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Bebek Bakim Kremi
Baby Skin Care

Bebeklerin cildini
Annelerin icini rahatla:

Recream formulu sayesinde
pisigin 6nlenmesine ve pisik olmug bebegin
hassas cildinin rahatlamasina yardimci olur.
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PRETTY MOTHER MAGAZINE hos geldiniz

Fditor'den

az tatili basladi, cogumuz dinlenmek, eglenmek ve glinesin tadini ¢ikarmak icin tatil
beldelerine dagildik bile... Ama gelin gortin ki, annelik gorevleriyle dolu bir hayatimiz
var ve yaz tatilinde bile bir stiri sey distinmemiz gerekiyor. Bu da anneligin bir
cilvesi... lyi tarafindan bakarsak siirekli beyin jimnastigi yaparak ceviklik kazandigimizi
soyleyebiliriz...
Tatil onerileri ile dolu keyifli bir yaz sayisi hazirladik sizlere. Sayfalari cevirmeye baslamadan,
deneyimlerimden yola cikarak, sizinle birkac tatil onerisi paylasmak istedim. Neler yaptim gorin,
belki size de isik olur...
v Ilk olarak gercekci bir plan yapmakla ise basladim. Evet, tatildeyiz ama hala bircok
sorumlulugumuz var. Yan gelip yatma moduna girip isin ucunu kacirmamak gerek! Sonra toplamak
da bize dustyor ¢unkd... Oncelikle cocuklarin okul Gdevlerini, uyku dizenini unutmayip cok da
raydan cikmamaya ve keyifli aktiviteler planlamaya calistim. Gunluk rutinlerde ufak degisiklikler
yapmak hem bana hem onlara iyi geldi. Mesela; sacma youtube videolariyla beyni sulanma
kivamina gelen ¢cocugunuza ‘haydi kalk bisiklet kullanmaya cikiyoruz’ diyebilirsiniz. Acilsin cocuk!
Ben actim mesela...
v Yazin olmazsa olmaz aktivitelerinden biri piknikler... Fakat bu sefer siradan piknikler yerine

yaraticiliginizi devreye sokarak, tematik piknikler dizenleyebilirsiniz. Korsan temali bir piknikte, gemi
seklinde sandvicler yapip, hazine avi oyunlari dizenleyebilirsiniz. Arkadassiz olmuyor yalniz, mutlaka
1-2 arkadasini davet edin, yoksa sizi darlamasi ylksek ihtimal!
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v Favorim surpriz glin gezileri... Her hafta sirpriz bir giin gezi planlayip cocuklariniza gidilecek
yeri soylemeden yollara disebilirsiniz. Bu hem yeni yerler kesfetme firsati hem de heyecan yaratir.
Biz son olarak YBY Woods'u kesfettik. ‘"Ama anne bilgisayarda online'im, arkadasim beni bekliyor’
diyebilir, disari cikmamak icin direnc gosterebilir. Pes etmeyen kazaniyor, bilginize!..

/ Vee elbette kendime zaman ayirdim!... icinizden ne gelirse yapin. Ben dizi izledim, arkadaslarimla
konserlere gittim... Son izledigim, eglenceli bir Netflix dizisini onereyim, kafaniz bosalsin;

An Astrological Guide for Broken Hearts.

v Her seyi ben yapmak zorunda degilim!.. Herkesin ev islerinde sorumluluk almasini
saglayabilirsiniz. Hafta sonu ailece ev temizligi dnerebilirim. Sonrasinda kendinize bir keyif kahvesi
yaptirmayi da unutmayimn...

Unutmayin, tatilin keyfini cikarmak icin her zaman mikemmel bir plana ihtiyaciniz yok. En 6nemlisi,
cocuklarinizla zaman gecirirken eglenmek ve harika anilar biriktirmek...

Gunesli gtnleriniz olsun!

Nalan Elmas Ozbek

nalan@prettymothermag.com
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6 Sevdiklerimiz

Bu ay goziimlze
takilan, en gok
begenimizi

toplayan Urinler...

AJANDA

11 Etkinlikler
Temmuz-Agustos
aylarinda takip
edebileceginiz
etkinlikler,
vizyona giren
filmler...

14 Kitap

Agag yas iken
egilir! Okuyacak
cok seyimiz var...
En yeni kitaplara
goz attik.

BEBEGIMLE

22 Bebek Alisveris
Bebeginizle tatile
cikarken valizinizde
neler olmali? Gizem
Kdésoglu yazdi...

25 Dosya
Bebeginizin itk deniz,
kum, glines serlveni
basladi. Bu heyecanli
tatilde her aninizin
unutulmaz anilara
dontsmesi igin neler
yapmaniz gerekiyor?
Dosyamizda...

34 Saglik

Pisik neden olur,
pisige karsi nasil
onlem alabilirsiniz?

36 Gelisim
Bebeklik doneminden,
cocukluga gegisin en
onemli adimlarindan
biri tuvalet egitimi...
Sinem Gerger Akinal
yazdi.

42 Hamilelik
Anneler igin dogum
psikolojisi ve yeterince
iyi annelik tzerine
Onerilerimiz var...

46 Hamilelik
Yaz aylarinda hamile
olmak...

50 Kose: Baba Sozii
Taze baba Omer Cagri
Guzel tm samimi
duygulariyla ‘babalik
neymis?' Pretty
Mother Magazine
okurlariyla paylasiyor.
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54 Saghk
Dikkate almaniz gereken 5 glines kurali
ile glinesli giinler sizlerle olsun!

58 Gelisim

Uzmanlar diyor ki; “Cocugun kontrolstiz
yaz tatili gegirmesi gelisimini olumsuz
etkiler.” Bu konuda size yardimci
olabilecek 6nerilerimiz var...

64 Insta Anne

Instagramdan tanidigimiz irem ismihan
Tasliyurt'a merak ettiklerimizi sorduk,
ictenlikle yanitlad.

68 Kdse: Psikolog Géziinden
Yaz tatili cocuklar igin internet

kaptirdiklari bir dénem. Nasil 6nlem
alabilirsiniz? Uzman Klinik Psikolog
Leman Ozdagtekin yazdi...

: YASAM&STIL

: 72 Uzmani Cevapliyor :
© Gerekli bakimlar yapildiginda saglari
guinesin olumsuz etkilerinden :
: korumak miimkiin. Nasil mimkiin
- olabilir, merak ettiklerimizi Medikal
Estetik Doktoru Yasemin Savas

. yazdu.

. 74 Moda Anne
. Anneler, yeni sezon koleksiyonlari
. sayfalarimizda...

- 86 Tarifler

: Biranda bastiran yaz sicaklarinda

: iginizi serinletecek nefis ev yapimi 3 :
: farkli buzlu gay tarifini irem Ismihan
Tasliyurt paylasti. :
kullaniminin arttigr, oyunlara kendilerini

: 88 Cocuk Moda

: Yeni sezon koleksiyonlarindan
. dikkatimizi cekenler...

90 En Yeniler
Satisa yeni sunulan Urtnler...

92 Kisa Haberler
Bu ay neler oldu kisaca hatirlayalim!
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Sizin icin sectiklerimiz... Yeni cikan Urunler,
veni uygulamalar, yeni yerler...

Ye§llzn biiyiisti
Yesilin en giizel tonu
Aris Pirlanta'nin yaza
ozel tasarladig Zimrdt
koleksiyonunda. Bu
kolyeye bayildik!

GUNES
BATMAZ

, : 4 Tasarimlariyla mix&match
Bahge ]f@yﬁ - yapmaya da uygun olan Penti
Moda ve stil _ . Plaj koleksiyonu ithamini
bahcelerde... ) 59 . : > dunyanin farkli bolgelerindeki
Chiara Alessi T ; o tatil rotalarindan almis.
marka desenli &5 _ . Size diisen rotanizi
ahsap sezlong ‘4 belirlemek!
vazgecilmeziniz f 7 J E

olabilir. Biz
bayildik!
Beymen’ lerde -



Isildiyoruz
Sinoz Shimmer
Mucizevi Isiltili Sac ve
Vicut Bakim Yagi, yaz
boyunca yaninizdan
ayiramayacaginiz tek
drin olmaya aday.

YILDIZLAR BULUSTU!

Yaz markasi Cornetto ve Penti
heyecanli bir is birligine imza atarak
‘Penti loves Cornetto Koleksiyonu'nu
sundu. Her parca harika!

Boncuklu

dayanisma...
Boyner, Fabrika icin
hayata gecirilen ve
Sakarya'da yasayan

Pandora’dan bir yaz
hikayesi... Pandora
Moments bu sezon,

CICEK GIBI
Bella Maison Glinda porselen tabak

renkli yaz sofralarinizda mutlaka
olmali...

CESUR VE FEMINEN

Prada Symbole glines modelleri
cesur ve feminen... Sirdurdlebilir
malzemelerden yapilan modelin rengi
cok iddiali.

ev kadinlarinin el
emedi ile dogal ahsap
boncuklardan Uretilen

yazin 0zinU temsil eden
sembollerle enerji ve
mistisizm dolu.

cantalari satisa
. sundu. Bu harika
,koleksiyonda 60
kadinin emedgi var!

in‘w.‘gi_
CICEKLERIN
KOKUSU

Bond No.9, New York
Flowers ile ikonik
parfimlerine yenisini
ekledi. Sehre 6zgl
ciceklerin kokular, farkli
notalarla hayat bulmus...
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Bal su konusana!

Gap'in yaza 0zel bebek&gocuk
koleksiyonlari hareket 6zgurlugu
ve rahatlik ile cocuklarin enerjik

dinyasini yansitmis. Bu tatl
kombinin icinde nasil mutlu!



sevdiklerimiz

HAYAT KURTARIR!

Gunesli glnlerin kurtaricisi ve sik tatil kombinlerinin
vazgecilmezi harika bir hasir sapka. Valentino
Garavani sapka, Beymen'lerde...

Yargici yeni Beachwear Koleksiyonu'yla
sahillerde sofistike bir stil sunuyor.
Retro esintili tasarimlar, tatilinizin
vazgecilmezi olabilir.

2
—

Tkonlara ozel
Kuruldugu giinden bu yana Persol ve
ikonlarinin itlham kaynadgi, kisilerin birey
olarak ifade gtleri... 2023 koleksiyonu
gelecegin ikonlarina adanmis.

..

RAHAT ADIMLAR

Sandaletsiz bir yaz mimkin mi?
Tabii ki hayir... Rengine bayildigimiz
bu sik ve rahat Gia Borghini sandalet
Beymen'lerde.

DONCNM | EEnEE

- Vakko Mare, 2023 E;.w.g:dg.&}p:d

icin hazirladigi ve 'db t:ﬁ:ftg?

ilhamini dogadan alan 2 & ! ..

§tasarimlarla toprak ..j';xf'ﬁ'a:‘jg'gfﬁ.‘ﬁ'&%ﬁfﬁ FElinizde olmali

=utonlari, yesil ve mavinin
yansimasini bikini,
mayo ve pareolarla
bulusturmus.

Yaz esintisi

%100 organik pamuktan Uretilen
Wouf Terry Collection, havlu
kumasiyla eglenceli, renkli
baskilarin basrolde oldugu, rutinden
farkli bir yaz koleksiyonu. Laptop
cantasina bakar misiniz?

Meyve sevenler...
Meyve desenlerinin enerjisi yeni
United Colors of Benetton home
koleksiyonunda hayat bulmus.
Konforlu ve enerji dolu bir koleksiyon.

Hasir dokuma clutch
canta hem sik hem
spor kiyafetleriniz icin
ideal. NetWork yaz
koleksiyonundan...

DENIZIN
HUZURU
English Home, Aquatic
Depth koleksiyonu

ile denizin sakin
guzelligini, derin
maviliklerini evlere
getirmis.
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HIPP Babysanft, bebek kadar narin olmayan her seyden arinmistir. Alerji riskleri kararlilikla
minimize edilerek ucucu yaglar, paraben, mineral yaglar ve diger tim istenmeyen maddelerden
arindirilmistir. Degerli organik badem yadi iceren HIPP Babysanft iiriinleri cilt tarafindan

iyi tolere edilerek hassas bebek cildinin bakim ve korunmasini saglar. Tiim HIPP Babysanft

iirtinleri diger biitiin HIPP Bebek ve Gocuk iiriinleri gibi titizlikle iiretilmistir. gé{i ;
- b

\ Sahsen garanti ederim.

@fhipp_ﬁi%g K] HippTirkiye  www.hipp.com.tr
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ETKINLIKLER&AKTIVITELER © SINEMA « AYIN KITAPLARI

Eglenceli
Pazar!

Size aclk havada harika bir 6nerimiz
var! Her Pazar eglencelidir; ama YBY
Woods'ta aile boyu daha fazla eglenceye
hazir olabilirsiniz... 7’den 70’e herkes icin
sinirsiz eglence sunmak i¢in hazirlanan Sunday
Funday, temmuz, agustos aylarinda her Pazar
gunl. Gin boyu outdoor oyunlar ile eglenebilir,
ailece vakit gecirebilir, sporunuzu, yoganizi
ve bircok aktivitenizi YBY Woods Yasam ve
Etkinlik Alani’'nda gerceklestirebilirsiniz.
istanbul, Kemerburgaz Kent —
Ormani / YBY Woods Yasam .
ve Etkinlik Alani

N g

e,
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AJANDA etkinlikler

NELER VAR?

Sinemalar, atolyeler, tiyatrolar, muzikaller...
Temmuz-Agustos aylarindaki
etkinliklere goz attik..

SINEMA
BARBIE

Yonetmen: Greta Gerwig
Oynayanlar: Margot
Robbie, Ryan Gosling
1990’lardan bu yana
dtinyanin en ¢ok satan
oyuncaklarmdan biri olan
Barbie, beyazperdede...
Barbie diyarindan kovulan
ve kendisini bir anda
gercek diinyada bulan
Barbienin macera ve
eglence dolu hikayesi...
Gasterim tarihi:

21 Temmuz
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MUZIKAL

Siiper Aile De Luca

Miizikal; kahramanlari, fantastik hikayesi,
dans performanslart ve muizikleriyle hem
cocuklart hem ailelerini bir sertivene
cikarryor. Sasirticr dontistimler iceren
hikayesiyle hafizalara kazinacak gosteri,
insanim karsilastigi tim engelleri, sevgi ve
umutla asabilecegini eglenceli bir sekilde
aktariyor.

15 Temmuz / AKM Tiyatro Salonu

aratlm Drama
Atolyesi

Editmen: Surmru O,

1zanIaw JoUDs YNBos

o blofinhal &%T EDE fakmistanbul

wreakmistanbul.govtr

ATOLYE

Yaratic1 Drama Atolyesi
Atolyede 4-6 yas arasi cocuklar;
hayal kuruyor, rol yapiyor, topluluk
icinde kendini givenle ifade etmeyi
deneyimliyor. Atolye, cocuklarm iletisim
ve dil becerilerinin gelismesine katkida
bulunurken, konsantrasyon, is birligi,
aklil gorev alma gibi konularda da
gliclenmelerine yardimer oluyor.

16 Temmuz /

AKM Cocuk Sanat Merkezi




MARKETING TOYS

Je Patit Primee’
~ Exhibition

EGEN

©)

Q Galataport Istanbul
M Blok Ust Kat

SERGI

Kiiciik Prens

Bir cocugun goziinden biytiklerin diinyasinin anlatildigr K¢tk Prens
kitabu, ilk kez UV 6zel aydilatma sistemi ve neon dekorlart ile sergiye

dontstiyor. Sergive gelenler dev glinesin alindan gecerek Kiictik Prens’in
yildizlarma hayallerini yazma ve yildizlarinm gokytzindeki yerine
verlestirme imkant bulacaklar. Sergide daha kiictik misafirler icin dev top
havuzu, Sihirbazhik Okulu ve aileler icin dzel bir kafe alani da yer aliyor.
Galataport Istanbul / Her giin 11.00-21.00 saatleri arasinda

SINEMA

Kaptan Pengu ve arkadaslari

Yonetmen: Ali Karacam

Animasyon, kendilerini kamtlamak icin
efsanevi Buz Mandasim aramak icin yola
cikan arkadaslarmi arayan Kaptan Pengu
ve arkadaslarmin hikayesini anlatiyor.
Film, arkadaslari i¢cin endiselenen Kaptan
Pengu, Misket, Zeze, Gugu, Pegu ve
Mirmir'in Kuzey Kutbuna dogru ciktiklar
sertiveni i¢eriyor.

Gdasterim tarihi: 7 Temmuz

g 7 Temmuz'de
ll Sinemalarda!

SINEMA

Bonibomlar:
Kediler pesimizde

Yonetmen:

Elena Galdobina
Seslendirenler:
Courtney Shaw

Film, ciktiklart tatilde
kendilerini tirlit maceralarin
icinde bulan sevimli bir
kopek ailesinin hikayesini
konu ediyor. Dedelerini
zivarete kir evine giden 5
cocuklu sevimli bir kopek
ailesi, orada kargilagtiklart
sevimli kediler ile ¢esitli
maceralar yasarlar.
Gasterim tarihi:

7 Temmuz

RENKLERIN
PESINDE:
SAKSI BOYAMA
ATOLYES|

ATOLYE

Renklerin Pesinde
“Renklerin Pesinde: Saks1 Boyama
Atolyesi” etkinligine katilan ¢cocuklar,
saksilart sanat eserlerine dontsttrecek.
Atolye, 7-12 vas arahg@imdaki cocuklar
icin ticretsiz.

11 Temmuz / Mesher / www.mesher.org

SANAT

Kesif Alan

[stanbul Modern’in cocuklar icin
ozel olarak tasarladig1 Kesif Alani,
sundugu yaratici 6grenme ortami ve
egitim programlariyla diinyada ve
Tiirkiye'de sanatin gelisimine yon
vermis sanatcilari ve onlarm yaratim
stireclerini cocuklara tanitmay1
amaclyor. [Ik egitim programinda
Fahrelnissa Zeid tanitiliyor.
www.istanbulmodern.org/tr Think
House, 28 May:s,

Biletler biletix’te...
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AJANDA kitap

KITAPLAR]
seviyoruz

Agac yas iken egilir degil mi? Birakin miniginizin
hayal dunyas! hareketlensin, kitaplar en iyi
dostu olsun!.. Tatilde bol bol okusunlar...

AYDEDE PEYNIR
DEGILDIR

YAZAN: SELDA YASAR

RESIMLEYEN: GOZDE BITIR TUFAN

Kucuk fare, yattigi yerde bir oraya doniyordu bir

A buraya. Karni oyle gurulduyordu ki... Kiler olarak
t Peﬁnir kullandigi kovugu, en az midesi kadar bostu.

; CDasil Bakti ki uyuyamiyor, gece vakti yiyecek bir seyler
. Deﬁlld'r bulmak icin yola koyuldu. O sirada baykusla
| i Selda Yasar karsilasti. Bilgelikten sikilan baykus biraz

Rasimleyen: Gizde B T,

eglenmek istedi ve farecige gokyuziindeki dolunayi
_ gosterdi. Artik kiicuk farenin tek bir amaci vardi:
b2 Ay peynirine ulasmak!

oy . Can Cocuk

WLt
Renkler

GORSEL
DUNYALARI
ZENGINLESIYOR!

YAZAN VE RESIMLEYEN: JANE FOSTER

Ug farkh kitaptan olusan seri,
bebeklerin gorsel ve zihinsel
gelisimine katkida bulunuyor.

‘[Ik Sézciiklerim’ bebeginizin ilk
kelimelerini 6grenmesini saglarken,
‘1 2 3’ nesneleri ve sayilari,
‘Renkler’ ise renkleri ve canhlari
tanimmasina yardim ediyor. Kalin
kartondan sayfalar1 ve yuvarlatilmis
kenarlari sayesinde kitaplar,
minikler tarafindan rahatlikla
kanstirilabiliyor.

Redhouse Kidz



TAM YERIMi
BULDUM

YAZAN: NAOMI JONES
RESIMLEYEN: JAMES JONES

Kendini tanima, farklihklar
kabullenme ve arkadashk tizerine
kurulan bir diinya, 6zgiin ve dinamik
cizimlerle birlesmis. Geometrik
sekillerin karakterize edildigi
oykiide; ticgen, kare ve dairenin
degisik formlarindan yola ¢ikilarak,
farkhhklar1 kabul etmenin 6nemine
dikkat cekiliyor.

Redhouse Kidz

Hxhi&#rt&—@oqu
N,

_ PEKi AMA
KiM BU LEONARDO
DA VINCI?

YAZAN: GIULIA CALANDRA BUONAURA
Eserleri diinyanin en tinlt
miizelerinde sergilendi. Buluslari
diistin diinyasma yon verdi. Gelecegi
hayal etmedeki simr tanimazhgi
herkesin agzin acik birakti. 500

y1l 6nce yagamus bile olsa o hala bir
yildiz! Peki ama kim bu Leonardo?
Dinozor Cocuk

SUPER .
BROKOLI
COCUK

YAZAN: FRANK COTTRELL-BOYCE
icimizdeki sliper giicl harekete

geciren surikleyici roman; okuru nehir
sularindan gokdelenlerin tepesine
firlatan, nefes kesici bir serlven.
Kotiligu ve zorbaligr alt ederek
diinyamiza ""adalet’” dagitmaya ant
icmis stiper kahramanlara atifta bulunan
bu aksiyon dolu macera, siradan bir
cocugun kendi potansiyelini kesfedisini
ve bir "siiper’” kahramana donismesini
anlatiyor.

tudem

HNEW YORK TIMES TN EN COK SATANLAR
LISTESINDEN PRENSES GONLOKLERININ YAZARI

MEG CABOT
Wikgiik
Yyrensesin

Rl

KOCUK
PRENSESIN
GUNLUGU

YAZAN: MEG CABOT
RESIMLEYEN: ERWIN MADRID

Yaratici kii¢tik bir prensesin
gunliik serisi... Yazar Meg
Cabot tacini bu sefer yeni
karakteri Olivia Grace'e
takiyor. Prenses Mia'nim hi¢
tammadig1 tivey kiz kardesi
oldugunu 6grenen Olivia,

bir ortaokul 6grencisi. Tipki
ablasi gibi o da kraliyetin
gozdesi olacak ve macerasini
giinti giintine yazacak, hem de
bu sefer cizimlerle...

Dinozor Genc¢

T-11yasicin

KENDIN
oL

Cunki Kendin Olmak Harika!

L =———

hep
Poppy O'Neill keiray

KENDIN OL

YAZAN: POPPY O'NEILL

“Kendin O1” kitabindaki dost
canhist Canavar Isik'm eglenceli
etkinlikleriyle kendini tanimak
arttk daha kolay. 7-11 yas
arasindaki cocuklara, kendileri
olma yolunda destek olmak icin
harika bir rehber kitap.

hep kitap
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PEAPOD READERS

25 kitaplik seri Peapod Readers,
cocuklara yaz tatillerinde eglenerek
Ingilizcelerini pekistirme firsati
sunuyor. Redhouse ve Collins igbirligi

ile hazirlanan serinin Ingilizce Ogretim

Programim destekleyen temalari;
seviyelere gore kategorize edilmis
oykiiler ve rengarenk resimlerle dil
ogrenmeyi eglenceli bir hale getiriyor.
Redhouse Kidz

< STOP
MF'FEOM

Gocuklaria g inema

STOP MOTION-

COCUKLARLA
SINEMA KiTABI

YAZAN: GURSAT OZDAMAR

Cocuklar, gencler ve her yastan sinema
meraklisi icin bir kaynak kitabi... Hem
stop motion teknigi hakkinda tarihsel
ve teorik bilgileri aktaran hem de
eglenceli etkinliklerin yer aldig kitap,
cocuklarin oldugu kadar yetiskinlerin
de faydalanabilecedi, uygulamaya
dayali bir sinema kitabi.

Dinozor Cocuk

Sozlik Yapicilar Kurumuna basvurdu.
ogrendigimiz bu kitapta, atasozlerine

sonunda hikayede gecen atasodzlerinin

ANNELIK

YAZAN VE RESIMLEYEN: LiLi SOHN
Gecirdigi meme kanserinin
ardindan kaleme aldigi kitabinda
Sohn, feminizme ihanet edip
etmedigini sorgularken 6ziine
dontistinii, kadin biyolojisini, toplum
baskisiny, anneligin inga stirecini

ve elbette babalik meselesini
masaya yatirtyor. ‘Annelik: Annelik
Icgiidiisiine Tarihsel ve Elestirel Bir
Baks' adh ¢izgi roman, eglenceli
diliyle hem 6gretiyor hem de neseli
bir okuma deneyimi vadediyor.
Diisbaz Kitaplar

~ Ll SOHN -

ANNELIK

Annsltk iggiidiisiing tarinsel ve elestirel bir bakis

BAY DINGO'NUN
AHIRI

YAZAN: GULSUM KOCAK SONMEZ
RESIMLEYEN: MiRAY DURGUT

Hayvanlar, kendilerini ilgilendiren
atasozlerini ayristirici bulduklar
icin Bay Dingo’ya danistilar. Ciftlik
sahibi Bay Dingo da hayvanlara
hak verdi ve bu sorunu ¢ozmek icin

m\m NUN
S IR

Hayvanlarin agzindan atasozlerini
farkli bir agidan bakiyoruz. Kitabin

anlamlarina da yer verilmis.
Dinozor Cocuk

BAY OSKAR
TATILDE

YAZAN VE RESIMLEYEN: JiM FIELD
Bay Oskar ile glinesli
bir tatile ctkmaya ne
dersiniz? Bay Oskar
tatilde arkadaslariyla
bulusacak; sicak
sahilleri, karli daglari ve
yemyesil kamp yerlerini
ziyaret edecek. Ustelik
yolculugu boyunca pek
cok Ingilizce sozciik
ogrenecek...

Redhouse Kidz
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LIR MiYiM?

KAPIBARALAR

YAZAN VE RESIMLEYEN:
ALFREDO SODERGUIT

Tavuklar ve civcivler rahat evlerini
cok severler. Herkesin kendi gorevini
bildigi, dertten uzak kiimeste

yasam gayet rahattir. Ta ki bir giin,
kapibaralar gelene kadar... O tuhaf
hayvanlar geldiginde kimse tereddiit
etmez: Hayir! Onlara yer yoktur.
Farkhliklarimiza ragmen birbirimize
kalplerimizi actigimizda nelerin
degisebilecegi hakkinda muzip ve
eglenceli bir hikaye.

Can Cocuk

AYDIN

YAZAN: OLAF KOENS
RESIMLEYEN: MARK JANSSEN

BIRAZ ZAMAN
ALABILIR MIYIM?
YAZAN VE RESIMLEYEN: KELLY CANBY

Emit'in etrafindaki herkes cok mesgul.
Babasinin kitap okumaya, annesinin
oyun oynamaya hig vakti yok.
Kardesleri ise hi¢bir sey yapamayacak
kadar mesguller. Emit’in cani bu
duruma cok sikiliyor ve biraz zaman
bulmak i¢in yola ¢ikiyor. Zaman akip
giderken onu yakalamaya, zaman
durdugunda ise beklemeye c¢alisiyor.
Emit zaman hakkindaki sirri cok
gecmeden 6greniyor! Fibula

KAPlBARALAR

Alfredo Soderguit

SiHIRLI
SANAT
YOLCULUGU

YAZAN: SECIL PALA
RESIMLEYEN: MUJDE BASKALE

Arya, yaz tatilinde

Ronesans doneminde
sanatin besigi olan
Floransa’ya gider,
hayranlik duydugu
sanatcilarla tanisr.
Donatello, Da Vinci,
Warhol, Banksy ve

harika bir seyahate cikar.

KEMAL
ATATURK

GEOMETRI

Yaymina hazirlayan:

Prof. Dr. Cem Say
aylee

GEOMETRI

YAZAN: PROF.DR. CEM SAY
1936-1937 kisinda
Dolmabahce Sarayr'nda
yazilan Geometri kitabi,
Turkleri ytizyillardir
takildiklari karanlik cagdan
cikarmay1 hedefleyen siirecin
iki onemli unsuru olan
egitim ve dil devrimlerinin
kesisiminde Atatiirk’iin kendi
elinden ¢itkmig simge bir eser.
100. Yil'nda Cumhuriyet’in
ve onun kurucusunun bilime,
aydinlanmaya verdigi Gnemi
kanitlayan ‘Geometri’ kitabimi
Prof. Dr. Cem Say derledi.
Dogan Kitap

Wadden Denizi’'nde kiictik bir adada yasayan bir cocuk,
haberlerde Turkiye'nin Karadeniz sahillerine gelen
beyaz balina Aydin'i goriip hayran kalir. Acaba bir giin
kendisi de bir beyaz balina gorebilecek mi? Aradan
uzun yillar gecer ve Aydin'in hatirasi yeniden su yiiziine
¢ikar. Beyaz balinaya ne olmustur acaba? Can Cocuk

niceleri... Sanatcilarin
arettikleri eserlerle ilgili
sirlari, diger sanatcilarla
olan arkadagliklar1 ve tabii ki sanat meraklis1 Aryanin
onlarca sorusuyla Floransa’nin arka sokaklarinda
gecen harika bir hikaye. Dinozor Gocuk
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YAMUK .
- OKULL'DA

© KIYAVET kopuyor  RARETING

F o . CUMHURIYET

YAZAN VE RESIMLEYEN: HiCABI DEMIRCI

Mustafa Kemal Atatirk'Gn dislnce
dinyasini ve devrimlerini karikatir
sanatinin incelikleriyle bulusturan,
koleksiyon degeri tasiyan ozel bir
alblim.

Umutla, direncle ve dayanismayla elde
edilmis Cumbhuriyetimizin bir asirlik
tarihine ayna tutan kitapta, basta
cocuklar olmak lzere her yastan okura

LOUIS SAEHAR | hitap eden elli iki karikatir yer aliyor.

Resimieyen: Aleksel Bitskoff - Desen
Ctudem

JL;;R DESEN

YAMUK OKUL’DA
KIYAMET KOPUYOR

YAZAN: LOUIS SACHAR
RESIMLEYEN: ALEKSEI BITSKOFF

“Yamuk Okul’ serisinin dordiincii
kitabmda; okurlart hem sagirtici, hem
sorgulatan, hem de cok matrak olaylar
bekliyor. Sachar, 6gretmenlik anilariyla
yogurdugu ve bizzat kendisini de
kahramanlarm arasina yerlestirdigi bu
durum oykiilerinde, cocuklari abstird
mizahla tamstirmakla kalmiyor; aym
zamanda elegtirinin cok yonliiliigi
tizerine de diisiindiiriiyor.

tudem

YAZAN: SUMEYRA GUZEL
RESIMLEYEN: GOKCE YAVAS ONAL

Etkilesimli oyunlar esliginde
¢ocuklari sayilarin diinyasina
yaklastiran yazar, matematik
dersine karsi refleks olarak
gelistirilebilecek endise ve
onyargilarin da éniine gegmeyi
hedefliyor. Matematik delisi bir
kedi ile ona kucak acan kicuk bir
kizin sayilarla gliclenen dostluk
hikayesi... tudem

Ctudem

REsivEEVEN DEMIZ ODUNCU

P

ELVEDA BEZ
MERHABA
TUVALET

YAZAN: SINEM GERGER AKINAL

@ RESIMLEYEN: DENiZ ODUNCU

Kitap, tiim asamalartyla tuvalet ahiskanhg egitimini gozler 6niine
seriyor. Her sayfa hem ¢ocugunuza hem de siz ebeveynlere bu
stireci kolaylagtirmak icin ipuclari sunuyor. Kitapta kahramanimiz
Asil'in hikayesine eglik eden bir ara-bul oyunu ve tuvalet 6grenme
stirecini renkli cikartmalarla eglenceli hale

getiren “Tuvalet Egitimi Tablosu” sizleri bekliyor.

vazan SINEM GERGER AKINAL Bebek ve Uyku Yayinlari



NONWOVEN DUVAR KAGIDI
KiSiYE ©ZEL URETIM DUVAR KAGIDI

Certified for
E\ HP Latex Inks

Baskilar HP Latex teknolojisi ile
su bazh %100 doga dostu,

kokusuz ve sagliga zararsiz
@ murekkepleri ile yapiimaktadir.
Latex murskkep ile daha saglikl baskiar; dzel havalondirma gerektirmez;

GREENGUARD | tehlike uyan etiketler, tehlikell hava kirleticiler ve nikel icermez,
PRODUCT CERTIFIED FOR

e | Bebek ve cocuk odalar

UL 2818

GoLo dahil ttm yasam alanlarinda
rahathkla kullanilabilir,

Yiiksek standartian kargiayn: HP Latex Mirekkepler UL
ECOLOGO®, UL GREENGUARD GOLD sertifikalichr,
bazkilar AgBB kriterlerini karsilar.

Ulusioraras duvar koploma stondartlanyla uyumludur,

bizi tockip edin,
awallmistwallpaper

www.wallmist.com
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Yaz tatili
nasil
verimli
gecer?

PSEKOLDJ[

1]\u|ll bl
e cocuklar

INSTA ANNE

m Ismihan Taglyurt

TUVALET
EGITIMI
BASLIYOR

lyi

R TATICLER

Sahilde oyun zaman..

ILNESIEANNELERIN DERGISI

KIS TATIL
ROTALARL...

"_~ Bebeginizin | o
F‘UTINLERI :

HIZIMIZI KESMEDEN
DEVAM EDIYORUZ.

GERIDE GUZEL BIR ARSIV BIRAKARAK.
DIJITAL OLARAK YAYINDA OLMANIN
GUZELLIKLERINDEN BIRI DE HER AN
ELINIZIN ALTINDA OLAN BILGI DOLU
BIR ARSIVE ULASABILMEK!

TUM SAYILARIMIZA, TURKCGELL
DERGILIK, TORK TELEKOM E-DERGI
VE PRETTYMOTHERMAG.COM WEB
SITEMIZDEN ULASABILIRSINIZ...




bebegimle

BEBEGINIZ ILE YAZ TATILI = PISIK SORUNU

"ﬁ -

Giinese karst!
Tatile bebeginizle ¢iktiniz ve
denizin, kumun, giinesin keyfini ¢cikartmak
istiyorsunuz. Unutmayin ki bunun icin oncelikle
bebeginizin keyif almasi gerek! Ise onu glinesten
koruyarak baslamalisiniz! Nasil mi? ilk adim siperli

sapka! Cocugunuz kizsa isiniz biraz daha kolay ¢linki kizlara

renkli renkli sapkalar alip ¢ok yakistigini soylerseniz basindan

¢cikarmaz. Erkekse sevdigi kahramanin sapkasini alabilirsiniz,
mesela Spiderman resimli bir sapkaya bayilacaktir.

Ikinci adim giines gozligl. Camlarinin organik ve kaliteli omasina
dikkat! Plastik, seyyar, sokaktan satin alacaginiz bir glines
gozlugunu ne siz takin ne de miniginiz... Havuz ya da deniz

kenarindaysaniz ultra viyole korumali mayolardan tercih edin

(UPF 50 faktor olanlarindan). Béylece giines isinlarindan iyice

korunacak miniginiz. Normal bir tisort cocugunuza % 20
oraninda koruma saglar. Glines korumali Urdinler ¢ok daha
iyi koruma saglar. O nedenle kumsaldayken mimkin
oldugunca guines korumali kiyafeti olsun.
Ve tabii ki olmazsa olmaz gines koruyucu
kremler. En az SPF 50 olmali!
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BEBEK aligveris

Giizel bir
tatilin pif
noktasi, dogru
uriinlerle valiz
hazirlamaktan

geciyor!

22



SAVULUMDA

bebek var..

Benim bebekle tatile verdigim isim; Bavulumda bebek var... ClinkU
bavulunuzda kendi esyanizdan daha ¢ok bebeginizin esyasi var artik.
Ovyle de olmali. CunkU sabah kahvalti icin, 6glen yemek ve dgleden
sonra gunes banyosu ve ylzme icin, aksam gezme ve uyku icin bir
cok Urune ihtiyaciniz olacak...

vet iyi bir tatil igin
eksiksiz bir valiz sart!
Tatili keyifle gecirmek
icin ise en dogru urdnd

. DavVULA koymak en
onemli olani.

Hadi gelin cocuklu tatilin sekiz
olmazsa olmaz Urln grubuna
bakalim.

Oto giivenlik koltugu

Yola cikmadan dnce mutlaka oto
guvenlik koltugunuz olmali ve
saglam bagladiginizdan, emniyet
kemerlerinin takili oldugundan
emin olarak yola ¢ikmalisiniz. Oto
guvenlik koltugu icin iki favori
markam Besafe ve Romer.

Giines kremi

Yaz kis glinesin zararli etkilerini
azaltmak cildi korumak ve nem
dengesine destek olmak i¢in
mutlaka glnes kremi strilmeli.
Icerigine gilivendiginiz nano
partikil icermeyen ylksek
koruma faktorli bir drin tercih
etmeniz gerekir. Benim bu
konuda elbette favorim babyicon.
icerisinde yer alan hyaliironik
asit ve jojoba sayesinde koruma
haricinde canlilik ve yenilenme
sagliyor.

Yazi: Gizem Késoglu
Bebek Uriinleri&Marka Danismani
@gizemkosoglu_

Miislin havlu

Banyolarin ve plajlarin olmazsa
olmazi bence muslin havlular.
Suyu ¢ok cabuk emdigi ve
gineste hemen kurudugu icin
hareketli ve suya doymayan
minikleriniz icin ideal.

Giines gozliigii

Uzmanlar ikinci aydan

itibaren glines gozlugu
kullanimini onayliyor, hatta
kullanilmasinin éneminden de
sik sik bahsediyorlar. Gines
cilde oldugu kadar goze de

zarar veriyor. O nedenle de
gozlerimizi filtreli bir cama sahip
gines gozligu ile koruma altina
almaliyiz. Ayni zamanda kirilip
zarar vermemesi icin de mutlaka
kirilmayan esnek cerceveye sahip
olmasina dikkat etmelisiniz.
Kietla yine bu noktada en
sevdigim gozliklerin basinda.

Bebek arabast

Gezilerinizi keyifle yapmaniz
ve bavullarla beraber
zorlanmamaniz i¢in pratik
kabin boy bir bebek arabasi ile
tatile cikmalisiniz. Bagi neo ya
da yoyo?2 tercih edebilecediniz
markalardan.

Portatif lazimlik

Tuvalet egitimine baslayan ve
devam edenler icin olmazsa
olmaz portatif lazimlik ve tuvalet
adaptorleri. Her yerde evinin
konfor ve glvenini hissetmesi
icin mutlaka yaninizdan olmali.
Hem portatif lazimlik hem edgitici
oturak hem de tuvalet adaptori
olarak kullanabileceginiz doga
dostu posetlere sahip, tasima
cantasi ile hijyenik sirec yasatan
Potette Plus onerim.

Siit sagma

Tatilde sit sagimina da tatil
veremeyecediniz i¢cin sagmaya
devam. Hafif ve kullanimi

kolay bir sit sagma makinesi
hayatinizi kurtarir. Hem bavulda
yer kaplamaz hem de her yerde
guvenle kullanabilirsiniz. Mycey
elektrikli gogls pompasi pratik
gogus pompalarindan.

Islak ve kirli cantalar,
atistirmalik kaplari ile

mama kaplari yine olmazsa
olmazlardan.

Cok keyifli ve saglikli bir

tatil donemi diliyorum....

Tatil paylasimlariniza
#bavulumdabebekvar eklemeyi
unutmayin...
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Ozel temali, cocuk sagligini ve yaraticiligini énceleyen
duvar dekorasyon urinleri ve daha fazlasi...

SHOPIER.COM/POPKIDDO



dosya

PLAJDA NELERE DIKKAT ETMELI? « GUNES KORUMA = OYUN ZAMANI

Tatil basliyor!.

Bitun kis hayalini kurdugunuz
deniz kenarindasiniz. Bebeginizin
itk deniz, kum, glines sertiveni
basladi. Bu heyecanli tatilde
her aninizin unutulmaz anilara
donudsmesi icin neler yapmaniz
gerekiyor? Dosyamiza goz
atin... lyi eglenceler!

25



DOSYA yaz tatili

MISINIZ™?

Hayal edin.. Hayatinizda ilk defa denize
girdiginizi, sizin icin yepyeni bir sey olan
kumsalda oynadiginizi... Iste bunlarin hepsini
pebediniz bu ilk tatilinde yasayacak! Hadi,
birlikte bu macerayl yasamaya baslayin..
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4 )
ebeginiz oyun Glnes korumasina dikkat!
oynamaya bayiliyor Deniz kenarinda bebeginize gli¢lii bir koruma siirmenizi
malum, her Oneririz. UV korumali bir tisért de giydirebilirsiniz. Yogun
cocuk gibi... Ona ve 50 faktorlik gilines koruyucu kremi cocugunuza her
hem siz hem de iki saatte bir siliriin. Omuzlara kum yapisabilir o nedenle
esiniz, anneniz, Ozellikle omuz ve boyun bdélgesine krem yerine sprey
arkadaslariniz sayisiz oyuncak koruyucu tercih edebilirsiniz.
aldiniz bugiine dek. Hepsiyle \ )
de keyifle oynadi ama deniz
kenarinda kumla oynamak... Kf \\

Iste o tiim oyuncaklarin yerini < .
alabilen, en eglenceli oyun. W(‘/ M ./w l' .
Bebeginizin ilk deniz tatili,

onun icin her ani yenilik dolu 1. SAPKA; Onu koruyacak! kumsalda giyecegi kiyafet

bir deneyim olacak. Tuz ve Ona cift tarafini da UV korumali olmali. Eger
deniz kokulu havayi solumak, kullanabilecegi bir sapka takin. bebeginiz emekliyorsa dizlerini
uzanmak, denize Boylece cani sikildikca diger de kumlardan korumalisiniz,

I sokmak, dalgalarin ylzinU cevirir ve bu da onu bir sort yerine dizlerini de orten
emek... Deniz tatili slire oyalamis olur. Miniginizin bir tayt ya da pantolon giydirin.
n motor becerilerini sapkasi 50 faktorlik bir glines Egzamasi varsa kollarinin uzun
esi acisindan da cok koruma saglamall. olmasina dikkat edin. Tabii ki

faydali. Kumda yirlyerek bacak kalin kumastan degil, ince tisort
kaslari gelisir her seyden dnce. 2. GUNES GﬁZLUGU; Hem yapisinda ancak uzun kollu
Ayrica kelime dagarcigina rahat eder hem de gozleri kiyafet giysin. Ozellikle 6 aydan
ekleyecegdi bircok yeni sozcik korunur kiucuk bebeklerin tim vicudunu
ogrenir; denizyildizi, dalgalar, UVA ve UVB korumali orten UV korumali

kumsal, sahil, kumdan kale... glines gozlikleri giysiler ya da mayolar

Bebeginizin tatildeki bu ilk miniginizi sadece giymesini tercih edin.
gintinde en kiymetli sey, glines i1sinlarina Cocugunuzun

kesfedecekleri olacaktir. Bu, karsi degil, ) s'apka takmas“lnl 4. PLAJ
yeni, heyecanli, ¢ilgin dinya rizgara ve |_st|y0rsan|z itk dnce AYAKKABISI;
onun icin sdrprizlerle dolu rizgarla birlikte siz takin ve o sapkayi Ayaklari

bir macera olacak. Yaklasik goziine girebilecek ne_lfgt:_ia_r cok korunsun

N o sevdiginizi sik sik

? aylik olduglunda bebeginiz, kumlara kar§| ‘ ona soyleyin. Ayakkab|5|n|n‘ .

Eder ben soyle yaparsam ne korur. Bebeginize yumusak ve kaliteli
olacak?” sorusunu sormaya 3 ayliktan itibaren, olmasina 6zen gosterin.
baslar. 18 aylik oldugunda saplari kulagini acitmayacak, Ayrica ayakkabisindan igeri
kendisi bir olayl yapan kisi kaliteli camli bir glines gozligu giren kumlar ayaklarini rahatsiz
konumuna gelir. 3 yasindan takabilirsiniz. eder. Bu nedenle sik sik
itibarense bu sorunun cevabini ayakkabisini ¢cikarip kumlari
kendisi tecribe edip bulmus 3. GiYSI; Giines korumali temizleyin ve pratik, bebekler
olur. Eger siz cocugunuzun olmali icin kaliteli imal edilmis
oyun arkadaslysaniz, siz de Bebeginizin ginesin altinda, ayakkabilari tercih edin.

tipki onun gibi, sanki ilk kez
kesfediyormuscasina deniz

ve kumun kesfine oyunla
baslayabilirsiniz!

Cocugunuzla deniz tatili icin uzun
uzun ginlere de ihtiyaciniz yok
tstelik. Istanbul, izmir, Antalya,
Samsun, Sinop gibi deniz olan
sehirlerdeyseniz glnubirlik bile
tatile gidebilirsiniz. O gln, tim
gin denizin ve kumlarin tadini
cikarabilirsiniz.

\N
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Bebeginizin
cildinden islak kumlari
temizlemek zor olabilir.
Onun icin avucunuza bir

parca nisasta pudrasi alin
ve cocugunuzun kollarina,
bacaklarina bu nisastay surun.
Kumlarin hemen dustugunu
fark edeceksiniz. Yalniz
gozlerine ve burnuna
_ pudra kacirmamaya

calisin.

GOLGEDE OYUN OYNAMASINA
OZEN GOSTERIN

Deniz kenarindaysaniz golgenin
onemini zaten biliyorsunuz
demektir. Bebegdinize mimkin
oldugunca rahat oyun alanlar
yaratin. Boylece tim giin acik
havanin, denizin, kumun ve glinesin
tadini ¢ikarabilir. Serin bir kuytu,

golge harika olur. Altini degistirmek,

kestirmek, emzirmek/yemek
yedirmek, dinlenmek icin kuytu
bir yuvacik tam size gore. Eger
golge bir gazebo, cardak, cadir,
agac golgesi organize etmezseniz
bebediniz kisa sirede sikilir.
Bebekler de tipki yetiskinler

gibi asiri sicaga gelemez. O
nedenle yaniniza, bebeginizin
rahatca uyuyabilecegi, gélgede
dinlenebilecedi bir cadir, tente

ya da blyuk plaj semsiyesi alin.
Gunesin altindaysa ¢ok uzun zaman

gecirmemesine dikkat edin. 5 ya da
10°ar dakikalik sirelerle glineste
kalsin. Genelde de semsiye altinda
olsun. Riizgar en ¢ok giinesin
etkisini artiran faktordir. Dolayisiyla
golgede oldugunda dahi glines
koruma kremlerini, yaglarini
dizenli olarak her iki saatte

bir sirmeyi unutmayin.
Rizgar ayrica
bebeginizin gozine
kum taneciklerinin
kacmasina da sebep
olur. Bu nedenle
glnes gozligunu

takin ya da riizgarin
cok olmadigi yerlerde
kampinizi kurun.
Bebeginiz emekliyorsa altina
biyikee birkac plaj havlusu serin.
Havlularin altinda kivrilmamasi icin

Cocugunuzun
havuzuna biraz
deniz suyu biraz da
tatli su koyun ve her
iki saatte bir suyu
degistirin.

taslarla sabitleyebilirsiniz. Ya da
yoga matlari da isinize yarar. Havlu
yerine birka¢ mati bebeginizin
altina serin, rahat etsin. Plastik,
evde sisirip kullandiginiz bebek
havuzunu da yaniniza alabilirsiniz.
Onun igine deniz suyu doldurmaniz
oneririz. Ama tamamen deniz
suyu olmasin ¢iinkl uzun
stire suda kalinca
tuzlu su bebeginizin
hassas cildine zarar
verebilir. Tatli suyla
karistirip havuzu
doldurmanizi 6neririz.
Birkac saatte bir
havuzun suyunu yenileyin.
Bebeginiz havuzdayken cok
golgede durmasin, Usur. Glineste
koruyucu kremlerle havuzda bol bol
oynayabilir.




PLAJDA BIiR GUN...

Ginln 0gle saatlerinde glineste dakika once glines koruyucu krem  deneyimiyse ilk seferde kumlarla
olmayin. Ozellikle 12.00-14.00 ve spreylerinizi yenileyin. Boylece oynamak ya da denize girmek
arasl gines isinlarinin en dik kremin bebeginizin teninde kuru ve  istemeyebilir. Sadece uzaktan
aciyla geldigi saatler. Dolayisiyla yapiskanlik hali ortadan kalkar ve oturup izlemeyi tercih edebilir. Bu
bu saatlerde bebeginizi glineste boylece kumlar tenine yapismaz. durumda israrci davranmayin, ters
birakmayin, ne kadar giines Koruyucu kremini her iki saatte bir  tepebilir.

koruyucu slrseniz de! Sabah yenileyeceksiniz, unutmamak igin Deniz kenarinda iyotlu havayi
saatleriyle 16.00'dan sonra, giines telefonunuzun alarmini kurmanizi solumak, glines ve hatta sizi

ve deniz keyfi icin ideal saatler. oneririz. Kremi sirdikten sonra eglenirken gormek bile onun
Bebeginiz icin plajda 1-2 saat kumlarin yapismamasi icin bir edlenmesine yeter. Eger denize
yeterli. E§er siz hala plajdaysaniz slre oyununa ara verin. Kumlarda  girmesi konusunda israrci

onun golgede uyumasina dikkat oyun oynamak i¢in israr ederse olursaniz cocugunuzda ylizme
edin. Cocugunuz uyusun, glneste onu baska oyunlarla bir bes dakika  fobisi olusabilir. Birakin girmesin,
3-4 saat kalmasin. oyalayabilirsiniz. nasilsa bir dahaki sefere kendisi
Arabadan, plaja inmeden bir bes Bebeginizin eger ilk sahil denize girmek isteyecektir.

PLAJ CANTASINDA
EKSTRA NE OLMALI?

Cocuklu tatilde cantaniza
fazladan koymayi
unutmamaniz gerekenler;
Atistirmalik Yaniniza

bol bol kraker, meyve,
salatalik, meyveli yogurt
gibi atistirmaliklardan

alin. Malum, deniz havasi
aciktirir. Miniginiz istahla
atistirmaliklarini yiyebilsin!
Cocuk bezi Bolca temiz
hava, denizde hareket
metabolizmayi calistirir.
Dolayisiyla bebeginiz

cok daha sik tuvalet
ihtiyaci duyar. Bu nedenle
yaniniza, her zaman disari
cikarken aldiginizdan daha
fazla bez alin. Ekstradan
iki hatta ¢ bez almanizi
oneririz.

Bebeginizin '
uykusu QY -
geldiginde, mimkdin
oldugunca denize yakin B .|
ve mutlaka golgede [ -
uyutun. Denizin dalgasi A®

" ve iyotlu hava onun
m|$|l misil uyumasini
saglar. 7
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DOSYA yaz tatili
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Kumdan kale en
favori oyunumuz
Ancak farkli ve
eglenceli birkac
secenek daha var.
Haydi cocukla cocuk
olma zaman. lyi
eglenceler...

OYUNCAKKUREK |

Butun gun elinde kurekle

kum[am kazabilir! Bu kazma |
|5| miniginiz icin basli basma :

, b|r oyun! Renkli alirsaniz
{ cok daha hosuna gidecektir.
{ Deniz kenarinda bir kirek

{ ve kovasi mut[aka olmal

PLAJDA BOWLING

Kuma 6-7 adet birer top
genisliginde delik acin ve topu o
deliklere sokmaya calisin. En ¢ok
atan kazanir.

SU YOSUNU ATMACA
Denizden bir avu¢ yosunu
koparin ve birbirinizin
Uzerine atmaya calisin.
Uzerine gelen yanar ve yeni
ebe o olur... Dogayla ic ice,
dokunarak, koklayarak,
hissederek dogayi
kesfetmek miniginizin en
buyik eglencesi olacak.
Ayrica kisisel gelisimi i¢in
de cok yararl.

GOLGEMI
YAKALA
Ayaga kalkin
ve ¢cocugunuzdan

isteyin. Golgenizin

X Uzerine basabilirse 4

DENIZKIZI YA DA

KUMDA FOK

Kiziniz varsa denizkizi
olsun, oglunuz varsa
kuma gomulid fok balig!
Bacaklarini kumla ortin
ve hem nemli hem sicak
kumun tadini cikarmasini
saglayin. Kumlara
gomulmesi pis ya da
sagligina zararli bir sey
degdil. Aksine onun icin
yararli.




KUMDAN KALE

iste bir deniz tatili klasigi, favori
oyunumuz, kumdan kale yapmak!
ilk once siz elinize kovayr alin,
deniz suyu doldurun ve kuma
dokin. Sonra kovayi 1slak kumla
doldurup ters cevirip kalibini
cikarin. Yan yana ve Ust Uste

kova kaliplardan kalenizi insa
etmeye baslayabilirsiniz. Kendinizi
kaptirip sadece siz oynamayin!
Miniginizle birlikte!

KUMA RESIM YAPALIM
Hafif nemli kuma onun
adini, sizin ve esinizin

adini yazin. Daha sonra
copten adam cizin.
Parmaginizla ya da ufak bir
cubukla, sopacikla bunu
yapabilirsiniz. Onun da
cizdigini gortince hosunuza
gidecek.

DENiZ KABUGU KOLEKSIYONU
Miniginizin yanina oturun.
Bacaklarinizi uzatin ve miniginizi
onudnize, bacaklarinizin arasina
oturtun. Iki deniz kabugunu sag
ve sol elinize alin. Miniginize
hangisinin daha biyuk oldugunu
sorun. Elinizi disaridan yoklasin
ve karar versin, bilirse deniz
kabugunu ona verin. Bilemezse
aynisini onun size yapmasini
isteyin. Boylece bircok irili ufakli
deniz kabugunuz olacaktir. Deniz
kabugunun yapisi, dokusu, kokusu
kisacasl her seyi cocugunuza ¢ok
buyulu gelecek. Aslinda bugin
bile bizim i¢in de deniz kabugu
toplamak cok farkli bir eglence
degil mi?

AYAKLARI KUMA GOMMEK
Alin yaniniza miniginizi.
Siz onun, o da sizin
ayaklarinizi kuma gomsin.
Ikiniz de kahkahayla bu
basit ama eglenceli oyunu
oynayacaksiniz. Ayrica
kumdaki mineraller
bebeginizin viicuduna

cok iyi gelecek. Doga her
zaman bizi kucakliyor.
Onun bu glzelliklerinden
faydalanalim.

KUM KELEBEGi

Miniginizle kumun biraz nemli
olan kismina sirt Ustl uzanin.
Once ellerinizi havaya kaldirin
ve iki yana acip kapatin. Daha
sonra bacaklarinizi kumda
makas seklinde acip kapayin.
iste kum kelebekleri buradal!
Kumdan biitin yararli mineralleri
topladiniz. Bir de yaninda
sevdiginiz bir sarkiyr mirildanin.
Gordintz mU miniginizi
eglendirmek bu kadar kolay...

Bebeginizin
agzina ve gozune
kum kagabilir. O
zaman ylzinil bol suyla
yikayin. Agzindan temiz
elinizle kumlari siyirin ve
tikdrmesini soyleyin.
Ardindan bolca su
icirin.

{ KUMDAN KAPLUMBAGA

{ YAPIN

{ Buyiikce bir timsek yapin.
{ Tumsegin Gzerine hafifce

{ bir sopayla, kaplumbaganin
{ Uzerindeki halkalari cizin.

{ Kafasi yerine minik bir top

{ koyabilirsiniz. Gozleriyse

f{ minik deniz kabuklari olabilir.
Kol ve bacaklarini da sopayla |
3{ cizin. Iste ‘yasayan’ bir ‘
{ kaplumbaga...

{ DENGE OYUNU

{ Kuma birbirine paralel iki

{ cizgi cizin ve miniginizden

{ bu iki cizgi arasinda diizgiin |
bir sekilde yirimesini

{ isteyin. Bakalim dimdiiz

{ yuriyebilecek mi? Eger

{ isleri daha da zorlastirmak
istiyorsaniz, araya birkag

{ tane daha, onun yiriyis
yoluna minik taslar, deniz
{ kabuklari koyun, Ustiinden
diizgince atlayabilsin.

TOPLA OYNAMA

Kumda topla oynamak daha ¢ok
gli¢ gerektirir. O nedenle plaj
voleybolu ya da futbolu oynarken
daha cok efor sarf ederiz. Siz

de alin elinize topunuzu ve ister
futbol, ister yakan top, ister renkli
istop oynayin ama kumda oynayin!
Miniginizin kas motor becerileri
icin birebir bir yontem.

TOP ATMACA

Kuma topun biyukligu
kadar bir cukur kazin ve
ona basket atmaya calisin.
Her basket atisinda bir adim
daha geriye gitsin ve bu
defa oradan atsin. lyi olan
kazansin!
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oyunu oynayabiliriz. Yarin yine
geliriz” deyip, sakince bu
gidisi kabullenmesini
saglayin. Hatta evde ya

da otelde bir aktivite
onererek gitmeyi cazip

hale getirebilirsiniz.
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SAGLIK pisik
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P\S\GE KARS]
onleminizi
alm

Sicaklarda bebeklerin en sik
karsilastiklari cilt problemlerinden biri;
pisik... Pisik neden olur, pisige karsi nasll
onlem alabilirsiniz? Uzmanina sorduk...

ebeklik doneminde
en sik karsilasilan
problemlerden biri
olan pisik ozellikle
yaz aylarinda
bebekleri, dolayisiyla da anneleri
zorluyor. Bebeklerin cildi ¢ok
hassas oldugundan pisik hemen
her bebekte gorilen bir sorun
olarak karsimiza cikiyor. Bebeklik
doneminin en sik karsilasilan

bu saglik problemi, sadece
bebeklerde degil gerekli 6zen
gosterilmedigi takdirde daha
buytk cocuklarda da ortaya
cikabiliyor. Yazin daha ¢ok ortaya
cikan cilt problemleri arasinda
‘pisik’ basi cektiginden konuyu
daha yakindan inceleyelim dedik
ve bir uzmana sorduk... Acilbadem
Bakirkoy Hastanesi Cocuk Saglig
ve Hastaliklari Uzmani Dr. Fatih
Binboga, pisik ile ilgili merak
edilen sorulari Pretty Mother
Magazine okurlari icin yanitladi.

PiSiK NEDIR?

2 yas alti cocuklarda en sik gorilen
deri hastaligidir. Sorun genellikle
bez bolgesinin cildinin kaka, ¢is
veya ter gibi tahris edicilere maruz
kalmasindan kaynaklanir. Bebek
cildi oldukc¢a hassastir ve yas
kiuculdikce daha hassas bir cilt
karsimiza cikar, gerekli hassasiyet
gosterilmezse dogumdan hemen
sonra ortaya cikar ve giderek
bebedin konforunu bozacak
boyutlara ulasabilir.

PiSiK NEDEN OLUR?

En yaygin sebebi; cilde cis, kaka
ve ter temasinin uzun sdrmesi,
bebek beziyle cildi arasindaki
sirtiinmedir.

Bebek kakasinda bulunan sindirim
enzimleri cildi tahris edici ozellige
sahiptir, sik bez degistirmek kadar
kuru kapatmak da cok 6nemlidir.
Cildi daha hassas hale getiren
durum ise nem ve Isinin bir arada
olmasidir. Hava sirkiilasyonunun
cok az oldugu bu bolge ozellikle
yikamak ve islak mendil ile
silinmesinden sonra kuru pecete
veya havlu ile kurulandiktan sonra
bez kapatilmalidir. Kuru kapatma



olmadan pisigin 6nlenmesi veya
iyilestirilmesi hemen hemen

hic mimkun olamamaktadir.
Alt degisimi sirasinda kuru
pecete veya havlunun mutlaka
yaninizda olmasi gerekir.
Boylelikle katman katman pisik
kremi ihtiyaci yerine, daha az
kremle hasarsiz bir cilt yakalama
sansimiz artar. Cildin diger
diismani methylisothiazolinone
kimyasal maddesini iceren islak
mendillerdir. Gorevi mikropsuz
bir ortami saglamak olan bu
kimyasali iceren mendillerde
tahris daha sik gorilmektedir.

ANNE SUTU ETKisi!
Arastirmalar anne siitiyle
beslenen bebeklerde pisigin daha
az goruldigunl soylemektedir.
Daha iyi sindirilebilen anne siitd,
daha az tahris edici bir kaka
olusumuna neden oluyor. Emziren
annelerin bilmeleri gereken bir
diger husus da on st meselesi..
Yillardan beri bilindigi Gzere anne
sutd gogusten ilk emilirken,

on sit denilen karbonhidrattan
zengin, tadi daha cezbedici bir
urtn bebege verildikten sonra
gogsin son kisminda yagli olan
son sit bebedin doymasini ve kilo
almasini saglar. Her iki gogstin on
sitlerini alip son sutleri alamayan
bebekler, karbonhidrattan zengin
beslenmenin ortaya koydugu
daha hizli bagirsak gecisleri

ve bakterilerin karbonhidrati
sindirmesiyle olusan sivi, kopuklu
ve asidik icerigi fazla olan bir
diski yaparlar. Bu bebeklerinde
pisiklerini tedavi etmek gictir ve
son sitin bebege verilebilmesiyle
dizelir.

EK GIDADA NELER ETKILI?

Ek gida doneminde meyveye
dlskUln bebeklerin asidik ve
tahris edici bir kaka olusturma
ihtimalleri vardir. Ek gida
diizenlenmesiyle tekrar tekrar
pisik olmalari onlenebilir. Alerjiler
hemen hemen hic bez bolgesini
tutmazlar. Egzama ve besin
alerjileri ylz, kol ve bacaklarin dis
ylzeylerini sever.

YAZ AYLARINDA

NELER_E DIKKAT ETMEK
GEREKIR? ONLEMEK
AMACIYLA KR_EMLERD_EN
FAYDALANABILIR MIYIZ?
Yas biytidikee cilt
hiicrelerinin
mukavemeti
artsa da, bu
kez sentetik
malzemeler
iceren
kilotlu corap
giydirme -
aliskanligi
havasiz bir
ortam saglayip,
terli ve nemli
cilt Gzerine mantar
hicrelerinin cildi istila etmesiyle
sonugclaniyor. Bu aliskin oldugumuz
pisikten farkli gorinen, baslangicta
dairesel tarzda olup sonra birlesme
egilimi gosteren, her zaman
kullandiginiz pisik kremlerine direnc
gosteren bir lezyona sebep oluyor.
Uzerlerine baska enfeksiyonlar
binmediyse mantar kremlerine

iyi cevap verip kisa stirede
toparliyorlar. Yaz donemlerinde
mantar enfeksiyonlarinin

onlenmesi icin cilt ph'inin yiksek
tutulmasi gerekir; ter, idrar ve

nemli kalma ph'yr disurip bu tdr
organizmalarin dremesi i¢in uygun
ortam olusturuyor. Onlemek icin
krem surmektense, cilde daha

cok nefes aldirmak daha saglikli

bir yontemdir. Bu siralar bir beden
blylk bir bebek bezi, ki¢ik idrar
kacirma kazalarina neden olsa da,
cildin saglamUligini stirdirmek igin
onerilir. Ortam isisini distrmek

iyi bir secenektir, asiri sicaklarda
klimali ortamlarda daha sorunsuz
bir bez bolgesine rastlamak
mimkindir. Sik banyolarla ter

bezi gozeneklerini acik tutmak
faydalidir, ancak her defasinda
sampuan kullanmak cildin dogal
bariyerlerinin yok olmasina neden
olabilir. Banyolari bazen suyla,
bazen dus yaglariyla, bazen de bir
parca tul icerisine sarilmis keten
tohumlari ile yaptirirsaniz, cildin
dogal yapisini koruyarak peeling
etkisi yakalayabilirsiniz.

onleyici kremlerden
faydalanabilirsiniz.

Pisik olusmamasi
icin bez bolgesini sik

sik havalandirmah
kuru tutmal ve pisik

NA_SI_L TEDAVI
E_DILIR? NELERE
DIKKAT ETMELI?
Tabi ki ebeveynlerin

her pisik olgusunda
doktora kosmalari gerekmez,
yukarida siralanan sebepleri
ortadan kaldirip, skatrizan dedigimiz
cesitli cilt tamir edici kremlere
basvurabilirler. Ancak pisiklerin
seyrinde olmamasi gereken noktalar
sunlardir:

v Pisiklerin olusumu ve dizelmesi

1 haftayl ge¢mez, slire daha uzarsa
profesyonel bir degerlendirme gerekir,
v Ici su dolu bil denilen lezyonlar,
kabuklanma, sivilceli bir gorinim
pisikte rastlanilan tirden bir gorinim
degildir,

v Ayni zamanda atesinin ¢ikmasi bir
enfeksiyonunun oldugunu gosterir,

v Penisin ucunda sisme, iltihaplanma
ve kabuklanma da siradan bir pisikte
gorilmez.

Talk kokenli pudralar nemi tutmasi
nedeniyle eski zamanlardan beri sik¢a
kullanilmaktaydi. Ancak son yillarda
onerilmemesinin nedeni ¢cok kictk
partikillere sahip olmasi nedeniyle
hem bebek hem de annesi tarafindan
nefes yoluyla viicuda alinmasinin
insan sagligina bircok olumsuz etkisi
gosterildi. Bu nedenle son yillarda
popularitesi diserken, daha buyuk
partikillerden olusan misir kokenli
pudralar dretilmeye baslandi. Kremler
marka ve kombinasyonlarla piyasada
bulunmasina ragmen temelde ¢inko
oksit ve petroleum (vazelin) pisigi
tedavi ederken esas tedavi edici
bilesenlerdir. Olusan pisikler yukarida
saydigimiz onlemler ve ¢inko oksit-
vazelin temelli kremlerle 2-3 giin
icerisinde iyilestirilebilir.



GELISIM tuvalet egitimi

BEZE

veda ediyoruz!

Bebeklik doneminden, cocukluga gecisin

en onemli adimlarindan biri tuvalet egitimi...
Bu egitimi verirken altin kural; zorlamayin!
Sunu bilin ki hayatinin sonuna kadar bezi
bagli olmayacak. Zamani geldiginde nasilsa
tuvalet aliskanhgini edinecek. Dogru zaman,
komsunuzun cocugunun zamani degil, kendi
piyolojik zamant!
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ezi birakma

zamani geldigini
distndudguniz bir
dénemdeyseniz, biraz

stres yaplyorsunuz
demektir. Bu deneyimi geciren
her anne halinizi anlar.
Uzmanlar tuvalet egitimine
ortalama 2 yasindan itibaren
baslanabilecegdini belirtiyor.
Ancak cocugunuzu en iyi

siz taniyorsunuz. Egitime
baslamadan dnce ¢cocugunuzun
tuvalet egitimi icin hazir olup
olmadigini netlestirmeniz lazim.
Cunkd hazir olmayan bir ¢cocugu
zorlamak bu konuda yapilan en
blylk yanlislardan biri.



ileride kisiliginin olusmasinda bile
etkili olan tuvalet egitimiyle ilgili
merak ettigimiz tim sorulari
Cocuk Gelisimi Uzmani,
0-5 Yas Uyku Danismani
Sinem Gerger Akinal'a
sorduk. Tuvalet
egitimine dair kafaniza
takilan tiim sorulara
cevap bulabilirsiniz...

TUVALET EGIiTiMi NEDIR?
Tuvalet egitimi hem
cocuklarin hem de ailelerin
hayatinda bir donim noktasidir.
Bebeklerin dogar dogmaz ilk bag
kurduklari nesnelerden biri olan
bezi birakmak, basta zorlayici
olsa da bu stirec, giderek keyifli
bir hal alan onemli ve bir o

kadar da heyecanli bir strectir.
Cocugun uzun zamandir bagli
oldugu bezden ayrilmasi, onun
karakterinin sekillenmesinde

ve sosyal gelisiminde oldukca
etkilidir.

Yizyillar boyunca, bebeklere
bezden cikip tuvalet yapma
aliskanligi kazandirilmistir.
Aslinda bu slre¢ yasamin

ve gelisimin bir parcasidir.

Bu yizden sevgili aileler,

cok abartmamak ve strese
girmemek gerekir. Elbette

streci dogru yonetmek ve dogru
adimlari atmak cok onemli ama
unutmayiniz, en son ihtiyaciniz
olan sey stres! Tuvalet egitimi, en
basit tanimi ile cocugunuzun hem
gece hem de glindiz mesane ve
bagirsak kontrolind kendisinin
saglayabilmesidir. Minik bebeginiz
blylyor ve artik baskasina

ihtiyac duymadan kendi basina
yapabilecegi bir beceri kazaniyor.
Oldukca etkileyici degil mi?
Tuvalet aliskanligr, bircok farkl
ulkede cocugun kendi kendine
yetme becerisinin baslangici
olarak gorulur. Cocuklarda ants
ve rektumu kontrol edebilme
yeterliligi, yani ¢is ve kaka

tutma becerisini saglayan pelvik
kaslarinin gelisimi 18. ayda
baslar. Bu yizden erken yasta
verilen tuvalet egitimleri cocuklar
icin tehlikeli olabilir.

Tuvalet
egitimi sirasinda

unutmamaniz
gereken tek sey;
onu zorlamayin!

TUVALET EGiTiMi NE ZAMAN
VERILMELIDIR?

Bu cok sik duydugum bir

soru ama aslinda cevabi biz
uzmanlarda degil, cocugunuzda
ve siz ebeveynlerde sakli! “Tam
bu yasta olursa sahane olur, su
yasl asla gecmemelisiniz” gibi
kaliba sigdirilan seylere karsiyim.
Kime gore, neye gore, hangi yas?
Her cocuk farkli, her cocugun
gelisim duzeyi, hizi farklidir.

Bu yizden her zaman belirli

bir yas soylemekten ¢ekinirim.
Yaklasik olarak kullanilan belli
kaliplar, yani bir yas araligi vardir.
Genellikle 18. ay ile 36. ay arasi
tuvalet egitimi verilmeye uygun
donemdir ama sizin dnceliginiz bu
olmasin. “Yasi geldi, artik tuvalet
egitimine baslamaliyim” dogru bir
duslnce tarzi degildir. Cocugun
diger hazirlik asamalarinin goz

ardi edilmemesi gerekir.

Tuvalet egitimi verirken
cocugunuza pozitif bir tutumla
yaklasmali ancak sinirlari
cizdiginizden de emin olmalisiniz.
Her seyden 6nce ¢ocugunuzun
bu yeni 6grenme doneminde size
glven duymasi gerek. Sinir cizerek
cocuga yaklasmak bu nedenle
oldukca 6nemlidir. Cocugunuza
karsi acik olmaniz, dikkatli ve
tutarli davranmaniz gerekir.

COCUGUM TUVALET EGITIMINE
HAZIR MI?

Cocugunuz size tuvalet egitimine
hazir olduguna dair ipuclari verir.
Bu ipuclarini okumayi basarmak
itk hedefimiz. Cocugunuz her
yonden hazir ise her sey daha
kolay olacaktir. Gelisimsel
asamalarin bir noktasinda bile
hazir degilse, aceleci olmayin.
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Tuvalete hazir olma belirtileri
genellikle kas yapisi, refleks,
sfinkter kaslarin kontrolu

gibi fiziksel yeteneklerle veya
tuvaletle ilgili kelimeleri anlama,
tuvalet egitimine ilgi, kirli bezin
s0zlU ve sozsiz isaret edilmesi
gibi psikolojik yeteneklerle

ilgili faktorlerden olusur.
Amerikan Pediatri Akademisi bu
faktorlerden bazilarinin fizyolojik
ve motor becerileri icerdigini
one surmektedir. Bazi bilissel,
sosyal, duygusal ve dil becerileri
de s6z konusudur. Tim bu
nedenlerle tuvalet egitiminin
tamamlanmasi, erken cocukluk
gelisiminde bir donim noktasi
olarak kabul edilmektedir.
Wagoner (1933] tuvalet egitiminin
tamamlanmasini, sfinkter kas
denen halka seklindeki yapisiyla
bizme hareketini mimkiin
kilan kaslar tzerindeki istemli
kontroliin gelismesi olarak
tanimlamistir ve ona gore

bu istemli kontroliin cocuk
tarafindan saglanabiliyor olmasi
hem olgunlasmayi hem de
ogrenmeyi icermektedir.
Tuvalet egitiminin 0-1 yas arasi
erken bebeklik doneminde
verilmesini sakincali buluyorum.
Tuvalet egitimi acele edilmeyecek
konulardan bir tanesi.
Cocugunuzun hazir oldugunu
distndudgunizde egitime
baslayin. Degerlendirmeniz
gereken gelisim asamalarini
dikkate almalisiniz. Asagida

bu asamalara dair kendi
dederlendirmenizi yapabilmeniz
icin bir liste hazirladim.
Degerlendirmenizi bu alt
basliklari takip eden listedeki
sorulara verdiginiz yanitlar
Uzerinden yapabilirsiniz.

DEGERLENDIRME LiSTESi
Asagidaki tabloda 6 veya daha
fazla soruya olumlu cevap
veriyorsaniz, cocugunuzun tuvalet
egitimine hazir olma ihtimali
ylksektir. Ancak bu tablo ile
tuvalet egitimine hazir olup
olmadigini anlamaya calisirken,
lUtfen cocugunuza tuvalet

egitimi hakkinda farkindalik
kazandirdiginizdan emin olun.
(Giin icinde cis ve kaka hakkinda
sohbet etmek gibi!)

1. Gece kuru kalkiyor mu?

2. Pantolonunu, kilotunu kendisi
indirip cekebiliyor mu?

3. Kakasini saklanarak mi
yapmaya calisiyor?

4. Cisi ve kakasi geldiginde haber
veriyor mu?

5. Yaptiktan sonra “¢is yaptim”,
“kaka yaptim” seklinde soyliyor
mu?

6. Yetiskinlerin tuvalet kullanma
strecinin farkinda mi?

7. Bezden rahatsizlik duyup

Tuvalet
egitimine
bagladigimzda
cocugunuza karsi

acik olmaniz,
dikkatli ve tutarh

davranmamz cok
onemli.

cikarmak istiyor mu?

8. Alti ciplak bir sekilde dolasmak
istiyor mu?

9. Tuvaleti (klozet, sifon, tuvalet
kagidi vb.) merak ediyor mu?

10. Tuvalet aliskanligini oyunlarina
dahil etmeye basladi mi?

11. Basit yonergeleri takip
edebiliyor mu?

12. Bir yerde 3-6 dakika arasi
oturabilir mi?

13. Yetiskinleri taklit eder mi?

14. Istemedigi bir sey
sundugunuzda “Hayir” kelimesini
kullanir mi?

15. Tuvalete kars!i bir 6n yargisi
var mi?



HAZIRLIK SURECINDE NELER
YAPMALI?

Belki de en dnemli sey psikolojik
olarak anne&baba olarak sizin
kendinizi hazir hissetmeniz.
Yapilan arastirmalar gosteriyor ki
insanlar, eger bir konu hakkinda
yeterli bilgiye sahipse kendini cok
daha hazir hissediyor. Bu ylzden
oncelikle ilk tavsiyem, tuvalet
egitimi hakkinda birkac kaynak
okumaniz ve klUcuk bir arastirma
yapmaniz olacak. Konuya kendinizi
hazir hissetmek tuvalet egitimini
hayata gecirirken kendinizi

daha iyi, daha hazir ve duygusal
olarak daha giicli hissetmenizi

saglayacaktir. Kendini iyi hisseden
ve hazir olduguna inanan bir
anne&baba, bu siirecin iyi bir
sekilde tamamlanmasinda
kesinlikle pastadaki buylk payin
sahibidir.

Tuvalet egitimine baslamadan
once takviminizde yer agmalisiniz.
En az ilk 3-4 giin tum dikkatinizi
cocugunuza ayirdiginiz gerek.
Aksi halde onun verdigi isaretleri
okumakta glclik cekebilir,
zorlandiginda yaninda olmadiginiz
icin tepkilerini kacirabilirsiniz.

Bu durumda slirecin uzamasi
kacinilmaz olur. Is takviminiz
yogun olabilir ancak en uygun

zamanda baslarsaniz bu sirec
cok daha rahat gececektir,

litfen bunu unutmayin! Tuvalet
editimine baslama karari alirken
esinizle hem fikir olmaniz oldukca
onemlidir.

TUVALET EGITiMiNi OYUNA
UYARLAYIN!

Sizler de cocugunuzun gindelik
hayatta karsilastigi ya da

yeni 6grendigi bircok seyi
oyunlastirdigini fark etmissinizdir.
Oyuncak bebeklerini alip uyutur,
onlara kitap okur, bir giin

icinde kendisi neler yasamissa
bebeklerine de yasatir. Tuvalet

de buna dahil! Pek ¢ok oyunda,
oyuncaklardan birinin tuvaleti
gelmisse eger mutlaka tuvalete
gotirulir. O halde elimizde, oyun
gibi etkili bir yontem varken,
tuvalet egitimini oyunlastirmak cok
dogru olmaz mi? Ogrenmeyi zevkli
ve renkli kilmak icin vermeniz
gereken mesajlari oyun oynayarak
iletmek, sizi de cocugunuzu da
mutlu edecektir.

Tuvalet algisini uzun uzun
anlatmak 2-3 yaslarindaki bir
cocuk icin sikici olabilir. Sizi
dikkatle dinledigi slre size
yetmeyecek ve muhtemelen siz
cimlelerinizi tamamlayamadan

o yaninizdan uzaklasmis
olacaktir. Bu durumu birkacg
ornekle aciklamak isterim.
Ornegin, cocugunuzun en

sevdigi bebeklerden birine renkli
kilotlar dikmek ya da oyun
oynadiginiz sirada “Aaa! Bebegin
tuvaleti geldi, hadi tuvalete
gidelim” demek cok daha etkili
olacak, cocugunuz bu mesaji
dustndugunizden hizli alacaktir.
Bunun gibi oyunlara, tuvalet
egitimini vermeyi kararlastirdiginiz
tarihten en az bir hafta, on gin
once baslamalisiniz. Ayrica

egitim boyunca ve sonrasinda,
tuvalet egitimine eslik eden diger
aliskanliklarin kazanilmasi icin de
oyun yonteminden faydalanmaya
devam etmek gerekir. Tuvaletinin
geldigini soyleme, tuvalete gitme,
cis-kaka yapma, sifonu cekme

ve hijyen asamasinin son adimi
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olan ellerin yikanip kurulanmasi
tek tek cocugunuza oyun icinde
gosterilebilir.

TUVALET ZAMANI GELDiGINDE
TUVALETE GITMEK iCIN NELER
SOYLEYEBILIRIiZ?

Oglum c¢isin var mi?

Kizim, hadi tuvalete!

Bu cimleleri unutun... “Sanirim
yanlis okuyorum, nasil tuvalete
gotirecedim peki?” dediginizi
duyuyorum. Merak etmeyin, baska
yontemler de var!

Bu yontemleri uygularken dnce
“cocugunuzda hangisi daha cok
ise yariyor”, bunu kesfetmek
gerekir. Tercih ettiginiz yontem,
cocugunuzun 6grenme becerisine

uygun mu? Onu harekete geciriyor
ya da hayal kirikligina mi ugratiyor?
Genel gecer kurallarin olmasi
ebeveynler acisindan yol
gostericidir. Ama dnemtli olan,

size ve cocugunuza uygun yolu
secebilmektir. Bunu yaparken de
unutmayin ki oncelikli rehberiniz
“cocugunuz”. Teori ve pratigi
birlestirmek iste tam da bu noktada
gerekiyor. Cocuklar kesinlikle
etki-tepki yasasina, baska bir
ifadeyle ayna yasasina gore
davranirlar. Neredeyse her zaman
cocuklarimizda gozlemledigimiz
davranislar aslinda evin icindeki
iletisime ayna tutar. Hicbiri robot
degildir. Kendi mizac ve gelisim
hizlarina gore olsa da ¢ocugun

her bir davranisi aslinda 6grenme
sureclerinin bir Grinudur. Siz
fark etmeseniz de zamanlarinin
yarisi taklit etmekle, kalan yarisi
da bu taklitlerin yavas yavas
disina ¢ikmakla yani yeni seyler
denemekle gecer. Kendi akisinda
ilerleyen bu sirecte, onlara lyi
gelen ve uygun olan yontem ve
onerileri kesfetmek ise tamamen
ebeveynin iradesine kalmistir.
Peki dogru yolu kesfedemezsek
ne olur? Aslinda siklikla bu
soruyu distinlyorsaniz, bence
stresli ve kaygi dizeyi yiksek bir
ebeveynsiniz. Oncelikle kendinizi
rahatlatmalisiniz. Cocugunuzun
hayatindaki tiim yeni streclerde
saglikli bir psikolojiye sahip



olmaniz, onun i¢in en biyik
hediyedir. Siz siirece serin kanl
yaklasabilirseniz, sadece birkag
denemeden sonra cocugunuz icin
en dogru yontemi bulabileceksiniz.
CUnkd her cocugun krizini
cozebilecek bir anahtar, bir
rahatlama yontemi mutlaka vardir.
Onun anne&babasi yani onu en iyi

taniyan insanlar olarak bu noktalar

kesfetmeniz ¢ok zor olmayacaktir...
“Tuvalete gidelim mi?” yerine;
“Sanirim kulotundaki o sevimli
ayicigin ¢isi var, onu tuvalete
gotirmeye ne dersin? Islanmasini
istemeyiz degil mi?”

Bu sorulari yaraticiliginizi
kullanarak cocugunuza gore
degistirebilir, cesitlendirebilirsiniz.
“Kirmizi kilotunun rengini ¢ok
sevdigini biliyorum. Islanip koyu
renk olmasini istemezsin degil
mi, hadi o halde rengini koruma
zamani, vb. ikinci onerim

ve benim de anne olarak
cocuklarimin tuvalet egitimi
sirecinde sikca kullandigim
sarki yontemi. Yontem oldukca
basit. Cocugunuzun sevdigi

bir sarkiy tuvalete gitmeden
aciyorsunuz. Sarkiyr soyleyerek
dans ede ede tuvalete gidiyoruz.
Sarki hem tuvalete gitme zamani
oldugunu anlamasini sagliyor hem
de bu sireci eglenceli bir hale
getiriyor. “Cisimiz tuvalete,
kakamiz tuvalete” sarkisini bilenler
mutlaka vardir. Bu donem icin

de bence bolca kullanilabilir.
Cocugunuz sizden giin icinde 30
defa “Tuvaletin var mi?” lafini
duymak istemez ama sarkiyi
dinlemek ister. Haksiz miyim?
Cocugunuz sarki ve dansa daha
mesafeliyse bir baska 6nerim

de alarm kurmak olacak.
Telefonunuzu cocugunuz sivi
aldiktan 30 ila 45 dakika sonraya
kurabilirsiniz. Alarm caldiginda
tuvalete gitme zamani geldigini
bilir. Sozstiz ama cocugunuzun,
“tuvalete gitmeliyim” mesajini
aldigi bir yontemdir. Buna benzer
uygulamalar, klasik kosullanma
denen davranissal modelin bir
uzantisidir.

TUm bu yontemleri deneyebilir

direnc gosteriyorsa "

nu zorlamak verine

egitime 3-4 hafta

ara vermeniz en

dogrusu... _

ya da kendinize has ¢zel bir
yontem kesfedebilirsiniz. Onemli
olan siireci daha eglenceli hale
getirmek... Elbette bu yontemleri
aylarca devam ettirmek de dogru
dedgil. Artik cocugunuz sizin
hatirlatmaniza gerek duymadan
tuvalete gitmeye basladiysa, bilin
ki bu is oldu! Artik hatirlatmalari
birakabilirsiniz. Ufak bir not: Disari
¢cilkmadan ya da uykuya yatmadan
once tuvalet egitimini yeni
kazanmis cocuklarimizi tuvalete
gotirmekte fayda var. Clnkd bircok
ebeveynin tecribesiyle sabittir ki
tam arabaya binince ya da disari
cikinca ¢isi gelen cocuklarin sayisi
oldukca fazladir.

MOTIVE EDICi IFADELER NELER
OLABILIR?

Cocuklar genel olarak ayni biz
yetiskinler gibi kendilerini motive

S

edici cimleler duymak isterler.
Insanin dogasi geregi pozitif
pekistirme her zaman daha

cok ise yarar. Bu yizden egitim
boyunca cocuklarimiza motive edici
ifadelerle yaklasmayi, asagidakilere
benzer cimleler kurmayi
unutmayalim.

v Buyuk bir cocuk gibi tuvalete
gitmene

bayiliyorum, harikasin.

v Yeni kilotlarin sana cok
yakisiyor.

v/ Artik bez almamiza gerek yok,
o halde bunu minik bir pasta ile
kutlayalim mi?

v/ Lazimligina kendi basina
oturman harika bir his olmali.

v/ Tuvalete gitmeye calistigin icin
tesekklr ederim.

v Artik tuvaleti kullaniyorsun! Bu,
artik abi/abla oldun demektir.
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Dogum
bir birakma

eylemidir. Ve insan
ancak giivendigi

ortamda giivendigi
Kisilerin vaninda

bedensel ve ruhsal
olarak kendisini
birakabilir.

ok F
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Pozztlf diistiniin,

PO/
HIKAY

Hamilelik streci, dogum, dogumdan sonra ilk gunler...

DOGUM

EN|Z OLSUN..

Ne kadar pozitif

olursaniz o kadar mucizevi bir yolculuk. Anneler icin dogum psikolojisi
ve yeterince lyi annelik Uzerine dnerilerimiz var...

ogum, bircok
kadinin yasamlarinin
en onemli
deneyimlerinden
biridir. Ancak dogum
sureci, bazen beklenmedik
zorluklarla dolu ve anneler icin
psikolojik stres kaynagi olabilir.
Bu donemde pozitif kalabilmek
icin neler yapilabilir? Op. Dr.
Serpil Kirim'a annelere dogum
psikolojisiyle basa cikabilmeleri
icin neler onerebilecedini sorduk.

HAZIRLIKLI OLUN!

ilk olarak, hem doguma hem de
dogum sonrasina hazirlikli olmak
onemlidir. Bu, dogum oncesi
egitimleri alarak, dogum planini
hazirlayarak ve dogum sonrasi
beklentilerinizi belirleyerek
yapilabilir. Dogumunuz hakkinda
bilgi sahibi olmak ve bu slre
boyunca hazirlanmak, sizi

daha ozglvenli hissettirebilir.
Unutmayin ki bilgi, kaygi ve
korkunun panzehiridir.

Ikinci olarak, gebelik ve dogumun
saglikli gecmesi icin anne adayinin
dogru iletisim kurabildigi ve
glven duydugu bir doktor ile
calisabilmesi de cok onemli.
Dogru iletisim, gebelik doneminde
anne adayinin bilerek ya da

bilmeden alabilecedi riskleri de
minimalize eder. Dogum bir
birakma eylemidir. Ve insan ancak
glvendigi ortamda guvendigi
kisilerin yaninda bedensel ve
ruhsal olarak kendisini birakabilir.

B_EI:_)ENSEL VE

ZIHINSEL HAZIRLIK

Dogum dalgalariyla bas edebilmek
icin 0ncesinde bedensel ve zihinsel
olarak bu siirece hazirlanmak

11

Her anne, her bebek,
her dogum ozeldir
ve hemen hemen her
kadin, anne olmanin,
kendi canindan
olan mis kokulu,
minik kuzucugunu
kucagma almanin
hayalini kurar...

b

gerekir. Peki neler yapmalisiniz?
Nefes egzersizleri ve gevseme
egzersizlerini 6grenmek gerekir.
Bedensel ve zihinsel farkindalik
saglamak onemlidir. Dogum
korkunuz veya anne olmak ile
ilgili kaygilariniz varsa bu konuda
destek almaktan cekinmemek,
gerekirse psikoterapi ile yola
devam etmek son derece
onemli. Yine doguma hazirlik
egitimi almak ve hipnobirthing
egzersizleri yapmak sirecte
dogum dalgalarinizi daha kolay
karsilamanizi saglayacaktir.

HAMILELIK ONCESI
BASLAYAN BIR SUREC

Daha gebe kalmadan 9 ay
oncesinden baslayan bu

slrecte ne yiyip ictigimiz, neler
distndigimiz, nasil bir yasam
tarzimiz oldugu kuzucuklarimizin
hem ruhsal hem de bedensel
olarak saglikla diinyaya gelmeleri
icin oldukca onemlidir. Saglikli bir
dogum sireci gecirmek, bebegdin
saglikli olarak diinyaya gelmesini
saglamak icin oncelikli olarak
saglikli bir gebelik gecirmek

ve bedensel zihinsel olarak
hazirlanmak gerekmektedir.
Dogum, kadinlar icin bedensel
bir sire¢ olmasinin yani sira,
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duygusal ve psikolojik bir
deneyimdir. Kadinlarin dogum
sirecinde yasadigi duygusal ve
psikolojik deneyimler cok onemli.
Anne ve bebek sagligi icin dogum
psikolojisinin 6nemli. ‘Pozitif
duslnin pozitif dogum hikayeniz
olsun” mottosunu her firsatta

dile getiriyorum. Dogum aninda
annenin bebegdine kavustugu anda,
annenin hissettigi duygularin
onemi ¢ok biytk. Dogum ani ¢cok
dzel bir andir, anne ve bebek bir
omir boyu bu ani hatirlar. iste

bu ylizden dogum aninda anne

ve bebegin ihtiyaci ne ise tim
hizmetin ona gore planlanmasi
gerekir. Kuzucuguna olumlu pozitif
duygular ile kavusan anne, sonraki
surecte ayni duygular ile onun
blyimesine eslik eder.

DUYGU VE DUSUNCELERIN
GUCU

Biliyoruz ki; gebe oldugunuzu
6grendiginiz andan itibaren

kendinizden ¢ok, kucaginiza
alacaginiz bebeginizi distinmeye
baslarsiniz. Bu disince, bebek
rahime distugu itk andan itibaren
baslar ve bebeginiz buytdikten
sonra, kac yasina gelirse gelsin
bu duygu ve disinceler aynen
devam eder.

Hepimiz zaman zaman
cevremizden gordigimuz
profillerden etkilenebilir,

yetersizlik duygusuna kapilabiliriz.

Kusursuz annelik yoktur.

lyi annelik vardir. Elbette
cocuklarimiz tzllecek, optimal
kirilmalar da yasayacak, hayata
adapte olacaklar. Cocuga alan
acmak, ihtiyaci oldugunda
ihtiyacini gormek ancak
sonrasinda kendi olabilmesine
izin vermek iyi anneliktir.
Annelik duygusunu tatmis ve
gebelik slrecini gecirmis bir
uzman doktor olarak, sunu
soyleyebilirim ki; Dogum sekliniz
ne olursa olsun, ister normal

Hamilelik, hayatin
en benzersiz
glizelliklerinden
biridir.
Kuzucuklarimiz
bizim zihinsel
tasarimlarimiz
lizerine olusur...

b

dogum, ister suda dogum, ister
sezaryen sonrasl normal
dogum, ister sezaryen dogum.
Dogdum, bir savas meydani
degildir. Dogum sekliniz de

bir zafer degildir. En blyuk
basari dogum seklinden
bagimsiz olarak, yeterli destek
alarak, dogum coskusunu
yasayarak, kuzucugunuza olumlu
duygular ile kavusmaniz ve
mimkin oldugunca en uzun
siire bir arada kalabilmenizdir.
Dogumda yasadiginiz bu

olumlu deneyim dogum sonrasi
bebegdinizin blylimesine eslik
ederken de size destek olacaktir.
Pozitif distnin, pozitif dogum
hikayeniz olsun...
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HAMILE yaz

YAZIN
hamile

OLMAKI

Hamilelik streci anneler icin eglenceli
oldugu kadar zorlayici da olabiliyor.
Ozellikle de bu sicak havalarda. Yazin
iki kural cok onemli; bol su icmek ve
L gunesten korunmakl.
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amilelik doneminde
vicut 1sisi normalden
daha yiksek oluyor
ve bu durum anne
adaylarini sicaklik
artisina karsi cok daha duyarli
hale getiriyor. Bu nedenle sicak
ve nem artisinin yasandigi yaz
mevsiminde hamilelik sikintili bir
stirece dontsebiliyor. Ornegin
anne adaylarinda bas agrisi,
kas kramplari, mide bagirsak
problemleri, nefes almada
guclik, odem, endise, gerginlik
ve huzursuzluk gibi ruh hali
degisiklikleri daha sik goruliyor.
Dahasi, anne adayinin viicut Isisi
39 derecenin Uzerine cikarsa
dehidrasyon ve sicak carpmasi
gibi ciddi sorunlar gelisebiliyor.
Acibadem Kozyatagi Hastanesi
Kadin Hastaliklari ve Dogum
Uzmani Dr. Jale Dal Agca, yaz
aylarinda gelisebilecek saglik
sorunlarini dnlemek icin bolca
su icmenin ve glnesin zararli
isinlarindan kacinmanin son
derece onemli olduguna dikkat
cekerek, "Sicak havalarda
yetersiz su icmek bas donmesi ve
bayilmanin yani sira organlarda
hasar ve erken dogumla
sonuclanabilen dehidrasyona
yol agabiliyor. Bunun yani sira,

Yiizmenin
hamilelik

siirecinde
vapabileceginiz en
dogru egzersizlerden
biri oldugunu biliyor
muydunuz? :

yapilan calismalar hamileligin
6-8. haftalarinda hipertermi, yani
vicut isisinin yikselmesi sorunu
yasayan annelerde bebeklerin
daha yiksek oranda spina bifida
gibi noral tlp defekti riskiyle karsi
karslya oldugunu gosteriyor”
diyor. Dr. Jale Dal Agca, anne
adaylarinin yaz mevsiminde
saglikli ve rahat bir hamilelik
gecirebilmeleriicin almalari
gereken onlemleri anlatti; onemli
oneriler ve uyarilarda bulundu!
iste dikkat etmeniz geren 10
onemli uyari...

Odemi
hafifletmek
icin her giin

ayaklarimzi kalp

seviyenizin iizerine
kaldirarak biraz

zaman gecirin.

KIYAFETINIZ

PAMUKLU OLSUN
Vicut 1sinizin yikselmemesi
icin yaz aylarinda rahat,
havadar, pamuklu ve hafif
kiyafetleri tercih etmeniz onem
tasiyor.

GUNES ISIGINDAN

UZAK DURUN
Hamilelik doneminde giines
yanigina ve cilt lekelerine
daha yatkin oldugunuz icin
6gle saatlerinde asla disari
cakmayin. Eger mecbursaniz,
en az SPF 30 glines
koruyucusu krem, giines
gozlugu, genis kenarlikli
sapka veya giines semsiyesi
kullanarak kendinizi sert UV
isinlarindan koruyun. Kreminizi
gln icinde terlediginizde ya
da yizdikten sonra tekrar
uygulayin ve dzellikle yiziinizu
korudugunuzdan emin olun.
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BOL SU ICMEYI

ALISKANLIK EDININ
Metabolizma hizinin ylikselmesi
nedeniyle hamilelikte sivi
ihtiyacr artiyor. Yeterli sivi kan
dolasimini iyilestiriyor, viicut
Isisini dizenliyor. Bobrege
giden kan hacmi arttigi icin
idrar yolu enfeksiyonlarina
karsi da koruyuculuk sagliyor.
Su tiketimi ayni zamanda
mide problemleri ve kabizlik
sorununun giderilmesinde
de ¢ok etkili oluyor. Besinler
bebede daha iyi ulasiyor,
toksinler vicuttan daha iyi
temizleniyor ve dem olusumu
azaliyor. Yetersiz su icildiginde
ayni zamanda bebedin de suyu
azalabiliyor. Son aylardaki
sivi kaybi yalanci dogum
kasilmalarini da tetikliyor ve
sivi kaybi dizeltilmezse kan
hacminde ve kan basincindaki
azalma erken dogum eylemine
neden olabiliyor. Dolayisiyla
giinde en az 8-10 bardak su
icmeyi aliskanlik edinin, eger
egzersiz yaplyorsaniz bu miktari
arttirin.

VUCUDUNUZA

SU PUSKURTUN
Yaninizda su dolu sprey sisesi
bulundurun ve viicut I1sinizi
distrmek icin kendinize periyodik
olarak su puskurttn.

BOL BOL YUZUN

Yizmek yaz aylarinda
serinlemeniz icin yapilabileceginiz
en guzel aktivite. Yizmenin
serinlemenizi saglayabilmesi
disinda, suyun kaldirma gicu
sayesinde rahat hareket etmenizi
saglayacak dustk direncli,
bacak ve bel-sirt kaslarinizi

Su tiiketimi
ayni zamanda
mide problemleri ve
kabizlik sorununun
giderilmesinde de
cok etkili.

gl¢lendirme acisindan da en etkili
egzersiz oldugunu unutmayin.

Bu sayede kalp damar sistemine
ylk bindirmeden kan dolasimini
dizenliyor, uyku kalitesini
arttiriyor, kilo kontrold sagliyor.
Ginde 30 dakika cok rahat
ylzebilirsiniz. Ancak yiizerken
birka¢ noktaya dikkat etmenizde
fayda var; asiri efor harcamamaya
calisin, yavas ve emin ylizin.
Kramp ihtimalini g6z ardi etmeyip,
kiyidan cok uzaklasmayin.
Ginesin daha az etkili oldugu
saatleri tercih edin.

HAVUZ YERINE DENIZI
TERCIH EDIN
Eger mimkinse denizde ylzmeyi
tercih edin. Denizde yizme
sansiniz yoksa, temizliginden emin
oldugunuz, havalandirmasi iyi olan
havuzlardan yararlanabilirsiniz.



Enfeksiyon riskine karsi 1slak
mayo veya bikiniyle oturmayin.
Havuzdan ciktiktan sonra hemen
dus alip, mayonuzu degistirin.
Denizden sonra bir stre tuzlu
suyun cildinizde kalmasina

izin verebilirsiniz, ancak yine
islak mayonuzu degistirmeniz
gerektigini unutmayin. Eger
dizenli yizme sansiniz yoksa
glinesin etkisini yitirdigi saatlerde
45 dakika-bir saat yuriyus
yapmaniz, bir diger givenilir
egzersiz seceneginizdir.

EGZERSIZ SAATLERINE

DIKKAT EDIN
Yaz aylarinda egzersizlerinizi
sicak basmasi riski nedeniyle
sabahin erken saatleri veya
glines battiktan sonra yapmaya
0zen gosterin. Zira, sicak hava
terlemeyi arttirdigi icin su ve

Kavun

karpuz, cilek
ve salatalik gibi bol
miktarda su iceren
meyve ile sebzeleri
kevifle tiiketebilir.
soguk icecekler
hazirlayabilirsiniz.

mineral kaybiniz daha fazla

oluyor. Hamilelikte akciger
hacminin azalmasi, sicak ve

nemli havalarda nefes almanizi

da iyice zorlastiriyor. Disaridaki
hava herhangi antrenman icin
elverisli degilse klimanin oldugu i¢
mekanlari tercih edin.

UZUN SURE AYAKTA

KALMAYIN
Yaz aylarinda sik gorilen diger
bir sorun ise bacaklarda sisme,
bir baska deyisle odem oluyor.
Odemi hafifletmek icin her giin
ayaklarinizi kalp seviyenizin
Uzerine kaldirarak biraz zaman
gecirin. Cok uzun sire ayakta
kalmamak, rahat ayakkabilar
giyinmek, dizenli egzersiz
yapmak ve bol su icmek, 6dem
icin uygulamaniz gereken diger
onlemleri olusturuyor.

KAFEIN VE BAHARATLARDAN
UZAK DURUN

Yaz aylarinda istahiniz azalsa
da sizin ve bebeginizin saglig

icin protein acisindan zengin
yiyecekler ve saglikli
yaglarla beslenmeye
Ozen gosterin,
Kavun, karpuz,
cilek ve salatalik
gibi bol
miktarda su
iceren meyve ile
sebzeleri keyifle
tiketebilir,
saglikli soguk
icecekler
hazirlayabilirsiniz.
Kahvede bulunan kafein
idrar sokicu etkisiyle sivi
kaybina, baharatli besinler de
vicudumuzda isi Uretimine neden
oluyorlar. Kisin isinmak igin
ozellikle iceceklerde tikettigimiz
tarcin, zencefil ve zerdecalin
yani sira yemeklere ekledigimiz
pul biber, karabiber ile kekik
gibi baharatlar da vicut Isisini
artiriyor. Dolayisiyla kafein
alimini azaltmak, yatmadan
once sicak iceceklerden ve
baharatli yiyeceklerden uzak
kalmak serin kalmanizda fayda
saglayacaktir. Ayrica yemeklerde
pul biber ve karabiber yerine
taze yesilbiber kullanmaniz da
daha iyi bir secenek olacaktir.
Besin zehirlenmesine karsi, yaz
sicaginda cabuk bozulabilecek
olan gidalari tiketmemeye de
dikkat edin.

1 AYAKLARINIZI

SOGUK SUYA BATIRIN
Yorgunluk, bas donmesi,
halsizlik veya asiri susama
sorunlari yasarsaniz, hemen ic
mekana siginin. Vicudunuzun
sicakligini distrmek i¢in uzanin
ve soduk bir icecek tiketin. Ayak
tabanlariniza, avuc iclerinize ve
yanaklariniza soguk kompresler
uygulamaniz, ayaklarinizi soguk
suya batirmaniz, vicut sicakligini
disirmenizi kolaylastiracaktir.
Durumunuz diizelmezse mutlaka
doktorunuzla konusun.
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Baba Sozii...
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50

Baba sozii ile
-RHARBA...

Hepimiz icin farkli anlamlar barindirir babalik, ben de daha taze bir
baba - sadece 8+ 3 aylik - olarak “bence babalik neymis?” sizlerle onu
paylasmak istiyorum. Babalar, bebek haberi ile baslayan, hamilelik,
dogum ve bebekli hayat slUrecinde neler hissediyor tum samimi

duygularimi bolim bdlim sizlere anlatacagim...

ILK HABER; ESIM
HAMILE, NELER
OLACAK SIMDI?..
Herkesin dedigi “Babalik bebegi
kucagina alinca hissedilir.”
yorumu bizde biraz farkli oldu. ilk
test sonucunu 6grenir 6grenmez,
tam kalbim ve midem arasina
daha once hissini hi¢ bilmedigim
bir endise ve sevincin bir arada
oldugu bir balon oturdu sanki.
Bu balonun verdigi hissi tarif
etmek cok zor. Ciunkd icinde
mutlulugun cokc¢a oldugu, bir
yandan da ter basmalarinin eslik
ettigi bir korku yiklenmistim
adeta. Korkunun en biytk
nedeni; ‘acaba nasil bir baba
olacaktim, bebegimiz nasil
olacakti, maddi olarak nelere
hazirlikli olmaliydim, manevi
olarak esime nasil destek
olmaliyim” gibi sorularin
cevaplarini bilmiyor olusumdu
sanirim.

Hamilelik strecinin ilk aylari
cok iyi ilerledi, cokga tavsiyeler,
alisveris listeleri, hastane
ziyaretleri ve ev dizenlemeleri
derken o icimdeki balonun

icine kaygl, heyecan ve merakli
bekleyis hisleri de eklendikce
eklendi...

Bebegdimizin cinsiyetini
ogrendigimiz glin benim icin
inanilmaz bir deneyimdi.

Bebegdimizin cinsiyeti ne olursa
olsun bizim icin fark etmeyecekti
fakat bebegdimizin dogumunun
yaklastiginin habercisiydi
doktorumuzdan duydugumuz
‘Erkek Bebek Geliyor!.." haberi.
Esim asiri duygusal olmaya

ve fiziksel aktiviteleri
kisittanmaya baslamisti. Ona
yardimci olabilmek, islerini
kolaylastirabilmek icin bir sire
ne isterse, ne derse evet deme
egilimine girdigimini fark ettim.
Bu sire icinde dogal olarak
herkes esim ve bebekle daha cok
ilgileniyor. Herkes onlari merak
ediyor.

Hepimiz anne ve bebegin saglig
ve mutlulugu icin seferber
olmusuz. Bu sirada icimdeki
balonun icerisine saglik
kaygilari, bebek bakimi kaygilari,
hastane kaygilari ve alisveris
kaygilari Ust Uste yUklenirken
kendimi unuttugum bir déneme
girmistim. Bu hissi ancak
babalar anlayacaktir. Nasil
anlatsam diye cok disindim,
neye karsilik gelir bu his diye,
bulamadim... Sanirim beni
sadece babalar anlayacak...

DISARIDA FARKLI,
ICERIDE FARKLI

BiR BEN

Yaklasik 12 yildir anne bebek

kategorisinde Uriinlerde marka
yoneticiligi yapan biri olarak
disaridan gorinen imajim, iceride
olanin aksine ¢ok farkliydi.
Disaridan; “ya ne sanslisin

bir sirl egitime katildin, sen
her seyi biliyorsun ¢ok rahat
gecer, doktorlar, hemsireler

bir sird egitmen tanidik var,
harika olacak” yorumlarini
alirken, aksine ben bebek
haberini aldigim anda sanki
tim bildiklerim resetlenmis gibi
ortalarda dolasip bir siri bilgiyi
sindirmeye ¢alisiyordum.
Zaman hizla akiyordu,
hamileligimizin - ‘'mizin’
diyorum ¢lnkl babalarin ¢ok
hissetmedigi dustnulse de o
icimizdeki karisik duygu balonu
bize de bir hamilelik hissi
yasatiyor bence - 32. haftasina
geldigimizde esimde bazi saglik
sorunlari yasandi ve Preeklampsi
gelisti. Preeklampsinin

gebelik doneminde gortlen

bir komplikasyon oldugu ve
gebelikle birlikte ortaya cikan
tansiyon yiksekligi ile giden bir
sorundur aciklamasi ve erken
dogum ihtimali ile hastaneye
yatisimiz yapildi.

ZOR ZAMANLAR...

iste bu siirec benim ve esim icin
duygusal anlamda zorlandigimiz,



bebek icin saglik endisemizin
tavan yaptigi 24 gunluk koca bir
dénem oldu. Baba adayi olan
ben bu hastaneye yatis siireci

ile tim arastirdigim, 6grendigim
bilgileri tekrar unuttum ve
icimdeki balonun ici bu sefer
sadece endise ile doldu. Disariya
karsi ne kadar sakin ve esimi
destekleyen, sakinlestiren bir
tavirda olsam da babaligin ilk
zorlugunu yasiyordum sanirim.
Tam 24 gini doktorumuzdan
gelen, "bu hafta da dogumu
erteliyoruz, bebegi biraz daha
tutacagiz” cimlesini duyarak
tamamladik. Her test sonucu,
her nts sonucunu bebegin iyi
oldugunu duymak icin beklemek,
anne icin cok zordu fakat anne ve
bebedini dislnen bir baba icin iki
kat daha zordu bence. Zor demek
belki simdi kolay geliyor fakat
ylzunizin gilmesi ve enerjinizin
her zaman iyi olmasi gerekiyor
ki etrafinizdakiler sizden destek
alip rahatlasin.

Sanirim babanin fedakarligi;
icinde insa ettigi endise ve
korkularina ragmen, duygusal
destek figurl olmasi ile
basliyordu.

VE BEBEGIMIZ
GELIYOR

Bebegdimizin dogum gini
geldiginde 34 hafta 6 glindur
esim hamileydi. 24 gln
hastanede kalmistik. Tim
hazirliklarimizi ve heyacanimizi
onunla biyuttigimuiz bebegimiz,
bu sabah geliyordu... Bir

gece 6nce ne disinecedimi
bilemeyen, ertesi giin okulun

ilk giind ve ne yapacagini
bilmeden bekleyen bir 6grenci
gibi bekledim diyebilirim. Ve
Doruk bebek ertesi sabah
saglikla dinyaya geldi. Tabii
zamanlama dolayisiyla erken bir
dogum olmustu. itk aglamasini
duydugum an icimde glnlerdir
sisen o balonun icine daha neler
neler eklendi anlatamam. Ben o
balon dodum ile beraber kiculur
sanmistim ama daha da buyudi
blyldu ve biylimeye devam

- e
- e

ediyor... Babayi da baba yapan
buymus sanirim.

Dogum ani ve sonrasini

bir sonraki yazida sizler ile
paylasacagim. Bebekli hayat

hizlica bizi sardi diyebilirim ama...

Yaziyi bitirirken bu tecriibemden
edindigim bir baba sozini sizler
ile paylasmak istiyorum.

Bir baba sozii der ki: "Babalik
icinde cokca endise ve kayg],
mutluluk ve gicli durma hissi,
bircok bilmeyen ve bilinenden
olusan bir balonun kalbiniz

ile mideniz arasina yerlestigi
ve gln gectikce degisik hisler
ile biylUmeye devam ettigi bir
sahiplenme duygusu gibidir.”
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hazufls

Yaz tatili
nasil
verimli
gecer?

PSEKOLDJ[

1]\u|ll bl
e cocuklar

INSTA ANNE

m Ismihan Taglyurt

TUVALET
EGITIMI
BASLIYOR

lyi

R TATICLER

Sahilde oyun zaman..

ILNESIEANNELERIN DERGISI

KIS TATIL
ROTALARL...

"_~ Bebeginizin | o
F‘UTINLERI :

HIZIMIZI KESMEDEN
DEVAM EDIYORUZ.

GERIDE GUZEL BIR ARSIV BIRAKARAK.
DIJITAL OLARAK YAYINDA OLMANIN
GUZELLIKLERINDEN BIRI DE HER AN
ELINIZIN ALTINDA OLAN BILGI DOLU
BIR ARSIVE ULASABILMEK!

TUM SAYILARIMIZA, TURKCGELL
DERGILIK, TORK TELEKOM E-DERGI
VE PRETTYMOTHERMAG.COM WEB
SITEMIZDEN ULASABILIRSINIZ...




annelilk

INSTA ANNE « SEREN ILE HAYAT

Fit anne!

Anne olmak stirekli egzersiz
yapamamaniz icin bahane degil. Bilakis daha
fazla yaparak daha fit ve enerjik olmaniz mimkin.
Uzmanlar surekli yapilan egzersizin uzun yasamla
baglantisini her firsatta belirtiyor. Ornegin yoga uzun
donem yapilmasi onerilen etkinliklerden biri. Hamileligi
kolaylastirdigi, dogum sonrasi donemde depresyon
ve anksiyete sorunlarini azalttigi, saglikla ilgili yasam
kalitesinde onemli 6l¢lide iyilesme sagladigini arastirmalar
da ortaya koyuyor. Yoganin genel saglik tzerine pek
¢ok olumlu etkisi bulunuyor. Bunlar arasinda; stresin
azalmasi, anksiyete ve depresyonun gerilemesi, kronik
sirt agrisi ve migren agrilarinda azalma yer aliyor.
Beden-zihin dengesini korumak ve fit olabilmek
icin hareket zamani! Resimdeki anne gibi fit
goriinmek hic de zor degil
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SAGLIK giines

54

Be
GUNES

KU

RAL

GuUnesi seviyoruz..,
Ancak icimizi 1sitan
gunese karsi gerekli
onlemleri almadigimizda
gunesin bizi cok
sevmedigi de acikl!
Dikkate almaniz
gereken 5 glunes kurali
ile glnesli gunler
sizlerle olsun!




Glines sinlart,
cocuklarda kemik
gelisimi, D vitamininin
olusumu, viicudun
diren¢ kazanmast ve
bagisikligin giiclenmesi
acisindan cok onemlidir.
Bilingsizce giines
sinlarina maruz kalmak
ise biiytik zarar verir.

Giinese
karsi
onleminizi

alin, keyfini

doyasiya
cikarin!

abirla bekleyip de
kavustugumuz gunesli
gunleri yasiyoruz. Tatilde
deniz, kum ve giinesle
kavusmus olmanin
mutlulugu var hepimizde. Ama
bu 6zlemle glinese sonsuz teslim
olmamamiz gerektigi de bir gercek.
Korunmak ve ozellikle ginesin dik
geldigi 6gle saatlerinde golgede,
evde olmayi tercih etmek en bas
kurallarimiz arasinda olmali. Diger
onemli kurallarr Liv Hospital Cocuk
Sagligr ve Hastaliklart Uzmani Yrd.
Dogc. Dr. Emre Cenesiz hatirlatiyor...

GOLGEDE KALIN

UViisinlarinin en zararli oldugu
zaman giin ortasidir. Ozellikle

6gle saatlerinde cocugunuzun
kapali yerlerde olmasina 6zen
gosterin. Bunun mimkin olmadigi
durumlarda ise agag, semsiye veya
bir tente altinda durmayi tercih edin.

ORTUN

Uzun kollu tisortler ve pantolonlar da
UV isinlarindan koruma saglayabilir.
Islak giysiler kurulara, acik renkler
de koyu renklere gore daha fazla
korur.

SAPKA TAKIN

Basi, ytizu, kulaklari ve boynu
golgede tutan bir sapka ¢cocugunuz
icin lyi bir koruma saglayacaktir.

GOZLUK TAKIN

UVA ve UVB isinlarini yiizde 100
bloke eden glines gozliklerini tercih
edin. Aksi halde UV isinlart ilerleyen
yaslarda katarakta neden olabilir.

GUNES KORUYUCU KULLANIN
Cocugunuza, disariya her ¢iktiginda
UVA ve UVB isinlarina karsi koruma
saglayan, en az 50 koruma faktorli
glnes kremini kullanin. Ayni
zamanda kremini strerken: burnunu,
kulaklarini, dudaklarini ve ayak
sirtini unutmayin. Eger bebeginiz

6 ayligin altindaysa doktorunuzun
onerdigi glines kremlerini kullanin.
Unutmayin ki bulutlar UV isinlarini
bloke etmez. Bu nedenle bulutlu

ve serin glinlerde dahi glinesten
korunmak son derece énemli.
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SAGLIK giines

F

Giine lz saatler
GUVENCE
ALTIN DA

kisi kadar dost degil bize. Ozellikle

N kendimizi hem de deniz
umla oynamay! c;ok seven cocuklarimizi
gunesin olumsuz etkilerine karsi koruma altina
almamiz sart. Ozellikle cocuklar icin gelistirilen,
paraben icermeyen gunes koruyuculari
cantanizda bulunmali. Hem cocugunuz hem
de sizin icin gunes kremi secenekleri...

I  istikrarh

BIODERMA olarak
| itnes kremi
| :
BlonERMihOtodérm kullananlarin
PHOTODERM SPF50-

ISINOCZ

ULTRA YOKSEK KORUYUCL
SPREY GUNES KREMI

kullanmayanlara
gore ciltleri cok

daha genc
WATSONS
YUZ SERUMU
SPF30

goruntir.

4
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Uzmanlar

uyariyors;

zorunlu olmadikca,
UVisinlarinin en
giiclii geldigi 11:00-
16:00 saatleri
arasinda giinese
cikilmamal!

SHISEIDO SPF30

/III/IIDH

LIERAC SPF30

50:s

MELASCREEN
Créme antitaches
protectrice SPFS00

TACHES BRUNES
PEALIN SECHES

DUCRAY SPF50

CELENES
HERBAL
SPF30 f
CEL(ENES /
e S J'
AVON CARE
SPRAY LOTION SPF30
s-‘a'o" “ AVDN

_ timch e

-

HERBAL
e

b-good’

Gines Koruma
Surstreen

B-GOOD SPF
30 YUZ GUNES
KORUMA

b-sun’

Yiiz | Face

SEBAMED SPF30. 302

?(gRU\OUOLJ]
GUNES LOSYONU

S/Now

et c“"ss ud;,,%'

Cocuklarmniz
[cin;

Cocuklar

kumda
ve suda oyun

oynamayi sever,
giines kremi suya
ve kuma kars1
dayanmikli

AVON CARE SUN |
KIDS COCUKLAR
iCiN GUNES [

KREMi SPF50

SEBAMED BABY

‘ GUNES SPREY “"AVON CARE

SUN KIDS

COCUKLAR
MINELACARE ICIN RENKLI
i GUNES KREMI
ORGANIK GUNE 0$
BEBEK VE
COCUK GUNES
KREMi SPF50
HIPP BABYSANFT
SPREY GUNES
. BIODERMA
'W Photoderm
BH. ! SpruJ
ABYSANFT - ?‘ 5

SONNENSPRAY

ULTRA SENSITIV

PHOTODERM i
PEDIATRICS PREY
SPF50
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COCUK gelisim
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Yaz tatili
KONTROLLU
OLMALI

Tatilde oldugu icin 6zgurlugunu ilan

eden cocuklar kontrold tamamen ellerine
gecirmeden cizgileri cekmekte fayda var.
Uzmanlar diyor ki; “Cocugun kontrolstiz yaz
tatili gecirmesi gelisimini olumsuz etkiler.”
Bu konuda size yardimci olabilecek
Onerilerimiz var..

kullar kapand.
Cocuklar icin
aileler tarafindan

program yapilmasi

gereken gunler
basladi. Yaz tatilinde farkli yas
donemleri icin farkli planlama
yapmak, cocuklarin cok daha
verimli ve eglenceli tatil
gecirmelerini saglar. Cocuklarin
yaz tatili dénemlerini planlarken,
yas donemlerine dikkat edilmesi
gerektigini belirten uzmanlar,
planlamanin yas gruplarina gore
yapilmasi gerektigine dikkat
cekiyor. Okul oncesi egitimi
alan ¢ocuklarin ayni dizeni
devam ettirmelerinin gelisimleri
icin onemli oldugunu ifade
eden Uskiidar Universitesi NP
Feneryolu Tip Merkezi Uzman



Klinik Psikolog Seda Aydogdu,
11 yas sonrasi ¢cocuklarinsa

yaz kamplarina katilmalarinin
daha uygun olacagi gorisinde.
Aydogdu, 0-6 yas grubu cocuklar
icin ise ailelerinden uzun sire
uzak kalacak planlamalar
yapilmamasi gerektigine dikkat
cekiyor. Uzman Klinik Psikolog
Seda Aydogdu, cocuklarin

yaz tatilini nasil daha verimli
degerlendirebilecedi hakkindaki
onemli detaylari bizlerle paylasti.

YAZ _TATiLiNDE_N _MAKSiMUM
VERIM ALMAK ICIN

YASA UYGUN PLANLAMA
YAPILMALI

Cocuklarin yaz tatili planlarini
belirlerken, yas donemlerine
dikkat etmek gerekir. Farkl

yas donemleri igin farkli
stratejiler belirlenmeli ve

farkli dizenlemeler yapilmali.
Boylece ¢ocuklarin yaz tatilinden
maksimum verim almalari
saglanabilir. Ozellikle okul
oncesi egitimi alan ¢ocuklarin,
okul donemindeki
diizenlerine devam
ediyor olmalari
gerekir. Hem
akran iliskileri
hem sosyal
ogrenme

hem de
fiziksel
gelisimleri
icin dikkat
edilmesi
gereken bir

Cocugun
kontrolsiiz
bir sekilde biitiin
yaz tatili boyunca
tek basina evde olmasi
gelisim basamaklari

icin olumsuz etkilere
neden olur!

nokta. Bilissel gelisimlerin de
bunlara eslik edebilmesi icin yaz
okulu gibi uygulamalara devam
edilmesi oldukca onemli.

COCUKLAR AILELERINDEN
UZUN SURE UZAK
KALMAMALI

Okul 6ncesi egitimi alan ¢cocuklari
olan ve calisan anne-babalarin
cocuklarin gelisimi icin genis aile
bireylerinden destek almasi sik
gorulen bir durum. Ancak 0-6 yas
donemindeki cocuklarin anne-
babadan uzun stire ayri kalarak
uzak mesafede olmasi, onlarin
gelisimi acgisindan ¢ok olumlu ve
saglikli degil. Bu ylizden mimkin
oldukca evlerine yakinda hatta
evleri icerisinde bakim alabilecegi
sekilde dizenleme yapilmasi
gerekir. Yasanilan ilin disinda
planlanan tatillerin de annenin
veya babanin eslik edebilecedi
zaman dilimlerinde yapilmasi
daha uygundur.

OKUL DONEMINDE OLDUGU
GIBI BELLI BIR DUZEN

ICERISINDE

OLMALILAR

11 yas sonrasi

cocuklaricin

yaz kampi gibi
uygulamalar
daha 6nemli. On
ergenlik donemi
icerisinde olan
cocuklarin daha

sik akranlariyla

birlikte olmasi,

sosyal medya kullaniminin
kontrol altinda tutulmasi ve
yogun fiziksel hareket iceren
aktiviteler yapmasi, bitin
gelisim basamaklari icin
onerilen, yonlendirilen ve
destek alinmasi gereken alanlar
icerisinde yer alir. Tim bu
hususlar goz dnine alindiginda,
cocuklarin okul doneminde
oldugu gibi belli bir program ve
dizen icerisinde olmasi oldukca
onemli.

COCUéA, ESNEK AMA .
KUR_AITLARIN DA OLDUGU
TATIL I_CIN ALAN ACMAK
GEREKIR

Tdm bu dizenlemeleri yaparken
cocugunuzun ne istedigini

de g6z ontinde tutmalisiniz.
Cocugunuzun yerine sadece siz
karar vermemelisiniz. Secenekler
arasindan cocugunuzla birlikte
karar vermek, gidecegi kurs
hakkinda s6z sahibi olmasi
onemli. Mimkiinse siireci
arkadaslariyla beraber karar
verebilecedi bir hale getirmek,
onun da karar mekanizmasi
icerisinde olmasi cocugun 6z
glvenini de gelistiren bir durum.
Cocuklarin kontrolsiiz bir
sekilde biitin yaz tatili boyunca
tek basina evde olmasi gelisim
basamaklari icin olumsuz
etkilere neden olur. Boyle

bir durumda cocukta geceyle
glindiiz karisir, sosyal medya
kullaniminda sinirlar ve kurallar
kalkmis olur. Tabii ki okul
doneminde oldugu gibi ¢cocugu
cok fazla sikmak ve yonlendirmek
de dogru bir yaklasim degil.
Cocuga nispeten biraz daha
esnek ama kurallarin da oldugu
bir yaz tatili gecirebilecedi alan
acmak, zaman yaratmak gerekir.
Ozellikle cocugun kis doneminde,
okul déneminde yapmak istedigi
ama okul sartlari ya da hava
sartlarindan dolayl yapamadigi
etkinler, dahil olamadigi
aktiviteler varsa bunlara
katilmasi icin tesvik edilmesi ve
yonlendirilmesi oldukc¢a dnem
arz eder.
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TATIL yolculuk
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Keyifli YOLCULUK

Keyifli bir yolculuk cocukla mdmkian mu? Eger gerekli hazirliklari
vaparsaniz gayet mumkun... Ister karada, ister denizde, isterse havada
yapacaginiz bir tatil yolculugu hazirlikl oldugunuzda

ocuklu seyahat kolay

diyemeyiz. Gizel

bir tatil gecirmenin

sirri eksiksiz bir tatil

valizi hazirlamaksa,

huzurlu bir yolculuk
da kac yasinda olursa olsun
cocuklarmizin ihtiyaclarini
eksiksiz disinebilmenizde
yatiyor... Liv Hospital Cocuk
Sagligr ve Hastaliklari Uzmani
Yrd. Doc. Dr. Emre Cenesiz:
“Tatile cikacaksaniz ve
gereksiz problemler yasamak
istemiyorsaniz cocugunuzun
uyku saatleri, oyun saatleri,
yemek saatleri gibi ginlik yasam
aktivitelerini tatilde ve tatil
oncesinde ertelemeyin.” diyerek
yolculugunuz sirasinda dikkat
etmeniz gerekenleri hatirlatiyor...

v/ Bebeginizin oto koltugunu
almayi unutmayin ve emniyet
kemerini baglayin.

v/ Yola cikma saatinizi bebeginizin
uyku saatine gore ayarlayin.

v/ Otomobilinize glineslik takin.
Cocugunuzun cok fazla glines
altinda kalmamasina 6zen
gosterin. Mutlaka 50 faktor gines
kreminizi cocugunuzun ylziine ve
vicuduna surtn.

v/ Seyahat ederken cocugunuzun
yeterli sivi tikettiginden emin olun.
v/ Seyahat esnasinda cocugunuzun
yanina, kendini giivende
hissettirecek yetiskin birini
oturtun.

/ Iki saatlik periyotlarla
yolculugunuza ara verin ve
cocugunuzu dinlendirin.

v/ Otomobil yolculugunda

harika anilarla dolu olabilir..

bebeginizi yarim saatte bir emzirin.
v/ Cocugunuzun yasina uygun
oyuncaklariyla seyahat etmesini
saglayin.

v/ Mevsime uygun kiyafetlerini
bavulunuza ekleyin. Pamuklu
kiyafetleri tercih ederken naylon
iceren kiyafetlerden uzak durun.
v/ Ucak seyahati yapacaksaniz

ve emziriyorsaniz inislerde ve
kalkislarda emzirmeyi tercih edin.
v/ Yeni dogum yaptiysaniz en az bir
hafta sonra yolculuga cikin.

v/ Deniz yolculugunda, deniz
tutmasi acisindan doktorlarin
tavsiye edecedi ilaglari yaninizda
bulundurun.

v/ Yolculuk sirasinda bebeginizin
beslenme diizenini bozmayacak
sekilde yaninizda kavanoz mama
ve biskilvi bulundurun.
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Cocuklar icin yilin en keyifli donemi basladi. Parklarda, kumsalda bolca
oynayabildikleri zamandayiz... Hareket bol olunca eglenceli oldugu

kadar bircok kazaya da acik bir zaman dilimi... Cocuklarinizi korumak
icin nelere dikkat etmelisiniz?..

ocuklaricin yilin
en keyifli donemi
parklarda ve
kumsalda bolca
oynayabildikleri
yaz aylari... Zira
tim yil zamanlarinin cogunu
evde geciren ¢ocuklar artik
parklarda, deniz ve havuz
kenarlarinda gonullerince

oynamanin keyfini yasayacaklar.

Ancak, bu donemde cocuklarda
dlisme ve carpma sonucu
olusan kiriklar, burkulmalar
ile incinmeler yaz tatiline gdlge
disurebiliyor. Bu nedenle
ebeveynlerin ¢cocuklarinda
ortopedik kazalar konusunda
farkindalik yaratmalari ve
gerekli onlemleri almalari
biylik onem tasiyor. Acibadem
Dr. Sinasi Can (Kadikady)

Hastanesi Cocuk Ortopedi ve
Travmatoloji Uzmani Dog. Dr.
Kerim Sariyilmaz, ebeveynlerin
yaz aylarinda gelisebilecek
kazalara karsi glvenlik
onlemlerini mutlaka gozden
gecirmeleri gerektigine dikkat
cekerek, “Guvenlik onlemlerinin
yani sira cocuklarimiza uygun
ekipmanlari kullanma aliskanligi
da kazandirmaliyiz. Ayrica,



cocuklarin spor yapmadan

dnce iyi bir isinma ve germe
rutini izlemeleri de gerekiyor.
Ancak alinan onlemlere ragmen
istenmeyen kazalar olursa
doktora zaman kaybetmeden
basvurmak, ileride olusabilecek
. sakatlik, fonksiyon bozuklugu
ve aktivitelerde kisitlanma

gibi sorunlarin énlenmesi i¢in
cok onemlidir” diyor. Dog¢. Dr.
Kerim Sariyilmaz, yaz aylarinda
cocuklarda gdridlme siklig
artan ortopedik kazalara karsi

_ ebeveynlerin dikkat etmeleri

_ gereken kurallari anlatti, dnemli
" uyarilarda bulundu!

% BiSIKLET VE PATEN

i KAZALARI

i Cocuklarin yaz aylarinda en keyif
W aldiklari yaz aktivitelerinden biri
olan bisiklet ve paten stirmek
gerekli onlemler alinmadiginda

M ciddi yaralanmalarla

, sonuclanabiliyor. Bisikletle ya
da patenle bir yere carpma
veya disme sonrasinda en

sik kafa travmalari, bacak ve

kollarda kiriklar ile burkulmalar
goruliyor. Kafa travmalari
hayati onem arz
edebiliyor. Ozellikle
kask takilmadigi
~ zaman, kafanin
yere ya da sert
| bir zemine

i carpmasil

Sicak
havalarda su

aktiviteleriyle

v/ Bas yaralanmasini dnlemek
icin bisiklet kullanirken mutlaka
kask takmasini saglayin.
Ozellikle yeni bisiklet ya da paten
kullanmaya baslayan cocuklarda
dizlik ve dirseklik gibi koruyucu
ekipmanlar kullanmak gerekir.
v Trafik kurallarini 6gretin

ve glvenli bisiklet sirme
becerilerini gelistirmesine
yardimci olun.

SU AKTIVITELERI KAZALARI
Sicak havalarda su aktiviteleriyle
ilgili yaralanmalarin da mutlaka
dikkate alinmasi gerekiyor. Zira
ylizme havuzlarinda kayarak
disme, suya hatali dalma veya
suya carpma sonrasinda omurga,
boyun, kafa, kollar ile bacaklarda
ciddi burkulmalar ve kiriklar
gelisebiliyor.

Nasil dnlem almali?

v Cocugunuz suya girmeden

once derinligini mutlaka kontrol

edin.

v/ Yuzme becerilerini gelistirmesi

icin editim almasini saglayin.

v/ Su aktiviteleri sirasinda

guvenlik kurallarina

uymasinin énemini

anlatin. Ornegin;

havuz

kenarlarinda
kayip dismeyi
engellemek

ilgili yaralanmalari icin i1slak
sonucu beyin dikkate almahisiniz. JECliEs
sarsintisina » . . . kosmamali.
bagli olarak Yiizme becerisini Mimkinse
suur-hafiza elitil'lnesini terlik ya
kaybi ya da da kaymayi

beyin kanamalari
ve kafatasi kiriklari
olabiliyor. Ayrica diismeler
nedeniyle eklemlerde bag
zedelenmeleri ve kopmalari,
uzun kemiklerde kiriklar
gorulebiliyor.

Nasil onlem almali?
v/ Bisiklet cocugunuzun boyuna,
kilosuna ve yasina uygun olmali.
v/ Cocugunuz bisiklete
binmeden once frenlerin calisip

calismadigini kontrol etmelisiniz.

saglayin.

engelleyici corap-
patikler giymeli.

OYUN ALANI KAZALARI
Yaz aylarinda cocuklar en sik
parklarda ve oyun alanlarinda
zaman geciriyorlar. Ancak
guvenlik onlemleri alinmadigi
takdirde oyun alanlari oldukgca
tehlikeli olabiliyor. Dismeler,
kaymalar ve carpismalar gibi
oyun alani kazalari onemli
ortopedik yaralanmalarla
sonugclanabiliyor. Ozellikle kol

ve bacak kemiklerindeki kiriklar
oyun parklarinda disme sonrasi
sik gortlen yaralanmalari

olusturuyor ve bazilari ameliyat

gerektirecek ciddiyette olabiliyor.

Nasil dnlem almali?

v Cocugunuzu oyun alanlarinda
gozetim altinda tutun.

v/ Oyun alanlarindaki
oyuncaklarin amacina uygun

kullanilmasini saglayin. Salincak,

kaydirak gibi carpisma riski olan
yerlerde daha dikkatli olun.

v Zemini kaucuk veya kum gibi
yumusak ylizeyden olusan oyun
parklarini tercih edin.

v/ Cocugunuzun yasina uygun
oyun ekipmanlarini kullanmasini
saglayin.

SPOR KAZALARI

Yaz aylari, spor etkinlikleri

icin ideal bir zaman. Futbol,
basketbol, voleybol, tenis ve
jimnastik gibi sporlar cocuklarin
her zaman ilgisini cekiyor.
Ancak bu sporlar sirasinda
burkulmalar, incinmeler

ve kiriklar gibi ortopedik
yaralanmalar yaz aylarinda
artis gosteriyor. Spor etkinligi
sirasinda olusan yaralanmalari
onlemek icin dikkat edilmesi
gereken en dnemli kural, spor
ya da antreman oncesinde

kas, tendon ve eklemleri spora
hazirlamak icin germe-esneme
egzersizleri yapmaktir.

Nasil dnlem almali?

v Cocugunuzun spor sirasinda
uygun ekipmanlari kullanmasini
saglayin. Ozellikle yapilacak olan
spora uygun spor ayakkabilari,
koruyucu dizlikler ve dirseklikler
gibi ekipmanlar yaralanma
riskini azaltmaya yardimci
olabiliyor.

v/ Spora hazirlamak icin 1sinma
ve germe egzersizleri yapmasini
tesvik edin.

v/ Zeminin yapilacak olan spora
uygun olmasina dikkat edin.
Ornegdin beton zemin futbolda
disme sonrasinda yaralanma
riskini arttiracaktir.

63



SOSYAL MEDYA soru cevap

Onu arkadaslarinin israri Uzerine Instagram’da
paylastigl yemek videolar! ile taniyoruz.
Sempatik, icten, samimi ve sahane 2 cocuk
annesi... “Cocuklugumdan beri mutfaga cok
merakli ve ilgiliydim. En 6nemlisi mutfakta
olmak hep beni mutlu etmistir” diyen Irem
Ismihan Tasliyurt, cocuklariyla birlikte yeni
yverler gezmeyi, farkli mutfaklar kesfetmeyi
cok seviyor. Bu glzel anneyle instagram
serlUvenini ve anneligi konustuk...
@iremtasliyurtt
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Bazen
enerjimin
olmadigi, mutlu
hissetmedigim

zamanlar oluyor,

instagram boyle

anlarimda beni hep

ayakta tuttu.

irem Hanim dncelikle sizi kisaca
tanimak isteriz. irem ismihan
Tasliyurt kimdir?

20 Nisan 1991'de Istanbul'da
dogdum. Cok kiiglik yaslardan
beri sarki soylemeye merakliydim.
Yetenedimi degerlendirme
istegimi, lise editiminden sonra
Konservatuar Opera bolimund
kazanarak gergeklestirdim. Egitim
ve ogretim yillarim igerisinde
bircok konser performansi
sergiledim. Lisans egditiminden
sonra akademi olarak ilerleme
karari alip mizik yiksek lisansi
yaptim. Bir¢ok seminer ve
egitimler aldim. Bu siirecte

bir kizim ve bir oglum oldu.
Cocuklugumdan beri meraklisi
ve ilgili oldugum mutfaktan uzak
kalmak istemedigime karar verip
sosyal mecralarda herkesin
merakla izledigi yemek videolari
cekmeye basladim.

Instagram profilinizi
inceledigimde olduk¢a sempatik
ve samimi bir anne profili
goriyorum. Instagram da yer
almaya nasil karar verdiniz?
Oncelikle boyle gdriilmesine cok
mutlu oldum. Instagramda yer
almak biraz zaman icerisinde
kendiliginden gergeklesti.
Mizikten sonra ikinci tutkum olan
yemek tariflerimi arkadaslarimin
Israri Uzerine paylasmaya
basladim. Ve instagram seriivenim
boylece baslamis oldu.
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Bu kadar fazla takipciye ulasmayi
bekliyor muydunuz? Sizce bunun
nedeni nedir?

Dogrusunu soylemek gerekirse
kisa bir sirede bu kadar takipgiye
ulasmayi beklemiyordum. Kendimi
oldugum gibi yansitmaya calistim.
Yemek yapmayi sevmeyenleri

bile yemek yaptirmaya tesvik

eden videolarim cok sevildi ve ilgi
gordu.

Profilinizi inceledigimde diinya
tatlisi bir erkek ve bir kiz
¢ocugunuz oldugunu goridyorum.
Onlar da sizin gibi cok sempatik.
Cocuklarinizla birlikte neler
yapiyorsunuz? Bir glinliniiz nasil
geciyor?

Cok tesekklr ederim. Kizimda
benim gibi kiigtikligiinden beri
mutfaga cok meraklidir. En ¢ok
yemek tariflerimi, videolarimi
isteyenlerin en basinda geliyor.
Benim videolarimi kendince

editlemeye
basladi. Ogluma
gelince o da ¢ekim
gunlerimi iple ¢ekiyor,

ona kalsa her videoda bulunmak
istiyor. Ikisi de okula gidiyor. Bos
vakitlerinde sevdikleri aktiviteleri
yapiyoruz. Derin el becerisinde
cok iyi, evdeki malzemelerden
yeni seyler deneyip yapmaya
calistyoruz. Demir ile legolar

ve araba oynamaya bayiliyoruz.
Bunun disinda dinozor
koleksiyonu yapiyoruz.

Yaz tatili basladi, cocuklarinizla
tatil planlariniz var mi?

Okullar tatil oldu evet sehirdeki
islerimi toparlayinca ¢ocuklarla
birlikte tatile cikacaginiz. Heniiz
netlestirmedim.

Seyahat etmeyi sever misiniz?
Cocuklarla seyahat ederken
oncelikleriniz neler oluyor?

Yeni yerler
gezmeyi, farkli
mutfaklar
kesfetmeyi
cok severim.
Cocuklarla
seyahat
ederken
oncelikle
onlarin rahatlig
benim icin on
planda. Kalabalik
biylk otellerdense
daha butik rahat olacagim
yerleri tercih ediyorum. Ikisini
kontrol etmem daha rahat oluyor.
Kigukliklerinden beri gittigimiz
her otelin mutfagina girip onlar
icin ayri yemek hazirlamisimdir.
ikisi de yemek seciyor, tatilde
olsak da diizenlerini cok
degistirmemeye calisiyorum.
Onlarin konforlu zaman gecirecegi
etkinliklerin de oldugu yerler
onceligim oluyor.

Bakiml, gilizel, sempatik bir
anne goriyoruz size bakinca.
Dogumlardan sonra kilo kontroli
icin yaptiginiz bir seyler oldu mu?
Bakim rutinleriniz var mi? Spor
yapiyor musunuz?

Boyle goriniyorsam ne mutlu
bana tesekkir ediyorum.
Hayatimin hi¢ bir doneminde kilo
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Yemek
tariflerimi
videolarim

isteyenlerin en
basinda kizim
geliyor.

kontroll yasamadim biraz genetik
bir durum diyebiliriz. Tam tersi
her iki dogumdan sonra emzirme
doneminde ¢ok zayif oldugum

i¢in biraz kilo almaya ¢alistim.
Yillar once aktif spor yapiyordum.
Simdide glnlik ylriyldsimi
aksatmamaya calisiyorum. Bakim
rutinime gelecek olursak o6zel
yaptigim bir sey yok. Gece ve
gindiz nemlendirici kremler
kullaniyorum. Goz kremimi
yanimdan hic eksik etmem. Her
zaman icerigi temiz, dogal urinler
kullanmaya 06zen gdsteriyorum.

Yemek yapmayi seviyorsunuz ve
oldukca giizel tarifleri hesabiniz
tzerinden takipcilerinizle
paylasiyorsunuz. Bu alana olan
ilginiz nasil basladi?
Cocuklugumdan beri ¢ok merakli
ve ilgiliydim. Annem ¢ok gtizel
yemek yapar. Kiiglkligim
mutfakta, annemin yaninda ona
yardim ederek ve izleyerek gecti.
Kendimi bildim bileli bir seyler

yaparken c¢ok cesaretli oldum ve
denemek isteyen bir tarafim vardi.
En onemlisi mutfakta olmak hep
beni mutlu etmistir.

Instagram’in 6nemi hakkinda

ne dislinliyorsunuz? Platform
hakkinda en cok neyi
seviyorsunuz?

Basta hobi olarak keyifle
paylastigim videolarim sonra isim
haline bu mecrada geldi. Bazi
zamanlar benimde enerjimin
yerinde olmadigi, tizglin, mutlu
hissetmedigim zamanlar oluyor
ama instagram boyle anlarimda
beni hep ayakta tuttu. Hig yliz ylize
gelmeden, buradan beni takip eden
takipcilerimle zaman icerisindeki
bilgi ve sevgi paylasimimiz paha
bicilemez oldu. insanlarin sevgisi,
takdir edisi bazen de ayni duygulari
paylasmak, samimiyetleri beni hep
iyi hissettirdi.

Ve son olarak, annelik hakkindaki
disinceleriniz nedir?

Universite de okurken anne
oldum ben, yasim cok kicuktu.
Soylendigi kadar kolay olmadi
kiiciik annelik. ilk hamile
oldugumu ogrendigimde ¢ok
korkmustum kendim bu kadar
kiiclikken nasil anne olabilecegim,
bunu nasil basaracagim derken
kizim yol arkadasim dogdu. Bu
yolda yirirken onunla birlikte
blyiimek, her giini yeniden
kesfetmek inanilmazdi. Sonra
oglum dogdu. Kizim kadar nasil
sevebilecegimi duslndrken, bir
canda ayni duygulari hissettiren
sonsuz sevgiye sahip oldum.
Dinyanin en glizel duygusu
annelik... Karsilik beklemeden
emek verilen, uyuyorken binlerce
kez kalkip nefesini dinledigim, o
uyurken seyrettigim, kendimden
once onu doyurmak istedigim,

o yemek yerken karnimin
doydugunu hissettigim, ayni
zamanda o yemegini yedi diye
kalbimin mutluluktan costugu
duygunun adi annelik...



mother

AGAZINE

e-dergiden
ve

ol /| g HAMILELIK dergil ilk’ten
Yoz tatili ey 2 Joutirdoum indirebilirsiniz

i - = ’ - -
verimli ! PSIKOLOJi
geger: | Chyun bagumhihig

d " ve cocuklar

_INSTA ANNE

Irem Ismihan Tasliyurt

Tt
------------

L ks Tkt

E——

| AT

www.prettymothermag.com
@ prettymothermagazine

‘I preftymothermagazine




Psikolog Goziinden
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TEKNOLOJI VE
oyun bagimliligi

Yaz tatili cocuklar icin internet kullaniminin arttigi, oyunlara
kendilerini kaptirdiklari bir dénem. Isin tadi kagcmadan, ¢cocuklar
oyun bagimliligina yakalanmadan &nlemler alinmasi gerekiyor. Neler
yapabilirsiniz sizlerle paylasiyoruz...
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Cocuklarmnizin
keyif alabilecekleri
etkinlikler tiretip,

birlikte vakit

gecirerek teknoloji
ile aralarina biraz

mesafe koymalarini
saglayabilirsiniz.

b

ogun bir egitim
6gretim yilinin
ardindan cocuklarin
yaz tatilinde
okuldan ve
derslerden uzaklasabilmeleri,
bos zamanlarini keyifli bir sekilde
degerlendirebilmeleri, bilissel
ve bedensel yorgunluklarini
atabilmeleri cok degerlidir.
Teknoloji ve internet kullaniminin
arttigi bu donemde ergenlerin
teknoloji bagimuiligr hakkinda
glvenli ve dogru bilgi sahibi
olabilmeleri, kendilerini
bagimliliktan koruyabilmeleri yaz
tatillerini daha verimli ve keyifli
bir seklide gecirebilmelerine
yardimci olacaktir.

OYUN BAGIMLILIGI
NEDIR?

Oyun bagimuliligi psikiyatride
“oyun oynama slresini kontrol
edememe ve diger etkinliklere
karsi ilgi kaybi” olarak
nitelendirilmektedir. Glinimizde
ergenler interneti daha ¢cok

oyun oynamak, mizik dinlemek
ve yeni insanlarla tanismak

icin kullanmaktadirlar. Ancak
saatlerce oyun oynamak, interneti
kontrolstz bir sekilde kullanmak
onlarin gelecekte oyun bagimulig
ile karsi karsiya kalmalarina
neden olabilmektedir.

Oyun bagimluliginin belirtileri;

v/ Akademik performansta disls
yasamak

v/ 0z bakim ihtiyaclarini ihmat
etmek

v/ Uyku ve yeme problemi
yasamak

v/ Sosyal hayattan uzaklasmak
v/ Depresif bir ruh haline sahip
olmak

v/ Agresif tutumlar sergilemek
Oyun bagimuligi cocuklarin

ne yazik ki gelecekte 6zerklik
duygularini kaybetmelerine,
gunluk islerini ertelemelerine,
psikopatolojik boyutta dikkat
eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu yasamalarina neden
olmaktadir. Depresyon, anksiyete
gibi sorunlara karsilasmalarina

sebebiyet vermektedir. Yapilan
arastirmalarda oyun bagimlisi
olan kisilerin; yenilik arayisi,
sosyallesme, rekabet etme

ve eglence ihtiyaci duyduklari
gozlemlenmektedir.

TEKNOLOJ| _
BAGIMLILIGI NEDIR?
Teknoloji bagimUliligi bilgisayarin,
internetin, video oyunlarinin

ya da mobil cihazlarin asiri

bir seklide kullanilmasidir.
Cocuklarin ekran karsisinda
asiri vakit gecirmeleri

onlarin yeterli fiziksel

aktivite yapamamalarina,
saglikli beslenememelerine,
gorme ve isitme problemleri
yasamalarina, 6fke problemi ile
karsilasmalarina yol agmaktadir.

EBEVEYN OLARAK
YAZ TATILINDE
COCUKLARIMIZLA
NELER YAPABILIRIZ?
v Cocuklarinizin keyif
alabilecekleri etkinlikler
uretmeye calisabilirsiniz. Birlikte
yizmeye gidebilir, sevdigi
mekanlarda yemek yiyebilir,
beraber yemek pisirebilirsiniz.
v/ Sevdikleri arkadaslariyla
bulusmalarina firsat
verebilirsiniz. Arkadaslariyla
yapilacak bulusmalar, kendilerini
daha iyi hissetmelerine yardimci
olacaktir. Onlarla tavla, yapboz,
satranc gibi mekanik olmayan
oyunlar oynayabilirsiniz.

v/ Birlikte keyifli atistirmaliklar
esliginde film izleyebilirsiniz.

v/ Fiziksel egzersiz yapmalari
icin onlari yonlendirebilirsiniz.
v/ Ekran stiresi konusunda yaz
tatili baslamadan once onlarla
anlasma yapabilirsiniz. Bu
ylzden tatil baslamadan once
onlarla ortak kararlar almaya
0zen gosterebiliriz.

v/ Cocuklarinizi dizenli kitap
okumaya tesvik edebilirsiniz.
Birlikte kitapcilara gidebilir,
kUtUphaneleri gezebilir, sevdigi
kitaplari secmesine yardimci
olabilir, okudugu kitapla ilgili
konusabilirsiniz.
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BiR COCUK DEGISIR,
TURKIYE GELISIR!

Cocuklarimizin potansiyellerini biliyor, egitimleri ve hayalleri icin calisiyoruz.
TEGV vazin 3353%’e sms gdnderin 20TL ile cocuklarimizin egitimine katkida bulunun.

o
TURKIYE ESITIM GONULLULERI VAKFI #EgitimVarsaGelisimVar o o @ ° o
www.tegv.org



yasamdé&estil

ANNE MODA » GUZELLIK TUYOLARI « YENILER

Rahat
bir yaz... )/

Yaz aylarinda ¢ocuklariniza kiyafet
secerken dikkatli olmalisiniz. ince, pamuklu,
bol ve acik renkli giysiler tercih edin. Zira kalin
ve siki giysiler bebeklerde isilik, pisik, mantar
olusumuna, daha biyik ¢ocuklarda da ciltte alerjik
reaksiyona neden olabiliyor. Bu tip sorunlardan
korunmak icin kiyafet seciminin yani sira cocugunuza
her glin dus aldirmaya 6zen gosterin. Aliskanlik haline
getirirse siper olur. Markalarin yaz koleksiyonlarinda
o kadar guzel secenekler var ki, rahat ayni zamanda
stil sahibi bircok model bulabilirsiniz... Birkac
hatirlatma; rahat kiyafet yani sira, giines kremi,
sapka ve giines gozlugu cantasinda mutlaka
olmali! Dogada vakit gecirirken bocek
sokmalarina karsi da onleminizi
almayi unutmayin...
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ANNE giizellik
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SACLARDAK |
glizellik...

Deniz, kum, gunes onlem
alinmadiginda cildimiz kadar
saclarimizi da fazlasiyla yipratiyor.
Ancak gerekli bakimlar yapildiginda
saclari glnesin olumsuz
etkilerinden korumak mumkun.
Korkusuzca savurun saclarinizi...




Bakimh

parlak, giir
goriinen saclar
giizelligin en biiyiik
destekcisi. Neyse ki
onlar1 olumsuz dis
etkenlerden koruyan
bircok bakim
yontemi var!

az aylari sacin en
fazla yiprandig
donemdir. Glneste
fazla kalmak
cildimize oldugu
kadar sac ve sac derimizicin
oldukca zararli. Glnesten yayilan
UV radyasyonu sacin asli maddesi
keratini parcalayip hem kimyasal
hem de fiziksel hasara neden olur.
Sac tellerinde bulunan proteinler,
saclarimizin saglikli gordnimu icin
oldukca onemlidir. Ancak sactaki
proteinler, cok fazla glines 1sinina
maruz kalinca azalir saclarimiz
da kurumaya, sagliksiz, bakimsiz
goriinmeye baslar. Deniz ve havuz
suyunun etkisi ile de saclar mat
bir gordnim alir. Gines ve deniz-
havuz suyunun yarattir olumsuz
etkilerden saclari koruyacak
tedavi yontemlerini Dr. Yasemin
Savas Kaliteli Yasam Klinigi
Koordinatori Medikal Estetik
Hekimi Dr. Yasemin Savas anlatti...

SAC PRP
Prp sac tedavisi, kisinin kendi
viicudundan alinan kanin, zengin
maddeler ile islem gorerek,
yeniden kisinin sorunlu sa¢ yapisina
enjekte edilmesi ile ortaya cikan bir
yontemdir. Kisinin viicudundan
alinmakta olan kanin,
plazmasinin ozel bir islem ile
ayrismasl saglanmakta, daha
sonra islem gormis olan
bu kan kisinin sac diplerine
enjekte edilmektedir. icerisinde
ila¢ ya da yabanci herhangi
bir madde bulundurmayan bu
yontem, tamamen dogal bir
yenileme sireci saglamaktadir. Sac
Prp, zayif ve kirilgan olan saclarin
glclenmesi icin gerekli destegi
saglar ayni zamanda sorunlu sa¢
bolgelerindeki saclarin dokilmesini
onler.

SAC MEZOTERAPISI

Sa¢ mezoterapisi, sacin ve sa¢
derisinin ihtiya¢ duymus oldugu
mineral, vitamin, aminoasit, ylizey
genisleticiler ve bazi keratolitik
ajanlarin sac derisine enjekte
edilmesi ile gerceklesen bir
islemdir. Sa¢c mezoterapisinin

uygulama amaclarinin basinda
sac¢ dokilmesini yavaslatmak ve
durdurmak gelmektedir. Bununla
birlikte sa¢ mezoterapisi sa¢
koklerini gliclendirmekte, uyuyan
sac¢ koklerini uyandirarak bu
koklerin sac olarak deri Uzerine
ctkmasini saglamakta, islem gormus
ve asiri derecede yipranmis olan
saclari yeniden yapilandirmakta,
saclara parlaklik ve saglikli bir
gorinim kazandirmaktadir.

SAC ASISI

Sac asisinin icerigindeki biotin
zayiflayan sac hicrelerini
toparlayarak daha gicli bir hale
getirme rolint Ustlenmistir. Sa¢
asisl, sa¢ mezoterapisinde oldugu
gibi cok sayida farkli icerikten ziyade,
nokta vurus, elzem maddelerin
oldugu bir formule sahiptir. Saclarin
glclenmesini saglar.

SAC KOK HUCRE TEDAViSI

Kok hiicreler, hasar géren dokulari
onarmak ve dlen hiicrelerin yerine
yenilerini yapmakla gorevlidirler.
Sac kok hicre tedavisi, kisinin kendi
kok hicreleriyle kendini tedavi

etme yontemidir. Bu tedavinin

esas amaci var olan sac tellerinin
dokilmesini engellemektir. Kisiden
alinan dokular bir takim islemlerden
gectikten sonra sacli deriye

enjekte edilip, sa¢ koklerimizin
guclendirilmesi ve uykuda olan

sac koklerinin canlandirilmasini
hedefler. Ayni zamanda, kok hiicre
tedavisi ile uyuyan sac kokleri
uyarilarak saclarin daha saglikli bir
sekilde blytumesini, gliclenmesini ve
canlanmasini saglar.
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STII.
NOTLARI

Yaz geldi.. Deniz, kum, glnesin
keyfini cilkarma zamani. Yeni sezon
tatil koleksiyonlari birbirinden
rahat, sik ve rengarenk..

X

RAHATLIK...

Elbiseler, etekler, goz alict tistler, firfirli
parcalar, pili detaylar... Marks&Spencer
vaz koleksiyonuyla yine iaddial...

S

Y

Giinesi yakala
Pandora yazi yeni sembollerle
karsiladi. Bu bileklik ve semboller
ME koleksiyonundan... Bayildik!

VAZGECILMEZ
Hem plajda hem plaj
disinda yaninizdan
ayirmak istemeyeceginiz
guzellikteki bu hasir
canta Zeki Triko yaz
koleksiyonunda.

« Plajlar
Her zaman rengarenk
. ' Kom yeni sezonu; renkli,
uzerlnde seksi ve rahat yaz
Pareo rahatligi diye bir koleksiyonuyla karsiladi.
sey var... Model Dagi'nin Mayolara pantolon,
dogadan itham aldiiyaz  gomlek ve pareo gibi plaj
koleksiyonundan. aksesuarlari eslik ediyor.
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IDDIALI

OZGUN STiL

Enerjik ve sik bir yeni sezon
koleksiyonu Gap’'den... Denim
askili bluz, hem sik hem spor
kombinleriniz icin.

Takt sevenlere

Beymen Collection’dan
tam bir yaz bilekligi...

f

STIL, RAHAT, SIK
Sicak yazi doyasiya yasamak
ve sezon ritmini yansitan

tasarimlari kesfetmek icin
Beymen yaz koleksiyonlarina
goz atmalisiniz...

Modern stil
Hasirin ve sapkanin
modasi hi¢c gecmiyor.
Zeki Triko yaz
koleksiyonunda, bu
model gibi harika
hasir sapkalar var...

Gozliik denince
ENERJi DOLU akla...
NetWork yaz koleksiyonu Ray-Ban'in klasiklesen
birbiriyle kombinleyeceginiz dort giines gozligu modeli
renkli, enerjik, stil “Reverse Lens” teknolojisiyle
parcalarla iddiali. karsimiza cikti.
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MODA anne

RAHAT ADIMLAR
Yazi parmak arasi terlikle
gecirenlerdenseniz rahatliginiza biraz
siklik katabilirsiniz. Christian Louboutin Zerafet... _ :
terlik sahane! Aris Pirlanta’nin L ]
bukalemun ozelligi TATIL |C|N HER $EY
tasiyan Zultanit tasi ile Tatil bavulu icin FLO harika bir
tasarlanan kolyesine koleksiyon hazirlamis. Sandalet,
bayildik. Yaz rahatligina  terlik, tekstil ve plaj cantalarina kadar

zerafet katmak her sey var. Hasir sapka ve ¢antalar
isteyenlere... favorimiz...

S R e B RS

Bir yaz klasigi
Hasir sapkasiz bir yaz
dislnebiliyor musunuz? Bu
sahane Valentino Garavani
hasir sapka Beymen’lerde...

OzGUN...

Knitss'in 6zgiin ve dikkat ¢ekici
a 'ff’*fta§an|mla'(| ile yazin enerjisini,
triko konforunu hem plajda hem de
sehird‘eL yasayabilirsiniz.

-

Tekrar
aramizda

Uzun bir aradan sonra
yazin habercisi Zeki
Triko tekrar aramiza
dondu. Harika bir yaz
koleksiyonu ile iddiali bir
donus...

Denim tarz

Tim glin Gzerinizde olabilir... Rahat ve
sik kot etek Defacto'da...

CANTASIZ ASLA!
W Collection’in yaz
koleksiyonunda yer alan hasir
canta dlcileri ve tasarimiyla bu
yaz vazgegilmeziniz olabilir.
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Yaz dendiginde akla
gelen markalardan

Her §§y
ortada
Yine olmazsa

olmaz bir Grin;
plaj cantasi...

Atin havlunuzu,

gines kreminizi
icine kumsala

kosun... Seffaf
model Penti.

- il
4 = _—

KUMLARA BASMA!

Tam bir plaj terligi, hem
tarz hem rahat... Penti yaz
koleksiyonunda.

YAZ BASLADI!

Penti yine iddiali bir plaj
koleksiyonuna imza atmis.

Biiyiilii

orman
%7100 ham pamuktan

ve geri donisim
iplikten Urettigi
drinleriyle one cikan
Sherin, dogadan
ilham aldigi yaz
koleksiyonu “Terra”
ile iddiali.

Kedi gozii

Miu Miu Glimpse koleksiyonuna ait
modelde, oval on kisim sofistike bir
kedi gozi seklini animsatiyor. Rengine
bayildik!

Sari seker

Hem giindiiz hem de tekne ya da
happy hour partilerinde giyebileceginiz
rahat bir espadril. Divarese yaz
koleksiyonundan.

SIK VE RAHAT

Twist yaz icin bikiniden aksesuara enerji
dolu bir koleksiyon hazirlamis. Tatil
valizinizi hazirlarken goz atmalisiniz...

Rengarenk
can talar

akkorama yaz ¢anta
koleksiyonu, yazin pozitif
enerjisini ve cesur renklerini
yansitiyor. Ikonik piiskiil detaylari
ve emprime cicek desenleri
sahane.
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GEZi tanitim

—UZU

Q

)
guzellik.
Dinlenmeye, hizla akan hayata biraz ara vermeye ihtiyvaciniz oldugunda

huzur ve sifa iyvi gelmez mi? Gelir diyenler icin BN Hotel Thermal &
Wellness iddiali bir ka¢is duragi olabilir...
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BN
Hotel
Thermal &

Wellness, diinya

turizm literatiiriine

“lifestyle thermal”

konseptini
kazandirdi.

ehir hayatinin

kosusturmasi

icinde akisi biraz

yavaslatmak

istedigimiz anlar

oluyor degil mi? iste
o anlarda; sessizligin icinde
huzur bulmak, termal sularda
sifa bulmak, masaj yaptirmak,
cilt bakiminizi yaptirarak hayata
birkac ginliglne ara vermek
nasil olur? Size kendinizi
hatirlatacak, iyi hissettirecek
bir ortamda olmak... lyi olur
dedil mi? Neyse ki tUlkemiz bu
kacis duraklari acisindan cok
glizel seceneklerle dolu. Ancak
sasiracaginiz bir noktada, sifa
kaynagi sularin tam uzerinde
konumlanmis, farkli bir
secenekle tanistirayim sizi. 2021
yilinda Mersin’'de acilan BN Hotel
Thermal&Wellness...
‘Mersin'de termal mi olur?’
diyenlere inat acilan ve 3. yilina iki
ozel odulle girerek kurucularina
ne kadar dogru bir adim
attiklarini gosteren bu otelde
gectigimiz ay basin mensuplarina
ozel bir toplanti gerceklestirildi.
BN Hotel Thermal&Wellness
Yonetim Kurulu Uyesi Yusuf Narli,
Genel Midur Yardimcisi Pinar
Kurt, Pazarlama Mudiru Burcin
Guralp Halac ve Executive Chef
Fikret Ozdemir ev sahipliginde
gerceklesen bulusmada, yetkililer
hedeflerini, aldiklari oddlleri, yeni
projelerini ve lifestyle thermal'i
anlatti...

LIFESTYLE THERMAL
AYRICALIGI

Balsuyu ve Narli aileleri
tarafindan 2020 yilinda
tamamlanan ancak pandemi
nedeniyle acilisi 2021 yilinda
yapilan, “lifestyle thermal”
konseptini Turkiye'ye tanistiran
BN Hotel, tglinci yilinda iki
onemli 6dille hizmetinin ve
konseptinin basarisini tescilleyen
bir otel. Turizm sektorinin en
onemli 6dullerinden QM Tourism
Awards’tan Turkiye'nin en iyi QM
SPA & Wellness Luxury oduling,
Travelers Choise 2023'ten ise
Tripadvisor Travelers Choice
odaldnd aldr.

250 bin kisi agirlama kapasitesi
ile Mersin turizmine ve
ekonomisine katkida bulunan
BN Hotel Thermal & Wellness'in
Yonetim Kurulu Uyesi Yusuf
Narli; “Turizm sezonunu 12 aya
yaymak, katma deger yaratmak
ve turizm cesitliligi olusturmak
hedefiyle olusturdugumuz
“lifestyle thermal” konsepti ile
Turkiye termal turizmini diinyaya
tanitmayi hedefliyoruz. Bu hedef
dogrultusunda sirekli yeni
yatirimlar yapiyor, konseptimize
yeni hizmetler ekliyoruz.

Yoga ve wellness kamplarina
kapilarimizi agmak Ulzere ¢cok
yakinda yoga stidyomuz hizmet
vermeye baslayacak. Saglik ve
spor alanlarimizla hedefimiz
ayni zamanda tam bir saglikl
yasam kompleksi olmak.
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GEZI tanttim
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Sektor ve Ulkemiz icin en iyinin
arayisindayiz. Bu arayis yolunda
aldigimiz bu iki onemli 6ddil
basarimizi tescilledi ve tim
ekibimizi daha da motive etti”
aciklamasini yaptl.

BOLGE iISTIHDAMINA
KATKIDA BULUNUYOR...
Mersin icmeler mevkinde 450
donUm arazi Uzerinde, 348
dontimi tarimsal faaliyetler, 102
dontimi otel yerleskesi olarak
kurulan otel, 11.500 m2 alana
kurulu donanimli SPA’'sinda tam
35 farkli termal havuz yer aliyor.
BN Hotel Thermal & Wellness 9
farkli oda kategorisinde 249 oda,
3villa, 644 yatak kapasitesi ile
farkli ihtiyaclara

Yetiskinler
ve cocuklar
icin ayr1 ayr1 acik

yiizme havuzlarinin,
su kaydiraklarinin,
oyun havuzlarimin
bulundugu aquapark
oldukca biiyiik.

~

calisan sayisi da yaklasik 125...
Calisanlarin biyik cogunlugu
cevre koyler, turizm liseleri

ve Mersin Universitesi Turizm
Fakiltesi'nden olusuyor.

TURKIYE'NIN GiZLi KALMIS
SIFALI SU ZENGINLIGI...
Mersin'in Camili Koyl'nden ¢ikan
“Kukurtld Su” diye anilan termal
su 9 bin yillik bir tarihe sahip.
Roma doneminden kalma bir
hamam olan Mozaikli Hamam'da
9 bin yil 6nce kullanilmaya
baslanan sifali su BN Hotel
Thermal & Wellness ile tekrar
glin ylzine ¢cikmis. icme kird
olarak kullanilan ve sayisiz
rahatsizlia sifa olan termal

yonelik

alternatifli &gi
konaklama ve wellness
sagliyor. kamplarina
Bu yil
conunda hazirlanan otel
160 ok yakinda yoga
bin kisi -

., stiidyosunu
agirlamayi .
ve yiizde hizmete acacak
70 doluluga

ulasmayi

hedefleyen otel,
Mersin havalimaninin devreye
girmesi ile yabanci turist
agirlamasini da yiizde 50°

ye ¢ikarmayi hedefliyor. 255
kisinin calistigi otelde kadin

su ile otel Turkiye'de ayricalikli
oteller arasinda yerini almis.
Otelin havuzlarindaki
termal su, 38 ile 41
derece arasinda
farkli sicaklik
degerlerine
sahip. Dogal
kaynagindan
gelen su,
herhangi
bir karisima
ugramadan dogal
mineral zenginligi
korunarak misafirlere
sunuluyor. 6268 mg/lt
mineral degeri ile Tlrkiye'nin
en degerli kaynaklari arasinda
yer alan termal su; romatizma,
deri, kalp, kan dolasimi ve kadin
hastaliklari ile sinir ve kas
yorgunluguna iyi gelirken, bedenin
ve ruhun tim yorgunlugunu
alan, metabolizma hizini artiran
olaganustl bir deneyim sunuyor.
Yerin 430 m derinliginden gelen
termal su, icme kird olarak
kullanildiginda, bobrek taslarinin
vicuttan atilmasina; bagirsak
hastaliklari, bobrek ve idrar
yollari hastaliklari, idrar kesesi
iltihab (sistit) gibi rahatsizliklarin
tedavisine yardimci oluyor.

TURKIYE'NIN

EN DONANIMLI SPA’SI...
“Lifestyle thermal” konsepti ile
resort ve termal otel hizmetlerini




Otelin
havuzlarindaki

dogal kaynaktan gelen
termal su, 38 ile 41

derece arasinda farkhh

sicaklik degerlerine ‘

sahip.

birlestiren BN Hotel'de butinsel
saglik anlayisi ile hazirlanmis
kisiye 6zel programlar ile bir SPA
deneyimi de yasatiliyor. Sifali su
ile yenilenen ve canlanan beden,
ozel masajlar ve bakimlar sonrasi
tam rahatlamaya ve ruhsal
dengelenmeye kavusuyor. 11.500
m?2 alana kurulu SPA'da termal
jakuziler, kapali yiizme havuzu,
Tdrk hamami, kese ve kopik
masajl, sauna, buhar odasi, kisiye
ozel masajlar, cilt bakimlari,

tuz odasi, kar cesmesi, macera
dusu, sok dus verilen hizmetler
arasinda. Kendi iclerinde termal
havuz, jakuzi, sauna ve dinlenme
alanlari olan VIP SPA'da ailelere
kendilerine 6zel deneyimler
yasama firsati sunuyor.

B N It\i-dmh w

Tripadvisor ve QM
Tourism Awards,
BN Hotel'i en iyi
Spa&Wellness

COCUK DOSTU BiR_OT_EL,
BABY SPA’SIYLA BIR ILK...
Otelde, ebeveynlerin ¢ocuklarini
gondl rahatligiyla birakip
SPA’dan ve tiim hizmetlerden
yararlanabilmeleriicin deneyimli
editmenlerin gorev yaptig

ve oldukca genis bir alana

sahip Kids Club mevcut. Otel
bahcesinde 600 m? alana sahip
bir binada yer alan Kids Club’da
tim gin siren aktivitelerde
cocuklar; oyun ve egitim amacl
olusturulmus programlarla,
ailelerinden bagimsiz, kendi yas
gruplari ile tatil yapmanin keyfini
cikariyor. Ayrica bebekli ailelerde
unutulmamis. Turkiye'de bir
ornegdi olmayan Baby SPA'da
0-18 ay arasindaki bebeklere

-----

L E T
banyo ve masaj hizmeti veriliyor
ve miniklerin kicuk bedenleri
saglikla rahatliyor. Oyunlar,
yarismalar, el sanatlari, hikaye
ve okuma etkinlikleri, sinema,
cizgi film, mizik ve mutfak
etkinlikleri, mini disko Kids Club
aktivitelerinin sadece bazilari...
Bolgenin en biyik aquaparkinin
da BN Hotel'de bulundugunu
soyleyelim.

SEBZE VE MEYVELER KENDI
TOPRAKLARINDAN

BN Hotel kendi topraklarinda
tarim yapan, tim elde ettigi

besin kaynaklarr ile mutfagini
zenginlestiren dzel bir otel.
Saglikli yasamin saglikli
beslenmeden kaynaklandigi
distncesiyle topraklarinda yetisen
zeytin ve narenciye agaclarinin
meyveleri otel mutfagindan
misafirlere ulastiriliyor. BN Hotel
mutfaginin basinda deneyimli
Executive Chef Fikret Ozdemir
bulunuyor. Diinya Master Chef'ler
Birligi Turkiye Baskanligini
yluruten Fikret Ozdemir, bahcede
yetisen sebze ve meyvelerle
‘tarladan sofraya’ felsefesi ile
saglik ve lezzet dolu gastronomi
deneyimi yasattiklarini vurguluyor.
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ANNE bakim

anne nin

Urdnlerine gdz attik.

3
LEKE KARSITI
Beauty&More
‘Safir Blue Sirius
Aydinlatict & Leke
Kargiti Serum’;
hamilelik, akne, gtines
ve yashhk lekelerinde
de ctkili. Supreme +
vaglanma karsiti.

®
ISILTILI CILT
Lierac Hydragenist
Serisinde yer alan
serum, 1siltih bir cilt
vaad ediyor.

HYDRAGENIST

LIERAC

®
KURULUGA
KARSI
Urban
Care Monoi
Oil&Ylang
Ylang s1v1 sac
bakim kremi,

T — h icerigindeki
e e \ Monoi yagr ile
TEMIZLIK o % N saclart kuruluga
Avon Komitir Tozuicerenjel e e s karg1 koruyor, Herbal Essences ‘Onarict
temizleyici, yagi ve kiri nazikce  # o nemlendiriyor. Argan Yagi Sa¢ Kremi’, canli

o
temizleyen ve gozenekleri fee

sikilastiran bir jel.
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¢
YOGUN NEM
Goz ¢evresine anmda parlaklik
kazandiran Shiseido Waso
Yuzu-C Eye Awakening Fssence,
yorgun goraniimii gideriyor ve
cildi canlandiriyor.

turuncgil, kaher kremal
vanilya aromast ile yipranmis
saclarm onarimima yardimet.

ENERJIK
Clinique, giines
koruma faktort
ile cildi koruyan

ve canlandiran
‘Superdefense

GUZELLIK
OTLARI

Yaz demek cildimize, sacimiza
daha cok bakim demek!
Sacinizdan cildinize yeni bakim

BROAD

City Block
Gunlik Snggggm

Lnerji + Ytz CLI
Koruyucu SPIF
50" ile yogun
nemlendirme
saghyor.

i
i

GUCLU SACLAR _ :
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*PURUZSUZ
Bee'o ‘Ar1 zehirli
selilit kargit
sikilastirict ve

incellici jel krem’
seltlitlerde etkili.

®
ONARICI BAKIM
Dr. Weil For Origins Mcga-
Mushroom Onarict Bakim
Serumu, ciltte kuruluk,
hassasivet ve erken yaslanma
belirtilerini ortadan kaldiriyor.

CREME MAINS

| HYDRATANTE
HYDRATING
HAND CREAM

¢
BAKIMLI ELLER
Yves Rocher Monoi El
Kremi kullanildigr anda
cildinizi yumusatiyor
ve hos koku birakan bir
bakim sagliyor. Motk

E30nl = 1hoz

\

.,.
L PURUZSUZ
et rURE .

i a EEAUTY CILT

8
Pure Beauty BB

Krem ile dogal
gorintmld, hafif
ve makyajsiz bir
cilt elde etmek
mamkan.

A

cREAM

BLEMISH BALM

[}
YAZA MERHABA
iceriginde Hiyaltironik
Asil ve I vilamini
bulunan; yaglanma
belirtilerini azaltmaya
yardimci Darphin
Soleil Plaisir SPI* 50
glines koruyucu.

JOLEIL PLAISIR &

¢

DAHA SAGLIKLI

Besleyici, sekillendirici ve onarier Olaplex
N7 Bonding Oil, saclar1 yaglandirmadan
onartyor ve yeniliyor.

Cildi korumann
5 volu

az mevsiminde glnes yaniklari,
mantar, deri kurulugu ve giines
lekeleri gibi pek cok saglik sorununda
artis goruliyor. Saglikli bir yaz
gecirmenin temel kuralinin cildi iyi taniyarak
ona uygun onlemler alinmasi gerektiginin
altini cizen Anadolu Saglik Merkezi
Dermatoloji Uzmani Dr. Eylem Emel Arikan,
“Gunes, ciltteki fotoyaslanmanin en énemli
nedeni. Dolayisiyla glinesten korunmak
aslinda yaslanmayi geciktirmek icin oldukca
onemli” diyerek yaz déneminde cilt sagligini
korumak icin dnerilerde bulundu.
Dogru iiriin kullanin Cilt tipinize uygun
dogru ve etkili bir giines koruyucu kullanin.
Dogru miktarda ve dogru araliklarla
uygulamaya 6zen gosterin. Her bireyin kendi
isaret parmagi boyunca sirdigi krem
olcisd, ylzin bir yarisi igin yeterli.
Kisiye 6zel iiriin tercih edin Farkli hastalik
endikasyonlari icin size 6zel glines kremleri
bulabilirsiniz. Ornegin akneli, hassas, kirmizi
kilcal damarlarin ciltte goriinmesi, atopik ve
lekeli ciltler icin 6zel kremler mevcut.
Giines kremi en az 50 faktor olmali
Gunesten koruma faktord en az b0
olmali. Ayrica 3-4 saatte bir krem tekrar
uygulanarak tazelenmeli.
Dogru nemlendirici kullanilmali
Cildinize uygun nemlendiriciler kullanin.
Doktorunuzun da onerisiyle antioksidan
serumlar ve eger bilinen bir deri hastaliginiz
varsa ona ¢6zgu Urunler tercih edin.
Yeterli sivi alin Cildinizin yaz ginlerinde
daha cok suya ihtiyacr olacak. Su tiketiminizi
ihmal etmeyin.

N~
Giines, ciltteki foto
vaslanmanin en 6nemli nedeni!

N
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GUZELLIK makyaj

Dogal yaz...

Renkli ama dogal bir yaz bizi
bekliyor... Yazin enetrjisini
yvansitan yeni sezon makyaj
drlinlerine g6z attik.

DOGAL BRONZLUK g IKONIK.

Ipeksi yapisiyla dogal bir cilt 4 Shiseido
bronzlugu sunan Nars [Laguna TechnoSatin

Gel Lipstick,
yogun renkli ve
nemlendirici
etkili. I¢erigindeki
Benibana Yag
Karigimu plirtizsiiz
bir his birakiyor.

Bronzing Powder, 9 tonda
yeniden tasarlandi. 1.330 TL
®

870 TL
..

. CIFT ETKi
GOZ ALICI Revitalash &
HACIM Cosmetics’in ¢ift ‘
Avon Lash Genius, ¢TREND GOZLERDE etkili maskarast ile
kirpiklerde hacim, Avon Graphic Liner istediginiz hacimde GUN BOYU KALICI
uzunluk, lifting, keskin uclu likit eyeliner  kirpikler mtimkdin. Nars Afterglow Liquid Blush,
yogunluk ve ile cekici bakislar ince yapisiyla vanaklarda gtin

miimkiin. 99,99 TL boyu kaheilik, dogal gortntimli

bir isilti saghyor.

belirginlestirme
saglayan bir
maskara... 129,99 TL
ISILTILL... o
Clinique yeni Fven
Better Isiltill Makyaj
Bazi; anindasilt ve
pirtizsiiz cill saglhyor,
cildi makyaja hazirhyor.

RENKLi YAZ ... |

= . ] I vitaminiile o

] YAZ ENERJISI zenginlestirilen

é‘F Nars Afterglow Revolution Shimmer

& Sensual Shine Bomb Dudak
Lipstick, zengin renk — Parlaticisi, dudaklar
secenekleriyle gtines  besliyor. Watsons
1sittisim dudaklara magazalarinda... :
yansitiyor. 850 TL 219,90 TL

PURUZSUZ

Sephora, Rarc o e _ YAZ TONLARI

Beauty Soft Pinch DOGAL GUNES ISILTISI Bobbi Brown Sculpt&Glow
Tinted Lip Oil ile 15 farkh renk secenegiyle koleksiyonunda yer alan
dudaklara hafif bir M.A.C. Skinfinish Suntruck 3’ 1 arada paletler, alhik
renk, parlakhk ve Bronzlastirict Kremsi Pudra, yeni ve bronzlastiricr tonlariyla
nemlendirme etkisi formiiltyle cilde dogal bir sicaklik 2dogallik vaad ediyor.
saglivor. katiyor. 729 TL 1.200 TL
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LEZZETLI tarifler

Serinleten
_//_

Bir anda bastiran yaz sicaklarinda icinizi
serinletecek nefis ev yapimi Uc¢ farkli buzlu
cay tarifini paylasiyoruz. Afiyet olsun!

Hazirlayan: irem ismihan Tasliyurt / @iremtasliyurtt

Cilek;
C vitamini
sayesinde bagisikhik

sistemi ve cilt saghgim
korur. Ozellikle hamilelik

doneminde B9 vitamini

ile biiyiime ve hiicre

fonksiyonlarina
destek olur. -
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ilekli
uzlu Cay

MALZEMELER

v/ 1 kase cilek

v 1/2 adet limon suyu

v 1 tutam taze nane

v 1 litre su

v 3 tatli kasigi siyah cay

v 2 yemek kasigi bal veya seker

HAZIRLANISI

ik olarak bir késede cayl demleyin ve sogumaya
birakin. Diger bir yandan kalan malzemeleri ekleyip
blender ile plre haline getirip stziin. Hazirladigimiz
cilekli karisimla demledigimiz cayi birlestirip
cilekleri temizleyip parcalar halinde sirahiye atin.
Buzdolabinda uzun sire boyunca sogutun ve bol
buzla servis edin.



¥ Elmali ve
Tarcinh
Buzlu Cay

MALZEMELER

v/ 2 adet elma

v 1 adet limon

v 1 adet kabuk tarcin
v 5 adet karanfil

v/ Taze nane

v 1 dilim taze zencefil

PUF NOKTASI: /1 litre su

Elmali buzlu cayimizi v 2yemek kasigi bal veya seker
buzdolabinda 2-3 i v 1 su bardagi yesil cay ([demlenmis)
uzaolaninda &£- gg

saklayabilirsiniz. Cayinizi HAZIRLANISI
arzunuza gore siyah Bir tencereye bal ve cay haric bU'_tUn malzemeleri
cay ya da X§ cay ile ekleyip bes dakika kaynatiyoruz. Icerisinden cubuk

e e o P tarcin ve karanfili ¢cikariyoruz. Blender ile plre
JLZALEEREL VLT L VA haline getirip buzdolabinda en az 3 saat bekletiyoruz.

Dinlendirdikten sonra demlenen yesil cay ve elmali
karisimi bir stirahiye ekleyip karistirdiktan sonra bol
buzla servis edebilirsiniz.

PUF NOKTASTI:
Ananash Diyetteyken

odem attirma amach

Buzlu Cay ey

tamamen tariften cikarabilir

veya daha tath yapmak

/ 1 adet seftali istivorsamiz dilediginiz

v 1 litre su kadar artirabilirsiniz.
v 2 yemek kasigi bal

v 1/4 adet limonun suyu
v 2-3 dilim ananas

v/ 1 dal taze nane

v 1 su bardagi siyah ¢ay ([demlenmis)

MALZEMELER

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri blender ile plre halinde getirin. Demlenen cay
ile birlestirdikten sonra buzdolabinda en az 3 saat dinlendirip
icerisinde ananas dilimleri ve buz koyarak servis edebilirsiniz.



MODA ¢ocuk

cocuk

ST
NOTLARI

Yaz koleksiyonlari sicacik, rengarenk...
Minikler icin deniz, kum, gunesin tadini
cikaracaklar modellere goz attik.

TATILE HAZIRIZ

MINYCENTER

Boboli’nin mayolart, Stephen Joseph’in
rengarenk sapka ve havilulart,
Izipizi'nin gtines gozliikleri... 1atile
ctkarken mutlaka goz atmali!

HANIM
HANIMCIK! Rengarenk
ZIMMERMANN GAP KIDS

Kicuklerin tatil
valizinde bol bikini,
mayo olmali. Yaz
koleksiyonuna g6z atin!

‘Neden biyukler icin de yok'’
diyebileceginiz guzellikte bir
elbise! Beymen'lerde...

SPOR
SEVENLERE

PIEEGATHILOIN
Tatilde de tenis
tutkusunu
devam ettirecek
minikler icin,
pek cok kiyafet

\ ve aksesuar yer

Cicekler icinde
GAP KIDS

Cicek desenleri, ince
askilari, firfirli etekleri ile

aliyor.

Stil cocuklar

MARKS&SPENCER KIDS RAHATLIK |
Renkli ve eglenceli tasarimlariyla HAVAIANAS
miniklerin tarzina ilham olan marka Parmak arasi terlik
yeni sezonda da stil sahibi cocuklari olmadan yaz olmaz! Mickey
odagina almis. baskili bu terlik sahane.
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Hayallerin
otesinde

LALLY THINGS

Color Block Koleksiyonu,
1 ile 8 yas arasindaki
minikler icin karistirilip
eslestirilebilecek bircok
farkli Grin iceriyor.

COK SEVIMLI

STELLA MCCARTNEY KIDS
Bu tisort o kadar sevimli
ki miniginiz Gzerinden
ctkartmayabilir!
Beymen'lerde...

Denize
hazirlik

GAP KIDS

Erkek cocuklara ozel
hazirlanan mayo
koleksiyonu rahat,
konforlu...

Stk ve spor
BENETTON KIDS
Yine rengarenk koleksiyon yeni
sezonda ¢ocuklari karsiliyor. Kot
etek ve askili bluza bayildik!

RAHAT ADIMLAR

FLO
Miniklerin adimlarina renk katacak

sandalet ve terlikler; pembe, lacivert,

pudra, lila renkleriyle cok enerjik.

Yaz geldi
GAP KIDS
Sandaletten elbiseye, tisortten
sapkaya cocuklarin rahatlii icin yaz
koleksiyonunda her sey var.

IDDIAL]
8 plaj
lerligi

BENETTON KIDS'

LUMBERJACK/FLO

LUMBERJACK/FLO

POLARIS/FLO

SUPERFIT/INSTREET
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veniler

temmuz-agustos

—NILER

Dikkatinizi ¢cekecegini
diisiindiigiimiiz yeni iiriinler.
Minikleriniz ve sizin icin...

Paten zamani
TOYZZ SHOP
Rising Sports'un
eglenceli ve sportif
aktivite Urlnleri
cocuklari unutulmaz bir
yaza davet ediyor.

4 Teker Inline Paten bu

yenilerden biri.
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Hassas cildine
SEBAMED

Bebek Yagi, narin
bebek ciltleriicin...
Renklendirici icermiyor,
dizenli kullanimda pisik
olusumunu engelliyor.

Kulaga hos geliyor

ANKER

Hepsiburada.com’a 6zel Soundcore R50i TWS
Bluetooth Kulaklik; derin bas, hizli sarj ve 30 saate
kadar calma siresi gibi ozellikleri ve sik tasarimiyla
satista.
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Minikler
icin
LALLY THINGS

Color Block; miniklerin
saf enerjisine, rahatligina

ve istedikleri kisi olma

ozgurliglne dayanan
rengarenk bir koleksiyon.

Yizde 100 pamuklu!

Glutensiz
METRO TURKIYE
Yumu§aak Misir ve pirin¢ unundan
IGZZGt ozel olarak hazirlanan
KERVAN GIDA Metro Chef glutensiz

Bebeto; seftali, karpuz
gibi yaz meyveleri
aromali Urtnleriyle yaza
lezzetli bir giris yaptl.

makarnalar Spaghetti,

Fusilli ve Penne Rigate
cesitleri ile Metro

Turkiye magazalarinda...

Yeni karakterler
SUNMAN

Esnek ve glclu
karakterleriyle Monster
Flex serisi, deniz
canlilarindan olusan

14 yeni karakterle

sinirli “"Aqua” serisini
cocuklarla bulusturdu.

»
~



Yaza
ozel
RED BULL
Yeni lezzet
‘Summer
Edition’
raflarda...
Kayisi

ve cilek
lezzetlerini
bir araya
getiren
licecek, sinirli
bir siire
icin satista
olacak.

Giiclii saclar
ASHLEY JOY
Saclarin hizli ve saglikli uzamasini saglayan,
sampuan, sac kremi, serum, sa¢ koruma spreyi,
maske iceren yeni Banana serisi satista.

@??T“’_
Cel

p——

Vitamin destekli
BETA TEA
Vitamin destekli demlik
poset caylar satisa
sunuldu. Iceriginde;
siyah cay, Roybos cayi,
A, D, E vitaminleri ve .

dogal portakal kabugu :
Egzotlk dunya

bulunuyor.
S ENGLISH HOME
Vs Ilkbahar-Yaz Exotic .
N Wandering koleksiyonu; §
g f o 1» Ped rengarenk sofra
i ,_,? il \5';‘ setleri, nevresimler ve
1 4 dekoratif objelerden
- T (0 L olusuyor.
)N
Brcn w0 r Iyi giyin,
/i % 2R vesil giyin!

LC WAIKIKI
Green kategorisinde topladigi
doga dostu Uriin serisine ‘Dogadan

Renkli Pamuk Ozel Koleksiyonu'nu
ekledi. Koleksiyonda, Ata
tohumlarindan elde edilen
kendinden renkli pamuklar
kullanilmis.

PROBIOME
NOVO

Ag1z saghig
NEXT-MICROBIOME
Probiome-Novo;
icerigindeki yeni nesil
probiyotik Akkermansia
muciniphila sayesinde
agiz ve sindirim sistemi
sagligini destekliyor,
enerji artiriyor.

Bahar cicekleri
DOMESTOS
Yenilenen daha yogun
kivamli formld ve
yepyeni kokusu ile
Yuzey Temizleyici
Bahar Cicekleri satista.
Camasir suyu icermeyen
formild ile tim
ylzeylere uygun.

Serinlik...

DIMES

Markanin yeni nesil
drdnt COOL Lime

Oz, bir kutudan 5
blylk bardak cool lime
hazirlama dzelligiyle
iddialr.
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kisa kisa...
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Bepanthol Baby

Lullabies
Prea wnd

fb‘o

IYILIGE NINNILER

Bepanthol Baby ‘iyilige Ninniler'in kapsamini da
blydttd. Dijital dinleme gelirlerini ACEV'in depremden
etkilenen yerlesimlerdeki calismalari icin destege
dontstlren marka, Sertab Erener’in sesiyle ingi[izce
ninnileri yeni bir albimde derledi. Albim Apple Music,
Spotify ve Youtube'da erisime sunuldu.
https://www.youtube.com/watch?v=Q9TkeMH2-ag

Elidor ve TOG isbirligi

Adryaman, Kahramanmaras, Hatay ve Malatya'da kurulan
“Elidor X TOG Genc Kadin Destek Merkezleri” ile genc
kadilara yonelik duygusal ve sosyal destek programlari
yirttiilecek. Proje elcisi sanatci Karsu tarafindan
hazirlanan 6zel bir beste de iletisim calismalarinda
kullanilacak. Hedef 25.000 genc kadina erismek.

ZEYTINLER
FIDANA...

Ege Orman Vakfi ile
ormanlari korumak ve
agaclandirmak tzere 16
yildir is birligi yiriten
Migros, bu yil 10 bin

kg zeytin satisindan
elde edilecegi gelirle
Adiyaman Kahta'da 10
bin fidan dikecek.

TOSTOS DEDESING ——,
OZLUYOR ¢

OKUYAN BIR GELECEK

ACEV, depremden etkilenen cocuklari, yasadiklari
zorlayicr duygularla bas etmeleri konusunda
desteklemek tizere ‘Okuyan Bir Gelecek’ dijital
platformuna yeni videolar eklemeye basladi.
okuyanbirgelecek.org icin mikrofon basina gecen
oyuncu Beren Saat, “Tostos Dedesini Ozliiyor” isimli

hikéye kitabini seslendirdi.

KARNENI
GOSTER,
KITABINI AL

Tirkiye Is Bankasi,
“Karneni Goster
Kitabini Al" kampanyasi
kapsaminda ¢ocuklara
bu yil Cumhuriyetimizin
100. yili vesilesiyle
“Cocuklar Soruyor
Tarih Dede Anlatiyor”
kitabini armagan ediyor.
Kitapta Dr. Selim
Erdogan, Dartssafakall
ogrencilerin Cumhuriyet,
Atatiirk ve Kurtulus
Savasl ile ilgili sorularini
yanitliyor. Ogrenciler
kitaba; Is Bankasi
subeleri, Kumbara
Dergisi portali (www.
kumbaradergisi.com) ve
Kumbara Dergisi mobil
uygulamasi Uzerinden
erisebilir.

: Danla Bili¢

Photoderm’in

marka yiizii
Bioderma’nin gilines
kategorisi Photoderm
serisinin dijital marka
yiizii Gnli fenomen Danla
Bili¢c oldu. 20 Haziran
Sali giinii Feriye'de giizel
fenomenin katilimiyla
diizenlenen lansmanda
Photoderm’in iriinleri
tanitildi. Her cilt
endisesine yonelik farkli
urtinlerle dermatolojik
¢6zimler sunan
Bioderma, Photoderm
Gilines Koruyucu Serisi
ile cok yiiksek glines
korumasi sunarak cildi
hem UVA’ya hem de
UVB'ye karsi koruyor.
Ustelik cildi nemsedigi
kadar icerigiyle de sualti
ekosistemini ve deniz

canlilarini koruyor.




AYLASMAK GUZELDIR

PAYLASMAK GUZELDIR

OMO ve PaylasBiiyiisiin is birligiyle hayata gecirilen
‘Paylasmak Glizeldir Projesi’ deprem bolgesinde
yasayan veya Tiirkiyenin farkh bolgelerinde deprem
giindeminden etkilenen cocuklarin ihtiyaclarina
odaklaniyor. “Paylagmak Giizeldir” ile baslatilan
rehberlik programinda afet stireci sonrasi cocuklarda
en sik goriilen durumlar 6rnek insan hikayeleri

ile aktarilirken akla gelen sorular, uzmanlarm

yazil ve video icerikleriyle yanitlaniyor. Cocuk ve
Ergen Psikiyatr1 Dr. Yanki Yazgan'in katkilariyla
sekillenen ‘Paylagmak Giizeldir’ rehber iceriklerine
“paylasbuyusun.com” adresinden ve platformun sosyal
medya hesaplarindan ulasilabiliyor.

GELECEGE
S0z VER

Medline, gelecegin
basarili ve maddi
imkanlari kisitli
gencleri desteklemek
amaciyla Sabanci

ORGANON KADIN ZIRVESI

Organon kadin sagligina bitinsel bir yaklasim getirmek
tzere 1. Kadin Zirvesi'ne ev sahipligi yapti. Zirve, kadin
sagligina cok yonlu bir yaklasim benimseyerek, anne
sagligl, Ureme sagligr, dogum araligi gibi farkli konulari
tartisti. Panele ev sahibi Organon Tirkiye'nin Ulke
Lideri Murat Oymak moderatorlik yapti.

- Akllll rouk zofrasi
& rent

T'. o’“r(—;mi .

s

Akl Cocuk Sofrast’na 6diil

Gida israfi ve bilincli gida tiiketimi konularinda
cocuklar ve ailelerini bilinclendirmeyi hedefleyen
“Akalh Cocuk Sofrasi” projesi, Brandverse Awards'm
Sosyal Sorumluluk ve Siirdtiriilebilirlik Boliimii
kapsamindaki “Israfla Miicadele ve Geri Déniistim”
kategorisinde “Bronz” odiil aldi.

icerikli
s !fg‘lflt!;lEU.Ilgﬂ?'r‘“:l(e gulusugt”" Universitesi'nin
oyun kumt kurdugu “Gelecege
Soz Ver Burs
Programi”na

bagista bulunarak

la
e sahip yapisiy
?{,nle oqnaqdbllecegi

oyun kumlﬂ

Dogal icer

cocuklarin ga

w

depremzede gencleri
destekliyor.

Basvuru icin: https://
gelecegesozver.
sabanciuniv.edu/tr

-l|||||l|||||lI-|‘|I-I|Il--

Uyku kitabu...
Dogal icerigiyle
bebekler ve

cocuklarin rahatlikla
oynayabilecegi Pure
Joy oyun kumu, Aylin
Dogan Omiir'iin yazdigi
‘Uyku’ kitabr ile birlikte
satisa sunuldu. ‘Uyku’
kitabinda kendi basina
uyumak isteyen minik
bir maymunun seriveni
anlatiliyor.

OLIMPIYAT UMUDU

Tiirkiye'de spor kiiltiirtinii yaygmlastirmak amaciyla 2014
yilinda Olimpik Anneler projesini baglatan P&G Tiirkiye,
destek verdigi sporcu ve anne sayisini 36’ya yiikseltti.
“Umutla Paris 2024” icin hazirlanan P&G, sporun
birlestirici ve iyilestirici giiciinii deprem bolgesine tastyor.
P&G, baglattigr ‘Umut Evi' hareketinin bir adim olarak
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi ig birligi ile Olimpiyat
umudunu depremzedelerle bulusturmak amacrtyla bolgede
spor okulu agmaya hazirlaniyor.
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BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOCIQUE

e

EN SEVILEN URUNLERDE *

BUYUK iNDIRIM"

BIODERMA 3
Atoderm ,
Créma Ultra

BIODERMA |

Atoderm
Frtansies Eoumna

4

B DODERMA

Bioderma'dan indirim

Sevilen drinlerde biylk indirim kampanyasini
hayata geciren dermokozmetik marka; Atoderm,
Sensibio ve Sébium kategorilerinde indirimler yapti.
Eylil ayina kadar gecerli kampanya yetkili tim
eczanelerde uygulaniyor.

KlZ COCUKLARININ YANINDA

Cumbhuriyetin 100. yihnda 5. ilham veren kadin

bebegi, Puduhepa’mn yeni kiz kardesi; Kurtulus Savast
kahramam “Halide Edip Adivar”. TOCEV destekgisi
Renan Tan Tavukcuoglunun hayata gecirdigi ve 5 yildir
her yastan kadma dokunan kapsaml bir proje olan
“Puduhepa ve Kizkardegleri”; bez bebekler ve hikaye
kitaplar aracihgryla 6-10 yas arasmdaki kiz cocuklarinin
kendilerine glivenerek, taniyarak, kaynaklarin égrenerek
giiclii bir sekilde bitytimelerini ve ileride hem kendilerine
hem topluma faydali bireyler olmalarini hedefliyor.

KASPERSKY SAFE KIDS
GUNCELLENDI

Kaspersky, Kaspersky Safe Kids mobil platform
uygulamasini glincelledi. Gincellemeler, uygulamanin
yeni tasariminin ve ara ylzinln yani sira, ebeveynlerin
uygulamadan en iyi sekilde yararlanmalarina yardimci
olacak ayarlari ve ipuclarini saglamayi amaclayan yeni
ozelliklere odaklaniyor.

Dogal giines iriinleri

HiPP Babysanft Gtines tiriinleri, Mehmet Ustaoglu
PR tarafindan Sultanahmet Four Seasons Otel'de
gerceklesen 6zel bir davette basin mensuplarina
tanitildi. Mercan dostu tinvanini alan tirtinler organik
icerigi ve geri dontistiiriilebilir ambalajlartyla hem
bebekler hem biiytikler icin...

¢ KULAGA
HOS GELIYOR

Anker, Uriin yelpazesine
ekledigi ‘Soundcore R50i
TWS Bluetooth Kulaklik'i
#KulagaHosGeliyor

. konseptiyle gerceklestirdigi bir
1 — lansmanla tanitti. hepsiburada.
& i
1N
I

i)

com’a Ozel Urin: derin bas,
onceden ayarlanmis 22 EQ,

L “‘“ hizli sarj, 30 saate kadar ¢calma
A ] siresi, sik tasarimi ve uygun
e fiyatiyla one ¢ikiyor.



..“ .
.y ‘wﬁ_
T_\ o
- . ‘ ) ﬁ - !
‘”““—W | " m‘:\
m ~
: - \ — o~
' -
S R Y N
_»#"'““ .
T e .
- T " %

@UNICER/UND0215258N0lpe

Ik Anlar Onemlidir!

Bebeginizin beyninin %80°den fazlasinin 3 yasina kadar olustugunu biliyor
musunuz? Her kucaklama, her opuctlk, her besleyici 6glin ve oynadigimiz her
oyun ile bebegimizin beynini gelistirmeye yardimci oluruz. #ilkanlaronemlidir

Anne, baba olacaklar ve bebek bakan herkes icin pratik ipuclarini
‘Bebek Gelisimi Asamalari’ kitapcigimizda bir araya topladik. Dinyanin dnde
gelen bebek uzmanlari ile olusturdugumuz kitapcigi e-posta adresinize
ucretsiz gondermemiz i¢cin kaydolun!

www.unicefturk.org/sayfa/ilkanlaronemlidir

www.unicefturk.org
destek@unicefturk.org her cocuk icin
0212 252 5382




3 g e

[ RN

AEEEE
BABY & KIDS COLLECTION

.'....

A4
w“m[m ( - QUG

—
Z mmgms
= Hiunil
. — HERjER
| = Hopgpi
| = Hiund
= AnEER
= 11T (
= Biund
= AnggEn
Jiflf‘l'lj af.r " «" I.
/.
: :J, ll, ll,
'.a:c'-a:'-.
Fogdate l."'o'
il ST,
- H— -
| | =
D [y e m

-

D
~

-,
iy )

- -
-y ™

e N

i -

-—-m oy b
- >
-

-

T.: +90 (212) 244 55 45




