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Cocugum okula baslad ’SAG“K Cocuklarda bagisiklik sistemi 'SPOR Sporun ¢ocuk gelisimine etkisi






Icinizi Isitacak Bir Sonbahar
Dilegiyle Merhaba...

Giinesin kendini saklamaya
basladigi, yagmurla daha sik
goriistliglimiiz, yaz1 ugurlamanin
hiiznii, kisa merhaba demenin
sevincini ig ige yagsadigimiz
yepyeni bir mevsimi karsiladik.
Her mevsimin kendine has 6zelligi,
giizelligi vardir. Sonbaharin
glizellikleri de hayatmiz
renklendirmeye bagladi.
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Idil Yigithas
Yasar Holding

Yonetim Kurulu Bagkani

eni bir mevsim fizyolojik ve psikolojik olarak birgok
yeniligi de beraberinde getirir. Mevsime ayak uydur-
mak, gecis donemini en iyi atlatabilmek i¢in uygula-
yacaginiz kiigiik tiiyolar var. Istahsizlik sonbaharda en
cok goriilen psikolojik etki. Ozellikle okullarm yeni agilmis oldugu
bu dénemde strese giren, yeni bir diizene alismaya galisan gocuk-
larda bu dénemde istahsizlik goriiliir. istahsizligi ortadan kaldirmak
igin neler yapilabilecegi ile ilgili doktorlar bu sayimizda size yol gés-
teriyor. Cocuklarin okula aligmasi, aligtirmak igin yapilabilecekler
hakkinda isinize yarayabilecek bilgileri paylasiyoruz.
Cocuk gelisiminde en ¢nemli iki detay vardir. Bunlardan ilki bes-
lenme, ikincisi spor. Spor yapmanin gocuk gelisimindeki faktorii
biiytliktiir. Hafta sonu, hafta i¢i okul sonrasi kisaca gocugunuzun
programina gore mutlaka bir sporla ilgilenmesini saglayin. Bunun
yaninda diizenli bir beslenme programi ayarlaym. Ogiinlerin saatini
miimkiin oldukca kaydirmamaya calisin. Ana ogiinlerin yaninda,
ara Ogiinlerle de beslenmesine katkida bulunun. Okul sonras:1 ak-
sam yemegine kadar mutlaka bir seyler atigtirmasini saglayin. Bu
durumda kurabiyeler yardiminiza kogabilir. Tatl1 dakikalar icin, tath
kurabiye tariflerini dergimizde bulabilirsiniz.
Yeni bir mevsime Pinar da yeniliklerle “merhaba” dedi. Tiirk mut-
faginin vazgegilmez yiyeceklerinden olan boregi Pinar kalite ve gii-
vencesiyle tiiketiciye sunuyor. Bundan boyle hanimlar bérek yap-
mak i¢in ¢ok zaman ve emek harcamak yerine Pinar borek gesitlerini
kendi 6zel tepsisiyle birlikte firrninda kolayca pisirebilecek. Pratik-
ligi ve lezzeti bir arada sunan Pinar, Pizzatto Mini ile misafirlere piz-
za goleni sunuyor.
Sonbaharin hiizniine inat, yliziintizden giiliimsemenin eksik olma-

dig1 giizel bir mevsim gegirmeniz dilegiyle...
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Her kadinda oldugu gibi annelik iggiidiisti benim i¢in de
¢ok ozel bir duygu. Oglum Erda dogdugunda 21 yasin-
daydim. Mia ile 16 yas var aralarinda. Mia ilk dogdugu
giin suurumu yitirdigimi sandim heyecandan. Dogum
korkusu heyecanla kariginca deli bir adrenalin yasiyor-

sun. Aglamanin en giizelini yagsadim.

Acikgas1 ben normal hayatima devam ettim. Her seyi ye-
dim, asla kisitlamadim kendimi. Son iki haftaya kadar
konserlerime devam ettim. Babamin hastaligindan dola-
y1 son bir ayda tansiyon problemleri yasadim ve netice-
sinde kizimiz Mia erken dogdu. Allaha siikrediyoruz ki
sadece iki giin yogun bakimda yatmak mecburiyetinde
kaldi. Ben hamileligim boyunca toplam 8 kilo al
Hatta ilk 5 ay boyunca eksi 8 kiloya indim. Yani h

kalmadan 6nceki kilomdaydim.

| “ Anne olmak bu

diinyada bir kadinin

basina gelebilecek
en giizel duygu... ,,
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Calisan annelerin her yere yetisebilme,
yetebilme gibi sorunlari oluyor. Ben de
bu tiir sorunlar yasiyorum.

Isin Karaca nasil bir anne? Calisan bir
anne olmanin zorluklari neler?

Her galigsan anne gibi zorluklarini yagiyorum. Ancak
sabah 9 aksam 5 isi yapmadigim icin gliniimiin bii-
yik bir bolimiinii ¢gocuklarima ayiriyorum. Onlar

uyuduktan sonra igimle ilgileniyorum.

Cocugunuzla nasil zaman gegiriyorsu-
nuz? Birlikte neler yapiyorsunuz?

Vallahi ben hayatimi hig kisitlamiyorum. Ben nereye
Mia oraya. Arkadaglarimla bulusunca o da benimle
geliyor. Aligverisi beraber hallediyoruz. Esimin stiid-
yosunda gekimlere katiliyor, bizimle olmay1 gok se-

viyor. Bu yiizden hic kisitlayip evde birakmiyoruz.

Mia’'nin hayatiniza katilmasiyla birlikte
hayatinizda neler degisti?
Beni yeniden kendimle tanistirdi. Kendi igimdeki sa-

vaglarimi bitirdim sayesinde.

Mia nasil bir ¢ocuk? iletisiminiz nasil?

Her dakika gelisen zekas1 ve 6zgiiveni inanilmaz. Da-
kika bas1 bizi sasirtiyor. Sanki 6nceden programlan-
mus gibi, bilgeli geldi hayatimiza. Mia gok sosyal bir

kiz, herkesle inanmilmaz bir iligkisi var.

Mia’'nin saglikli yetisebilmesi i¢in bes-
lenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?

Biz her seyi yiyoruz. Sebze, meyve ve balik agirlikli



bir beslenme programi ancak o bir makarna delisi. Miz-

miz giinlerimizin kurtaricis1 olur kendileri. Her giin fark-

11 renkli meyveler yeriz. Bugiin {iziim, yarin elma gibi..

Mia’'nin miizikle ilgilenmesini ister misiniz?

Onun gonli ne isterse, onu yapsin isteriz.

Biraz da mizikten bahsedecek olursak
gectigimiz Nisan ayinda bir albiim cikardi-
niz. Albiimin adi neden Her Sey Asktan?

Albiimiin ad1 Her Sey Agktan.. Samirim hayat felsefemle

alakali bir durus bu albiim. Gitmek bile agk gerektirir.

Konser programiniz ve gelecek projeleri-
nizden bahsedebilir misiniz?

TRT Miizik'teki Basucu Sarkilar1 adli miizik prog-
ramim bu sezon da devam edecek. Konserleri-
miz tim hiz1 ile devam ediyor. Programlarimi-

z1 sosyal medyadan takip edebilir sevenlerimiz.

Pinar iiriinleri hakkinda ne diistiniiyorsunuz?

S6z konusu saglik olunca akan sular duruyor. Ozellikle

son donemlerde gida sektoriinde giivenilir marka bul-
mak gergekten zor. Boyle bir durumda giivenebilece-
gimiz ender markalardan biri Pinar. Sadece siit ve siit
riinleriyle degil, dondurulmus gidalari, saglik igin en
onemli elementlerin baginda gelen su ile de Pinar ailesi
bizim yasantimizin bir parcasi. Uriinlerini giiven icinde

tiiketiyoruz.

Bazen gitmek

bile ask
gerektirir ,,




SAGLIKLI BESLENME

Liv Hospital
Cocuk Saghigi ve
Hastaliklar
Uzm. Dr.
Giilnihal Sarman
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Cocuklar saglikli ve dogru gelisebilmek i¢in uygun miktar ve
cesitlilikte besinler yemelidir. Biiylimeyi saglayacak enerjiyi, yeni
dokularin yapimi igin gerekli olan proteini, gii¢lii kemikler igin
gerekli olan kalsiyum ve kan yapimi igin gerekli olan demir gibi
vitamin ve mineralleri, kabizlig1 6nleyecek posali yiyecekleri ve

yeterli siviy1 almalidir.

Cocuk hastalandiginda, istah: kapand:-
ginda biraz daha fazla esnek ve destekleyici olmak
gerekebilir. Yemeklerin besin degerinin miimkiin ol-

dugunca yiiksek olmasina dikkat edilmelidir.

Cocuklar Hangi Donemlerde
Istahsiz Olurlar?

Agirlik ve boylan yaglar itibariyle olmas: gereke-
nin yiizde 25 gerisinde olan gocuklar genellikle is-
tahsizdirlar. Bu gocuklarin biiyiime programi yavas

seyredeceginden kendi yaslarindaki iri ¢ocuklarm

neredeyse yarisi kadar yerler. Yemeleri igin bir go-
cukluk boyu ugrasilanlar bu guruptaki gocuklardir.

Dis gikarma ve hastalik donemleri bebeklerin is-
tahlarimin neredeyse sifirlandigi dénemlerdir. Bu
dénemlerinde onlara s1v1 ve kalori saglamak 6ncelik
olmalidir. Yemeleri igin agir1 zorlandiklarinda yeme-
den sogurlar, adeta korkarlar. Hastalik siirecinin geg-
mesi beklenmelidir. lyilesince veya disi patlatinca
istah da yerine gelmeye baslar.

Giinliikk yasamda meydana gelen ani degisiklikler
de 6zellikle ‘tutucu’ bebeklerin istahini etkiler. Ta-

1



sinma, tatil, anneannede kalma, ebeveynlerin ayrilmasi
veya is nedeniyle uzaklagmas: baglica énemli hayat de-
gisiklikleridir.

° Biiyiime hiz1 ile beslenme miktar1 dogru orantilidir.
ik sene dogum kilosunun 3 misline ulasan bebekler bir
yasindan sonra daha az yemege baslar. Ciinkii ilk sene-
den sonra tart1 alim hiz iicte bire diiser. Ilk sene 6-7 kilo
alan bebekler ikinci sene sadece 2 kilo alirlar. Anne ba-
banimm bu durumu bilerek gocuklarini daha fazla yemek

igin zorlamamalar: gerekir.

Cocuklarin Daha Cok Yemesini

Saglamak icin Neler Yapabiliriz?

° Cocugunuzla birlikte sofraya oturun ve yemek saatini
eglenceli hale getirin.

° Cocugunuzu yemek yemege 6zendirin ve iyi yediginde
6diillendirin. Asla onunla yemek konusunda tartismayin.
* Ug ana &giin yerine kiigiik ama daha sik égiinler ise ya-
rayabilir.

* Yiyecek se¢imi ve hazirlanmasina gocugunuzu da katin.
° Yemeklerin goriintiilerinin gekici olmasina dikkat
edin. Ornegin, sebzeleri ve yumusak ekmegi biskiivi
kesicisiyle sekillendirin. Masaya siisli bir pegete koyun

veya degisik bir pipetle meyve suyunu sunun.
YIYECEKLER iCiN BAZI ONERILER

Kahvalti: Bazen cocuklar kahvaltida ok iyi
yemelerine ragmen giiniin geri kalanin-
da istahsiz olur. Bu ¢ocuklara kahvalti
disinda da siit ile birlikte kahvaltilik
musir gevregi, yagl ekmek, meyve
suyu, yumurta, jambon ve sosis /
verebilirsiniz. Ancak unutmaym
ki, geleneksel yiyecekler ve ye-
mek zamanlarina uymaktansa go-
cugunuzun yiyecek secimlerine

uymaniz daha uygun olur.

Ana 6§ﬁnler: Cocugunuz _

et, sebze ya da patates g

gibi  yiyeceklerden
yemezse telaslan-
mayin.

Bunlarin yerine sosis,

yagda kizarmis balik
pargalar;, hamburger
cinsi besinler, pizza,
yumurta ve peynir

verebilirsiniz.  Be-

ICECEKLER

{in boyunca bolca sivi almalari gerekir.
Egzzgﬁr?:e?/di(ji h\t(arhanqi bir icecek suw.ihtiyacnm kar§|‘l(arI
ancak her giin yarim litre Pinar Siit ve bir bardak portﬁ. al
suyu verilmesi yararhdir. Icecekler gocyklarda .to.k|uk issi
yaratacagindan yemeklerden dnce verilmemelidir.

zelye, havug ve domates gibi renkli sebzeleri deneyin.
Ayrica lahana, karnabahar ve 1spanak gibi sebzeleri de
deneyebilirsiniz. Patatesi kizarmis, firinlanmis ve kay-
namig patates olarak ya da piire halinde verebilirsiniz.
Firinlanmis patatesin igine tereyagi, peynir, kuru fasulye
va da ton baligi koyarak besin degerini artirabilirsiniz.
Uzerine tereyag siiriilmiis ekmek, makarna ya da pilav

da ayni isi gorebilir.

Yatmadan once: siitlii bir icecek
ile yagh ekmek ya da biskiivi

verebilirsiniz.

TATLILAR VE PUDINGLER

Tatlilar1 her zaman yemeklerden son-
ra verin. Cocugunuz gabuk doyu-
yorsa tatliy1 yemekten bir saat
sonra vermeyi deneyin. Mey-
veli yogurt, siit, meyve,

4« jole, dondurma, kek ve-

rebileceginiz tatlila-

>

% ra birkag ornektir.
Unutmayin, ¢o-
cugunuzun igtah1 yemek sa-
atinde iyi olmasa da bagka
zamanlarda iyi olabilir.

. Denemekten  gekin-

. meyin ve esnek olun.



SAGLIRLI BESLENME

Okulda Basarmin Yolu

@
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Liv Hospital
Gocuk Sagdi ve
Hastaliklan
Uzm. Dr.
Pinar Boncuk
Dayaniki

Okullar acildi, cocuklar da, aileler de tath

bir telas iginde. Okula giden gocuklarin belki
en ¢ok ihmal ettikleri sey kahvalti! Yapilan
arastirmalar sonucunda okula giden gocuklarin
ylizde 10’unun kahvalt: etmedigi ortaya ¢ikti.

Hele daha da biiyiiyiip ergenlik
caglarina girdiklerinde bu oran her ii¢ co-
cuktan birine yiikseliyor. Oysa giine kahval-
tiyla baslamak biiyiliyen viicut ve beyin igin
en gerekli sey. Cocugunuza benzini biten
bir otomobilin (yani biitiin gece ag kalan bir
viicudun) nasil galisacagini merak ettiginizi
sorun. Ozellikle beyin, glukoz yani sekere
gereksinim duyar ve glukoz olmadiginda iyi

calisamaz. Yeni seyleri anlamakta gecikir,

hatirlama kapasitesi azalir.

Duke Universitesi'nde 2004 yilinda yapi-
lan bir galismada, kahvalt1 verilen ve veril-
meyen iki grup cocuga akillarinda tutmak
igin sayilar sdylenmis. Soézel yeteneklerini
6lgmek igin de 60 saniye iginde akillarina
gelen tim hayvan adlarini séylemeleri is-
tenmis. Bu galismanin yapildigi birgok mer-
kezde, kahvalti edenlerin basarisi her iki

testte de daha yiiksek bulunmus.



Kahvalti Auskanlgi
Cocuklara Ne Kazandirir?

Saglik! Kahvalti edenlerin genel saghg ¢ok daha iyi ¢iin-
ki yiyecek gesitleri daha saglikli. Kahvaltida yenen tam
tahilli ekmek, yulaf vb. tahillar giin boyunca alinamayan
liflerin alinmasini saglarken zeytin ve yumurta da prote-

in ve yararh yaglar agisindan son derece faydali.

ince Kalmak! Baz1 cocuklar ve dzellikle ergenlik yasin-
dakiler kahvaltiy1 6zellikle athiyor ve bunun ince kalmak
igin iyi bir yol oldugunu saniyorlar. Aslinda giin iginde
atigtirdiklar1 kalorisi yiiksek besinlerle daha fazla kilo
alabiliyorlar.

Basari! Kahvalti eden gocuklar okulda daha bagarili,
konsantrasyonlar1 ve enerjileri daha yiiksek olur. Yeni
seyler 6grenmenin ve sinavda bagarili olmanin yolu, sa-

bah beyine enerji saglamaktan geger.

Peki ne tiir bir kahvalti yapilmali?
Protein bakimindan zengin bir kahvaltiy1 tercih edin.
Yumurta, siit ve peynir hem protein hem de kalsiyum

agisindan ihtiyaci karsiladigi igin 6nemlidir. Cocuklar

kemiklerinde kalsiyum depolamaya ve kemiklerini ka-
linlagtirmaya ergenlik ¢aglarinda bashyorlar. Bu durum
20’li yaglara dek devam ediyor. D vitamini gok sinirh be-
sinde var ve yumurta bunlarin baginda geliyor. Ozellik-
le kisin giines 1511 alma imkani az oldugunda yumurta
titketmek 6nemli. D vitamini sadece kalsiyum emilimini
degil, anti kanser 6zellik ve bagisikliga olumlu etki de
sagliyor.

Misir, piring, kakaolu tatlandirilmig tahil gevrekleri yiik-
sek glisemik indekse sahiptir. Glisemik indeks aldigi-
miz sekerin ne kadar hizla kan sekerini yiikselteceginin
gostergesidir. Bir kase sekerli misir gevregiyle, bir kase
sekerli yulafin karbonhidrat yiikii ayni olabilir ama glise-
mik indeksleri gok farklidir. Biri kan sekerini yiikseltip 2
saatte diistirtirken, yulaf gibi tam tahillar igerdikleri lifler
sayesinde gekeri yavagca ylkseltir ve sabahin tiimiini
gecirebilecek enerji saglar. Kan seker diizeyinin ani diis-
mesi ¢ocuklarin ruh halini, ve odaklanma giictinti azal-
tabilir. Lificermesi agisindan tam tahilli ekmekler, yulaf,
kinoa gibi tahillar tercih edilmeli. Badem, ceviz, findik,
taze meyve, kuru meyve, zeytin de verilebilecek faydal

segenekler.

Cocugunuzun gece daha erken yatmasini saglayin.
Kahvaltiya zaman ayirabilecek sekilde uyandirin.
Kahvaltiy1 6ncelik haline getirin, miimkiinse tim
aile beraber oturun. Genelde beraber yemege
oturan ailelerin cocuklarinda obezitenin daha az
goriildiiga ortaya konuldu.
Oturmak zorsa, o zaman ¢ocugunuza yolda
yiyebilecedi pratik bir sey hazirlayin.

Yogurt ve kuru meyve

Tam tahilli ekmekle peynirli veya yumurtali

veya mevsim uygunsa domatesli sandvi¢

Meyve

Pinar Siit




LEZZETLI TAPIFLEP

3 T_'LY"'z-in tatilin de etkisiyle birlikte uyku ve yeme
- aliskanhginda meydana gelen diizensizlik, okullarin
agilmasiyla birlikte yeniden belli bir disipline oturdu.
Y:em:er aliskanliklar: da buna dahil. Sabah kahvaltisi,
églen beslenmesi ve aksam yemeginin yaninda
okul sonras1 atistirmalik kurabiyeler gocuklarin
vazgegllmem arasinda yer aliyor. Slmdl mutfakta
-harlkalar yaratma zaman... \
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Malzemeler
1 paket kat1 yag, oda sicakliginda
Pinar Tereyag: da kullanabilirsiniz

1 kahve fincani siv1 yag

3 kagik pudra sekeri f
4 kasik bugday nisastas1 {
Alabildigi kadar un (4,5 — 5 bardak) d §

¥

1 gay bardag: pudra sekeri (Uzeri igin)

Yapilist:

Kat1 yag, siviyag ve pudra sekerini krema kivami-

na gelene dek karigtirin. Nisasta ve unu ilave edip
hamuru iyice yogurun. Daha sonra hamurdan uygun
biiytikliikte pargalar koparip rulo bigimine getirin ve

bigak araciligi ile verev bigiminde kesin ve tizerine

bicak ile 2 cizik atin. Onceden 1s1t1lmis 160 derece
firinda beyaz kalacak sekilde pisirin. Firindan gikar-
diginizda pudra sekerine bulayin.




Malzemeler

2 yumurtanin sarisi

150 gr yumusatilmis margarin
2.5 su bardagi un

Yarim su bardag: pudra sekeri
1 paket vanilya

1 tath kasigi targin

Yarim paket kabartma tozu

Uzeri igin:
2 yemek kagigi pudra sekeri
1 tath kasigi targin

Yapihisi:
Yumurta sarilarini, pudra sekerini ve yumusatilmig margarini mikserle
krema kivamina gelinceye kadar ¢irpin. Un, tar¢in, vanilya ve kabartma
tozunu ekleyip yogurun. Hamurdan misket biiyiikliigiinde pargalar ko-
partip yuvarlayin ve yagh kagit serili tepsiye dizin.190 dereceye ayarl
firinda tizeri beyaz kalacak sekilde pisirin. Pudra sekerini ve targini
karigtirin. Kurabiyeleri firindan ¢ikarir gikarmaz iizerine serpistirerek

sogumaya birakin. Servis yapin.

Malzemeler

150 gr. margarin

1 su bardag pudra sekeri

1 su bardagi misir nigastasi
1 adet yumurta

3—4 damla vanilya aromasi
1 paket vanilya

2-2,5 su bardagi un

Yapihs::
Genis bir kaba 2 su bardag1 un, nisasta, pudra sekeri ve
vanilya aromasini ekleyin. Oda sicakligindaki margarini
ve yumurtay1 ekleyerek ele yapismayan bir hamur elde
edene kadar yogurun. Hamurdan bir beze yapin ve streg
filme sararak buzdolabinda 15-20 dk. dinlendirin. Mer-
dane yardimu ile agin. Kurabiye kaliplar ile kesin. Once-
den 1s1t1lmig 180 derece firinda kenarlar1 kizarana kadar
yaklasik 10dk. pisirin.



1. Sonbahara Meydan
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: linHIO§Plilta| 0 u or Sivilce, leke gibi cilt hastaliklar

ermatalojl Uzmani | da ortaya cikar ya da
yaz aylarin yag y

Dog. Dr. Gonca y alevlenir. Ilerleyen zamanlarda

SLAAT cilt kirigikliklar ve damarsal

cilt sorunlan fark edilir. Cildin
yaz aylarinda olusan bu kéti
goriiniimden kurtulmasi ve daha
parlak, genc ve giizel goriinmesi
igin sonbahar aylar1 6nemlidir.

Bu aylarda yapilan tedavilég cildi
kisin soguk ve riizgarli giinlerine
hazirlar. .

. Cildinizi Nemlendirin

Cildimiz yaz aylarinda giinesin, havuz ve deniz su-
yunun etkisiyle kurur, matlasir ve soluk bir gortinim
alir. Cildin kaybolan nemini geri kazandirmak igin
ozel bakimlar yapilmalidir. Ozel nem maskeleri evde
uygulanabilecek kolay bir yontemdir. Vitamin ve pro-
teinlerden olusan cilt maskelerinin haftada 1-2 kere

as1 cilde nem kazandirir. Cildin nemlendi-

yan baska bir yontem ise mezoterapi-
6zel hazirlanmig karisimlar cildin
e edilir. Kiginin kendi kanindan
un cilde uygulanmasi olan
‘ma” yontemi ile cilt hem

1k olusumu saglanir.

Leke Tedavisi
Cilt lekeleri farkli nedenlere bagl olusabilir. Gebelik

dénemi, baz ilaclarim kullanimi, asir1 glinese maruz

kalma, solaryum, bazi hormonal hastaliklar ve gene-
tik faktorlere Bagh cilt lekelenmeleri goriiliir. Leke
‘ms'm‘(.ie ('jn_emli olan renk degisikligine neden

an hiicrelerin ciltteki derinligidir. Gildin {ist kisim-
armda olusan lekelbr daha koyu renktedir, tedavileri
daha kolaydir. Degin lekeler daha acik renktedir ve
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tedavileri daha zordur. Leke tedavilerinde kimyasal soy-
ma islemleri ve fraksiyonel lazer tedavileri uygulanir. Bu
tedaviler cildi glinese kars1 daha hassas duruma getirir.
Ayrica glines, lekelenmenin en 6nemli nedenleri arasin-
dadir. Bu yiizden bu tedavilere mutlaka sonbahar ayla-

rinda baglanmalidir.

Akne Tedavisi

Akne, derideki yag bezlerindeki yag iiretiminin artmasi
ve iltihaplanmasi sonucu ortaya ¢ikar. En sik ergenlik d6-
neminde goriilmekle birlikte her yasta akne sorunu yasa-
nabilir. Erigkin yaslarda ciltle uyumlu olmayan kozmetik
maddelerin kullanilmasi, bazi ilaglar ve hormonal hasta-
liklar akne olusumuna neden olabilir. Akne tedavisinde
haricen kullanilan kremler iginde bulunan retinoik asit,
benzoil peroksit, tetrasiklin gibi maddeler yaz aylarinda
kullamlamaz. Eger kullanilirsa ciltte lekelenmelere ne-
den olabilir. Akne tedavisinde etkili olan ve agizdan ali-
nan bazi antibiyotikler ve A vitamini ilaglar giinese kar-
s1 hassasiyeti artirir. Ayrica bu ilaglar cildin kurumasina
neden olur. Bu durumu 6nlemek igin 6nerilen kremlerin
yaz aylarinda kullamlmas: hastalar i¢in uygun degildir.
Ciinkii yaz aylarinda terleme ile bu kremlerin etkisi kisa

zamanda geger.

Akne izleri Tedavisi
Akne zamaninda tedavi edilmedigi takdirde baz cilt tip-

lerinde iz olusumuna neden olur. Bu izler kisilerin go-

riimtimlerini 6nemli 6l¢tide etkilemekte ve sosyal ortam-

dan izolasyonuna yol agar. Akne izlerinin tedavisinde en
onemli nokta dogru dermatolojik muayenedir. Dikkatli
bir muayene ile akne izlerinin degerlendirilmesi yapil-
mal ve tedavi stratejisi buna gore belirlenmelidir. Akne
izleri tedavisinde en sik kullanilan yontemler kimyasal
soyma, fraksiyonel lazer uygulamalari, PRP (trombosit-
ten zengin plazma), dermaroller uygulamasi, dolgu en-
jeksiyonlaridir. Bu tedavilerin gogu cildi giinese karst
hassaslagtirdig1 ve giinegle lekelenmeye yol agabilecegi

igin sonbaharda baglanmalhidir.

Cilt Genclestirme

Ciltte yasla birlikte olusan kirnigikliklar, lekelenmeler, cilt
renginde matlagma gibi problemlerin tedavisinde pek
¢ok yontem kullanilir. Cilt genglestirme i¢in uygulanan
botoks ve dolgu enjeksiyonlari her mevsimde yapilabilir.
Cildin mat rengini gidermek igin uygulanan vitamin uy-
gulamalar1 mezoterapi seklinde yapilir. Mezoterapi cilde
parlaklik ve canli bir gériiniim verir. Mezoterapi uygula-
malar1 da her mevsimde yapilabilir. Cilt genglestirmek
icin yapilan kimyasal soyma, fraksiyonel lazer ve derma-
roller tedavilerine sonbahar aylarinda baslanabilir. PRP
tedavisi, cilt genglestirmek igin son yillarda gelistirilen
bir yontemdir. Cildin yas ile birlikte hasara ugramis yapi-
larin onarilmasim saglar ve cildin daha gergin ve parlak
goriinlimiine neden olmaktadir. PRP tedavisi her mev-

simde uygulanabilir.



Argan, sadece Fas’in giney batsindaki
Sous Vadisi'nde yetisen bir agag tiiriidiir. Yar1 gol
~ ~halindeki vadinin kirecli topraklar, arganin go.k ;
yamkh ve n.l"e'yveleri yagl bir agag olmasin saglar. Bu
agacin meyvelerinden elde edilen argan yag ise, dogal
kozmetik ve organik gida sektoriinde siklikla Kudla-
nilan, icerdigi Vli-t_amin ve mineraller nedeniyle insan;
dicudu igin en yéfarh olan yag tiirtidiir: s

yagl, cildi cok kisa bir siirede nelﬁlei-lduu_:ve

tarafindan ytizyillardir kullanth
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Okula baglayan 1.5 milyon ¢ocugu ne yazik ki okullarda

birtakim bulasic1 hastaliklar bekliyor. Liv Hospital Cocuk Sagligi
ve Hastaliklar1 Uzmani Dr. Ismail Gonen, okul ve kreslerde
cocuklarin birbirleriyle yakin temasta olmasinin hastaliklar
kolayca yaydigimi belirtiyor ve ekliyor: “Cocuklar krese veya
okula baslayana kadar ev ortaminda ¢ok daha hijyenik ortamlarda
bulunduklari igin pek hastalanmazlar.



cocuklardaki bulagic1 hastaliklar icin tehlikelibir ortam
olusturur. Okulda gortilen rahatsizliklarin basinda soguk I
alginligia neden olan gribal enfeksiyonlar gelir. Okul=
larda sik rastlanan diger bulagici hastaliklar ise hepatit
ve parazit enfeksiyonlari. Bu hastaliklarin bazilar asi ile
onlenebilen hastaliklardir. Bazilarindan komx_llmak igin )

ise hijyen sartlarina dikkat edilmesi gerekir: = =

Cocugun eksik asisi kalmasin
Grip, solunum yoluyla bulasan 6zellikle Eyliil ile Mari
aylarinda goriilen, cksiiriik, ates, halsizlik, nezle'ile
reden bir hastaliktir. Ayrica Gkstiriik, burun akimnt

layabilir. 6 aydan biiyiik tiim gocuklara mevsimsel ' ip

agis1 yapilmahidir. Okul g¢agr cocuklarinda gériilen do-
kiintiili hastaliklardan kizamik, kizamikgik ve kabaku-
lak i¢in Saghk Bakanhg tarafindan ilk dozu bir yasinda
ve hatirlatic1 dozu 6 yasinda olmak tizere tiim okul (;c')- ey

cuklarina rutin as1 yapilmahdir.

Sarilik ve su ¢icegine dikkat

Cocuklarda 6nemli olan bir diger hastalik hepatitlerdir
(samilik). Ozellikle diski ve yiyeceklerle agiz yoluyla ge-
cen A tipi sarihik okul gocuklarinda sik goriilmektedir.
Sarihiktan korunmanmin yollarmin basinda gida ve el
temizligi gelmesine ragmen yiizde yiiz korunmak igin
mutlaka as1 yapilmalidir. Saghk Bakanlig: tarafindan bu
yil hepatit A as1 takvimine alindi, ancak hepatit A asi-
s1 eksik olan okul gocuklar: mutlaka 6 ay arayla iki doz
seklinde asilanmaldir. Okul gocuklarinda goriilen do-
kiintiilti hastaliklardan biri olan su ¢igegi, bulagtiricihigy
en yiiksek viral enfeksiyondur. Ancak dogru zamanda
yapilan asilama ile hastaliga karsi maksimum korunma

saglamak miimkiin olabilmektedir.

Hasta ¢ocugu okula gondermeyin

Bulasic1 hastalik tanis1 konan gocuklar doktorun éner- e
digi stire boyunca okula génderilmemelidir. Ayrica ¢o- * " B
cugunuzda herhangi bir hastalik ortaya ¢iktiginda, okul ; *L
yetkilileri bu durumdan haberdar edilmelidir. Hastaya o i:-.,
yakin diger gocuklar takibe alinarak hastaligin yayi1lma- : {'T

sin1 engelleyecek tedbirler alinabilir.
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Eller sik sik yikanmali.
Havalandirmasi iyi olmayan
yerlerden uzak durulmali.
Kalabalik ortamlardan
kaginiimali.

Kalem, kitap, bilgisayar ve
bardak gibi 6zel esyalar
ortak kullaniimamali.
Mendiller tek kullanimlik
olarak tiiketilmeli.

Bol miktarda meyve, sebze
ve su tiiketilmeli.

Diizenli olarak uyumaya

dikkat etmeli.
O
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EL TEMIZLIGINE
DIKKAT ETMELI

Gribal enfeksiyonlar sadece solunum ve hava yoluyla
degil, elle de bulasabilir. Bu ylizden el temizligine
dikkat etmek lazim. Bunun yaninda cocuklarda,
tuvalet ve el temizligine yeterince dikkat edilmedigi
durumlarda bagirsak parazitleri de gorilebilmektedir.
Badirsak solucani olan ¢ocuklarda burun kasintisi,
agizdan yastiga su akmasi, makatta kasinti, zaman
zaman karin agrisi, kilo alamama gibi belirtiler
gorilebilir. Koruyucu énlemlerin baginda tuvaletten
sonra sabunla el yilkanmasi, agikta satilan gidalarin
yenilmemesi, sebze ve meyvelerin ¢ok iyi yilkanmasi
gelir. Bunun disinda ¢ocuklarin hijyenik kosullarda
egitim ortamlarinin diizenlenmesi, hijyen kurallarini

aliskanhga donistiirecek egitim programlarinin
verilmesi 6nemlidir.

&
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Kiiglik yavrunuz igin okula baglamak biiylimenin
gerektirdigi bir doniim noktasidir. Ailesinden uzun
suireli ilk defa ayr1 kalacaktir. Ayni1 zamanda dis
diinya ile ilk defa karsilasacaktir ve bu diinyada
onu koruyacak anne babasi olmadan sorunlarla

bas etmesi acisindan énemlidir.

Liv Hospital
Gocuk Saghdr ve
Hastaliklan
Cocuk Geligimi Uzmani

[lknur Giiven




Cocuklar anne babasinin yoklugundan
veya gliven duyduklari ortamdan
(evinden) uzak kalmaktan korkarlar.
ilk defa anne babasindan ayrilacak

| olan cocugun okula gitmeyi
reddetmesi, bir slire okula gitmesi ve

\ daha sonra aglama krizlerine girmesi,

| ofke patlamalari gibi davranig '
sorunlarinin olmasi, okula gitmek

\ yerine evde kalmayi tercih etmesi

\ cok dogal tepkilerdir.

e =
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Anne-babasimdan hig ayr kalmamis ¢o oj ! ar

@ . —
kisa siireli ayriliklara hazirlanmas: gerekir: Bu nec

de sonra bagka bir ortamda yakininiza birakabilirsiniz. ]

e Cocugunuz sozel olarak ifade etmese de, d" f
ve mimiklerinizden anne-babasinin nelerzlg;isfse{E:l- .

ni gok iyi anlarlar. Eger siz ¢ocugunuzu c_)kufa bas-
lathigimiz i¢in sugluluk ya da kaygi duyuyorsaniz, |
biiyiik olasilikla gocugunuz da bunu hissedecektir.
Unutmayin ki sizin kaygimiz gocugunuzun kaygisimi
artiracaktir. , 1 l |

e Cocugu okula génderme konusunda siz; anne- ba-
balar kararli, sakin ve emin davranirsaniz 'gocluk*da
kendini gtivende hissedecektir. Eger ¢ocuga segme
sans1 verirseniz, dogal olarak annesi ile kalmak ister. '

Ancak gocugunuz kendisi i¢in dogru olan: degerlen-
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dirme kapasitesine sahip degildir. Bu nedenle
okula baglamak gibi gok 6nemli bir kararin ¢o-
cugunuzun anlik isteklerine bakilmaksizin sizler

tarafindan verilmesi gerekir.

¢ Cocugunuzun, istemedigi zaman okuldan alina-

cagimi bilmesi veya bunu sezmesi, okula uyu-
munu ve diizenli devam etmesini zorlagtirir. Bu
nedenle, okul ile ilgili 6nemli bir sorun ya da
hastalik durumu olmadig: siirece okuldan ay-
rilmasimin s6z konusu olmadigim gocugunuza

anlatmalisimz.

flk birkag giin gocugunuzun yeni ortama giiven
duymas1 ve asinalik kazanmasi igin &gretmen-
lerin Gnerileri dogrultusunda annesi veya baba-
s1 (tek kisi) okulda belli bir siire kalabilirsiniz.
Ancak bunun birkag giinii gegmemesine dikkat
etmelisiniz.

Cocugunuza 6nce okulunu ve 6gretmenini tanit-
malisiniz.

Okula birakirken vedalagma siiresini kisa tutma-
lisiniz ve tutarli davranmalisimz.

Cocugunuza kars1 acgik olun, okul ve Ggretmeni



ile ilgili dogru olmayan, abartili seyler anlatmayin.
Cocugunuza “Aglarsan seni okula almazlar” gibi
climleler soylemekten kaginin. Bu gibi ifadeler go-
cugunuzun okulla ilgili olumsuz diisiinceler gelistir-
mesine neden olabilir.

Okul aligverisine gocugunuzla birlikte gikin.
Sabahlar1 okula gitmeden 6nce birlikte kahvalt1 et-
meye ve onu okula ugurlamaya dikkat edin.
Cocugunuz okula gitmeye hazirlanirken son dakika
uyarilarindan kaginin. Bu sadece gocugunuzun hu-

zursuz olmasina neden olabilir.



ibiyotik
39151KlIk isemin Layitlati

Viicudumuzda biri mlkroplara kars1 koruyan
bagisiklik sistemi, digeri ise alerjiye neden olan
bag1§1khk sistemi olmak tizere iki ayr bagisiklik
i vardir. Dogumdan sonra ilk alt1 ay
1klik sistemi bebekleri korur.
bebekler kendi bagisiklik
. Daha sonra gegirilen
istemi kuvvetlenir.

sistemini olust
enfeksiyo



ini artirir. Bagisik istemi

da bINDEG: s RNICSIA

kendini gliglendirmeye devam eder ve 12 yasinda
artik bagisiklik sistemi tam anlamiyla gelismis olur.
Bagisiklik sistemi bu gorevlerini, yasam siiresi bo-
yunca sirdiiriir ancak bazi kogullarda bagisiklik sis-

temi zayiflar.

itk 2 yil gereksiz antibiyotik
kullanmaktan kag¢inmak ¢ok onemli
Bebekler dogdugunda alerjiye egilime neden olan
bagisiklik sistemi diger bagisiklik sistemine gore
daha kuvvetlidir. Daha sonra bebegin mikroplarla
karsilagsmaya baslamasiyla birlikte mikroplara kars:
koruyan bagisiklik sistemi kuvvetlenmeye baslar. Bu
da alerjik hastaliklarin ortaya ¢gikmasini engeller. Bu
nedenle 6zellikle dogumdan sonra ilk iki yil gerek-
siz yere antibiyotik kullanmamaya gayret gostermek
gerekir. Gereksiz yere kullanilan antibiyotikler mik-
roplara kars1 koruyan bagisiklik sistemini zayiflatir.
Bu bagisiklik sistemi zayiflayinca da alerjiye neden
olan bagisiklik sistemi daha aktif hale gelir ve aler-
jik hastaliklarin ortaya gikmasina davetiye ¢ikarmis

olur. Ozellikle gribal enfeksiyonlarda antibiyotik

anmamak gerekir. Antibiyotiklerin gribe,
faydas: yoktur. Bogaz enfeksiyonlarinin yiiz
virtislere baglidir ve antibiyotik gerekmez. Antibi-
yotik gerekliligini gosteren 39 derecenin istiinde
ates, bogazda sar1 renkte kript dedigimiz iltihapla-
rin gortilmesi durumlarinda antibiyotik kullanmak

gerekebilir.

Bagisikligi giiclendirmek icin

beslenme onerileri

Bagisiklik sistemini kuvvetlendirmek igin sebze,
meyve tiiketilmesi, kefir, yogurt gibi probiotik ice-
ren gidalarin tiiketilmesi, dogumdan sonra ilk 6 ay
sadece anne siitli alinmasi ve 2 yasin sonuna kadar
emzirmenin devam ettirilmesi, kis aylarinda balik
tiiketilmesi 6nemlidir.

Sonug olarak gribal enfeksiyonlarda antibiyotik
alinmamali. 38.5 derecenin iistiinde ates olmadik-
ca antibiyotik kullanmamaya 6zen gosterilmeli.
Cocuklara bagisiklik sistemini kuvvetlendirecek
besinler verilmeli. Asilar1 diizenli yaptirilmali. Bu
sekilde gocuklarin bagisiklik sistemi daha da kuv-
vetlenir ve basta astim olmak tizere alerjik hastalik-

lardan korunulur.
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SporYapan (ocuk
Kendine Giivenir

Giliniimiizde teknolojik

araglar hayatimiza girdikce
hareketsizlesmeye bagladik.
Sadece yetiskinler de degil
iistelik! Cocuklar biitiin
zamanlarini bilgisayar basinda
gegirir oldu. Oysa gocuklar
i¢in spor biiyiik 6nem tasiyor.
Pek ¢ok faydasi oldugu gibi
obeziteden de koruyor.

Cocuklarda spor yapmamanin
etkilerini kavrayabilmek igin 6ncelikle go-
cugun ruhsal ve bedensel gelisimini ve sporun bu
gelisimine olan katkilarini incelemek gerekir.

* 4 yag civar1 gocuklarda bireysel diisiince belir-
ginlesir ve etrafina farkindalik artar. Bu yaglarda
¢ocuklar cok hareketlidirler. Bu hareketliligi kontrol
edebilme yetisinin gelismesinin bir yolu da spor
yapmaktir. Zaten gocuklarda 4 yagindan itibaren
spora baslanabilecegi bildirilmektedir.

e 5 yagindan itibaren gocuk spor yapmaya daha

da uygun bir hale gelir. Asir1 yorgunluga neden
olmayan, gocugun oyun gereksinimini de karsila-
yan, herkesin kazanacag: spor etkinlikleri bedensel,
ruhsal ve zihinsel gelisime katki saglar.

¢ Okul cagindaki gocukta arkadaglara ilgi artmistir,



¢ocuk grup kurmak ister. Spor faaliyetleri bu istekleri

karsilamada gok faydal olur. Yine bu yaslarda gocuk
kendini sinamaya yonelik davranislar sevdiginden spor
yapiyor olmak buna da firsat verir.

e Ergenlik gaginda anne-babadan ayrilma ve kendi
grubunu ve arkadas gevresini gelistirme istegi belirgin-
lesmigtir. Buna kargin gocukta ikilemler vardir. Cocuk
kimi zaman gok hareketli, kimi zaman durgun, kimi
zaman kendine asir1 glivenli, kimi zaman kendine
giivensiz olabilir. Macera duygusu bu dénemde kendini
hissettirir. Sigara ve madde kullanim1 denemeleri ola-
bilir. Ergen yasta gocuklar spor yaptiklarinda kazanma,
kaybetme ile ilgili tepkilerini kontrol etmeyi 6grenirler.
Dikkatlerini bir noktaya toplama konusunda gelisirler.
Macera istegi bir 6l¢iide giderilmis olur. Kendine giiven
gelisir. Psikolojik gelisimin yani sira spor yapmak gerek
cocukluk gerekse ergenlik doneminde bedensel biiyiime
ve gelismeyi de desteklemektedir. Kemik ve kaslarin
gelisiminde asir1 olmayan, yasa ve yetenege uygun

aktivitenin olumlu etkileri vardar.

Spor Obeziteden Korur

Spor yapmak c¢agin hastaligi olan ve her yastaki bireyi
tehdit eden obeziteden korunmada da etkili bir yon-
temdir. Her gocugun giinde en az 1 saat fiziksel olarak
aktif olmas1 onerilir. Bireysel olarak planlanmig spor
aktiviteleri gocugu ileriki yaglarda yakalanabilecegi
diyabet, kalp-damar hastaliklari, solunum sistemi hasta-
hiklarindan korumakta yardimei olur. Diyabet, astim gibi
kronik rahatsizliklar olan gocuklarda bile onlara uygun
sporlarin yapilmas: 6nerilmektedir. Spor yapilmasi

ilag gereksinimini azaltmakta ve hastaliklarin uzun
donemde viicuda verdigi zararlardan korunmaya da

yardimci olmaktadir.

Spor Yapmazsa Neler Olabilir?

¢ Cocuklar spor yapmadiginda saghkli arkadaghk
iligkileri olusturabilme, grup kurma ve grup calis-
masl1 yapma, kazanma-kaybetmeye kars: tepkileri
kontrol edebilme yetilerinin daha geg ve gii¢ kaza-
nilacagim s6ylemek miimkiindiir.

e Cocukta kendi basarma duygusu tatmin edile-
memis olur, bu da kendine giivenin gelismesini
geciktirir.

e Spor yapmak, ozellikle ergenlik yas grubundaki
ikilemlerin, patlamalarin giderilmesinde etkin bir
yontemdir. Yapilmazsa, bu yontemden faydalan-
mamis ve ayrica ergenin sigara ve madde bagimli-
ligindan korunmasinda 6nlem alinmamas olur.

¢ Spor yapmayan ¢ocuklarda hosgorii, iletisim
yetenekleri, zamam kullanma becerisi ve zorluklarla
miicadele etme yetisi daha geg ve glig gelisecektir.

e Spor yapmayan gocuk ileride ortaya gikmasi olasi
pek cok rahatsizhiktan (diyabet, kalp ve solunum
sistemi rahatsizliklar1 gibi...) korunma yonteminden
mahrum kalmig olmaktadir. Obeziteye, yasam boyu
hareketsizlige zemin hazirlanmis olmaktadir.

¢ Sporun bedensel gelismeye olan katkisindan
yararlanilmamis olur. Yine diyabet ve astim1 olan
gocuklarda ilag gereksinimini azaltacak bir yontem
kullanilmamis olur. Spor yapmamak 6zellikle kro-
nik hastaligi olan gocuklarin kendini diger gocuklar-
dan eksik ve yetersiz gormesine ve ruhsal travmaya
sebep olur.

¢ Cocukluk yaglarinda edinilen aligkanhklarin
bireyi yasam boyu etkiledigi unutulmamalidir. Spor
yapmak da bunlardan biridir.



RUYALAR ALEMiNE YOLCULUK. .. ii GeceLe, juuia

“Riiya gormek igin yasariz ve yasamak icin riiya gortiriiz.”

gﬁr/,., ) ¢ Iyi Geceler, Julia” hastanede kalmak zorunda olan, giinlerini odadan
/A)ft' C§ 5'3/,7 i hi¢ gikmadan sadece onu ziyarete gelen aile bireyleriyle geciren kii-
/ GEC £ ! la ¢lik bir kizin hikayesi... O kiigiik hastane odasinda sikilarak yasarken Ju-
JUL / 4 ﬁ ’ lia'min hayatinda beklenmedik bir sey oluyor ve en yakin arkadas: olacak

Pofuduk gikageliyor. Pofuduk, Julia’nin yastigi. Ama o siradan yastiklar-
- dan biri degil ¢linkii her gece Julia’y1 riiyalar dleminde yolculuga gikariyor.
Bir diger odada kalan arkadasi Brono’dan haber alamadig: igin giinlerini
iiziilerek gegiren Julia, Pofuduk’un gelmesiyle birlikte hayatini riiyalarla
renklendirebilecegini anliyor. Bir hastane odasinda nasil bir macera yasa-
nabilir diye diisiiniirken, en yakin arkadasiyla, yastigi Pofuduk’la konusu-
yor ve riiyalarinda diisledigi hayata kavusuyor.
Can Cocuk Yayinlar tarafindan 2013 yilinda basilan kitabin karakterlerine
1974 yilinda Grino’da dogan Carles Sala i Villa can verdi. Ogretmenlik ya-
pan Villa, ayn1 zamanda el sanatlariyla ugrasiyor ve gocuklar i¢in hikaye-
ler yazmaya da devam ediyor. Resimleri Roger Simo’ya ait olan kitap “Iyi
Geceler, Julia”, 2008 yilinda XXVIL Guillem Cifre de Colonya Odiilii'ne

layik gorildd.
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5 1 egasus Yayinevi bu kez karsimiza yepyeni, eg-

lenceli bir romanla gikiyor. Hayal giiclintiziin
en tenha noktalarina dahi hitap eden “Ugabilen Kiz”
renkli ve fantastik kisiligiyle de okuyucuyu kendisine
bagliyor. Stiphesiz ki ugmak herkesin hayallerinden
biridir. Ya bu hayal gergek olsaydi? Kendinizi mutlu
hisseder miydiniz? Bunu bir de Piper’e sormak la-
zim. Piper bir kus gibi ugabiliyor. Hem de dogustan.
Yalniz bir problem var. O herkesten farkli olmasimni
saglayan olagantistli yetenegi yiiztinden halk ondan
korkuyor. Bu yiizden olaganiistii yeteneklere sahip
cocuklarin egitim gordiigii bir okula gitmek tizere ai-
lesini ve yasadig1 yeri terk etmesi gerekiyor. Okulda
siiper yetenegi olan birgok 6zel ¢ocuk var fakat Piper
hepsinden de 6zel.
Kitabin yaraticis1 Victoria Forester, sadece gocuklarin
degil, yetiskinlerin de kalbine dokunmay: basariyor.
“Ugabilen Kiz” farkli olmak, dostluk ve cesaret tizeri-

ne unutulmaz bir hikaye...

PEGASUS
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Istanbul Modern,

Sonu Atolyelen €

ISTANBUL
MODERN

katllablld.lgl atoly.eler ‘hafta sonlarl 'boyunca fark-
I1 yas gruplarma hitap ediyor ve gocuklar konsept

sergiler rehberliginde yaraticiliklarimi gelistirerek

kendi eserlerini iiretiyor. 3-5 yas grubunda bulu- i
nan gocuklar aileleriyle birlikte ‘Siipheci Geometri’
at6lyesine, 6-10 yas aras1 gocuklar yine aileleriyle & @&
birlikte ‘Aile Fermanim’ adl1 egitime, 8-10 yas arasi '
‘Foto-Cizgiler’e ve 11-13 yas arasindaki ¢ocuklar da H
‘Siirprizlerle Dolu Labirentler’e katilarak kendilerini
gelistirme firsati buluyor. Biinyesinde bulunan sergi-

lerin degismesine ve yeni isimlerin katilmasina paralel
olarak farkl atélyelerin de yer alacagi egitim program-

larina 6nceden rezervasyon yaptirildigi takdirde katilim v *

ficrotsiz. e “:éiﬁﬁ
(ILEK KI

im diinyadaki gocuklarin sevgilisi Cilek Kiz diger
Tﬁlkelerden sonra simdi de Tiirkiye’de! Unlii gizgi
film kahramani Cilek Kiz, en canl haliyle 26 Ekim’de
Istanbul Kadikéy Belediyesi Caddebostan Kiiltiir Mer-

kezi’'ndeki muhtesem Live Show'uyla tiim sevenleriyle

bulusuyor. Renkli danslar, sarkilar ve bol kahkahal unu-
tulmayacak anlar... Cilek Kiz en neseli haliyle sizlerle.

Biletleri tiikenmeden alin.
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| Farkli Cegidiyle Yeni Pmar Biirek 8

PINAR DA [ABCRLER

A,

. -

imar, Tiirk mutfaginin vazgegilmez yiyeceklerinden olan boregi Pinar kalitesiy- e

le tiiketiciye sunuyor. Bundan béyle hanimlar borek yapmak igin gok zaman ve
emek harcamak yerine Pmar borek gesitlerini kendi 6zel tepsisiyle birlikte firmin-
da kolayca pisirebilecek. Sokla dondurma teknolojisiyle dondurulan bu tirtinleri
giivenle ailesine veya misafirlerine sunabilecek. Pinar Borekler, 4 farkh igerikle
tiiketiciye farkli alternatifler arasindan begenilerine gore tercih yapma sans1 da
sunuyor. Herkesin severek tiiketebilecegi Peynirli ve Patatesli Tepsi boreginin
yani sira pazara ilk defa sunulan Kiymali Patatesli ve Labneli Ispanakli Rulo

Borek de hem tiim aile bireylerinin hem de misafirlerin begenisini kazanacak.

Cocuklar Pmar Su ve
Ayran ile Sirinliyor!

Su ve ayran icmeyi eglenceli
hale getiren Pinar Su ve

Ayran ile Sirinler’in macera
diinyasina adim atin!

Nesillerdir ¢ocuklarin kalbinde yer eden Sirinler

¢izgi filmi, yeni nesli de kendine hayran

birakmaya devam ediyor, Ikinci sinema filmiyle ye- Pinar'dan SofvalaninizIcin; KendisiMini;LezzetiMaksi Pirza:

niden ¢ocuklarin karsisina gikan Sirinler, Pinar Su x .
siselerinin ve Pinar Ayran bardaklarinin tizerinde Pln ar Plzzatto M In I
yerini aliyor. Pmar Su, 0,5 litrelik sigelerini, yenile-
digi kolay igim saglayan pratik kapag: ve 3 boyutlu
‘Sirinler 2’ filmi karakterli yeni tasarimi ile gocuk-
larin begenisine sunuyor. Cocuklar, sadece Pinar Su
siselerine 6zel 3 boyutlu ‘Sirinler 2’ filmi karakter-

leriyle hem filmin macera dolu diinyasina daliyor
mar yeni {irtinii Pizzatto Mini ile pratikligi

ve lezzeti bir arada bulmak isteyen, mutfakta
yenilikleri sevenleri selamliyor. Konuklarimiza ra-
hatlikla ikram edebileceginiz Pinar Pizzatto Mini,

gocuklarimizin da yiiziinii giildiirecek bir lezzet

hem de keyifle su tiiketiyor. Pinar Ayran bardakta
tiiketmeye bayilan gocuklar ise 200 m!’lik Pinar
Ayran bardaklarinda her yudumda en sevdikleri
Sirinler karakterleriyle bulusuyor. Sirinler karakter-

leriyle eglenen gocuklar,

olarak evinizi ziyaret ediyor. Mini pizza formuyla

Pinar Ayran’la saghkl
btiytiyor.

mutfaklara yeni bir alternatif getiren Pmar Pizzat-
to Mini, ince hamuru ve bol malzemesi ile atig-
tirmalik ya da ikramlik olarak mutfaklarda yerini
aliyor. 40’ar gramhk 12’li paketlerde tiiketiciye
sunulan Pimar Pizzatto Mini, 8-12 dakika iginde

hem yetiskinler hem de gocuklar i¢in pratik ve

eglenceli mini tadimlar sunuyor.




Pimar [zmir Fuan nda Ziyaretcileriyle Bulugtu

Tiirkiye'yi yillardir yeni
lezzetlerle tamistiran Pinar,

29 Agustos - 8 Eyliil arasimnda
gergeklesen 82. [zmir
Enternasyonal Fuari’'nda, yeni
tirtinleri ve lezzetli tadimliklaryla
ziyaretcileriyle bulustu.

Pinar standinda neler yok ki!

Pinar Beyaz ve cikolata sevenler igin 6zel olarak iiretilen
Pinar Cikolatalh Beyaz; yaz sicaginda en saglikli igecek
alternatifi olan Pmar Ayran; yurt i¢i ve yurt dig1 paza-
rinda giderek daha da ¢ok sevilen Pinar Labne; minik ve
leziz tadim alternatifleriyle fuar ziyaretgilerini karsiladu.
Pinar’in yeni tirtinleri Kare Manti, Kayseri Mantisi, Siit-
krem, Gurme Salam, Gurme Parmak Sucuk, Hindi Ka-
dinbudu Kéfte, Pizzatto Mini de fuarda Pinar sevenlerin

begenisine sunuldu.

Fuarin minik ziyaretcileri

Pinar standinda eglendiler

Pinar Cocuk Tiyatrosu oyunculari gesitli animasyonlarla
fuar alaninda miniklerle bulusup eglenceli vakit gegirdi-

ler ve hediyeler dagittilar.

TSE

Pmar Ee 150 50001 Enei
Ynetim Sistemi Belges

mar Et, sahibi oldugu ISO 9001 Kalite Yonetim
PSistemi, FSSC 22000 Gida Giivenligi Yonetim
Sistemi, ISO 14001 Cevre Yonetim Sistemi, OHSAS
18001 Is Saghg ve Giivenligi Yoénetim Sistemi,
17025 laboratuar yeterlik belgesi ve Helal Gida
Uygunluk belgelerinden sonra ISO 50001 Enerji Yo6-
netim Sistemi belgesini almak icin yaptig1 galisma-
lar1 tamamlayarak Enerji Yonetim Sistemi belgesini

almastir.
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Ambalaj Ay Yildizlan Yangmasi nda
Pinar’a Uc Odiil Birden

. @R
g ambalaj
ayyidizian |
2013

o
vetkinlik odiilil

-
”-mi .

mbalaj Sanayicileri Dernegi (ASD) tarafindan
bu yil dordiinciisii diizenlenen Ambalaj
Ay Yildizlar1 Yarismasi gectigimiz gilinlerde Four
Seasons Istanbul Hotel’de diizenlenen térenle
sahiplerine verildi. Tiirkiye'nin lider gida markas:
Ambalaj Ay Yildizlann 2013te iki aym

kategoride ii¢ 6diil birden kazandi. Pinar'm suyun

Pinar,

verdigi hayat ve enerjiden yola gikarak hazirladig
mevsim temali Pinar Su cam sise serisi Ambalaj

Ay Yildizlar1 2013 Grafik Tasarim Kategorisi'nde

Altin 6dile layik goriiliirken, Pinar Delight Sucuk
ve Gurme Parmak Sucuk da Gida Kategorisi'nde
yetkinlik 6diillerine sahip oldular.

Pmar Su, mevsim konseptli 6zel cam sise serisine
tiiketicilerinin begenileri tizerine 2013 yilinda da de-
vam ediyor. Mevsim temal1 cam siselerini tiiketicile-
rinin begenisine sunan Pinar Su, suyun verdigi hayat
ve enerjiden yola gikarak hazirlanan mevsim temal
cam siseleri ve yenilenen giivenli kapagiyla tiiketici-

lerle bulusuyor.

Yeni sonhahar konseptli
1 cam siseler simdi raflardal

? ' w Pinar Su, mevsim konseptli 6zel cam sise

serisine 2013 yilinda da devam ediyor.

2013 serisinin ilki olan; “yaz mevsimi”

temali cam siseleri yerini “sonbahar
"‘nﬁ o mevsimi’ne birakiyor. ;
Quﬂ‘; Suyun verdigi hayat ve [w
a am enerjiden yola cikarak |
(as hazirlanan mevsim te- 1 -
nnarnm . S sed [
g mal1 cam siseler, simdi / | !
sonbahar konsepti ve |
L Ui |
yenilenen glivenli ka- o= |
pagt ile raflarda!” Yeni [ grani?.m. II,'I' A
B
mutluluk konsept- ,I [ + pinanm =
. ¥ li cam siseler, simdi - |
B & | Migros Mutluluk Festi- | " e e
9 s - Fow e " |
‘I vali'nde! - = 1 - =
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