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SUNUfi

De¤erli okuyucumuz,

ocuklar için bambaflka bir anlam tafl›r yaz aylar›… Koflup e¤-
lendikleri, saatlerce bisiklete bindikleri, denizde yüzdükleri,
tozlu köy yollar›nda özgürce oynad›klar›, arkadafl ve aileleriyle
keyifli zaman geçirdikleri upuzun günler... ‹flte tam da bu yüz-
den hem çocuklar hem de onlara her fleyin en iyisini verebil-
mek için çabalayan aileleri için ‘okula dönüfl’ süreci kolay ol-
mayabilir. Her say›m›zda oldu¤u gibi dergimizin bu say›s›nda
da anne-baba ve çocuklar›m›z›n en çok ihtiyaç duydu¤u konu-
lara odaklanmaya, onlara elimizden geldi¤ince yard›m etmeye
çal›flt›k ve çocuklar›n tatil sonras› okula kolay adapte olmas›n›
sa¤layacak bilgileri iflin uzman›na sorduk; çok önemli cevaplar
ald›k… 
Çocukluk döneminin en önemli evrelerinden biridir aileden,
özellikle anneden ilk ayr›l›fl. Anaokulu ise, bu evrenin önemli bir
parças›d›r. Sadece çocuklar de¤il, anne-baba da biraz tedirgin
olabilir. Göz nurumuz çocuklar›m›z› teslim edece¤imiz okulu her
yönüyle tan›mak, karar sürecinde nelere dikkat etmemiz ve çocu-
¤umuzla bu dönemde nas›l bir iletiflim gelifltirmemiz gerekti¤ini
bilmek çok önemli. Bu konuyla ilgili uzman psikolo¤umuzdan
al›nan önerileri sayfalar›m›zda sizlerle paylafl›yoruz. 
Sa¤l›kl› bir yaflam›n ilk kural›, hiç kuflkusuz, sa¤l›kl› beslen-
mek. Baflta çocuklar ve gençler olmak üzere her yafltan insan›n
sa¤l›kl› bir beden için ihtiyaç duydu¤u besinlerin bafl›nda geli-
yor süt. Özellikle çocukluk dönemindeki süt tüketimi, kemik
geliflimini güçlendirerek, çocuklar› güçlü bir beden yap›s›yla
haz›rl›yor hayata. Süt ve süt ürünlerinin beslenme zincirimiz-
deki yeri ve önemini aktaran dosyay› ilgiyle okuyacaks›n›z.
Dünya genelinde yükselen bir trend, do¤al beslenmek. Karade-
niz mutfa¤› da do¤al ve lezzetli yemeklerle dopdolu. Karade-
niz’in o eflsiz do¤as›n› sofralara tafl›yan mutfa¤›n›n seçkin ve
lezzetli tariflerinden bir seçki bulacaks›n›z ilerleyen sayfalarda. 
Spor, çok fazla hareket imkân› olmayan modern dünya insan›-
n›n ayr›lmaz bir parças› art›k. Foto¤raflar› ve detayl› anlat›m›y-
la, spor e¤itmenimizin önerdi¤i en faydal› kar›n egzersizleri,
dergimizin bu say›s›nda yer alan konular aras›ndayd›.

Hepinize aileniz ve tüm sevdiklerinizle mutlu, sa¤l›kl› ve yüzü-
nüzün hep gülümsedi¤i günler diliyorum…

‹dil Yi¤itbafl›
Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan›

Sa¤l›k için vazgeçilmez bir besin:

Süt
Her say›m›zda oldu¤u

gibi dergimizin bu
say›s›nda da anne-baba

ve çocuklar›m›z›n en
çok ihtiyaç duydu¤u

konulara odaklanmaya
çal›flt›k.

Ç
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Tanr›yla tan›flmak istiyorsan

çocu¤un olmal›
Aflk›n Nur Yengi, müzik dünyas›na çok küçük yaflta ad›m atm›fl, kariyer basamaklar›n› h›zl› ve bir o kadar da sa¤lam ç›km›fl bir sanatç›.

Sadece bu kadar m›? Müzik ve televizyon dünyas›nda kendine herkesten daha özel bir yer edinmeyi baflaran Yengi, Nazl›'n›n annesi

ayn› zamanda. Nazl›'n›n dünyas›, bir tanesi, hep benzemek istedi¤i kad›n...  Annelik asl›nda dünyan›n en zor kariyeri... Zor geçen bir

hamilelik süreci yaflayan Aflk›n Nur Yengi, flimdilerde savafl vererek ve yorularak kuca¤›na ald›¤› k›z›yla çok mutlu. 



Son albümünüzün haz›rlanmas› iki y›l gibi uzun
bir süre alm›fl. Son y›llarda üzerinde bu kadar ça-
l›fl›lan bir albüme çok s›k rastlam›yoruz...

Seçicili¤im zamanla art›yor. Ticari endiflelerle
albüm haz›rlamad›¤›m için, söylemekten keyif
ald›¤›m flark›lar› seçmeye özen gösteriyorum.
‹nsanlara güzel flark›lar sunay›m istedim. ‹çinde
imgeler olan, bana bir fleyleri hat›rlatan, hayatla
ilgili resimler gösteren flark›lar seçmeye çal›fl-
t›m. Dinledi¤im ama albüme almad›¤›m çok gü-
zel flark›lar da vard›r belki ama ben kendi sesi-
me yak›flt›ramad›¤›m flark›lar› söylemiyorum.
Tüm bu düflüncelerle, çal›flma biraz uzun ve
sanc›l› sürdü. 

‹lk albümünüz çok büyük bir sat›fl rakam›na
ulaflm›flt›. Hâlâ insanlar ilk albümdeki flark›lar›
dinleyebiliyor ve ayn› zevki alabiliyor. Bu seçi-
cilikte, ‘geriye gitmeyeyim’ düflüncesi de etkili
oldu mu?

O albümlere hepimiz çok fley borçluyuz. Çün-
kü 90’l› y›llardaki flark›lar, popüler müzi¤in is-
keleti oldu. Hep onlar üzerine bir fleyler yap›l-
d›. Kendi ad›ma flunu söyleyebilirim; ben ç›ta-
y› o kadar yüksekten bafllatt›m ki, onun üzeri-
ne ç›kma flans›m olamaz. Bir de flunu söyle-
mek isterim, o y›llar›n aflklar›yla bugünün aflk-
lar› ayn› de¤il. O y›llarda aflk› daha çok biliyor,
onu önemsiyor, hissediyorduk. Oysa flimdi ha-
yat›n bir köflesine ittik ve yozlaflt›rd›k. Hayat›-
m›za giren teknoloji gibi aflklar da mekanik ha-
le geldi. Art›k mesaj atarak bayramlafl›yoruz
mesela. Duygular törpülendi, aflk› yaflama bi-
çimleri de¤iflti. Aflk›n rengi de¤iflince, müzik
de de¤iflti, müzikteki aflk da de¤iflti. Eskiden
insanlar müzi¤e sar›l›r, müzikle hayat aras›nda
iliflki kurarlard›. Müzi¤i dahi internetten indir-
di¤imiz flu günlerde, çok daha farkl› bir du-
rumda oldu¤umuzu düflünüyorum. Bu neden-
le 90’l› y›llardaki gibi flark›lara pek rastlayam›-
yoruz art›k.

O y›llarda söz yazarlar› daha m› duygulu yaz›yor-
du? Ya da insanlar aflk sözcüklerini daha m› çok
önemsiyordu?

Bugün dinledi¤inizde sözleri içinizi ac›tan kaç
flark› var? 'Yaz flark›lar›' denen bir fley ç›kt› me-
sela. fiark›n›n yaz›-k›fl› m› olur? Hüzün flark›-
s›n› anlar›m, hareketli flark›y› anlar›m ama
'yaz flark›s›' nedir? Plaj hitleri çok revaçta... As-
l›nda bunu da anl›yorum, buna hizmet ederek
yaflamak da baflka bir seçim ama insan, müzi-
¤in bile bu kadar parçalanarak devam etmesi-
ne flafl›r›yor. Sektörde bir çalkalanma var ve o
çalkalanma içinde bizler de pay›m›za düfleni
al›yoruz. ‹ster kötü flark› söyle ister iyi. Sonuç
hepimizin sonucu ve bu sonuçtan hepimiz et-
kileniyoruz.

Türkiye’de söz yazar› denince akla
ilk olarak Sezen Aksu gelir. Sezen Ak-
su ile sizin aran›zda çok özel bir iliflki
var. Biraz anlat›r m›s›n›z?

Kendili¤inden kurulan bir iliflki bu.
Hakikaten ‘birlikte büyüdük’ demek
çok do¤ru olur. Sezen Aksu ile tan›fl-
t›¤›mda çocuktum. O yafllarda yan›n-
da çal›fl›p 365 günü birlikte geçirme-
miz, sevgiyi derinlefltirdi. Annemden
çok onu görürdüm. ‹fl iliflkisinin d›fl›n-
da da paylafl›lan çok fley var. Bunlar
aradaki iliflkiyi yo¤unlaflt›ran fleyler.

Yeni albümünüzdeki ‘Gözümün Bebe¤i’
isimli flark›y› size Sezen Aksu hediye etmifl.
Bu, k›z›n›zla ilgili bir flark› öyle de¤il mi?

Sezen Aksu bu flark›y› verirken flöyle de-
miflti. “Ben seni hayat›ma soktu¤umda,
sen benim gözümün bebe¤iydin. fiimdi se-
nin de gözünün bebe¤i var, o da k›z›n Naz-
l›.” Düflündü¤ünüzde, insan›n evlad› gözü-
nün bebe¤idir. Çünkü ilk defa senden
önemli bir fley oluyor hayat›nda. Senin önü-
ne geçiyor, 'Bana bir fley olursa, o ne yapar?'
diye düflünüyorsun. O an akl›na gelen ken-
din de¤il, çocu¤un oluyor. 'Gözümün Bebe¤i'
benim için de çok özel bir flark›. 

Son zamanlarda kad›nlar eskisi kadar erken
anne olmay› seçmiyorlar. Siz de 20’li yafllarda
anne olmad›n›z. Sonradan dönüp de, 'Keflke da-
ha önce  çocuk yapsaym›fl›m' dediniz mi?

Hay›r, hiç böyle düflünmedim. Kendimi haz›r
hissetmek istedim. Kariyer ve birtak›m denge-
ler bozuluyor çocuk olunca. Ben de bu denge-
lerin o dönemde bozulmas›n› istemedim. Me-
sela, çocu¤umu do¤urduktan sonra zaten sa¤l›-
¤›mla ilgili sorunlar yaflad›m; iki y›l onun dü-
zelmesini bekledim. Zor bir hamilelik geçirdi-
¤im için çocu¤umla ilgili evhamlara sahip ol-
dum, onlar›n geçmesini bekledim. Di¤er taraf-
tan, “Ben her zaman flark› söylerim ama iki se-

“ 'Ben her zaman

flark› söylerim

ama iki seneyi

k›z›mla geçirmek

istiyorum'

dedim. Bu çok

ciddi bir lükstür

hayatta. 

O dönem 

bir mücevher;

çünkü çocu¤un

alt›n ça¤› ve bu

ça¤› bir daha

elde

edemiyorsun. 

O kadar 

saf ki, o kadar

ihtiyac› var ki

sana, mümkün

de¤il evde o

gözleri b›rak›p

baflka gözlere

bakamazs›n."
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neyi k›z›mla geçirmek istiyorum” da dedim. Bu çok
ciddi bir lükstür hayatta. O dönem bir mücevher; çün-
kü çocu¤un alt›n ça¤› ve bu ça¤› bir daha elde edemi-
yorsun. O kadar saf ki, o kadar ihtiyac› var ki sana,
mümkün de¤il evde o gözleri b›rak›p baflka gözlere ba-
kamazs›n. Ben hayat›mdaki dengeleri oturttuktan son-
ra anne olmay› seçtim. Bu benim hayat›m için do¤ru
karard›. Ama flunu da söyleyeyim, anne olmak için çok
da geç kalmamak gerekiyor. Bir kere sab›r çok önemli
bir unsur annelikte. Sükunet, paylafl›m, enerji, onun
standartlar›na inebilmek, iyi bir oyuncu olabilmek, ço-
cu¤u anlayabilmek, kontrollü olabilmek... Bunlar çok
kolay de¤il ve asl›nda yavafl yavafl kaybedilen de¤erler.
‹nsan›n hayat›nda o kadar çok iyi-kötü giden fley var
ki... Çok ciddi mücadeleler var asl›nda ve o mücadele-
lerin içerisinde bunlar› fark›nda olmadan kaybediyo-
ruz. Azald›¤› zaman da geriye sadece kendine sabrede-
bilme gücü kal›yor. Düflünsenize, iliflkiler bile bitiyor
art›k, neredeyse bir gün süren evlilikler var. Böyle bak-
t›¤›n zaman o çocu¤u nereye s›¤d›rabilirsin? O yüzden
her fleyin bir zaman› var. Annem hep “Topuklu ayak-
kab› giymenin bile bir zaman› var” derdi; gerçekten öy-
leymifl. Mesela ben sahneden indi¤imde, ayaklar›m›n
ac›d›¤›n› söylerim. Topuklu ayakkab› giymenin bile
bir zaman› varsa, her fley gibi, çocuk da kendini haz›r

hissetti¤in zaman hayat›na girmeli. Bir de, e¤er tanr›y-
la tan›flmak istiyorsan çocu¤un olmal›! 

Zor bir hamilelik geçirdiniz. Do¤um sonras› depresyon
yaflad›n›z m›?

Benim rahmetli doktorum Erdal Ulako¤lu bana flöyle
demiflti: “ ‘Hamilelikte gençleflirsin’ derler ya, o külliyen
yalan, hormonlar tamamen alt üst oldu¤u için yafllan›r-
s›n asl›nda. Her do¤um kad›ndan befl yafl al›r, bunu bil.
‘Yapma’ demiyorum, dünyan›n en güzel fleyi çocuk sa-
hibi olmakt›r ama bunu bilmen gerekir.” Do¤um sonra-
s›nda muhakkak kendimi kötü hissetmiflimdir. Ama bu-
nun fark›na bile varamad›m çünkü benim, 'Do¤um son-
ras› depresyon yafl›yor muyum?' diye soracak durumum
yoktu. Çünkü 'plasenta previa' rahats›zl›¤› hamilelikte
bafl›n›za gelebilecek en kötü rahats›zl›klardan biridir ve
ben bunu yaflad›m. Nazl›’ya hamile kalmadan önce, bir
önceki bebe¤imin cinsiyetini ö¤renmeye gitti¤imizde,
bebe¤in ölmüfl oldu¤unu ö¤renmifltik. Bir saat önce kal-
bi durmufl. Çok travmatikti ve psikolojik olarak çökün-
tü yaratt› bende. Uzun süre hayata küstüm. O günden
iki ay sonra Nazl›’ya hamile kald›m. Tanr› beni duy-
mufltu. Fakat çok erken hamile kalm›flt›m. ‹lk bebe¤im-
den sonra vücudum kendini toplayamam›fl, asl›nda bir
y›l geçmesi gerekiyormufl. Hamilelikte, bebe¤in 14’üncü



P›nar’›n ürünlerini tüketir misiniz?
En sevdi¤iniz ürünü nedir? 
Sütünü zaten hamilelik boyunca hep içtim.Sütüm kesildikten sonra, Nazl›’ya hep P›nar’›nçocuk sütünü içirdim. P›nar’›n ürünlerinin ço¤uhayat›m›zda var zaten. Bir de P›nar, çok kalitelioldu¤una inand›¤›m bir markad›r. Ben P›nar’danhiçbir zaman flüphelenmedim. Her zamankahvalt›mda, hayat›m›n her köflesinde oldu. 

haftadan sonra yukar› ç›kmas› gerekiyor ama bende ç›-
kamad›, afla¤›da büyüdü. Afla¤›da büyüyünce de ba-
s›nç damarlara zarar veriyor ve kanama bafllat›yor.
Apar topar hastaneye gidiyorsunuz, kan veriliyor. Bu
hem sizin için hem de bebek için riskli bir süreç. Son-
ra yasaklar bafll›yor zaten. Hamileli¤im süresince, hiç
k›p›rdamadan yatmam gerekti, ne sa¤a ne sola dönme-
den... Yaz dönemi s›cak oluyordu. Hiç unutmam bana
baston vermifllerdi, uzanamad›¤›m için kap›y› baston-
la aç›yor, öyle serinliyordum. Sonra baz› fleyler bende
bir süre evham olarak kald›. Ama flükür ki toparlad›m
ve üzerimden att›m.  

Bu süreçte zor hamilelik geçiren kad›nlar için söyleye-
bilece¤iniz bir fley var m›? Hamilelik süreci geçtikten
sonra toparlanma sürecini zor geçirenlerin ihtiyaçlar›
neler oluyor? 

40 gün boyunca zaten hamilelik bask›s› var. Atefl ya-
pabilirmifl, ans›z›n ciddi sonuçlara da yol açabilirmifl.
Ben öyle bir fley yaflamad›¤›m için onun ne demek ol-
du¤unu bilmiyorum ama bir fleyler dönüyor içeride.

Zaten kad›n demek hormon demek, onlar sana bir fleyler
hissettiriyor. Ama ben o kadar çok baflka fleyde tak›l› kald›m
ki, ‘Vücudum ne diyor, ne yapar?’ diye dönüp bakmad›m
bile. Benim konsantrasyonum sadece bebe¤e oldu. Hasta ol-
du¤um için bir yanda bak›c› bir yanda ablam vard›. Gerçi
bak›c›yla da bir travma yaflad›m. Kameralarda bebe¤e kötü
davrand›¤›n› gördüm. O gün sütüm kesildi. Bu yüzden ben-
ce en önemlisi, annelerin kendini sakinlefltirebilmesi ve
kontrollü davranabilmesi. Elbette bir fleyler alt üst olabilir
hayatta. Ama böyle durumlarda, birazc›k bebekten uzakla-
fl›p, gidip gelmek laz›m. Çünkü bebekle aranda da tuhaf bir
iliflki oluyor, bir an dönüp de ‘Senin yüzünden uyuyam›yo-
rum’ diyebiliyorsun. Kendime dedim ki, ‘Lüks bir fley yapa-
ca¤›m, arabama binece¤im ve tek bafl›ma gidebildi¤im en
uzak yere kadar gidece¤im’. Ablam, eflim yan›mda. Gittim
bir çay bahçesine oturdum, biraz al›flverifl yapt›m... ‹ki-üç
saat sonra sakinleflip geri döndüm. ‹liflkiyi kaliteli kurabil-
men için kendine molalar vermen laz›m... Bazen insan› afa-
kanlar basabiliyor. Sakinleflmenin en güzel yolu da uzaklafl-
mak. Baz› anneler yap›yor, b›rak›p bir hafta tatile gidiyor.
Ama ben o kadar yapamad›m. ‹ki saat sonra çok özleyip eve
döndüm. O zaman batmad› uykusuzluk.

Nazl› flimdi kaç yafl›nda? Anne-k›z iliflkiniz nas›l?
Dört buçuk yafl›nda. Her fleyi yap›yoruz, yürüyoruz, oyun
oynuyoruz, al›flverifle ç›k›yoruz, tatile gidiyoruz. Enerjimin
yetti¤i kadar tabii. Eve yorgun geldi¤imde bunlar› yapam›-
yorum. Ablam var, dad›m›z var. Dad›s› ablas› gibi zaten,
çok seviyor. Bunlar hayat› kolaylaflt›ran fleyler, iyi ki varlar.
Bütün aktiviteleri beraber yap›yoruz, kuaföre gidiyoruz,
saçlar›n› kestiriyoruz. “Anne gibi fön yap bana” diyor, uy-
duruktan fön çekiyoruz. fiimdi, ‘anne gibi olmaya çal›flma’
durumu var. “Annem gibi giydir, annem gibi yap” diyor. Ba-
ba daha çok iflte oldu¤u için evde onunla benimle oldu¤un-
dan daha az vakit geçiriyor. Ama aralar›ndaki aflk› elbette
çok net görüyorsun. Asl›nda k›z çocuklar› babalar›yla daha
iyi anlafl›r ama sosyal aktivitelere benimle kat›ld›¤› için flu
s›ralar benimle iliflkisi çok kuvvetli. 

Çocu¤unuzun büyüdü¤ünde nas›l biri olmas›n› istiyorsunuz?
Herkes gibi pozitif olan her fleyi istiyorsunuz; sevgi dolu,
kendiyle bar›fl›k, özgüveni yüksek bir çocuk olmas›n› iste-
rim. Ailenin çocu¤a neler katt›¤› önemli. Ama flunu da bili-
yorum, bizim d›fl›m›zda da bir hayat› olacak. Okulda, iflte
arkadafllar› olacak, flörtleri olacak. Anne-baba olarak yap-
t›klar›n onu flekillendirmeye tek bafl›na yetmiyor. Allah kar-
fl›s›na iyi insanlar ç›kars›n. Çünkü biliyorsunuz, taht›n› ya-
p›yorsunuz da baht›n› yapam›yorsunuz.

Nazl›’n›n beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz ?
Her fleye dikkat ediyorum ama o hiçbir fleye dikkat etmiyor.
Çocuklar›n çikolata, fleker gibi g›dalara ihtiyaçlar› var ve
enerjiyi o g›dalardan al›yorlar. Çikolata için yalvarabilir k›-
z›m. Tatl› yemeyi, pasta yemeyi çok seviyor. A¤z›n›n tad›n›
iyi bilir. Kendime göre prensipler koyuyorum. Mesela dok-
tor baz› yemekler için cuma gününü ö¤ütlemiflti. O da her
sabah kalk›p, “Bu gün günlerden ne?” diye soruyor.

"‹liflkiyi kaliteli kurabilmen için

kendine molalar vermen laz›m...

Bazen insan› afakanlar

basabiliyor. Sakinleflmenin en

güzel yolu da uzaklaflmak. Baz›

anneler yap›yor, b›rak›p bir hafta

tatile gidiyor. Ama ben o kadar

yapamad›m. ‹ki saat sonra çok

özleyip eve döndüm. O zaman

batmad› uykusuzluk."
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Süt ve süt ürünleri, yaflam›m›zda önemli rol
oynayan besin gruplar›ndan biri. Bu besinler; protein, kal-
siyum, fosfor, B2 ve B12 vitamileri olmak üzere birçok be-
sin ö¤esinin önemli bir kayna¤›. Özellikle çocukluk, gebe-
lik, emziklilik ve yafll›l›k dönemlerinde kemik sa¤l›¤› aç›-
s›ndan son derece önemli olan sütün, obezite, kanser ve
hipertansiyon gibi kronik hastal›klar› önledi¤ine dair bul-
gulara sahip araflt›rmalar da bulunuyor. Ne yaz›k ki, ülke-
mizde süt tüketimi, Avrupa Birli¤i (AB) ülkelerine k›yasla
hayli düflük. Türkiye’de kifli bafl›na tüketilen içme sütü
miktar› y›ll›k 24 litre civar›nda. Bu miktar, birçok Avrupa

ülkesinde 100 litrenin üzerinde. Oysa her yafl grubunun
günde iki su barda¤› süt veya süt ürünlerini tüketmesi ge-
rekiyor. 

Sütün kanserden korudu¤unu biliyor
muydunuz?
Önemli mineraller, protein ve riboflavin gibi baz› B grubu
vitaminlerin kayna¤› süt ve süt ürünleri, halk sa¤l›¤› aç›-
s›ndan oldukça önemli. Süt proteinlerinin vücutta büyü-
me ve geliflmeye olan katk›s›n› herkes biliyor. Di¤er taraf-
tan sütün, kalsiyum emilimi ve immün fonksiyonlar üze-
rine olumlu etkileri var. Ayr›ca süt, kan bas›nc›n› ve kan-
ser riskini azalt›c›, difl çürüklerine karfl› koruyucu ve vü-
cut a¤›rl›¤›n›n kontrolünde etkin bir role sahip.
Süt, memelilerin neonatal dönemle beraber büyüme ve ge-



Anne karn›ndan ç›kt›¤› andan
itibaren bafll›yor insano¤lunun
sütle dostlu¤u... Bir ömür
devam etmesi gereken bir
dostluk bu. Süt, sadece
çocukluk ve gençlik
döneminde de¤il, sa¤l›kl›
bir yaflam için insan›n
her yaflta tüketmesi
gereken bir besin
kayna¤›.

Doya doya 

Medical Park 
Fatih Hastanesi 

Beslenme ve Diyet Uzman› 

Sevil Nas Can

liflmeleri için elzem bir besin. Büyüme ve geliflmenin yan›
s›ra; yap›s›nda bulunan ve fizyolojik olarak önemli olan
immünoglobulinler, enzimler, enzim inhibitörleri, büyü-
me hormonlar›, di¤er hormonlar, büyüme faktörleri ve an-
ti bakteriyel ajanlar gibi protein ve peptid yap›l› ö¤eler ile
ya¤ asitleri, vitamin ve minerallerden dolay› yaflam döngü-
sü içerisinde birçok önemli özelli¤e sahip.

Kim, ne kadar içmeli?
Sütün besin ö¤esi içeri¤i, elde edildi¤i hayvan türüne göre
farkl›l›k gösteriyor. Ortalama yüzde 88’i su olan inek sütü,
100’den fazla farkl› bileflen içeriyor. Sa¤l›kl› bireylerin ye-
terli ve dengeli beslenmesi için tüketilmesi önerilen süt
miktar› yafl, cinsiyet ve fizyolojik duruma (büyüme ve ge-
liflme dönemi, gebelik, emziklilik, yafll›l›k) göre de¤ifliyor.

Türkiye’ye Özgü Beslenme Reh-
beri’nde; yetiflkin bireylerin iki por-
siyon (bir porsiyon: bir orta boy su bar-
da¤›-200 ml); çocuklar, adolesan dönemi gençler, gebe ve
emzikli kad›nlarla menopoz sonras› kad›nlar›n ise üç-dört
(600-800 ml) porsiyon süt tüketmeleri öneriliyor.

‹lk alt› ay sadece anne sütü 
Süt, yaflam›m›za bafllad›¤›m›z andan itibaren ald›¤›m›z ilk
besin. Bebeklerin, ilk alt› ay, su dâhil hiçbir besin verilme-
den, sadece anne sütüyle beslenmeleri büyük önem tafl›-

süt için



yor. ‹lk alt› ay anne sütüyle beslenip, ard›ndan uygun ek
besine devam edilirse, bebek ölümlerinin önüne geçebil-
mek büyük ölçüde mümkün. Baflta enfeksiyon olmak üze-
re, birçok hastal›¤›n görülme s›kl›¤›n› da azalt›yor anne sü-
tü; ayn› zamanda beyin geliflimine destek oluyor. Anne sü-
tüyle beslenenlerde ileri yafllarda alerji, kanser, multipl
skleroz, aterosikleroz gibi hastal›klar ile alkolizm gibi süre-
gelen sorunlara daha az rastlan›yor. Anne sütünün sadece
bebek için de¤il, anne için de say›s›z faydalar› var: Emziren
annelerde meme kanseri, yumurtal›k kanseri, kemik eksik-
li¤i ve anemi daha seyrek görülüyor.

A¤aç yaflken e¤ilir
Önce anne sütü, ilerleyen zamanlarda da yo¤un süt tüketi-
minin öneminin alt›n› hep çiziyoruz. Peki, özellikle haya-
t›n ilk evrelerinde sütle beslenmenin gereklili¤i neden bu
kadar vurgulan›yor? Bunun cevab› çok basit; çünkü a¤aç
yaflken e¤ilir. Bebeklik ve çocukluk ça¤›ndaki beslenme,
ileri yafllardaki sa¤l›¤›m›z›n belirleyici ad›mlar›n› olufltu-
ran en önemli unsurlardan. Örne¤in, kemik geliflimini ele
alal›m… Kemik yo¤unlu¤u aç›s›ndan elzem olan temel be-
sin ö¤eleri kalsiyum, fosfor ve D vitamini; bunlar›n kaynak-
lar› süt ve süt ürünleri. ‹nsan yaflam›n›n farkl› evrelerinde
kemik mineral yo¤unlu¤u de¤ifliyor. Çocukluk ve adolesan
dönemde kemik yo¤unlu¤u h›zla artt›¤› için beslenmenin
içeri¤i hayati de¤er tafl›yor. Maksimum kemik yo¤unlu¤u

25-35 yafllar› aras›nda oluflurken, ilerle-
yen yafllarda kalsiyum al›m›

artsa da kemik yo¤unlu¤u
artm›yor. K›sacas› bu
süreç içinde ald›¤›m›z
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Sütün Yararlar›
� Kemik erimesini önler

� Mikrobik enfeksiyonlara karfl› etkilidir

� ‹shali tedavi eder

� Mide rahats›zl›klar›n› giderir

� Sindirim sistemini düzene sokar

� Ülseri önler

� Beyine enerji verir

� Difl çürüklerini önler

� Kronik bronfliti önler      

� Tansiyonu düflürür 

Süt ve süt ürünleri;
protein, kalsiyum,
fosfor, A vitamini ve
baz› B vitaminleri için
iyi bir kaynak. Her yafl
grubundan insan›n
sa¤l›k için günde iki
bardak süt içmesi
gerekiyor.



süt besinleri oran›, kemik yo¤unlu¤umuzu oluflturan en
temel unsurlar aras›nda yer al›yor. Adolesan dönemde op-
timal kemik yo¤unlu¤una ulafl›lmas›nda belirleyici unsur-
lar; genetik yap›, beslenme ve fiziksel aktivite. Yetiflkinlik
ve ilerleyen dönemde yafla ba¤l› kemik kayb›; besin ö¤ele-
ri, fiziksel aktivite ve hormonal duruma göre de¤ifliyor. Ke-
mik yo¤unlu¤unun düflük olmas› veya y›k›m›n artmas›,
osteoporoz ve osteoporotik k›r›klar›n artmas›nda büyük
bir risk faktörü olarak belirtiliyor. 

Her yafl›n besini: Süt
Ergenlik, bebeklikten sonra büyüme ve geliflmenin en h›z-
l› oldu¤u dönem. Dolay›s›yla besin ihtiyac› art›yor. Gün-
lük kalsiyum ihtiyac› bebeklerde 400 miligram, çocuklar-
da 500-700 miligram aras›, ergenlikte 1.300 miligram civa-
r›nda. Yetiflkinlerde 800-1.000 miligram, gebelikte 1.200
miligram, emziren annede 1.000 miligram, yafll›larda ise
1.300 miligramd›r. Süt ve süt ürünlerinin uyumlulu¤u, çe-
flitlili¤i ve besleyici olmas›, bu ürünleri yafll›lar için de de-
¤erli k›l›yor. Yafll› kimselerin besin ihtiyaçlar›, genellikle
daha genç yetiflkinlerin ihtiyaçlar›yla benzer özellikler ta-
fl›yor ve D vitamini d›fl›nda 65 yafl›n üzerindeki kifliler için
spesifik bir tavsiyeye gerek görülmüyor. 
Kad›nlar için süt ayr›ca önemli. Çünkü östrojen seviyesi-
nin düflmesi kemik y›k›m›n› h›zland›r›yor. Yeterli kalsi-
yum al›nmas›, kemik y›k›m›n›n yavafllamas›n› sa¤layarak
osteoporoz riskini azalt›yor. Kalsiyum ve D vitamini deste-
¤inin yan› s›ra düzenli a¤›rl›k kald›rma ve yer egzersizleri
yap›lmas› kemikleri güçlendiren etkenlerden. Birçok ka-
d›n özellikle menopoz döneminde kilo almamak için süt
ve süt ürünlerinden kaç›n›r. Oysa kayma¤› al›nm›fl (ya¤-
s›z) sütten yap›lm›fl süt ürünleri, tam ya¤l› sütten yap›lm›fl
ürünlerle ayn› miktarda ya da biraz daha fazla kalsiyum
içeriyor.

Tansiyonu dengeliyor
Süt ve süt ürünleri tüketiminin kan bas›nc› üzerine etkile-
ri de dikkat çekici. Kalsiyum, magnezyum ve fosforun az
tüketiminin, bireysel veya toplumsal olarak arteriyel kan
bas›nc› art›fl› ve hipertansiyon insidans›yla iliflkili oldu¤u,
yap›lan çal›flmalarla kan›tlanm›fl durumda. Örne¤in, hi-
pertansiyonu engellemek için diyet yaklafl›m› oluflturulan

DASH (Hipertansiyonda Diyet Yaklafl›m›) çal›flmas›nda,
gerekli mineraller ve diyet lifi art›r›l›p, ya¤ azalt›larak kan
bas›nc› düzenlendi. Bu ve benzeri çal›flmalar sonucunda,
az ya¤l› süt ve süt ürünleriyle sebze-meyve tüketiminin ar-
t›r›lmas› öneriliyor. Günde üç-dört porsiyon süt ve süt
ürünleri tüketiminin, optimal kan bas›nc›n›n sa¤lanma-
s›nda oldukça etkili oldu¤u biliniyor. 

Süt içemeyenler peynir ve yo¤urt yemeli
Gençler için sa¤l›kl› bir beslenme düzeni, besleyici de¤eri
yüksek olan çeflitli g›dalar› mümkün oldu¤unca içermeli.
Özellikle ergenlik ça¤›nda, kalsiyum ihtiyac›, kemiklerin
büyüme ve geliflmesine ba¤l› olarak çok yüksek. Günde
500 mililitre süt veya eflde¤er miktarda peynir veya yo¤urt,
gençlerin kalsiyum ihtiyac›n› karfl›layabilir. Küçük bir kâ-
se yo¤urt veya küçük bir parça peynir, bir bardak sütün ye-
rine geçebilir. Süt ayn› zamanda, enerji,
protein ve çeflitli vitaminleri de sa¤lar
ve yemek aras› içecek olarak diflleri
de korur.



� Yar›m yemek kafl›¤› P›nar Tereya¤›  � 1 yemek kafl›¤› f›r›nlanm›fl 
m›s›r unu  � 50 gram çeçil peyniri  � 1 su barda¤› su
Yap›l›fl›: Tereya¤›n› tavada eritin. M›s›r ununu ekleyip kavurun. 
Suyunu da ekleyip piflirin. Peyniri ilave edip, peynir eriyene kadar kar›flt›r›n.

KUYMAK (MUHLAMA)
MALZEMELER: (2 K‹fi‹L‹K)

� 50 gram merulcan otu  � 50 gram so¤an  
� Zeytinya¤›  � Tuz  � Biber

Yap›l›fl›: Merulcan otunu suda hafllay›n.
Zeytinya¤›n› tavada ›s›t›n ve so¤anlar›

pembeleflinceye kadar kavurun. Merulcan otunu
ilave edin ve biraz daha kavurun. 

Pul biber ve tuz ekleyin.

MERULCAN
MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)

LEZZETLI TARIFLER
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Do¤as› gibi etkileyici ve güzel 

Karadeniz mutfa¤› 
Ordulu flef Aliflan Özdemir, uzun y›llar memleketindeki farkl›
restoran ve otellerde lezzetli tabaklar haz›rlam›fl. fiimdilerde
ise Karadeniz Mutfa¤›’n›n marka isimlerinden Vonal› Celal’in
Sapphire AVM’deki flubesinde ‹stanbullular’a Karadeniz
yemeklerinin eflsiz örneklerini sunuyor. Malzemeler,
Karadeniz’in o muhteflem do¤as›nda yetiflince, bir de usta
ellerde piflip tabaklara gelince, yemeklerin tad›na doyum
olmuyor. Aliflan Bey, damaklara bayram ettiren bu lezzetlerin
tariflerini sizlerle paylafl›yor.



� 250 gram hamsi  � Yar›m çay barda¤› su  � 50 gram P›nar Tereya¤›  
� 2 difl sar›msak  � Pul biber  � Tuz

Yap›l›fl›: Bir tavaya so¤uk suyu ve do¤ranm›fl sar›msa¤› koyun. 
Hamsileri tavaya dizin. Üzerine pul biber ekin. Tereya¤› ve tuzu ekledikten

sonra orta ateflte suyunu çekene kadar piflirin.

SAKARCA GAYGANA

� 1 ba¤ sakarca otu  � 1 adet kuru so¤an  � Yar›m demet maydanoz  
� 3 yemek kafl›¤› s›v›ya¤  � Pul biber  � 2 yumurta

Yap›l›fl›: Sakarca otunu hafllay›p do¤ray›n. So¤anla kavurup do¤ranm›fl
maydanozu, pul biberi ve tuzu ekleyin. Yumurtay› da ekleyip 

tavada alt›n› ve üstünü k›zart›n.

MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)

KABAK PASTASI

� 1 kilo kabak  � 250 gram fleker  � 250 gram su  � 250 gram f›nd›k tozu  
� P›nar Krem fianti � 6 adet kedi dili bisküvi
Yap›l›fl›: Kaba¤› dilim dilim do¤ray›p, fleker ilave ederek suda piflirin. 
Piflirdikten sonra f›nd›k tozu ilave ederek parçalay›c›dan geçirin. Kedi dilini ikiye bölün. 
Kaba¤› ›s›ya dayan›kl› cam bir kaba serin. Üzerine kedi dili koyun. ‹ki s›ra kabak, iki s›ra kedi
dilini serdikten sonra en üste krem flanti sürün.

MALZEMELER: (4 K‹fi‹L‹K)

� 150 gram kaldirik otu  � 50 gram so¤an  � Zeytinya¤›  � Tuz  � Biber
Yap›l›fl›: Kaldirik otunu suda hafllay›n. Zeytinya¤›n› tavada ›s›t›n ve so¤anlar›
pembeleflinceye kadar kavurun. Kaldirik otunu ilave edin ve biraz daha kavurun.

Pul biber ve tuz ekleyin.

KALD‹R‹K
MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)

HAMS‹ ÇITLATMA
MALZEMELER: (1 K‹fi‹L‹K)



Hepimiz, fit bir vücuda sahip olman›n hayalini kuruyoruz. Size güzel bir haberi-
miz var; bu hiç de gözümüzde büyüttü¤ümüz kadar zor de¤il. Ama öncelikle kendimize
düzenli spor yapma sözü vermemiz gerekiyor. Öncelikle flunu bilelim; hepimizin vücut
yap›s›, özellikleri farkl›. Kimilerimizin basen ve kalça bölgesi, kimilerimizin kar›n bölge-
si ya¤lanmaya daha müsait. Ama genel tabloya bakarsak, kad›nlar›n ortak derdi; kar›nla-
r›. 
Ya¤l›, kat kat bir göbek ne estetik ne de sa¤l›kl› duruyor. Asl›nda kar›n ya¤lar›m›z›n al-
t›nda gö¤sümüzün alt›ndan bafllayan ve le¤en kemi¤ine kadar uzanan, uzun tek bir par-
çadan oluflan harika bir kas›m›z var. O kas› günde minimum 10, maksimum 35-40 daki-
ka çal›flt›r›p s›k› bir kar›n elde edebiliriz.
Bu egzersizleri yapmaya bafllamadan önce bel ya da boyun f›t›¤› olanlara bir hat›rlatma
yapal›m. Bel f›t›¤› olanlar›n ayaklar› her zaman yerde olmal›. Boyun f›t›¤› olanlar ise ha-
reketleri yaparken mutlaka dizlerine veya tavana bakmal›; ellerini enseye koyup boyun-
lar›n› gö¤se do¤ru çekmemeli. fiimdi bu egzersizlerin nas›l yap›ld›¤›na bakal›m…

SPOR

Karınlar
sıkılaflıyor

Kim istemez s›ms›k› kar›n kaslar›na sahip olmay›?
Evet, kar›n bölgesi s›k›laflmas› zor kaslardan
olufluyor; bu do¤ru. Ancak bu kaslar›n dilinden
anlayan egzersizlerle h›zla harekete geçip
güçleniyorlar. Hayalimizdeki kar›na ulaflmak
imkâns›z de¤il, tek yap›lmas› gereken, belli
egzersizleri düzenli uygulamak. ‹flte en etkili 
kar›n egzersizleri…

1
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Egzersizlerin etkisini art›rmak için
öncesinde 30-45 dakika kardio yapabilir,
aç›k havada koflabilir ya da yüksek
tempolu bir flekilde yürüyebilirsiniz.

1- Squrium: Ayak tabanlar› yerde s›rtüstü yat›n, gövdeyi yukar› kald›r›n. Avuç içleri
birbirine bakacak flekilde sa¤ el sa¤ ayak bile¤ine, sol el sol ayak bile¤ine do¤ru gitsin.
2- Crunch: Eller bafl›n yan›nda, gözler ileri ya da yukar› baks›n. Bafl›n›zla gö¤üs ara-

s›nda bir elma varm›fl gibi düflünün ve o elmay› hep orda tutarak gövdenizi yukar›
kald›r›n. Kendinizi tamamen yere b›rakmadan tekrar edin. 
3- Double Crunch: S›rtüstü yat›p bacaklar› 90 derece kald›r›n. Gövdenizi yukar›
do¤ru itin. Kendinizi tamamen yere b›rakmadan hareketi tekrar edin. 
4- Criss-cross: S›rtüstü yat›p bacaklar›n›z› yukar› kald›r›n. Eller bafl›n yan›nda ve dir-
sekler aç›k. Sa¤ dirsek sol dize yaklafl›rken sa¤ bacak ileriye uzas›n, sonra bafllang›ç po-

zisyonuna dönün ve ayn› hareketi di¤er yöne uygulay›n.

5- Plank: Yüzüstü yat›n, dirsekleri yere koyun ve bedeninizi yukar› kald›rarak kar›n
kaslar›n› iyice s›k›n. Yüzünüz her zaman yere paralel olmal›. Bel a¤r›s› olmamas› için
bel çukurlu¤unu ortadan kald›r›larak o bölgeyi düz hale getirin.
6- Side Plank: Yan yat›n, elinizi yere koyun. Alttaki ayak parmak ucu önde, üst-
teki bacak arkada, di¤er el gö¤üs hizas›nda yerden destek alarak vücudunuzu yukar›
itin. En az 15 saniye bekleyin ve bafllang›ç pozisyonuna dönün. 

7- Single leg crunch: S›rtüstü yat›n, tek ayak taban›n›z yerde olsun. Kollar düz
gö¤üs hizas›nda, avuç içleri birbirine baks›n. Bafl›n›z yerde nefes al›n, yukar›ya do¤-

ru gövdenizi iterken düz olan baca¤›n›z› da yukar› kald›r›n. 
8- Crunch (havlu ile): Hamilelik sonras›nda, özellikle sezeryanl› bayanlar›n kar›n
bölgesini daha çabuk toparlamalar› için havluyla crunch yapmalar› uygundur.
S›rtüstü yat›n, ayak tabanlar› yerde olsun. Uzun bir havlu al›n, belin alt›ndan geçirerek
havlunun iki ucunu birbirine ba¤lay›n. Gövdenizi yukar› itin.
9- Strech (swan): Yüzüstü yat›n. Avuç içlerini gö¤üs hizas›nda yere koyun ve
bafl›n›z› yukar› çevirin. Gövdenizi geriye do¤ru çok zorlamadan iterken kar›n
kaslar›n›z› esnetin.

3
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"Çocu¤um 
paylaflmay› bilmiyor"

diye üzülmeyin
Çocu¤unuz siz misafirlikteyken yan›nda getirdi¤i oyuncaklar›na
dokundurtmad›, k›zd›, a¤lad› diye kendinizi kötü hissetmeyin.

Siz çocu¤una paylaflmay› ö¤retmemifl ebeveynler
de¤ilsiniz, çocu¤unuz da kötü bir fley yapm›fl

de¤il. Paylaflma davran›fl›n›n ortaya
ç›kmas› için belki de çocu¤unuzun
biraz daha zamana ihtiyac›
vard›r, bunu hiç
düflündünüz mü? 
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yapt›¤›m›z bu söyleflide, 
paylaflma davran›fl›n›n çocuklara 

ö¤retilmesiyle ilgili yanl›fl 
bildi¤imiz do¤rular› ö¤rendik

Çocuklarda paylaflma davran›fl› ne zaman ortaya ç›k›yor?
Üç yafl›na kadar çocuklarda paylaflma söz konusu olmuyor. Hatta
baz› anneler bize gelir ve çocuklar› hakk›nda flöyle der: “Önüne bir
sürü oyuncak koyuyorum, o ise gidiyor, bir baflkas›n›n elindeki
oyunca¤› çekip al›yor.” Anne ve babalar flunu bilmeliler, üç yafl›na
kadar paylaflma duygusunun yerlefltirilmesi söz konusu de¤ildir. Bir
baflka deyiflle, iki yafl›ndaki çocuklar›na dönüp de, “Ver elindekinin
yar›s›n› arkadafl›na”, “Bir tanesini de kardefline ver” gibi taleplerde
bulunmamal›lar. Çünkü çocuk, bu taleplerden korkar, rahats›z olur,
pani¤e kap›l›r ve mutsuz hale gelir. Hatta flunun bile hiç yap›lma-
mas›n› istiyorum ben: Bazen ebeveynler, çocuklar›n›n eskiyen ya da
küçülen giysilerini ve art›k oynamad›klar› oyuncaklar› baflkas›na
verir. Örne¤in, anne, k›z kardefline gönderir. Oysa çocuklar bunlar›
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dilimlenmifl ekme¤in büyük oldu¤u yan›t›n› verir.
Ancak bir yafltan sonra, “‹kisi de ayn› ekmek iflte” der
çocuk. Paylaflma konusu da benzer flekilde bir geli-
flim sürecidir. Bu sebeple, çocuklardan belli bir yafla
kadar paylaflman›n talep edilmemesi gerekir. Aileler
iyi niyetle, küçük yaflta al›flmas› için çocuklar› zorlar-
lar ama bu do¤ru bir davran›fl de¤ildir.

Paylaflma, üç yafl›nda nas›l ortaya ç›k›yor peki?
Özellikle üç yafla do¤ru evcilik oyunu bafllar. Bunun
için örne¤in “Sen anne ol, ben çocuk olay›m” der ço-
cuk. Rolleri paylaflt›rmay› ö¤renir. Ayn› dönem, k›z-
erkek farkl›l›klar›n› da fark ettikleri dönemdir. Ço-
cuklar bu yaflta yuvaya gittiklerinde, önce oyuncakla-
r› çekifltirirler, ama ne zaman ki birlikte oynamaya
bafllarlar, yavafl yavafl paylaflma davran›fl› geliflir. So-
nuçta, birlikte flark› söylüyor, resim yap›yor, el ele tu-
tuflup oynuyorlar. Bu flekilde zamanla, paylaflma
duygusu geliflir. Bu, evde de böyle olur. 

Bazen çocuk bir misafirli¤e gitti¤inde orada bir fley
be¤enir ve yan›nda götürmek ister. Anne hemen kar-
fl› ç›kar, b›rakmas› için ›srar eder. Bu do¤ru mu?
Ald›¤› fley ev sahibi olan aileye çok laz›m olan bir fley
de¤ilse, örne¤in kap›n›n anahtar›n› al›p gitmeye kalk-
m›yorsa, çocuk onu al›p eve götürebilir ve aile daha
sonra geri getirebilir. Çocu¤un elinden çekifltirip al-
mak yerine bunu yapmak daha do¤rudur. 

Diyelim ki al›p götürmeye çal›flt›¤› fley bir oyuncak.
Evdeki çocu¤un akl› kalmaz m› giden oyuncakta?
Kalabilir elbette. Ama bu bir geçifl dönemi oldu¤u
için çocuklar böyle fleyleri çabuk unuturlar. Zaten k›-
sa süre sonra da al›nan fley iade edilir. Tabi-
i fluna dikkat etmek laz›m, almak istenen fley, evin ço-
cu¤u için çok k›ymetli bir fleyse, örne¤in sar›lmadan
uyumad›¤› oyunca¤›ysa, bunu almamak laz›m. Ço-
cuk bunun yoklu¤unu hisseder çünkü. Bu konuda as-
l›nda anne-babalara rol düflüyor. Çocu¤un paylaflmak
istemeyece¤i, k›ymetli, k›r›labilen, hediye olan oyun-
caklar misafir gelmeden önce kald›r›lmal›. Hatta ço-
cu¤a, “fiimdi bize misafir gelecek, onlar›n da çocuk-
lar› var, gelen çocu¤un hangi oyuncaklar›nla oyna-
mas›na müsaade edeceksin?” diye sorulup, ortaya ç›-
kar›lacak oyuncaklar belirlenebilir. Bunu çocu¤a çok
net anlatmak laz›m. Bir baflka yerden ele alal›m. Di-
yelim ki çocuk evde tek olan bir fley, mesela dondur-
ma yiyor. O zaman da dönüp, “Senin bu yedi¤in don-
durmadan bir tane daha yok, onlara ikram edemeyiz.
O yüzden sen istersen bunu gel içeride ye” denilebi-
lir. Bunlar›n da iliflki baflar› ve beceri kurallar› olarak
çocu¤a ö¤retilmesi laz›m. Yani, “Ver elindekinin ya-
r›s›n› arkadafla” demek, tek bafl›na do¤ru bir ifl yap-
mak demek de¤ildir. Ya hepsine yetecek kadar al›na-
cak ya da ortaya ç›kar›lmayacak. fiuna da dikkat et-
mek ve çocu¤a ö¤retmek laz›m, sonuçta her fley de
paylafl›lmaz. Simidin yar›s› kopar›l›p verilebilir belki

gördü¤ünde çok rahats›z olur. Hatta kendi oyunca¤›-
n› bir baflkas›n›n elinde gördü¤ünde, “Bu benim” de-
yip, çeker al›r. Bunlar çocu¤u hem k›zd›r›r hem de
üzer. Bunun sebebi de, çocu¤un henüz paylaflman›n
ne demek oldu¤unu bilmeyifli, bunu anlamay›fl›d›r.
Biz geliflim dönemlerini Piaget'de anlat›rken baz›
davran›fllar›n dönemsel olarak ortaya ç›kt›¤›n› söyle-
riz. Piaget'nin kendi çocuklar› üzerinde yapt›¤› bir
deney vard›r. Belli bir dönemde, çocu¤a bir ekmek
verir. Daha sonra ayn› ekmekten bir tane de çocu¤un
gözünün önünde dilimler. Sonra dönüp, “Bu tam ek-
mek mi büyük, yoksa dilimlenmemifl hali mi bü-
yük?” diye sordu¤unda çocuk belli bir yafla kadar hep



ama çocuktan külahtaki dondurmay› paylaflmas›n›
bekleyemezsiniz, çünkü yetiflkin olarak bunu siz de
yapmazs›n›z. 

Kardefller aras›ndaki paylaflma da çok önemli bir
konu. Ailelerin burada yapt›klar› önemli yanl›fllar
neler oluyor?
Aileler en çok kardefllerdeki paylaflma konusunda zor-
lan›rlar. Çünkü misafir çocu¤u evine gider, oyun par-
k›ndaki çocuk siz oradan ayr›ld›¤›n›zda geride kal›r
ama kardefl öyle de¤ildir. Özellikle kardefl söz konusu
oldu¤unda, anne-babalar, çocuklar› inan›lmaz flekilde
paylafl›mc› olsun isterler. Bu konuda ailelerin çok bü-
yük beklentileri olur ve bunlar› özellikle büyük çocuk-
tan beklerler. “Sen büyüksün, ablas›n/a¤abeysin, sen
bizim ilk göza¤r›m›zs›n, vermelisin, paylaflmal›s›n,
ver, ver, hep ver...” ‹flte, bu sözleri çok fazla söylerler.
Bugün, biz bir yetiflkinin psikolojisini de¤erlendirir-
ken, ailede kaç›nc› çocuk oldu¤unu sorar›z. Bu çok
önemlidir. Yani ilk, ortanca, büyük, bunlar›n hepsi
çok farkl›. Çoklu bir ailenin çocu¤u olmakla iki kar-
deflten biri olmak bile farkl›d›r. Paylaflma konusunda
ailelerin çocuklar›na örnek olmas› gerekti¤ini de unut-
mamal›. Anne-baba aras›nda “O senin, bu benim” mü-
nakaflas› oluyorsa, çocuk da bundan etkilenir.

K›skançl›k do¤al bir duygu mu? Kardefl k›skançl›¤›-
n›n paylaflma üzerindeki etkisini nas›l aç›klars›n›z?
K›skançl›k do¤al bir duygudur. Ama bunu yönetmek
ailenin görevidir. K›skançl›kla ilgili, çocu¤a, “Elinde-
kini ver, yar›s›n› ver, o senin kardeflin, o küçük, daha
anlam›yor” gibi bask›lar yap›lmamas› gerekiyor. E¤er

vermezse de “Sen kötü bir fley yap›yorsun, kardeflini
k›skan›yorsun” dememek laz›m. Her çocuk yeni bir
kardefli oldu¤unda k›skan›r. Küçük çocuk da büyük
kardeflini, kendisinden önce dünyaya geldi¤i için veya
daha fazla imkân› oldu¤u için k›skan›r. Üstelik k›s-
kançl›k, sadece çocuklara has bir duygu de¤il ki. Dün-
yada var, yetiflkinler aras›nda, devletler, ülkeler, top-
lumlar aras›nda bile var. Yani k›skand›¤› için çocu¤u
ay›plamamak laz›m. Elbette aileler, çocuklar›na karfl›
davran›fllar›na da dikkat ederek, bu k›skançl›¤›n azal-
mas›n› sa¤layabilirler. Mesela biz görürüz, ikiz olan
çocuklarda aile her fleyden iki tane al›r ki, evde birbir-
lerinin eflyalar› için kavga ç›kmas›n. Özellikle iki yafl
ve civar›nda, eve bir fley al›n›yorsa, mutlaka iki tane
al›nmas› laz›m. Çocuklar her fleyden al›nabilirler. Hat-
ta bana gelen bir anne, çocuklar›yla ilgili bir hikâye
anlatm›flt›. Anne, iki çocu¤unun önüne yemeklerini
bir tepsiyle koyuyor. ‹ki barda¤a da kola dolduruyor.
Arkas›n› döner dönmez çocuklar çok büyük bir kavga-
ya tutufluyorlar. Sebebi ne? Bir bardaktaki kola di¤e-
rinden bir parmak geniflli¤i kadar daha fazlaym›fl. Ço-
cuklardan biri, "Annem kardeflimi benden çok seviyor,
onun barda¤›na daha fazla kola koydu" diye geçirmifl
içinden. Yap›lmas› gereken, tepsiye fliflenin tamam›n›
b›rakmak ve "Bitiren doldursun" demek. 

Ailelerin çocuklar›n›n paylafl›mc› olmalar› konusun-
daki afl›r› talepleri çocu¤u nas›l etkiler?
Ailelerde özellikle kardefller konusunda, “Çocu¤umuz
paylaflmal›, paylafl›mc› olmal›, paylafl›mc› de¤ilse baz›
fleyleri yanl›fl yapt›k” düflüncesi vard›r. Asl›nda her fle-
yi de paylaflmak gerekmiyor. Yetiflkinlerde de bu böy-
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ledir. Her fley herkesle paylafl›lmaz. Paylaflabilece¤in
kadar›n›, senin için tehlike yaratmayan k›sm›n› payla-
fl›rs›n. Mesela biz yetiflkinlere; “Daha sonra o konu se-
nin önüne getirilip senin bu konuyla ilgili yaralanma-
n›, ac›t›lman› veya mutsuz edilmeni gerektiren bir du-
rum varsa, onlar sende kals›n veya özel kiflilerle, örne-
¤in ailenle paylafl” deriz. 

Bir de bizim toplumumuzda biraz, 'her fleyi ver, verici
ol, verici olursan seni severler' anlay›fl› vard›r. Bunun
karfl›l›¤›nda da flöyle olur; insanlar baflka insanlara ba-
z› fleyleri verirler ama onlardan da bekledikleri karfl›-
l›klar› alamad›klar›nda mutsuz, hatta hasta olurlar. Bu-
nun için de ‘ne varsa hepsini verin’ diye bir düflünce
yanl›flt›r. Bu kar›-koca iliflkisinde de, kardefl iliflkisinde
de arkadafl iliflkisinde de böyledir. S›n›rlar› koymak la-
z›m.“Bu alan benim alan›m ve bunlar bana ait, bunlar
da baflkas›n›n alan› ve ne benim o alana izin istemeden
girmem laz›m, ne de bir baflkas› benim alan›ma ben-
den izin almadan girmemeli” demeliyiz. Bunlar› da ço-
cuklar›m›za ö¤retmeliyiz. Çocu¤un da kendi s›n›rlar›n›
çizmesi bu bak›mdan çok önemli. Mesela biz flunu söy-
leyebiliriz çocu¤umuza "Bak kardeflin ufak, oyuncakla-
r›nla nas›l oynanaca¤›n› bilemeyebilir, atabilir, k›rabi-
lir; onun için sen oyuncaklar›n› odanda tutmaya çal›fl."
Bu da çocu¤a bir sorumluluk verir.

Baz› çocuklar çok inatç› olabiliyorlar. Bunu nas›l afl-
mak gerekiyor?
Özellikle iki yafl›ndaki döneme, biz inatç›l›k dönemi

deriz. Çocuk eline bir fley al›r, döker, isteseniz de
elindekini size vermez. Elindekinin k›r›lan bir
fley olmas›, pahal› olmas› çocu¤u ilgilendirmez.

‹natç›l›k döneminde çocu¤un inad›n› k›rmamak
laz›m. Yani elinden çekifltirir al›rsan›z, inad›n› k›-

racak davran›fllarda bulunur, onu zorlarsan›z, bu-
nu bir davran›fl patenti haline getirip, daha sonra
hakk›n› arayamayan, bildi¤ini söyleyemeyen, ken-

dine güvensiz bir çocuk olmas›na neden olabilirsiniz.
Kurallar› iki yafl›n›, yani inatç›l›k dönemini geçirdikten
sonra koyun.

K›skançl›k do¤al 
bir duygudur. Ama bunu 

yönetmek ailenin görevidir. 
K›skançl›kla ilgili, çocu¤a, “Elindekini

ver, yar›s›n› ver, o senin kardeflin, 
o küçük, daha anlam›yor” gibi 

bask›lar yap›lmamas› gerekiyor.



Tüm çocuklar tatile bay›l›r… Aile ve
arkadafllar›yla uzun uzun zaman geçir-
dikleri, denizde ya da havuzda
yüzüp e¤lendikleri, köyler-
de, parklarda koflup oy-
nad›klar›, yaz kampla-
r›na gittikleri keyifli
zamanlar… Kim
sevmez de¤il mi?
Ama her fley gibi
tatilin de bir sonu
var. Tatil biter ve
okul yollar›na
düflme vakti gelir
çocuklar için.
Esnek uyku saatleri
sona ermifltir. Erken kal-
k›p, servise, otobüse yetifl-
me zaman› gelmifltir. Ödevler de
bafllar birkaç güne kalmaz. Tatilin hemen
ard›ndan hiç de kolay de¤il bu kofluflturmaya
girmek, hiç kuflkusuz. Çocuklar›n tatil sonras›
okul dönemine adapte olabilmelerinde, kendi-
leri kadar ailelerine de büyük görevler düfl-
mektedir. 

Çocu¤unuzla birlikte 
okul al›flverifline ç›k›n
Öncelikle aile, bu zaman diliminde çocu¤una
karfl› oldukça anlay›fll› olmal›, okul bafllang›c›-
n› çocuk için bir stres konusu haline getirme-
melidir. “Tatil bitti, e¤lence sona erdi, flimdi
ders zaman›” gibi konuflmalar, çocuklar üze-
rinde bask› oluflturabilir. Onun yerine, okul
bafllang›c›n› keyifli hale dönüfltürecek faali-
yetlerde bulunabilir ebeveynler; birlikte okul
al›flverifline ç›k›labilir, hofluna gidecek okul
eflyalar› al›nabilir…
Çocuklar zaten tatilin sona eriflinin buruklu-
¤unun yan› s›ra arkadafllar› ve ö¤retmenlerine
kavuflman›n sevincini de yaflarlar. Okula
adaptasyonu kolaylaflt›ran unsurlard›r bunlar.
Dolay›s›yla, sevdikleri arkadafllar›yla ilgili so-
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Tatil bitti,
okul yolu göründü...
Denizde yüzüp 

oyunlar oynad›lar, 
köy yollar›nda 

bisiklet sürdüler, 
yaz kamp›nda

arkadafllar›yla gülüp
e¤lendiler… Ancak 

tatil sona erdi… 
Keyifle geçen tatil

günlerinin ard›ndan
okul maratonu bafllad›.

Çocuklar için, okula
yeniden adapte olmak

kolay olmayabilir.
Ebeveynler, ‘okula

dönüfl’ zaman
diliminde çocuklar›na

karfl› anlay›fll› bir 
tutum sergilemeli. 



rular sormak, okulda nas›l zaman geçirdikleri
hakk›nda konuflmak, onlar› mutlu edecektir. 

Okulun bafllamas› 
oyunun bitmesi demek de¤il
Oyun oynamak çocuk gelifliminin vazgeçil-
mez bir parças›. Okulun bafllamas› demek, as-
la oyunun sona ermesi anlam›na gelmiyor.
Okuldan arta kalan zamanlarda, çocuklara
oyun oynayabilecekleri bir zaman dilimi mut-
laka verilmelidir. Hatta aileler bizzat çocukla-
r›n›n keyif ald›klar› bir aktivitede onlara efllik
ederek, birlikte zaman geçirebilirler. 
Gelelim en önemli konulardan birine; uyku
saati. Çocuklar›n uzun tatil dönüfllerinden
sonra en çok zorland›klar› konular›n bafl›nda
geliyor uyku saati. Aileler, çocuklar› okul sa-
atleri düzenine al›flt›rmak için okul bafllang›-
c›ndan bir hafta öncesinde, uyku saatlerini er-
kene çekmeye çal›flmal›lar. Bunun için oku-
lun bafllad›¤› günü beklemeye gerek yok. Za-
ten uyku düzenini birkaç günde de¤ifltirmeye
çal›flmak, çocuklar› da zorlayacakt›r. Bunun
için anne-babalar okul öncesi zamanda bu
sistemi oturtmaya bafllamal›d›rlar. 

Ö¤retmenler ödev konusunda 
acele etmemeli 

Son olarak, ö¤retmenlere düflen
görevden de bahsetmekte fay-

da var. Ö¤retmenler de tatil-
den döner dönmez çocuk-

lar› ödev bombard›man›-
na tutmamal›d›r. Hatta
gerekli görüldü¤ünde
ebeveynler bu konuda
okul yönetimi ya da
ö¤retmenin kendisiyle
bizzat görüflmelidir.

Çünkü di¤er türlü, ço-
cuklar›n h›zla ödevlere

bo¤uldu¤u bir süreç, onlar›
okuldan so¤utabilir.

“Tatil bitti, e¤lence sona erdi,
flimdi ders zaman›” gibi
konuflmalar, çocuklar üzerinde
bask› oluflturabilir. Aileler bu
tür konuflmalar yapmaktan
kaç›nmal›d›r.



oluyoruz
Anne-baba için de çocuk için de zor bir dönem;
anaokuluna bafllang›ç. Çocu¤un 
anne-babadan ve evden ilk defa uzaklaflaca¤› bu
dönemde, ailelerin att›¤› her ad›m büyük önem
tafl›yor. Anaokulu seçiminden, çocu¤un okula
adaptasyonuna kadar aileleri detayl› bir karar
ve davran›fl süreci bekliyor.

ÇOCU⁄UM BÜYÜYOR
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Anaokullu



Anaokulu bafllang›c› hem çocuk
hem de ailelerin yaflamlar›nda büyük de¤i-
fliklikler do¤uruyor. Kolay de¤il elbet, gö-
zünüzden sak›nd›¤›n›z çocu¤unuzu birile-
rine teslim ediyorsunuz. Bu de¤iflim süreci
her iki taraf için de zor olabilir. Ama bu
zorluklar›, belli davran›fl kal›plar›n› takip
ederek kolayl›kla aflmak mümkün. Okul se-
çimi, çocu¤un okula haz›rlanmas› ve al›fl-
mas› gibi konularda ebeveynlerin merak et-
tikleri sorular›, Uzman Psikolog Ceyda Ce-
can Karakufl’a yönelttik. 

Veliler anaokulu seçerken nelere dikkat etmeliler? 
Bu soru asl›nda iki uçlu olarak de¤erlendirilebilir.
Öncelikle her çocu¤un okula haz›r olma durumu ve
olgunlu¤u birbirinden farkl›d›r. Çocu¤unuzu, yeter-
li olgunlu¤a eriflmeden yuvaya göndermeniz, hem
sizin hem de çocu¤unuz için y›k›c› bir süreç olacak-
t›r. Onu haz›r olmad›¤› bir fleye zorlayarak size olan
güvenini sarsm›fl, hem de al›flamad›¤› yuva ortam›n-
dan dolay› özgüvenini zedelemifl olabilirsiniz. Bu
süreçte anne-baban›n da haz›r olmas› çok önemlidir.
Çocu¤unuzun okula haz›r oldu¤unu düflünüyorsa-
n›z, uygun yuva aray›fl›na girebilirsiniz. Öncelikle
e¤itim personelinin deneyim ve yaklafl›m›na bak›l-
mal›d›r. Okulda bir psikolo¤un olmas›, olas› prob-
lemlerin erken dönemde tespit edilip çözülmesi aç›-
s›ndan dikkate al›nmal›d›r. Genel hijyen kurallar›n›
mutlaka sorun; mutfakta kullan›lan ürünlerin nere-
den temin edildi¤ini de çekinmeden sorabilirsiniz.
Günümüzde birçok okul güvenli markalarla anlafl-
ma yap›yor. Özellikle çocuklar›n çok s›k tüketti¤i
süt ve süt ürünlerinin markas›n› mutlaka ö¤renin.
Bunlar önemsiz birer ayr›nt› gibi görünse de, çocuk-
lar›m›z haftan›n befl günü üç ö¤ün okulda beslen-
mektedir. Okulun eve yak›n olmas›, çocuklar›n tra-
fikte mümkün oldu¤unca az vakit geçirmeleri de göz
önünde tutulmal›d›r.

Bu özelliklerin ilgili anaokulunda olup olmad›¤›n›
anlamak için neler yapabilirler? En uygun ziyaret
saatleri nelerdir? ‹lk ziyarete çocu¤un götürülme-
si uygun mudur?
Gerekli araflt›rmalar yap›ld›ktan ve tan›d›¤›n›z an-
nelerin tavsiyelerini ald›ktan sonra -ki bu çok
önemli- üç-befl alternatifle ziyaret edece¤iniz okul-
lar› belirleyebilirsiniz. Tan›d›klar›n›z›n memnun
kald›¤› okullar› de¤erlendirirken, tabi-
i ki kendi süzgecinizden geçirmeniz de gerekebilir.
Bir kifliye uygun gelen kriterler, di¤er kifliye uyma-
yabilir. Okullara habersiz ziyaretler yaparsan›z,
okulu en do¤al haliyle de¤erlendirme f›rsat› bulabi-
lirsiniz. Kay›t dönemleri yo¤un olaca¤›ndan bu dö-
nemlerde randevuyla gitmeniz daha do¤ru olur.

Ceyda Cecan Karakufl

Çocuk ve Genç Psikolojik Dan›flma
ve Psikiyatri Merkezi’nden
Uzman Psikolog 
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Anne-babadan ve evden ilk defa uzaklaflan çocuk
için anaokulu ne anlam ifade eder? Çocuklar›n›n
anaokulunu sevmesi ve kolay adapte olmas› için an-
ne ve babalar›n nas›l davranmas› gerekiyor?
Anaokulunun nas›l bir yer oldu¤unu ona anlatmakla
bafllayabilirler. Temelde, arkadafllar›yla oyunlar oyna-
yaca¤›, oyuncaklar›n, boyalar›n, hamur ve kitaplar›n
oldu¤u ve çocuklar için özel olarak yap›lm›fl bir yer ol-
du¤u ifade edilebilir. Hatta okullar›n önünden geçer-
ken ona gösterilebilir. Beraber okul al›flverifline ç›k›p
sevdikleri boya kalemleri ve kitaplar›ndan al›nabilir;
bu durum çocuklar› bu sürece haz›rlayacakt›r. Bu dö-
nemde ‘sen büyüdün, okula gidiyorsun art›k’ ifadesi
yanl›fl olacakt›r; çünkü çocuklar bu duruma tepki ola-
rak bazen ‘ben büyümek istemiyorum’ düflüncesiyle
alt ›slatma, parmak emme ve bebeksi konuflma gibi
problemler gelifltirebilirler.

Özellikle kardefli yeni do¤an çocuklarda, ‘kardefl gel-
di, beni evden uzaklaflt›r›yorlar’ alg›s› gözlemleniyor.
‘Kardeflim annemle daha çok vakit geçirecek, beni ar-
t›k istemiyorlar’ düflüncesini y›kmak için neler yap-
mak gerekiyor?
Buna engel olmak için kardefl gelmeden en az alt› ay
önce çocuk yuvaya bafllamal›d›r ki, bu süreçte annenin
de okula gelerek, al›flma süresince çocu¤un yan›nda ol-
mas› gerekebilir. Gebeli¤in son aylar›nda ya da kardefl
geldikten sonra anne, yuvaya al›flt›rmak için çocu¤u-
nun yan›nda olmakta güçlük çekecektir. Bu durum da
çocu¤un al›flma süresini uzatacak ve çocu¤un korkula-
r›n› hakl› ç›karacakt›r.

Baz› çocuklarda bu dönemde duygusal tepki-
ler görülebiliyor. Örne¤in, anneye, ‘seni
çok özlüyorum, yüzün akl›mdan git-
miyor’ gibi duygusal tepkiler vere-
biliyorlar. Bu durumda çocuk-
lar›n› okula göndermekten
vazgeçen aileler var. Böy-
lesi duygusal ç›k›fllar-
da, ebeveynlerin
kararl›l›klar›n› sür-
dürebilmeleri için ne-
lere ihtiyaçlar› var?
Anne-baban›n haz›r olarak
sürece bafllamalar› çok önemli-
dir. Annenin yüzünde oluflacak
kayg› ifadesi, çocukta ayn› korku ve
kayg›y› do¤uracakt›r. ‘Annem korku-
yor ve üzülüyor, demek ki buras› korku-
lacak bir yer’ diye düflünür ve okula gitmek
istemez.

Anaokulu bir çocuk için neden önemli? 
Anaokulu çocu¤un sosyalleflece¤i, toplum kurallar›n›
ö¤renece¤i ve yafl›tlar›yla beraber kaliteli zaman geçi-



rece¤i bir yerdir. Buras› az da olsa kurallara uymas› ge-
rekti¤i bir ortamd›r ve bu noktada çok fazla kurala ve s›-
n›rlara al›flmam›fl olan çocuklar, yuvada zorlanacak ve
devam etmek istemeyecektir. Demek oluyor ki yuvaya
bafllamadan önce yap›lmas› gereken ilk ifllerden biri de,
ona basit sorumluluklar verip bir fleyler baflarmas›na
izin vermektir. Yeme¤ini mükemmel yiyemeyecektir,
üstüne döküp etraf› kirletecektir ama (ince motor) el ve
parmak kaslar› kafl›k-çatal tutmay› ö¤renecek ve kendi
yeme¤ini yiyebilecek hale gelecektir. Siz peflinden ta-
bakla koflturdu¤unuz zaman, ya da sofrada dayanama-
y›p yedirdi¤iniz sürece yemek yemeyi ö¤renemeyecek-
tir. Bunlar tabi-
i ki zaman ve sab›r isteyen aflamalard›r; ama ondan da-
ha de¤erli neyiniz var zaman›n›z› harcamak için!

Çocuklar›n anaokuluna gitmek için ideal yafllar›
neler?
‹ki-üç yafl›nda oyun grubuna bafllayabilir. 36 ay› tamam-
lad›ktan sonra befl yar›m günle anaokuluna bafllamas›
uygun olacakt›r.

Aileler çocuklar›na, anaokulunun ‘arkadafllar›yla oyunlar oynayacaklar›,

oyuncaklar›n, boyalar›n, hamur ve kitaplar›n oldu¤u bir yer’ oldu¤unu söyleyerek

onlar› okul fikrine haz›rlayabilirler.
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Hamilelik sürecinde ya da do¤umdan sonraki bir y›l içinde or-
taya ç›kan depresyon, do¤um sonras› depresyon (postpartum depres-
yon) olarak adland›r›l›yor. Do¤um sonras›nda kad›nlar›n yaflad›¤›
üzüntü ve endifle, do¤umdan hemen sonraki günlerde ortaya ç›kabili-
yor ve normal bir süreci takip ederek birkaç gün ya da birkaç hafta
içinde ortadan kalkabiliyor. Bu, yeni anne olmufl pek çok kad›nda göz-
lenen annelik hüznü yaflant›s› asl›nda. Bu dönemde kad›nlarda üzün-
tü, ifltah kayb›, uyku bozukluklar› görülebiliyor, kendilerini kayg›l›,
huzursuz ve yaln›z hissedebiliyorlar. Ancak annelerin bir k›sm›nda bu
üzüntülü hâl daha a¤›r ve ciddi bir duruma dönüflüyor. Bu durum ise
do¤um sonras› depresyon olarak adland›r›l›yor.

En kolay do¤um bile her kad›n için 
büyük bir de¤iflimdir
Do¤um sonras› depresyonun fliddeti, hafif ve k›sa süreliden çok a¤›r ve
uzun süreliye kadar de¤ifliklik gösterebiliyor. Bu durumu yaflayan an-
neler günlük yaflam›n getirileriyle bafla ç›kmakta her geçen gün biraz
daha zorlanabiliyorlar. fiu bir gerçek ki, en kolay do¤um bile bir kad›n
vücudu için önemli bir de¤iflimdir. Do¤umun kad›n vücudu üzerinde
yaratt›¤› fiziksel etkilere (hormon düzeylerindeki de¤iflimler) ek ola-

annelik heyecan›n›za    annelik heyecan›n›za    annelik heyecan›n›za    annelik heyecan›n›za    
Do¤um sonras› depresyonu

Annelik her kad›n›n tatmak istedi¤i bir
duygu... Bununla birlikte, yeni anneler,
çevresel faktörler ve hormonal de¤iflikliklere
ba¤l› olarak farkl› duygular yaflayabiliyor.
Do¤um sonras› yaflanan depresyon da bu
duygulardan biri. Daha önemlisi, do¤um
sonras› depresyon önlem al›nmazsa ciddi
sorunlara yol açabiliyor

Memorial fiiflli Hastanesi
Uzman Psikolog

Jale Demir

annelik heyecan›n›za    



a    gölge düflürmesina    gölge düflürmesina    gölge düflürmesina    gölge düflürmesina    gölge düflürmesin



rak, düzensiz ve yetersiz uyku, fiziksel yorgun-
luk, sosyal stres, kiflileraras› iliflkiler, sosyal des-
te¤in k›s›tl›l›¤› gibi nedenler, depresyonun gelifl-
mesinde etkili olabilir. Ayn› zamanda ‘annelik’
rolüne al›flmak, önceki yaflam tarz›n›n ve vücut
imaj›n›n kayb› ve ba¤›ms›zl›¤›n yitirildi¤i duygu-
su kifliyi olumsuz etkileyebilir. Yeni do¤um yap-
m›fl anne tüm bu zorluklarla bafl etmeye çabalar-
ken ayn› zamanda bebekle sürekli olarak ilgilen-
mek ve tüm ihtiyaçlar›n› karfl›lamak durumunda-
d›r ve bu da anne için ayr› bir stres faktörüdür.

Yaflan›lan depresif durum suçluluk
duygusuna neden olabilir
Yeni do¤um yapan annelerin baz›lar›, do¤um
sonras›nda mutlu olmalar› gerekti¤ini düflünerek
yaflad›klar› depresif durumun yaratt›¤› suçluluk
hislerinden utanç duyar ve yaflad›klar› s›k›nt›lar›
ifade edemezler. Bu durum do¤um yapm›fl kad›-
n›n iyi bir anne olmad›¤› anlam›na gelmez. Yafla-
n›lan bu s›k›nt›larla ilgili bilgi edinmek ve yar-
d›m almak sorunlar›n çözümünde en yap›c› yol
olacakt›r.

BU ÖNER‹LER‹

D‹KKATE ALIN!
� Eflinizden, akrabalar›n›zdan ve arkadafllar›n›zdan 

do¤um sonras› süreçte evin düzeni ve bebe¤in ihtiyaçlar›n›

karfl›lama konusunda destek al›n.

� Eflinizle birlikte karar verdi¤iniz bir plan çerçevesinde 

bebe¤in bak›m› konusunda sorumlulu¤u paylafl›n.

� Bebe¤iniz uyurken siz de uyumaya, en az›ndan 

uzanarak dinlenmeye çal›fl›n.

� Gebelikte ve emzirme döneminde beslenmenize ve 

uykunuza dikkat edin.

� Yeni anne olmufl di¤er kiflilerle biraraya gelin, 

destek gruplar› oluflturun ve yaflad›klar›n›z› paylafl›n.

� Mükemmel ya da kusursuz olmaya çal›flmay›n, sevdiklerinize

duygular›n›z› bol bol anlat›n, sizi dinlemelerini isteyin.

� Son olarak, yukar›da aktard›¤›m›z annelik hüznü durumunuz iki

haftay› geçen bir süredir devam ediyorsa, kendinize ve bebe¤inize

yeterli bak›m› ve özeni gösteremedi¤inizi düflünüyorsan›z, mutlaka

en k›sa sürede bir profesyonelden yard›m al›n.
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E¤lenmek ve çocuklar›na unutamayacaklar›
bir gün yaflatmak isteyenler için ‹stanbul’daki
dev akvaryumlar son derece do¤ru tercihler.

Dünyan›n dört bir yan›ndaki deniz ve
okyanuslardan getirilen 10 bini aflk›n deniz canl›s›n› bar›nd›ran dev akvaryum ‘Turkuazoo’da çocuklar ve yetiflkinler,

okyanuslar, denizler ve tatl› sular hakk›nda e¤lenerek bilgi sahibi olurken, bu ortamlar› koruman›n önemini bir kez daha
anl›yorlar. ‹stanbul’daki bir baflka dev akvaryum adresi ise ‹stanbul Akvaryum. Dünya denizlerinde yaflayan bal›k türlerinin

içinde bulundu¤u, kendi türündeki akvaryumlarla k›yasland›¤›nda; gezi güzergâh›, temaland›rma, interaktiflik, ya¤mur
orman› ve yeni nesil teknolojisiyle dünyan›n en yenisi oldu¤u söylenen bu akvaryum ziyaretçilerini bekliyor. 

Bilgi için: www.istanbulakvaryum.com ve www.turkuazoo.com

Merakl› çocuklar için:

Meraks›z bir çocuk olur mu hiç? Tabii ki olmaz… “O ne, bu ne, flu ne demek?”
Hayat› tan›mak isteyen çocuklar›n sorular› hiç bitmez. Anne-babalar›n›,

sorduklar› sorularla bo¤duklar› bile olur zaman zaman. ‹flte merakl› çocuklar
için ustaca haz›rlanm›fl bir kitap: Her Güne Bir Soru. Gerek e¤lenceli çizimleri

gerek dinamik içeri¤iyle çocuklar›n ilgi duyduklar› konulara ›fl›k tutan kitap,
onlar›n çevreyle iletiflimini de güçlendirmeyi amaçl›yor.

Her Güne Bir Soru

‹stanbul’da

dev

yogaya
Kabul etmek gerek, çocuklar küçücük yafllar›na ra¤men hep bir rekabet

ortam› içindeler... Daha iyi okul, daha güzel k›yafetler, en yeni oyuncaklar.
Rekabetin olmad›¤›, güvenli bir ortamda çocu¤unuzun özgüvenini
art›rmas›n›, beden sa¤l›¤›n› daha küçük yafllarda tan›mas›n› ister

misiniz? Anael Aile Merkezi’ndeki çocuk yogas› dersleri tam
arad›¤›n›z fley o zaman. Sadece yoga de¤il, Davulumdan

Masallar ad›nda perküsyon dersleri de veriliyor bu
merkezde. ‹nteraktif bir çal›flmayla çocuklar›n ritim

duygusu, yarat›c›l›¤› ve drama yetene¤inin
geliflmesine destek olunuyor. Bilgi için

www.anael.com.tr adresini ziyaret edebilirsiniz.

Haydi çocuklar

O’NUN DÜNYASI

akvaryumlar
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Türkiye’nin lider g›da markas› P›nar, en genifl
kentsel sanat ve sosyal sorumluluk projesi olan Stars of
‹stanbul’daki yerini ald›. P›nar’›n sergide yer alan çal›fl-
malar›, Sütten Y›ld›z, Y›ld›z Beyn ve P›nar Y›ld›z Nes-
li’nden olufluyor. P›nar’›n özel tasar›ml› dev y›ld›zlar›
Akmerkez, Profilo AVM, Cevahir AVM ve Bak›rköy
Meydan›’nda 30 Kas›m’a kadar görülebilir.

Çocuklara kahvalt›y› sevdirecek
P›nar Beyaz’› icat eden küçük asabi kahraman Beyn’in,
üç boyutlu pelufl y›ld›z› çocuklar›n favorisi olacak. Y›l-
d›z Beyn, kahvalt› yapan çocuklar›n daha sa¤l›kl› oldu-
¤unu sergi izleyicilerine de yans›t›yor ve çocuklara
kahvalt›y› sevdirme misyonunu üstleniyor. P›nar Y›l-
d›z Nesli; sa¤l›k, lezzet ve yenili¤i simgelerken, ‘Sütten
Y›ld›z’da ise sütün 7’den 70’e herkes için ne kadar
önemli bir g›da oldu¤u vurgulan›yor. Modern teknolo-
jilerle, Avrupa Birli¤i standartlar›nda üretilen en kali-

teli ve taze süt olan P›nar Süt’ün y›ld›z gibi parlak, sa¤-
l›kl› nesiller için üretildi¤i anlat›l›yor. 

UNICEF Türkiye’ye destek
Türk halk› için sa¤l›k, lezzet, yenilik ve yaflam kayna¤›
olan P›nar, Stars of ‹stanbul’da sa¤l›kl› beslenen ve sa¤-
l›kl› yetiflen nesillere dikkat çekerken, çocuklar için pro-
jeler gelifltiren UNICEF Türkiye’ye de destek oluyor.

UNICEF Türkiye yarar›na düzenlenen, Türkiye'nin en büyük çok amaçl› aç›k hava
sanat etkinli¤i ‘Stars of ‹stanbul/‹stanbul’un Y›ld›zlar› Sergisi’ mega kente renk
kat›yor. P›nar, üç farkl› tasar›m›yla kat›ld›¤› Stars of ‹stanbul’da, serginin, gönüllerin
ve sa¤l›kl› nesillerin y›ld›z› oldu¤unu gösteriyor.

Pınar’ın dev yıldızları 
‹stanbul sokaklarını renklendiriyor



Türkiye Beko Basketbol Ligi’nin en de¤erli ekiplerinden P›nar Karfl›ya-
ka’n›n ev sahipli¤inde, P›nar’›n sponsorlu¤unda düzenlenen ‘P›nar Cup’ or-
ganizasyonu 16-18 Eylül tarihlerinde basketbolseverleri buluflturdu. Karfl›ya-
ka Spor Kulübü’nün 100’üncü y›l kutlamalar› kapsam›ndaki yap›lan turnu-
van›n maçlar› Karfl›yaka Arena’da oynand›. P›nar Cup’› Galatasaray birinci bi-
tirirken, Alba Berlin ikinci, P›nar Karfl›ya-
ka ise üçüncü oldu. 2011-2012 sezonun-
da 100’üncü y›l›n› kutlayan Karfl›yaka
Spor Kulübü, bu baflar›n›n an›s›na bas-
ketbol tak›m›na destek olan kurum ve ki-
fliler için özel bir 100’üncü y›l an›t› yapt›r-
d›. Turnuvan›n aç›l›fl gününde bu özel
an›t›n aç›l›fl› da gerçeklefltirildi.

P›nar, 8-18 Eylül
2011 tarihleri aras›nda,
bu y›l 80’incisi düzenle-
nen ‹zmir Enternasyonal
Fuar›’nda, tüketicilerini,
285 metrekare alanda,
650’e yak›n genifl ürün
gam›n›n yan› s›ra son dö-
nemde piyasaya sundu¤u
yeni ürünleriyle buluflturdu. P›nar’›n fuarda sergiledi¤i
Gurme Lezzetleri aras›nda yer alan sucuk, salam, sosis
ve peynir çeflitleri ile Kido markal› ürünler bu y›l P›nar
stand›n›n en çok ilgi çeken ürünlerinden oldu. P›nar’›n
organik sütü, P›nar Beyaz, P›nar Ball› Çocuk Sütü,

meyve sular› ve lezzetli Aç›kbüfe et ürün-
leri  de ziyaretçilerin be¤enisine sunuldu.

Çocuklar için 
doyas›ya e¤lence
Fuar› ziyarete gelen ço-
cuklar›n favorileri ise
P›nar Beyaz, P›nar Ço-
cuk Sütü ve Kido çeflit-

leri oldu. P›nar stand›nda ayr›ca, P›-
nar Çocuk Tiyatrosu oyuncular›, çe-
flitli animasyonlar yaparak çocuklara
e¤lenceli dakikalar yaflatt›lar ve pek çok sürpriz hediye
verdiler.

‹zmir 
Fuar›’ndayd›

P›nar, 650 çeflit ürünüyle 

P›nar Karfl›yaka yeni sezonu
P›nar Cup ile açt›

P›nar, bu y›l 80’inci kez
düzenlenen ‹zmir Enternasyonal
Fuar›’nda 650 farkl› ürün
sergiledi. P›nar fuarda en çok
‘Gurme Lezzetleri’ ve ‘Kido’
markal› ürünleriyle dikkat çekti
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Türkiye’nin en çok baflvuru yap›lan resim ya-
r›flmas› olan P›nar Kido Resim Yar›flmas›’n›n bu y›lki
finalistleri, 20-24 Haziran’da Büyükada Splendid Palas
Hotel’deki 6'nc› P›nar Sanat Haftas›’nda biraraya geldi.
Birbirinden yetenekli 23 minik ressam, Türk resim sa-
nat›n›n duayenlerinden ressam Prof. Hüsamettin Ko-
çan’la atölye çal›flmalar›na kat›ld›. Bir haftan›n sonun-
da, Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤it-
bafl›, Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Mehmet Aktafl ve res-
sam Prof. Hüsamettin Koçan ö¤rencilere kat›l›m serti-
fikalar›n› ve netbook’lar›n› hediye etti.

‹dil Yi¤itbafl›: "30 y›lda milyonlarca 
minik ressama ulaflt›k"
Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤itbafl›,
sertifika töreninde yapt›¤› konuflmada “Çocuklar›n zi-
hinsel ve fiziksel geliflimine destek olan ürünler gelifl-
tirmek ve sosyal sorumluluk çal›flmalar›m›zla da bu
geliflimi desteklemek, kurum kimli¤imizin bir parças›.
Bu amaçla hayata geçirdi¤imiz P›nar Kido Resim Ya-
r›flmas› bu y›l 30’uncu yafl›n› kutluyor. Onursal Baflka-
n›m›z Selçuk Yaflar’›n önderli¤inde 1981 y›l›nda haya-
ta geçirdi¤imiz resim yar›flmam›z, tam 30 y›ld›r ekono-

30 yafl›nda!

P›nar KidoResim yar›flmas›

‹lkö¤retim ö¤rencilerine resim sanat›n› sevdiren P›nar Kido Resim Yar›flmas›'n›n

30'uncusu bu y›l düzenlendi. Yar›flman›n finalistleri ise 6'nc› P›nar Sanat Haftas›’nda

biraraya geldiler. Türkiye’nin yedi bölgesinden, KKTC’den ve Almanya’dan 'P›nar Sanat

Haftas›’na kat›lan minik ressamlar, ressam Prof. Hüsamettin Koçan’›n yönetimindeki

atölye çal›flmalar›ndan büyük keyif ald›lar



mik krizlerin ve tüm toplumsal olaylar›n d›fl›nda kala-
rak çocuklar›n resimle olan ba¤›n› koparmamak ad›na
aral›ks›z devam etti ve her geçen y›l artan kat›l›m oran-
lar›, bizleri, yapt›¤›m›z ifle daha s›k› sar›lmaya teflvik et-
ti. 30 y›l içinde milyonlarca minik ressam, resimleriyle
bize kendilerini anlatt›. Yar›flmam›z› alt› y›ld›r da P›nar
Sanat Haftas›’yla tamaml›yoruz. Her y›l P›nar Sanat Haf-
tas›’ndan yeni öykülerle dönüyoruz. Örne¤in çocukken
P›nar Kido Resim Yar›flmas›’nda ödül alm›fl bir kifli, y›l-
lar sonra yar›flmay› kazanan bir ö¤rencinin ö¤retmeni
olarak yeniden aram›zda olabiliyor. Bunun gibi birçok
farkl› hikâyeyi dinledikçe ve bugün buradaki P›nar Sa-
nat Haftas›’na kat›lan küçük ressamlar›n gözlerindeki
›fl›lt›y› gördükçe, P›nar ad›na büyük gurur duyuyorum”
diyerek P›nar Kido Resim Yar›flmas›’na verdikleri önemi
belirtti. 

Mehmet Aktafl: 
"Çocuklar›n spor ve sanatsal 
etkinliklere kat›l›m›n› destekliyoruz"
P›nar’›n sa¤l›kl› nesiller yetifltirme misyonuyla 36 y›ld›r
özellikle çocuklar›n zihinsel ve fiziksel geliflimlerine
destek olduklar›n› belirten Yaflar Holding ‹cra Baflkan›
Mehmet Aktafl da; “Çocuklar›m›za sa¤l›kl› ürünler sun-
man›n yan› s›ra milyonlarca çocu¤umuzun spor ve sa-
natsal etkinliklere aktif kat›l›mlar›n› sa¤l›yor, onlar›
destekliyoruz. Bu yar›flmayla da, Türkiye’nin milyon-
larca çocu¤una ulaflt›k. Resim gibi, insanl›k tarihinin
en eski sanatlar›ndan biriyle, çocuklar›m›z›n sanatsal
geliflimlerine bir kez daha destek olduk, duygular›n›
ifade etmelerine imkân sa¤layarak duygusal geliflimle-
rine katk›da bulunduk. Çocuklar›m›z›n hayal güçlerini
zenginlefltiren bu yar›flmayla, bu y›l bir kez daha, Tür-
kiye’nin tüm çocuklar›n›n renklerini ve duygular›n› bi-
raraya getirmenin mutlulu¤unu yafl›yoruz” dedi.

Gelece¤in ressamlar› P›nar Sanat 
Haftas›’nda yetifliyor
6'nc› P›nar Sanat Haftas›’nda küçük ressamlar, P›nar Ki-
do’nun hediyesi olan profesyonel resim malzemelerini
kullanma flans› buldu ve resim sanat›na dair genifl bilgi
edindiler. Birbirinden yetenekli minikler, atölye çal›fl-
malar› boyunca göz al›c› resimlere imza att›. P›nar Kido
Resim Yar›flmas›’n› de¤erlendiren ressam Prof. Hüsa-
mettin Koçan, “Resim sanat›, çocuklar›n büyüdükçe
daha yarat›c› düflünebilmelerine, üretkenliklerini art›r-
malar›na olanak veriyor. P›nar Kido Resim Yar›flmas›
da yarat›c› toplum olmay› öneren bir proje olmas› aç›-
s›ndan çok önemli ve ayr›cal›kl› bir yere sahip. Üstelik
yar›flma, toplumun gelece¤ine de ›fl›k tutuyor. Örne¤in
bu y›l belirledi¤imiz ‘Haydi Gelece¤imizi Çizelim’ te-
mas› bizlere, çocuklar›n 20 y›l sonras› için hayallerini,
gelece¤e nas›l bakt›klar›n› ve gelecekten neler bekledik-
lerini alg›lama flans› sundu. Bu sebeple P›nar Kido Re-
sim Yar›flmas›’n› yürekten destekliyorum” dedi. 
6'nc› P›nar Sanat Haftas›’nda çocuklarla çal›flma imkâ-
n› buldu¤u için çok mutlu oldu¤unu belirten Koçan

sözlerine flöyle devam etti: “Yar›flma kapsam›nda seçi-
len minik yetenekler, P›nar Sanat Haftas›’na kat›larak
bireysel üretim ve grup çal›flmas› imkân› kazan›yor. Ço-
cuklar atölye çal›flmalar› esnas›nda kararlar› kendileri
al›yorlar. Bu da potansiyeli aç›¤a ç›karan bir sonucu do-
¤uruyor. P›nar Sanat Haftas› ayr›ca farkl› bölgelerden
çocuklara, birbirleriyle iletiflim ve etkileflim ortam› sa¤-
l›yor. Çocuklarla çal›flmak, onlar›n görsel dünyalar›n›n
zenginli¤ini görmek, sanatsal becerilerini gelifltirmele-
rine katk›da bulunmak ve kendilerini özgürce ifade et-
melerini sa¤lamak bana da büyük mutluluk 
veriyor.”

En çok resim 
gönderen okullara

masaüstü bilgisayar
hediye edildi

P›nar Kido Resim Yar›flmas›’nda bu y›l 768 bin 286

adet resim yar›flt›. Bu resimler yan yana dizildi¤in-

de yaklafl›k 247 Bo¤aziçi Köprüsü’yle eflde¤er uzun-

lukta bir mesafe ortaya ç›k›yor, 33 futbol sahas› bü-

yüklü¤ünde bir zemin de kaplanabiliyor. P›nar Kido

Resim Yar›flmas›’na baflvuran resimlerin bölgesel da-

¤›l›m›na bak›ld›¤›nda ise; 228 bin 169 resimle Marmara

Bölgesi ilk s›ray› al›yor. Ard›ndan, 147 bin 952 resimle

Akdeniz, 124 bin 256 resimle Güneydo¤u Anadolu, 103

bin 507 resimle ‹ç Anadolu, 90 bin 050 resimle Karade-

niz, 43 bin 632 adetle Ege, 28 bin 758 resimle Do¤u

Anadolu, bin 555 resimle KKTC, 407 resimle Almanya

s›ralamada yerini al›yor. P›nar Kido Resim Yar›flma-

s›’na en çok kat›l›m sa¤layan çocuklar›n okullar› da

masaüstü bilgisayar ile ödüllendirildi.



Uzmanlar her mevsimde a¤›r tatl›lar yerine hafif, sütlü tat-
l›lar›n daha fazla tercih edilmesi gerekti¤ini belirtiyor.
Türkiye’nin öncü g›da markas› P›nar, kendi formuna dik-
kat eden, ailesine lezzetli ve pratik tatl›lar sunmak isteyen
kad›nlara, yeni Tatl› Düfller Serisi’ni sunuyor. ‹deal tat ve
k›vam›yla lezzet düflkünlerinin gözdesi olan puding seri-
sine eklenen yeni çeflitler, özellikle çikolataseverlerin fa-
vorisi olacak. Çikolata tutkunlar› için gelifltirilen P›nar Çi-
kolatal›&F›nd›k Aromal›, P›nar Bitter Çikolatal› ve P›nar
Supangle puding çeflitleri, Tatl› Düfller serisinin yeni
ürünleri. P›nar Çikolatal›&F›nd›k Aromal› Puding, f›nd›k
lezzetini çikolatayla biraraya getiriyor. Bitter Çikolatal›
yo¤un çikolata tad›n› sevenlerin, Supangle de harika ta-
d›yla çikolata afl›klar›n›n gözdesi olacak. P›nar Tatl› Düfl-
ler Serisi'nde ayr›ca; Kakaolu, Muz Aromal›, Vanilya Aro-
mal› pudingler bulunuyor.

Yeni ambalajlar, yenilenen tatlar
P›nar; kakao, muz ve vanilya aromal› pudingleri kapsayan

klasik serisini de yeniledi. Ambalajlar› de¤iflen serinin muz
aromal› ve kakaolu çeflitlerinin lezzetleri de tüketicilerin
be¤enisi do¤rultusunda gelifltirildi.

PINAR’DAN HABERLER

P›nar, yo¤urt ailesine yeni bir yo¤urt ekledi. Yeni P›nar Organik Yo¤urt’un organik ola-
bilmesi için gerekli flartlara yüzde 100 uyuluyor ve özel üretim yap›l›yor. P›nar Orga-
nik Yo¤urt’un, üretimden tüketiciye ulaflana kadar her aflamas› kontrol ediliyor ve ser-
tifikal› olarak izleniyor. 36 y›ld›r Türk halk›na üstün kaliteli ve sa¤l›kl› ürünler sunan
P›nar, organik sütten gelen enfes lezzetiyle P›nar Organik Yo¤urt'u gelifltirdi. P›nar Or-
ganik Yo¤urt, özellikle bebek ve çocuk beslenmesinde annelere büyük kolayl›k sa¤la-
yacak. P›nar Organik Yo¤urt, tamamen do¤al ve sa¤l›kl› bir yaflam alan› sa¤lanm›fl
ineklerden temin edilen P›nar Organik Süt’ten üretiliyor. P›nar Organik Yo¤urt, Tar›m
ve Köyiflleri Bakanl›¤› taraf›ndan haz›rlanan ‘Organik Tar›m›n  Esaslar› ve Uygulan-
mas›na ‹liflkin Yönetmelik’e uygun olarak  üretiliyor ve üretimden market raf›na ka-
dar tüm süreçleri sertifikaland›r›l›yor.

P›nar Organik Yo¤urt
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Araflt›rma flirketi AcNielsen’in her y›l gerçeklefltirdi¤i
‘ilk hat›rlanan marka’ araflt›rmas›na göre süt,

paketlenmifl et ve tereya¤› kategorilerinde P›nar uzun
y›llard›r oldu¤u gibi bu y›l da  ilk akla gelen marka
oldu. Ayn› araflt›rmada tüketicilerin kendilerine en

yak›n hissetti¤i markalar s›ralamas›nda 2009’da
beflinci s›rada olan P›nar, 2010 y›l›nda Nike’›n önüne

geçerek dördüncü s›raya yükseldi.

hem tatl› hem hafif!
P›nar Tatl› Düfller

Uzmanlar 
kilo almak

istemeyenlerin
sütlü tatl›lar›

tercih etmesini
öneriyor.

P›nar’›n, tatl›
düflkünleri için

yeniledi¤i ve
farkl› lezzetler

ekledi¤i puding
serisi, formunu

korumak
isteyenlere

birbirinden leziz
seçenekler

sunuyor.

Organik beslenmek isteyenlere

‘P›nar’dedi

Tüketiciler yine








