi hayatinin efendisi olmasini, nerde ne yapi-
yorsa bunu istedigi i¢in yapmasini, zorunlu kosullardan otiirii

meslek segmemesini istiyorum. Béyle bir hayat yasamas: igin Sevine Erbulak’in basroling Engin
elimden gelen her seyi yapacagim. Kendimde kullanmadigim Alkan- la paylastig, Tarla Kusuydu
biitiin haklarimi Kavin’de kullanacagim bir hayat yasatacagim Juliet” adli oyundan kareler...
ona.

Kizimzin ve kendinizin beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?
En geriye gittigimizde, emzirmeye ¢ok 6nem vermistim; 19 ay
emzirdim. Simdi sevdigi seyleri yedirmeye calisiyorum, fast fo-
od’u uzak tutmaya galistyorum ama hayatimizda hig yok dersem
yalan olur. Annem ve ben sebze ve meyve agirlikli beslendigimiz
i¢in, Kavin okuldan dénen gocuklarm istemedigi seyleri istiyor.
“Bana kivi salatas1 yapar misiiz?”, “Séyle bir portakal olsa da
yesek” diyor. Sokak hayvanlarimi da beslemeyi seviyor. Et yedi-
ginde, birlikte asag1 inip kedilerimizi, kopeklerimizi kemiklerle
besliyoruz. Sadece organik iiriin segmiyorum, bir misafirliktey-

ken de rahat birakiyorum. O da zaten saghksiz seyleri sevmiyor.
Ama her gocuk gibi seker ve gikolataya bayiliyor.
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SAQLISLI BESLEMME

Her biri ayn

mucize:

kis sebze ve meyveleri

Kis mevsimi,

sebze ve meyve
cesitliligi agisindan
zengin bir donem.
Dogru beslenerek,
hem bu kisi
saglikl gecirebilir,
hem de kendinize
omir boyu stirecek
bir iyilik
yapabilirsiniz

P
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Uzman Dr.
Faik Avardar

Her biri mucizevi etkiye sahip sebze ve meyveler,
birgok hastaliga iyi geliyor, birgogunun da olugmasini en-
gelliyor. Eskilerin daha saglikli olmasinda; kdyde yasayan
insanlarim, gehirdekilere gore daha uzun yasamasinda,
beslenmenin pay1 yok mu? Kis sebze ve meyvelerinin fay-
dalarin1 okudugunuzda, bu konuda fikirleriniz daha da
netlik kazanacak.

Brokoli

Halk arasinda yesil karnabahar olarak da bilinen; betakaroten,
kalsiyum ve C vitamini deposu olan brokoli, basta kemik erimesi
olmak iizere birgok nemli hastalig1 6nliiyor. Mide sagligim koruyan
brokoli, igerigindeki ‘sulforafan’ sayesinde glinesten zarar gormiis
cildin onarilmasina da yardimc: oluyor. Brokoli kalp hastalig: riskini

6nemli derecede azaltmasinin yaninda, katarakt riskini de 6nemli
o6lciide diisiiriiyor. Nitekim, haftada iki kereden fazla brokoli yiyen
kisilerde katarakt gortilme riskinin, bu sebzeyi

ayda bir kereden az tiiketenlere gore
ylizde 23 daha diisiik oldugu
saptanmig durumda. C vitamini ve
kalsiyum yoniinden oldukga
zengin olan brokoli,
kemikleri giiclendirmek
agisindan da son derece
faydali bir besin. Igerdigi
C vitamini, betakaroten,

¢inko ve selenyum
sayesinde bagisiklik
sistemini de giiclendiren
bu sebze, folik asit
degeriyle, hamileler igin
son derece faydali.
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Portakal Bu mucizevi meyvenin bilesimi
C vitamini, karbonhidrat, potasyum, folik asit ve bioflavin
bulunuyor. Portakal, bilesimindeki bu vitamin ve
minerallerle, kisiyi soguk alginligi, grip, kas incinmesi,
kalp hastaliklar1 ve felgten koruyor. Portakalin suyunda
bulunan ve bir antioksidan olan ‘bioflavin’, damarlar1
giiclendirerek kalbin zarar gérmesini engelliyor; viicuttaki
: ezik ve ciiriiklerin daha gabuk iyilesmesini sagliyor.
L ) Igerdigi C vitamini ve folik asit sayesinde cksiiriigii
5 azaltan bu narenciye, ayn1 zamanda mide ve pankreas
kanserini 6nleyici etkiye de sahip. Yiiksek potasyum

degeri sayesinde, tansiyonun dengelenmesine yardimci

olan portakal, cildin kurumasini ve kirismasini da

onliyor. Bu mucize kis meyvesinin bir diger faydasi da,

gocuklar1 hastaliklardan korumasi ve fiziksel

gelisimlerine destek olmasi. Kabuklarinda bulunan ugucu

maddenin baz: kanser tiirlerinin tedavisinde, 6nemli bir

iyilestirici madde oldugu bilimsel olarak kanitlanan

portakali, kis boyunca tiiketmeye 6zen gosterin.

Ispanak

Provitamin A, C ve K vitamini,
demir ve gesitli enzimler igeren
1spanak, diger yaprakli sebzelere
agore gok daha fazla proteine
sahip. Kansizlig1 ve gelisim
bozuklugunu gideren, viicudu
soguk alginligina kars: koruyan,
kalp ve gelisme bozuklugunu
gideren 1spanak, 6zellikle
hamileler igin son derece degerli
bir besin. Annenin hamileligi
siiresince 1spanak yemesi,
dogacak bebegin giiglii olmasini
sagliyor. Seker hastaligina da iyi
gelen bu sebze, zayiflamak
isteyenlere de kalorisi diisiik
oldugu icin tavsiye ediliyor.
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I-ahana B, C ve E vitaminleri ile potasyum,

kalsiyum, kiikiirt, demir, bakir ve magnezyum gibi

mineraller agisindan zengin bir besin olan lahana, kanser hiicrelerinin gogalmasini engelleyen
kimyasal bir madde igeriyor. Viicut direncini artiran lahana, bagisiklik sistemini de
giiclendiriyor. Mikrop 6ldiiriicii etkisinin yaninda, basta meme, rahim ve bagirsak kanseri olmak
iizere, kansere kars1 ¢ok iyi bir koruyucu olan lahana, kansizlik gekenlere ve astim hastalarina
tavsiye ediliyor. Lahana, oksiiriigiin kesilmesine ve balgamin azalmasina yardimci oluyor. idrar
soktiiriicli ve kabizlig: giderici etkisi yaninda, romatizma ve siyatik sikayetlerini azaltan lahana,
kandaki seker oranini da diisiiriiyor. Cig lahana ve lahana suyu basta mide ve bagirsak iilseri
olmak tizere her gesit tilsere kars: koruyucu ve iyilestirici etkilere sahip.

Havu Bol miktarda A vitamini igeren -
havucun bilesiminde, B, C, D ve E vitaminleri .
ile karoten, seker ve fosfor bulunuyor.

Bagirsaklar: galigstirarak sindirime yardimeci

olan bu sebzenin, idrar ve gaz soktiiriicti

etkileri bulunuyor. Havug ayn:1 zamanda “
bagirsak iltihaplarini ve bobrek agrilarini da
gideriyor. Viicuda, kalbe ve gozlere kuvvet
veren bu turuncu mucize, bitkinlige ve ——
kansizliga iyi geliyor; astim, bronsit gibi

solunum yolu hastaliklarina ve ksiirtige ka ‘J' ’ » -
fayda saghyor. Kansere kars1 koruyucu etkisi ‘f ‘
olmasi, cilde tazelik vermesi ve dis etlerini

giiglendirmesi, havucun bilinen diger e S

faydalar: arasinda yer aliyor.



Nar B1, B2 ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve demir kaynag: olan
nar, bagigiklik sistemini giiclendiren, kolesterol ve sekeri

dengeleyerek, kanser hiicrelerinin gelismesini engelleyen bir
meyve. Enfeksiyona kars1 viicut direncini artiran narin cildimize
de olumlu katkilar1 var. Piirtizsiiz ve 1s1l 151l bir cildin anahtar:
olan nar suyu, yiiksek antioksidan etkisi ile diger meyvelerin
ontiine gegiyor. Kis aylarinda hissedilen yorgunluga da gare
olan nar, enerji vermesinin yaninda, kalp sagligini

korumaya da yardime: oluyor.

[ ]

KereVIz igeriginde protein, fosfor, demir, potasyum, A, C ve E vitaminleri ile kalsiyum bulunan
kereviz, kalorisinin diisiik olmasi sebebiyle, diyet yapanlar i¢in oldukga uygun bir besin. Sinirleri
yatistirica etkisi olan kerevizin suyu ise tansiyonu diisiirmeye yardimc: oluyor. Kereviz suyu ayni
zamanda idrar sgktiiriicii etkiye de sahip. idrar yollarini ve kani temizleye yardime olan kereviz,

bébrek kumu ve taglarinin dokiilmesini kolaylastiriyor; seker, yliksek tansiyon ve romatizma
~hastaliklarina iyi geliyor.
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Anadolu nun

= sakll lezzetleri

nun
[stanbul Galata'daki Kiva Hfm, Ang.do;lilv Iilu
o lU1 zetlerinin izini siiriiyor, e 1{1 ig
Sak'Eerelz pisirdigi bu yoresel yerflek Z;i
tal?l afirlerine sunuyor. Kiva .I.{al?. 1}; u§ —
an;er Ertiirk, farkh yorelere 6zgii

bizlerle paylast

MALZEMELER: (6 KisiLix)
9r ceviz @ 200 g kiiftelik bulgur @ 1 yumurta sars) o 19 qr
0z kimiz biper o 2 bardak sicak SU® 20 grtuz ¢ 2 9r karabiber o 9 9rkimyon
/\ ® 10gr domates salcasi @ Sy yag
/\ Yapilig;; Bulgurun Uzerine sicak s, ekleyip, hava almayacak sekilde dem),
Sg(? 1A1T dogranmi§ soganlar pembeley‘nceye ka

dar kavuryp, Ardindan 409 grkiym

eyin. Tuz, Karabiber kimyon ve 1,

Suyuny cekmeye yakyn Cevizleri de e|,

karisim Sogumaya birakyn, Demlene

N bulgurun icine tuz, Karabiber, g
ekledikten 50nr3, bu hamyry kulak me,
101 2 cm olacak sekilde y
1 5 haran izerip kapa

Mates sa
koyun ve kain)

esi kivaming gelene kagar yogurun. Baklaya tepsisine hg
ayn. Uzerine haz;rlad@mlz kiymal

I hara ek
tn. 1 saat dinlendirdikten 50n1a 200 derec

enmeye birakin. Kiigiik bir tencerede

ay1 ekleyin ve Pisirmeye deyam edin.
Z biber ilaye ettikten sonra

Gast ve 100 gr dang kiymas

€yin. Kalan hamyry acarak,
ede finnda 17 dakika pisirip,

G y —
SINI ORUGy (HATAY)

TELEME TATLISI (AYDIN)

MALZEMELER: (6 KiSiLiK)

® 11tPinar Siit @ 250 gr ceviz @ 50 g‘r'm(i\r:drlen
Yapiligi: Cevizleri blendeﬁd?n gegnnmn
de cok kiictik dograyin. Siiti ocaktaulsen ,
kaynamamasina ve ilik olmas_ma o; "
gosterin. ik sitdin icine ceviz ve ind .
ilave ettikten sonra, yine kaynamama_l "
tzen gostererek ocaktaki tencerenhml ‘lgbi
malzemeleri blenderla cirpin. Mu ake .
kivamina gelen tatlinizi kaselere dokiin
sogumaya birakin.



BELI KIVRIK (URFA)

MALZEMELER: (5 KiSiLiK)

@ 5 adet orta boy patlican @ 400 gr kéftelik kyma @ 3 adet orta boy sogan
1 @ 6-7 adet carliston biber @ 1 corba kasidi domates salcas @ 3-4 dis sarimsak @ Karabiber @ Tuz
Yapilisi: Pathicanlarin kabuklanini alacali soyarak tuzlu suda bekletin. Kiymayi, rendelenmis soganlar, arliston biberleri, tuz ve karabiberi

kanstinp kofte harci hazirlayin. Patlicanlan, birbirlerinden aynimayacak derinlikte, yanlamasina kesin. Kesilen yerlerin arasina kofteleri
yerlestirin. Bu islemi yaparken, patlican dilimlerinin birbirlerinden kopmamasina dzen gdsterin. Kivrilip yarim ay seklini alan patlicanlari,
yadlanmis tepsiye yerlestirip, tizerine dogranmis sodan ve ¢irpilmis domates ddkiin. Salcayi ve 1 cay kasigi tuzu, 1 bardak su iginde eritip,
tepsiye ilave edin ve firinda pisirin.

SUKURIYE (HATAY)

MALZEMELER: (6 KiSiLiK)
® 1kg kemiksiz kusbagt koyun eti @ 500 gr
arpacik sogan @ 4 corba kasidi sivi yag

© 40 gr nohut (islatilimis) @ Karabiber @ Tuz
© 300 gr Pinar Yogurt @ 1 adet yumurta @ 2
corba kasigi un

Yapihisi: Etleri suyunu salip cekene kadar
kavurun, ardindan sicak su ve nohutu ekleyin.
30 dakika pisirdikten sonra arpacik soganlari
ilave edin ve 10 dakika daha kaynatin. Bir
kabin ierisinde; yogurdu, yumurtay ve unu
¢rpin. Bu karisimr kaynayan

PEH I-I (To KAT) yemege ekleyin. Son

MALZEMELER (6 KiSiLiK) olarak tuz ve nane
© 1,5 kilo kuzu kol veya kuzu but @ 2 corba kasigi Pinar Tereyadi @ Tuz ilave edip

Pilav icin: e 2 su bardagi baldo piring @ 2,5 su bardag et suyu @ 100 gr Pinar Tereyag servis

® 2 corba kasigi zeytinyagi @ Tuz yapin.
Yapihisi: Tereyagini tavada eritin. Etleri cevirerek kizarttiktan sonra bir tencereye alin ve 3 bardak sicak suyu
etlerin izerine ddkiin. Etler ocakta piserken yarim saat sonra tizerine tuz ilave edin ve etler pisinceye kadar
kaynatmaya devam edin.
Pilav icin, 2 su bardag pirindi sicak su ve tuz ile 1slatin. Pilavi pisirecediniz tencereye, 2,5 su bardad et suyu
ekleyip kaynatin. Kaynayan suya, tuz ve 2 corba kasigi zeytinyagh ilave edin. Suda bekleyen piringleri yikayip
siiziin ve kaynayan suya birakin. Pilav suyunu ¢ektikten sonra tencereyi ocaktan alin. Bir tavada, 100 gr
tereyadini kizdinp, pismis olan pilavin tizerine gezdirerek dokiin. Pehli etiyle birlikte servis yapin.




Pilates

dogru yapildiginda
mucize

yaratiyor
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Egitim almadan evde

yaptigimiz pilates, Joseph
Pilates'in gelistirdigi gergek

pilates mi, yoksa sadece

jimnastik hareketi yapiyoruz

da farkinda mi1 degiliz?

T Bel ve boynumuzu korumayi
A tam olarak 6grenmeden pilates
\ yapmak, forma gireyim
".., derken, bizi sakatlamasin...

Her sey, yilar once
bir hafta sonu sabah1 bagladi.
Gazetelerin hafta sonu ekleri,

L

diinyaca iinlii pop star Madon-
na’nin formunu pilatesle korudu-
gunu yazdi. ingilizce’den Tiirkge’ye
cevrilen sayisiz makalede, pilatesin
hayal gibi gelen faydalarindan bahse-
dildi. Pilates yapanlar kilo vermiyor
ama inanilmaz derecede inceliyorlards,
duruslar1 diizeliyor, bel ve sirt agrilar:
diniyordu. Pilatesi bulan ve bu spora
soyadin: veren Joseph Pilates’in, bu eg-
zersiz sisteminin faydalarmi anlatmak
icin yaptig1 agiklama da hayli iddialiy-
d1; “Sadece ti¢ derste farki hissedecek,
on derste farki gérecek ve yirmi derste
tamamen farkli bir viicuda sahip ola-
caksmiz..."
Pilates muhakkak ki, ilgi cekici bir
spordu ve diinyadaki birgok kadin gibi
bizi de etkilemisti. Fakat bizim diinya-
daki diger kadinlardan bir farkimiz
vardi, etkilendigimiz her seye ikna ol-
muyorduk. Bunun nedenlerine gelin-
ce, bir kere isin ucunda kilo vermek
yoktu. Yillarca kilo vermeye odaklanan
beynimiz ve hayallerimiz, tartida ayni
rakami gérmeyi kabullenmiyordu.



-

N\l

Haydi bunu kabul edip heveslendik diyelim, bu sefer de
pilates yapmak igin ayirmamiz gereken biitge, kocaman
bir engel olarak 6niimiizde duruyordu. Bu kisirdongii
boyle devam ederken, birileri ihtiyaglarimizi gordii ve isi-
mize yarayacagini diisiindiigii careler sunmaya baslad.
Internette ve televizyonda, gesitli pilates videolar: yayin-
land:. Pilates DVD’leri hizla tiikendi. Internetteki aligve-
ris sitelerinin ‘en ¢ok satanlar’ listesinde pilates toplar: ilk
siray1 aldi. Birgok kadin evde pilates yapmaya bagladi.
Sonunda bir ¢éziim bulunmustu. Peki gergek ¢oziim sahi-
den bu muydu?

Gormek icin uygulamak gerek
Bugiine kadar yazilan birgok pilates makalesinde, bu spo-
run ne kadar harika oldugu ve faydalar: uzun uzun anla-
tildi. Yazilanlar etkileyiciydi ama gergek bir deneyimin
pariltis1 yoktu. Pilatesin neler kazandirdiginmi gérmek igin
onu gergekten denemek gerekiyor. Evde tek bagina ya-
pilanla, egitmen esliginde yapilan arasindaki fark:
anlamak icinse, birgok spor merkezinin verdi-
gi, yarim saatlik iicretsiz deneme dersine
katilmak yeterli. Ornegin daha ilk
derste, pilatesin boyunuzu nasil
daha uzun gosterdigini an-
liyorsunuz. Birgogu-

muz, eski Tiirk

filmlerinde, basina kitap koyup yiiriiyen aktrislerin
dogru ve dik yiirtidiigiinii saniriz. Karin igeride,
kalga digarida.. Bel oyugu da iyice belirgin... Oysa
bu durug yanhs. Pilatesin ilk dersi su oluyor; dik
durus, sirtin diiz oldugu pozisyondur. Sunu
soylemekte fayda var; bu durugu, yillardir kendi ha-
line biraktiginiz omurganiz, kolay kolay kabullen-
miyor. Dik durmak i¢in ciddi efor sarf ediyorsunuz
ve kendinizi rahatsiz hissediyorsunuz. Nasil dur-
maniz gerektigini gordiikten sonra ise sira hareket-
lere geliyor. Hareketlerinizi pilates hocaniz belirli-
yor. Yapamadiginiz hareketler olunca sizi fazla zor-
lamiyor, yan yollar1 gosteriyor. En basit harekette
bile dikkat etmeniz gereken en az bes sey var. Duru-
sunuzu asla bozmayacaksiniz, diyaframdan nefes
alacaksiniz, karin ve pelvis kaslarin siirekli
kasacaksiniz, gosterdigi hareketi onun gosterdigi
hiz ve dogrultuda yapacaksiniz. Bazen de s6yle ko-
mutlar geliyor: "Simdi nefesini bir mumu sondiiri-
yormugsun gibi iifle", "Boynunun altinda bir elma
tagidigini disiin, kalkarken bu elmay: sakin diistir-
me", "Sirtin mindere yapigsmig olmali, tam oturmaz-
sa, hareket ise yaramaz." Ayni anda iki seyi yapmak
bu kadar zorken, ayni anda en az beg seyi yapmaya
calismak baglangicta imkéansiz gibi geliyor. Pilates
egitmeniniz bunu bildiginden siirekli atladiginiz
kural hatirlatiyor. "Diyaframdan nefes almay: bi-
raktin", "Fazla egildin" ya da en acisi; "Su an yapti-
gin hareket bir igse yaramiyor, sadece jimnastik yapi-
yorsun." Ozellikle bu son uyari, gok énemli. Evde
ekrana bakarak yapilan pilatesin en biiyiik yanilgi-
st bu ¢linkii. Ekrandaki gibi hareket edebilir-
siniz ama istediginiz kas1 ¢alistirdigi-
nizdan emin olamazsiniz.



Bunun ne kadar énemli
oldugunu, yanhls yapti-
gz hareketi hocaniz
durdurup, dogrusunu
yapmanizi sagladigin-
da ¢ok daha iyi anliyor-
sunuz. Su bir gergek ki,
on kol kaslarinizi galigtirmak
isterken, sadece omuzlarimiz1 hissediyorsa-
niz, kol kaslariniz sikilagmayacaktir.
Egitim almadan yapilan pilatesin en 6nemli riski sa-
katlanmaya yol agmasinin miimkiin olmasi. "Sporcu-
lar ve dansgilar sakatlanmay1 onlemek igin pilatesten
faydalaniyor da, pilates yaparken sakatlanmak da na-
sil oluyor?" diye sorabilirsiniz.

Biz bu soruyu Pilates Akademi Nisantas1’nin ve Tiirki-
ye’nin en eski pilates egitmenlerinden biri olan Abdul-
lah Andsoy’a yonelttik. Bakin Andsoy neler séyledi...

“Egitmenlerin bile pilates yaparken

bir gézetmene ihtiyaci var”

Abdullah Andsoy, pilatesin popiilerlesmesinden son-
ra sadece bilingli egitmenlerle degil, televizyon prog-

ramlar1 ya da DVD es-
liginde pilates yapma-
nin yaygmnlagtigim belir-
terek su agiklamay1 yapi-
yor: "Unutulmamali ki;
pilates programlarinin, ki-
sinin yasina, kilosuna, vii-
cut yapisina, esnekligine ve
| S bunun gibi birgok degerlendir-
"
meye dayanarak olusturulmasi gere-
kiyor. Ornegin, obezite, kemik erimesi ya
da fitikk yatkinlig1 olan bir kisi daha formda ve saglikli
olabilmek igin bilingsizce pilates yaptiginda, geri do-
niilmesi gok gii¢ sakatliklar ortaya gikabiliyor. Ayrica
glinliik hayatta fazla hareket etmeyen bir kisi, yanls
uyguladig1 hareketler sonucu diz, bel ve boyun sakat-
lig1 yasayabiliyor. Bu anlattiklarim bilingsiz yapilan
pilatesin en biiyiik riski. Bunun yaninda bir de fayda-
siz pilates yapmak var. Pilates yaparken ayni anda
birgok noktaya dikkat edilmesi gerekiyor; boyun ve
omuzlarin durusgu, kiirek kemiklerimizin sekli, kabur-
galarimizin kapali olmasi, karin kaslarimiz: aktif du-

rumda tutmamiz, omurgamizin dogal durusunda ol-
masi, kalga, diz ve ayaklarin dengeli ve hizali olmas:
gibi. Uzun yillardir pilates egitmenligi yapiyor olma-

ma ragmen, ben dahi pilates yaparken saydigim bu
noktalar: gozlemlemesi igin bir egitmen arkadagimdan
yardim aliyorum.”

Pilatesin hakkini vermek ve kaslari ideal sekilde
calistirmak icin bireysel ders almanin faydali oldugu muhakkak.
Diger taraftan 6zel ders Ucretleri hic de ucuz degil. Her insanin bu konuda kendine
uygun bir ¢cozmu olacaktir. Bizim verecegimiz oneri, bu yollardan sadece biri. Buna gére,

pilates yapmanin bir yolu, pilates grup derslerinin Gcretsiz verildigi bir spor salonuna yazilmak ve ay-
rica bir pilates stiidyosundan ya da spor salonundaki 6zel pilates derslerinden bir paket satin almak. Ozel

pilates dersleri cogunlukla 12 saatlik programlar oluyor. Haftada iki gtin 6zel pilates dersi alip, bir giin de
toplu derslere katilabilirsiniz. Ozel derste 12 saati tamamladiginizda, 6 saat de grup dersine katilmis olacak,
hareketleri nasil dogru yapacaginizi 6greneceksiniz. Spor salonundaki ticretsiz toplu pilates derslerine de-
vam edip, 6grendiklerinizi pekistirdikten sonra, bu egzersizi evde slrdirebilirsiniz. Elbette, yaninizda sizi

uyaran biri olmayinca, 6zel dersten aldiginiz verimi alamayabilirsiniz. Ancak editim almadan dnce,
kendi kendinize yaptiginiz pilatesten aldiginiz verimi yiizde 70 oraninda artirmis olacaksiniz.
Gecen slrede, hangi hareketin, nasil dogru yapilacagini 6greneceginizden,
ekranda izlediginiz hareketleri yaparken sakatlanma riskinden de
kendinizi koruyabileceksiniz.



SAQLI

cildiniz igiltismi kayhetmesin

BTOHZ18§1DC8 kendimizi nedense daha iyi hissediyo-
ruz. Ne yazik ki en uzun bronzluk ii¢ hafta siiriiyor. Bir ay
sonra kendi tenimize kavusacaksak, ii¢ hafta i¢gin onu yor-
manin ve gelecekteki miras1 buglinden harcamanin bir anla-
m1 var m1 peki? Sadece giines de degil, uykusuzluga yenik
diisiip cildimizi temizlemeden yattigimiz o geceler ve cildi-
mize gerekli nemi saglamadigimiz biitiin o giinler, cilt sagh-
gimizin bugiiniinii ve yarinini dogrudan etkiliyor. Harekete
gecmeden 6nce, bilinglenmek en dogrusu. Bu yiizden, istan-
bul Caddebostan’daki M-Onep Estetik Merkezi'nden Derma-
tolog Feza Erdogdu ile yaptigimiz roportajda, cilt saghgin

korumanin yollarin1 konustuk.

Cildimiz hep taze, hep
giizel gorlinsiin
istiyoruz, peki gerekli
0zeni gosteriyor
muyuz? Ozenden
kastimiz kremlere
sarilmak degil,
oncelikle onu korumak
ve temizligini saglamak

Dermatolog

Feza Erdogdu



SAQLIA

Cilt temizligi nicin bu kadar 6nemli?

Giin boyu cildimize temas eden, toz duman gibi
olumsuz etkenler, cildimizde zamanla birikir.
Eger cildimizi temizlemezsek, gozeneklerde se-
bum olusur. Bu da cildin mat ve saghksiz go-
riinmesine yol agar. Daha da 6nemlisi, temiz ol-
mayan bir cilde UV 1sinlar1 daha diizensiz girer
ve kolajene daha gok zarar verir. Bu da ciltteki
leke ve kirigikliklarin artmasina yol agar.

Cildimizi nasil temizlememizi 6nerirsiniz?
Temizleme {triinlerinin PH degerinin, cildin
dogal PH degerine uygun olmasi ¢ok 6nemli.
Genellikle ayni serinin iriinlerinin kullanil-
masin1 Oneririm. Cilt temizligi giinde iki kez,
sabah ve aksam yapilmalidir. Cilt temizleyici
ozel sabun, tonik ve kremden olusan tigli set
kullaniminin iyi sonuglar verdigini gériiyoruz.
Bunlarin disinda profesyonel cilt temizliginin
de yilda 4-8 defa yapilmas: faydalidar.

Peki, makyaj temizligi? Makyajin ciltte en fazla
ne kadar kalmasini tavsiye ediyorsunuz?
Makyaj, cilt temizliginde ¢ok 6nemli bir konu. Fon-
déten, pudra gibi malzemeler, cildin nefes almasini
engelledigi gibi gézeneklerin de tikanmasina yol agi-
yorlar. Ben, makyajin iki saatten fazla yiizde tutulmama-
sin1 Oneririm. Makyajin gok iyi temizlenmesi gerektigini
de unutmamak gerek. Bazen, peeling icin bize gelen hasta-
larda birkag kez makyaj temizleme islemi yapilir. Ciinkii ilk
seferde tiim makyaj gikmaz. Bu konuda bir uyarida bulunabili-
rim. Baz1 érnekler, kadinlar: sagirtmamali. Biri ¢ikip, “Ben cildi-
me bakmam, makyajimi da diizenli temizlemem ama cildim giizel”
dediginde, bunun sonrasini diistinmek lazim. Bazen, bu tiir etkiler
kendini hemen gostermez, ama bir bakarsiniz birden bir ¢okiis yasanir.
Risk almak dogru degil. Bunun disinda sadece makyaj yapanlar degil,
makyaj yapmayan kadinlarin da, dis etmenlere maruz kaldiklarini unut-
mayarak, cilt temizliklerini diizenli yapmalarim tavsiye ederim.

Cilde iyi gelen gidalar var m1?
Cok kesin bulgular olmamakla birlikte, 6zellikle kadinlarda, hormon etki-
sinden dolayi; asitli igecek, kuruyemisler ve yagh gidalar, seliilit ve sivil-
ce olusumunu artirabiliyor. Bunlarin yerine kirmizi renkte yiyecekler
(6zellikle kirmiz1 biber ve mevsiminde domates) ve bol su tiiketilmesi cilde
yararlidir. Diger taraftan aldigimiz besinlerin cildimize ulagmak i¢in kat et-
tikleri yol oldukg¢a uzun. Vitaminler cilde ulasana kadar viicut tarafindan
emilimi saglaniyor ve cilt tizerinde ¢ok etkili olamiyor. Cilde haricen, yani

disaridan uygulanan vitaminli kremler, cilde daha kolay ve daha fazla et-
ki ediyor. Sabah ve aksam, cilt temizliginden sonra bu vitaminli kremler
kullanilabilir.

Giines, soguk, toz gibi dis etmenler cildimizi nasil etkiliyor? Za-
rarh etkileri en aza indirmek icin neler yapmalhy1z?

Olumsuz dig etkenlerin yiizde 80’ini UV iginlar tegkil

eder. Soguk, toz, duman ve sigara da zarar verir ama

en yiiksek etkiyi UV 1sinlar yapar. UV 1ginla-

11 da A ve B olmak iizere ikiye ayrilir.



UVA 1sinlan tim UV 1sinlarinin yiizde 90’11
igerir ve yaz-kig tim hava gartlarinda mevcut-
tur. Bunun icin her mevsimde SPF30 ve lizeri
giines kremini, giinde 2-3 kez kullanmak lazim.
Kullandigimiz kremin kalitesi kadar, sik tekrar-
lanmasi da en az o kadar 6nemli. Cildi giinesten
korumak, ona yapilabilecek en biiyiik iyiliktir.

Bu uyarilardan sonra hemen, giinesten alinan fay-
dah isinlardan bahsedilir. Biz de soralim, gii-
nesten korundugumuzda bu faydalardan mahrum
mu kaliyoruz?
Sanildiginin aksine bronzlasmadan da giinesten
gelen faydali 1s1nlari almamiz miimkiin. Bilekle-
rinizin glines gérmesi ya da yazin giydigimiz in-
ce kiyafetler bile giinesten faydalanmaniz icgin
yeterli. Cam, giines 1s1nlarini gegirebilen bir ma-
teryal. Degil digar1 ¢ikip giineslenmek, camdan
gegen 1sinlar bile viicudun gerek duydugu vita-
minleri almamiza yeter.

Evde cilt bakimi yapmak istesek hangi iiriinleri

kullanmahiy1z?
Cildin yapisina uygun, bir uzman tarafindan
onerilen triinleri kullanmakta fayda var. Koz-
metik sektériinde ¢ok pahali tiriinler oldugunu
biliyoruz. Fakat bir iiriniin pahali olmasi sizin
cildinize uygun oldugu anlamina gelmez. Hatta
Amerika’da “Miimkiinse en ucuz kremi alin” gi-
bi séylemler bagladi. Esasinda, cildinize en iyi
gelen krem, size en uygun kremdir. Bu malze-
meleri satin alirken, uzmana danismak da gok
o6nemli. Kozmetik saticilarinin hepsi, size en uy-
gun iriind secip verecekler diye bir garanti yok.
Cilt bakimi dedigimizde sadece yiiz bakimi da
anlagilmamali. Viicudumuz i¢in de yapabilece-
gimiz seyler var. Haftada iki ii¢ kez viicut igin
peeling yapilabilir, nemlendirici bir krem ile
kaybettigi nem viicuda geri kazandirilabilir.

Cilt bakim1 adina her seyi cildimize siirmemiz

dogru mu? Bu konuda yanlis bilinenler neler?
Cok kuru cilde sahip olanlarin bile, fazla nem-
lendirici kullanmas1 yanhstir. Bunun cildin do-
gal nem dengesini bozma riski var. Fazla krem,
cildimizde gereksiz yere siyah nokta ve yaglan-
maya sebep olur. Cok bilinmeyen bir konu da,
yaglh ciltlerin bile zaman zaman neme ihtiyaci
oldugudur. Yaglandirmayan, su bazl iiriinler bu
tip ciltler i¢in ¢ok daha uygun olacaktir.

Stres cildimizi etkiliyor mu?
Elbette. Ornegin sedef hastaligi, akne prob-
lemleri ve bunlardan daha da ciddi olan, ya-
tarak tedavi gerektiren deri hastaliklar1 stres
kaynakli olabiliyor. Stres arttik¢a hastalik da
alevleniyor.

rasin rolii nedir? Cildimizi sevmek i¢i
ri kabullenmemiz gerekiyor? "

Genetik miras ve kisinin 20 yasina kadar giines
1sinlarina ne kadar maruz kaldigr ¢ok 6nemli.
Teni koyulastirmak icin gaba gosterilmesi gok
yanlis, ¢iinkd cilt tipi ve ten rengi ne olursa ol-
sun cildi korumak gerekiyor. Kirisiklik, leke,
ton farki, elastikiyet kaybi1 ve deri kanserinden
korunmak igin glinesten uzak durmak gerekiyor.
Ozellikle cocuk yaslarda cildin giinesten korun-
masi ileriki yaslarda daha saglikli bir cilde sahip
olmak agisindan biiyiik 6nem tasiyor. Bu sebep-
le gocuklarimiz1 glinesten korumak igin uygun
koruyucu kremler kullanmahiyiz.

(/ N
/“20 yasimiza kadar cildinizi
glinesten ne kadar
korursaniz, ileriki yaslarda o
kadar saglikh ve piirtizsiiz
bir cildiniz olur. Genetik
yapiniz ve 20 yasina kadar
yaptiginiz koruma,
gelecekteki cilt mirasinizi
belirler. Kirisiklardan ve
elastikiyet kaybindan en az
etkilenmenin yolu, cildi
glinesten korumaktir.

Bu nedenle, kis aylarinda
bile, koruyucu kremler

Ril'y

stirmeyi ihmal etmeyin.”




Yemekten hemen
sonra dogruca
dislerini
firgalamaya giden
yetigskinlere bakip
"Keske ben de
dislerimi bu kadar
onemsesem"
diyenler olmustur.
Masasi her daim
diizenli olan ofis
arkadasinin ya da
evini kisa siirede
diizene sokan
komsusunun, bu
aligkanlig1 nasil
kazanmis oldugunu
merak edenler de
vardir. Saglikh
20 beslenmeyi, empati
kurmayi, spor

yapmayl, temizlige
SUBAT

2011 onem vermeyi ve
daha birgok faydal

aligkanhg

21 kazanmig insanlarin

sirr1 aslhinda gok
basit. Onlar bu
aligkanliklar:
farkinda bile
olmadan kiigiik bir
cocukken edindiler

yas

am boyu

devam etsin



'Agag yagken egilir’ deyimi, insanlarin
cocukken daha kolay egitildiklerini anlatmak igin

sOylenmigtir. Nitekim uzmanlar da 0 ile 6 yas arasin-
daki donemi, biligsel, sosyal, duygusal ve fiziksel ge-
lisimin en hizli oldugu dénem olarak tanimlar ve 10
yagina kadar edindigimiz aligkanliklarin ve deneyim-
lerin, tiim yagsamimiz etkileyebilecek kadar énemli
oldugunu vurgularlar.

Cocukluk dénemi ¢nemlidir, bununla beraber, geri
doniilmez bir yol ya da kagirldiginda telafisi miim-
kiin olmayan bir 6grenim zamani da degildir elbet.

Prof. Dr. Sevda Bekman ve Dr. Can Fuat Giirlesel,
Dogru baslangig: Tiirkiye’de okul dncesi egitim' ko-
nulu raporlarinda, erken yaslarin 6neminin, gocugun
gelisiminde ileriye doniik kalic1 bir damga vurmasin-
dan gok, sonraki yillar igin saglam ya da zayif bir te-
mel olugturmasindan kaynaklandiginm séylerler. Evet,
10 yasindan, 20, 30 hatta 40 yagindan sonra da alis-
kanlik kazanmak miimkiin. Fakat daha zor... Oyleyse,
yapilmasi gereken, kolay olan1 segmek ve gocuga, ile-
ride kendisine faydali olacak aligkanliklari bu do-
nemde kazandirmaya galigmak.
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Cocuk neden daha kolay 6grenir?

Belki siz de duydunuz. Bir gocuk dogdugunda birkag
dili birden 6grenme yetisine sahipken, yetiskin oldu-
gunda tek bir yabanci dili 6grenmekte zorluk ¢ekebi-
lir. Bunun sebebi, beynimizdeki sinaps sayisinin ya-
sa bagl olarak degismesidir. Beynimizdeki noronla-
rin diger noronlara ya da néron olmayan hiicrelere
mesaj iletmesini saglayan baglanti noktalarina sinaps
adi1 verilir. Harvard Universitesi Gelisen Cocuk Mer-
kezi Yoneticisi Jack P. Shonkoff, kiiciik gocuklarda
10.000 trilyon gibi inanilmaz bir say1da sinaps bulun-
dugunu, bu rakamin yas artisiyla ters orantili olarak
azaldigimi ve yetigkinlerde sabitlendigini belirtmek-
tedir. Shonkoff ayrica, "Beyni ve davraniglar1 degis-
tirme glicii zamanla azalir. Alti yagindaki bir gocu-
gun sinapslariyla 14 yasindaki bir cocugunkini karsi-
lagtirdiginizda, arada muazzam bir fark goriirstiniiz.
Bu sebeple, 6grenme ve hatirlama yetileri, gocukken
¢ok daha yiiksektir" der.

Neler yapmahy1z?

Cocuklara faydali aligkanliklar kazandirmak igin 'bil-
gilendirme', 'birlikte uygulama', 'takip etme' ve 'hatir-
latma' adimlarini izlemek en dogrusu. Bir gocuga, 6g-
retmeye ¢alistiginiz aligkanligin neden 6nemli oldugu-
nu anlayacag sekilde anlatmaniz gerekiyor. Ardindan
bunu birlikte yapmaniz ve devam eden giinlerde bu
birlikteligi siirdiirmeniz gok 6nemli. Siz yokken, de-
vam edip etmedigini takip etmeniz, uygulanmadigin
gordugiintizde, bilgileri tekrar hatirlatarak stireci baga
almaniz, gocugun zamanla bu aligkanlig: kaniksamasi-
ni1 saglar. $imdi bu anlattiklarimizi, birkag davranig or-
negiyle agiklayalim.

Dis fircalama
Cocugunuza, yemekten hemen sonra diglerini firgala-
mast gerektigini sdylerseniz, gocukta sadece ya-
pilmas: gereken bir 6dev algisi olusmasina
neden olabilirsiniz. S6ze 6nce, diglerin bi-
zim i¢in neden 6nemli oldugunu, yemek-
lerdeki toksin adi verilen asitlerin, digleri-
mize zarar verdigini, eger firgalarsak disleri-
mizin saglam ve saglikli olacagini soyleyerek
baglayabilirsiniz. Burada 6nemli olan, gocu-
gun zihninde, dis firgalamanin ona ne kazan-
diracaginin net gekilde ¢izilmis olmasidir.
Bu resmi pekistirmek igin, onu bir

dis hekimine gotiirebilir, dis heki-
minden, resimler ve maketlerle
bu bilgileri tekrarlamasin isteye-
bilirsiniz. Cocugunuza, c¢ocuklar
igin {iretilen bir dis firgas1 alabilir,
miimkiinse bu firgay1 kendisinin se¢me-
sini saglayabilirsiniz. Anne ve babanin,
yemekten sonra diglerini firgalamasi, gocu-
ga rol model olacagindan, mutlaka siz de
onunla birlikte diglerinizi firgalamalisi-

niz. Unutmayn, siz diglerinizi firgalamay1 birakirsa-
niz, gocuk, "Annem, babam yapmadigina gore, o kadar
da gerekli degil demek ki" diye diisiinebilir.

Diizenli olma
Cocugunuzun odasim derli toplu tutmasini istiyor-
saniz, odasima gidip, birlikte toplaymn. Ona hangi
esyalar1 nereye koyacagini, giysilerini nasil kat-
layacagini birkag kez gosterin. Diizenli
olursa, odasinda daha rahat oynayabile-
cegini, esyalarin1 daha kolay bulacagini
anlatin. Cocuklar, sadece yetigkinleri
degil, yasitlarim1 da kendilerine érnek
alirlar. Nitekim, ozellikle okul &ncesi
egitim alan gocuklarda, oyuncaklari-
ni1 toplama, giysilerini katlama alis-
kanliklarn daha kolay gelisir. Co-
cuk, arkadagindan geri kalmamak
i¢in, onu taklit eder. Stiphesiz bun-
da, 6gretmenlerin 1srarci olmasi ve
topluluk iginde diizenli olanin 6viil-
mesi, istenen davranisi yapmayanin
uyarilmasi gibi etmenlerin de biiyiik
rolii vardir.
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Empati kurma
Hir soy siylondifinde, cocuk sadece
kendi tarafindan bakavorsa, "Bana ne™
divecektir. Ohvun arkadagmin, annesi-
nin, markette karglaghiklan satiemin, k-
sacas, iletigim halinde oldufm herkesin
ne hissettifini anlamaya galigmasi, em-
pati vetenefinin gelismesing vardim
eder. Bunun igin anne ve babanin yap-
mas gereken, vine once gocuda dimmek
v har anlathfim, dzallikla de duvonla-
nm ifade enigl konusmalan dikkatle
dinlemekiic. "Ben kandimi hakh giiriivo-
i, ama gimdi seni dinlevines, ne his-
seitigini anladim” dediginizde, cocuk
farkanda olmadan empat]l kurmanin ne
anliama geldiging dgrenceeklin, Cocukla-
r gmpiti kurmayr 6gretmenin bir yolu
da mosallar {izerine konusmaktir, Ma-
saldaki karakterlerin verine kendini
kovmasin  istevebiliv, bunun fzerine
konugabilirsiniz. Cocuga cmpati kurma-
sum difrotmek icin en biivitk firsat ovun-
cik gekismeleridic, Siphesiz, kigik go-
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cuklann on sk yasadif duypusal anlar
iginde, oyuncaklarm pavlasmak zorun-
da kaldify zamanlar vardir. Okulda arka-
dagivla va da evde kardesivle yaphg
oyuncak kaveas sonunda, gocufunuz-
dan kendini kars tarafin yerine koyma-
s isteving "Ovuncakla owvnarken, hird
gelip elinden alsa ve oyunun yarum kal-
sa, sen ne hissaderdin? va da "Sen bir
ave gittifinde, canm sikalmiyvor mu? Ev-
deki gocuk sana oyuncaklann gisterse
vir oynamana izin verse savinme: miy-
din?” dive sorup, yanitlanum yinlendir-
meye cabisim, Empati konusunda dikkat
edilmesi gereken, empati kurarak her za-
mitn karg: tarafn hakh bulunmiyvacag
gorgeding gocug@a anlatmakir, Bunun bir
Polyannscligs’ dintismesine xin ver-
memek en dogrusudur, Kars: tarafin ne-
den bivvle dovrandigun anlomaek, dma
kimin hakh olduguoa karr vericken,
dofru olom dikkote almasum sadlomak,
ilerleven yoglarda daha kelay anlayucag
bir Gfrenme olocaktr,
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Pinar Kido Cocuk
Tiyatrosu, sergiledigi
her oyunda, gocuklara
tiyatro sevgisini
asillamanin yani sira,

R

onlarin kiiltiirel ve
kisisel gelisimine de
katkida bulunmay:
hedefliyor.
‘Nasreddin, Inadin
Sonu’ adli yeni
licretsiz gocuk
oyunu da, geleneksel
tiyatromuzdan bir
ornek sunarak,
cocuklara tiyatronun
biiyiili kapisini
araliyor

Tiyatrosu iftiharla sunar:

‘Nasreddin,

= SR | = o
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Sahnenln ortasinda dev bir ‘,,,,)‘,_
kazan... Nasreddin Hoca’nin meg- @

hur kazan hikayesine gonderme :{_‘?}\*‘,f
yapan bu dev kazan, dogurmak A,'S}i‘ @
igin orada durmuyor; Nasreddin TU /h-"(
Hoca, kazan gortintimli bu evin 3
iginde yasiyor. Hoca'nmin kavugu

balkabagindan, gilekes eseginin kulaklar ise la-
hana yapraklarindan. Boylece oyun daha baglar
baslamaz, ¢ocuklara sunu fisildiyor: “Durma,
hayal et!”.
Profilo Aligveris Merkezi'ndeki tiyatro salonun-
dayiz. Cocuklarin gozleri gakmak gakmak, heye-
canla sahneye bakiyorlar. Oyun iginde oyun var
bu hikayede. Oyuncular sahnenin ortasinda ha-
raretli bir konugsmaya dalmislar. Hepsi de Nas-
reddin Hoca roliinii oynamak istiyor. Sonunda,
hocanin taklidini kim iyi yaparsa, rolii onun al-
masina karar veriliyor. Herkes sirayla hocanin



rosu, 24’tinct yilinda yepyeni bir oyun hazir-
lad1. Diizenledigi iicretsiz gosterimler ve tur-
ne programlari ile gocuklarin tiyatro sevgisini
pekistirmeyi amaglayan Pinar Kido Cocuk Ti-
yatrosu, ‘Nasreddin, Inadin Sonu’ oyunu ile
‘perde’ dedi.

inatlasirsan, kaybedersin

Halk kahramani ve mizah ustasi Nasreddin Ho-
ca’nin dilden dile, iilkeden tilkeye ulagmis, bu-
glinlin insanina da pek gok yaniyla seslenen
fikralarindan yola gikarak yazilan ‘Nasreddin,
inadin Sonu’ oyunu, izleyen ¢ocuklara var ola-
nin degerini bilmek yerine korii koriine zitlas-
manin ve inatlasmanin kayiplara sebep oldu-
gunu anlatan bir hikdye. Simgelerle dolu bir
anlatima sahip hikayenin yani sira, 16 dans ve
21 sarki ile zenginlesen oyun, ¢ocuklar i¢in ol-
dukea ilgi gekici ve keyifli 6geler tasiyor. Gele-
neksel koy seyirlik oyunlariyla modern tiyatro-
nun bir sentezi olan oyun; klarnet, saz, bendir,
davul ve ritim sazlardan olusan bir orkestra ta-
rafindan destekleniyor.

Pinar’dan ¢ocuklara armagan
Cocuklara saglikli ve besleyici tirtinler sunan
Pinar, bugiine kadar gerceklestirdigi sosyal so-
rumluluk projeleriyle de gocuklarin zihinsel ve
bedensel gelisimine katki saglamaya de-
vam ediyor. Repertuvarimi gocuk ede-
biyatinin seckin eserlerinden olus-
turmaya 6zen gosteren Pinar Ki-

. o do Cocuk Tiyatrosu, oyuncu-
Nasreddin, Inadin Sonu’ adli

oyunumuzda, geleneksel kdy
seyirlik oyunlarindan bir 6rnek

sundan yonetmenine ve sahne
tasarimcisina kadar profesyo-

sunuyoruz. Kdylerde, evde bulunan hazir nel kadrosuyla bugiine dek
malzemelerle dekor yapilir. Mesela bir carsaf, yeri 40’1 agkin gocuk oyununa im-
geldiginde ¢adir yapilir, ev olur ya da dalgalandirilip za atti.
taklidini yapi- deniz olur. Bu oyunla, cocuklara, hem Nasreddin

Hoca’y: hatirlatmayi, hem de cocuklari egitecek

yor. Sonunda ya-
mesajlar vermeyi hedefledik.

rig1 kadin oyuncu-

lardan biri kazaniyor

ve kavugu o takiyor.
Oyunun daha baginda gocuk-

lara bir bagka mesaj daha gitmis oluyor: A DandSlecakla sty

diisiinme ornekleri veriyoruz.
Nasreddin Hoca’nin evi, dev bir
kazan mesela. Esegdi oynayan

oyuncu, kulak olarak kafasina biiyiik
24’tincii yllda, yepyeni bir oyun yapraklar takiyor. Cocuklar, ellerindeki esyalari, nasil
Bugiine dek yaklasik 3 milyon ¢ocugu tiyatro farkli degerlendirebileceklerini, onlara nasil farkli
bir gozle bakacaklarini bu érneklerle
anlayabilirler.

istanbul’da 28 Mart’a kadar licretsiz \_//

Mecidiyekdy’deki Profilo Alisveris Merkezi’nde, her Cumartesi-Pazar,

“Caligtigin ve bagarili oldugun siirece, kadin ya

-

da erkek olman hig fark etmez, kazanirsin.”

ile ticretsiz bulugturan Pinar Kido Cocuk Tiyat-

saat 11.15te licretsiz olarak sunulacak ‘Nasreddin, inadin Sonu’ oyunu, 28 Mart 2011 tarihine kadar

cocuklarla bulusmaya devam edecek.




ben astronot olacagm”

Bir uzay ve bilim merkezi olan Uzay Kamp! Tarkiye, gencleri bilim, matematik
ve teknoloji alaninda kariyer yapmalart icin motive etmeye odaklaniyor. Hem
cocuklar hem de yetiskinler icin, uzayla ilgili interaktif simulasyonlarin
pulundugu dinamik ve eglenceli bir ortarnda iletisim, takim calismas! ve
liderlik alanlarinda da egitim veriliyor.
Uzay Kamp! Tarkiye programlarmda, katil

yasama ve calisma hissini veren simulatorler kullaniliyor. | _ .
Gercekte uzaya gitmnek 8.5 dakika siirtiyor ancak bu """-‘
+ E o

\mcilara uzayda

gorevin hazirliklart yittar aliyor. Yillarca siiren bu egitim
Uzay Kamp! Tirkiye'de 2,5 ve 6 gunlik programlarla
sunuluyor.

Bilgi icin:
vvww.spacecampturkey.com.tr

Satellite - 1
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Cocuklarmiz ozel giinlerinde
hayallerindeki kahramana doniissiin

Bale, gosteri, mezuniyet, dogum giind, balo gibi hayatlarinda iz birakacak énemli
glinlerde ailenizin minik fertlerinin eglencelerine inanilmaz boyutlar katabilirsiniz.
Cocuklarin, en cok sevdikleri ¢izgi film karakterlerinin kostimlerine sahip olmalari simdi
Bunlari el becerinizi kullanarak rengarenk kumaslardan kendiniz hazirlayabilir, yapim asarmasina
cocugunuzu da dahil edebilirsiniz. Boylece cocuklariniz, kendi sectikleri renklerle sislemeler yapabilir,
hem eglenip hem 6grenebilirler. Buna zamaniniz mi yok? Hi¢ sorun degil. Sanal ortamda bircok firma
bunu sizin yerinize yapiyor. Her bitceye uygun, cesitli renk ve beden alternatifleri olan kostimleri
internet Uzerinden satin alabilir ya da kiralayabilirsiniz. Siz de ¢cocugunuza boyle 6zel bir hediye verme
isterseniz www.cocukvizyon.com adresinden bircok firmaya ulasip siparis verebilirsiniz.

Hayal gucu ve iiretkenligi artsin

Gelecedin modacilari, zamane cocuklarinin
arasindan cikacak. Bebegine yeni elbise dikmek
f;Bffw;ﬂj f{fgm‘m ya da kendi kiyafetlerine aksesuar eklemek

E isteyen cocuklar ve anneleri, "Becerikli Ellerim”
adli bu kitaptan yararlanabilirler. ingiliz cocuk
kitaplari yazari Jane Bull tarafindan hazirlanan
bu kitap, cocuklara Uretken olma konusunda
ilham veren eserler arasinda yer aliyor. Siz de
cocugunuz i¢in bu ve benzer kitaplari alabilir,
birlikte hem eglenceli vakit gecirebilir, hem de
hayal guctnin ve el becerilerinin gelismesine
katkida bulunabilirsiniz.

wl
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Milo, annesini seven fakat bunu cok sik gosteremeyen bir cocuktur.
Annesinin pisirdigi sebze yemeklerini evdeki kediyle paylasan ve
yemekleri begenmedigini soylemekten cekinmeyen Milo'nun hayati,
annesinin Marslilar tarafindan kacirilmasiyla bambaska bir yone
kayar. Uzay gemisine bir sekilde binmeyi basaran kahramanimiz,
annesini ararken, aslinda onu ne kadar ¢ok sevdigini ve bugline
kadar annesinin kiymetini bilmedigini anlar. 3D formatinda cekilen bu
animasyon film, Mart ayinda Ulkemizde gosterime girecek.




Kardes... Iyi giin
yoldasi, kotii glin
dostu. Ortak anilar,
ortak heyecanlar,
paylastikga gogalan
mutluluk. Ama o
daha cok kiictik.
Heniiz bir kardese
sahip olmanin onu
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gelecekte ne kadar .

mutlu edecegini
bilmiyor ve
kardesini
kiskanmiyor. Peki bu
durumda, size
hangi gorevler
diistiyor?

Cocuk ve Ergen Psikiyatn

Dr. Neslim G. Doksat




Kardes ge l;ry

(0

SayISIZ ornek var gevremizde... Kardesi olacak
diye piir nese gezen gocuklar, bebegin eve geldigi ilk
glin, isyan bayragim kaldiriyor. Kiskandigini belli et-
meyenlerse, igine kapaniyor, sessizlesiyor. Bazen bii-
yiikler atese koriikle gitmiyor degil: "Ama sen simdi
abla/agabey oldun" deniyor mesela. Oysa ki o biiyii-
mek istemiyor; annesinin bebegi, babasinin birtanesi
olarak kalmak istiyor. Peki, yeni bir bebek isteyen ai-
leler ne yapmali? Cocuk, kardege nasil hazirlanmals,
kardes geldiginde nasil davranmali? Bunlarin ve gok
daha fazlasinin yanitlarini, Cocuk ve Ergen Psikiyat-
r1 Dr. Neslim G. Doksat'tan aldik.

Cocuklar kardeslerinin olacagimm ogrendiklerinde
cogunlukla ne hissediyorlar?

Cocuklar genellikle kardesi oyun arkadas: olarak go-
riiyor ve bir kardege sahip olmay1 arzuluyorlar. Bu-
nun gergeklesecegini ilk 6grendiklerinde genellikle
cok seviniyorlar. Ancak hamilelik aylar ilerledikge
ve anne agirlastik¢a, bu durumu annelerinin tizerin-
de bir yiik olarak gorebiliyorlar. Gebelik nede-

niyle anneleriyle eskisi gibi beraber ola-
mama, eskiden yiiriitiilen faaliyet-
leri gergeklestirememe gibi ne-
denlerle, bebege karsi tepkili
bir hal alabiliyorlar. Ek ola-
rak aile gevresinin dogumla

ilgili
maddi manevi agidan ilgi-
nin sadece dogacak bebege
kaymasi, gocuklarda ciddi
sekilde mutsuzluk ve sinir-

hazirhik yapmasi,

lilige yol acabiliyor.

or,
ne hissedecek?

Yeni bebek gelecegini haber verirken ve bebek dog-
duktan sonra, cocugumuza nasil davranmahyiz?

Aile gevresinin stirekli olarak bebekle ilgilenmesi,
biiyiik gocuk agisindan uygun degildir. Sadece dogan
bebegin sevilmesi, siirekli olarak ona hediye alinma-
s1, ilgi ve sefkatin sadece bebege gosterilmesi biiyilik
¢ocugu mutsuz eden ve kiskang hale getiren faktorler
arasindadir. Bunlara yol agmamak agisindan, bebe-

gin yani sira biiytik gocuga da hediyeler alinmasi,
ona da giizel sozler sdylenmesi, ilgi ve sefkat gosteril-
mesi gereklidir.

Yapilan en biiyiik hatalardan bir tanesi biiyiik gocuk-
lara agir1 sorumluluk yiiklemektir. Onlara bu hususta
asirt sorumluluk yiiklemek yerine, biiyiik ¢ocuk ol-
malarindan 6tiirii, her seyi anlayabildikleri, konusa-
bildikleri, kendi islerini kendilerinin goriiyor olmasi
gibi nedenlerle takdir edilmeleri, aile igindeki yerle-
rinin ilk g6z agris1 ve biiyiik cocuk olmak agisindan
ebeveyn igin gok ayr1 ve 6zel oldugunun vurgulan-

mas1 gereklidir.

Bazi ¢ocuklar,
kardeslerini ¢cok
seviyormus gibi davranir ama
yalniz kaldiklarinda, kiigiik kardesin
canini yakacak hareketler yapmaktan
da kendini alikoyamaz.

Bunun sebebi nedir?
Bunun sebebi tamamen kardes kiskancligi
ve cocugun icinde var olan evrimsel siddet
diirtiistidiir. Kardesini duygusal agidan
¢ok sevdigi halde, kendisine bir ortak '/
olarak geldigi icin, kendi hayat alanini | I

ve sinirlarini korumak iizere

Cocuga, kardesi olacagim ne
zaman soylemeliyiz? Hamile kal-
madan once, boyle bir istegimiz ol-
dugunu anlatmali miy1z?

Hamile kalmadan 6nce bir kardes gelme ihtimali
hakkinda biiytik gocukla konusma yapilabilir. An-
cak, ikinci gocuga sahip olma karar1 sadece anne ve
babanin verecegi bir karar olmalidir. Hamileligin yo-
lunda gittigi anlagildiktan sonra, ki bu genellikle
ikinci ay1 bulur, gebelik durumunun ¢ocukla payla-
silmas1 uygundur.

evrimsel acidan kodlanmis olan
bir saldirganlik davranisi
sergiler.
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Yakin akrabalar, érnegin biiyiikanne, biiyiikbaba,
teyzeler, amcalar, yeni kardes geldiginde nelere dik-
kat etmeliler?

Yeni dogan bebekle ilgilenmek kadar, biiytik gocukla
da ilgilenmeye, onu takdir etmeye, ona da avutucu,
kiigiik ama manevi degeri olan seyler satin almaya
6zen gostermeliler.

“Seni daha ¢ok seviyorum” sozii sakincali mi?

Tek bir ¢ocuga yonelik sevgi temasinin telaffuz edil-
mesi sakincalidir. Genellikle “bir elin beg parmag: na-
sil esit degerdeyse, hepinizi aym sekilde seviyoruz”
mesaj1 en dogrusudur. Bu durumu kavrayan gocukla-
rin igi her zaman rahat olur.

“Sen artik agabey/ablasin” demek ne kadar dogru?
Cocuga kaldirabileceginden fazla sorumluluk yiikle-
memek i¢in nelere dikkat etmemiz gerekiyor?

“Sen agabeysin veya sen ablasin” demek ¢ocuga ta-
mamen agir1 sekilde sorumluluk yiiklemek anlamina
geliyor. Bu durumda ¢ogu gocuk, “Nerden ¢ikti simdi
bu kardes! Gelmez olsayd: keske!” temali olumsuz
hisler yasar. Boylesine bir sorumlulugu vermek yeri-
ne, biiytik gocuk olmanin avantajlarinin gocuga tatti-
rilmasi gok daha iyi sonug verir. Harglik vermek, mar-
kete gotiirmek, hali sahaya gotiirmek gibi paylagimlar-
la ona biiyiik cocuk olmanin avantajlarini hissettirebi-
lirsiniz. Bu gekilde kendisiyle ve kardesiyle daha ba-
rigik olur.

Birden fazla kardesi olan biiyiik ¢ocugun karsilagti-
g1 en biiyiik sorunlar neler? Erken mi biiyiiyorlar?
Cocukluklarim yasayamiyorlar mi?

Bu sekilde bir genelleme yapmanin gok dogru olma-
dig1 kanaatindeyim. Ancak, anne ve baba tutumlari-
nin bu konuda gok ciddi rol oynadig da bir gergek.
Kiigtik yasta kardeslerinin sorumlulugunu adeta bir
ebeveynmiscesine iistlenen gocuklar, gergekten de er-

ken olgunlasiyorlar. Ek olarak, ailenin ilk gocugu
olunca, daha kisitlayicy, titiz ve evhamh ebeveyn tu-
tumu uygulanabiliyor. Bu sekilde yetistirilen ilk ¢o-
cuklar, daha ige déniik ve tutuk olabiliyor.

Kiigiik ¢cocuk da biiyiidiigiinde aralarindaki iliskiyi
iyilestirmek i¢in, anne ve babalar nelere dikkat et-
meliler?

Her iki ¢ocuga da esit davranmaya, onlarin yetenekle-
rini kiyaslamamaya biiyiik 6zen gostermeliler. Her
ikisiyle de esit zaman gegirmeliler. Her iki gocugun
kendi yetenek ve ilgisi dogrultusunda meslek segimi-
ne yonelmelerini desteklemeliler.

Bazen biiyiik gocuk, kiiciigiiniin iizerinde baski ku-
rabiliyor, istediklerini yapmasi icin zorlayabiliyor.
Kiigiikte ise, “yaramazhk yaparim, kii¢iigiim, kimse
bana kizmaz” tavirlar1 gézlemlenebiliyor. Bunlarin
oniine nasil gecebiliriz?

Prensip olarak bu gibi durumlarda her iki ¢ocugun
davramiginin da hatali oldugunu onlara séylemeli ve
bu yonde ikaz etmeliyiz. Durumu objektif olarak de-
gerlendirmeli, bir ¢ocugu diger gocugun 6niinde hak-
11 pozisyona gekmemeliyiz.
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Tiiketici en cok
Pinar Siit’ii begeniyor

KalDer Tiirkiye Miisteri Memnuniyeti Endeksi 2010 y1h tigiincii geyrek
Olciimlerinde, siit ve siit tirlinleri sektoriinde Pinar; 2006, 2007 2008,

2009 yillarinda oldugu gibi 2010 yilinda da miisteri memnuniyetinde
yine en yliksek puani alarak liderligini stirdiirdii

Tﬁrkiye’nin 6ncii gida markasi Pinar, tiiketi-
cisinin istek ve ihtiyaglar1 dogrultusunda olusturdugu
iiriin gamuyla ‘saglik, yenilik ve lezzet’i bir arada su-
narak, tiiketici tercih siralamasinda birinci olmaya de-
vam ediyor. Bes yili agkin siiredir Tiirkiye Kalite Der-
negi ve Uluslararas1 Aragtirma Sirketi KA Aragtirma
tarafindan; ACSI (American Customer Satisfaction In-
dex) lisansi, National Quality Research Center ve
Michigan Universitesi proje yonetim destegi ile yiirii-
tillen ‘Tirkiye Miisteri Memnuniyeti Endeksi’ galig-
masinda Pinar, 85 puan alarak siit ve siit tiriinleri ka-
tegorisinde birinci oldu. 2006, 2007 2008, 2009 yilla-

Pinar Et’e “en begenilen sirket’ odiilii

AC Nielsen'in yaptig1 ‘Marka Bilinirligi” aras-
tirmasinda, kategorilerinde ilk hatirlanan markalar si-
ralamasinda, ambalajl et kategorisinde yiizde 25.6 ile
ilk hatirlanan marka olan Pinar, bagarilarina bir yenisi-
ni daha ekledi. Capital dergisinin bu y1l 11’incisini,
GFK Tiirkiye aragtirma sirketiyle birlikte gergeklestir-
digi ‘Tiirkiye’nin En Begenilen Sirketleri’ aragtirmasin-
da, Paketlenmis Et kategorisinde Pinar Et birinci oldu.

rinda oldugu gibi 2010 yilinda da miisteri memnuni-
yetinde yiiksek puanla birinci olan Pinar, siit dendi-
ginde ilk akla gelen marka olmaya devam ediyor.

Siit iiriinlerinin hepsi birbirinden lezzetli
Herkesin begenisine uygun lezzetleri yaratan Pinar’in
iirtin gaminda, krem peynirden kagar peynire, labne-
den tereyagina kadar siit ve siit iiriinlerinin pek gok
¢esidi bulunuyor. Siitten gelen lezzetli iiriinlerini, en
dogal haliyle tiiketicisine ulagtiran Pinar, tiiketicisin-
den aldig destekle saglikli iiriinler yaratmaya devam
ediyor.
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A 1
«pipar Labne 1i bir
tarifim var,

diyenler

ve tarifleriyle
meshur olmak
isteyenler,
bu kampanya
tam size gore

meshurlarini anyor

Tiirkiye’de ilk olarak Pinar tarafindan gelistirilen
Pinar Labne igin yepyeni bir interaktif kampanya
bagladi. Bu dogrultuda, Facebook’ta agilan sayfada;
mutfakta zaman harcamayr seven ve yaraticiligin
verdigi heyecanla Pinar Labne’li yeni tatlar1 kesfeden
7’den 70’e kadin ve erkek tiim ‘Pinar Labne severle-
rin’ tariflerine yer veriliyor. Ayrica kampanyada
Pinar Labne’nin; gorbalar, tathilar, mezeler ve ana ye-
meklerdeki farkli kullanim alanlar1 ve yemeklere kat-
tig1 lezzet de vurgulaniyor.

internette interaktif kampanya

Tiiketicinin begenisine sunuldugu 1984 yilindan bu
yana, 6zel tad1 ve kivamiyla tiiketicilerin vazgecilme-
zi olan Pinar Labne; internet tizerinden yiiriitiilecek

interaktif bir kampanyayla tiiketicisine ulasiyor.
Facebook tizerinde, www.facebook.com/pinarlabne
sayfasim ziyaret eden tiiketiciler, Pinar Labne kul-
lanarak hazirladiklari lezzetlerin tariflerini bu say-
fada paylasiyorlar. Her ay ziyaretgilerinin oylariyla
‘En Cok Begenilen ilk 10 Tarif’ belirleniyor. Bu ta-
riflerin arasindan belirlenecek bes ‘meghur tarif ve
tarif sahibi’ iirlin paketleriyle dagitilacak tarif kart-
larinda yer bulma ve kesfettikleri lezzetleri tiim
Tiirkiye ile paylasma sans1 yakaliyor. Yiiz binlerce
evde, Pinar Labne tiiketicilerine ilham kaynag ola-
cak tariflerin sahipleri, ayn1 zamanda lezzetli Pinar
iirtinlerinden olusan {iriin paketleriyle 6diillendiri-
liyor. Kampanya 30 Mayis 2011 tarihine kadar de-
vam edecek.



Yilin Altm Pastasi ni
Pinar Labne ile yaratti

Pinar Labne ile hazirlanan Organik
Dag Cilegi Pastasi, Pinar'in
sponsorlugunda diizenlenen
yarigmanin galibi oldu. Yarismanin
diger kategorilerinde de ascilar, Pinar
iirtinleriyle harikalar yarattilar

Antalya Sefler Birligi tarafindan diizenle-
nen III. Uluslararas1 Altin Kep Asgilar Ya-
rismasi Pinar’in ana sponsorlugunda 19-22
Ocak 2011 tarihleri arasinda Antalya Expo
Center Fuar ve Kongre Merkezi'nde gergek-
legtirildi.

Pmar Labne ile

Yilin Altin Pastasi

Pinar Labne sponsorlugunda gergeklegtiri-
len Yilin Altin Pastacist Yarismasi'nda ya-
rismacilar Pinar Labne ile birbirinden lez-
zetli pastalar hazirladilar. Pinar Labne ile
hazirlanan pastalar katilhimcilarin begenisi-
ni topladi. Yilin Altin Pastacis1 Yarigma-
si'n1 Pinar Labne ile hazirlanan Organik Dag
Cilegi Pastas1 ile Ercan Siitgii ve ekibi ka-
zand1.

Pinar’dan Geng Ascilara Destek
Uc giin stireyle yaklagik 2 bin asgmin katil-
m1 ile toplam 11 dalda gerceklestirilen
Altin Kep Ascilar Yarigmasi’'nda, Yilin Al-
tin Pastaci Yarismasi, Otelcilik ve Turizm
Meslek Liseleri Yarismas1 ve Universiteler
Aras1 Yemek Yarigsmasi kategorilerinde Pi-
nar sponsorlugunda yarisan asgilar, Pinar
Labne, Pinar Balik, Pinar Karides, Pinar Te-
reyag1 ve Pinar Krema tiriinleriyle yemekle-
rini hazirladilar. Geng asgilara yarisma so-
nunda diizenlenen térende sertifikalar ve
odilleri Piar yetkilileri tarafindan verildi.
Etkinlikte ayrica, agg1 ve ziyaretgiler, Pinar
Labne ile hazirlanmig profiterol, Pinar Ay-
ran, Pinar Su ve Pinar Meyve Suyu gesitle-
rinin tadimini yapti. Yogun ilgiyle kargila-
nan organizasyona bu yil 50 binin iizerinde
ziyaretgi katild.



"Piar Gurme Lezzetler den yepyeni
iki Giriin:

Cheddarli ve

Krem
g Kekikli-Zeytinli
EEEN  Kiem Peynirler

Pinar, ‘Gurme Lezzetler’ serisine kazandirdig: iki yeni tirtint tiiketicilerin begenisine sundu. Cheddarl ve
Kekikli-Zeytinli Krem Peynirler, kahvaltilarin vazgegilmezi olacaklar.

Peynir tutkunlar1 mutlaka denemeli

Dogal zeytin ve kekik 6zleriyle benzersiz krem peynir lezzetini bir arayan getiren Kekikli-Zeytinli Krem

Peynir ile gergek Cheddar peyniri kullanilarak iiretilen Cheddarli Krem Peynir gesitleri peynir tutkunlar:

icin vazgegilmez tatlar sunuyor. Farkli ve leziz tatlar1 yakalamak ve bu tatlar1 sevdikleriyle paylasmak
5 4 isteyenler, Cheddarh ve Kekikli-Zeytinli Krem Peynirler’i mutlaka denemeli.
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Pinar Acik Biife
Serisi Yenilendi

Sarkiiteri pazarinin lideri olan Pinar’in, dilimli triinlerinin yeni ambalajlar1 glicli lezzet gorselleriyle
sarkiiteri iiriinleri kategorisinde yer alan Agikbiife dikkat gekiyor. Ambalaj degisikliginin yani sira
triinleri fark yaratacak yeni ambalajlariyla raflardaki titketici beklentileri dogrultusunda gramajlar: da
yerini aldi. Macar Salam, Hindi Etli Salam, Hindi degisen Acikbiife tiriinleri, tiiketicilerin begenisine

Jambon ve Hindi G6gtis Fiime cesitleri olan Agikbiife sunuldu.




Yarisma | Ayin Meshurlan | Tiim Tarifler | Tariflerim | Ya Kazamirsam? | Paylas E n )
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Pinar Labne
meghurfarim

Facebook’ta
ariyor!

facebook.com/pinarlabne adresine tarifini gonder,
yarigmaya katil. Pinar Labne seni de meghur etsin!
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www.facebook.com/pinarfabne
www.pinarfabne.com
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