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Baskilar HP Latex teknolojisi ile
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PRETTY MOTHER MAGAZINE hos geldiniz

Fditdr'den

vet iste yeni bir yilin daha sonuna geldik, 2023’e veda etmenin 2024’e merhaba
demenin son donemecindeyiz... Ne kadar hizli gecti degil mi? Ve ne kadar da ic
kararticiydi!.. Dinyada felaketler yasaniyorken, icinde bulundugumuz yiizyilda
hala cocuklar savas denilen korkung bir durumla yuzlesirken, glzel bir yili
geride birakiyoruz diyemiyorum... Ama her seye ragmen nefes aldigimiz slrece,
umudumuz ve yasama olan tutkumuz devam ediyor... Ve ne yazik ki bu durum bile
sucluluk hissettirebiliyor... Bu da icinde bulundugumuz zamanin bize aci bir hediyesil..
Her seye ragmen yeni bir yila glilimseyerek girmek, 2024 icin planlar yapmak ve yeni bir yila
umutla bakmak zorundayiz... Yeni yil cocuklarimiz icin yeni baslangiclar ve firsatlarla dolu bir
zaman. Onlarin blytume sureclerini izlerken, her glin biraz daha biyuduklerini gozlemlemek,
biz ebeveynler icin mutluluk kaynagi. Onlarin ne kadar hizli buyuduklerini fark etmek,
bazen duygusal anlar yasamamiza neden oluyor. Ama bu gelisim ayni zamanda onlarin
potansiyellerini kesfetmelerine ve dinyayi anlamalarina yardimci olma firsati da sunuyor
bizlere. Detaylar icin bu ay isledigimiz ‘eglenerek 6grensin, edlenerek bilyiisiin® dosya
konumuza bir goz atabilirsiniz...
Yeni yil aileler icin birlikte vakit gecirme, degerli anlar yaratma, degerli anilar biriktirme firsat
da sunuyor. Cocuklarinizla birlikte yeni yil hedefleri belirlemek ve bu hedeflere ulasmak igin
birlikte calismak, aile baglarini giclendirmenin harika bir yoludur. Bu, onlara sorumluluk ve
isbirligi degerlerini 6gretmek icin de harika bir firsattir.
Cocuklarimiza hayal kurma ve hedeflerine ulasma konusunda umut verecegimiz bir yil olsun.
Onlari destekleyelim, tutkularini ve ilgi alanlarini kesfetmelerine yardimci olalim.
Unutmayin, her yeni yil umutla dolu yeni bir sayfa... Cocuklarimiza, her yeni giintn bir
baslangic oldugunu ve her anin ne kadar da degerli oldugunu 6gretmek bizim sahane
gorevimiz. Onlari sevin, destekleyin ve blylmelerine yardimci olun...
2024 guzelliklerinle gel!
Belki yeni bir hobi ediniriz, belki dinya turuna ¢ikariz kim bilir?
2023'Un bize 6grettigi sey her anin dederli oldugu ve her yeni yilin, yeni maceralarla dolu
oldugu.
Bunu unutmayin ve yilbasi gecesi gllimseyerek yeni yila ‘hos geldin” deyin!
Yeni yiliniz kutlu olsun, ylzintzden gilimseme eksik olmasin!..

2024°Un harika bir yil olmasini dilerim...
Baris, sevgi, adalet dolu bir yil... )
Sevgiyle kalin Nalan Elmas Ozbek

nalan@prettymothermag.com
Bnalanelmasozbek
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PRETTY MOTHER MAGAZINE hos geldiniz

[cinderkiler

KASIM - ARALIK 2023

: BEBEGIMLE
. 22 Dosya
e . Bebeginiz sizi model alarak
: bgrenir. Siz ne yaparsaniz,
- d ’

e \ r nasil davranirsaniz o da Oyle
3 M)) 1M \ ){; yetisir. Evet o sizin aynaniz.
- - 5'Hep boyle mi olacak’ diyenler,
; hadi biraz fark yaratalim!

* Biiylirken ona nasil yardimal
- olabilirsiniz dosyamizda...

3__/

© 28 Saglik

* Kalabalik ortamlarda hizla
: yayilan, en sik ishal nedeni

- olarak gortilen rotavirtisti

. cocuklarin hemen hemen
hepsi 5 yasina kadar en az

* hir kere gegiriyor. Hastaligin
" nedenlerini ve 6nlemlerini

| uzmanina sorduk...

- 30 Hamilelik

: Sonbahar-kis grip vakalarinin
. kapimizi sikga caldigi

: zamanlar. Uzmanlar kronik
hastaligi bulunanlari ve

: gocuklart uyarirken, bu

: donemde en gok sorulan

BASLARKEN

6 Sevdiklerimiz
Bu ay gézimiize
takilan, en cok

bedenimizi : . sorulardan biri de, “Hamileler
toplayan urunler... : grip olursa ne yapmali?"
AJANDA - 32 Hamilelik

- Hamilelik doneminde hareket
11 Etkinlikler : son derece 6nemlidir. Genel
Kasim-Aralik kani; bol hareket, kolay
aylarinda takip : dogum seklinde. Peki bu
edebileceginiz - durumda sporcu kadinlarin
etkinlikler, . dogumlari ¢ok kolay mi geger
vizyona giren yoksa zor mu?
filmler... :

. 34 Kose: Baba Sozii
16 Kitap . Taze baba Omer Cagri Giizel

© tim samimi duygulariyla
‘prematiire bebek babasi
- olmak... konusunu Pretty
: Mother Magazine okurlariyla

. paylastyor.

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




ANNELIK

38 Saglik
CGocuklarin sik sik ateslendigi haberleri

tam da bu aylarin konusu... Gocugunuz

ateslendiginde hemen panik yapmayin,
sebebini anlamaya calisin.

40 Saghk

Grip, nezle gibi salginlarin ne zaman
nereden geleceginin stresini yasamak
yerine gocugunuzun bagisiklik
sistemini gliglendirmeye bakin. lyi
beslensin, iyi uyusun.

44 Kose: Psikolog Goziinden
Duygu cesitlerinden biri olan “kayg!”
asiri oldugunda karsimiza “anksiyete”
olarak gikar! Cocuk ve ergenlerde
anksiyete ile nasil bas etneli, Uzman
Klinik Psikolog Leman Ozdagtekin
yazdi...

46 Gelisim

“Odasinda tek basina yatmaya
korkuyor!”, “Her gece yanimiza
geliyor!”, “Gece 1sigini kapattirmiyor!"...
Gece korkusu yasayan gocuklara

5 dogru yaklagimi uzmanindan
ogrendik...

48 Gelisim

Saglikli beslenmenin cocuklarda

hem ders basarisini hem de fiziksel
performansi etkiledigini biliyoruz. Peki
0 zaman saglikli beslenme gantasinda
neler olmali?

: YASAM&STIL

- 54 Uzmam Cevapliyor

: 2024’0 bakimli, canli ve yenilenmis
. hir ciltle kargilamaya ne dersiniz?

. Neler yapabiliriz, merak ettiklerimizi :
: Medikal Estetik Hekimi Dr. Yasemin
: Savas anlatt.

56 Tarifler
: Yeni yil sofrasi igin lezzetli tarifleri
: Irem Ismihan Tasliyurt paylasti.

. 58 Kdse: Miizik ve Cocuklar

. Muzisyen Zeynep Bulgulu Asrar,
Viyana Filarmoni Orkestrasi ve

- orkestranin geleneksel hale gelen
- ‘Yeni Yil Konserleri' ile ilgili yazd.

: 60 Kose: Seren ile Hayat
: Seren Fosforoglu yeni bir yila
: girerken diisiincelerini paylasti...



sevdiklerimiz

en yeni, en giincel, en havali
Sizin icin sectiklerimiz... Yeni cikan Urunler,
veni uygulamalar, yeni yerler...

Mis kokulu
hediye

Yeni yil temali banyo
kopukleri ve mini el
kremleriyle yilbasi
hediyeleriniz hazir! Avon
elma kokulu banyo
kopugu favorimiz!

ENERJIK...
Beymen Club, kis sezonunda ¥ ehd
#LivingInTheCity temasiyla tim moda

tutkunlarini sehrin enerjik yanini yeniden KlSA

kesfetmeye cagiriyor. Bu yesil takim g
sobanel o HAVALI GIRIS!

Sehir hayatinin cazibesini
- 1 tasiyan Beymen Club kadini
»Slk adlm[ar icin sahane bir kis koleksiyonu!
Camper Yeni‘ & ! Bu 6zel sezon dogadan
sezonda genis v ' ilhamla yesil, haki ve
trln yelpazesi ile kahve tonlarindaki renk

Ei;ga;d?y;urt.)m?ki birlesimleriyle one
de Saint Phalle’in
renkli ve cesur
heykellerinden
ilham alinarak
tasarlanan Niki
serisi botlar
dikkatimizi cekti.

cikiyor.



KADINLARI!

Penti, kadinlarin vartiklarinin,
glclerinin ve birliklerinin hep cok
onemli oldugu Cumbhuriyet tarihinin
100. yilina 6zel, kirmizi-beyaz renklerin
agirlikta oldugu koleksiyon hazirladi.
Sahane!

f’
S _Sihirli yilbast

;‘!‘é — Pandora'nin yeni

motif ve tasarimlari
\&“”/ yeni yil icin sahane

= — fhedwe secenegi!
Eﬂ m—— : Y“em yil motn‘[er{yl
= stslenen charm’lar

Sy lbasi ruhunun
..eflenceli gostergesi.
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Mickey Mouse

Fossil ve Mickey Mouse
koleksiyonerleri igin
sinirli sayida Uretilen

kapsul koleksiyon
Saat&Saat'lerde...

YASLANMAYA

Cilt yaslanmasina karsi
en glcll U¢ savascinin

glcleri TheLifeCo Dogal
Cilt Bakim Kremi'nde

R
SUET SIKLIGI

Divarese'nin kis
koleksiyonunda siiet
secenekler oldukca sik.

SAHANE ORTAKLIK
H&M, ikonik bebek markasi Sophie La
Girafe ile is birligine imza atti. Sophie

La Girafe x H&M koleksiyonu yeni
dogan bebekler icin; yumusak ve rahat
zibinlar, tasarim altlar, kadife tulumlar,

pijamalar, sapkalar iceriyor.

CARPICI GOZLER...

Her mevsimin degdismez aksesuari
glnes gozlikleri... Prada’'nin kis
koleksiyonunda iddiali modeller yer
aliyor.

Pastasiz olmaz!

Yeni bir yil, yeni hayaller, yeni
baslangiclar ve yepyeni tatlar... Ozsiit,
yilbasi sofralarini pasta secenekleriyle
stislemeye hazirlaniyor.




sevdiklerimiz
-2
.  MYENI YIL MASALI

“¥ | CW Home'un bitce dostu Yeni Yil Koleksiyonu'nda

yer alan bu kupalara bayildik!

e

Geleneksel ve modern...
Knitss, yeni koleksiyonu ‘Healer,
Love of Life" ile mevsimin ruhunu
tasarimlarina tasimis. Koleksiyon;
gecmis ile bugtin arasinda kopru
kuruyor, geleneksel ve moderni

harmanliyor.

FELY | B
EGLENCELI
KOLEKSIYON
LC Waikiki, oyuncu Pelin Akil Altan’in
markasi Linalin ile G¢clnci kez bir
arada. “Linalin by Pelin Akil X LC
Waikiki”, anne-kiz kombinleri ile cok
neseli.

Soguklar icin
Celenes by Sweden
Cloudberry serisinde

yer alan ‘yogun el bakim
kremi’, elleri nemlendiriyor,
soguklara karsi koruyor.

Diinyaca unli
sanatcilarin ¢izimleriyle
Wl yeni koleksiyonlara imza
atan Skechers, Tasarimci

' ve Duvar Ressami
Jen Stark ile is birligi
yaptl. Skechers X Jen
Stark modelleri, sanat
ve konforu bir araya

' getiriyor.

LS
f =
Sicacik... S 3
Ileri kumas teknolojisiyle hazirlanan _1“\' é}
NetWork N-Tech kis koleksiyonu, ’%.. } ;
AR
@ e

hem sik hem sicacik...

Hediye zamani!

Yeni yilda sevdiklerine ya da kendine,
unutulmayacak bir hediye almak
isteyenler icin English Home genis bir
koleksiyon hazirlamis. Agac suslerini
sevdik!

e

GERI SAYIM BASLADI...

Yeni yila geri sayim basladi...
Sevdiklerinizin hayatlarina renk
katacak glzel hediye alternatifleri
icin Pasabahce Magazalari'ni ziyaret
edebilirsiniz. Biz koleksiyona bayildik!

ZARIF
ZAMAN

Philipp Plein’in
sonbahar-kis
koleksiyonundaki
Nobile
Chronograph
Lady modeli son
derece zarif.
Saat&Saat 'lerde... —

DOGA DOSTU

DeFacto'nun dogal
renkli pamuk
tohumlarr ile Urettigi
yeni koleksiyon
drdnleri saglikli moda
tutkunlarina...
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en iyi palyacolar

i ' " en iyi organizasyon sirketleri
‘ en iyi miizisyenler

bir tik uzaginda...
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ETKINLIKLER&AKTIVITELER e SINEMA ¢ AYIN KITAPLARI

Yeni yil parki!

Yeni glnlere, hayallere, zevklere ve
eglenceye olan yolculugumuzun yeniden
baslangici olan 2024' ailece, yeni yil parki
Wonder Village ile karsilamaya hazir misiniz?
Yeni yil ruhuna uygun tasarlanan konsepti ile
Wonder Village, pazartesi hari¢ her giin misafirlerini
agirlayacak. Atlikarincadan buz pateni pistine, diinya
lezzetleri ve geleneksel tatlarin bulustugu yeme icme
alanlarindan hediyelik alisveris stantlarina ve ozel
dekorlara kadar her seyiyle muhtesem bir yeni yil
ruhu yasatacak olan Wonder Village'da yilbasi
aktiviteleri ve atolyelerin yani sira her hafta
sonu en sevilen yildizlarin konserleri de
gerceklesecek.

KiiciikCiftlik Park / 1-30 Aralik /

Biletler, Biletix'te...

11



AJANDA etkinlikler

12

ELER VAR?

Sinemalar, atolyeler, tiyatrolar, muzikaller...
Kasim-Aralik aylarindaki etkinliklere
gOz attik..

SINEMA

WONKA

Yonetmen: Paul King

Diinyanim en btytik mucidi, sihirbazi ve cikolata tireticisinin
bugtin bildigimiz sevilen Willy Wonka'ya nasil dontsttgiintin
hikayesini anlatan film, izleyiciyi tinlti Cikolata Fabrikasimin ilk
villarina gottrecek. Wonka, sihir ve muizigin, kargasa ve duygunun
muhtesem bir yiirek ve mizahla anlatildigr bas dondurticti bir
karisimi sevirciye sunuyor.

Gasterim tarihi: 15 Aralik

ATOLYE

Kesfet, Tasarla, Ogren
17 Kasim'da 6-9 yas grubu icin; 7-11 vas
grubu icinse 18 Kasim'da gerceklesecck.
Arter’in glincel sergilerine odaklanan bu
etkinlikte katihmeilar once Arter’in rehber
ckibiyle birlikte eserleri inceleyip sohbet
edecek, ardindan bu eserlerden yola
cikarak kolaj cahsmalari tiretecekler.
Arter /17 Kasim Cuma / Saat:13:00 /
arter.org.tr

mesd JEL_ A8 | "0 oAl Wi
S

ATOLYE

Yasasin Cumhuriyet
5-6 yas grubunun katilabilecegi “Yasasin
Cumhuriyet” atolyesi, cocuklart
Cumbhuriyet'in ilk 15 yilmi kapsayan bir
zaman yolculuguna c¢ikartiyor. Atdlyeye
katilan cocuklar kendi kutlamalarini
tasarlayarak o donemin ikonik taclarmdan
hazirhyorlar.
Tiirkiye I's Bankast Miizesi /
11-19 Kasim / www.issanat.com.tr




SINEMA

Kediler Miizede

Yonetmen: Vasily Rovensky

Adadaki satoyu sel basinca uysal kedi Vincent, akill fare Maurice
tarafindan kurtarihr. Maurice ve Vincent eski bir piyano icine saklanir,
pivano sclin etkisivle denize acilmistiv. Pivano bir grup denizci tarafindan
bulunur, mtizeye teslim edilir. Piyano icine saklanmis olan Vincent ve
Maurice kendilerini diinyanin en tinlti yapitlart ve tablolarinim bulundugu
kocaman bir miizede bulurlar.

Gosterim tarihi: 17 Kastm

ATOLYE

Kendine Don

Ash Ersoy ve Elif Ungoriin yiiriitiiciiligiinde, 4-6 yag araligindaki
cocuklara yonelik atolye, Sarkis’in Arter’de devam eden ‘Sonsuz’
baglikh kisisel sergisinde yer alan Elle Danse (1990) adli
yerlestirmeden esinle bellek ve zaman kavramlarina odaklanacak.
Yetiskin eslik¢ileriyle cocuklar 6nce giindelik malzemeleri kullanarak
kendilerini temsil eden heykeller tiretecekler. Ardindan bir miizik
sececek ve kurduklart mekanizma yardimiyla heykelleri miizik
esliginde hareket ettirecekler.

Arter /25 Kasum Cumartesi / Saat:11:00 / arter.org.tr

.?. L
500 pepan
 Pea Toll [Fiiiter, ¢

KONSER

Hay Aksi Beethoven
(ocuklara yonelik klasik mtizik konseri
‘Tay Aksi Beethoven'da; cocuklar
Beethoven'm insanhga armagan elligi
essiz mtziklerin tadima varirken diger
taraftan onun sira digi, eglenceli ve
sasirtict yonleriyle karsilagarak bir anda
kendilerini eserin icinde bulacaklar.
CSO Ada Ankara /' 18 Kasim-15.00
/ csoadaankara.ktb.gov.tr

MUZE

Pokemon, Yan Gogh
Miizesinde...

Pikachu, Eevee, Snorlax ve diger bir¢ok
Pokémon, Amsterdam’daki Van Gogh
Miizesinde Pokémon severleri bekliyor.
Genc sanatct adaylarna Vincent van
Gogh'un eserlerini tanitmak amaciyla
diizenlenen Pokémon temalr etkinlikleri
muize genelinde ve cevrimici olarak
deneyimleme firsati var! Pokémon ve Van
Gogh Miizesi is birligi, 7 Ocak 2024°¢ kadar
stirecek. Ftkinlik boyunca online ve fiziksel
olarak katilm gerc¢eklestirilebilecek.
wwwyangoghmuseum.nl/en/van-gogh-
museum-x-pokemon

13



AJANDA etkinlikler
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ATOLYE

Optik Iizyonlu
anzaram
Tam Yerinden sergisinden ilhamla
tasarlanan atolyede cocuklar
rehber esliginde gezdikleri sergide
Istanbul'un ge¢misine yoleuluk
vapiyor. 10-12 yas grubu icin
tasarlanan atolyede katilmeilar, eski
[stanbul’a ait panoramik resimler,
fotograflar ve arsiv belgelerinden
ilham alarak derinlik ve boyut
algisinin degistigi eglenceli panoramik
manzaralar yaratiyor.
Pera Miizesi /19 Kasun Pazar-
12.30 / Peramuzesi.org.tr

SESLI TIYATRO

Damla Yuvaya Baghyor
Usta sanatcilarm seslerinden masal
ladinda tiyatrolarm yer aldigr Tikutu,
cocuklarm yuva korkusunu ve
endiselerini azaltacak yeni hikayesini
vaymladi. Kemal Kocatiirk'tin
kaleme aldigr Damla Yuvaya Bashyor
ile cocuklar onlar yuvada nelerin
bekledigini kegfedecek.
www.tikutu.com/sesli-tiyatro/231/
damla-yuvaya-basliyor

SERGI

Galaksinin Fanlari

ilk serisi 1977 yihnda yayinlanan
Star Wars yapimlart ile paralel olarak
ilerleyen Galaksinin FFanlar Sergisi,
40 yil boyunca hayranlar tarafindan
lasarlanan konstriksiyonlar ve
objeleri iceriyor. Sergi, Star Wars
evrenine ait 600den fazla parcayi
iceriyor. Gereek boyutlu figtr,

kask, 1s1n kilicl, imzali maske, sanal
gerceklik deneyimi sunan alanlar
bulunuyor. 1 Subat tarihine kadar
ziyaret edebilirsiniz.

Istanbul Sinema Miizesi /
istanbulsinemamuzesi.com

$. ..
o oo

e
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“YOL ARKADASIM M

ATOLYE

Yol Arkadagim Mori

“Melodiler Fsliginde Okuyarak
Kegfediyorum: “Yol Arkadagim Mori™
alolyesinde, hikaye anlaticist Didem
Yaran ve renkli melodileri ile yazar
Selma Tekin, ¢cocuklara muzik ve
dans ile zenginlestirilmis bir hikaye
dinleme ve kitap okuma deneyimi
sunacak.

CSO Ada Ankara /17 Kasun-13.00
/ csoadaankara.ktb.gov.tr

TIYATRO

Oliver Twist
Yonetmen: Cem Engin
Oyuncular: Cemal Celik, Umur Berk
Seven, Giilfem Aksoy, Serkan Demir
Oliver Twist sansh bir cocuk degildir
ama siradan bir cocuk da degildir.
Tertemiz bir kalbi vardir. Oliver
Twist'in macerasinda kotii kalpli
insanlar Oliver’a engel olabilecekler
mi? Onu kétiiliige siiriiklemeye
caligan insanlardan kurtulabilecek
mi? Bu biiyiik macerada Oliver'm
tek ihtiyaci kendi gibi temiz kalpli
insanlar...

17 Aralik / Beylikdiizii Atatiirk
Kiiltiir ve Sanat Merkezi
24 Aralik / KKM Géniil Ulkii ve
Gazanfer Ozcan Sahnesi

TIYATRO

Alis Harikalar Diyarinda
Uyarlayan ve Yoneten: Umut
Vardarh
Oyuncular: Ash Bayyigit, Batuhan
Yildiz, Umutcan Unal, Ezgi Gorevin,
Kadir Yildirim
Alis ailesiyle siirekli piknige gider
ve orada cicek toplamaya bayihrdi.
Giinlerden bir giin Alis ormanda yine
cicek toplarken bir tavsan gordii. Ama
bir gariplik vardi. Bu tavsan hem insan
gibi giyinmis hem de konusuyordu.
Beyaz Tavsan’ takip etmesiyle
kendini Harikalar Diyari’nda buldu.
Ama asil tehlike pek yakinindaydh.
Kirmmzi Kralice uzun zamandir Alis’i
bekliyordu.

25 Kasum / Yenimahalle Bld4
Mevsim Tiyatro Salonu,Ankara
3 Aralik / Mall of Istanbul MOI
Sahne, Istanbul
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AJANDA kitap

KITAPLAR]
seviyoruz

Adac vas iken egilir degil mi? Birakin miniginizin
hayal dunyas! hareketlensin, kitaplar en iyi
dostu olsun!.. Bol bol okusunlar...

Sevim Ak Oykii Akarea

KUSLU KOY

YAZAN: SEVIM AK
RESIMLEYEN: OYKU AKARCA

Kuslu Koy'iin insanlari, Tombul Oglan’in meraki
sayesinde, unutulmus bir ge¢misin kapisini
aralamislar... Sevim Ak okurlarini, unutulanlari
animsamaya ve kesfetmeye davet ediyor.

Eskinin insanlari gibi dogayla uyum icinde, dost
kalarak yasasinlar diye... Hikaye Oykii Akarca'nin
rengarenk, ¢ok katmanli resimleriyle canlaniyor.
Can Cocuk

16

x i Benji Davies
e e

BALINALARIN
SARKISI

YAZAN VE RESIMLEYEN: BENJi DAVIES

Resimli kitap, cocuklar1 dostluk ve
dayanigma ekseninde eglenceli bir
seriivene davet ediyor. Ingiltere’de
yayimlanan orijinal baskisiyla ayni
anda raflarda yerini alan kitapta,
Yalniz Balina, Biiyiikannem

ve Minik Kus ile taniyip ¢ok
sevdigimiz Noi, firtinah bir gecede
biiyiikannesinden bir dykii dinliyor.
Kiictik bir kizla bir balinanin
dostlugunun hikayesiyle, Noi ile
biiytikannesi arasinda bambagka bir
bag olusuyor.

Redhouse Kidz

*

Z'ETENEGE NE

%
-

.\ Berna Dértpmnar
N

L

| D ucastain
FILIN YETENEGI
NEREDE?

YAZAN VE RESIMLEYEN: BERNA DORTPINAR
Minikleri yeteneklerini
kesfetmek icin yiireklendiren,
sevimli bir azim oykiisii.
Okurlari, hayattaki amacini
bulmak i¢in yollara diisen
kocaman bir filin pesi sira

renkli bir maceraya ortak eden
yazar; farkliliklarin zenginligine
vurgu yaparken, yardimlagmanin

Onemine de temas ediyor.
ucanbalik



DOGA YURUYUSU

YAZAN: ALISON FARELL

Kitap, doga, bilim ve sanatin
karigimiyla ti¢ arkadasin cesitli
zorluklarla ve sevinclerle
karsilastiklar bir doga yiirtiytisiinit
konu aliyor. Cocuklarm kitap
okuma aligkanliklarini artirmak
ve hikayeye ilgiyi yogunlagtirmak
adina, kitabim son boliimiinde,
ckolojik terimlere yer veren genis
bir sozlik bulunuyor.

Yuvam Diinya Kitapligi

seker
portakal

YEDI YASIMA
_ GIRMEDEN
ONCE BiLMEM
GEREKENLER

YAZAN: TULIN KOZIKOGLU
RESIMLEYEN: SEDA MIT

Hikayemizin kahramani 7 yagma
girecek. Okula baglayacagi icin cok
heyecanli. Afacan agabeyi de “7 yagina
girmeden 6nce bilmen gereken seyler
var” diyerek ortahgl biraz karigtirtyor.
Bilmesi gerekenlerin ne oldugunu
diistintirken kahramanimizm
kafasinda pek cok soru olusuyor.
Dogan Cocuk

yuvam difmya tiklplgl

| Turkgesi: Banu Binbasaran TuysUzoglu

O reviivsan @
s e s o i

EKER
ORTAKALI

YAZAN: JOSE MAURO DE VASCONCELOS
UYARLAYAN: LUIZ ANTONIO AGUIA

Bu unutulmaz basyapit simdi cizgi

roman olarak raflarda... Alti yasindaki
Zezé, maddi imkansizliklar nedeniyle

zor zamanlar yasliyor. Fakat Zezé'nin
sahip oldugu 6zel bir sey var; hayal giici.
Seker portakali fidaniyla arkadas olup
oyunlar oynamaya baslayinca hayatindaki
zorluklara hayalleriyle meydan okuyor.
Bir yandan mutlulugu, diger yandan kaybi
ve hiiznd yasiyor.

Dogan Yayinlari / X-Libris

__ / I Tillin Kozikoglu
) YEDI YASIMA
GIRMEDEN ONCE
BILMEM
GEREKENLER

Seda Mit

Bugﬁn

BIRAZ

TANGACIM

BUGUN BIRAZ
UTANGACIM

YAZAN: ANNA BOHM
RESIMLEYEN: TIM WARNES

Utanma duygusunu
sevimli mi sevimli
karakterler tizerinden ele
alan sicacik bir hikaye.
Iclerindeki utangachgm
kaynagini bulmak ve onu
cesurca yonetmek icin
cocuklara rehberlik eden
bu diistindiiriicii kitap,
cekingenligi 6zgiivenle
yenmenin yarattigl “sihre”
deginiyor. Kahramanimizin
adrise Nora...

ucanbalik

§§ _ % MUTLULUK -

: ir

MUTLULUK
KUCUK BIR
SEYDIR

YAZAN: GOKNUR BIRINCIOBLU
RESIMLEYEN: GYKU AKARCA
“Minicik bir mantarm i¢inde
bile kocaman bir diinya

var. Sofya bu macerasinda
doganm muhtesem uyumunu,
farkhliklarin giizelligini ve
mutlulugun ashnda kiictik
seylerde gizli oldugunu
kesfedecegi, masalsi bir
yolculuga cikiyor.

Tiirkiye is Bankasi Kiiltiir
Yayinlarn
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Yazarindan

& JOSE MAURD DE VASCONCELDS ‘.
GORUNMEZ [
o

Resimleyen
Luciona Grether Carvalho

l

GORUNMEZ COCUK

YAZAN: JOSE MAURO DE VASCONCELOS
RESIMLEYEN: LUCIANA GRETHER CARVALHO

Bir zamanlar oyun oynamak yerine
herkesi tizen seyler yapan bir cocuk
vardi. Kendini goriinmez hissediyordu
ama Gilines’e, ciceklere, salyangozlara,
arilara ve incitip kotii davrandigi diger
hayvanlara kars1 goriiniir olmaktan da
oteydi. Sonra bir gece bir seyler degisti...
Sadece kendi kiiciik diinyasinda degil
“biiytik”lerin goziinde de goriiniir olmak
isteyen bir cocugun masall...

Dogan Cocuk

" VAHSI
SEYLER

YAZAN: BURCU AKTAS
RESIMLEYEN: TANSEL UNAL

Kitap; 85,5 yasindaki
Mualla'nin goziinden
kentlesme, hayvan
haklari, yasama sayqg,
yaslilik gibi konularin
altini akici ve edebi
bir Uslupla giziyor.
Romanda; glinlerini
pencere kenarinda,
kalabalik ve gurdltdld
Sehir’i dirbiinle izleyerek gegiren Mualla'nin, kiclk
bir kizi fark etmesinin ardindan $Sehir’de garipliklerin
baslamasi konu ediliyor.

Redhouse Kidz

MUMIAVADISI 4

ONCE O BASLATTI

YAZAN: ELISABETTA MAUTI
RESIMLEYEN: CHIARA BAGLIONI

Tartisma kultirini ogrenmek
icin bir oyun kitabi... “Selam,
ben Tito! Yedi yasindayim.
Dine kadar iflah olmaz bir
kavgaclydim. Kardeslerim
Rocco ve Maria ile aramizda
sonu gelmez tartismalarin
kimseye bir faydasi dokunmadi.
Tipki okuldan dondigimde

en sevdigim oyuncagimi kirik
buldugum zamanki gibi...”

MUMI VADiISI
MACERALARI

YAZAN: AMANDA Li
RESIMLEYEN: CHIARA BAGLIONi
Metin ve illiistrasyonlar Tove

Jansson’un 6zgilin eserlerinden
esinlenilerek yaratilmig bir

kitap. Mumi Vadisi'nin muhtesem
atmosferinde gecen macera

dolu hikayeler bu kez rengarenk
resimlerle her yas okura hitap
ediyor.

Dinozor Cocuk

ONCE -
O BASLATTI!

Dinozor Cocuk

LENA
KIRPIK KAS

YAZAN: GULSEN MANISALI
RESIMLEYEN: BERNA DORTPINAR

Kitap, yliziindeki cillerden
kurtulmanin yollarini
ararken basina olmadik
kazalar gelen bitirim bir
kiz cocugunun matrak
hikayesini anlatiyor.
Zamane cocuklarinin
pratik zekalarina ve
sorun ¢ozme becerilerine
hayranlik uyandiran
yazar; bizi biricik

kilan farklliklarimizin
guzelligine deginiyor.
Tudem




Ozel temali, cocuk sagligini ve yaraticiligini énceleyen
duvar dekorasyon urinleri ve daha fazlasi...

SHOPIER.COM/POPKIDDO
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oldugunda
emzirmelk!

Cogu anne icin kafasini kurcalayan bir durum olabiliyor
ve ‘Hasta oldugumda emzirmemeliyim’ gibi bir diislinceye
kapilabiliyor. Acibadem Dr. Sinasi Can (Kadikdy) Hastanesi

Cocuk Sagligi ve Hastaliklart Uzmani Dr. Pinar Atilkan’in
konuya dair gorusleri su sekilde...

“Bu yanlis bir bilgi. Emzirmeyi ertelemek veya tamamen
kesmek gereken sadece kanser ve epilepsi gibi birkac nadir
hastalik bulunuyor. Ayrica bazi kanser ve epilepsi ilaglart,
tedavi amacli radyoaktif 1sin alinmasi, tiiberkiiloz ve meme
basi herpesinde emzirme onerilmiyor. Annenin zorunlu
kullanmasi gereken ve anne sutline yuksek oranda
gecebilen ilaglar varsa, bunlar da mutlaka doktora
danisilarak kullanilmalidir. Ancak rutin hayat
akisi icinde gecirdigimiz Ust solunum yolu
enfeksiyonlari gibi hastaliklarda

rahatlikla emzirmeye devam
edebilir anneler.”




DOSYA gelisim
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EGLENEREK
BUYUSUN!

Cocugunuz sizi model alarak 6grenir. Siz ne yaparsaniz, nasl|
davranirsaniz o da oyle yetisir. Evet o sizin aynaniz. 'Hep boyle
mi olacak’ diyenler, hadi biraz fark yaratalim!




NE DE CABUK BUYUYORLAR... VE NE KADAR
DA BiZE BENZIYORLAR DEGIL Mi? BUYUDUKCE
FARKINDA OLMADAN YAPTIGIMIZ BIRCOK
DAVRANISIN BU MINIK AFACAN TARAFINDAN
DA YAPILDIGINI GORUYORUZ. BAKALIM BU
GELISIMLERININ DAHA SAGLIKLI OLABILMESI
ICIN NELER YAPABILIRIZ?

ILK3 AY

Meme Emmelk
Bebeginiz, dogdugu andan
itibaren icglidisel olarak
emmeye odaklanir. Onu
kucaginiza aldiginiz anda
memenizi arar emmek

icin. Bu onun yaradilisiyla
birlikte olusmus, icglidiisel
bir hareketidir. Dolayisiyla
aslinda bitln bebeklere
anne sutd verilebilir. Yeter ki
birka¢ onemli noktaya dikkat
edelim.

Ne yapabilirsiniz? I¢giidilerinize
guvenin yeter! Onu
kucaginiza aldiginizda
memenizi agzina diizglince,
tim kahverengi bolge
agzina gelecek sekilde
yaslayin. E§er emerken
uyuyakalirsa parmaginizla
pit pit burnuna hafifce
dokunmaniz yeterli. Uyanip
tekrar emmeye devam
edecektir.

Yiiz Yiize Bakmalk
Bebekler ilk aylarda
sadece 20-30 cm’ye
kadar olan alanlarda gorebilirler.
Dolayisiyla bebeginizle yakin
temasta yiz yiize gelmeniz 6nemli.
insanlar, objeler uzaklastikca goris
kalitesi azalir.

Ne yapabilirsiniz? Hem esiniz,

hem siz, sik sik bebeginizle yiz
ylize kontaga gecin. Gozlerinizi
gozlerine dikip mutlu mutlu onu
izleyin. Glven duygusu onu ¢ok
rahatlatacaktir. Ona bakarken

ILK BIiR YIL

ANDAN ITIBAREN
ONUNLA INANILMAZ

ORNEK ALIR. BAKIN
NELER OLACAK?

ismini de tatli tatli soyleyin ki
kendini rahat hissetsin.

Sesten Irkilirse...

Bebekler ilk 6 ay, ani seslerden
irkilir, korkarlar. Ama bu nedenle
onu sesten tamamen uzak bir
fanusun i¢inde biyltemezsiniz.
Zaten 6 ay sonra bu irkilmeleri
gececektir.

BEBEGINIZ DOGDUGU

SEYLER YAPABILIR, ILK
GUNDEN ITIBAREN ONA
YARDIMCI OLABILIRSINIZ.
BEBEGINiZ DOGDUGU
GUNDEN ITIBAREN Sizi

Ne yapabilirsiniz? Onu sese
alistirin. Uyumasina yakin giizel
muzikleri acin, dinlesin. Sese
olan duyarligi giizel, kaliteli
muziklerle olussun. Hafif,
klasik muzikle hem rahatlar
hem de uykuya daha huzurlu
gecis yapar. Sizin ki¢lik
miuzikseveriniz dinletilerde!

Giiliimsiiyor...

Bebekler ilk 4 ya da 6. haftada
gulimsemeye baslar. Onun o
melek ylzinln gllimseyisini
gormeniz sizin icin tarifi imkansiz
bir mutluluk biliyoruz.
Huzurlu oldugunun bir
ifadesi ayni zamanda.

Ne yapabilirsiniz? Siz de
onun gilimsemesine
karsilik verin. Yuzuntzu
komik komik mimiklere

de sokabilirsiniz arada
sirada. Bu onu eglendirir.
Ayrica bebeginizin yuzinin
ifadelerini okumaya calisin.
Belki de size, o an ne kadar
mutlu oldugunu soylemeye
calisiyordur.

Baguu Kaldiryor

Ik 1ya da 3 ayda bebeginiz basini
kaldirmaya baslar. Bunun anlami
bas ve boyun kaslarinin saglikl
gelistigidir. Sizinki buyumus de
basini kaldiriyor!

Ne yapabilirsiniz? Onu halinin
ustiine ylziisti yatirin ve basini

nasil da kaldirdigini izleyin. O arada,

kendini glivende hissetmesi icin
bebeginizle tatli tatli konusun.

23
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3-6 AY

Nesnelere Ulasir
Bebeginizin gelisen kaslariyla
birlikte nesnelere ulasmasi,
onlari tutmasi da gelismeye
baslar. Bu durum genelde 3.
ayda baslar.

Ne yapabilirsiniz? Onun
ulasabilecegi yerlere glizel
oyuncaklar koyabilirsiniz.
Renkli, basinca ses c¢ikaran
oyuncaklara ulasinca
bebeginiz cok mutlu olur.

Sesler Cikarwr

Bebekler ses cikarmaya
baslayinca kendi seslerine bile
gllerler! Ses cikarabildiklerini
fark edince kendi duyduklari
sesleri onlara garip ve eglenceli
gelir. Hele bir de seslerine tepki
gorirlerse eglence onlar icin
basladi demektir. Genelde 4.
aydan itibaren sesler cikarmaya
baslarlar.

Ne yapabilirsiniz? Bebeginiz
sesler cikarmaya baslayinca

siz de ona karsilik verin; “Evet,
canim, tabii canim, agu minigim”
gibi. Bu sayede sizinle diyalog
kurmaya baslar. Erkenden
kurulan bu bag, ileride anne-
cocuk olarak aranizdaki saglam
iliskinin temellerini atar. Zaten
onun da sizin cevaplariniz
karsisinda ‘konusmay!’
stirdirdigind fark edersiniz.
Arada da giiler.

6-12 AY

Ek Gudaya Gecis

Bebeginiz 6. aydan itibaren anne
sutune ek olarak kati gidaya gecis
yapabilir.

Ne yapabilirsiniz? Annelik
icgldulerinize givenin.

Eger bebeginiz basini dik
tutabiliyorsa, eliyle bir nesneyi
guzelce kavrayip tutabiliyorsa
ona birkac ek gida takviyesine
baslayabilirsiniz. Mesela piring
lapasi. Hem cok sevecek hem de
ona c¢ok faydalidir. Afiyet olsun...

Desteksiz Oturmak

Evet, sizinki biiylidu de oturuyor!
6. ya da 8. aydan itibaren
desteksiz oturabilir. Kuyruk
sokumu ve bacak kaslari
gelismistir.

Ne yapabilirsiniz? Kanepeye
oturtun. Yanlarina da destek icin
yastik koyabilirsiniz ki dismesin.
Kendi kendine oturabildigini
gormek bebeginiz icin biyik
mutluluk.

Nesneleri Emmek
Bebeginiz eline aldigi her
nesneyi agzina sokup yemeye,
emmeye ¢alisir. Bu, onun
icgldisel olarak yaptigi bir
seydir. Oral yolla tanimaya
calisir. Bunlari genelde 5. ayi
bittiinde yapar.

Ne yapabilirsiniz? Eline renkli ve
temiz oyuncaklar verebilirsiniz.
Yikanmis, dis kasima aparati
bulundurun birkac yerde. Sadece
temiz, yikanmis olduguna emin
olun yeter.

Yuvarlaniyor

Bebeginiz en erken 3. aydan once
en ge¢ 8. ayinda yuvarlanmaya,
donmeye baslar. Bu, gelisen boyun
ve bel kaslari sayesinde olur.

Ne yapabilirsiniz? Onu serdiginiz
battaniyesinin iizerine birakin
yuvarlansin. Nasil eglendigini
goriince inanamayacaksiniz.
Banyoda da sizin kontroliintizde
kivetin icinde hareket etsin. Kas
gelisimi acisindan ¢ok onemli.

Emelkliyor!

Bebekler, genelde 6 ve 9.

aylar arasinda emeklemeye
baslarlar. Onlarin ylriimeye
giden itk asamasidir.

Ne yapabilirsiniz? Yerleri temiz
tutun yeter. Onu yere birakin ve
ozglrce emeklemesini izleyin.
0 da sanki bisiklete biniyormus
gibi eglenecektir emeklerken.

Mobilyalara Tutunuyor
Bebeginiz, ylirimeye
baslamadan dnce kendine
destek arar. Sandalyelere,
koltuklara tutunarak yiriimeye
calisir.

Ne yapabilirsiniz? Bir kere
evinizi bebegdinizin givenligi
icin stingerlerle kaplamayin!
Bazi evler ne yazik ki o sekilde
yeniden tasarlanir hale geliyor.
Hayir, cocugunuz mobilyalarin
arasinda blyiyecek. Sadece
sandalyelerinizin ayaklarini
kontrol edin, Ustiine
dismeyeceginden emin olun.



1 YASINDAN-

3 YASINA KADAR
EGITIM SART!

BU YASLARDA COCUGUNUZ

OYUNCAKLARINI FIRLATMAYA
BAYILIR VE TABII BITMEYEN
SORU SORMA DONEMINE
GIRER. EGLENCELI BIR
SEKILDE BU DONEMINI

g Q
1-2 YAS

Yiiriiyor

Genelde cocuklar 1 ve 2 yaslar
arasinda ylrimeye baslar.

Pitir pitir yiirdiyerek size dogru
geldigini gormek, mutluluklarin
en glzeli degil mi?

Ne yapabilirsiniz? Ona destek
olun. Ozellikle ilk bir hafta
elinden hafifce tutun. Onu
ylreklendirin. Uzagda bir yere
sevdigi bir oyuncagini birakin.
Kontrol sizde olsun ama o bunun
cok farkina varmasin! Kendi
basina ayakta kalmayi 6grenmeli
degil mi?

Sesleri Aywrt Eder
Yaklasik 12. ayinda bebeginiz
kendi adi soylendiginde donip
bakar. Anne-baba gibi basit
sozclkleri soyleyebilir.

Ne yapabilirsiniz? Onunla
konusun, iletisim kurun.
Bebeginizle ne kadar ¢ok
konusursaniz o da o kadar erken
konusur. Sarkilar soyleyin,

onun da size eslik ettigine, daha
dogrusu eslik etmeye calistigina
tanik olacaksiniz.

Top Atmayi Ogreniyor
Cocugunuz 2 yasindan itibaren
topa vurmayi ve onu atmayi
becerir hale gelir.

Ne yapabilirsiniz? Ona, blyik
ama hafif bir top alin. Gotiirin

ATLATABILIRSINIZ.

parka atsin, tutsun. Birlikte
oynarsaniz daha cok eglenir,
oyuna siz ve hatta esiniz de dahil
olsun, diinyalar onun olsun!

Kasiguu Tutar

15. aydan itibaren ¢ocugunuz
kendi 6zgirligine kavusur, bazi
seyleri kendi basina yapmak ¢ok
hosuna gider. Mesela yemek
yerken kasigini kendisi tutmak
ister.

Ne yapabilirsiniz? Aman
dokdlir, aman dagilir korkusuyla
cocugunuzun ozgurluginu
kisitlamayin. Oturtun mama
sandalyesine verin kasigi eline,
puresini de online koyun, doke
saca kendi yesin. Yediginde de
onu tebrik edip ylreklendirmeyi
ihmal etmeyin.

Konusma

Her cocugun konusma yasi
farklidir. Kimi 1 yasinda temel
sozclkleri soylemeye baslar,
kimi de 3 yasina kadar hig
konusmaz, birden konusur. Onu
bu konuda zorlamayin, ama
tesvik edin.

Ne yapabilirsiniz? Onunla bol bol
konusun. Eger tek tik kelimeler
soylerse siz arkasini getirin,
araba derse, siz arabayla ilgili
cimle kurun; “Evet, araba, hem
de kirmizi, kocaman bir araba”
gibi...

2-3 YAS

2 Yas Krizi

Cocuklar heniiz beyin-mantik
gelisimini saglayamadigi icin
sorunlar karsisinda ¢6zim bulma
yetkisine sahip degillerdir ve asiri
sinirlenerek tepki verirler. 2 yas
krizi de denilen bu donem miniginiz
icin hassas bir devredir.

Ne yapabilirsiniz? Cocugunuzla
kriz aninda iletisim kurmaya
calismayin. Sakin olun ve onun

da sakinlesmesini bekleyin. O,
cok sinirli oldugu sirada sizi
duyamaz. Istedigi, tutturdugu
seye odaklanmistir. Eger o sirada
tepkisiz kalirsaniz, daha kisa
surede sakinlesir.

Boyama Zamani
Cocugunuz 18. aydan itibaren
kalem ve boya tutmasini 6grenir.
Resim ¢izmeye baslar, boyama
yapabilir.

Ne yapabilirsiniz? Ona bol

bol boyama kitabi alin. Eger

evin duvarlarini da boyamak
istiyorsa ona, odasinda bir duvar
kenari ayirin. O bélgeye boyama
yapabilecegini, resim yapabilecegini
soyleyebilirsiniz.

Cisini Kontrol Edebilir
Artik yavas yavas ¢isini kontrol
etmeye baslar, bezinin daha az
siklikta ama daha yogun islandigini
gorursunuz.

Ne yapabilirsiniz? Evde, yazin ya
da kis aylarinda evin ici sicakken
bezini ¢ikarin, evde bezsiz dolassin,
cisi gelince size haber vermesini
soyleyin. Arada cisini eve yaparsa
kizmayin ama size haber verirse
ona sevdigi yiyeceklerden hediye
edip onu tebrik edin.

Cocugunuz
2 yasindan
itibaren topa

vurmayi ve onu
atmayi becerir

hale gelir.
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DOSYA gelisim

3 YASINDAN -
5 YASINA KADAR
OKUL ONCESI EGITIM
KARSINIZDA KUCUK

KADINLAR, KUCUK ADAMLAR

VAR! YORUMLARINA,
KONUSMALARINA VE
KESKIN ZEKALARINA
INANAMAYACAKSINIZ.
EGLENCELI YASLARI
BASLADI!

Diizgiin Ciimleler

Yaklasik 3-3,5 yaslarindan itibaren
cocugunuz derdini anlatmaya
baslar. Sizinle bir yetiskin gibi
sohbet eder! Olaylar karsisindaki
yorumlarina hayretler i¢cinde
bakacaksiniz.

Ne yapabilirsiniz? Onunla
konusmaya devam edin. Sonucta
cocugunuzun rol modeli sizsiniz.
Siz ne kadar dizgin cimleler
kurarsaniz, o da o kadar diizglin
konusmay! 0grenir.

Cocugunuz kelimeleri eksik ya

da yanus telaffuz ettiginde ona
gullp ayni sekilde soylemek yerine
dogrusunu soyleyin. Ama bunu
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yaparken cocugunuzu tenkit eder
gibi degil, sadece diizglin halini
tekrar edin yeter.

Catal-Kasik Kullanma
Cocugunuz 3-5 yas arasinda
kendi yemegini kendi yer.
Catal, kasik kullanmaya
baslar. Dokerek de olsa kendi
yemedgini yer.
Ne yapabilirsiniz? ileride
ozglveni ylksek, is bitiren biri
olmasi icin yemegini kendisinin
yemesi onemli. Ne ilgisi var
demeyin. Cocuk yastan itibaren
kendi ihtiyaglarini kendi yapmasi
cok onemli. Hatta birlikte oturun
masaya, birlikte yiyin.

Sorular Sorular...

Giinde en az 300 soru sormaya
baslar! En az! “Anne neden? Peki
ama neden? Tamam ama neden?”
Cocugunuzun sorularinin ardi
arkasi kesilmeyecek gibi degil
mi? Ama o da ¢ok hakli, dinyay!
kesfediyor. Sorulariyla sizi biraz
sikiyor olabilir ama her seyi ilk
sizden 6greniyor.

Ne yapabilirsiniz? Sorularindan
sikilsaniz bile ona belli etmemeye
calisin. Sabir cocuk egitiminde en
onemli unsur. Sabirla ve sefkatle
sorularini yanitlayin. Baktiniz o

anda gereginden ¢ok fazla soru
soruyor, siz yanitlasaniz da hala
nedenlerini, nicinlerini soruyor, o
zaman ona “Peki sence neden?”
sorusunu yoneltin. O zaman o da
kendi yorumunu soyleyecektir.
Sizin ona yaptiginiz aciklamanin
aynisini soyleyecektir. Olsun, boyle
boyle hayati 6§reniyor. Soru soran
cocuk demek, distnen, akilli
cocuk demektir!

Tartismalar Yasanabilir
Cok normal. Her zaman ayni
uyumda olmayabilirsiniz. Ona
oyuncaklarini toplamasini
soylediginizde, o anda toplamak
istemeyebilir ve size karsi gelebilir.
Otoritenizi koymaniz onemli. Ancak
otoriteyi onu korkutarak degil,
baska sekilde yapmalisiniz.

Ne yapabilirsiniz? Onunla
tartismayi uzatmayin. Ne
istediginizi net bir sekilde, sesinizi
ylkseltmeden soyleyin. Eger

hala yapmazsa o zaman oyun
oynamayi sirdiiremeyecegini
soyleyebilirsiniz. “Cocuk
kandirmak” diye bir deyim vardir
bilirsiniz, cocuklarla anlasmak
hem kolay, hem zordur. Ona karsi
samimi ve sabirli olmaniz yeterli.

Yaklasik 3-3,5
vaslarindan itibaren

cocugunuz derdini
anlatmaya baslar. Sizinle
bir yetiskin gibi sohbet

eder! Olavlar karsisindaki

yorumlarina hayretler
icinde bakacaksiniz.




Yeni dogan veya dogum giinii hediyelerinizi TEGV'den alin,
mutlulugunuz egitime doniissiin!

Bebeginizin diinyaya gelisini veya dogum glinunu
TEGV hediyelikleriyle kutlayin, sevdiklerinize armagan ettiginiz
her Urun ¢ocuklara nitelikli egitim destegi olarak donsun.

TEGV Dikkan lzerinden verilen siparislerin tim geliri,
Turkiye'nin dért bir yaninda ilkégretim ¢agindaki ¢cocuklarimiza
nitelikli egitim destegi saglamak icin kullaniimaktadir.

< www.tegvdukkan.com >

TURKIYE EGiTiM GONULLULERi VAKFI



SAGLIK rotaviriis
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SULASIC
HASTALIKLAR
CINDE: rotaviriis

Kalabalik ortamlarda hizla yayilan, en sik ishal nedeni olarak gorulen
rotavirdst cocuklarin hemen hemen hepsi 5 yasina kadar en az bir
kere geciriyor. Hastaligin nedenlerini ve dnlemlerini uzmanina sorduk...




otaviris tim diinyada
gortlen en sik ishal
etkeni olmakla birlikte,
hemen hemen tim
bebek ve cocuklar
enfekte eder ve ciddi ishallerin ana
nedeni olarak gosterilir. Hastalikla
ilgili onemli bilgileri, Cocuk Sagligi
ve Hastaliklari Uzmani Dr. ELif
Erdem Ozcan anlatti...

HASTANE YATISLARININ
YAKLASIK %40 INDA ETKEN
Rotavirls tim dinyada gorilen
en sik ishal etkeni olmakla
birlikte, hemen hemen tim

Diinya
genelinde
5 yas alti ishalli
cocuklardaki
hastane yatislarinin

vaklasik %40’1nda
ctken

rotaviristiir.

bebek ve cocuklari enfekte eder
ve ciddi ishallerin ana nedenidir.
Dinya genelinde 5 yas alti
ishalli cocuklardaki hastane
yatislarinin yaklasik %40'inda etken
rotavirtistir. Demokratik
viriis olarak da bilinen
rotavirus, hijyen
kosullarindan bagimsiz
olarak, gelismis ve
gelismekte olan
lkelerde benzer
siklikta goraldr.
Cocuklarin hemen
hemen hepsi 5
yasina kadar, en az 1
kez rotavirlisle enfekte
olmaktadir.

COGU HASTADA iSHAL 3-9 GUN
SURER

Rotavirls enfeksiyonlari genellikle
1-3 guinlik kulucka periyodundan
sonra ates ve kusmayi izleyen

sulu (kan icermeyen) ishalle
karakterize bir klinik tabloya

neden olur. Rotavirls enfeksiyonu
diger bitun viral etkenlere gore
daha agir gastroenterite yol acar.
Bazi hastalarda ciddi sivi kayiplari
(dehidratasyon) nedeniyle hastaneye
yatis gerekebilir ve 6lime neden
olabilir. Cogu hastada ishal 3-9 glin
surer.

ELLERINI YIKAMAYI
UNUTTUKLARINDA KOLAYCA
YAYILIR

Rotavirls ¢ok bulasicidir. Mikrop
bulasmis su veya gidayla, mikrobu
tasiyan eller yoluyla viicuda alinir.
Yuva gibi kalabalik ortamlarda,
dzellikle cocuklar tuvaletten

sonra ve yemekten once ellerini
ytkamayi unuttuklarinda kolayca
yayilir. O kadar bulasicidir ki genel
hijyen kosullari ne kadar iyi de

olsa hemen hemen her cocuk 5
yasini doldurmadan rotavirls ishali
gecirmis olmaktadir. Ulkemiz gibi
iiman iklim kusagindaki tlkelerde,
kis (Aralik-Nisan) aylarinda gordlur.
Ozellikle 2 yas alti kiiclk cocuklar
etkilenir. Eriskinlerde ise daha hafif
seyreder.

TEDAVIDE PROBIYOTIK ONERILIR

Hastaligi diizeltmek icin etkin bir
ilag tedavisi yoktur. Rotaviris icin
antibiyotik kullanilmaz, ¢iinki bu
bir viral enfeksiyondur. Tedavide
probiyotik énerilir. ishal diyeti
yaptirilir. ishal durdurucu ilaclar
kullanilmaz. Cinku virds vicuttan
diski yoluyla atilmaktadir. Hasta i¢in
kefir, yogurt, ayran, tarhana corbasi,
yogurt corbasi, muz, patates ve
elma trl yiyecekler onerilir.

Anne sti alan bebeklerin sik sik
emzirilmesi hem virisle savasi
arttirir hem de bebegin sivi ve besin
kaybini takviye eder. Genellikle

bu slrecte bagirsak hareketlerini
artirici gidalar énerilmez. Viicudun
ishal ve kusma yoluyla attigi sivinin
da yerine konmasi ¢cok onemlidir.
Yemek yeniliyorsa ishal diyeti,
yenilmiyorsa damardan sivi tedavisi
verilmektedir.

YUTULARAK ALINAN BiR ASIDIR;
iIGNE DEGILDIR

Rotaviris asisi olmak rotaviris
hastaligindan cocuklari korumanin
en iyi yoludur. Agiz yoluyla yutularak
alinan bir asidir; igne degildir.

ENFEKSIYONUN YAYILMASINI
AZALTIR

Sabunla el yikamak virtisu
oldirmez ancak enfeksiyonun
yayilmasini azaltir. Tuvaletten
ciktiktan ve bebeklerin bezlerini
degistirdikten sonra el yikamaya
dikkat edilmelidir.

Ulkemizde ruhsatli iki adet
Rotaviris asisi bulunmaktadir.
Her iki asi da (Rotarix ve

Rotateq) gtivenlidir ve rotavirus
enfeksiyonuna karsi koruma
saglamaktadir. Her iki asi da diger
aslilar ile ayni anda uygulanabilir.
Rotaviris asisinin itk dozu bebek en
erken 6 hafta en gec 14 hafta iken
yapilmalidir.

Rotaviris asilari tim diinyada
guvenle uygulanir. Rotaviriis

asisi olmak rotavirts hastaligini
gecirmekten daha givenlidir. Tim
aslilar gibi rotavirls asilari nadiren
alerjik reaksiyonlara neden olabilir.
Diger gelisebilecek yan etkiler;
%1-3 oraninda gecici hafif kusma
ve ishaldir.
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HAMILE grip

Grip halinde

YA

N

HSIMA

7

Sonbahar-kis grip vakalarinin kapimizi sikca
caldigr zamanlar. Uzmanlar kronik hastalig
bulunanlari ve cocuklari uyarirken, bu
donemde en cok sorulan sorulardan biri de,
‘Hamileler grip olursa ne yapmali?”
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amilelikte anne adaylar
en cok grip ve benzeri
viral enfeksiyonlardan
cekiniyor. Hamileler
gribe karsi nasil
korunmali, hangi durumlarda acil
doktora basvurmali sorularini Kadin
Hastaliklari ve Dogum Uzmani
Op. Dr. Azer Aras Ulug'a sorduk.
Onemli bilgileri bizlerle paylastr.

NE ZAMAN DOKTORA GITMELI?
Gribe yakalanan gebeler mutlaka
hekim kontrolinde olmali.
Gebelerin grip olmalari durumunda
su belirtilere mutlaka dikkat
etmeleri gerekir;

v/ Atesin 38 derecenin dstiine
cikmasi,

v Nefes alip vermekte giiclik
yasanmasi,

v Nefes darligi,

v Geceleri kizariklik olmaya
basladiysa, vicutta kasinti meydana
gelmeye basladiysa, dokuntuler
olmaya basladiysa...

Bu belirtiler varsa mutlaka bir
hekime basvurulmasi gerekir.

HAMILELIKTE GRIP
ENFEKSIYONUNA YAKALANMA
IHTIMALI ARTIYOR

Hamilelikte bagisikligin dismesine
bagli olarak grip vakalari daha sik
goruliyor. Bu nedenle bagisiklik
sistemini korumak oldukca

onemli. Her hamile, hamileligin

bir doneminde mutlaka grip
enfeksiyonuyla karsilasiyor.
Sebebine gelince, hamilelikte
immuin sistem yani bagisiklik
sisteminde eskiye nazaran disme
oluyor. Bu nedenle diger insanlara
gore hamilelikte grip enfeksiyonuna
yakalanma ihtimali artiyor. Bu
durumda da, ‘bagisiklik sistemimizi
korumak icin neler yapabiliriz’
konusu giindeme geliyor. Saglikli
ve dengeli beslenme ¢ok 6nemli

bir faktor. Bol, sebze, meyve ve
kuru yemisleri tiiketmeliler. Bunun
gibi gidalar bagisiklik sistemimizi
yikseltirler. Dizenli, yeterli ve
kaliteli uyku ile yeterli su tiketimi
yine cok onemli faktorlerden. Ayrica
hekiminizin dnerisi ile bagisiklik
yukseltici takviyeler kullanabilirsiniz.



HEKIME BASVURMADAN
ONCE MUTLAKA BILiNMESi
GEREKENLER!
Hamilelikte gelisiglizel
ilac kullanilmamasi
cok onemli bir
konu. Gribe
yakalanan
gebelerin hekime
sormadan kendi
kafasina gore ilac
kullanmasi son
derece yanlistir.
Gebeler soguk
alginligi ve gripte
normal insanlara recete
edilen ilaclar kullanamazlar.
Bunlarin bebede gecip anomali ve
zarar verme riskleri vardir. Onun
icin de asla rastgele kulaktan
dolma ilac alinmamalidir. Mutlaka
hekime basvurarak muayene
olunmali buna gore sadece
hekimin recete edebilecedi ilaclar
kullanilmalidir.

EVDE NELER YAPMAK GEREKIR?
Grip donemlerinde anne
adaylarinin istirahat etmesi

cok 6nemli. istirahat daha hizli
toparlanmayi saglarken, iyilesme
strecini de hizlandiriyor. Ayrica bol
sivi tiketmek vicudumuzdaki asit
dengeyi alkali dengeye cevirecegi
icin bagisiklik sistemimizi
glclendirip, griple micadelede,
virtslerle micadelede bize
yardimci olacaktir. Bunun
haricinde thlamur, kusburnu,
nane limon, portakal, balli sit,
tarcin gibi gidalar ve caylar da
bagisiklik sistemine destek olarak
gribi daha kolay yenmeye yardimci
olur. Ayrica evde yattiginiz odayi
iki, Uc saatte bir on dakika acip
havalandirmaniz gerekiyor.
Diyelim ki ¢alisiyorsunuz ve
gripsiniz. O zaman da calistiginiz
ortamdaki iklimlendirme yeterli
degilse

iki, Uc saatte bir acik havaya
citkmali, on dakika temiz hava
almalisiniz. Beraberinde
yapacagimiz yiriyusler de kan
dolasimini hizlandirip, bagisiklik
sisteminizin kuvvetlenmesine
yardimci olacaktir.

Grip olan
anne adaylariin
istirahat etmesi cok
onemli. istirahat daha
hizh toparlanmayi
saglarken, iyilesme

stirecini de
hizlandiriyor.

GRIPTEN KORUNMAK iCiN
ONERILER...

Aslinda gripten korunmanin
yollarini da bilmek gerekiyor. Grip
her ne kadar solunan havayla
bulasiyor olsa da bazen de temas
edilen ylzeylerden, elimizden de
kendi kendimize bulas olabilir.

0 nedenle de sik sik eller
yikanmali. Ozellikle tirabzanlara,
asansorlere temas ediliyorsa

el hijyenine dikkat etmek
gerekiyor. Calistiginiz ortamlari
havalandirmali, beraberinde C
vitamininden zengin sebze ve
meyveleri tiketmelisiniz.

HAMILELIKTE GRIP ASISI
OLUNMALI MI?
Hamilelikte grip asisi yaptirmayi

oneriyorum. Ozellikle bagisiklik
sistemi dustk olanlar, sik sik
enfeksiyon gecirenler, ileri

yasta hamile kalanlar, diyabet
gibi sistemik bir hastaliga sahip
olanlarin gribe yakalanma
olasiligr diger hamilelerden daha
yuksektir. Bu tir durumlarda grip
asisi yaptirmak gerekir.

GRIiP ASISI HAMILELIGIN HANGI
AYLARINDA YAPILMALI?

Asiyi hamileligin ilk U¢ ayinda
yaptirmayl énermiyorum.

Ama Uglincl aydan sonra asi
yaptirilabilir. Zorunlu olmadikca
hamileligin itk t¢ ayinda ila¢
tedavisi de onermiyoruz. Bitkisel
destekler, istirahat ve bol sivi
alimi gibi destekler en dogrusu.
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HAMILE spor ve dogum

SON YU/
ME | RE..
Sporcu

kadinlarda

normal
dogum

Hamilelik déneminde hareket son derece
onemlidir. Genel kani; bol hareket, kolay
dogum seklinde. Peki bu durumda sporcu
kadinlarin dogumlari cok kolay mi gecer
yoksa zor mu? Liv Hospital, Perinatoloji,

Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Prof.
Dr. Mehmet Serdar Kutuk yanitladi.
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ormal dogum,

dogasi geregi olmasi

gereken. Ve normal

dogumu kolay hale

getiren kriterlerin

en basinda anne
adaylarinin hareket halinde olmasi
yani doktorlarinin izin verdigi
olclde spor yapmasi geliyor. Peki
bu kritere gore sporcu kadinlar
cok mu kolay dogum yapiyor, spor
hamilelikte nasil bir etki sagliyor?
Kadin Hastaliklari ve Dogum
Uzmani Prof. Dr. Mehmet Serdar
anlatiyor...

N_ORMAL DOGUMA YOI__ ACAN
DINAMIKLER NELERDIR?

v Rahim kaslarinin kasilmasi,
v/ Bebegin dogum yoluna uygun
inis hareketleri yapmasi,

v Annenin karin kaslari glictyle
tkinarak bebegi itmesi,

Bu etkiye direnen kuvvetler ise
annenin legen kemikleri (cati) ve
pelvik taban kaslari tarafindan
yaratilan direnctir.

DOGU_MU KOLAYLASTIRAN
FAKTORLER NELERDIR?

v/ Dizenli spor yapan, ozellikle
merkez “core” kas gruplarini
calistiran kadinlarda; ikinma
esnasinda yaratilan kuvvet,
egzersiz yapmayan kadinlara

gore cok daha fazladir. Yapilan
calismalar elit atletlerde ikinma
safhasinin diger kadinlarin sadece
yarisi kadar sirdugund ortaya
koymustur.

v/ Dizenli spor yapan kadinlarda;
oksijen kullanim kapasitesi,

hava alisveris etkinligi ve akciger
hacimleri daha yiiksektir ve

bu ikinma eylemi esnasinda
solunumun kontrol edilmesine,
bebede daha fazla oksijen
gitmesine neden olur.

v/ Aktif sporcularin agri esikleri
yuksektir. Yapilan calismalarda, elit
sporcularin beyinlerinde dopamine
duzeylerinin yiksek oldugu, bunun
agri algilanmasini ve seviyesini
azalttigr, bu etkinin misabakadan
bir giin 6nce ve misabaka glni
daha belirgin oldugu gdsterilmistir.
Anne adayinin agriya toleransi,

dogum asamasinda daha etkin,
aktif ve dogum ekibi ile iletisim
halinde kalmasina neden olur.
Ayrica epidural aneljezi (belden
yapilan agrisiz dogum islemi
gereksinimini azaltarak dogumun
slresini kisalttigr bilinmektedir.

v/ Elit sporcularda dogum eylemini
kolaylastiran dlcllebilen faktorler
disinda, hedefe odaklanabilme,
dis uyaranlara kapanabilme, acly
yonetebilme, kriz aninda kisisel
cozidmler Uretebilme gibi diger
bilissel ve psikolojik refleksler
oldukca gelismistir.

v Ozetle bahsettigimiz; mekanik,
norolojik ve psikolojik faktdrler
sporcu kadinlari diger kadinlardan
daha avantajli kilmaktadir.

SPORCULARIN DOGUMLARI
AYNI ZAMANDA NEDEN ‘EN
GUC DOGUMLAR'DIR?
Birincisi ve en onemlisi 6zellik;
atletizm ile ugrasan profesyonel
sporcularin fiziksel yapilaridir.
Anatomik olarak elit atletlerin
bacaklari gévdelerine gore
uzundur, kalca uyluk acilari ve
legen kemikleri dardir.
Bir baska deyisle daha
“dar” (slender) bir
anatomik yapiya
sahiptirler. Bu
pelvik yapl,
bebeklerin dogumu
icin ideal anatomik
gecis yolunu
saglamaz ve dogumu
zorlastirabilir. ikinci
olarak, halter, agirlik,
vicut gelistirme, gires, kirek
gibi sporlarla ugrasan ya da cok
fazla squat gibi egzersizler yapan
kadinlarda pelvik taban kaslar
asiri gelisir. Giriste soyledigimiz
gibi bu kaslar, legen kemikleri
ile beraber bebegin inisine
direnc olusturan yapilardir ve
dogru zamanda gevsememeleri
durumunda bebegin dogumunu
glclestirebilirler. Yine gebelikleri
boyunca yeterli kalsiyum ve

D vitamini almayan sporcu
kadinlarda olusabilen sakral
stres kiriklari dogum oncesinde
ve sirasinda anormal agrilara

Sporcu
kadinlar
basarili bir normal
dogum icin cok
sayida avantaja
sahiptirler.

yol acarak dogum eylemini
glclestirebilir.

Sporcu kadinlarda normal dogum
icin yukarida siralanan avantaj

ve dezavantajlarin net etkisi
kolaylastirici yondedir. Bunun
icin ozellikle pelvik tabani glcld
kadinlarda, gebelikte bu kaslari
glclendirmek yerine, istemli
kontrollerini arttiracak “pelvik
yeniden egitim”, yoga, kegel
egzersizleri, nefes egzersizi gibi
aktivitelere yonelmek gerekir.
Dar pelvise sahip atletlerin
gebelik boyunca aktif egzersizlere
devam etmeleri tesvik edilip,
asiri kilo almalarinin, insulin
direnci ya da gebelik diyabeti

gibi bebedin agirligini cok

fazla arttiracak durumlardan
kacinmalari saglanmalidir.
Ozellikle son bir ayda yapilan
perine masaji dogumda pelvik
taban gevsemesine ve dis genital
bolgenin esneklik kazanmasina
yardimci olacaktir. Bunun
sonucunda epizyotomi kesisi
(vajinaya kesi uygulamak] ihtiyac,
dogal vajinal yirtiklar azalacak ve
sporcu kadinlarin dogum
sonrasl egzersize geri
donme sureleri
kisalacaktir. Hemen
ekleyelim; normal

(dogum kesisi) rutin
bir islem degildir
ve dogumlarin
%90’'dan fazlasinda
lilk dogumlar da dahil)
dogum kesisine ihtiyac
olmaz.

SORUNSUZ DOGUM SANSLARI
DAHA DA ARTAR

Sporcu kadinlar basarili bir normal
dogum icin cok sayida avantaja
sahiptirler. Yapilan bilimsel
calismalar profesyonel ve elit
seviyede spor yapmanin sezaryen,
dogum kesisi, dogum yaralanmasi
oranlarini arttirmadigini bircok
kez ortaya koymustur. Profesyonel
sporcularin kendilerine 6zgu risk
faktorlerinin belirlenip, dikkatlice
ele alinmasi ile sorunsuz dogum
sanslari daha da artar.

dogumda epizyotomi
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Baba Sozii...

Omer Cagri Giizel
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Bir
beb
OLMAKI

prematiire

ek

SABAS

Bir 6nceki yazimda, Doruk bebedimiz evine ilk adimini atmisti.
Premature bir bebek babasi olmak bana cok ama cok sey dJretti.
Bunlardan ilki sabretmek, hep iyiyi ummak ve her zaman gulen
gozlerle sizin destedinizi bekleyen o klUcuclUk bebede bakmay!
dgrenmekti. Eve gelis hikayemize devam ediyoruz...

azimizin basligr,

bildiginiz gibi “Baba

S6zi". Babalara da

bu sozleri dgreten,

kesinlikle o minik
bebekleri.
Bir onceki yazimda, Doruk
bebedimiz evine ilk adimini
atmisti. Premature bir bebek
babasi olmak bana cok ama
cok sey ogretti. Bunlardan ilki
sabretmek, hep iyiyi ummak ve
her zaman glilen gozlerle sizin
desteginizi bekleyen o kiclclk
bebede bakmayi 6grenmekti.

EVE GELDIGINDE...

1.7 kg agirligindaki Doruk
bebek eve geldiginde, 2.2 kg
olmustu. Simdi bizi daha zorlu
bir stire¢ bekliyordu, ¢linki
bebedimizle bas basa ona en
iyi bakimi saglamak icin dort
bir yana kosturur olduk. Tabii
ki bu sirecte destek almak cok
onemliydi ve ¢ok uzun yillardir
aile dostumuz olan uzman ebe
Pinar Malli ilk 48 saatimizde
bizimle beraberdi.

itiraf etmeliyim ki beni en

cok zorlayan, o kiiclclk
bebedin bakimini bizim nasil
Ustlenecegdimizdi. Ama inanir
misiniz, insan o glcu hissediyor
ve bir sekilde her seyi sakin
kalarak yapabiliyorsunuz.

Banyosu, tirnak kesimi,
emmesi, altinin degistirilmesi,
ihtiya¢ varsa mamasi sirayla
ogreniliyor. Hepsinin ayri

ayri bir 6nemi ve bebeginizle
sizin aranizda bag kurmaniz
saglayan etkisi mutlaka oluyor.

EGLENCELI BANYO
SAATI

Benim en cok hosuma

giden, tabii ki banyo saatiydi.
Hastanede 20 glin gecirdigi
icin Doruk bebegin gobek bagi
dismisti ve eve geldiginde
artik banyo yapabilecek
haldeydi. Onun o kigtk
ayaklarini, ellerini hassas

bir sekilde yikamak, onun

o suyla oynadigini gormek,
gulimsemesini izlemek
gercekten tarif edilemez bir
paylasim aniydi. O glinden
bugline de her banyo saati,
baba-ogul saati yapiyor ve
sadece Doruk’'u ben yikiyorum.

PREMATURE BABASI
OLMAK

Prematire babasi olmak,
farkli bir duygu ve farkli bir
bakim rutini olusturmamizi
gerektiriyor. Bebeginizi
tutusunuzdan, kullandiginiz
dridnlere, Urtnleri kullandiginiz
saate her seyi iki kere dusunip

karar vermeniz ve dikkat
etmeniz cok onemli. Bu
nedenle, bizim izledigimiz en
blyuk yol hichir zaman kendi
basimiza internetten bir seyler
okuyup onlari yorumlamaktan
yana olmadi. Mutlaka her
konuyu uzmanina danistik.
Bana her bebedin seriveni
farkli derlerdi. Ben, nasil
olabilir, mutlaka bir yerlerden
okunur, 6grenilir derdim, ama
gercekten bana bu sirec,
bunun her bebek icin 6zel
oldugunu égretti. Ornegin,
Doruk hem erken dogmustu
hem de kolik bir bebek oldu.
Bu ne demekti bizim icin?
Bitmeyen uzun aglamalar,
surekli kullanilan probiyotik
ve gaz damlalari ve bebeginiz
gaz cikardigr an kahkahalarla
gilme ve seving¢ c¢igliklariJ
Bizim icin farkli bir 6grenim
de, tabii ki, bebegin itk tc¢
ayinin cok énemli olduguydu.
Ozellikle bakim rutinlerinin
oturmasi, bizim Doruk’'a
alismamiz, Doruk'un bize
alismasi. Tabii ki, bir baba
olarak esime yardim ederken
bu boyutun bir de maddi tarafi
vardi. Kendiniz icin bazen cok
pahali bulabileceginiz Urtnleri
bile, konu bebediniz olunca,
tirld turld yerlerden arastirip,



farkli farkli markalar:
deneyip bircok harcamayi
yapmak, size normal gelmeye
basliyordu.

Bunlari hala yasamaya
devam eden bir baba olarak
size en blylk tavsiyem,
bebeklerin ihtiyaclarinin
aslinda cok basit oldugu ve o
basit ihtiyaclari givendiginiz
basit Uriinlerle ¢ozdigunlzde
de basarili olabileceginiz.
Biliyorum, bunu yapmak
bazen cok zor clinkU insanlar
ailelerinden, akrabalarindan,
arkadaslarindan, internetten,
bebek magazalarindan

bircok trlni ayni anda
goriyor, bircok markaya
maruz kaliyor. En onemlisi
sizin icinizi rahatlatacak

ve kullanimi kolay drinleri
bebedinize gore secmek.

Isin mayasinda duygusallik
varl..

Ben baba olmadan dnce ;
de cok yonld, birgcok - 4
birimle ayni anda Prematiire
calisan, analitik babasi

ve stratejik isler olmak, farkh bir
yapan birisiydim,

ama Doruk ygg ve farkh

dogduktan sonra bir bakim rutini
bu ilk ¢ aylik Ly bt veras o an ey

stirecte gordim ki, olusturmamizi
bu is sadece analizle erektirivor.

fiyat kiyaslamasiyla
veya bir strateji gelistirme ?
ile yapilamiyor. Clnkd isin <
mayasinda duygusallik var. '
Ister prematiire bir bebegin
babasi olun, ister normal
zamaninda dogmus bir
bebedin babasi olun, bu
baba s0zu icin sadece esine
ve bebedine deger veren bir
baba olmaniz yeterli.

Bu ayin baba sozu der ki:
“Bebeklerin bekledigi tek
sey sizin ona vereceginiz
bir gilimseme ve sonsuz
sevgi. Diger tim ihtiyaclar
cok basit. O yizden isin kilit
noktasi basit disinmek.”

Gelecek yazimda bulusmak
uzere...
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annelilk

KOSE: SEREN ILE HAYAT! « PSIKOLOJI: COCUK VE ERGENLERDE ANKSIYETE

Yeni yilda
giic sizinle!

Hamileyken “Simdi ben nasil anne
olacagim? Bu biyiik bir sorumluluk!” diye
hayiflanmak kolaydi. Simdi is basa diistu. Artik
annelik i¢gidilerinize glivenme vakti geldi.
Dogumla birlikte gelen bedeninizdeki hormonal
degisiklikler sizi olumlu yonde etkileyecektir, hic
endiselenmeyin. Oksitoksin hormonunun diger adi
sevgi hormonudur. Beyninize her seyin yolunda
oldugu sinyalini verir. Hem biliyor musunuz anne
olmak sizi cok ‘cesur’ yapar! Sakin kalin ve
kendinizdeki bu muhtesem donisimin
keyfini cikarin! Yeni yila daha da gtigli
giris yapmanin tam zamani...




COCUK ates

Atesi mi /A

Cocuklarin sik sik ateslendigi haberleri tam da bu aylarin konusu...
Cocuklarda genellikle soguk alginhklari ile birlikte gorulen atesin
her zaman korkulacak bir durum olmadigini bilmelisiniz. Cocugunuz
ateslendiginde hemen panik yapmayin, sebebini anlamaya calisin..
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oguklarda sik sik nezle

ve grip gibi bulasici

hastaliklara yakalanan

cocuklarimizilla

ki atesleniyor.
Cocuklarda gorilen ates,
genellikle kisa slirede
kendiliginden iyilesen basit viral
hastaliklardan kaynaklansa
da ebeveynler olarak panige
siriklendigimiz de bir gercek.
Gelin ‘ates’i yakindan taniyalim...

ATES NEDIR?

Vicut i1sis1 38C’in lizerindeyse
cocuk atesli olarak kabul edilir.
Ates genellikle enfeksiyonlar
(Viral-bakteriyel) hastaliklar,
vaskdler ve kollajen hastaliklar
ile malign (habis) hastaliklarda
gordlir, 1s1, sicak gevre, asiri
giyim ve terleyememe nedeniyle
de dlismez.

v/ Cocuklarda ates, genellikle
kisa slirede kendiliginden
iyilesen basit viral hastaliklardan
kaynaklanir.

v/ Genel olarak cocuklarda ates
sebepleri Ust solunum yollari
enfeksiyonlari (farenjitler, basit
solunum yolu hastaliklari,

otit, geniz eti ve bademcik
problemleri, rino-sintzitler,
bronsiler) gibi tedavisi iyi
sonuglanan ¢ok ciddi olmayan
enfeksiyonlardan olur, bunlara
ilaveten kiz cocuklarinda

idrar yolu enfeksiyonu ates
sebeplerindendir.

v/ Bilinenin aksine ates,
oksirik, kusma, ishal ve buna
benzer belirtiler vicudun tepki
ve korunma cevaplaridir, ¢ok
cabuk paniklememek gerekir,
nedenini bilmeden ¢ok agir
ilaclarla hemen midahale etmek
yanlistir.

v/ Ates ve atesli cocuga
yaklasimda aile ve hekimler
olarak korku ve telas icinde
olmamak gerekir.

v/ Aileler ateslenen cocuklarinin
hemen havale gegirecekleri
endisesini tasirlar. Bilindiginin
aksine ates disuriciler atesli
havaleyi engellemez.

v/ Her cocugun atese karsi

reaksiyonu farklidir. Bazi
cocuklar 38-39 C derece atesle
ginlik aktivitelerine devam
ederler.

v/ Ates rektal, koltuk alti,
agizdan, kulak ve deri yolu

ile olctlir. Cocuklarda

etkili ve dogru ol¢lim yasa

gore degismekle beraber
makattan ve koltuk alti 6lcimle
yapilir.

v/ Atesin kisa stirede degil
yavasca dismesi daha sagliklidir.
Cocuklar farkli fiziksel ve
immunolojik yapilari nedeniyle
ates dusuricllere degisik cevap
verirler.

v/ Asi oncesi ve sonrasi ates
yokken ates disirici verilmesi
cok gereksizdir ayrica altta
onemli bir hastalik varsa bizi
yaniltir.

v/ Ozellikle aileler cocuklar
ateslenince ya telefonla sorarak
veya eczaneden antibiyotik ve
ates dusUricu temin ederek ¢ok
cabukga ila¢ baslayabiliyor. Bu
son derece yanlis!

ATESIN TEDAVISI

Ates tedavisinde temel amacg
¢ocugun rahatlatilmasidir.
Yiksek vicut isisinin kisa

slrede normale donustirilmesi
olmamalidir. Cocuklarin
kendilerini iyi hissettikleri bir
vicut I1sisi diizeyi tedavi icin
yeterlidir. Atesin diismesi altta
yatan hastaligin tedavi edildigi
anlamina gelmedigi gibi ciddi
bakteriyel enfeksiyon ile viral
hastaligin ayirici tanisinda da
yardimci olmaz.

Once cocugun bulundugu ortam
serinletilir, giysiler soyulur ve bol
su verilir. Ates dustricU koltuk
alti ates 38 C ve 38.5 C ise verilir.
ilac verildikten yarim saat sonra
ilik musluk suyu ile bir banyo
veya belirli bolgelere (alin, koltuk
altr, kasiklara) soguk uygulama
yapilabilir. Buzlu su, sirke, alkol,
kolonya kullanmayin, cok soguk
uygulama ile vicut i1si kaybeder
ancak 1s1 kontrol merkezinde
ayar degismedigi igin viicut 1sisi
tekrar yikselir.
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NEDENI
BILINMEYEN
ATES

Iki haftadan fazla siiren
ginlik 38,5 C ve Ustiinde
seyreden, bir nedene
baglanamayan ateslere
nedeni bilinmeyen ates
denir. Bu durumlarda

kan kdlturlerinde
mikroorganizmanin
tretilmesi disinda kesin

bir on tani gostergesi
yoktur. Bu nedeni belli
olmayan ateslenmelerin
sonunda menenjit, pnomoni,
sepsis, osteomyelit,
kawasaki hastaligi gibi

ciddi enfeksiyonlar gelisir.
Bu gibi durumlarda yodun
ates dusuruci kullanmak
hastaligi maskeleyecegi icin

sakincalidir.
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COCUK saglik

VI UYUY, IY] BESLEN,
saglikli ol!..

Aslinda baslik her seyi Ozetliyor. Grip, nezle gibi salginlarin ne zaman
nereden gelecedinin stresini yasamak yerine cocugunuzun bagisiklik
sistemini guclendirmeye bakin. lyi beslensin, iyi uyusun. Ne kadar
saglam bir vucuda sahip olursa hastaliklara karsi o kadar direncli olur...




rip, nezle gibi

salginlarin en

stk gorildigu

zamanlardayiz. Bu

ginlerde gozleriniz
¢ocugunuzun Uzerinde degil mi?
Hapsirdi mi, burnu mu akti, atesi
mi var telasinda gececek bu

gunler, ne yazik ki soguk havalarin

bize hediyesi... Ama hastaliklara
bu kadar takilmak yerine size
onerimiz miniginizin hastaliklar
karsisinda bir duvar gibi gicld

durmasina ugrasmaniz. Yani giicli

bir bagisiklik sistemine sahip
olmalari icin calismalisiniz, bu da

tabii ki bebeklikten itibaren baslar.

Ama her seye ragmen yine hasta
olabilir, olacaktir da, ama emin
olun cok daha hafif atlatacaktir.
Unutmayin; cocugunuzun saglikli
bir yasam siirdiirebilmesi igin

hastaliklara yol agcan sebepler
tarafindan uyarildiinda harekete
geger. Sistem, yabanci olarak
algiladigi mikroorganizma ile
karsilasinca bundan kurtulmak
icin savasmaya baslar.
Bagisiklik sistemi vicudun
savunma sistemidir ve gelisimi
anne karninda baslar. ilk aylarda
bagisiklik sistemi zayiftir ve
zamanla gegirilen enfeksiyonlar
ile giderek olgunlasarak, viicudu
korumaya baslar. Annenin
gebelikteki beslenmesi, gecirdigi
enfeksiyonlar ve stresi bagisiklik
sisteminin olusmasinda etkili
olur. Bebek dogduktan sonra da
¢ocugun beslenmesi, yasadig!

BAGISIKLIK
SISTEMINI VE
DENGESINTI
BOZAN BAZI
DURUMLAR

Yetersiz ve dengesiz
beslenme

Cocukluk cagr asilarinin
yapilmamasi

Yetersiz uyku

Hijyen kurallarina uymama

Kalabalik ortam

Sagliksiz cevre kosullari,
sigarall ortam

Mutsuz ve huzursuz yasam

Guvenliksiz ve sevgisiz aile
ortami

guclu bir savunma sistemine Cocugunuzun
sa.hip olme.15|.g.erekiyor. Neler Sag"hkh bir vasam ortamm fiziksel durumu, gecirilen
mi yapabilirsiniz... Detaylar iirdis bl S . . enfeksiyonlar, kullanilan ilaglar ve
yazimizda... surdurenimesi 1¢in asilar ile bagisiklik sistemi gelisir.
gu(;]u bir savunma Yeni dogan dénemi fizyolojik
sistemine sahip olarak bagISIkJ.Ik :slst?mmln.tam
X olgunlasmadigi bir donemdir. Bu

Hastaliklarin kol gezdigi olmasi gerekiyor. nedenle bu donemde 6zellikle

kis mevsiminde, heniiz tam
olarak gelismemis bagisiklik
sistemleriyle bebekler en blyiik
risk grubunda. Bu nedenle
vicutlarinin en 6nemli sayunima
mekanizmasi olan bagisiklik

anne sitd ile beslenmeye 6zen
gosterilmeli, hijyen kurallarina
dikkat edilmeli, bebek enfeksiyon
hastaligi gecirenlerden uzak
tutuerlall ve rutin cocukluk cagi
asilari-tamamlanmalidir.

sistemlerinin bilincli sekilde
guclendirilmesi ¢ok onemli.
Hastaliklara karsi tek
micadele silahi giicld bir
bagisiklik sistemi ¢linkdi...

+

immiin sistem denilen
bagisiklik sistemi; bir
canlidaki hastaliklara
karsi savunma
mekanizmasini olusturan
hastalik etkenlerini ~&= ¢
taniyip onlari yok eden,
vicudu yabanci ve

zararli maddelerden
koruyan bir sistemdir.
insan viicudu hastaliklara

karsi bir savunma sistemi i .
donatilmistir. Bagisiklik s i

Bagisiklik sistemini
giclendirmek igin; anne
sttlyle iyi ve dengeli
{eslenmek onemli... Tabii
nnenin situ geliyorsa.
Gelmiyorsa panige gerek
yok... Doktorunuz size
nasil beslemeniz gerektigi
ile ilgili bilgiyi verecektir.
Bebeginiz biytirken mimkin

oldugu kadar rafine olmus
gidalardan ve raf omri uzun gida
maddelerinden uzak kalmalisiniz.

K mmidan olarak adlandirilan

A, C, D, E vitaminlerinin, demir,
inko ve selenyumun yeterli
iktarda alinmasina 6zen
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COCUK saglik
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Bebeklerin
giiclii bir savunma
sisteminin olmasi

icin saghkh bir
viicuda sahip
olmasi gerekir.

gosterilmelidir. A vitamini,

sari renkli ve koyu yesil sebze,
meyvelerden alinabilir. C vitamini
hastaliklara karsi koruyucu
vitaminlerin basinda gelir ve cilek,
kivi, kavun, portakal, mandalina
gibi meyveler C vitamini

acisindan oldukga zengindir.
Ayrica zerdecal, zencefil de C
vitamini kaynaklarindandir. E
vitamini ise; kuruyemis, zeytin,
zeytinyagdi ve bazi yesil sebzelerde

bulunmaktadir. D vitamini icin
gidalarin disinda glines de 6nemli
bir kaynaktir. Bu sebeple temiz
hava ve glinesten de faydalanmayi
ihmal etmemek gerekir.

Cinko, bagisiklik sisteminde
onemli rol oynar. ilaclar aracilig
ile cinko alinabilecegi gibi et,
nohut gibi gidalar da énemli ¢inko
kaynaklarindandir. Selenyum;
dana-kuzu cigeri, somon ve ton
baliklarindan alinabilir. Demir
eksikligi bagisiklik sistemini en
cok etkileyen nedenlerden biridir.
Bu nedenle aralikli olarak, demir
eksikliginin olup olmadigini
kontrol ettirmelisiniz.

Bebegdin savunma sistemi
dengesinin korunmasi icin Omega
3 ve Omega 6 yag asitlerinden

de faydalanilmalidir. Omega

6; yag kaynaklarinin ¢ogundan
alinabilirken; Omega 3 keten
tohumu, ceviz ve baliktan
karsilanabilir.

Ayrica bagisiklik sistemini

giclendirdigi iddia edilen bazi
ilaclari almadan once mutlaka
uzman hekime danismak gerekir.
Ayni sekilde grip asilarini
uygulamadan dnce de hekime
danismak oldukca onemlidir.

Son yillarda glindemde olan
prebiotik ve probiotiklerin de
savunma sistemindeki desteginin
unutulmamasi gerekir.

Bebeklerin ve cocuklarin
bagisiklik sisteminin
glclenmesinde uyku ¢ok
onemlidir. Eriskinlere gore
cocuklarin uyku gereksinimi
daha fazladir. Yeterli uyumayan,
dinlenmeyen cocuklarin
hastaliklara daha kolay
yakalandigi bilinen bir gergektir.

BESLENMESINE
DIKKAT!

Bagisiklik sisteminin
guclenmesiicin A
vitamininden guclu bir
antioksidan olan yumurta
cok onemli.

Yorgunlugu ortadan
kaldirmak icin C vitamini
sart.

Gune iyi bir baslangig, iyi
bir bagisiklik icin kahvalt
olmazsa olmazimiz.

Mevsimine uygun taze
sebze ve meyve her giin
mutlaka dozunda tiketilmeli.

Dogal sifa kaynagi bal
enerji vermesinin disinda,
soguga karsi, agiz, bodaz ve
bronslardaki rahatsizliklarda
dogal ilag.

Kis hastaliklarinin en
onemli dogal ilacr ‘su’.

E vitamininin vicut
calismasindaki en onemli
gorevi antioksidan
ozelligidir. Bu nedenle
¢ocuklariniza okuldaki ara
beslenmelerinde ceviz, findik
ve badem verin.

Cinko eksikligi hastalik
nedeni, bu nedenle et
tiketimi onemli.



Yeni Yilda
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Psikolog Goziinden

Leman Ozdagtekin

Moda Psikoterapi ve Psikiyatri Merkezi
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anksiyete

Duygu cesitlerinden biri olan “kaygl” hayatin dogal bir
parcasidir. Asiri olmadigi takdirde cocuklarin sosyal
yasantilarinin canli kalmasina, hedef belirlemelerine,
Ozellikle sinavlarda basarili olmalarina yardimci olur.
Ancak asiri oldugunda karsimiza “anksiyete” olarak cikar!

nsanlarin Uzintd, ofke, mutluluk,
tiksinme, saskinlik, korku gibi
temel duygulari bulunmaktadir.
Belirli nesneler, kisiler ya da
durumlar bu duygularin ortaya
¢lkmasina, bireylerin olumlu

ya da olumsuz davranislar

sergilemelerine neden olmaktadir.

Duygu cesitlerinden biri olan “kaygi”

hayatin dogal bir parcasidir. Asiri
olmadigi takdirde ¢ocuklarin sosyal
yasantilarinin canli kalmasina,
hedef belirlemelerine, 6zellikle
sinavlarda basarili olmalarina
yardimci olmaktadir. Ancak

asiri olmasi onlarin “Anksiyete”
gelistirmelerine yol acmaktadir.
Anksiyete; icten gelen, nedeni
bilinmeyen korku, kaygl, bunalti
veya sikinti anlamina gelmektedir.
Cocuklarin kotu bir sey olacakmis
gibi endiselenmelerine, yiksek
seviyede korku duymalarina sebep
olur.

Genetik yatkinliklar, aile
dinamikleri, anne baba tutumlari,
cevresel etkenler, tasinmalar,
sinavlar, iletisim problemleri,
kayiplar vb. gibi sebepler
cocuklarin anksiyete yasamalarina
neden olan nedenlerden biridir.
Anksiyete karsisinda cocuklar kalp
carpintisi, terleme, titreme, kas
gerginligi, huzursuzluk, hir¢inlik,
alt islatma, diski kacirma, tirnak
yeme, sa¢ koparma, karin agrisi,
mide bulantisi, uyku problemleri,
aglama naobetleri gibi durumlarla
karsilasabilmektedirler.

Kicuk yastaki cocuklar genellikle
karanliktan, ebeveyn ayriligindan,
dogal afetlerden ya da bazi
nesnelerden korkarken, ergenler
daha cok aileleri ya da cevreleri
tarafindan elestirilmekten,

kabul gorememekten,




dislanmaktan, basarisiz olmaktan
kaygilanabilmektedirler. Ayrica
gelecekle ilgili kaygr uyandirici
dusiincelere sahip olmalari onlarin
okula gitmek istememelerine,
sosyal etkinliklere katilmamalarina,
yalnizlasmalarina yol
acabilmektedir.

COCUK VE ERGENLERDE
GOZLEMLENEN KAYGI
BOZUKLUKLARI NELERDIR?
Ayrilik Kaygisi: Cocuklarin
ebeveynlerinden ayrilmakla
ilgili duyduklari kaygidir. Ayrilik
kaygisi olan cocuklar onemli
figurlerden ayrilmak Uzere
olduklarinda ya da ayrildiklarinda
bas agrisi, karin agrisi ya da mide
bulantisi gibi fiziksel sikayetler
yasayabilmektedirler. Bu kayg!
cogu zaman kicuk yastaki
cocuklarda gortlse de ergenlerde
de gozlemlenebilmektedir.
Yaygin Kaygi Bozuklugu:
Cocuklarin aile, saglik, glvenlik,
okul, sosyal etkilesim, dogal afetler
gibi konularda asiri derecede
endise duymalaridir. Yaygin kaygi
bozuklugu yasayan cocuklar glintin
en az yarisinda bircok olay ya da
eylemle ilgili kaygl ya da endise
duymaktadirlar.
Panik Bozukluk: Yogun bir
sekilde tekrar bir panik atak
gecirme korkusu ile
karakterize olan bir
kaygi bozuklugudur.
Panik bozuklugu
olan cocuk ve
ergenler baska
bir atak gecirme
ihtimallerine
iliskin oldukca

Anksiyete;

' icten gelen,
" nedeni bilinmeyen
' korku, kaygi, bunalti
veya sikint1 anlamina

gelir. Cocuklarin kotii
bir sey olacakmis gibi endiseli bir
endiselenmelerine, beklenti icine

@ girebilmektedirler.

ksek seviyede korku s panik

_ duymalarina sebe atak yasayacaklari
> il endisesi ile disari

ctkmaktan, okula gitmekten
- el ya da cesitli aktivitelere
katilmaktan kacinma davranisi
gosterebilmektedirler.

Sosyal Fobi: Baskalariyla etkilesim
gerektiren sosyal durumlarda
mahcup ya da rezil olma korkusu

ile karakterize olan bir kayg!
bozuklugudur. Sosyal fobisi olan
cocuk ve ergenler kaygilandiklari
durumla karsi karsiya kaldiklarinda
yuz kizarmasi, carpinti, nefes darligi
ya da bagirsak sorunlari gibi fiziksel
sikayetler yasayabilmektedirler.
Arkadas bulusmalarina katilmama,
okulda sunum yapmama ya

da derste s6z almama, otorite
figurleriyle konusmama, toplum
icinde yemek yememe gibi kacinmaci
davranislar gelistirilebilmektedirler.
Ozgiil Fobi: Belirli nesne ya da
durumlara karsi duyulan ve gercekgi
olmayan, yogun korku ile karakterize
olan bir kaygr bozuklugudur.
Cocuklarin 6rimcek ya da kdpekten
korkmasi, gok guriltisinden,
sudan, yukseklikten, kandan,
igneden, ucaktan, kapali alanlardan
korkmalari en yaygin 6zgutl
fobilerden biridir.

Obsesif Kompulsif Bozukluk:
Istenmeden gelen, belirgin anksiyete
ya da sikintiya neden olan, yineleyici
ve sirekli disUnceler, durtuler ve
duslemlerdir. Obsesif kompulsif
bozuklugu olan ¢ocuk ve ergenlerde
asiri derecede el ylkama, bir seyleri
kontrol etme, siralama yapma,
sayma, dizenleme gibi ritiellere
rastlanabilmektedir.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu:
Cocuklarin travmatik ya da dehset
verici bir deneyim sonrasi kabus
gormesi ya da korku yasamasidir.
Selektif Mutizm: Cocuklarin
konusma becerileri bulundugu
halde konusmamalaridir. Ornegin,
cocugun evde aile Uyeleriyle
beraberken normal bir sekilde
konusmasi ancak yabancilar
arasinda sessiz durmasidir. Okul gibi
konusmasi beklenen belirli yerlerde
hic konusmamasidir.

Ailelerin bu gibi durumlar karsisinda
cocuklarini gozlemlemeleri,
korkularinin ve kaygilarinin ana
kaynagini bulmaya calismalari,
onlari sakinlestirip rahatlatmalari
cok onemlidir. Bu kaygi ve korkular
cocuklarin hayatini etkileyen,
zorlastiran bir durum haline gelirse,
bir uzmandan destek almak bu
suireci daha kolay atlatmaya yardimci
olacaktir.
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Gece korkusu
YASIYORSAL

“Odasinda tek basina yatmaya korkuyor!”, “Her gece yanimiza geliyor!”,
‘Gece 1s19int kapattirmiyor!”.. Son villarda pek cok anne baba ayni
dertten muzdarip. Uzmanlar tablet, telefon ve bilgisayar oyunlarinin bu
sorunlar artirdigini belirtiyor. Gece korkusu yasayan cocuklara 5 dogru
yaklasimi uzmanindan 6grendik...




rkadas sohbetlerinde

ebeveynler sik sik;
¢ocuklarinin gece
odasina gitmeye
¢ekindigini,
uykuya dalincaya kadar
mutlaka yaninda
kalmasini
istediklerini,
hemen her
gece mutlaka
yanlarina
geldigini ya
da odasina
donmeye ikna
edemediklerini
belirtirken,
arkadaslarina,
internete ya da
uzmana basvurararak
sorunlarina care ariyorlar.
Acibadem Universitesi Atakent
Hastanesi’'nden Uzman Psikolog
Duygu Kodak yapilan arastirmalara
gore ¢ocuklarin tablet, akilli
telefon ve bilgisayar oyunlarindaki
film fragmanlari, tanitimlar ve
siddet iceriklerinden olumsuz
etkilendigini, bu tir etkenlerin gece
korkusuna yol agmada ¢ok onemli
bir rol oynadigini ortaya koydugunu
vurguluyor. Uzman Psikolog Duygu
Kodak, gece korkusu yasayan
cocuklara 5 dogru yaklasim
modelini anlatti, onemli uyarilar ve
onerilerde bulundu.

'GEQE_K(_JRKI_JSU' NORMAL
GELISIMIN BIR PARCASI AMA!
Gece korkularinin bircogu normal
gelisimin bir parcasi. Cocuklarin
cevrelerindeki diinyada var olan
tehlikelere iliskin farkindaliklari
sayesinde ortaya cikan bir durum.
Hatta oyle ki hayaletler, uzayllar,
hirsizlar, canavarlar gibi korkutucu
sahneleri hayal etmesine neden
olan sey; cocugun gelismekte olan
bilissel yetenegidir. Ancak yapilan
arastirmalar; ‘cocugun normal
gelisiminin disinda’ soruna isaret
eden gece korkularinin son yillarda
hizla yayginlastigini, bunda dijital
medya kullaniminin blyik etkisi
oldugunu gosteriyor. Arastirmalar;
korkutucu veya siddet icerikli film
fragmanlari, tanitimlar ve oyunlarin

Gece
korkularimin

bircogu normal
gelisimin bir
parcasi. Cocuklarin
cevrelerindeki diinyada
var olan tehlikelere iliskin
farkindaliklari sayesinde

ortaya cikan bir
durum.

cocuklaricin son
derece olumsuz etkilere
yol actigini ortaya koyuyor. Kiciik
cocuklar gercek ile kurguyu ayirt
edemedikleri icin rahatsiz edici
gorintdleri izledikten sonra gece
yogun korku yasamaya daha fazla
yatkin hale geliyorlar.

GECE KORKUSU VARSA NASIL
YAKLASMALI?

Peki gece korkusu esnasinda
¢ocuga nasil yaklasmali? 5 dogru
yaklasimi su sekilde siralayabiliriz;

1. Erisimini kisitlayin!
Cocugunuzun telefon, tablet ve
bilgisayar aracilijiyla siddet veya
korkutucu olabilecek herhangi
bir sey iceren medyaya erisimini
mutlaka kisitlayin.

2. Yatmadan bir saat 6nce
baktirmayin!

Arastirmalar; geceleri yatmadan
once dijital medya kullanmanin
uyku kalitesini etkileyebilecegini
gosteriyor. Bu nedenle yatmadan
en az 1 saat dnce telefon, tablet ve
bilgisayar kullanimini birakmasi
icin ona yasina uygun aciklamalar
yaparak ikna edin.

3. Korkularini dinleyin,
kiigiimsemeyin!

Cocugunuzun korkularini anlayin.
Cocugunuzun yatmadan dnce onu
neyin korkuttugunu sdylemesine

degilse zorlamayin. Korkusunu
onemsizlestirmeyin veya dalga
gecmeyin. Bir yetiskine sagcma
gelen korku, cocuda ¢ok gercek
gelebilir, anlasilmadigini hisseden
cocuk daha fazla kaygi duyar.

4. Yatagina birlikte gidebilirsiniz!
Cok korkuyorsa ve odasinda yalniz
kalmaya tahammil edemeyecegini
dislintyorsaniz, yatmadan

once kendisini rahat ve giivende
hissetmesine yardimci olmak igin
alisana kadar ilk baslarda yatagina
birlikte gidebilirsiniz. Uyuyana
kadar yataginin yaninda kalmanizin
sakincasli yok. Gece boyunca
yaninda bulunduracagi oyuncak ve
uykuya dalmasini engellemeyecek
los bir i1sik bulundurmak, yatmadan
once kapiyi acik birakmak da
korkularini hafifletebilir.

5. Yataginin giivenli oldugunu
telkin edin!

Cocugunuz gece yataktan kalkip
odaniza gelirse tekrar yatagina
gotirin ve glivenligi konusunda
rahatlatin. Uykuya dalana kadar
yaninda kalabilirsiniz. Cocugunuzu
yataktan kaldirmaya tesvik etmeyin,
yataklarinin glivenli ve rahat bir yer
oldugunu 6grenmeleri onemlidir.
Yataginda ve her seyin yolunda
oldugunu deneyimleyen ¢ocuk
odasinin givenli bir yer oldugunu
da 0grenecektir.

firsat verin. Ancak konusmaya hazir
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CANTASH
saglikli mi?

Y- Annelerin okul

T cagindaki cocuklari
icin endiselendikleri
konulardan biri de
okulda iyi-beslenip
beslenmedigil..
Saglikli beslenmenin
cocuklarda hem ders
basarisini hem de
fiziksel performansini
etkiledigini
dusunursek bu
endisede oldukca
hakli olduklarini
soyleyebiliriz. Peki
saglikli beslenme
cantasinda neler
olmali?




ocugunuzun
saglikli beslenmesi
icin neler
yaplyorsunuz?
Ozellikle okul
dénemi ile birlikte
beslenmesini
ve yediklerini kontrol etme
konusunda sikinti yasamaniz
cok normal. Clnkd gindn
blylk kismini okul siralarinda
ve kontrolinizin disinda
geciriyorlar. Bu baglamda da
beslenme diizeninde bir takim
noktalara dikkat etmeniz daha bir
onemli oluyor. Liv Hospital Cocuk
Sagligi ve Hastaliklari Uzmani
Dr. Cevriye Kiibra Cenkgi “Okul
doneminde beslenme cantasinda
nelere neden dikkat etmeliyiz?”
sorusunu yanitladi.

Beslenme c¢antasi neden 6nemli?
Okul cagindaki cocuklar

ginin buyik bir kismini okul
siralarinda geciriyor. Bu nedenle
cocugumuzun sadece evdeki
beslenmesine degil okuldaki
beslenmesine de onem vermemiz
hem yasamda saglikli sekilde
ilerleyebilmesi hem de ileri
yaslarinda saglikli beslenme
aliskanliginin olusturulmasi icin
onemlidir. Bununla birlikte bir
cocugun beslenmesi gln icindeki
performansini etkileyen en onemli
durumlardan biridir. Beslenme,
cocugun hem ders basarisini

hem de fiziksel performansini
etkiler. Artik okullarin cogunda
yemekhaneler olmasina ragmen

yemekhaneden yemek yemeyen
cocuklarimiz icin olusturacagimiz
beslenme cantasinda saglikli
drtnlerin tercih edilmesi son
derece dnemlidir.

Beslenme cantasina hazir
drdnlerin koyulmasi cogu ailede
gordigum ve yanlis buldugum bir
aliskanlik.

Her yasa gore beslenme
cantasina eklenecek gidalar

ve miktari degiskenlik
gostermektedir.
Genelde her ebeveyn
cocugunun yiyecegi
miktarlari bilir fakat
bazen beslenme
cantasi iceriklerinin
cocugun yiyeceginden
fazla 6gun icerdigine
de sahit oluyoruz. ilkokul
cagindaki bir cocuk icin
temelde istedigimiz sey sabah
kahvaltisini evde yapip okula
gitmesi ve okulda 0gle yemegini
yemesi seklindedir.

Cocuklarin temel beslenmesinde
neler olmali?

v/ Bir cocugun optimum zihin
gelisimi ve blyimesine yardimci
olmak adina haftada en az 3-4
giin kirmizi et tiketmesi ve
bununla beraber mutlaka sebzeyi
de 6guninde bulundurmasi
onemli.

v/ Haftada 2 giin beyaz et, balik,
bulabilirseniz de gezen tavuk eti
tercih edebilirsiniz.

v Ozellikle gelisim cagindaki
cocuklar haftada 3 gin

kuruyemis, ¢ig sekilde (ceviz,
findik, badem vb.) ve diger yagl
tohumtlari tiketmelidir.

v Gunlik mutlaka bir meyve de
beslenmede olmali.

v Kuruyemis tercih edilen
glnlerde ise yaninda meyve ile
birlikte tiketilmesi iyi bir tercih
olabilir.

v Beslenmede ginlik olarak 1
kase yogurt ya da 1 bardak kefir
mutlaka oneriyorum.

Beslenme

cocugun hem

ders basarisini
hem de fiziksel

I erformansml

Siit ve yogurt tiiketimi
nasil olmali?
Hayvansal stit
tiketiminin
cocuklarda gunlik 1
cay bardagi (125 ml)
Uzerine ¢itkmasini dogru
bulmuyorum. Bu nedenle
takibimdeki hastalarimda
da hayvansal siit tliketimini
onermiyorum, fakat yogurt ve
kefir tiketimini cocuklar icin
mutlaka oneriyorum. Bu nedenle
beslenmede glinlik olarak 1
kase yogurt ya da 1 bardak
kefir mutlaka oneriyorum.
Yogurt ve kefir icerigindeki
yogun probiyotikler sayesinde
cocugumuzun hem bagirsak
sagligina katki saglamakta hem
de gelisimlerini desteklemektedir.

Yumurta tiiketimi nasil olmali?
Ginlik olarak yumurta
tiketilmesi de en destekledigim
seylerden biridir fakat gezen
tavuk yumurtasi olmasina

dikkat etmek cok onemli. Ayrica
yemeklerin hazirlanmasinda
zeytinyadi tercih etmek de uygun
olacaktir. Bu sekilde bir beslenme
tarzinda ¢cocugumuz hem protein
hem karbonhidrat hem de yagdan
uygun sekilde beslenmis, yeterli
vitamin ve minerali birlikte almis
olacaktir.

Ornek bir beslenme cantasinda
secilmesi gerekenler nelerdir?
v/ En temel gida sebze (burada
lifli sebzeleri tercih etmek iyi bir
secenektir) ve yaninda mimkinse
protein iceren gidalar seklinde
olmalidir.
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v/ Eger tatli
secilecekse
mimkinse
kuru meyveli
ve yogurtlu bir
tatli seklinde
secilebilir ya
da kuruyemis
ve meyve seklinde
olabilir.

v Su tuketimi cocuklarda
ozellikle sicak glnlerde ¢ok
onemli oldugundan beslenme
cantasinin yaninda suyunu da
koymayi ihmal etmemeliyiz.

v/ Beslenme cantasini hazirlarken
kahvaltida yedigi yiyecekler ile
aksam yiyece§i yemek de goz
onunde bulundurularak cocugun
sikilmayacagi sekilde mimkinse
farkli gidalar tercih edilmeli

ve porsiyonlar da ona gore
ayarlanmalidir.

v Ekmek cantaya eklenecekse
mimkinse tam bugdday unundan
yapilmis ekmekler tercih
edilmelidir.

ilkokul
cagindaki
bir cocuk; sabah
kahvaltisini evde

vapip okula gitmeli
ve okulda 6gle

yemegini

yvemelidir.

\\ &

Beslenme
c¢antasinda
olmamasi gereken
fakat cogunlukla
c¢antalarda olan
gidalar nelerdir?
Hazir soslar,

hazir bisklvi, cips

gibi paketli gidalar,
cikolatalar, gofretler, meyve
sulari, kizartilmis yiyecekler
gibi karbonhidrat icerigi yiksek
yiyecekler cocugumuzda ani kan
sekeri yiikselmelerine neden
olabilecek gidalar sayilabilir.

Bu tir gidalar kan sekerinde
ani dalgalanmalar yapmasi
nedeniyle cocugumuzun ders
basarisini etkiler, cinku ani kan
sekeri yiikselmeleri ve ardindan
dismeleri cocukta halsizlik ve
uyku haline neden olur. Bu tir
gidalari beslenme cantalarina
asla eklemememiz gerekir. Kek,
borek tarzi seyleri ise evde kendi
yaptigimiz trtnlerden tercih
etmek daha uygun olacaktir.

-

iLKOKUL CAGINDAKi COCUKLAR
ICIN ORNEK BESLENME
CANTASI

Oneri 1

v 4 kasik salata (¢ig sebze ile
hazirlanmis)

v 1 dilim i1zgara et [cocugunuzun
yiyecedi miktara gore ayarlanmali,
genelde 2 kofte blytkliginde tercih
edilebilir)

v 1 dilim tam tahilli ekmek

v/ Ara 0gun olarak 1 adet meyve
yaninda yarim kase kadar yogurt

v Su

Oneri 2

v Tam tahilli ekmekle hazirlanmis
sandvic (icinde protein kaynagi olarak
yumurta ya da et tercih edilebilir ve
mutlaka cig sebze de olmali

v/ Ayran (kirmizi et varsa ayni anda
sUt Urdnl tiketmek uygun olmaz

bu durumda evde sikilmis sekersiz
meyve suyu olabilir)

v/ Ara 6ginde cocugun avuc ici kadar
¢ig kuruyemis ve 1 adet meyve

v Su
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GUZELLIK TUYOLARI + LEZZETLI TARIFLER

Aynadaki sen
ile barisik olmak...

Dogru ve dengeli beslenme, egzersiz yapma, iyi bir
uyku, amacina uygun medikal tedavi cihazlari ve Urtnleri
ile yapilan estetik uygulamalar beden sagligi kadar ruh
sagligini da koruyor. Yeni bir yila girerken biraz degisim iyidir
diyenler icin kendine bakmanin tam zamani! Asiriya kagmadan,
dozunda dokunuslar yani dogal olan her zaman en giizeli.
Kaliteli Yasam Klinigi Koordinatori Medikal Estetik Hekimi Dr.
Yasemin Savas, glzellik konusunda Antik Yunanlilar tarafindan da
kullanilan ‘altin oran’i, medikal estetik hekimleri olarak korumayi
hedeflediklerini ve her zaman yiizin kendine has uyumuna gore
islem yaptiklarini soyluyor.
Daha giizel goriinmek dzgiiveni de yiikseltiyor. Ozgiiven de
kisilerin yasamlarini mutlu bir sekilde siirdiirebilmeleri ve
kendilerini dis dinya karsisinda guivende hissedebilmeleri
icin sahip olmalari gereken en onemli 6zelliklerden biri.
Amacina uygun uygulamalar bu noktada beden
— sagligi kadar ruh sagligina da olumlu yansiyor.

Yeni bir yil yeni bir sen...
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YEN
YILA
hazir
miyiz?

20240 bakimh, canli
ve yenilenmis bir
ciltle karsilamaya ne
dersiniz? Yeni yila
nasil girerseniz oyle
gecer derler... Yeni yila
girerken gecmis vyilin
izlerini silmek, daha
bakimli, daha dinamik
gorunmek herkese

vi gelir. Peki neler
vapabilirsiniz?

eni yil yaklasirken

heyecani hepimizi

sardi. Tum yilin

yorgunlugu

dzerimizdeyken
biraz dur demenin, ‘yeni yila yeni
bir ben’ diyerek girmenin tam
zamani... Peki bu kisa sirede
daha bakimli, daha genc gortnen
bir ciltle yeni yili nasil karsilariz?
Dr. Yasemin Savas Kaliteli Yasam
Klinigi Koordinatoriu Medikal
Estetik Hekimi Dr. Yasemin
Savas anlatti...

CILT BAKIMI ZAMANI

Bir kadinin glzelligini gosteren
en 6nemli unsurlardan biri de
guzel bir cilttir. Yeni yil gecesi
daha gizel ve daha dikkat cekici
gorinmek icin dncesinde size
ozel uygulanacak cilt bakimlarini
tercih edilebilirsiniz. Cildin
ihtiyacina gore yapilacak bu dzel
bakimlar sayesinde cildiniz daha

saglikli ve fresh gorinecektir.
Daha canli, daha gergin ve

parlak bir cilde sahip olmak icin
cildin ihtiyacina gore dzel anti-
aging bakimlar, nem ve thulium
bakimlari tercih edebilirsiniz.

Bu bakimlar cildi beslerken ayni
anda cildin yenilenmesini de
saglar. Thulium bakim, ayrica
ince kirisikliklarin iyilestirilmesi,
cilt yenileme, cilt tonunu
dizenleme, cilt gevsekligi, dekolte
bakimi, boyun yenilenmesi gibi
sorunlara da ¢cozUm sunar.
Uygulamalar kisa sureli, agrisiz
ve acisizdir. Purtzsuz, canli

ve saglikli gortnen bir cilt icin
yine kisa strede uygulanabilen
karbon peeling uygulamasi da
ozel glinler oncesinde siklikla
tercih ediliyor. Karbon peeling
tedavisi sonrasinda purlzsuzlik,
parlaklik, bircok lekenin kisa
slrede ac¢ilmasi, gozeneklerde
sikilasma, kollajen Uretimindeki
artisa bagli olarak ciltte
sikilasma, toparlanma
gibi etkiler goraldr.

Yeni yila

cokmeler oldugunu goriyoruz.
Estetik kaygi olusturan bu
durum kisinin yorgun ve hasta
gorinmesine sebebiyet verir.
Kisa siirede uygulanan ‘goz alti
Isik dolgusu” ile goz altindaki
cokmeler, morluklar, kahverengi
halkalar yok edilir; ylizinizdeki
yorgun, hizunld yuz ifadesi
ortadan kalkar.

CEKiCi BiR YUZ ISTEYENLERE
JAWLINE CENE DOLGUSU
Son yillarda net ve keskin

cene hatlari kadinlar arasinda
en cok istenen gorinidmlerin
basinda geliyor. Cenedeki hacim
kayiplarinda ve belirgin bir cene
hatti olusturarak ytize V' sekli
kazandirmak amaciyla yapilan
medikal estetik uygulamasi olan
Jawline (¢cene dolgusu) 2021'de
adindan en cok s0z edilen
uygulamalardan oldu. Ortalama
15-20 dakika stren islemden
hemen sonra kisi giinlik
rutine kolayca geri
donebiliyor. Kisiye
yapilan Jawline

YENI YILA sizi daha X§ ve ¢cene dolgusu
YORGUN 0 o ile daha erkeksi
IFADE ILE gosteren yiizeysel ve Syt
GIRMEYIN derin cizgilerinizden bir gérinti
Yeniyila sizi kurtulmus. kirisiksiz olusturmak
daha yasli —§’—§7 mumkin.
gosteren olarak girmek

ylzeysel ve derin elinizde. ; FIT GﬁRUNME!_(
cizgilerinizden S i ICIN K_ONTROLLU
kurtulmus, kirisiksiz ILERLEYIN

olarak girmek elinizde.

Botoks uygulamasi ile daha
dinamik ve genc gorinebilirsiniz.
Botoks dogal sonuclart ile
ylzimize daha ding, dinlenmis
ve genc bir ifadeyi kolayca
veriyor. Bu yontem g6z

cevresi kirisikliklari, alin ve

kas arasi mimik kirisikliklarr,
dudak cevresi kirisikliklari,

boyun bdélgesi kirisikliklarinin
tedavisinde, ylizdeki asimetrilerin
dizeltilmesinde, kas kaldirmada,
g0z kapagi dusukliginde de
kullanilir. Ayrica, sehir hayatinda
hem yogun tempo ile calisan,
hem evle ilgilenen kadinlarda
yorgunluktan dolayi goz altlarinda

Ozellikle yeni seneyi
karsilarken bircok kisi o gece
fit gorinmek istedigini ve
hedefinin zayiflamak oldugunu
soyler. Zayiflamak kesinlikle
kontrollii olmali. Kilolari kontrolld
vermek, beslenme ve diyetin
vicudumuz icin ne kadar dnemli
oldugunu bilmek, bu konularda
kulaktan dolma yontemler
yerine konusunda egitim almis
beslenme ve diyet uzmanlarindan/
ekiplerinden destek almak cok
onemli. Uzmanlarin kontrolindeki
zayiflama programlari ile birlikte
medikal cihazlarin destegi ile
kombin tedaviler olusturulmasi
daha hizli sonug alinmasini saglar.

&



LEZZETLI tarifler

Bezelye
pureli kuzu
pirzola
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Yeni yil
SOFRASI.

Yeni yil yaklasirken, dostlarla, sahane
sohbetlerin olacagl muhtesem yeni yil sofrasi
icin cok Ozel tarifler paylasiyoruz.

Hazirlayan: irem ismihan Tasliyurt / @iremtasliyurtt

MALZEMELER

PIRZOLA iCiN;

v 1 kilo Kuzu pirzola

v/ 4 corba kasigi dogranmis taze
sogan

v 3 corba kasidi dogranmis
maydanoz

v 1/2 su bardagi zeytinyagi

v 3 dis sarimsak

v/ 2 yemek kasigi dogranmis taze
biberiye

v Tuz

v/ Karabiber

v/ Pul biber

v 50 ml sirke

v 2 yemek kasigi kekik

BEZELYE PURESI iCiN;
v 300 gr bezelye

v 200 ml krema

v 100 ml sit

v 50 gr tereyagi

v Tuz

v Karabiber

v/ 1 tatli kasigi toz seker

HAZIRLANISI

itk olarak dogradiginiz yesillikler
ve baharatlarla pirzolalari
karistirip firin/izgara modunda
190 derecede 20 dakika pisirin.
Ardindan bezelye piiresi i¢gin
hazirladiginiz malzemeleri bir
tencereye alip pisirin ve son
olarak blendirla plre haline
getirin. Servis tabagina ilk olarak
pureyi, sonra Uzerine pirzolalari
ekleyin. Afiyet olsun.

Tam
da yilbagt
sofrasina yakisir,

farkh bir peynir
sunumu!

Cam agaci
peynir

MALZEMELER
v Karper peynir
v Cubuk kreker
v Pul biber

v/ Nane

HAZIRLANISI

Oldukca pratik ve sik bir sunuma
sahip! Karper peynirlerimizi

¢am agaci gibi distndp alt
kismina cubuk kraker sapliyoruz.
Peynirlerimizi baharatlarla 6n
arka seklinde buluyoruz. Servise
hazir...
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Yeni yil
pastasi

MALZEMELER

KEKI ICIN;

v/ 4 adet yumurta

v 1 su bardagi toz seker

v Yarim cay bardagi ilik su
v/ 1 paket kabartma tozu

v/ 1 paket sekerli vanilin

v/ 1 su bardagi tepeleme un
v/ 1 fiske tuz

v/ 1 tutam dereotu

DIS SIVAMASI iCiN KREMA
(GANAJ) MALZEMELERI

v 250 gr krema

v 150 gr beyaz cikolata

v/ 2 yemek kasi§l krem peynir
v 50 gr oda 1sisinda tereyagi

PASTACI KREMASI iGiN;
v/ 4 su bardagi st
v/ 2 adet yumurta sarisi

Puf
noktasi;
Yumurtalar oda
sicakhiginda olmals,
beyazi ile saris1 ayri

ayri cirpilmali. Yumurta

sarilari ile seker iyice

f

kabarip beyazlasana
P kadar ¢irpilmaly

v Yarim su bardagi seker
v 2 yemek kasigi un

v 80 gr misir nisastasi

v/ 2 adet vanilin

v 100 gr pudra sekeri

SUSLEMEK ICiN;
v/ Nar

v Cam yapraklari
v Pudra sekeri

HAZIRLANISI
Pandispanya kekinin yapilis;

Yumurtalarin beyazi ve sarisi ayrilir.

Sarilari sekerle rengi agilana
kadar mikserle cirpin. Kabartma
tozu, vanilya ve un ekleyin ve bu
asamada mikser birakilip spatula
yardimiyla homojen bir karisim
elde edene kadar distan ice dogru
karistirin. Yumurtanin aklarini da
tuzla kar beyaz olana dek cirpin

ve karisima ekleyip ayni sekilde
spatula ile sondirmeden distan ice
dogru karistirin. 22 cm’lik kelepgeli

kalibin tabanina yagli kagit serin
ve karisimi dokin. 180 derecede
isitilmis firinda 35 dakika pisirin.

Pastaci kremasinin yapilisi; Bir
tencereye un, nisasta, seker

ve vanilyayl koyun. Bir ¢irpici

ile malzemeleri karistirmaya
baslayin. Daha sonra siiti eklerken
bir taraftan da ¢irpiciyla hizli
hareketlerle cirpin ki malzemeler
icerisinde topaklanma olusmasin.
Ardindan yumurta sarisini da
ekleyip dagitin ve ocagin lizerinde
muhallebi kivamina gelinceye
kadar pisirin. Ocaktan aldiginiz
krema iliyinca toz krem santiyi de
ekleyip mikserde yiiksek devirde
bembeyaz olana kadar ¢irpin. Elde
ettiginiz kremayi kullanana kadar
buzdolabina alin.

Ganajin yapimi; Sit kremasini

bir tencereye koyarak disik

Isida pisirin. Krema kaynamadan
cikolatalar parcalanarak erimesi
icin ilave edin. Yeterli sekilde
eriyince ocaktan alin. Blender
yardimi ile kalan ¢ikolata
parcalarinin esit sekilde karisima
dagilmasini saglayin.

1 ya da 2 saat sogukta bekleterek
kivaminin oturmasini saglayin. Son
asama olarak mikser yardimi ile
¢irpin. Fakat bu asamada ganajin
koplirmemesi 6nemlidir. Cok
cirpilan ganaj kopiiklenerek yagini
cikarabilir. Buna dikkat ederek
lezzetli bir Ust stisleme sosu
hazirlayabilirsiniz.

Gelelim son asamaya, yilbasi
kekini yapmaya... Pandispanya
kekini sit ile islattiktan sonra
pastaci kremasini Gzerine ekleyip
katli bir sekilde ilerleyerek pasta
formunda bir kat pandispanya,

bir kat Uizerine pastaci kremasi ve
pandispanya ve krema seklinde
hazirlayip son olarak ganaj ile
sivama yaptiktan sonra siislemeye
geciyoruz. Suislemek icin istediginiz
malzemeyi kullanabilirsiniz. Ben
¢cam yapraklari ve nar taneleri
kullandim. Son olarak lzerine
pudra sekeri serpiyoruz. Yilbasi
pastaniz hazir, afiyet olsun.



Miizik ve Cocuklar el o
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Sehrin adini verdigi ve birbirinden kiymetli mUzisyenlerden olusan ozel bir
orkestra, Viyana Filarmoni Orkestrasi ve orkestranin geleneksel hale gelen
Yeni Yl Konserleri’ bu ayki yazimin konusu...




evgili muzik severler,

herkese merhabalar.

Soguk kis ginlerine

ve yeni yila adim adim

yaklasirken bu ayki
kose yazimda sizlere klasik muzik
tarihinin en onemli ritdellerinden
biri olan “Viyana Filarmoni Yeni Yil
Konseri“nden bahsetmek istedim.
Tarihi yapisi ve mizikal ge¢cmisi
ile muazzam sehirlerden biri olan
Viyana'da uzun yillardan beri 6zel
sislemeleri, repertuari, erisilmesi
zor biletleri ile bu muzik séleni
yapilmakta.
Sehrin adini verdigi ve birbirinden
kiymetli mizisyenlerden olusan
bu d6zel orkestraya bir bakalim
oncelikle.
Viyana Filarmoni Orkestrasi 1842
yilinda besteci Carl Otto Nicolai
tarafindan kurulmustur. Daha cok
Beethoven ve Mozart'in senfonik
eserlerini seslendirmeyi planlayan
Viyana Devlet Operasi Orkestrasi
sanatcilarinin operanin disinda da
filarmonik konser dizileri sunma
kararini almasi ile Viyana Filarmoni
Orkestrasi olusmustur. Tamamen
bagimsiz ve kararlarini Uyelerinin

oylari ile alan bir orkestradir.
Orkestra, 1933'ten bu yana dizenli
bir sef ile devam etmez. Her
konserde diinyaca unlt konuk
sefler yer alir. 1847'de Nicolai'nin
Viyana dan ayrilmasi ile daha pasif
hale gelen orkestra, 1860'ta Carl
Eckert'in sef olarak orkestraya
gelmesiyle konser aboneliklerini
baslatmis ve diizenli konser
vermeye baslamistir.

YENI YIL KONSERLERI GOK
POPULER

Orkestranin geleneksel hale gelen
Yeni Yil Konserleri” ise gerek
muzikal acidan gerekse gorsel
acidan cok unludar.

Bu konserlerde agirlikli olarak
Strauss ailesine ait bestecilerin
eserleri seslendirilir. Konserdeki
son eser olarak muhakkak Johann
Strauss’un Josef Wenzel Radetzky
von Radetz'e ithafen besteledigi
Radetzky Marsi calinir.
Seyircininde coskulu katilimi
saglanarak, sefler seyirciye
donerler ve belli kisimlarda
katilimlarini saglayacak sekilde
komutlarla seyirciye ritim

Vivana
Filarmoni
Orkestrasr’nin

geleneksel hale gelen

‘Yeni Y1l Konserleri’ gerek
miizikal acidan gerekse
gorsel acidan cok iinliidiir.
\ Bu konserlerde agirhikh

. olarak Strauss ailesine ait

bestecilerin eserleri
seslendirilir.

tuttururlar. Ve konser interaktif bir
hale gelerek daha da unutulmaz bir
an olusturur.

WIENER MUSIKVEREIN (VIYANA
MUZiK DERNEGI)

Avusturya'nin baskenti olan
Viyana'da yer alan ve kisaca
Musikverein adi ile anilan Innere
Stadt ilcesindeki bir konser
salonudur.Viyana filarmoni
orkestrasinin da evi kabul edilir.
“Blytk salon™un (GroBer Saal)
muazzam akustigi dinyanin en iyi
konser salonlari arasinda yer alir.
Binanin ana plani mimar Theophil
Hansen tarafindan bir konser
salonu ve daha kucik bir oda
muzigi salonu olarak Neoklasik
tarzda Yunan tapinagindan
esinlenerek yapilmistir.

1870 yiinda Imparator |. Franz
Joseph, mizik dernegdinin temel
taslarini atmis ve o zamandan

bu yana, Musikverein'in Altin
Salonu tim diinyadaki muzik
severler tarafindan taninmaktadir.
Bunun nedeni sadece burada
gerceklestirilen Viyana Filarmoni
Orkestrasi ile yillik Yeni Yil
Konserinin dinya ¢apinda
yayinlanmasi degil, ayni zamanda
Viyana Filarmoni Orkestrasi'nin
daimi evi olmasidir.

MUSIKVEREIN WIEN, GOLDENER
SAAL

Orkestranin Yeni Yil Konseri
Repertuarinda genellikle

su eserler bulunur.

Sizlerde kulaginiza bu muhtesem
melodileri getirerek giinlintizi ve
aninizi bir mizik solenine cevirmek
isterseniz iste bazi oneriler.

e Johann Strauss Il -The Blue
Danube , OP.314

e Johann Strauss Il -Vienna Blood -
Waltz Op. 354

e Johann Strauss Il -Emperor Waltz
Op. 437

e Johann Strauss | - Radetzky
March, Op.228

e Johann Strauss Il - Champagne
Polka Op.211

o Johann Strauss |I- Kaiser Walzt
Op. 437
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Seren ile Hayat

Seren Fosforoglu

Yeni yil...
HOS GELDIN g
20241, '

eni Yil... Yeni! Yeni! buna. Ozel hayatim. Dolabimdaki

Nasil mutlu ediyor eskiler... Beynimin igindeki

insani yeni sozclgi eskiden kalma on yargilar...

oyle degil mi? Clinkd  Yeniden baslayan tiyatro hayatim.

icinde umutlar, Kizimla yeniden kurdugum yeni
baslangiclar barindiriyor. Bir hayatim, yeni evim. Iste dyle...
seyin yenisinin gelmesi ya Diyecedim o ki bitislerden
da yenilenmesi icin eskimesi korkmayin. Sevincle karsilayin
gerekir. O ylzden bitislerden 20241, 2023'Un, eskilerin bize
korkmayin. Bitisler yeni kattiklarina tesekkir ederek.
baslangiclari getirir. Yeniyi eski Sevgiyle...

getirir. Umut dolu, heyecanli
ginler kapida demektir. Tipki
Aralik ayi gibi.

Aslinda 2024ln kapisini
araladik. Cok da iyi bir yili

geride birakmiyoruz Bitislerden
aslinda. Dinya da korkman.
yorgun. Savas, .

ekonomik kriz Sevincle karsilayin
hem diinyay! hem 2024'ii... 2023'iin
de uUlkemizi ¢cok I Vet 5
etkiledi. Ama bitiyor. L IS
Umutlanabiliriz 2024 kattiklarina
icin. Guzel hayaller as
kurabiliriz. Sevincle @m
karsilayabiliriz 2024'. ederek...

Ancak insanin hayallerini
gerceklestirmesi, kendi
gercegini yaratmasi da kendi
elinde. Once kendi hayatimizdan
baslayalim mi? 2024 gelmeden
bir donlip bakalim mi kendimize.
Anne olarak, baba olarak
cocuklarimizi elestirmeden once
kendimize tutalim mi aynayi?
Neye ihtiyacimiz var? Neyi
degistirmeli yenilemeliyiz? Hadi
yeni enerjilere kapiyl aralamak
icin, eski ve negatifi cikaralim
hayatimizdan. Aralik ayini boyle
kullanalim, ne dersiniz?

Ben kendi adima basladim bile
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en iyi fotografcilar

Q

en iyi palyacolar
eniyi DJ’ler
en iyi catering

V)




kisa kisa...

RALGALISIVIIGD
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VITANIL'S TURKIYE'DE

Hollanda merkezli Gida Takviyeleri tireticisi Beaform,
Kolajen markasi Vitanil’s ile Tiirkiye pazarinda. fletisim
Danigmani ve Yazar Serap Oguz’un ev sahipliginde
diizenlenen bir davetle tanitilan Vitanil’s kolajen
Tiirkiye'de tiretiliyor. Giizelligin stirdtiriilebilir olmasi
icin cildi icten de beslenmenin énemi tizerinde duruldugu
davette Burcu Kara, Seren Fosforoglu, Sebile Olmez,
Aleyna Dalveren gibi tinlii simalar da hazir bulundu.

ACADEMIC CLINIC

G

=31 E

ACAD=MIC

aroup

ACADEMIG || ACADFMIS CHNG
=31 Ekim

Meme Kanseri
Farkindalik Ay

Erken Teshis

#tkadinolmal
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FARKINDALIK ICIN
BIR ARADA....

Ekim ayi Meme Kanseri Farkindalik ayr kapsaminda
Academic Klinik binyesinde Seren Fosforoglu
moderatorligu ve davetiyle Unliler ve influencerlar
biraraya geldi. Prof.Dr. Zehra Nese Kavak ve Genel
Cerrah Prof. Dr. Bahadir Gullu oglu davetlilerle
meme kanseri ile ilgili cok degerli bilgiler paylasti.
Annesini 52 yasinda kanserden kaybeden Seren
Fosforoglu konusmasinda kadinin toplumdaki
onemine deginerek, kadinin saglikli olmasi
gerektigine vurgu yapti. “Annem kontrollerini
yaptirsaydi belki de suanda yanimizda olacakti”
diyerek duygusal bir konusma yapan Seren
Fosforoglu, kadinlari kontrollerini yaptirmalari
konusunda uyardi. Davet; Acelya Akkoyun, Burcu
Kara, Akasya Asiltirkmen, Sebnem Ozinal, Ece
Vahapoglu, Mige Ulusoy, Didem Uzel, Ayse Burcu
Kaya, Pinar Hoti¢, Sebnem Demir, Mine Mahruki ve
bircok influencer’in katilimiyla gerceklesti.

Sevimli kahramanlar bebek

odalarinda

Cottonbox, pamugun dogalligindan esinlenerek
hazirladigi 2023 Sonbahar & 2024 Kis Koleksiyonu’'nda
Baby iiriin grubuna yer vermis. Koleksiyonda yer

alan Moon Mint nevresim takimlariyla sevimli
kahramanlarla tanisan minikler, hayvanlari yakindan
taniyor. Beyaz ve turuncu rengin Musico Oranj
nevresim takimi ile pandalar bebek odalarina misafir
oluyor. Nevresimler yiizde 100 pamuk icerige sahip.
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