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Giines ve enerji dolu,
mutlu bir mevsim...

Simdi bahar... Doga kendini yeniliyor, bunu yaparken de bize enerji ve
ilham veriyor. GUnesi daha cok gorebildigimiz icin olsa gerek bahar
aylarini apayri bir coskuyla yasiyoruz biz de. Doganin kendini tazeleyip
yeniden canlandigi bu glnlerde sizin hayatinizda da olumlu gelismeler,
guzellikler ve mutluluk veren yenilenmeler olmasini dileriz...

Pinar, KalDer tarafindan dtizenlenen Turkiye MUsteri Memnuniyeti
Endeksi'nde meyve suyu kategorisinde Ug¢ yil Ust Uste birincilik éduluni
kazanarak, stUrdurulebilir basar édultune layik goralda.

Simdi hepimizi heyecanlandiran bir 6dul daha var... Bu yil 33'Uncl kez
gergeklestirilen Pinar Cocuk Resim Yarismasi igin Turkiye'nin dért bir
tarafindaki minik ressamlar, ‘Sat iciyorum Saglikli BayUyorum’ temali
resimlerini hazirlayip yarismamiza génderdiler. Cocuklarimiz gibi bizler
de sonucu sabirsizlikla bekliyoruz...

Dergimizde, bu guizel basarilarla birlikte, anne-babalarin hem kendileri
hem de ¢ocuklari icin son derece faydali bilgiler iceren haberlere ve
soylesilere yer verdik.

Oyuncu ve guzellik uzmani Ayse Tolga ile yaptigimiz sdylesi mutlu
anne olmanin sirri konusunda bizlere fikir verdi. Kendine bakan sagdlkli
annelerin cocuklariyla daha keyifli vakit gecirdigini séyleyen Tolga, mutlu
annelerin mutlu cocuklar anlamina geldigini vurguladi.

“Spor” bélumunde ise dodanin insan ruhu Uzerindeki etkilerini
irdeledigimiz bir yaziya yer verdik. Dogada yapacagdiniz yurtyuUslerle,
stresten uzak, daha saglikli glinler yasayabilirsiniz.

Sagliktan bahsetmisken... Yasamboyu sadhgimiz icin gerekli temel
besin &gelerinden biri olan sttln, ¢ocuklarda ve yetiskinlerde saglikli
yasami nasil destekledigini ve bizleri korudugu hastaliklari

Sisli Florance Nightingale Hastanesi’nden Diyetisyen Tuba Kayan
Tapan’in sdylesisinde bulabilirsiniz.

Dergimizdeki bir baska beslenme ve sadlik konusu ise ekmekle ilgili...
Ulkemiz mutfaginda kendine mahsus bir yeri olan ve bu 6zelligini
sUrekli koruyan ekmegin, dogal yontemlerle, evde nasil pisirilebilecegini
“Gercek Ekmek” kitabinin yazari Emine Sahin siz “Yasam Pinarim”
okuyuculari i¢in anlatti.

Prof. Dr. Haluk Yavuzer’le yaptigimiz séylesi ise anneleri de, babalari da
yakindan ilgilendiriyor. Cocuk davranislarinin arkasindaki anne-baba rol
dagilimina dikkat ceken Yavuzer'in verdigi bilgiler son derece dikkat
ceKici...

Anne ve babanin cocuk gelisimindeki roltnu bir baska konuyla daha
irdeledik. Modern dinyanin getirdigi teknolojik degisimler ¢cocuklari
hizla etkisi altina aliyor. internet bagimliligi hendiz yeni bir kavram olsa
da adini gelecekte daha sik duyacakmisiz gibi gdérintyor. Bu konudaki
degerli bilgileri ve ¢ocuklari bu bagimliliktan koruyacak 6nlemleri Uzman
Psikolog Alanur Ozalp’ten dinledik.

Ege Universitesi Eczacilik Fakultesi Dekani Ulvi Zeybek ise siz degerli
okuyucularimiz i¢cin aromaterapi konusundaki sorularimizi yanitladi...
Bahara yeniden kavusmusken, bitkilerin glizel kokulari sizi zihnen ve
bedenen dinginlestirir, icinizdeki enerjiyi artirir umariz...

Her seyiyle ayri bir glzellige sahip bu bahar mevsimini, saglikla ve
mutlulukla gegirmeniz dilegiyle...

Idil YigitbasI
Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani

BAHARIN ENERJISININ

Sizi DE ETKILEMESINE iZIN
VERIN. SAGLIKLI BESLENMEK,
SPORA VAKIT AYIRMAK,
AILENIZLE KALITELi VAKIT
GECiRIRKEN MUTLULUGUNUZU
ARTIRACAK AKTIVITELERDE
BULUNMAK iCiN FIRSATLAR
YARATIN. CUNKU Siz MUTLU
OLURSANIZ, SEVDIKLERINIZ DE
MUTLU OLUR...
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SOYLESI

AYSE TOLGA

AYSE TOLGA DENILDIGINDE AKLINIZA
NELERIN GELDIGINI BIR DUSUNUN...
SINEMA, DiZi, REKLAM FiLMLERI...
SADECE BU KADAR MI? SAGLIK,
GUZELLIK, AROMATERAPI, 1Yi

YASAM ONERILERI, AISHA MARKASI,
SOSYAL MEDYADA AKTIF VE FAYDALI
HESAPLARIN YONETIMI... SASIRDINIZ
MI? SASIRMAYIN, HEPSINI YAPIYOR,
HEM DE COK GUZEL VE COK BUYUK
BIR BASARIYLA YAPIYOR... BUTUN
BUNLARIN OTESINDE, AYSE TOLGA
KENDISI GiBi GUZEL BIR KIZIN,

CAN YAEL’IN DE ANNESI...

yse Tolga ile soylesi yapmadan énce
kendisi hakkinda kisa bir arastirma
turuna ciktigimizda, sayfalarini
dakikalarca karistirmaktan kendimizi
alamadigimiz bir bloga, aisha isimli markasina ait
internet sitesine, buradaki birbirinden 6zel Urlnlere
daldik 6nce. Instagram hesabini takip ederken,
binlerce takipgisiyle, her giin diizenli olarak
paylastigr “iyi yasam” tavsiyelerini hayranlikla
gorduk. Onunla sinema, televizyon Uzerine soylesi
yapmaktan vazgecip, uzun stre egitimini aldigi
aromaterapiden; spordan, annelikten bahsettik.
Instagramda takip edenler gérecektir, her gtin bir
yerde, farkli bir etkinlikte Ayse Tolga. Peki, tim
bunlara nasil yetisiyor? Bu sorunun yaniti
ve daha fazlasi bu soyleside...




Blogunuzda bizi karsilayan yazida, “Anneler,
kendinize iyi bakin” diyorsunuz. Yogun yasam
temposunda anneler kendilerine nasil iyi
bakacaklar?

Anneler, hayatta en 6nemli kisinin kendileri
oldugunu unutmamall. Yasamda baska

bir canlinin daha sorumlulugunu aliyorsak
kendimize ¢cok daha iyi bakmamiz gerekiyor.
Anneler duzenli ve kaliteli beslenme,

kisisel bakim ve spor ile kendilerini daha iyi
hissedebilirler.

Spor, gerek hamileliginizde, gerekse
sonrasinda hayatinizda nasil bir yer edindi? Bu
konuda neler tavsiye edersiniz? Aslinda spor
yapmamiz gerektigini hepimiz biliyoruz ama
stirekliligi saglayamiyoruz...

Hamileligimden ¢ok 6nce, 15 yasimda baslayan
bir spor hayatim var. Bu anlamda spor benim
icin bir hayat tarzi. Spor yapmadigim zaman
vUcut durusum degisiyor, agrilarim artiyor,
kendimi yorgun ve tembel hissediyorum. Halbuki

spor vicut enerjinizi yukseltir, sizi din¢c ve enerjik
yapar. Spor, hayatimizin 6nemli bir parcasi
olmali. Hareket ettiginiz zaman organlariniz
daha iyi calisir; vicudunuz endorfin,
eklemleriniz kalsiyum salgilar; kaslariniz sikilasir
ve kan dolasiminiz hizlanir. Spor yapmak igin
bunlardan daha iyi sebep olabilir mi?

Diinyalar giizeli bir kiziniz var... Can Yael...
Onunla iligkiniz nasil? Birlikte neler yapmaktan
hoslaniyorsunuz?

Sabah-aksam mutlaka ayni sofrada yemek yeriz.
Onun disinda her seyi Can Yael'le yapiyorum
diyebilirim... Evcilik oynamayi, oyun hamurlariyla
vakit gecirmeyi, resim yapmay! ¢ok seviyoruz.
Can Yael 6zellikle yemek yapmayi cok seviyor,
biz de bu oyunu sik sik oynuyoruz. Dans etmeyi
ve mUzigi de cok sevdigi icin evde bol bol muzik
yaplyoruz. Kek ve kurabiye pisiriyoruz. Pazara,
alisverise gidiyoruz. Balikclya gitmeyi cok sever!
Sosyal bir cocuk oldugu icin disarida zaman
gecirmeye bayiliyor. Spora ve dans derslerine de
beraber gidiyoruz.
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SOYLESI

B
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Gelelim mutfaga... Kendi beslenmenizde ve kizinizin
beslenmesinde nelere dikkat ediyorsunuz?
Cocuklarimizi toksinlerden uzak bir sekilde
yetistirmemiz gerektigini dustntyorum. Organik
besinler kullaniyoruz. Zararli toksik maddeler iceren
sentetik gidalari tiketmiyoruz.

Siit ve yogurt sever misiniz?
Acikcasl ben daha ziyade yogurt ve ayran tluketiyorum.
Can Yael ise elbette st igiyor...

“Pinar Siit” denildiginde akliniza ilk ne geliyor?
Cocuklugumuzun en sevdigim imaji, beyaz kutu
Usttndeki tatli inek... Seksenlerle ve ¢ocuklugumla
cok dzdes bir gorintu bu. Ayrica Pinar SUt’t tadini en
sevdigim sUt olarak hatirliyorum.

Bize markaniz olan aisha hakkinda biraz daha bilgi
verebilir misiniz?
Aisha’'da anne, bebek, cocuk ve aromaterapi serilerimiz
var. Burada vUcut ve sa¢ sampuanlarindan pisik
kremine, anne bakim Urdnlerinden bitkisel yaglara
kadar genis bir Grln yelpazesi var. Anne UrUnlerimi
ozellikle cok dzenerek hazirliyorum. Anne serimi bu
nedenle Ucge ayirdim. Hamilelik, dogum ve lohusalik...
Bu Urunleri hazirlarken kendi hamilelik ve dogum
sUrecimi goz dnlne aldim. Catlak merhemi, dogum
masajl yagdi, sut dretimini tetikleyen meme bakim
yagdi, normal dogumu kolaylastiran perine boélge
bakim yagdi... Annenin dogumdan lohusaligin sonuna
kadar ihtiyaci olan tim UrUnleri, en dogal, en Ust
kaliteli kozmetikler haline getirdim. Aromaterapi ise
markamin konsepti ve ilk gdz agrim. Bu seriye de
cok talep edilen bitkisel ve 6z aromaterapi yaglarini
ekledim. Aromaterapiyi sadece guzel ‘kokulanmak’
degdil bir sifa metodu olarak hayatimizin her yerinde
kullanabilecegimiz drinlerle destekledik. Urtinlerimiz
dogal icerige sahip. Geri dontsimll, doga dostu
malzeme kullaniliyoruz. Kullandigimiz hammaddeler
dahil hi¢cbir Grtin hayvanlar Gzerinde test edilmiyor.
Aisha sosyal sorumluluklarini gdzeten bir marka olarak
adil ticareti destekleyen, doga projeleri ve kadina
yonelik projelere destek veren bir marka...

“Kiziniz nasil bir cocuk?”
diye sorsak...

Zekasina ve algisina
hayranim. Bizlerden
bagdimsiz bir karakteri

ve hayat algisi olan bu
cocuga ¢ok buyuk saygl
duyuyorum. Can Yael,
kolayca empati kurabilen,
sempatik, sezgileri cok
guclu, cok zeki bir cocuk.
Oldukga da sosyal...
Merakli ve hafizasi cok
guclu... Dis dinyada
baskalariyla iletisiminde
6zglvenli ve kuvvetli

bir cocuk oldugunu
soyleyebilirim.

DUNDEN BUGUNE YAPTIKLARINIZI KISACA ANLATMANIZI iSTESEK...

1994 senesinde Marmara Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Seramik-Cam Boliimii'nden mezun oldum, aym
sene “Sehnaz Tango” ile televizyon oyunculuguna bagladim . O zamandan beri televizyon dizilerinde, sinemada,
tiyatro oyunlarinda ve reklamlarda oynuyorum. Televizyon igin hazirlanan programlarda-yarigsmalarda ve 6zel
pek gok organizasyonda sunuculuk yapiyorum. Aisha markasina gelirsem... Aromalara, giizel kokulara merakim
ve sevgim; yasemin, kekik ve hamimeli kokan bir evde yasayan Ayvalikli babaannemden gegti ashinda. Giizel
kokular beni gocuklugumdan beri gok etkilemistir. On bes yil1 agkin bir siiredir kigisel olarak ilgilendigim dogal
terapiler konusunda uzmanlagmaya karar vererek masaj ve viicut terapileri, Spa yéneticiligi, aromaterapi,
anatomi- fizyonomi, holistik tip ve Cin Tibbs, cilt ve viicut bakimi, estetisyenlik tizerine egitimler aldim. Yurtiginde
ve yurtdisinda pek gok workshop ve seminere katildim. IFPA (The International Federation of Professional

Aromatherapists) iyesiyim. Insanlari mutlu etmeyi ve onlara sifa sunmay: hayat amacim olarak gériiyorum.
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Biitiin bunlara nasil yetisiyorsunuz?

lyi bir zaman yonetimi ile... lyi bir yonetici olarak
hayatinizi da yonetebilirsiniz. Zaman dilimlerine gére
gunleri, haftami organize ediyorum. Daha da fazla sey
yapabilirim aslinda. Zamanimi daha iyi dederlendirmeye
calistyorum.

Hamileligi daha mutlu, daha saghkl ve mental olarak
rahat gecirmek i¢in anne adaylarina neler onerirsiniz?
Hamilelik kadina bahsedilmis en blyuk hediyedir.

Cocuk, hayatinin ilk anlarini annesinin karninda yasiyor.
Ben annelere iyi beslenmelerini, her zaman pozitif
dustnmelerini ve pozitif insanlarla beraber vakit
gecirmelerini éneririm. Dogayla i¢ ice olmak bana ¢ok

iyi gelmistir. DUzenli olarak yUrtyUs, nefes egzersizleri
ve yoga yapmak hamilelikte yasanan sikintilari gidermek
icin birebir. Hamilelikte alinan kilolari fazla umursamadan,
kendi bedenlerini sevmeleri ve kendileriyle barisik
olmalari da diger bir tavsiyem. Bebegdin ve annenin
saghgy, birlikte cok 6Gnemli. Bu nedenle, dogum
metodundan doktora dek tim detaylari dogumdan énce
planlamalarini éneririm.

Peki ya dogum sonrasi ve ilerleyen yillar igin
onerileriniz neler olur?

Lohusalik strecinde emzirmeyle ilgili cok soru aliyorum
annelerden... Emzirme deneyimini yasamaniz cok

AYSE TOLGA'YI SOSYAL
MEDYADA TAKIP EDIN

Beslenme 6nerilerinden videolu spor
egitimlerine kadar son derece genis bir
yelpazede paylasilan “iyi yagam” 6nerileri
icin Ayse Tolga'y: sosyal medyada takip
edebilirsiniz...

Instagram: instagram.com/aysetolga
Facebook: facebook.com/ayse.tolga

Blog: http://aishaaromaterapi.blogspot.com
Internet sitesi: www.aisha.com.tr

6nemli. Bu nedenle emzirmeye mutlaka ¢alisin. Emzirme
sirasinda kalori miktarini dusuk tutun ki kilo almayin.
Bu dénemde protein, yesillik ve lif agirlikli beslenin ve
bol sivi almaya 6zen gosterin. Emzirmede adir spor
yapllmaz, ilk zamanlarda tempolu yUrtyuUsler anne
icin daha uygundur. Bunun disinda, pilates ve yoga
gibi anaerobik egzersizlerini dneririm. Ayrica degisen
hormonal dengeleriniz nedeniyle duygusal inis-cikislar
yasamaniz cok normaldir. Bu déneminizi sizi anlayan
ve size destek veren dostlarinizla ve size kendinizi iyi
hissettiren yerlerde gecirin.

Ayni zamanda bir wellness ve giizellik uzmani olarak
bize saglik ve giizellik sirlari vermenizi istesek...
Saghgin bir disiplin oldugunu unutmadan; semptomu
degdil, sorunu anlamak gerektigini dustntyorum.
ButUnsel sifa anlayisini anlatmayi ve 6gretmeyi
kendime misyon edindim. Bununla ilgili olarak sosyal
medyada paylasimlarimi zaten takip ediyorsunuzdur.
Bebeklerimizin kendilerini glivende hissetmelerini
saglamak biz annelerin en blylk goérevidir. Aromaterapi,
butlnsel saglk, dogumda aromaterapi, dodal anne ve
bebek bakimi, parfum, cocuklar, sac ve cilt saghgiyla
ilgili bir atolye calismam var; herkesi beklerim. Kendi
sagligimizin ve ailemizin sagliginin sorumlulugunu
Ustlenmeliyiz. ilac ve doktor odakli yasamaktan
uzaklasmali, dogdala ve sadlikli olana yonelmeliyiz.

YASAM PINARIM | 7



COCUGUM BUYUYOR

UZMAN PSIKOLOG ALANUR OZALP,
INTERNET BAGIMLISI OLMA YOLUNDA
ADIM ADIM ILERLEYEN COCUKLARA
DIKKAT CEKIYOR VE AILELERI BU
KONUDA DAHA BILINCLI OLMALARI
KONUSUNDA UYARIYOR.

aydi, itiraf edelim,
klcuk bir cocuk
dokunmatik
ekranli cep
telefonunda kendi basina
video izlediginde ya da
fotograf albimine girdiginde hem sasiriyor
hem de onu takdir ediyoruz. “Zamane cocuklari
pek zeki” s6zUnU kim bilir kac kez soylediniz.
Cocuklarin zeki olmasi gercekten sevinilecek
bir durum ama teknolojiyi erken yasta rahatca
kullaniyor diye sevinirken, ayni teknolojinin
cocugun gelisimini olumsuz yénde etkileyecegini
cok azimiz biliyoruz. Bugln TUrkiye'de “ekran
bagimliligr” adiyla da anilan internet bagimliligi
sebebiyle cocuklari icin uzmana hasvuran
anne ve baba sayisi ne yazik ki herigegen gln
biraz daha artiyor. Uzman Psikolog Alanur
Ozalp’e gore ise gelecekte bu vakalatla daha
sik karsilasacagiz. Ozalp: “Teknolojiylefazlaca
hasir nesir olmanin sonuclarini gérmek igin su an
belki biraz erken ama cep telefonuyla baytyen
cocuklarin gelisimlerini en cok bes yil sonr.
gdzlemlemek daha kolay olacak. Zira tablo ju
sUrecte giderek berraklasacak” diyerek anne
ve babalari uyariyor. Devamini sdylesimizde
bulabilirsiniz.
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L Cocuklar teknolojiyle ¢ok kiiciik yasta tanisiyorlar.
Ozellikle dokunmatik ekranli cep telefonu ve tablet
bilgisayarlarla erken tanismak, ¢ocuklari nasil etkiliyor?
Eski bir masall hatirlayin, “Bir varmis, bir yokmus, evvel
zaman iginde, kalbur saman icinde, develer tellal iken, pireler
berber iken...” Bir pirenin berber olmasindan tutun da,
kurbaganin prense dénlusmesine kadar, masallar cocuklari
her yonuyle sasirtirdi. Artik bugtn cocuklar masallara pek
sasirmiyorlar; cinkU zaten masallari ekranda U¢ boyutlu
izliyorlar. Basit oyuncaklar yerlerini ses ¢ikaran, komut alan
bilgisayar ve tablet oyunlarina biraktilar... Bunlar cocuklari
o6ncelikle sasirtip mutlu ediyor. Ses ¢ikarmadan, ekrana
bakiyorlar dakikalarca. Telefon ve tabletler, klicUk yasta
kisa sureli sessizlik saglyor, fakat cocuk zamanla bu
uyarandan da bikiyor. O vakit anne-babanin elinde
boylesine renkli bir uyarandan daha &te bir
oyuncak, bir baska ifadeyle, cocugu mutlu
edecek bir kaynak kalmiyor.

GOCUGUNUZA
BUNLARI MUTLAKA
ANLATIN

Gocugunuzun internette diinyay:
kesfetmesi hogsunuza gidiyor
ama giivenlik konusunda
endigelisiniz. O zaman,
gocugunuza agagidaki

internet kurallarim
hatirlatmanizda yarar var:

o Arkadaslarina ya da
internetteki diger kisilere,
internette kullandigin adim ve
parolan: asla séyleme.

o Internette tamstigin kisilerden
bizi haberdar et. Bu kisilerden
aldigin mesajlarin iginde seni
tedirgin eden bir seyler olursa
bize goster ve bizim onayimiz
olunca cevap yaz.

o Internette highir tartismaya
ya da kavgaya katilma. Eger
biri seninle bir tartismaya

ya da kavgaya girerse ona
cevap verme ve bizi durumdan
haberdar et.

e Eger birisi sana resim
gonderir, gitmemem gereken
bir siteyi ziyaret etmeni ya

da uygun olmayan bir dille
konugmay: dnerirse bizi bu
durumdan mutlaka haberdar et.
o Internette tamistigin birini,
bizim onayimizi almadan asla
arama.

¢ Eger internette tamstigin biri
sana herhangi bir sey génderirse
bize sdyle ve bizim onayimiz
olmadan kimseye bir sey
gdnderme.

o Internette iyi bir dil kullan ve
nazik ol.

e Saka amaciyla bile olsa
kimseyi korkutma ve tehdit
etme.

e Internetle ilgili konular
hakkinda highir seyi bizden
saklama.
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COCUGUM BUYUYOR

Birlikte vakit gecirilemeyen; cep telefonuna,
bilgisayara, televizyona emanet edilen ve
pek ¢cok uyarani bir arada gérmeye alisan
bir cocugu tatmin etmek zaman icinde
giderek zorlasiyor. Ustelik bu kadar fazla
uyarana maruz kalmanin ¢ocuklarda dikkat
eksikligini artirdigina dair bazi arastirma
sonugclari da var. Cocuklarin dil gelisimlerini
olumsuz etkilemesi, gercek dunya ile sanal
dunya arasindaki farkindaligin erken yasta
kavranamamasi nedeniyle, cocuklarin
gerceklik algilarinin da etkilenmesi séz
konusu. Elbette bir de teknoloji bagimliligi
konusu var. Bugun bu 6rneklere az
rastlaniyor ama gelecekte teknoloji
bagimhligi ne yazik ki artacak... Sunu
unutmamak gerekir: Cocuklar bir ginde
teknoloji bagimlisi olmazlar; bu, kademeli
gerceklesen bir durumdur ve ne yazik

ki, anne-babalar, bunu asla istemeseler
de, bazen bu sireci farkina varmadan
desteklemis olurlar...

BUNU NASIL YAPIYORLAR?
Teknoloji GrGna cihazlarin evlere girmesiyle
beraber, yemek yemeyen ¢cocuklar
televizyonun karsisina oturtulmaya,

onlar ¢izgi film izlerken yani dikkatleri

dagiimisken anneler yemek yedirmeye : : %
9IMISKEn anneier yemexy ¥ PEKIi, TEKNOLOJIYE SAVAS ACMAK NE KADAR DOGRU?
basladi. Simdi cocuga cep telefonundan bir . . . i .
o . . . Yillardir sdylenen s6zU ben de sdyleyeyim: Teknoloji faydali
cizgi film acliliyor ve yine dikkati dagiimisken . o L
T ; kullanildiginda yararlidir. Zaten bilgisayari, tablet oyunlarini blsbutin
yemek yediriliyor. Bu baslangi¢ta bir kolaylik o ~ .
. L o . yasaklamaniz, bir slire sonra cocugunuzla ¢catismaniza sebep olabilir.
saglar ama ileride soruna dénusebilir. N - -
. ) . Teknolojiyle savasta hem kaybedersiniz hem kendiniz yipranirsiniz hem
Cocugun yasi ilerleyince, bu sefer anne- b ;
B . .. I de ¢ocugunuzu yipratirsiniz... Peki, ne yapacaksiniz? Oyunlari yasina
babalar “Neyse, hic dedilse evde bilgisayar o e o
uygun secerek birlikte oynamayi deneyebilirsiniz. Bu tur cihazlarla
basinda oturuyor, disarida olmasindan ) b . L . ;
gecirecedi zamana bir sinir koyabilirsiniz. Cocuga sanal dtnyanin

iyidir” diye dustunuar. Cocuk disaridayken . . . .
Y Y > ¢ ) i v i disinda gercek bir diinyanin da oldugunu hatirlatip, ona daha eglenceli
akillari devamli ona takilacagina, cocugun A

secenekler sunabilirsiniz.

yan odada bilgisayar basinda olmasi daha
iyi bir durum gibi gelir anne-babalara. Fakat
bu da bir stre sonra tehlikeli bir hal alir.
Bilgisayar oyunu oynadidi i¢in aile Uyeleriyle
bile iletisimini en az seviyeye indiren;
derslerine, spora, sosyal aktivitelere vakit
ayirmayan cocuklarla karsilasiyorum.
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GCOCUKLARDA INTERNET

BAGIMLILIGINI ONLEMEK iCiN
NELER YAPABILIRSINiZ?

} Playstation, bilgisayar vb. oyunlari ve video/TV
seyretmeyi glinde bir-iki saatle sinirlayin.

} Cocuklarla zaman zaman beraber uygun programlar/

iINTERNET BAGIMLILIGI
BiR RAHATSIZLIK MI?
YETiSKIiNLERI DE
ETKILEDIGI
MUHAKKAK...

Bugln internet veya

iletisim bagimhligr olarak
adlandirilabilecek bu durum
basli basina bir hastalik olarak
kabul edilmese de kisinin baska
psikolojik sorunlar yasadigina dair
bir belirti olarak degerlendiriliyor.
Psikolojik sikintisi olan kisinin
internet ya da teknoloji bagimlilig
gelistirme egiliminde oldugu;
internetle ve teknolojiyle asiri

ve dUzenli sekilde hasir nesir
olduk¢a da davranisin pekistigi
savunuluyor. Ustelik pekisen bu
davranis bagimlilik duzeyine
ilerliyor ve kisi temelde yasadigi
psikolojik soruna ek olarak bu
bagimlilik sorununu da gelistirmis
oluyor. Sadece bu kadar mi?
Teknoloji ve internet bagimlhlig
cocuklari da etkisi altina almis
durumda ne yazik kil.. Dahasl, bu
bagimlilik cocuklarin gelisimini de
tehdit ediyor.

TURKIYE'DE
GOCUKLAR
BILGISAYARI
OYUN AMAGLI
KULLANIYOR

Istanbul Teknik
Universitesi Maden
Fakiiltesi Maden
Miihendisligi Boliim
Basgkan Prof. Dr.
Orhan Kural'in

ve Universite
d¢grencilerinin saha
caligmasim {istlendigi
“Cocuklarda Teknoloji
Bagimlihig1” anketi
garpici sonuglar
koyuyor ortaya.
Teknolojinin gocuklar
tizerindeki etkilerini
dlgen galigmaya gére,
ilkdgretim gagindaki
gocuklarin yiizde
42.3'11 hafta igi, giinde
lig saatten fazla bir
siireyi teknolojik
cihazlarla geciriyor.
Gocuklarin yiizde 29'u
arkadas ortaminda
sikga bilgisayar-cep
telefonuyla oynanan
oyunlar tercih
ediyor; yine yiizde
69'u bilgisayar: en
gok oyun amaciyla,
yiizde 53,1'i de sosyal
medyaya girmek

igin kullamyor.
Istanbul’da 1500
denekle yapilan

bu arastirmada,
goriisiilen gocuklarin
yiizde 91,9'unun
evinde internet
baglantis1 var.

filmler izleyip, gdérduguntz olumsuz uyaranlarla ilgili
onlarla konusun. Gérdagantz olumsuz davranislarin/
durumlarin ne tUr sorunlara yol agabilecegini anlatin ve
cocugun farkindalik gelistirerek izlemesini saglayin.

Bilgisayar ve televizyonlari cocuklarin yatak odalarinda
bulundurmayin.

Alle ici iletisimini gUc¢lu hale getirin ve bilgisayar
kullanimina hakim olun.

Kendiniz model olun ve gergeklesmesini istediginiz
tutum ve davranislari sergileyin. Siz telefonu elinizden
birakamazsaniz, cocugunuz da birakamaz.

Disiplin ve aldiginiz kararlar konusunda tutarli olun. Bir
karar aldiysaniz onu mutlaka yerine getirin. Anne ve baba
olarak bu konuda birbirinizi destekleyin. Ailenin diger
Uyelerinin de, 6zellikle blUyUkanne ve blyUkbabanin

bu kurallari uygulama konusunda size destek

olmalarini saglayin.

Bir aradayken “teknoloji detoksu” uygulayin. Mesela
sofraya kimse cep telefonuyla, tablet bilgisayariyla
gelmesin.

Hafta sonu (mesela pazar glnleri) teknolojiden tamamen
uzak bir gln gecirmeye gayret edin. Belki sadece bir alti
saat?.. Sonra bunu artirmak ve faydalarini fark etmek icin
ugrasin.

Aileyi ‘cevrimdisi faaliyetlere’ tesvik edin. Instagramda
fotograf begenmek yerine siz gezin, moda fotograflarini
aratmak yerine alisverise cikin, arkadasinizin fotografini
begenmek yerine onunla bulusun... Cocuklariniza da bunu
tavsiye edin.

} Cocuklariniza telefon, tablet, bilgisayar konusunda

goérgu kurallarini 6gretin. Misafir geldiginde odasindan
cilkmamasinin nezaketsizlik oldugunu, yemekte telefon
kullanmanin saygisizlik belirtisi seklinde algilanabilecegdini,
karsisindakini dinlerken bir yandan da elindeki

telefonla oynamasinin hos karsilanmayacagini, btttn
bunlarin dikkat edilmesi gereken gérgu kurallari

bUtunt oldugunu anlatin.

Cocuklarinizin sosyal hayatta aktif olmasini istiyorsaniz
onu sportif faaliyetlere, sanat aktivitelerine, kitap
okumaya, faydali filmler izlemeye, bilgisayar basindayken
ve mutlaka oyun oynayacaksa da 6gretici ve zekasini
gelistiren oyunlari tercih etmeye yoénlendirin.

Kendinize vakit ayirin; bunu ¢ocuklarinizdan caldiginiz
bir zaman olarak asla gébrmeyin. Fakat sunu da kendinize
sorun: Bir restoranda rahatca yemek yiyebilmeniz

icin, cocugunuzun bir saat boyunca cep telefonundan
ayni videoyu tekrar tekrar izlemesine géz yummaniz
onunla vakit gecirdiginiz anlamina gelir mi gercekten?
Cocuklarinizla strekli yan yana, i¢ ice olmak zorunda
degilsiniz; kaliteli zaman gec¢irmeyi, buttn ilginizi ona
verdiginiz sUreleri yaratmayi basarmanizdir 6nemli olan.
Bu tlr durumlarda stre degil, yogunluk énemlidir...

YASAMPINARIM | 11



SPOR

| YURUYUS 3
DOGA CANLANMAYA

BASLADI. CiCEK

ACAN AGACLAR, GUN
ORTASINDA SURPRIZ YAPIP
Bizi GULUMSETEN GUNES,
GEC KARARAN HAVA...
iCIMiZDE DE BIR KIPIRTI
OLDUGU MUHAKKAK. KIS
AYLARINDAKINDEN FARKLI
HAREKET ETMEK ISTIYOR
CANIMIZ. OGLE TATILINDE
KAPALI BIR MEKAN

DEGIL DE ACIK HAVADA
YEMEK YEMEK ISTIYORUZ
ORNEGIN. DENIiZi DAHA
BIR SIK GORESIMIZ VAR.
DOGADAKI KIPIRTI BiZE DE
SIRAYET ETMISE BENZIYOR.
ASLINDA BAHARIN TUM
GUZELLIKLERINI SUNDUGU
BU GUNLERDE YAPMAMIZ
GEREKEN; DOGANIN
RITMINE KENDIMIZi
BIRAKMAK, ONUNLA DAHA
FAZLA VAKIT GECIRIP

BiZi MENTAL OLARAK
ARINDIRMASINA iZIiN
VERMEK OLMALLI...
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ugun dunyanin bircok yerinde, doganin mental ve ruhsal etkileri Gzerinde cok sayida arastirma
yUrtttluyor. Bunlardan biri de 2008 yilinda Michigan Universitesi’nden Marc Berman liderliginde
gerceklestirilen calisma. Bu calismada, bir grup ¢grenciden belirli bir stre sehrin yogun oldugu
kalabalik caddelerde yurtmesi isteniyor. Calismadaki ikinci grup ise ayni stirede sehir parkinda
vakit geciriyor. YurtyUs sonunda her iki grup karsilastirildiginda, dogada yurtyenlerin daha iyi bir ruh halinde
olduklari gbzlemlenirken, “dikkat” ve “bellek” testlerinde de daha iyi sonuclar elde ettikleri gortltyor. Ayni
arastirma kapsaminda sadece dogda fotografina bakan G¢lncl grupla, kalabalik caddede yUrtyenler arasinda
bile dlctlebilir bir fark ortaya cikiyor. Arastirmanin lideri Marc Bermann, doganin insan icin énemini, New
York’'taki meshur Central Park’la ilgili su sozleriyle de pekistiriyor: “Central Park’in Manhattan’in ortasinda olmasi
bir tesadUf muU sizce? Elbette hayir. Central Park, orada olmasi gerektidi icin orada...”

_
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YESIL IYILESTIRIiYOR MU?
Dogayla ilgili $_a§|rt|C| sonuglari
olan bir baska arastirma ise Peter
Kahn’a ait. Kahn calismasinda
deneklere.z zor matematik testleri
veriyor ve test'bittikten sonra
onlari ig¢ ayr g'ruba ayifiyor. Buna
gore ilk gruptakiler bos bir duvarin
karsisinda otururken, ikinci grup
canli ¢gimen gorintiisiniin oldugu
biiyiik bir ekrani izliyor, liclincli grup
ise yesil alana bakan bir pencere
karsisina oturuyor. Deneklerin
kalp hizlan él¢ildugiinde pencere
onindekilerin stres diizeylerinde
diger gruptakilere kiyasla olumlu
bir distlis yasandigi goruliyor.
Bu konudaki arastirmalara bir
érnek daha verelim... Texas
A&M Universitesi’nden Roger S.
Ulrich, bir hastanede ameliyat
olan hastalar iki ayri grupta
degerlendiriyor: Oda penceresi
duvara bakanlarla, penceresi
hastanenin yesil alanina bakanlar...
Yapilan karsilastirmada, doga
manzarasini izleyen hastalarin daha
az agri kesiciye ihtiya¢ duyduklari
ve bu hastalarda oransal olarak
daha az komplikasyon goriildigi
sonucuna ulasiliyor. Benzer sekilde,
isveg’teki bir hastanede yogun
bakim (initesinde kalan kalp
ameliyati gecirmis hastalar Gizerinde
yapilan gézlem de Ulrich’in
e a?tlrmasml‘destekliyor. Buna gore,
- kMIerinéaééﬁe u resimleri
gosterilen hastalarda anksiyete
" (kaygn) azaliyor ve hastalar dahaaz
adri kesiciye ihtiyac"dum;:h

4

DOGANIN [
HAYATINIZDAKI
ALANINI

GENISLETIN

BUtUn bu arastirma sonuclari
aslinda hepimizin bildigi bir
gercedi hatirlatiyor: Doga
bize iyi geliyor. Caminizin
6nune koyacagdiniz bir saksi
cicedi bile sizi gllumsetmeye
yeterken, dogada
yapacaginiz yurdyusun
ruhunuza ve zihninize nasil
iyi gelecegini bir disunun.
Burada dikkat etmeniz
gereken; kafanizin icindeki
olumsuz dustncelerden, sizi
strese sokan kaygilardan
uzaklasabilmek igin biraz
gayret gostermeniz. Bunun
icin de Kaliforniya-Stanford
Universitesi'nden Shirley
Archer’in tavsiyelerine kulak
verebilirsiniz...

© SPORDAN ONCE HAFIF
TEMPODA YURUYUS: Vesil
bir alanda yUrUrken 6nce

hafif bir tempoyla baslayin.
Nefesinizi dinleyin. Havayi
kesik kesik degil, derin

bir sekilde soluyun. Dort
adimda nefes alirken, izleyen
dort adima nefes verisinizi
yayin. Nefes alip vermeye
odaklanirken, akliniza olumsuz
dustnceler getirmeyin; tam
aksine, sizi mutlu edecek bir
s6zU tekrarlayin. “Bugln cok
mutluyum”, “Nefes alabildigim
icin mutluyum”, “Yasamak cok
guzel” ya da istediginiz bir
baska olumlu mesaj...

© DINLEYIN, HISSEDIN:
Bakmak ile gérmek
arasindaki o farkta siz
“goren” tarafta olun. Rizgarin
saciniza degdisini fark edin.
Ayaklarinizin ¢cim Uzerindeki
baskisini hissedin, kokulari
alin. Isik oyunlarini, renkleri
seyredin. Sanki bir sey
arlyormus gibi cevrenizi
gozlemleyin. Cicegin

kirmizisina, agacin
yesiline, topragin
yumusakligina odaklanin,
tipki cocuklugunuzda
yaptiginiz gibi...

e L&

"

PEKi YA SPOR? “
Dogada yapacaginizin + »
sporun da‘bﬁyﬁk bir |
anlami ve degeri var.
Yamag parasiitiinden
ylizmeye, rafting’den
bisiklet siirmeye kadar
¢ok sayida alternatife
sahipsiniz. Hayata

bu sporlari katmak
eglenceli ve zevklidir

ama itiraf edelim
baslangi¢ icin kolay
sporlar degiller. Oysa
herkesin yapabilecegi,
doktorlar tarafindan

son derece faydali

kabul edilen ve bir¢ok
rahatsizliga karsi adeta
recete niteliginde bir spor
var: Yuruyus! Havalar
Isinmaya baslamis, bahar
tiim renkleriyle bizi -
cadiriyorken, doéa.h
daha fazla vakit gecirmek

icin de harika bir y6nten1_‘ _

yirlyts yapmak...

e




HAREKETSIiZ YASAMIN " of D

KARANLIK SONUCLARI E.,
* Diinya Saglik Orgiti’ne gore kronik hastaliklarin .
i -r ortak risk fgktc'irlerinden biri olan hareketsiz yasam,

dl'.]nya-ger';elindeki Oliimlerin ylizde 6’sinin sebebi

kabul ediliyor. Hareketsiz yasamin meme ve'kolon

kanserler}i_nin yaklasik ylizde 21-25’inin, diyabetin ylizde 4

27’sinin Ve iskemik kalp hastaliginin yiizde 30’unun ana .I

nedéni'blduéu tahmin ediliyor. Sadece bu rakamlar

bile spor yapmak icin basli basina bir nedenken, buna - i‘

»

sporu dogada yapmanin beraberinde getirdigi olumlu

sonuclarl ekledigimizde, evimize veya isyerimize en |
yakin yesil alana kosasimiz gelmeli! “Ben spor salonuna
gidiyorum” diyenlere de bir yanitimiz var elbet... Acik

havada yapilan spor, oksijen yakimini artirdigi igin spor " J
salonuna kiyasla dogada yaptiginiz ylriiyliste ¢cok daha

fazla kalori yakiyorsunuz.

i

> HiC DURMADAN 30 DAKIKA!

Dogada yapilan yuriiylslerin spor yapmayi kolaylastirici

bir etkisi de var. Dogada yiirirken sikilmadiginiz gibi,

kendinizi de dah@ mutlu hissedersiniz. Viicutta sirasiyla - ‘

karbonhidratlar, proteinler ve yaglar yakilir. Yani yu-

rilylisliniize birkac¢ dakika ara verdiginizde, viicut, ya

yakim sistemini basa alir..,20 dakika yiiriidiikten sonra

uzun siiren bir trafik 1siginda bekliyor, yolda karsilastigi-

niz bir arkadaslnlzlg birka¢ dakika sohbet ediyorsaniz,
* spora geri déndugiinizde yag yakim sistemi sifirlanmis
: ’olaqaktlr.ﬁu sebeple, kendinizi yormadan, en az 30

- dakika boyunca durmadan yuriimelisiniz. Viicutta yag
I‘“;-,J yakiminin yurimeye basladiktan en az 15 dakika sonra
> basladigini unutmayin... “Dogdada yiiriyiis”u elbette sa-
24 dece yesil alanlarla da sinirlamayabilirsiniz. Deniz kenari J E i

da insani rahatlatan cok iyi bir yiiriiyiis alanidir. L

ey

YURUYUS ONCESI HAZIRLIK

YUrUyUs yaparken yaninizda su tasimaniz ve tUketmeniz, spor esnasinda
kaybettiginiz suyu geri kazanmanizi saglayacadi icin dnemlidir.
Kiyafetlerinizin rahat ve mevsime uygun olmasina da dikkat etmelisiniz.
GUnes koruyucu kreminizi evden cikmadan strebilir ve basiniza ylzintzu
gunesin zararli 1sinlarindan koruyacak bir sapka da takabilirsiniz.

= P et
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BESINLER

COCUKLUGUMUZDAN BERI
BILDIGIMIZ BIR GERCEKTIR
BU: “SUT BUYUMEMIZI VE
GELISMEMIZI DESTEKLER VE
BiZi BIRCOK HASTALIKTAN
KORUR.” PEKI, BUNU NASIL
YAPAR? BU NOKTADA SOZU
SISLI FLORANCE NIGHTINGALE
HASTANESI'NDEN
DIYETISYEN TUBA KAYAN
TAPAN'A VERELIM VE
SUTUN HEM COCUKLARDA
HEM DE YETISKINLERDE
5LIGI NASIL DOGRUDAN
EDIGINI KENDISINDEN

Siitiin besin degerlerini bizimle paylasir misiniz? Siit ne-
den 6nemli bir beslenme kaynagidir?

Sut; su, yag, karbonhidrat, mineraller ve vitaminlerden olusur.
SUtln ortalama yUzde 87,3’0 su, ylUzde 3,5'i yag, ylzde 3,4°U
protein, yuzde 0,7’si mineral ve yuzde 5’i karbonhidrattir. Bi-
lesim 6Jelerinin miktari hayvanin cinsine, mevsimlere ve bes-
lenme sekline gore degisir. SUtUn proteinleri, “kazein”, “lak-
toalbumin” ve “laktoglobulin”dir; karbonhidrati “laktoz”dur.
Sutdn yaginin yaklasik tGgte ikisi doymus, kalani doymamis
yag asitleri igerir. GUndelik hayatta tUkettigimiz sttlerin
proteinleri yuzde 85’e kadar “kazein”dir. SUt, insan neslinin

TUBA KAYAN TAPAN
DIYETISYEN

16 | YASAM PINARIM
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GUNDE EN AZ IKI
BARDAK SUTUN DUZENLI
BIR SEKILDE ICILMESI,
COCUKLARIN PROBLEM
COZME, BELLEK, DIKKAT,
KONSANTRASYON GIBI
ZIHINSEL YETENEKLER
ACISINDAN, SUT
ICMEYEN COCUKLARA
KIYASLA DAHA BASARILI
OLMALARINI SAGLADIGI
TESPIT EDILMISTIR.
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Pinar sade siitiin yam sira;
organik siitler, 6 ay-3 yas
gocuklarin ihtiyaci olan vitamin
ve mineralleri kargilamaya
yardimei Ilk Adim ve Devam
Gocuk Stitleri, saglik nedeniyle
siitten ek fayda saglamak
isteyenler igin Denge Serisi’'nden
Kalsiyum, Laktozsuz ve

Omega 3 siitler, yogun gikolata
tatlarini seven ve farklh gikolata
deneyimlerinden keyif alanlara
yoénelik olarak Cikola ve Cikola
Latte, 6-12 yas arasi gocuklar igin
kakaolu ve meyve piireli Kido
siitler ile saglikli beslenmeye,
formuna ve dig gériintiisiine 6zen
gosterenlere 6zel Light ve Extra
Light siit gesitleriyle hayatimza
saglik katiyor.

YASAM PINARIM | 17
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AGLIK

BESINLER

strekliligi icin &dncelikli besinlerden biridir.

Sut, bebeklikten yasliiga vicudun gelismesi,
glclenmesi ve saghgin korunmasi i¢in gereken
besin &Jelerini bunyesinde bulundurur. insan
yasaminin her evresinde gerekli olan sut, C
vitamini ve demir disinda tum besin ¢gelerini
iceren en iyi kaynaktir. SGtun ozellikle kalsi-
yum ve fosfor basta olmak Uzere bazi énemli
minerallerin, proteinin ve riboflavin gibi bazi B
grubu vitaminlerinin kaynagi olmasi sebebiyle
halk saghgi acisindan énemli bir besin grubu
oldugunu soéylemek mumkudnddr.

Sitin saghgimiz agisindan bashca
faydalari nelerdir?

Sut; bayUme ve gelisme-

de, bagdisiklik sisteminin
glglenmesinde, kan
basincinin dizen-

lenmesi ve bazi

kanserlerin

gelisiminin

azaltiimasin-

da koruyucu

etki goste-

rir. Kemik

saghginin

korunmasi

ve geli-

siminde

yardimcl

olan sut,

bebeklik ve

cocukluk déne-

mi basta olmak

Uzere hayatin her

evresinde saglikli

beslenmenin en temel
ogesidir. Kemik gelisiminin
yaninda bUyUme ve gelismenin
hizlanmasinda, dis sagliginin korun-

masinda, hicre yenilenmesinde ve bagdisiklik
sisteminin glclenmesinde de sut 6nemli bir
rol oynar. Bagisiklik sistemini glclendirdigi icin
sUt icen kisilerde solunum yolu enfeksiyonlari
daha az goérulur, kalp hastahdi riski daha du-
stktur. Kemik gelisimini desteklemesiyle eklem
rahatsizliklarinin gelisimini &nler. Bazi kanser
tarlerine karsi koruyucudur. St icen kisilerde
obezite ve diyabet gibi hastaliklarin goértlme
orani icmeyenlere kiyasla daha azdir. SUt ayrica
vlcut agirliginin kontrolinde de etkin bir be-
sindir ve dis cUruUklerine karsi koruyucu oldugu
da bilinmektedir.

Sitiin cocuklarin zihinsel ve bedensel geli-
simlerindeki rolii nedir?

Sut icmek dzellikle cocuklarda bUyUme ve
gelisme déneminde doku yapimi icin oldukca

18| YASAM PINARIM

onemlidir. SUt, icerdigi kalsiyum miktariyla gunltk
ihtiyacin yarisindan fazlasini karsilar ve cocuklar-
da bu sayede kemik gelisimi desteklenirken, dis
curukleri de énlenebilir. Cocuklarin gunltk kalsiyum
ihtiyaci 800 - 1000 mg’dir. 1 su bardagi sut (200
cc) 250 mg kalsiyum icerir. SUt; sindirim siste-
mini dUzene sokar, yaralarin cabuk kapanmasina
yvardimci olur. Beynin gelisiminde ve calismasinda
faydali olan sut hlcreleri onarir, kemikleri sertlesti-
rir, bagdisiklik sistemini glclendirir. GUnde en az iki
bardak sttun duzenli bir sekilde icilmesi, cocuklarin
problem cdzme, bellek, dikkat, konsantrasyon gibi
zihinsel yetenekler acisindan, stt icmeyen cocukla-
ra kiyasla daha basarili olmalarini sagladigi
tespit edilmistir.

Cocuklar ne sikhkta siit
icmelidirler?

Cocuklar gunde en az 2

su bardagdi sut icmeli-
dirler. Béylece gunluk
kalsiyum ihtiyacinin
varisindan fazlasini

karsilamis olurlar.

Yetiskinler i¢in
siit neden 6nem-
lidir? Yetiskinle-
rin ne siklikta ve
ne miktarda siit
icmelerini 6nerir-
siniz?
Yetiskinlikte ve
ilerleyen donemde
yasa bagdli kemik kaybi;
besin &geleri, fiziksel
aktivite ve hormonal
duruma goére degismektedir.
Kemik yogunlugunun az olmasi
veya yikimin artmasi osteoporoz
ve osteoporotik kiriklarin artmasinda risk
faktorudar. Bu sebeple kalsiyum depolarinin
korunmasi adina sut tUketimi yetiskinler icin
oldukca dnemlidir.

SUT; SINDIRIM SISTEMINI DUZENE
SOKAR, YARALARIN CABUK
KAPANMASINA YARDIMCI

OLUR. BEYNIN GELISIMINDE

VE CALISMASINDA FAYDALI
OLAN SUT HUCRELERI ONARIR,
KEMIKLERI SERTLESTIRIR,
BAGISIKLIK SISTEMINI
GUCLENDIRIR,



Premenapozal (menopoz
oncesi) kadinlarda
kalsiyum alimi ile kemik
yogunlugunun incelendidi
bir metaanalizde, 33 farkli
calisma irdelenmistir.
Calisma sonunda,
kadinlarda kalsiyum alimi
ile kemik yogunlugu
arasinda gorunur bir
farklihk saptanmistir.
Yapilan calismalarda, kan
basinci ve hipertansiyon
insidansi ile sut ve

sUt Uranleri iliskisinin,
sUtln icerisinde

bulunan kalsiyum ve
potasyumla ilgili oldugu
bildirilmektedir. Azalan
kalsiyum alimi arteriyel
kan basincini artirir.

Bu minerallerin alimi
artirilarak kan basicinda
azalma saglanabilir.
Gunde 3-4 porsiyon

sUt ve Urlnlerinin
tuketimi optimal kan
basincinin saglanmasi

ve sagligin surdirtlmesi
icin onerilir. Diger
taraftan, yetiskinlerde
obezite giderek artan

bir sorundur. Obezite
tedavisinin hedefi yag
dokusunu azaltmak
oldugu icin, sut ve
artnlerinin taketimi ile
alinan kalsiyum, yag ve
protein spesifik olarak
onem kazanir. Kalsiyum
destedi verilerek yapilan
calismalarda kilo kaybinin
etkin oldugu goérulur.
Gebe ve emzikli kadinlar
ile yaslilarin giinde 3

su bardagdi sut veya

sUt Urdnu tuketmesi
onerilmektedir.
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SAGLIKLI BESLENME

EKMEK YAPIMI

Emine Sahin

i’
SOFRAMIZIN BASKOSESINi KIMSELERE KAPTIRMAYAN 5*‘ Gercek Ekme
EKMEGIMiZ GUN GECTIKCE DAHA BEYAZ VE DAHA Ve clmekle lil tm gerceRler.
YUMUSAK OLSUN DIiYE EKLENEN COK SAYIDA
KATKI MADDESIYLE ESKiSi KADAR SAGLIKLI
DEGIL MAALESEF. ASLINDA EKSi MAYA ILE
PiSIRECEGINiIZ KENDiI EKMEGINIZLE HEM DAHA
SAGLIKLI BESLENEBILIR HEM DE EKMEK PiSIRMENIN
MUTLULUGUNU TADABILIRSINIZ...

ectigimiz yillarda yapilan bir arastirma
gosterdi ki, Avrupa’da en fazla ekmek
tUketen Ulke Turkiye. Bu sonuca bizler
sasirmadik elbette. Ekmedi cok seviyoruz,
her yemegin yanina bir sekilde yakistiriyoruz. Bilingsiz
yapilan diyetlerde ekmek gunlik mentden her ne
kadar c¢ikarilsa da, beslenmenin vazgecilmez bir
parcasl! olan karbonhidratlar, saghgimiz icin son derece
gerekli. Ekmek yemeliyiz elbette; ama saglikh olanini...
Ekmegin tarihi, insanlik tarihi kadar eski aslinda...
Bazi kaynaklara gére ekmek, M.O. 1800’lu yillarda
eski Misirlilar tarafindan tesadufen bulundu. 3'GncU
yUzyilda Atina’da her biri farkl yéntemlerle yapilan
72 cesit ekmek oldugu biliniyor. Avrupa’da yUzyillar
boyunca insanlarin temel besin maddelerinden biri
olan ekmek, tas degirmenlerde 6guttlen bugdayla
vapildidi icin pahaliydi. “Ekmek bulamazlarsa pasta
yesinler” s6zUnU sdyleyen Fransa kralicesi Marie
Antoinette’e haksizlik etmeyelim, clinkl o dénemde
ekmek pastadan daha pahaliyd...
Uretimin bas déndurdcd bir hizla arttig Sanayi
Devrimi, elbette ekmek Uretiminde de etkisini gdsterdi.
Tas degirmenler yerine modern degirmenlerde
bugdayin pahall olan kepek ve tohum kismi ayrildi,
nisasta bolumi incecik cekildi ve beyaz un bulundu.
Eskiden esmer olan ekmekler, katki maddelerinin de
eklenmesiyle artik pamuk gibi beyazdilar. Bir dilimi
doyuran ekmekler yerine yumusacik ve yedikce
yedirten ekmekler yapilmaya baslandi. Geleneksel
yontemlerle hazirlanan ekmek, daha fazla lif, vitamin
ve mineral iceriyordu. Beyaz unda ise ruseym ve
kepek, yani degderli maddeler bulunmuyordu.
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MAYALANMIS
HAMUR
NEDEN DAHA
SAGLIKLI?

Bugln dogal ekmek
pisirmede en 6nemli adim
olarak fermantasyon,

yani mayalanma islemi
kabul ediliyor. Mayalanma
sirasinda havadan ve tahil
tanelerinden gelen bakteriler,
ekmek hamurunun havali
ve lezzetli bir ekmek haline
déntsmesinde rol oynuyor.
Ustelik mayali ekmegin
probiyotik 6zelligi de
bulunuyor.

Sindirim sistemi icin son derece
faydali olan probiyotikler
(faydall bakteriler), tam tane
ekmeklerin yapisini ve lezzetini
iyilestiriyor, eksi ekmegin lifce
zengin ve dusuk glisemik
indeksli olmasini sagliyor.

Eksi mayali bir ekmekte glisemik
indeks 68 iken, konvansiyonel
maya ile hazirlanmis bir
ekmekteki glisemik indeks 100.
“Gergcek Ekmek / Ve Ekmekle
llgili Tum Gercekler” kitabinin
yazari kimyager Emine Sahin,
fermantasyonun yani dogal
mayanin faydalarini séyle
siraliyor:

Temel gida maddesindeki yapi,
koku ve lezzetin gelistirilmesiyle
diyet zenginlesir,

Alkol, laktik asit, asetik asit ve
alkeli fermantasyon yoluyla
gidalarin cok énemli bir kisminin
muhafaza edilmesi saglanir,

Gida hammaddesi, aminoasit,
yag asitleri ve vitaminler
acisindan zenginlesir, gidadaki
besleyici 6zelligi olmayan
maddeler uzaklastiriimis olur,
Pisirme slresi ve pisirmek icin
gerekli yakit azalmis olur.
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SAGLIKLI BESLENME

“HERKES EKMEK
PISIREBILIR”

Eksi maya ile evde ekmek pisirmenin
yollarini aradigimizda, karsimiza bilimsel
icerigiyle son derece zengin bir kaynak
kitap cikiyor. Emine Sahin’in kaleme

aldigr “Gercek Ekmek / Ve Ekmekle

ilgili Tum Gercekler” kitabinda ekmegin
tarihcesinden un cesitlerine ve beslenme
degerlerine, yurtdisindaki ekmek pisirme
yoéntemleri ve kanun mevzuatlarindan eksi
mayall ekmek tariflerine kadar ¢cok genis
bir yelpazede bilgiler var. Emine Hanim’la
bir araya geldigimizde, bu kitabi aslinda
bir yénuyle firincilar icin de yazdigini
6greniyoruz. Emine Sahin, Turkiye'de
ekmekle ilgilenmeye basladiktan sonra
yurtdisi gezilerinde de lezzetli ve gercek
ekmegdin pesine dismus. Letonya’dan
italya'ya, Beyrut'tan Suudi Arabistan’a
kadar gittigi her Ulkede, yerel firincilarin
izini strmus, kisith sayida Uretilen
ekmeklerin ustalariyla tanismis, pisirme
strecine taniklik etmis. Elbette Turkiye'de
Anadolu’'da yaptigi gezilerde de yoresel
ekmek tariflerini gerek firincilardan gerekse
koylerde kendi ekmegdini kendi pisiren
kadinlardan dinlemis... Ona gdre herkes,
kadin, erkek, geng, yasl fark etmeden
evde ekmek yapabilir. Emine Hanim’in
ekmekle ilgili simdiye dek soéylenen

bUtun guzel soézler lizerine ekledigi bir
6nemli nokta daha var. “Ekmekle terapi”
kavramindan bahseden $Sahin, ekmek
hazirlama sirecinin, hamura temas
etmenin ve ona sekil vermenin insani
dinginlestirdigini, ekmek kokusunun ve
kendi pisirdigi ekmegi yemenin, ekmegini
sevdikleriyle paylasmanin da insana
mutluluk verdigi goéristnde... Sahin’e gore,
eksi maya ile hazirlanmis guzel bir ekmek,
yendikten sonra da bir mUddet yasamaya
devam ediyor. Ortamda biraktigi koku
bunun en buylk kaniti... Ekmekle ilgili

bu kadar glizel s6zden sonra, “Ben de
denemek istiyorum” diyenler i¢cin Emine
Hanim’in eksi maya ve ekmek tariflerini
paylasiyoruz. Jim Lahey’in New York
Times'te yayinlanan ve kisa strede birgok
kisi tarafindan uygulanan ekmek tarifinin
de ilginizi ¢cekebilecedi dustncesiyle bu
tarifi de sizler icin 6grendik... Unutmadan,
marketlerden alacagdiniz beyaz un yerine,
tas degirmende 6gutulmus yerel bir un
bulmaniz cok énemli. Geleneksel pisirme
yontemi icin firnmizin icine uygun bir tas
da kestirebilirsiniz, daha basiti ise bir glveg
kabi edinmenizdir...
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EKSI MAYAYI NASIL
HAZIRLAYACAKSINIZ?

MALZEMELER: Yarim kg un, su

75 ml su ve 100 gr unu karigtirin. Orta biiyiikliikte
cam kavanozun, kapag: agik sekilde, mutfagin sicak

kdsesinde 24 saatlik uykusuna yatirin.

Kavanozdaki mayanin tizeri kabuk baglamig
@ olmali. Cam kavanozdan gézenekleri yavas yavas

gorebilirsiniz. 30 ml su ve 55 gr unu ilave edip
karigtirin. Streg film ile tistiind sarip, tam 24 saat
sonrasi igin hamurunuzla vedalasin.

Mayaniz hacim olarak iki katina ulagmis olmali.
Eksi kokusunu yavas yavas alabilirsiniz. Mayanin

tizerindeki kabuk da biraz daha kalinlagabilir. Tam
24 saat sonra beslenme saatinde, 30 ml su ve 55 gr
un ile hamurunuzu besleyin ve yogurun. Simdi tekrar
uykuya, yarin yine gériiseceksiniz.

Hacmi iki katina gikmis olmali. Eksi kokusu daha
@ yogun. Eger mayaniz gézenekli degilse ve hacim

olarak biiytimediyse onu beslemeye devam edin.
Fakat bu islem 2'nci giiniin sonunda istediginiz
sonucu vermezse, fermantasyon bozulmus demektir;
iglemi en basindan uygulamaniz gerekir.

EKMEK YAPMADAN ONCE 12 SAAT: Eksi mayaniz hazr
oldugunda onu dolaba kaldirabilirsiniz. Fakat kullanmadan énce
11-12 saat disarida beklemelidir. Gece yatmadan énce dolaptan
cikarirsaniz, ertesi sabah kullanabilirsiniz.




MALZEMELER:
Birinci adimda: 45 gr eksi maya, 50
ml su (oda sicakliginda), 100 gr un
fkinci adimda: 125 gr eksi mayal:
hamur, 350 ml su (oda sicaklifinda),
470 gr un, 50 gr gavdar unu, 10 gr
kaya tuzu

o Birinci adimdaki malzemeleri
kullanarak 45 gr eksi mayay: 50 ml
suda eritin. Bu karisima 100 gr unu
azar azar ekleyerek, ele yapismayan
bir hamur olusturun.

o Hamuru ham keten beze sararak
mutfagin sicak bir yerinde 8 saatlik
uykusuna birakin, bu uyku 12 saate
kadar cikabilir.

o Olgunlasmis ve neredeyse iki

kat1 biiylimiis olan eksi mayali
hamurunuzdan 125 gr alip, 350 ml
su ile siitlii bir kivam alana degin
elinizle karigtirin. 50 gr gavdar unu
ve 10 gr kaya tuzu ekleyin, 470 gr
ununuzdan bir miktar eleyerek ilave
edin ve ele yapigmayan bir hamur
hazirlayin. Bu hamuru da keten bir
beze sarip 20-30 dakika bekletin.

¢ Dinlenmis hamuru tahta veya
mermer {izerinde elinizde yogurun.
» 10 dakika boyunca ekmek
hamurunu hem yogurun hem de
giizel duygularinmizi ona aktarin.
Yogurma siiresi énemli; hamur
elastiki bir hal almamal, ele
yapismaya baglasa da gok fazla

un eklenmemeli. Elleri unlayarak
(olabildigince az) yogurmaya devam
edin. Elinizle gekip uzattiginizda
hamurun hemen kopmadigini
gormelisiniz, eger kopuyorsa
yogurmaya devam edin.

o Kivama gelen hamuru sekillendirip
hamurun tizerini bezle értiin ve 2-3
saat dinlendirin.

» Mayalanma bitmeden 30 dakika
dnce firim1 200 dereceye alip firin
tagini ya da giiveg tepsisini firin
iginde 30 dakika 1sitin. (Firin tasi
olarak, Eminénii'nden alabileceginiz
sirsiz giiveg tepsisini ters gevirerek
de kullanabilirsiniz.)

e Isinmig firina ekmek hamurlarinizi
hassas bir sekilde yerlestirin, 15
dakika sonra firimi 170 derece
dastirtip 35 dakika daha pisgirin.
Firimi kapatip 5 dakika sonra
aldiginiz ekmekleri ham keten beze
sarip sogumaya birakin. Bir saat
kadar sonra dilimleyip tadina bakin.

JIM LAHEY’IN NEW YORK TIMES’TE
YAYINLANAN “YOGRULMAYAN EKMEK?”
(NO-KNEAD BREAD) TARIFi

MALZEMELER: 3 bardak (430 gr) un, 1/4 tath kasig1
“instant’ kuru maya”, 1,5 tath kasig: tuz, 345 ml su,
kepek veya misir unu.

o Biiyiik bir kédsede {i¢ bardak unu, “instant kuru
maya”y1 ve tuzu karistirin. Igine 350 ml su ilave edip
kagikla biraz karigtirarak yapiskan bir hamur elde
edin. Kaseyi streg filmle kaplayip, 1lik bir odada 18
saat mayalanmaya birakin.

o Hamur, tizeri nokta nokta kabarcikli hale gelince
hazir demektir. Mutfak tezgdhinizin {izerini iyice
unlayin. Hamuru kasikla siyirarak unlu yiizeye
aktarin. Hamurun tist kismina da biraz un serpip
tig-dort defa alt-iist edin. Stre¢ filmi gevsek olarak
lizerine 6rtiin ve 15 dakika dinlenmeye birakin.

o Hamurun tezgdha veya elinize yapigsmasini
dnleyecek kadar ellerinizi unlayip bu hamuru nazikge
ve hizla bir top gekline getirin. Simdi bir bez pegetenin
her tarafini bolca unlayip hamurun katl kismim
pecetenin lizerine gelecek sekilde pegeteye koyun.
Uzerine bol un veya kepek ya da musir unu serpin

ve bir bagka bez pegeteyi hamurun {izerine értiin.
Yaklasik iki saat béylece bekletin. Bu siire sonunda
hamur, hacminin iki misli kabarmis olacaktir.

o Hamur hazir olmadan yarim saat énce firnmimz 210
derece 1s1ya ayarlayip galistirin ve firinin icine kapakli
bos bir tencere koyun. Bu tencere dékme demir,
Pyrex, Borcam, emaye veya giiveg olabilir. Hamur
hazir oldugunda firinda iyice 1sinmis kab: dikkatle
digar: alin. Elinizi bez pegetenin altina sokup hamuru
kaldirin ve sicak tencerenin igine dogrudan aktarin.
Tencereyi bezle iki yanindan tutarak biraz sallayip
hamurun yerlegmesini saglayin.

» Kapagini kapayip firinda 30 dakika pisirin. Sonra,
kapag: gikarip 15 ila 30 dakika daha, ekmek giizelce
kizarana dek pigirin. Bu 'kapaksiz’ pisirme agamasinda
dilerseniz firin 1s151m1 220 dereceye getirebilirsiniz.
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“Anne ve baba

‘es sorum

lUIuK’

piliNncinde olmall”

COCUKLARIMIZ... ONLARI CANIMIZDAN COK SEVIYORUZ. SAGLIKLI VE
MUTLU OLMALARI ILK ISTEGIMIZ. ELBETTE BASARILI VE SOSYAL BIREYLER
OLMALARINI DA ARZULUYORUZ. iSTE BUTUN BUNLARI, PROF. DR. HALUK
YAVUZER’E GORE, ES SORUMLULUK BILINCINDE OLAN ANNE VE BABALAR
SAGLIYOR. YAVUZER’LE YAPTIGIMIZ SOHBET UFKUNUZU GENISLETECEK...



ocuk egitiminde anne
ve babanin rol paylasimi
ne derece 6nemlidir?”
diye sorarak s6ze
baslamak,‘ardindan da, iilkemizde anne
ve babalarin kendi ¢ocuklari konusunda
esit diizeyde sorumluluk listlenip
iistlenmediklerine dair goriislerinizi
almak isteriz.

70 yasindayim ve hayatimin 49 yilini
mesledime verdim; sunu rahathkla
soyleyebilirim ki, cocuk egitiminin
temelindeki en dnemli etken ailedir.

1980 yilindan bu yana yurtttigum

tum calismalarda, anne ve babanin ‘es
sorumluluk’ bilinci icinde hareket eden,
cocuk sahibi olmayi planlayan, isteyen;
gerek dogum 6ncesi gerek dogum
sonrasi dénemde tim sorumluluklari

esit dlizeyde Ustlenen bireyler olmalari
gerektigini gordim.

ikinci sorunuza gelince... 30 yil boyunca,
dokuz bin aileye bireysel danismanlik
yaptim. Bir taraftan da “Aile Cocuk
Seminerleri” adiyla, Kenter Tiyatrosu,
Konak Sinemasi ve Kadikdy Halk Egitim
Merkezi'nde bir proje (1989 vilinda “Ana-

11

Baba Okulu”’na dénusen) gerceklestirdim.

20 bin aileye ulastigimiz bu etkili
projede, 32 saatlik bir programla anne
ve babalardaki tutum ve davranislari
degistirebildigimizi gérduk. Tabii sunu
da gorduk; bu okula katilanlarin sadece

yUzde 20 ila 40’1 “babalar” idi. Turk babasi,

cocugu buyUtme sorumlulugunu anneye
birakmis durumdaydi. Annelere kiyasla
babalarin cocugun sorumlulugunu daha
az Ustlenmesi durumu sadece kirsal
kesime mahsus da dedildi Ustelik. Turkiye
genelinde boyleydi. Bu anlattiklarim “din”
icin gecerli elbette...

Peki ya bugiin? Bugiin babalarin ¢ocuklariyla olan iliskileri
degisti mi?

Aslinda ¢cok sey degisti. O donemde Cigdem Kagit¢ibasi
hocamiz, “Cocugun Degeri” isimli calismasinda, ebeveynlerin
cocukta aradiklari 6zelligin “itaat” oldugunu saptamisti. 2004
yilinda bu calisma yeniden yapildi ve “itaat”in yerini “bagdimsizlik/
o6zerklik” kavramlarina biraktigr goéruldt. Artik anne ve babalar
cocuklarinda bu ézelligin olmasini istiyorlardi. Babalardaki
degisime bakacak olursak... S6zUnuU ettigim dokuz bin aileden
tesadufi drneklemeyle aldigim 300 ailede, babalarin yuzde
70’inin cocuklarina yeterince zaman ayirmadigini ya da hig
zaman ayirmadigini gérmustim. 2014'te ise entelektlel, Ust
sosyo-ekonomik ve kultUrel durumdaki bir babanin esiyle birlikte
doguma girdigini bile goérayoruz. Yani babalar bu konuda artik
daha bilincliler ve bunu cocuklarina olan davranislarina da
yansitabiliyorlar.

Annelerin ¢ocuklarin hayatindaki yeri tartismasiz ¢ok biiyiik...
Peki, bir ¢cocuk i¢in “baba” figiirii ne anlam ifade eder?

En basa bakmak gerek. Babanin rolU, annenin hamileligiyle
birlikte baslar. Esini destekleyen babanin sagladigi rahat
ortamla, kolay ve sorunsuz dogum yapan anne arasinda olumlu
bir iliski bulunmustur. Bazi arastirmalarda “destekleyen baba”
rold, “sicak anne-cocuk” iliskisinin sebebi olarak géralmustuar.
Ayrica erken yaslarda ¢cocuklariyla tensel temas igerisinde olan,
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onlari kucaklayan babalarin, cocuklarin ilerideki okul
basarilarini olumlu yonde etkiledikleri saptanmistir.
Baba, ailenin toplumla iliskilerini kuran énemli bir kdpru
konumundadir ayni zamanda. Bu isleviyle de cocugun
“sosyal” gelisiminde ve “6zgUveninin” tesisinde énemli
bir etkiye sahiptir.

Ailede bir “gUven supabl” olan babanin yoklugu
durumunda, ¢ocukta bazi korkulara, glvensizlik
belirtilerine ve sosyal gelisimde gecikmeye rastlanabilir.
Babalariyla yeterince birlikte olamayan, dolayisiyla
6zdeslesme slrecini yeterince yasayamayan ¢ocuklarin
cinsel kimlik gelistirirken baba modelinden mahrum
blyudukleri de gorulebiliyor. Bu da olumsuz bir
etkendir. Ozellikle erkek cocuk icin baba, sadece kisilik
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gelisiminde 6zdesim modeli olmakla kalmaz, ayni
zamanda onun cinsel kimlik gelisiminde de rol oynar.
Baba, kiz cocuk icin de ayri bir 6neme sahiptir. Kiz
cocugunun kendi babasiyla kuracagdi iletisim, onun
gelecekte karsi cinsle iletisimini de dogrudan etkiler.

Anne ve babalar artik ¢alisiyor. Cocukla gegirilen
zaman eskiye kiyasla azaldi. isyerinde cocugunu
diisiiniip, yaninda olamadigi igin iiziilen annelerin
yiiregine su serpecek; babalari ise -yorgun bile
olsalar- ¢ocuklariyla ilgilenmeleri konusunda motive
edecek bilgiler istesek sizden...

Dun bitti. Ise &ncelikle bunu kabul ederek baslamaliyiz.
Anne ve babalar kendi cocukluklarini bir distnsunler ve
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Evde Cocuk Bakim ve Egitim Elemam Yetistirme Projesi'nin egitim koordinatérliigii, TUBITAK Egitim ve Iletisim
Projeleri Degerlendirme Komisyonu iiyeligi gibi gérevleri de tistlenmistir. Prof. Dr. Haluk Yavuzer bugiin Istanbul Ticaret
Universitesi Psikoloji Béliim Baskani'dir. Yavuzer'in aileler ve esler igin ¢ocuklarla ilgili genis bir perspektifte kaleme
aldig: ve “Tiirkiye'nin en gok okunan egitim kitaplar1” kategorisinde bulunan yaklagik 20 kitabi bulunmaktadir.

dun ile bugln arasindaki degisimi fark etsinler...
Benim bUyudugum mahalle buyUk bir aileydi
adeta. Bakkala giderken énce komsularimiza
bir ihtiyaclari olup olmadigini sorardik.
KUmesimizdeki tavuklardan gelen yumurtalari
babam &nce komsularimiza dagitmamizi
isterdi... Fakat o gunler bitti, dinde kaldi; bugtn
bunlari beklememiz mimkin degil. Buglinun
degisen dunya ve Turkiye kosullarinda zamanin
ve mekanin dar oldugunu goriyoruz. Sokaklar
6zgUr alan olmaktan c¢ikti, yesil azaldi. Cocuklarin
kosma, oynama firsatlari cogu yerde neredeyse
hic kalmad.

Annelerin calismasini her daim desteklerim.
Kadinin ekonomik badimsizhgini elde etmesini
ve meslegini icra etmesini benlik saygisini
artirmasi acisindan son derece anlamli bulurum.
Annenin yUzUundn gulmesi cocuga her zaman
pozitif yansir. Bu sebeple, anneler calisacak,
calismasalar da kendilerine zaman ayiracaklar
elbette. Onemli olan; cocukla saatler gecirmek
degil, “kaliteli zaman” gecirmektir.

Peki, “kaliteli zaman” tam olarak ne demektir?
Kaliteli zaman, ¢ocukla birlikte gecirilen zamani
sindire sindire, keyif alarak gegirmektir. Ama
Oyle anne ve baba 6rnekleri oluyor ki, cocuguyla
20 dakika oyun oynamasini pazarlikla kabul
ettirebiliyorum. Sikilan ebeveyn, sinirli ebeveyn,
titiz ebeveyn var... Bu ¢arkin icinde cocukla oyun
oynarken dahi ertesi sabahi; yemegi, bulasigl,
arabay!, isi dUstnen anne ve babalar var. Biz
annenin bulasik yikarken cocuga sirtini dénup
onunla bu sekilde sohbet etmesini istemiyoruz.
isini bitirsin, ellerini kurulasin, cocuga yUzand
dénsun, gbdz temasi kurarak ve battn dikkatiyle
dinlesin istiyoruz.

Zamani ve etkinligi baska hicbir sey
dustnmeden, cocuguyla birlikte yarim saat de
olsa, keyifle, gbz temasi kurarak, onun anlayacagi
dilden konusarak paylasan anne ve babanin
yUredi rahat olabilir.

Cocuklar kaliteli zamani nasil algihyor?
Cocuklar her seyi anlar ve hisseder. Cocuk;
“Babam beni seviyor, benimle birlikte mizeye
gidiyor, beni maca goturtyor, birlikte balik
tutuyoruz” diye disunur. “Babam beni seviyor,
bana oyuncak aliyor” diye distinmez cocuk.
Baba, cocuguyla top oynarken isini distinmeye

HALUK YAVUZER
COCUGU" | AUk
Uhimax | || _YAUZER

ANNE
OLMAK

M.rirrq pratard

“YENi DOGAN BIR BEBEK
iCIN ANNE, DUNYANIN TAMAMI, KENDI
BEDENININ UZANTISIDIR. COCUK, BABAYI
FARKLI OLARAK ALGILAR. BABA, COCUK

iCIN HEM BIR SEVGI NESNESI HEM DE ORNEK
ALINACAK KiSIDIR. BABAYLA YASANAN iLISKi
ILERIKI YILLARDA ERKEK VE KIZ COCUKLARIN
CINSEL KiMLIKLERINE KARSI OLUMLU BIiR TUTUM
KAZANMALARINDA DA ONEMLI BiR ETKENDIR.”

devam ederse, cocuk bunu hemen
anlar. O da kaliteli zaman olmaz.
Ben cocuguyla ayni havayi gercek
manada soluyabilen ebeveynlerin
gecirdigi kaliteli zamani kast
ediyorum. Bu zamandan aldidi
keyfi cocuguna beden diliyle de
yansitmasindan bahsediyorum.
Sunu da yeri gelmisken sdylemek
isterim, cocugun basarili olmasi
icin ille de koleje gitmesi
gerekmiyor. Cocudu bilissel ve
duygusal baglamda zorlayarak
yasinin Uzerinde bir hedefe
odaklamaya calismamak lazim.
Hedeflerin cocugun da istekleri
ve beklentileri dogrultusunda
belirlenmesi gerekir. Ebeveynlerin
onceligi cocugun ruh ve beden

saghgricin “iyi’yi yapmak olmalidir.
Bunlari gbz ardi ederek, cocuk
icin, ingilizce bilen bakici aramak,
‘ yabanci dil 6greten okul 6ncesi
ogretim kurumlarini arastirmak ve
- tercih etmek saglikli degildir.

YASAM PINARIM | 27



ile't

e
O
¥

vttt
__;

sl




e

BAZI KOKULARIN BiZi [YILESTIRDIGINI SO¥LESEK
INANIR MISINIZ? STRESTEN ARINMAK,
KENDINIZI IYEHISSETMEK, HARIZANIZI S

GUCLENDIRMEK VE BUNUN'GIBI DAHA B’iRCOK

FAYDASI DOLAVISIYLA AROMATERAPIDEN -

YARARLANABILIRSINIZ...

romatik bitkilerden elde edilen esans
yaglarinin, koku yollari Gzerinden
organizmayi etkilemesiyle uygulanan
tedavi sekline “aromaterapi” adi veriliyor.
Yapilan arastirmalar gésteriyor ki, saf esans yaglarinin
canli organizmalar ve elbette insan lizerinde de cesitli
etkileri var. Duygu durum kontrolii, antidepresan
etki ve hafizanin giclendirilmesi gibi faydalar,
aromaterapinin kullanildigi temel tedavi_alanlarln_dan
sadece birkaci... Aromaterapi hakkinda merak =
ettiklerimizi, Ege Universitesi Eczacilik Fakiiltesi
Dekani ve Farmasotik Botanik Anabilim Dali Baskani®
Prof. Dr. Ulvi Zeybek’e sorduk.

..". ‘f‘,
,_..-»-“‘"'
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“Aromaterapi” ne anlama geliyor?

Aromaterapiyi, en dogru bigcimde Fransiz hekim
Rene Gattefossé daha 20’nci yiizyilin baslarinda
tanimlamistir: Eski Yunanca’da “Therapeia = bakim”
ile “Aroma = koku maddesi” kelimelerini birlestirerek
kisa ve 6z bir sekilde ifade etmis, bu tanimin ¢ok kisa
bir siirede benimsenmesini de saglamistir. g

Y

ik

Bati tibbi da bu alanda bazi arastirmalar yiiriitiiyor.

Bugiin aromaterapi hangi sorunlarin lstesinden

gelmek icin kullanihyor? .

Aromaterapi, ugucu yaglarin farkl etkin‘'madde - -

gruplarinin etkilerinden yararlanmak sugetiyle;"' ’

dncelikle stres giderici; uyku diizenleyicl;bagisiklik =

sistemini uyarici olarak kullanilan ve soguk alglhlléi‘ile ‘““"—'__ R

belirli dermatolojik problemlerde uygulamalarl olan_ =
- modern fitoterapi’nin bir bélimidar. -
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AROMATERAPI

Kokular bizi nasil etkiliyor? Aromaterapi
iyilestirici giiciinii nereden alhiyor?
Aromaterapinin bir yonu de “koku
psikolojisi”dir; fizyolojik ve psikolojik
duzeydeki uzun sureli tedavi cevaplarinin
incelenmesinde aromaterapistler koku
duyusunu irdelemektedirler. Dogada
kokular cok cesitli olup, degisik

sekillerde algilanirlar. Koku veya aroma,
degisik kimyasal yapilara sahip klcuk
molekullerden meydana gelir. Her koku
molekuld, 6zgln bir boy ve sekle sahiptir ve
koku néronu Uzerinde bulunan, kendisine
karsilik gelen reseptor ile iliskilidir. Bu
sayede, beyinde 6zgUn bir sinir impulsu
baslatabilmektedirler.

Bize birkag¢ ornek iizerinden, hangi
kokularin hangi duygular uyandirdigini,
nelere iyi geldigini sdylemeniz

miimkiin mi?

Yasemin ve ylang ylang ucucu yaglarinin,
agri dindirme, &éfori verme (cosku,
hosnutluk duygusu verme) ve uyaniklik
saglama gibi etkileri vardir. Lavanta,
melissa, tibbi papatya, neroli, bergamot
ucucu yaglarinin yatistirici ve dinginlik
verici etkileri bulunur. Cymbopogon, limon,
kusdili, ardi¢ ugcucu yaglarinin ise kan
basincinin artmasini saglayan ve kalp atim
frekansini dustren.etkileri vardir.

Evde kendimiz neler yapabiliriz?
Hangi yaglan kullanabilir,

bunlan nasil uygulayabiliriz?

Aroma difftzér (buhurdanlik) ile lavanta
vagi kullanarak, bu yagdin yatistirici ve
sakinlestirici etkisinden yararlanilabilir.
Yine ayni sekilde turunc¢ yaglarinin
konsantrasyon artirici etkisinden
faydalanilabilir.

AROMATERAPIDE -
DIKKAT EDILMESI >»&%
GEREKENLER NELERDIR?

Aromaterapiden faydalanmak icin uzmanindan yardim almak
gerekir. Gerekli bilgi edinildikten sonra siz de evde bazi ugucu
yaglar vasitasiyla aromaterapiden faydalanabilirsiniz. Doz
ayarlamak igin doz tablolarina dikkat edilebilir. Ayrica damla
sayilarim iki katina gikarmak etkiyi artirma yoniinde avantaj
saglamaz, tam tersine, etkinin gériilebilmesini baskilayabilir.

e ____\_,_..-_—.____--h.u-u =
— I
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PINAR COCUIK RESiM
YARISMAS/ 33 YASINDA

BU YIL 33’'UNCU KEZ GERGEKLESTIRILEN PINAR COCUK RESIM YARISMASI iCIN TURKIYE'NIN DORT
BIR TARAFINDAKI MINIK RESSAMLAR, ‘SUT ICIYORUM SAGLIKLI BUYUYORUM’ TEMALI RESIMLERINI
HAZIRLAYIP YARISMAYA GONDERDILER. HEYECANLI BEKLEYIS 3 HAZIRAN'DA BITECEK...

40 yil askin stredir cocuklarin zihinsel ve fiziksel
gelisimine destek olan Urunler gelistiren Pinar, “Her sey
cocuklarimiz icin” sosyal vatandaslik anlayisiyla sosyal
sorumluluk projelerine imza atmaya devam ediyor.

27 yasinda olan Pinar Cocuk Tiyatrosu ve 33 yildir
devam eden Pinar Cocuk Resim Yarismast; cocuklarin
zihinsel-bedensel gelisimine destek olmayi ve kisisel
gelisimlerine katkida bulunmayi hedefliyor.

SONUCLAR 3 HAZIRAN’DA
' ACIKLANACAK
33. .
| 6-14 yas arasindaki yarismacilar,

Pl"ﬁn 5 25 cm x 35 cm veya 35 cm

-

x 50 cm olcUlerinde resim

kagidina, her tarll resim ve

o, “4*‘ boya malzemesiyle (sulu boya,

Corukl? pastel boya, kuru boya, yagli boya
vb.) yapilmis resimleriyle katildilar.
Yarismaya okullar ve bireysel olarak
o6grenciler, 28 Nisan tarihine kadar, istedikleri sayida
resimle basvurdular.

oo s varsaan b

11l!!;

i

KAZANANLAR SANATLA IiC iCE

BiR HAFTA GECIRECEKLER

Pinar Cocuk Resim Yarismasi'nda juri degerlendirmesi
sonucu secilecek toplam 23 6grenci, Pinar Sanat
Haftasi'nda, Ressam Prof. Ergin inan ve ekibi
ydnetiminde, 5 glin boyunca, istanbul'da sanatla ic
ice zaman gecirecek. Yarismada dereceye giren 23
6grenciye profesyonel resim malzemelerinden olusan
bir resim cantasl ve iPad mini hediye edilecek. Pinar
Sanat Haftasi ve yarismanin 6dul téreni 16-20 Haziran
tarihleri arasinda gerceklesecek.

U¢ OGRENCIYE BIR YIL SURELI BURS

Pinar Sanat Haftasl kapsaminda, juri
degerlendirmesi sonucu secilen 23 yarismacl
icinden Ressam Prof. Ergin Inan’in beseri
iliskilerine ve sanat haftasi esnasinda gosterdikleri
performansa gore belirleyecedi basarili Uc¢
yarismaclya ise Yasar Egitim ve Kultar Vakfi
tarafindan bir yil streyle burs verilecek.
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DUNYANIN EN BUYUK GIDA
FUARINDA PINAR'A BUYUK ILG

PINAR, KORFEZ VE ORTADOGU
ULKELERINDE URUNLERININ
CESITLILIGI, KALITESI VE
GUVENILIRLIGIYLE KAZANDIGI HAKLI
BASARIYI, DUNYANIN EN BUYUK
GIDA FUARI GULFOOD'TA GORDUGU
BUYUK ILGIYLE PERCINLEDI.

TURKIYE'NIN lider ve éncll gida markasi
Pinar, Birlesik Arap Emirlikleri’nde,

23-27 Subat tarihleri arasinda duzenlenen
ve dunyanin en buyuk gida fuari olan
Gulfood Fuarrna katildi. 120 tlkeden
toplam 4.500 sirketin UrUnlerini tanittig,
yaklasik 80 bin ziyaretci tarafindan
gezilen fuarda Pinar, dikkat cekici
standinda Korfez ve Ortadogu
Ulkelerinin yani sira ddnyanin bircok
Ulkesinden ziyaretcileri de adirladh.
Stantta, fuar boyunca, Pinar GrUnleriyle
farkli tarifler ve sik sunumlar da
hazirlanarak ziyaretciler icin adeta bir
‘lezzet séleni” atmosferi olusturuldu.

KORFEZ ULKELERININ

LIDERI PINAR LABNE

Yasar Holding icra
Baskani Mehmet Aktas,
Pinar’in fuarda goérdugu
yogun ilgiyi su sdzlerle
degerlendirdi: “Pinar
olarak, bircok Grin
grubumuzla 40°'dan
fazla Ulkeye ihracat
gergeklestiriyoruz.

PINAR BEYAZ, “Ben buldum, ben buldum” diyerek ¢ocuklarin sevgisini
kazanan Beyin’den sonra Beyno'yu cocuklarin begenisine sundu. “Ben
de yiyecegdim, ben de yiyecedim” diye ¢ocuklara seslenen Beyno'yu
ise UnlU oyuncu Demet Akbag seslendirdi. Cocuklara kahvaltiyi
sevdiren Pinar Beyaz’i, cocuklardan firsat bulamadigindan yiyemeyen
Beyno, her reklam filminde farkl bir aksesuar ile gérulGyor. Pinar
Beyaz askindan delirdiginde tepesinde huniyle, Pinar Beyaz beynine
Bu tlkeler arasinda, vurunca basinda bir tllbentle géziken Beyno, aksesuarlariyla da
Grdnlerimizle icerisinde minik izleyicilerin ilgisini cekiyor. Gulimseten reklam filmini Pinar’in
30 yildir varlik internet sitesi Gzerinden izlemek de mumkun.

gosterdigimiz Korfez
Ulkelerinin ayri bir
yeri var. Korfez Ulkelerinde; giclt yerel o o

Ureticiler, AB ve ABD’den ithal Grtnler KUCU K G RAMAJ I—l KETCAP
sebebiyle cok yogun bir rekabet s6z O

konusu. Ancak Pinar olarak, genis capli \/E MAY N EZ RAFLARDA
tUketici arastirmalarindan yararlanarak,
bolge insaninin damak tadina ve
ihtiyaclarina yénelik Grlnler sunuyoruz.
Yeni ve farkl ambalajlar gelistiriyoruz.

Bu Urunlerden biri olan, 6zel tadi ve
kivamiyla tUketicilerimize sundugumuz
Pinar Labne, yuzde 40’a yakin payla
Korfez Ulkelerinde lider. Tum bu
calismalarin yarattigi olumlu etkiyle Pinar,
bu Ulkelerde guvenilir ve kaliteli bir marka
olarak benimsenmis bulunuyor.”

Tuketicilerin degisen
ihtiyaclarina yonelik cdztmler
sunan Pinar, kiictk gramaijli
UrUnlere olan ilginin artmasiyla
beraber Pinar Ketcap ve Pinar
Mayonez icin iki yeni ambalaj
gelistirdi. Pinar Ketcap 300
gramlik, Pinar Mayonez 255
gramlik yeni ambalajiyla, hazir
gidalardan kofte ve makarnaya
kadar bircok yemegde lezzet
katmaya devam edecek...
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PINAR'A “YUKSEK ITIBAR YONETIM| PERFORMANS!”

RepMan itibar Arastirmalar Merkezi tarafindan GfK arastirma sirketinin sponsorlugunda gerceklestirilen “Tiirkiye’de
Sektorlerin ve Sirketlerin itibar Yonetimi Performansi Arastirmasi” 2014 yilinda yedi cografi bélgede, 15 ilde, 12.299
kisi ile yiiz ylize gériisme yontemi uygulanarak gergeklestirildi. Arastirma kapsaminda 14 sekt6r ve bu sektérler
icerisinde yer alan 161 sirketin degerlendirmesi yapildi. Pinar, arastirmanin yapildigi son g yildir oldugu gibi bu yil da
ilk 10 sirket icinde yer alarak 74,8’lik itibar yonetimi performansiyla listede sekizinci sirada yer aldi.

Juall A Lasdal) 330
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TURKIYE'NIN sut ve sut Grinleri
ihracatinin ylzde 22’sini tek basina
gerceklestiren Pinar, yeni yatirimlar
ve yeni pazarlarla bir dinya markasi
olma yolunda ilerliyor. Yaptigi
anlasmalarla 30 yildir Avrupa’dan
Korfez Ulkelerine kadar 40’tan
fazla Ulkeye ihracat yapan Pinar,
2013 yilinda dzellikle Kuzey Irak ve
Azerbaycan’da 6nemli basarilara
imza atti.

PINAR SUT, IRAK’TA SATISLARINI
YUZDE 38 ARTIRDI

Kuzey Irak’ta kampanya déneminde
Erbil, Stleymaniye ve Dohuk’ta
dlzenlenen tadim etkinlikleriyle
ardn gruplarini tanitan Pinar, iletisim
faaliyetlerini televizyon, i¢ ve dis
mekan reklamlariyla destekledi.
Yapilan iletisim calismalariyla marka
ve Urdnlerinin bilinirlik oraninda G¢
kattan fazla artis saglayan Pinar, tim
bu faaliyetlerin sonucunda Irak’ta
satislarini ylUzde 38 oraninda artirmayi
basardi. Pinar, Azerbaycan'da ise
Kasim ayinda baslattigi iletisim
calismalarini televizyon, dis mekan
reklamlari ve sponsorluk ¢alismalarinin
agdirlikta oldugu bir iletisim planiyla
yurattyor. Azerbaycan’'daki iletisim
calismalarini promosyonlar ve tadim
etkinlikleriyle destekleyen Pinar’in

S~

“PINAR’LA BUYUDUM”
KAMPANYASIYLA
YAKIN COGRAFYAY!I
FETHEDIYOR

PINAR, KUZEY IRAK'TA VE AZERBAYCAN'DA
GERGCEKLESTIRDIGI ATILIMLA BU BOLGELERDEKI BILINIRLIGINI
VE PAZAR PAYINI ARTIRDI. YASAR HOLDING iCRA BASKANI
AKTAS, PINAR’IN YENI YATIRIMLARLA BiR DUNYA MARKASI
OLMA YOLUNDA KARARLILIKLA ILERLEDIGINi SOYLEDI.

Nasillar
Yetisdiran Tobii
Lozzat Gl

erced <

ciros&méa 2O13Vy|l|nda yaklasik ylzde “PlNAR’ LA BUYUDUM”
20 bUyUme saglandi. REKLAM FlLM', |K|

Yasar Holding icra Baskani Mehmet

Aktas, Pinar’in bir diinya markasi olma D”_DE YENlDEN
yolundaki kararliliginin altini gizerek, YORUMLAND|

2013 yilinda Kuzey Irak ve
Azerbaycan'da yogun iletisim
calismalari yuraten Pinar, begenilen
reklam filmi “Pinar’la Buyudim” ile her
iki Ulkede de buyuk begeni topladi.

“Pinar olarak, Turkiye’'nin stt ve sut
Urtnleri ihracatinin yUzde 22'sini

tek basimiza gergeklestiriyoruz. Bir
yandan Turkiye’de éncl ve yenilikgi
durusumuzla blyUmeye devam
ederken, diger yandan da rotamizi
yurtdisina gceviriyoruz. Hedefimiz; bu
bolgeye yaptigimiz ihracat ciromuzu
her yil en az ylzde 20 blyutmek.
Yurtdisinda gerceklestirdigimiz iletisim
calismalari ve reklamlarla markamiza
bu amag¢ dogrultusunda yatirm
yapmaya devam edecegiz” diye
konustu.
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YASAR HOLDING UCUNCU KEZ
“INSANA SAYGI ODULU”NU KAZANDI

YASAR HOLDING, Kariyer.net tarafindan dtzenlenen insana Saygi Odulleri'nde 2011 ve 2012'nin ardindan bu yil da
adule layik géruldd. “insana Saygr Odulu’nu tctincl kez almaya hak kazanan Yasar Holding, 2013 vili stiresince 90 binin
Uzerinde aday basvurusu, ylzde 99 dzel basvuru cevaplama orani ve tUm basvurulara ayni gun icinde cevap verme
hiziyla 6dUlin sahibi oldu. Yasar Holding insan Kaynaklari Direktort Filiz Ergin potansivel calisanlarla kurulan iliskileri

su sozlerle degerlendirdi: “Basarimizin arkasindaki en blyUk degderlerden biri insan kaynagimizdir. Calisanlarimiz kadar
potansiyel calisanlarimizla da iyi iliskiler kurmaya dzen gbsteriyoruz, aldigimiz édulle mutluyuz.”

PINAR GURME

PINAR ET ODULE DOYMUYOR stk

REKLAM ODULUNE
TURKIYE'NIN lider ve 6nci gida markasi Pinar, En LAYIK GORULDU
Begenilen Sirketler arastirmasinda birinci sirada yer ald. DIJITALIN markalara sagladigi
Capital Dergisi ve GFK Arastirma Sirketi tarafindan yapilan
arastirmada Pinar Et, Paketlenmis Et GrUnleri sektdrdnin
en begdenilen sirketi secildi. Pinar Et Genel MUdurd Tung
Tuncer, Pinar Et'in basarisiyla ilgili olarak sunlari ifade etti:
“Pinar Et olarak basarili durusumuzu, Pinar markasinin
tUketicilere verdigi gliven sayesinde kazandigimiz marka
glctne borcluyuz. Onceligi her zaman tiketicilerine

en gUvenilir Grinleri sunmak olan bir Display Reklamlar’nda Giimiis
marka olarak, sektor profesyonelleri _— Mixx, Tablet Pazarlamasrnda

ﬁ tarafindan sektoran En Begdenilen —— Bronz Mixx, Mobil Kampanyalar'da

katkiyi ortaya ¢ikaran Mixx
Awards’in 6diil téreni, 18 Subat
aksami istanbul Besiktas’taki Four
Seasons Bosphorus’ta gerceklesti.
84 ajanstan 596 projenin
degerlendirildigi yarismada; Pinar
Gurme Sucuk Mobil Rich Media

Sirket’i secilmemiz bizim icin gurur
kaynagidir” Bu yil 14. kez dUzenlenen ve
Pinar Et is dUnyasinin gindemini belirleyen arastirmada “En
Genel Begdenilen Sirketler”, bolge ekonomisine sagladidi
Mudirta  katk, bilgi ve teknoloji yatirimlari, gvenilir sirket
Tun¢ ©olma ve musteri calisan memnuniyeti saglama gibi
Tuncer kriterlere gore belirlendi. Arastirmaya 500’den
odulu  fazla sirketten 1500°0 askin orta ve Ust duzey
alirken... yonetici katildi. Online gerceklestirilen ankette,
sektorlerin en begdenilen sirketlerinin yani sira 42
sektdrun en bedenilen ilk 3 sirketi belirlendi.

EN BEGEMILEN

MUSTERISI EN MUTLU MEYVE SUYU MARKAS|
BiR KEZ DAHA PINAR SEGILDi

PINAR, KalDer tarafindan dokuz yildir diizenlenen Turkiye gorUsulda. Yapilan dlcimlemelere gore bu yil farkl sektorlerden
Musteri Memnuniyeti Endeksi’nde meyve suyu kategorisinde 27 kurulus 6dul almaya hak kazandi. Meyve suyu kategorisinde
Gc¢ yil Ust Uste birincilik 6dulund kazanarak, strdtrulebilir basari U¢ yil Ust Uste mUsteri memnuniyeti en yluksek marka secilen
odultne layik goruldi. Musteri beklentileri, algilanan kalite, Pinar Meyve Sulari, tamamen dogal meyvelerin vermis oldugu
algilanan deger, musteri memnuniyeti, mUsteri sikayetleri ve lezzeti ve keyfi tlketicilerine sunmaktadir. Pinar meyve sularinin
masteri bagliligr kriterlerinde degerlendirmeyi ylzde 100 saf meyve sulari, nektar ve meyveli icecek

kapsayan endeksin sonuclarindan duyduklari
memnuniyeti dile getiren Pinar Pazarlama
Koordinatord Clneyt Sahin: “Pinar Meyve Suyu
olarak Uc yil Gst Uste bizi bu 6dule layik gbren
tuketicilerimize tesekkUr ederiz. Tuketicilerimizin
istekleri ve intiyaclari dogrultusunda hareket
eden bir marka olarak musterilerimizin
memnuniyeti bizim icin en blyuk 6dul” dedi.
KalDer tarafindan 2005 yilindan beri dizenlenen
Turkiye Musteri Memnuniyeti Endeksi'nde

25’ askin sektoérden yaklasik 40.000 kisi ile

cesitleri bulunmaktadir. Vitaminli Portakal, lezzetli
Visne, uyku problemi ¢cézlct Seftali, kalp koruyucu
Elma, lif zengini Kayisi, enerji deposu Akdeniz
Karisik, ferahlatici, ¢ vitaminli ve farkli lezzet karisimi
Cilgin Serisi, portakal-seftali, portakal-havug-limon,
portakal-elma-armut, armut-ananas ve tropik Pinar
Meyve Suyu’'nun portfoylinde yer almaktadir. 1 litre
ve 200 mililitrelik &zel ambalajlari ile tuketicilerin

" begdenisine sunulan Pinar meyve sulari, zenle
secilen meyvelerin, hijyenik sartlarda el degmeden
paketlenmesi ile hazirlanmaktadir.
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ETIN EN OZEL YERINDEN
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