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PRETTY MOTHER MAGAZINE hos geldiniz

Fditdr'den

Sicak bir yazin geldigi ve glinesin bize gilimsedigi zamanlar! Temmuz-Agustos
sayimizla birlikte, yazin getirdigi neseli ve renkli atmosferi kutluyoruz. Dinya
dertlerinden biraz olsun uzaklasmak ve an'da kalmak en dogrusu... Zira haberlere bakip,
sosyal medyada biraz dolasinca tim keyfimizi kaciracak, strese ve Uzintlye sokacak
binlerce haber var, ne yazik ki diinya dondikce de olacak!.. O ylizden de siz, hazir neseli
bir sayinin sayfalarini cevirecekken ben de sizinle an’da kalip yazin tadini ¢ikarmaniz
icin, cocuklarimla yapmaktan keyif aldigim birkac dneriyi siralayayim...

Bir kere ailece doganin keyfini ctkarmak icin en glzel aktivitelerden biri piknik.
Parklarda, golet kenarlarinda leziz atistirmaliklar ve serinletici icecekler esliginde
unutulmazanlar yasamak icin sahane bir aktivite.

ikinci 6nerim; tabii ki deniz, kum, glnes... Bu Ucld yaz tatilinin vazgecilmezi.
Cocuklarinizla birlikte deniz kenarinda oynarken, kendinizi yeniden enerji dolu

hissedeceksiniz. Bu konuda tiyolar bulabileceginiz tatil dosyamiza mutlaka g6z atin!
ANNE MODA,
- 90_ Gunesli glinler, gardirobunuzda da renk soleni demektir. Bu yazin modasi neler getiriyor
derseniz -ki getirmese de, siz canli renkler, desenli elbiseler ve rahat sandaletlerden
vazgecmeyin! Stilinizi yaz enerjisine uydururken ruhunuza da iyi geldigini fark

edeceksiniz! Renklenmek sahane cinkd...

Ve acik hava sinemasi... Yapmadan yazi noktalamayin! Clnku piknik ortisind serip,
sevdiklerinizle birlikte yildizlarin altinda film izlemek gercek bir yaz aktivitesi ve ¢cok
keyifli.

Yazin sicaginda serinlemek icin lezzetli tariflere ihtiyaciniz varsa, dondurma bu
' mevsimin kurtaricisi.... Evde pratik sekilde hazirlayabileceginiz serinletici tarifler sevgili
irem Ismihan Tasliyurt'tan geldi bu sayimizda. Mutlaka deneyin derim!

Unutmayin, her ani dolu dolu yasamak ve sevdiklerinizle birlikte anin tadini ¢citkarmak
onemlidir... Glnesli glnler sizinle olsun!

Sevgiyle kalin...
Nalan Elmas Ozbek

nalan@prettymothermag.com
Bnalanelmasozbek
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Urinler...
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kitaplara goz attik.
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: BEBEGIMLE

: 26 Dosya

© Bebeklerin ek gidaya gegis sireci 6nemlidir ve bazi 6nemli
* noktalara dikkat etmek gerekir. iste bu siiregte géz 6niinde
* bulundurmaniz gereken bazi 8nemli hususlari dosyamizda
. hatirlatiyoruz...

- 38 Dosya-Réportaj

: Anne Bebek Egitmeni Esra Ertugrul’a hem ek gidaya gegis

- dosya konumuza dair merak ettiklerimizi sorduk hem de yeni
- kitabini konustuk.

. 42 [ceride Neler Oluyor?
: Dokuz aylik siiregte bebeginizin gelisimini Kadin Hastaliklari
- ve Dogum Uzmani, Perinatolog Prof. Dr. Tolga Ergin anlatiyor.

- 50 Sizin Dogum Hikayeniz

“Dunyanin en glizel, en essiz, en mikemmel yilini gegirdik
: kizmla ve gegirmeye devam ediyoruz” diyen 14 aylik

. Defne'nin annesi Kiibra Altun Demirer, dogum hikayesini

. bizlerle paylasti.



58 Dosya

Butln bir kis tatil hayali kuranlar, iste
zamani geldi, tatil zamani! Bebek ve
cocuklu tatil sertivenine gikmadan
once dikkat etmeniz gereken detaylar
var...

74 Kése: Baba Sézii

Taze baba Omer Cagri Giizel tiim
samimi duygulariyla ‘premattire
bebek babasi olmak..." konusunu
Pretty Mother Magazine okurlariyla

paylasiyor.
ANNELIK
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Cocuklarin yeni doneme hazirlikli
girmeleri icin yaz tatilini verimli
gegirmesi gerekir. Onerilerimiz var!

80 Insta Anne

Instagramdan tanidigimiz Safak Ozbir'e
merak ettiklerimizi sorduk, ictenlikle
cevapladi.

82 Kése: Psikolog Géziinden
Belirsiz durumlar kaygi yaratir mi,
kendimize olan glivenimizi etkiler mi?
Kaygilarimizla nasil basedebiliriz?
Uzman Klinik Psikolog Leman
Ozdagtekin yazd...

88 Kase: Seren ile Hayat
Seren Fosforoglu yaz aylarinda
duygularini bizlerle paylasti...

: YASAM&STIL

© 90 Moda Anne
: Anneler, yaz modasi sayfalarimizda...
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Gulnese gikmadan olmuyor, glines

- altinda da sorunlarimiz var! Peki

. nasil yol almali, giinesle nasil dost

. olmaliyiz? Seren Fosforoglu, Medikal
Estetik Uzmani, Uzm. Dr. Gozde Kisa'ya
: sordu.

96 Bakim
. Cildinizi glinese karsl korumak icin en
yeni Urlnler, yeni sag trendleri...

98 Moda Cocuk
. Cocuklar igin yaz modasi
: sayfalarimizda...

100 7arifler

. Ensaglikl tatl, yazin vazgegilmezi
* dondurma tariflerini irem ismihan
: Tasliyurt paylasti.




sevdiklerimiz

en yeni, en giincel, en havali
- Sizin icin sectiklerimiz... Yeni cikan drdnler,
4 yveni uygulamalar, yeni verler.

]
Tropikal yaz
‘Pandora bu yaz, glinesi
sevenlericin ‘Moments
Koleksiyonu'na tropikal
esintili, yiizinl dogaya
donen ve bas dondurucu
mucevherler eklemis.
Palmiye agaci charm’a
bayildik!...

YAZ
BASLASINL.

YAZ ENERJIisSi ' Siyah, beyaz, bej ve

Dogal kumaslan canl renkler ve kirmizidan olusan sofistike bir

hareketli formlarla bulusturan Mani renk paleti, y('Js.un yesilinden
Mani yaz koleksiyonu, 2-12 yas arasi o i'_St'k yesiline kadar
cocuklar icin eglenceli ve sofistike degisen renkler ile H&M
parcalarla dolu. yazin geldigini
mujdeliyor!




KAPTAN
AMERIKA

Marvel x Swarovski,
dikkat cekmek ve ic
mekanlara enerji vermek

icin tasarlanmis g6z RENKL' DUNYA

kamastirici yeni bir ev Vakkorama Junior, yaz koleksiyonunda
koleksiyonuna imza 5-13 yas grubundaki ¢cocuklar icin,
atmis! dinamik, enerjik ve canli modeller
ortaya ¢itkarmis. Bu kombin sahane!
)
&

COK NESELI...

Sezonun trendleri soft renkler, tropik
grafikler, 3D baskilar ve hayvan
desenleri ile zenginlesen Koton

Kids cocuk koleksiyonu; rengarenk,
eglenceli ve ¢ok rahat!

PEMBE DUSLER
Genis dikdortgen sekle sahip ve
modern tarzda dizayn edilmis giines
gozlugu moda tutkunu kadinlar icin.
Pembe lensler, gimis Dolce&Gabbana

PICIJ Stlll Rengdrenk.’ logosuyla sislenmis.
Vakko Mare yaz Vakko'nun itham veren
~koleksiyonu; tropik, stiliyle hazirlanan ‘Mare

‘bohem, cool, Yaz Koleksiyonu'ndan bu
sofistike, eglenceli, kipe yaz kombinlerinin
feminen ve sportif tamamlayicisi. Bayildik!

trendleriyle tarzini
plajlara yansitmak

isteyenlericin
_jsecenekler sunuyor.
.Bu plaj cantasi
azgecilmeziniz
o olabilir!

AKILLI SAAT
Tatilde cocuklari takipte

ebeveynler icin TCL,
yeni akilli cocuk saati

W ¥ g%
GEZEGEN DOS

Movetime MT46X'i Fisher-Price, ejlendirmekle kalmayipf Foe e
satisa sundu. Hassas ayni zamanda egiten ‘Planet Friends’
konum takibi, gelismis serisini tanitti. Koleksiyon; panda, kar
kamera, blytk ekran gibi leopari, fil ve deniz kaplumbagasi gibi
ozelliklerle ebeveynler nesli tikenmekte olan hayvanlara

rahat bir tatil gecirebilir. dikkat cekiyor. Bu fil sahane!




sevdiklerimiz

s “CANLI VE RENKLI!
/ Aris Pirlanta bu sezon rengarenk! Degerli o .
. taslarin birbirinden gizel renklerinin dne ciktigi OZgur rllh
, g0z alici tasarimlar oldukca 6zel. Vogue Eyewear, yeni marka elgisi
t‘ Gamze Ercel ile yaza girdi. Bu sezon
hissettiginiz gibi yasayabileceginiz,
stilinizi 6zgirce yansitabilecegdiniz 6zel
bir koleksiyon ile karsimizda...

Glinesin tadin ¢ctkarin
Vichy nin yaz mevsimine ozel
olarak sinirli sayida hazirladigi

deluxe boy gines kremi ve hasir VAZG EC | LM EZ

canta hediyeli gines setleri yetkili Yazin en vazgecilmez aksesuari hasir
SOCIAL CLUB eczanelerde. Gunesin tadini sapkalar... Bu renkli model, Vakko yaz
akkorama, renkli ve cikarmak isteyenlere duyurulur! koleksiyonundan.

ilham veren diinyasini
ilkbahar-yaz koleksiyonu
“Social Club” ile
kutluyor... Bu sicacik
kombin ¢ok glzel! 1

GECELER
BIZIM!..

Miniginizi uyutup sahil
kenarinda bir gece

_partisine ne dersiniz?..
HCIVCUTIZZ / Iste size eslik edecek
§antaleda- modeller Baobab yaz
Vakko, yaz koleksiyonunda.

koleksiyonundan
bu canta farkl, |
ozgln ve sik!

Karnaval havasi Giinege dogru...

English Home 2024 yaz koleksiyonu DeFacto'nun plaj koleksiyonu; enerji
Exotic Carnival, ev tekstilinden getirecek turuncu, fusya, sari ve
dekorasyona, sofralardan mutfaklara elektrik mavisi gibi capcanli renklerden
evin her kdsesini, renk ve desenleriyle olusuyor. Enerjisini yansitmak

bir karnaval havasina donustiriyor. isteyenlere...




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

SHOPIER.COM/POPKIDDO






ajanda

ETKINLIKLER&AKTIVITELER e SINEMA ¢ AYIN KITAPLARI

Bol bol
geziyoruz...

Ailece yapilabilecek en
guzel aktivitelerden

biri gezmek.... Simdi

de tam zamani! Bu yil
gezmek icin fazla zaman
ayiramamis olabilirsiniz.
Cocugunuz, biitin sene
evde kalarak biriktirdigi
enerjisini yazin atmak
istiyor olabilir. Bu durum,
yakin cevrenizdeki gezi
imkanlarini degerlendirmek
icin bir guzel bir firsat!
Gunubirlik ya da uzak
mesafe bir gezi plani olsa
da evden uzaklasip yeni
yerler gormek hem size
hem de ¢ocuklariniza cok

iyi gelecek! Istanbul'da
oturanlar icin bizden,
yesillikler iginde bir oneri;
Yemyesil agaclarla cevrili ve
tertemiz bir doga icerisinde
bulunan Turkcell Platinum
Park, cocuklarinizla

birlikte unutulmaz bir giin
gecirmenizi sagliyor. Park
icerisinde cocuklar igin
okculuk, at binme, cesitli
oyun parkurlari, acik hava
sinemalari ve daha kiicilik
yastaki cocuklar igin atli
karinca ve minik arabalar
bulunuyor. Daha detayli
bilgi i¢in instagram adresini,
@turkcellplatinumpark’i '-'\- e
ziyaret edebilirsiniz. & ‘ L
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AJANDA kitap

| Resinbeyen
cy Hoger Ory

1}

12

KITAPLAR]
seviyoruz

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

YAKLASMA PIRTLARIM

YAZAN: ELIF YONAT TOGAY
RESIMLEYEN: BURCU KOCER ORUG

Yaban hayattaki canlilarin endiseli ve

korkulu durumlarda sergiledikleri savunma
yontemlerini sevimli bir anlatiya donistiren

bu resimli kitap, ritmik dili ve kipir kipir
cizimleriyle gezegenimize bir yabancinin goziinden
bakan neseli bir 6yki iceriyor. Her okundugunda
apayri bir ayrintiya merak sardirarak minikleri
sasirtmayi basariyor.

ucanbalik

) AORULASILAMIYOR!
S R N

ARADIGINIZ
AILEYE SU ANDA
ULASILAMIYOR!

YAZAN: AMELIE JAVAUX
RESIMLEYEN: ANNICK MASSON

Kurabiye diinyanin en mutlu
kopegiydi. Ta ki ekranlar evini

istila edene kadar. Tabletler,

akilh telefonlar, oyun konsollari...
Alilesi artik bu aletlerle cok daha
tazla vakit geciriyor, onu ihmal
ediyorlardi. Acaba Kurabiye ailesini
hipnotize eden bu aletlerle nasil
basa cikacak? Bu kitap, glintimiiziin
yaygin sorunlarindan biri, ekran
bagimlihgini patili dostumuzun
goziinden anlatiyor.

Abm Yayinevi

GOREVIMZ
ARILARI
KORUMA

© tudem

GOREVIMIz
ARILARI KORUMAK

YAZAN: HENRI CLEMENT

RESIMLEYEN: MARION PUECH

Cocuklara doga bilinci kazandirmak
amaciyla hazirlanan “Gezegenimizi
Koruyalim!” serisinin stirdiirtilebilir
cevre icin ‘ar1 farkindahgy’ yaratmay:
hedefleyen bu halkas, eglenceli
oyunlar ve resimler esliginde
tozlasma, bal olusumu, arilarm
giinltik yaganu gibi temel bilgileri
basit sekilde aktararak, onlar1 ve
dolayisiyla diinyamizi korumanin
yollarmi ele aliyor. Tudem
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OYKT AYARCA

2 'O

MESE AGACINDAKI
EV

YAZAN: CHIARA LORENZONI
RESIMLEYEN: MARCO SOMA

Mese Agacindaki Ev, kalplerindeki
ince s1z1y1 sevginin ve paylasmanin
giictiyle dindirmeye calisan bir

baba ile kizinin hayata yeniden
tutunma 6ykiisii... Cocuklarin duygu
diinyasinda firtinalar kopartabilecek
hassas bir konuyu icten satirlara
dokiip sicacik resimlerle bulusturan
kitap, yitirdiklerimize duydugumuz
Ozlemi sevgiyle sarip sarmalayan,
siir gibi bir kitap.

ucanbalik

ol
,A _ ?$

BIR SIMIT MASALI

YAZAN: KORAY AVCI CAKMAN
RESIMLEYEN: OYKU AKARCA

Masalin bag kahramani, simidin
essiz tadini ve yapim stirecini
kesfetmek icin Kafdagi'ndan
cikarak yollara diisen maceract
bir karakter. Tlkokul yag grubuna
hitap eden bu eglenceli ve siirsel
masal kitabi, genc okurlarimm
simitle ilgili unutulmaz bir
maceraya cikararak onlarin hayal
gliciinii ve merakini uyandirmay1
hedefliyor.

Final Kiiltiir Sanat Yayinlari

CHALE LOENTIN & MARCY 53R

SULAR ALTINDA

YAZAN VE RESIMLEYEN: MARIAJO ILUSTRAJO

Sular Altinda, sembolik bir

oykl ve yalin bir anlatim ile
karsilastigimiz sorunlarla, fazla
blylimeden hep birlikte hareket
ederek yuzlesmemiz gerektigini
vurguluyor. Cizimleriyle 2023 The
Klaus Flugge illistrasyon Odiili'ne
layik gorilen kitap, cocuklarla
toplumsal krizleri konusmak,
birlikte hareket etmenin onemine
dikkat cekmek icin bir kapi araliyor.
Redhouse Kidz (SEV Yayincilik)

Postacl
:\.Q, Fare'nin §

Nagar niistil
Yolc uluklar

POSTACI FARE

YAZAN VE RESIMLEYEN: MARIANNE DUBUC
Postaci Fare'nin Olaganisti
Yolculuklari yine rengarenk
ayrintilarla bezeli resimleriyle
cocuklara kesif dolu bir okuma
deneyimi sunuyor. Postaci Fare'nin
bu yolculugunda gezegenler, sualti
ve olaganisti ulkeler kesfedilmeyi
bekliyor. Rengéarenk ayrintilarla
bezeli bu kitabi 3 yas ve lzerindeki
cocuklarla okurken resimlere
uzun uzun bakabilir, her seferinde
yepyeni bir detayin pesinden
gidebilirsiniz.

Redhouse Kidz

=~ Edo Rborak
3, Ecg Bhegpalt

OILESINE o
_BIR GUN_

BUMCIKILER

YAZAN: EDA ALBAYRAK
RESIMLEYEN: ZEYNEP ERTUNC

Ik okuma yolculugunda cocuklara
eglenceli bir yol arkadagi olacak serinin
ilk kitab1 Bumcikiler Doguyor, ikinci
kitabi ise Oylesine Bir Giin. Her iki kitap
da toprak tilkesinde yagayan boceklerin,
Bumcikilerin maceralarma odaklantyor.
Dogan Cocuk

13



AJANDA kitap

OSCAR’IN ASLANI

YAZAN: ADAM BARON
RESIMLEYEN: BENJi DAVIES

Oscar’in Aslani; aile, aidiyet ve biyiime
tizerine hem duygusal ve gii¢ld, hem de
son derece eglenceli bir oyki anlatiyor.
Oscar bir sabah uyandiginda evde anne
babasinin yerine kocaman bir aslanla
karsilasir. Once ondan korkar, sonra
isler eglenceli bir hal alir. Yazarin biydlu
bir dille anlattidi oykiinin sonunda
aslanin, Oscar’a hafta sonu bakmak icin
gelen dedesi oldugunu anlariz. Dede ve

NASIL torun yas siirecinin yarattigi duygusal
YAKALARS'N’ dondstimler boyunca sevdikleri birini

YAZAN: ADAM WALLACE kaybetmenin ne anlama geldigini kavrar
RESIMLEYEN: ANDY ELKERTON ve birbirlerine destek olurlar..
Bir Dinozoru Nasil Yakalarsin, Redhouse Kidz (SEV Yayincilik)
Bir Canavari Nasil Yakalarsin ve

Bir Denizkizini Nasil Yakalarsin

kitaplari, heyecanl konulari ve ol (i

renkli ¢cizimleriyle ¢cocuklara : =~ " ANIL BASILI

keyifli okuma sunmay1 amachyor. I .

‘Bir Dinozoru Nasil Yakalarsim’; &
okullarindaki bilim fuarina bir
dinozor yakalama fikriyle katilmay1
kafaya koyan bir grup arkadasm
stiriikleyici maceralarini anlatiyor.
‘Bir Canavar1 Nasil Yakalarsin’; genc
ninja ile “canavar”in arkadashga
dontigen tanigsma hikayesini
anlatiyor. ‘Bir Denizkizinm Nasil
Yakalarsin’ ise; okurlar1 eglenceli bir
sualti macerasina cikaryor. .

Mundi Cocuk

DADANIK

YAZAN: ANIL BASILI
RESIMLEYEN: BERNA DORTPINAR

Dadanik’in maceras,

‘Cok Okuyan M Bilir

Cok Gezen Mi’ sinifinda,
smif bagkani secimleri ile
basliyor. Herkes secim
giiniinii bekliyor, kazanana
dair tahminler ytiriitiiyor.
Saclar, ihtiya¢ aninda
basvurulan ecza dolabi gibi
olan Dadanik ise herkesten
daha da heyecanl.
Defterinin bir kosesine
adayhgi olan ti¢ arkadagimin
vaatlerini siraliyor. Bakalim
bu secimi kim kazanacak?
Dogan Cocuk

Resimleyen: Berna Dértpmar

SENDEN
TEMBELI VAR

YAZAN: TUBA AKTAS DELI

Bilgi Cagi'nda giderek
ehemmiyetini yitiren “tembellik”
ve “caliskanlik’” kavramlarini
tartismaya acan bu matrak
kitap, yasadigimiz mahallede ya
da okudugumuz okulda her an
karsimiza cikabilecek tiplemeleri

ol

renkli bir kurguyla bulusturarak A : ¥ Tubo Akt Del
g e b creni akillarda yer edecek bir hikayeye ' :
\' d l\d LCH sin e donustirdyor. ©tudem '

Tudem
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KUCUK DUSUNURLER
SERISI

YAZAN: 0ZGE 0ZDEMIR
RESIMLEYEN: GOKCE AKGUL

Felsefeci ve egitmen Ozge Ozdemir’in
okuloncesi cocuklar icin kaleme aldig1
Kiictik Dtstiniirler Serisine iki yeni kitap
daha eklendi. Kaya Gibi Agir, Yaprak Gibi
Hafif ve Cok Saydim, Az Ol¢tiim ile minik
felsefeciler yine kavramlari tartisacak,

bu konulara yepyeni bir acidan bakacak.
Ozdemir, bu kitaplarinda da 6grenme
yolculuguna ezberleyerek degil kavrayarak
baslamanin, sonraki 6grenmelerin

ontinii actigl ilkesinden hareket ediyor ve
okulodncesi egitimi programinda yer alan
kavramlara odaklaniyor.

Redhouse Kidz

BU NASIL TIMSAH?

YAZAN VE RESIMLEYEN: HUBAN KORMAN
Yalin bir metin ve zengin resimler
ile anlatilan bu dyktde, kiiciik bir
kizin metrodan inerken gordigi
timsahtan korkmasiyla macera
basliyor. Kiiciik kiz, o zamana
kadar ¢evresinden hep timsahlara
gliven olmayacagini duymustur.
Bu yiizden hic diisiimmeden ondan
kacip saklanir. Kitap, dis gortiniise
gore verilen hitkiimlerin nasil
yanilticr olabilecegini, kii¢tik bir kizin
goziinden bizlere anlatiyor.
Redhouse Kidz (SEV Yayincilik)

Grimm Kardeslere o Mg
Mavisel Tener avuper

BREMEN

ILAR]
[ A s

2.k "

MIZIKAC

s .U

APAMIZDA

Marianne Musgrove

Cevirmen: Zeynep Tir

ARAMIZDA

YAZAN: MARIANNE MUSGROVE

Aile olmanin ve beklenmedik
sorumluluklar altinda
blylimenin zorluklarina
odaklanan roman, iki kardesin
duygusal hikayeleriyle
cocuklari simsicak bir
yolculuga cikariyor, yetiskin
roliine itilen bir kizin hikayesini
esprili bir dille anlatiyor. Tek
yakinlari demans belirtileri
gostermeye baslayan
buylkbabalari olan Mackenzie
ve kiz kardesi Tahlia,
yetimhaneye gonderilmemek
icin bunu sir olarak saklamaya
karar veriyor ve hikaye
basliyor...

Mundi Cocuk

BREMEN MIZIKACILARI

YAZAN: GRIMM KARDESLER

RESIMLEYEN: DEMET GZDEMIR

Mavisel Yener, Grimm Kardesler’in

hayati, miizigi ve dostlugu cogkuyla
kutladiklart Bremen Mizikacilart adh essiz
Kklasigini ritmik bir dille, siir formunda yeniden
anlatiyor. Kitap, mutluluga giden yolun gecmisi
geride birakmaktan ve yeni baslangi¢lara dogru
cesurca adim atmaktan gectigini hatirlatiyor.
tudem
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ROPORTAJ Omiir Kurt

O odulld bir yazar, gazeteci, sunucu... Cocuklar icin yaz-
di§i bircok oyku kitabiyla onlarin gonlinde yer edinmis,
odiilli bir cocuk kitaplari yazari... Sevgili Omiir Kurt, bu

’ G sefer oykl degil cocuklar icin, degerli bilgiler de iceren
N oniarst L ¥ = bir etkinlik kitabi hazirladi.

i s @Linin . | ' ‘Soli'nin Maceralari’, sevimli bir solucan olan Soli'nin
Maceralatiy

onderliginde cocuklara dogaya dair bircok bilgi verirken,
eglenceli aktivitelerle zaman gecirmelerini saglayacak
bir icerikle dolu.

Peki cocuklar bu kitapta ne bulacak? Sevgili Omiir soyle
6zetliyor; “Dogamizin ne kadar degerli oldugunu, organik
tarimin gerekliligini, suya ve butlincil dogaya karsi ne
kadar hassas olmamiz gerektigini 6grenecekler ve kendi
duygularini taniyacaklar. Bu gercekten de onemli ¢inki
cocuklar kendi duygularini tanirsa dogayi anlayabilir...”
Kitabin icinde neler yok ki?... Etkinlikler, oykiiler, oyun-
lar, cizimler, geri donlsim, organik tarim, mevsim
tanima, duygulari anlama, bilgi edinme sayfalari... Ser-
kan Yolcu'nun tasarladigi, Hipp Turkiye'nin destegiy-
le, 25m2 Kitap'tan ¢ikan ‘Soli'nin Maceralari'ni yazari
Omiir Kurt'a sorduk. Sorularimizi ictenlikle yanitladi...

m Merhaba, sevgili Omiir. Yine sahane ancak dnceki-
lerden farkli bir proje ile karsimizdasin. Son Kkitabin
“Soli'nin Maceralar1” diger kitaplarindan farkl, icin-
de eglenceli ve dgretici etkinlikler bulunan bir kitap.
Cocuklara dogayi tanitmayi hedefledigin bir etkinlik
kitabi ¢ikarmaya nasil karar verdin? Soli karakteri nasil
ortaya cikt1?
2023 yilinda Hipp Tirkiye ile bir Polonya seyahati ger-
ceklestirdik. Uzun bir yolculuktan sonra ugsuz bucaksiz
yesilliklerin arasindaki organik tarim arazilerini dolas-
= maya basladik. Stefan Hipp'e ait olan bu arazilerde
organik tarim icin hangi kosullarin gerekli oldugunu
¢ inceledik. Orada daha once farkinda olmadigim bircok
Ocu ar bilgi edindim. Organik tarim i¢in solucanlarin, leylekle-

rin, dogal kosullarin ne kadar 6nemli oldugunu anladim.

<
Y

<3 .+ Omiir Kurt

%

Eger bir toprakta solucan varsa, o topragin ‘canli’ ama

°
Orgal Ilk tarll I ll eger solucan yoksa o toragin ‘cansiz’ oldugunu 6gren-

dim. Bu gercekten de sasirtici bir bilgiydi ¢cinkd bizler
solucanlara 'hasere’ goziiyle bakiyoruz. Oysa doga icin

s
e lenerek cok gerekli canlilar ve gercekten de cok akillilar. Ciinkil
onlar hangi toprakta yasanacagini hepimizden iyi biliyor-

lar. Solucanlarin oldugu topraklarda organik urdnlerin

00 k' b yetisebilecegini bize ilk olarak onlar bildiriyor.
ogrenecek!..

H Soli'nin karakterini yaratirken ya da kitaptaki kiigiik
Tatilde cocu klarinizla keyiﬂi bilgileri olustururken girdigin arastirma siireci sana

Y f nasil deneyimler yasatti?
. akt.,lv!teler yapmaya ne dersiniz? Gercekten de keyifli bir surecti. Bircok kaynak arastir-
Soli'nin Maceralar cocuklarmlzla mam oldu, Hipp Turkiye'nin arastirmalari da yolumu
key|ﬂ| etkinlikler yapabileceginiz, actl. Cocuklarin duygularina odaklanan, oyun oynama
eg lenirken Og renebileceginiz kabiliyetlerini gelistirebilecekleri, resim ¢izip yazi yazabi-

COk key|ﬂ| bir kltap ‘Soli'nin lgceklerl veya allec.e yapgbllecelflgrl.e.tklnllklerle dolu bir
, 2 . kitap hazirladim. Bilgilerin hepsini bilimsel kaynaklardan
Maceralarini yarat|C|S| Omur yararlanarak olusturdum. Bu kitap cocuklarin ve hatta

Kurt’a sorduk... yetiskinlerin de eglenerek 0grenebilecekleri bir kitap.
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W Bu kitap yaz tatili doneminde de miniklerin sahane
vakitler gecirmesi icin cok giizel etkinliklerle dolu.
Soli'nin basrolde oldugu etkinliklerde cocuklari neler
bekliyor?

Aileleriyle sohbet edebilecekleri yonergeler, fark ve
bulmaca oyunlari, gozlem etkinlikleri, duygu tanima
oyunlari, fotograf cekip resim cizebilecekleri yonlen-
dirmeler, fiziksel faaliyet yapabilecekleri etkinlikler ve
daha pek cok etkinlik bekliyor onlari.

Hm Cocuklar bu kitaptan ne gibi mesajlar alacaklar?
Dogamizin ne kadar degerli oldugunu, organik tarimin
gerekliligini, suya ve bitiuncul dodaya karsi ne kadar
hassas olmamiz gerektigini 6grenecekler ve kendi duy-
gularini taniyacaklar. Bu gercekten de onemli ¢lnki
cocuklar kendi duygularini tanirsa dogay anlayabilir.

m Kitabi hazirlarken senin organik tarimla, doga ile
ilgili kesfettigin ya da ilgin¢ buldugun bir bilgi var mi?
Bizimle paylasmak ister misin?

SQLI nin
#"Maceralarit

> “Yapamdokl ew deigerll earlk bin ?

Dogdada her sey birbiriyle saygi icinde bir arada bulu-
nuyor. Doganin kendi icinde bir dengesi var. Eger insan
muidahale etmezse doda varligini dogdal bir sekilde
surdurdyor. Ancak insan muidahalesi gerceklestiginde
denge bozuluyor ve bunun sonucu da yine insana doku-
nuyor. Kitabi hazirlarken organik tarimin dogal tarim
olmadidini ve hatta ikisinin bambaska seyler oldugunu
acikca 6grendim. Mesela organik tarimda topraga hicbir
sekilde ilac girmiyor. Her sey kendi organik ortaminda
gerceklesiyor ki bu gercekten de 6nemli bir farkindalik.

H Bundan sonra bizi nasil bir proje bekliyor, cocuklar-
la ilgili yeni kitap hazirtigi var mi?

Hipp Turkiye'nin destegiyle gercekten de ¢ok guzel geri
donusum atolyeleri yapiyoruz. Bu surecte cocuklarla
bulusmaya, onlarla atik malzemelerden birbirinden
glzel etkinlikler yapmaya ve Soli'nin Maceralari'ni
birlikte deneyimleye devam edecegdiz. Sonrasinda da
elbette ki hem cocuklar icin hem de yetiskinler icin
calismalarim devam edecek.
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AJANDA etkinlikler

ELER VAR?

ATOLYE
Sinemalar, tiyatrolar, muzikaller. Ahsap Pi%onlar: Karakter
Temmuz-Agustos aylanndaki etkinliklere aratimi
gOz attl K. Kesisen Diinyalar: Elciler ve
B s > oy Ressamlar sergisini gezen cocuklar,

EACHARY LEVI

sanalin rehberliginde diplomasi tarihinin
dolambach yollarmda gezinirken ilgi cekici
kisiliklerle tamstyor. Atolye cahsmasinda
ise sergideki tablolarda gordiikleri
karakterlerden aldiklart ilhamla hayal
guclerini kullanarak yepyeni karakterler
olusturuyor. [Hayal cttikleri hikayelerdeki
karakterleri, farkh boyutlarda ahsap
piyonlara resmederek onlara hayal veren
cocuklar, ayni zamanda bu karakterlerin
hikayenin icinde karsilastiklart sorunlar
cozme yollarmr ariyor.
Tarih: 20 Temmuz / Etkinlik Pera
SINEMA Miizesi’nde (yiiz yiize) gerceklesecektir.

HAROLD VE MOR TEBESIR ogrenme@peramuzesi.org.tr

Yonetmen: Carlos Saldanha

Yazildigi 1955’ten bu yana cocuk edebivatinin en sevilen
kitaplarmdan biri olan IHarold ve Mor Tebesir, ilk kez sinemaya
uyarlaniyor. Karikattrist Crockett Johnson'in hayallerini mor
bir tebesirle ¢izebilen Harold' m maceralarim anlattigr kiilt eseri,
David Guion ve Michael Handelman tarafindan senaryolastirildi.
Ier seyi sadece ¢izerek hayata gecirebilen maceract Harold
buytytp kendini kitabin sayfalarindan uzaklastirip fiziksel
diinyaya gecer. Bu gecis onu gercek hayvat hakkinda dgrenccegi
cok sey oldugunun farkma varmasina neden olacaktir.

Gosterim tarihi: 2 Agustos

FESTIVAL
MUZIKAL
. Cocuklara dzel festival
P lIlOky 0 Alle dostu atmosferi ve sundugu hizmetlerle
Yasl ve yalmz bir marangoz olan tatili herkes icin, 6zellikle de cocuklar icin
Geppello, kitiikten bir kukla yapar unutulmaz kilan Ela Fxcellence Resort
ve ona Pinokyo adini verir. Fakat BeleKin gelencksellesen Kids Fest etkinlikleri,
varamaz bir cocuk olan Pinokyo, bu yil 15-18 Temmuz ve 21-25 Aguslos
babasmin soztinii dinlemez, evden tarihlerinde gerceklestirilecek. Cocuklara
ctkmamast gerektigi halde evden ozel diizenlenen Kids Fest, egsiz sovlardan
cikar. Ormanda kaybolur. Ormanda gosterilere, etkinliklerden yarismalara kadar
tanistig Tilki ve Kedinin etkisi ile tatilde benzersiz bir deneyim sunacak.
bir¢ok hata yapar ve istedigi her seyi Kids Festin ilk gtinti cocuklara 6zel yoga,
emek vermeden kazanmak ister. baloncuk partisi, hama boncuk etkinligi,
Babasindan habersiz evinden ¢ok junior pizza gtinti etkinligi ve magic sovlar,
uzaga giden ve zor duruma diistinen ikinci gtin sabah jimnastigi, roket sirt cantasi
Pinokyonun yardimina orman perisi vapimi atolyesi, tisort tasarmmi etkinligi, Kids
yelisir... Survivor, cocuk diskosu ve cocuk dtinyasi
Gasterim tarihi: 13 Temmuz / yetenek gosterileri olacak.
Suadiye Sahne / Biletler; Biletix Detayl bilgi icin; www.elahotels.com/tr
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Her Cocuk Gulmel

UNICEF, dunyanin dort bir yaninda her cocugun tum haklarina
kavusabilmesi icin caligmalarini surduruyor. Sen de gonullu
bagisinla bu amaca ortak ol.

—— ONLINE BAGIS
https://bagis.unicefturk.org/
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Selcan Ozseze andogan

“Enterogermina ile
cocuklart hem eglendiriyor

=M De

SISTEM|
SILINCL

Sanofi'nin, icerigindeki

SINDIRIM
KONUSUNDA
“NDIRIYORUZ

probiyotik mikroorganizmalarla sindirim

sistemini dizenlemeye ve bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci
markasi Enterogermina, 2015 yilindan beri Tarkiye'de. Enterogermina
Marka Yoneticisi Selcan Ozsezer ve 2 vildir Marka Elciligini Ustlenen
Oyuncu Asli Tandogan ile Enterogermina ve yUruttUkleri projeler
Uzerine keyifli bir sohbet gerceklestirdik.



H Bize oncelikle Enterogermina’dan biraz bahseder
misiniz?

Selcan Ozsezer - Enterogermina Marka Yoneticisi: Ulke-
mizde 66 yillik ayak izine sahip Sanofi'nin tuketici sagligi
markasi Enterogermina olarak 63 llkede faaliyetlerimizi
strdurlyoruz. Turkiye'de ise, 2015 yilindan beri Enteroger-
mina ile sindirim sistemini diizenlemeye ve bagisiklik sis-
temini desteklemeye yardimci olmak uzere icerdigi probi-
yotikleriyle tuketicilerine hizmet sunan oncu bir probiyotik
markasiyiz.

Vizyonumuz, sindirim sagligr dendiginde global capta tani-
nan ve tercih edilen bir marka olarak, saglikli nesiller insa
etmek. Hayatin her anindan doyasiya keyif almak isteyen
tliketicilerimizin yaninda olmak, ‘sen rahatina bak sindirim
sistemin bize emanet’ diyebilmek. Kisaca insanlarin yasam
kalitesini yukseltmek diyebiliriz. Dinya genelinde Ente-
rogermina ile cocuklarin ve ebeveynlerin sindirim sistemle-
rini dizenlemeye yardimci olurken, etkinlik ve projelerimiz
ile de sindirim sistemi sagligini korumaya yonelik farkin-
daligr artirmak icin calisiyoruz. Bu dogrultuda onerilen ve
tercih edilen bir marka olmak bizi ayrica gururlandiriyor.

M Peki biraz da bagirsak sagliginin 6neminden bahsede-
lim isterseniz...

Bahsettigim gibi, bizim Enterogermina olarak basarmak
istedigimiz sey, toplumumuzu sindirim sagligi konusunda
bilinclendirmek, gunlik yasantimizdaki tim fiziksel ve
zihinsel faaliyetlerimizin bagirsaklarimiza birtakim sonugla-
ri oldugu konusunda farkindalik yaratmak. Cinku sindirim
sagligi, iyi yasamin temel taslarindan biri. Viicudumuzda,
kendi hicrelerimiz kadar hatta daha fazla bakteri bulunu-
yor. Bu bakterilerin dengesi de genel sagligimizi dogrudan
etkiliyor. Bagisiklik hicrelerimizin %70’ ise bagirsaklari-
mizda bulunuyor. Bu sebeple bagirsak floramizdaki denge
bozuldugunda, sindirim problemleri ve bagisiklik siste-
minde zayifliklar olusabiliyor. Ozellikle seyahat ettigimizde
alistigimiz beslenme aliskanliklarinin disina ¢ikmak, okul
donemlerinde ortak kullanim ortamlarindaki hijyen kosul-
larinin optimal olmamasi, hastalandigimizda kullandigimiz
birtakim ilaclar sebebiyle bu denge ¢ok degisken olabiliyor.
Bu durumlarda bagisikigimizi artirmak, saglikli ve dogal
drtinlerle beslenmek, hijyen konusunda bilingli olmak cok
onemli. Klinik calismalar da gosteriyor ki, bu onlemlerle es
zamanli olarak probiyotik mikroorganizmalar da takviyeler
seklinde alindiginda, sindirim sistemini dizenlemeye ve
bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci oluyor. O yuz-
den probiyotik kullanimi hayatimizin bir parcasi halini almis
durumda. Iste Enterogermina da 2 yastan itibaren tiim
cocuklarimizin ve yetiskinlerin kullanimina uygun, icerigin-
deki probiyotik mikroorganizmalar ile sindirim siteminizi
dizenlemeye yardimci olan takviye edici bir gida markasi
olarak bu konuda destek oluyor.

m Uriinlerinizi kimler kullanabilir ve icerikleri hakkinda
bilgi alabilir miyiz?

Cok dogru bir noktaya degindiniz. CinkU drind guvenle
kullanabilmek icin icerigine dair bilgi sahibi olmak olduk-

¢a onemli. Enterogermina, dogada spor formda bulunan,
Bacillus Clausi adi verilen bir bakteri ile formiilize edildi. Bu
spor form Enterogermina’yi benzerlerinden ayiriyor. Cinku
bu icerik dodada kendiliginden spor formda bulunarak
kendini dis etmenlere karsi koruyor (isi-1sik ve mide asidin-
den etkilenmez), triin calkalanip tiiketildigi andan itibaren
bagirsaga ulasana kadar bu yolculuktan etkilenmeden,
icerisinde probiyotik miktari azalmadan bagirsaga ulasiyor
ve o andan itibaren de cogalarak faydali etkilerini %100
performansla gostermeye basliyor, sindirimi diizenlemeye
itk ginden itibaren yardimci oluyor.

Enterogermina’nin icerdigi probiyotik mikroorganizmalar
ile sindirim sistemini diizenlemeye yardimci olmak tzere 3
farkli Grint mevcut. 2, 4 ve 6 milyarlik form. Bu formlarin
birbirinden en buytk farki icerdikleri probiyotik mikro-
organizma sayisl. 2 ve 4 milyarlik formlarimiz sivi flakon
icerisinde yalnizca saf su ve probiyotik mikroorganizma
iceriyor. Hicbir koruyucu katki maddesi bulunmuyor. 6
milyarlik form ise agdizda eriyen granil formatinda, hicbir
seye karistirmadan toz halde tiketime uygun. Cocuklardan
yetiskinlere kadar herkesin ihtiyacina uygun secenek sunu-
yoruz ve Urlinlerimize eczane ve online satis kanallarindan
ulasilabiliyor.

M Yetiskin ve cocuklarda sagligimiz icin bu 6nemli konu
hakkinda farkindalik yaratmak icin ¢alismalariniz da var
saniyorum...

Evet, Enterogermina olarak cocuklarin sagligi ve egitimine
biyik onem veriyoruz. Amacimiz, cocuklarimizi da ebe-
veynlerimizi de bu konuda bilinglendirmek. Bu sebeple
gectigimiz yil marka elcimiz Asli Tandogan ile hayata gegir-
digimiz bir hikaye kitabi projemiz oldu. Cocuklari bagirsak
saglgr konusunda eglendirerek bilgilendirmek amaciyla
olusturdugumuz Den-G'nin Maceralari serimiz kullanicila-
rimiz tarafindan byuk bir ilgi gordu. Basili materyal olarak
eczanelerde Urln alimiyla hediye edilen bu kitaplari, daha
fazla cocugun ulasabilmesi icin su an dijitale tasidik. Ayrica
Den-G karakterimiz ¢izgi film olarak YouTube kanalimizda
izleyiciyle bulusuyor. Bunun disinda her yil ekim ayinda
yapmis oldugumuz bir amag projemiz bulunuyor. Burada
da cocuklara sindirim sagliginin 6nemi ogreterek saglikli
beslenme ve hijyen aliskanliklarini kazanmalarina yardimci
oluyoruz.

g“m
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H Enterogermina ile yollarinizin nasil kesistigini ve is bir-
liginizi bir de sizden dinleyebilir miyiz?

Asli Tandogan - Oyuncu, Yazar, Enterogermina Marka
Elcisi:

Enterogermina yillardir hem cocuklarim hem de kendim
icin cok glivenerek kullandigim bir markaydi. ilk is birligi-
miz Den-G'nin maceralari adli proje kitabiyla basladi. Boyle
bir teklif geldiginde gercekten cok sevindim. Cinki gondl
rahatligi ile baskalarina da tavsiye edebilecedim ve yiizi
olmaktan mutluluk duyacagim bir markaydi. Evimizdeki
aslinda cok basit gibi goriinen olay orgdlerinin, hayatimizi
nasil etkiledigini hepimiz biliyoruz. Kitaptaki her bir macera
da bunun Uzerine yapilmis kurgulardan olusuyor ve her
kitabimizin sonu mutlulukla bitiyor. Cocuklari erken yasta
bagirsak sagliginin ve bagisiklik sisteminin énemiyle tanis-
tirmayi, onlari oyunlarla egitmeyi amaclayan bir projenin
parcasi olmak benim i¢in mutluluk verici oldu.

&

® Yaraticl Cocuk Festivali Gosteri Sahnesi'nde bir soylesi
gerceklestirdiniz, neler soylemek istersiniz?

Evet bu keyifli ve edlenceli festivale ben de mini bir sohbet
ile dahil oldum. Marka elcisi oldugum Enterogermina’nin
sponsoru oldugu Gosteri Sahnesi'nde iki gin boyunca
cocuklar icin cesitli aktiviteler gerceklestirildi. Tiyatro-
dan cesitli parkur oyunlarina kadar dizenlenen aktiviteler
cocuklarimiz icin ¢ok degerli. Clinki hem eglendiler hem
de bagirsak sagligi konusunda onlara farkindalik yaratmaya
calistik. Boylesi onemli bir etkinlikte ben de yer almaktan
dolayr mutluluk duyuyorum.

Enterogermina olarak ¢ocuklar ve aileleriyle siirekli temas iginde
olmaya calisiyoruz. Cesitli aktivitelerle yer aldigimiz bu etkinliklerde,
probiyotiklerin ve bagirsak sagliginin 6nemi hakkinda bilgiler verilirken,
cocuklar igin 6zel hazirlanan oyunlar ve gosterilerle 6grenme sirecini
eglenceli hale getirmeye calisiyoruz.

Bu sene de haziran ayinda Festival Park’ta gergeklesen Yaratici
Cocuk Festivali’nde bir kez daha gocuklar ve aileleriyle bulustuk.
Gosteri Sahnesi sponsoru olarak destek verdigimiz Festivalin Gosteri
Sahnesi’nde 2 giin boyunca siiren oturumlarin yani sira, cocuklarin
4 mevsim karsilastigi durumlarin sindirim sagligina etkisini eglenceli
bicimde anlatan “Sindirim Destekgileri ile 4 mevsim tek koruma” adli
tiyatro oyunu da sergiledik. Ayrica festivalin ikinci giininde marka
elgimiz olan sevgili Asli Tandogan’in katilimiyla probiyotikler tizerine
ogretici mini bir sohbet gegeklestirdik. Burada da saglikli beslenme,
stres faktord, kalabalik ortamlardaki hijyen kosullari veya bazi tedavilerin
sindirim sisteminde yaratabilecegdi sorunlara dair her yas 6zelinde
farkindaligi artirmay1 amagladik.

o
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PsikoLali

- Bebeginiz
BUYOYOR..

HIZIMIZI KESMEDEN
DEVAM EDIYORULZ.

GERIDE GUZEL BIR ARSIV
BIRAKARAK. DIJITAL

OLARAK YAYINDA OLMANIN
GUZELLIKLERINDEN BIRI DE HER AN
ELINIZIN ALTINDA OLAN BILGI DOLU
BIR ARSIVE ULASABILMEK!

TUM SAYILARIMIZA,

TURK TELEKOM E-DERGI VE
PRETTYMOTHERMAG.COM WEB
SITEMIZDEN ULASABILIRSINIZ...
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Yeni dogan ve dogum giinii hediyelerinizi
TEGV'den alin, mutlulugunuz egitime donusgsun!

Bebeginizin diinyaya gelisini veya dogum guniinu
TEGV hediyelikleriyle kutlayin, sevdiklerinize armagan ettiginiz
her UGrlin cocuklara nitelikli egitim destegi olarak donsin.

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

< www.tegvdukkan.com )

i

TURKIYE EGiTiM GONULLULERi VAKFI



bebegimle

BEBEKLE TATIL » PLAJ KEYFi « GUNESE DIKKAT!

Dikkat
pisik olabilir!

Yaz sicaginda tatilde
karsilasabileceginiz

en sevimsiz surpriz
bebeginizin pisik olmasi
olabilir. Unutmayin ki

pisik, bebeklik doneminin
en sik karsilasilan saglik
problemlerinden ve bir

yas alti bebeklerin hemen
hepsi en az bir kez pisik
sorunu yaslyor. Gerekli 6zen
gosterilmediginde daha
biyik cocuklarda da ortaya

cikabiliyor.
= Sicak pisigi kolaylastirir.
£ ...\f.' Sicak havada ter yoluyla

kaybedilen sivi miktarinin
artmasi sonucu idrarin
daha konsantre hale
gelmesi, dolayisiyla tahris
edici 6zelliginin artmasi bir
neden. Yaz aylari 6zellikle

) bagirsak enfeksi
- oldugundan, ishale bagli

pisiklere karsi dikkatli
olmalisiniz. Alti kuru ve
temiz, elinde su sisesi
. olmazsa olmaz!
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dosya

DOGRU ZAMAN « NELERE DIKKAT ETMELI? « ATISTIRMALIKLAR « KUSURSUZ TABAK

Yeni doneme
hazir miy1z?
Ek gidaya
geciyoruz!..
Miniginiz biyiyor. Ilk alti
ay nasil da hizli gecti degil
mi, goz acip kapayana
kadar 1 yasinda olacak!
Ufak ufak farkli bir
doneme, suttinlizden baska
yiyeceklerle 6gtnlerini e
tamamlamasi gereken
zamanlara gecis yapacak.
Hazir oldugunu nasil
anlayacaksiniz? Peki sitten
estiginizde ogunlerini
asil saglikli ve eglenceli
le getirecel§siniz? Dogru
inler neler? Kafanizda
\_’ biliyoruz,
yola cikiyoruz,
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DOSYA ek gida gecis

Dogru zaman N ZAMAN?.

Bebeklerin ek gidaya gecis streci dnemlidir ve bazi dnemli noktalara
dikkat etmek gerekir. Iste bu sUrecte gdz dSnUnde bulundurmaniz
gereken bazi dnemli hususlari siraliyoruz...
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Dogru zamani belirleme Diinya Saglik Orgiitii net
bir sekilde belirtiyor ki bebekler igin yeni besinlerle
tanismak icin en dogru zaman 6. ay. Ancak, her
bebek farklidir ve bazi bebekler bu siirece daha
erken veya daha ge¢ hazir olabilir. Bebeginizin hazir
oldugunu gosteren isaretleri takip etmelisiniz. Ek
gidalar, bebeklerin enerji ve besin ihtiyaclarini kar-
silamak i¢in anne siti veya formille birlikte sunulur
ve bu donemdeki baslangiglar sit ile devam eder.
Erken veya gec baslamak, bebegdin beslenme ihti-
yaclarini etkileyebilir ve potansiyel olarak beslenme
sorunlarina neden olabilir. Erken baslamak, sindi-
rim sistemi yeterince olgunlasmamis olan bebegin
sagligi icin risk olusturabilirken, gec baslamak da
bebegin yeterli besin almasini geciktirebilir.

Ek gidaya hazir oldugunu belirten isaretler;

v Basini dik tutabilir,

v/ Oturabilir kendini destekleyebilir,

v Yutma refleksine sahiptir ve yemekleri agzinda
tutabilir,

/ llgi gosterir ve agzini acar...

Ek gidaya gecis surecinde,

bebegdinizin hazir oldugu- Ek
nu disinlyorsaniz, dok- gldaya gegi§

torunuza danisarak ve

stirecinde ideal

bebedinizin beslenme

beslenme, bebeklerin

ihtiyaclarini degerlen-
direrek hareket etme-

saghikh biiviime ve

niz en iyisidir...

gelisimini desteklemek icin

cesitli besinleri dengeli

Dogru besin se¢mek

bir sekilde almalarini

ilk basta bebeginize tek

saglamak iizerine

likle lahana gibi gaz yapicilar), kuruyemisler

tek yeni gidalar ekleyin ve

odaklanmahdir.,

her birini birka¢ gln arayla
deneyin. Bu, alerji veya intole-
ransi tespit etmenize yardimci olur.
Baslangicta genellikle pirin¢ veya yulaf lapasi gibi tahil-
lar, plre halinde sebzeler (havug, kabak gibi), meyveler
(muz, armut gibi) ve yumurta sarisi gibi besinler tercih
edilir. Bebeginize ylksek besin degerine sahip olan
ve vitamin-mineral acisindan zengin olan besinleri
sunmaya calisin. Ornegin, demir agisindan zengin olan
koyu yesil yaprakli sebzeler veya C vitamini acisindan
zengin olan meyveler tercih edilebilir. Burada da dokto-
runuzun size verecegi listeler ile adim adim ilerlemeniz
en dogrusu.

Nasil hazirlamali? Baslangicta gidalari pire halinde
sunmaniz gerekir. Boylelikle bebegdin yutmaya alisma-
sina yardimci olabilirsiniz. Daha sonra, kivami artirarak
ve parcali gidalar sunarak cigneme becerisini gelisti-
rebilirsiniz.

Hangi besinlerden kacinmali? Bal, inek siitl, balik,
deniz Urlnleri, tam yumurta beyazi, ¢ig sebzeler (6zel-

P 'gibi potansiyel olarak alerjik reaksiyonlara neden
olabilecek veya sindirim sistemini zorlayabilecek
besinlerden kacinmaniz gerekir.

Nasil bir beslenme rutini olmali? Ek gidalari bebegi-
nizin normal sit beslenmesine ek olarak sunun. Bas-
langicta, glin icinde birkag kicik porsiyon seklinde ek
gidalari sunmak uygun olabilir.

Su tiiketimi!.. Bebeginize ek gidalarla birlikte su da
vermeyi unutmayin. Ozellikle ek gida alimi arttikca, sivi
ihtiyaci da artacaktir.

Besin giivenligi!.. Bebeginiz icin hazirladiginiz veya
satin aldiginiz gidalarin hijyenine dikkat edin. Dogal,
taze ve saglikli besinler tercih edin. islenmis veya katki
maddesi iceren gidalardan kacinin.

izleme ve gdzlem: Bebeginizin yeni gidalara nasil tepki
verdigini izleyin. Alerjik reaksiyon belirtileri (kasinti,
kizariklik, dudak sismesi, nefes alma zorlugu gibi)
varsa hemen doktorunuza danisin.
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DOSYA ek gida gecis

Saglikl beslensin

derken... PSIKOLOJISIN|
- TKILEMEYIN

Bebekler ek gidaya gecerken psikolojisini etkileyebilecek ve asla
yapillmamasi gereken davranislar var! Bebeklerin ek gidaya gecis
sUrecinde vapilan bazi hatalar, psikolojilerini olumsuz etkileyebilir. Iste
bu sUrecte yapilmamasi gereken bazi dnemli noktalar...

Zorlamak

Bebeginizi yemek yemeye zorlamak veya yemek yerken
surekli olarak baski yapmak, yemegi olumsuz bir deneyim
haline getirebilir ve bebeginizde yemege karsi isteksizlik
veya reddetme davranislarina neden olabilir.

Yemek zamanlarini stresli hale getirmek

Yemek zamanlarini stresli veya gergin bir ortam haline
getirmek, bebeginizin yemek yeme sirecini olumsuz
etkileyebilir. Sakin ve keyifli bir ortamda yemek
zamanlarini gecirmeye 6zen gostermelisiniz. Unutmayin
zorlamak yok!

Tekrar eden olumsuz yorumlar yapmak

Bebeginizin yeme aliskanliklarini elestirmek veya surekli
olarak olumsuz yorumlar yapmak, onun ozglvenini
zedeleyebilir ve yemege olan ilgisini azaltabilir.

Beslenme ile odiillendirme veya cezalandirma

Bebegdi yemek yemeye tesvik etmek icin odil vermek veya
yemek yememesi durumunda ceza uygulamak, saglikli
beslenme aliskanliklarini olumsuz etkileyebilir ve yemege
iliskin negatif duygular gelistirmesine neden olabilir.

Tek tip beslenme

Bebeginize sirekli olarak ayni tir gidalari sunmak,
beslenme cesitliligini sinirlar ve saglikli beslenme
aliskanliklarini gelistirmesini engeller.

Bebeginizin
beslenme
stirecinde dengeli
ve saglikh bir yaklasim
benimsemeniz cok 6nemli.
Sabir, anlayis ve sevgiyle,
bebeginizin saghkh
beslenme aliskanhklarimi
gelistirmesine yardimei
olabilirsiniz.

Asiri1 gida katkisi

Bebeginizin yiyeceklerine asiri miktarda tuz, seker veya
baharat eklemek, sagliksiz beslenme aliskanliklarini
tesvik edebilir ve uzun vadede saglik sorunlarina neden
olacaktir.

Yemege odaklanma

Bebeginizin yeme aliskanliklarina asiri derecede
odaklanmak veya onun yemek yemesi Uzerinde asiri
kontrole sahip olmak, onun bagdimsizlik duygusunu
zedeleyebilirve saglikliyemealiskanliklarinigelistirmesini
engelleyebilir.
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Bu sebzeler meniide olmali!

Ek gidaya gectiginizde ilk 3 olmazsa olmaz sebze nedir?
ilk baslangic sebzeleri genellikle sindirimi kolay olan ve
alerji riski disuk olan sebzeler arasindan secilir. iste
genellikle ek gidaya geciste tercih edilen ilk 3 sebze...

HAVUC Sindirimi kolay olan ve genellikle alerji riski
dusuk olan bir sebzedir. Ayrica beta-karoten acisindan
zengin oldugu icin bebekler icin saglikli bir secenektir.
KABAK Sindirimi kolay, hafif ve alerji riski diistk bir
sebzedir. Bebekler icin uygun bir baslangic sebzesi
olabilir.

PATATES Sindirimi kolay olan ve bebeklerin enerji
ihtiyacini karsilamaya yardimci olabilecek bir sebzedir.
Ayrica genellikle alerji riski de disuktur.

® Bu sebzeleri plre halinde hazirlayarak veya buharda
pisirerek bebeginize sunabilirsiniz. Yeni gidalara
baslamadan once her birini birka¢ giin arayla denemeli
ve olasi alerjik reaksiyonlari gozlemlemelisiniz.

.t"‘

Herhangi
bir et cesidini

Et meniide olmalr m1?

Evet, ek gidaya gegis surecinde et cesitlerini de bebekle-
rinizin menuslne katabilirsiniz. Ancak, genellikle bebe-
gin sindirim sistemi henlz tam olarak gelismedigi icin,
eti sunmadan once dikkatli olmak ve uygun sekilde
hazirlamak onemlidir. iste ek gidaya geciste mentye
ekleyebileceginiz bazi et cesitleri;

TAVUK bebeginize sunabileceginiz uygun etlerden biri-
dir. iyi pisirilmis, kemiksiz ve deriden arindirilmis tavuk
gogsu, genellikle bebekler igin uygun bir secenektir.
HINDI ETIi tavuk gibi, sindirimi kolay ve diisiik alerji
riskine sahip bir et ¢esididir. Yine, kemiksiz ve deriden
arindirilmis olarak hazirlanmalidir.
KUZU VEYA DANA ETI; demir ve protein
bakimindan zengindir ve bebeginizin
beslenmesine katki saglayabilir.
Ancak, bu etlerin yag orani daha
yiksek oldugu icin daha az

miktarda verilmelidir.

bebeginize sunmadan
once, bebeginizin hazir

v\ BALIK bebekler icin uygun

oldugundan emin olmak

olan bazi balik cesitle-
ri, ozellikle omega-3 yag

icin doktorunuza danismaniz
onemlidir. Ayrica, tekrar

asitleri bakimindan zengin
olan somon gibi secenek-

hatirlatalim, yeni gidalara

ler, saglikli bir protein kay-

nagi olabilir. Ancak, balik

baslarken her birini birkac
giin arayla denemek ve olasi

alerjisi riski nedeniyle, bir

alerjik reaksiyonlari

! yasini beklemek ve balik ver-
meye baslamadan once dokto-

gozlemlemek runuza danismaniz gerekir.
onemlidir! KIYMA iyi pisirilmis ve ince cekilmis

kiyma, bebekler i¢in sindirimi kolay bir et

cesididir. Ancak, eti vermeden once iyice pisirilmis

olmasi ve tim kemik, deri ve yaglardan arindirilmis
olmasi onemlidir.
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ILK 1 YIL |
HANGI MEYVELER YENMELI,
HANGI MEYVELER YENMEMELI?

Yine doktorunuza danisarak ilerlemeniz gereken bir
soru. CUnklU her cocuga ozel, doktorunun kontroliinde
bir beslenme plani olusturmaniz gerektigini bir kez daha
hatirlatalim. Genel olarak baktigimizda ise uzmanlarin
ilk bir yil neleri verip vermemeniz Uzerinde hem fikir
oldugu meyvelere bir bakalim. ik bir yil boyunca bebek-
ler icin bazi meyveler uygun olabilirken, bazilari alerji
riski tasiyabilir veya sindirim sistemini rahatsiz edebilir.
Peki neler bu meyveler?

Uygun olan meyveler;

MUZ: Sindirimi kolay olan ve genellikle alerji riski disik
olan bir meyvedir. Ayrica potasyum ve lif bakimindan
zengindir.

ARMUT: Sindirimi kolay ve genellikle alerji riski dusuk
olan bir meyvedir. Ayrica bebekler icin iyi bir lif kayna-
gidir.

ELMA: Sindirimi kolay ve genellikle alerji riski dislk olan

Her
bebegin alerji
riski ve sindirim
sistemi farkl oldugu icin,
yeni gidalara baslamadan

once doktorunuza damismaniz
onemlidir. Ayrica, her bir
meyveyi bebeginize birkac
giin arayla sunarak olas1
alerjik reaksivonlari i
gozlemlemeniz j
onemlidir!..

bir meyvedir. Ayrica C vitamini bakimindan zengindir.
AVOKADO: Saglikli yaglar acisindan zengin ve sindirimi
kolay olan bir meyvedir. Ayrica bebekler i¢in uygun bir
ilk gida olabilir.

SEFTALI: Sindirimi kolay ve genellikle alerji riski diisiik
olan bir meyvedir. Ayrica bebekler icin iyi bir C vitamini
kaynagidir.

Uygun olmayan meyveler;

CiLEK: Alerji riski tasiyan bir meyvedir. Bu nedenle,
ek gida surecinin ilerleyen asamalarinda ve bebeginiz
alerjik reaksiyonlara karsi daha az risk tasidiginda veril-
melidir.

PORTAKAL ve diger Narenciye meyveleri, sindirim siste-
mini rahatsiz edebilecek asit icerirler. Ek gidaya gecisin
ilerleyen asamalarinda ve bebeginizin sindirim sistemi
daha olgunlastiginda verilmelidir.




RAHAT VE GUVENLI
YEMEK ZAMAN]!

Ek gidaya gecis siirecinde, bebeginizin rahat ve glivenli
bir sekilde yemek yemesini saglamak i¢in bazi olmaz-
sa olmaz malzemeler bulunmaktadir. Iste ek gidaya
geciste almaniz gereken bazi temel malzemeler...

Onliik veya onliikler: Bebeginizin yemek yemesi sira-
sinda kiyafetlerini korumak icin su gegirmez ve kolay
temizlenebilir onlikler almaniz onem-
lidir. Birden fazla onlik bulun-
durmak, her 6gin sonrasinda
temiz bir onlik kullanmanizi

saglar.

Yemek
onerdigimiz tiim bu
malzemeler, bebeginizin
vemek yemesi sirasinda
ve sonrasinda ihtiyac

duyacagimz temel ekipmanlar.
Elbette ki bebeginizin

lidir. Bu sandalyeler, vasina, ihtiyaclarina ve

bebeginizin masa seviye- tercihlerinize gore

sine yakin olmasini saglar ve secmelisiniz!..
yemek zamanlarini daha keyifli ;

hale getirir.

Mama sandalyesi veya
yiiksek sandalye: Bebe-
ginizin yemek yemesi
icin uygun bir ylksek
sandalye veya mama
sandalyesi almak onem-

Yemek takimi ve catal-bicak seti: Bebeginiz igir

uygun boyutta ve malzemede yemek takimi aln
onemlidir. Plastik veya silikon malzemeden

yapilmis, kolay temizlenebilir ve givenli
yemek takimlari tercih edilebilir. Ek olar
bebeginizin kiiciik elleri icin uygun boyt
catal ve kasik setleri de alabilirsiniz. '-

Biberon veya bardak: Bebeginizin su
siit icmesi i¢in uygun bir biberon veya
dak almaniz onemlidir. Baslanglcta,"_
ginizin bardakla su icmeyi 8grenme
yardimci olacak bir bardak tercih ede
siniz. :

lamak icin uygun boyutta ve sizdirmaz ka
yemek saklama kaplari almak énemlidir. Bo
hazirladiginiz yemekleri saklayarak daha sonra te
Isitabilir veya kullanabilirsiniz.

Islak mendil: Sadece yemek saatinde degil bebegi-
nizin her aninda olmazsa olmaziniz 1slak mendiller.
Tabii ki burada dikkat etmeniz gereken bebek cildi icin
uretilmis, dogal icerikli mendiller olmasi.
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ARTIK 1 YASINDA!

KUSURSUZ TABAK HAZIRLIYORUZ...

Bir yasindaki bir ¢cocugun ginlik ogununde kusursuz
bir tabak, cesitli besin gruplarini icermeli, dengeli bir
sekilde hazirlanmalidir. iste bir yasindaki bir cocugun
o6guninde bulunmasi gereken bazi besinler ve oneriler...

Protein kaynagi; Tavuk, hindi, yumurta, kirmizi et veya
baklagiller gibi protein kaynaklarindan biri bulunma-
lidir. f)rnegin, kicuk parcalara kesilmis veya ezilmis
tavuk gogsu veya yumurta sarisi sunulabilir.

Tahillar; Tam tahilli ekmek, makarna, piring veya yulaf
gibi tam tahilli veya ylksek lifli tahillardan olusan bir
secenek bulunmalidir. Bu, bebeginizin enerji ihtiyacini
karsilamaya yardimci olur.

Sebzeler; Havucg, kabak, brokoli, ispanak gibi ¢esitli
sebzeler 6gunin onemli bir parcasi olmalidir. Bu seb-
zeler pure haline getirilmis veya ince parcalara kesilmis
olarak sunulabilir.

Meyveler; Muz, elma, armut, seftali gibi ¢esitli meyve-
ler, bebeginizin vitamin ve mineral ihtiyacini karsilamak
icin onemlidir. Meyveler plre haline getirilmis veya
ezilmis olarak sunulabilir.

Annelerin En Cok Merak Ettigi
3 Soru...

Bebeklerin ek gidaya gegis slreci anneler igin genellikle oldukca merak
uyandirici bir dénemdir. Kafalarinda binlerce soru baloncugu olabilir!..
Bu sliregte annelerin en fazla merak ettigi tic soruyu merak ettik... Bu
sorularin cevaplari, annelerin bebegin saglikl bir sekilde ek gidaya
gecisini desteklemelerine yardimci olur ve bu dénemi daha glivenli ve

keyifli hale getirir...

Hangi gidalari vermeliyim? Anneler, bebegin saglikli biiyime
ve gelisimi icin hangi gidalarin en uygun oldugunu merak ederler.
Hangi sebzelerin, meyvelerin, protein kaynaklarinin ve tahillarin bebege

sunulmasi gerektigi hakkinda bilgi sahibi olmak énemlidir.

Nasil hazirlamali ve sunmallyim? Bebekler igin uygun gidalari
nasil hazirlayacaklar ve sunacaklari konusunda anneler genellikle
endise duyarlar. Gidalari piire haline getirmek mi yoksa pargali mi
sunmak gerektigi, hangi pisirme yéntemlerinin en uygun oldugu gibi

konular annelerin zihninde soru isaretleri olusturabilir.

Alerji riski var mi, belirtileri nasil anlayabilirim? Anneler,
bebegin yeni gidalara verdigi tepkileri izlerken alerjik reaksiyon riskini
ve belirtilerini merak ederler. Hangi gidalarin aleriji riski tasidig, alerjik
reaksiyon belirtileri neler oldugu ve ne zaman doktora basvurulmasi

gerektigi gibi konular annelerin soru isaretleri arasindadir.

Siit ve siit tiriinleri; Bir yasindaki bir cocuk icin siit veya
yogurt gibi sut Urinleri onemli bir kalsiyum kaynagidir.
Tam yagli veya yogunlastirilmis sit trdnleri tercih edil-
melidir.

Su; Bebeginizin susuz kalmamasi icin 6gunler arasinda
su sunmak onemlidir. Bebeginizin yeterli miktarda su
icmesini saglamak icin biberon veya bardak kullanila-
bilir.

ONERILEN PORSIYON NEDIR?

Onerilen porsiyon boyutlarina gelince, bir yasindaki bir
¢ocugun istahive ihtiyaclari degisebilir. Genel olarak, bir
yasindaki bir cocugun her 6gunde kiclk porsiyonlarla
baslamak ve ihtiyacina gore daha fazla sunmak en
iyisidir. Ayrica, 6gunlerde tuz ve seker eklenmemelidir.
Herhangi bir alerji riskini veya beslenme sorunlarini goz
onunde bulundurarak, 6ginlerdeki besinleri ve porsiyon
boyutlarini 6zellestirmek onemlidir. Eger bir endiseniz
varsa veya belirli bir diyet plani distniyorsaniz,
doktorundan veya beslenme uzmanindan yardim almak
her zaman faydali olacaktir.
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BIRAKINIZ KENDIS| YESIN!

Bebekler kendisi yemek yemeli mi? BLW yani bebegdin
kendi kendine yemek yemesi dogru bir yontem midir? Son
yillarin bebek gelisiminde uygulanan en poptler beslenme
yontemlerinden biri BLW'ye deginmeden olmaz...

BLW (Bebegin Kendi Kendine Yemegi) ya da Ingilizce adiyla
Baby-Led Weaning, bebegin kati gidalara gecis sirecinde
kendi kendine yeme yetenegini kullanarak yemek yemesini
tesvik eden bir yaklasimdir. Bu yontemde, bebege parmak
yiyecekler veya uygun boyutlarda kesilmis gidalar verilir
ve bebedin kendi basina bu gidalari tutmasi, i1sirmasi ve
yemesi saglanir. BLW'de bebegin kendi istahini, doygunluk
hissini ve yeme hizini kontrol etmesine izin verilir ve
beslenme sireci daha bagimsiz hale getirilir.
Dogru uygulandiginda, BLW'nin bircok
faydasi olabilir. Bebeklerin dokunma,

Ancak BLW'nin dezavantajlari ve riskleri de vardir. Ozel-
likle bebeklerin mide bogazi ile ilgili gelisimleri tamam-
lanmadan kati gidalarin verilmesi, bogulma riskini artira-
bilir. Ayrica, bazi bebekler parmak yiyecekleri veya parcali
gidalari iyi tutamayabilir veya yutmakta zorluk cekebilirler.
BLW’nin uygulanmasi konusunda dikkatli olmak ve bazi
onlemler almak onemlidir. Bebeklere verilen gidalarin
uygun boyutlarda kesilmis olmasi ve bogulma riskini
azaltmak icin dikkatli secilmesi gerekir. Bebeklerin her
zaman gozetim altinda ve dik oturumda yemek yemesi
saglanmalidir. Ayrica, bebegdin yeterli beslenme almasi
icin anne sitd veya formille beslenmeye devam edilmesi
ve bebegin demir ve diger besin ihtiyaclarini
karsilamak icin cesitli gidalar sunulmasi
onemlidir.

hissetme ve kendi yeme becerileri- Unutmay!n, Sonuc¢ olarak; BLW bircok aile icin
ni gelistirmelerine yardimci olabi- her bebek uygun bir secenek olabilir, ancak
lir. Ayrica, cesitli besinleri kendi farkhdir ve bazilar: uygulanirken dikkatli olunmali ve

secimleriyle kesfetmelerine ve

digerlerinden daha hizh

bebegin ihtiyaclari ve gelisim asa-

yemege karsi daha olumlu bir

masi dikkate alinmalidir. Her aile

tutum gelistirmelerine yardimci

veya daha yavas bir sekilde
ck gidalara adapte olabilir.

icin en uygun beslenme yontemi,
bebegin ihtiyaclarina, ebeveynle-

olabilir. BLW ayrica aile yemegi-
ne katilimi tesvik eder ve ailenin

Onemli olan, bu siireci

rin tercihlerine ve kiltirel faktor-

yemek zamanlarini daha keyifli

lere bagli olarak degisebilir. Bunu

hale getirebilir.

bebeginizin ihtiyaclarina
ve tepkilerine gore

’ daen iyi cocugu buydten kisiler bilir!

yonetmektir!

35



DOSYA ek gidaya gecis

36

(
‘

Bebeklerin saglikli biylime ve gelisimleri icin ek gida-
ya gecis sureci kritik bir adimdir. Anne sutd, ilk alti ay
boyunca bebeklerin tim besin ihtiyaclarini karsilar.
Ancak alti aydan sonra, bebeklerin ek gidaya gecisi
gerekmektedir. Ek gidaya gecis i¢in en dodru zamanin
ne zaman oldugu, bebegin ek gidaya hazir olup olma-
digini nasil anlayabileceginiz, dogru yaklasimin nasil
olmasi gerektigi, ilk verilecek besinlerin neler olmasi
gerektigi ve anne sitd ile ek gidayi nasil dengeleyebile-
ceginiz oldukc¢a onemli basliklar-...

Ek Gidaya Gecis icin En Dogru Zaman

ve Hazir Olma Belirtileri

Diinya Saglik Orgiitii ve bircok saglik otoritesi, bebekle-
rin ek gidaya gecisi icin en ideal zamanin 6. ay oldugunu
belirtir. Ancak bazi bebekler, 4-6 ay arasinda ek gidaya
hazir olabilir. Ek gidaya gecis icin dogru zamani belirle-
mek adina bazi belirtilere dikkat etmek gerekmektedir:
/ Bas Kontroli: Bebek, basini dik ve sabit bir sekilde
tutabiliyorsa ek gidaya gecis icin hazir olabilir.

Doktorumuz
NE DIYOR?

Ek gidaya gecis icin en dogru
zamanin ne zaman oldugu,
bebedin ek gidaya hazir olup
olmadigini nasil anlayabilecegdiniz,
dogru yaklasimin nasil

olmasi gerektigi gibi sorulari
konuyu pekistirmesi icin bir
uzmana sorduk. Acibadem
Bakirkdy Hastanesi Cocuk
Saghgr ve Hastaliklari Uzmani
Dr. Muhammed Sami Tufan
cevapladi...

/ Oturma Yetenedi: Bebek destekli veya desteksiz
olarak oturabiliyorsa bu, ek gidaya gecis i¢cin nemli bir
isarettir.

v/ Yutma Refleksi: Dil itme refleksi azalmali ve bebek,
kasikla verilen yiyece@i yutabilmelidir. Bu, bebegin kati
gidalari givenli bir sekilde tiketebileceginin gosterge-
sidir.

/ llgi: Bebek, aile lyelerinin yedigi yiyeceklere ilgi gés-
termeye baslamissa ve agzini acarak yiyecekleri almaya
calisiyorsa bu, ek gidaya gecisin zamani geldigine isaret
eder.

/ Artan Ihtiyac: Anne siitii veya formiil mamadan yete-
rince beslenemiyor ve daha sik beslenmek istiyorsa, ek
gidaya gegcis disunulebilir.

Ek Gidaya Geciste Dogru Yaklasim

Ek gidaya gecis sureci, sabir ve dikkat gerektirir. Bebe-
ginizin bu yeni deneyimi pozitif ve stressiz bir sekilde
yasamasi onemlidir. iste dogru yaklasim i¢in bazi ipug-
lar:



Ek
gidaya gecis

stirecinde ideal
beslenme, bebeklerin

gelisimini desteklemek icin

saghkh biiyiime ve

cesitli besinleri dengeli

bir sekilde almalarim

~ saglamak iizerine
" odaklanmahdur.

Yeni yiyecekleri tek tek
ve yavas yavas tanitin. Her yeni yiyecegdi 3-5 glin arayla
vererek alerjik reaksiyon olup olmadigini gozlemleyin.
Bu slre zarfinda, bebeginizin yeni besine nasil tepki
verdigini izleyebilirsiniz.

ik basta kiiclik mik-
tarlarla baslayin ve bebegin tepkisini izleyin. Bebekler,
yeni tatlara ve dokulara alisirken zaman alabilir. Bu

Baslangicta yumusak,
pire seklinde (blender kullanmadan hazirlanmali) veya
ezilmis yiyecekler verin. Bebek alistikca farkli doku ve
kivamda yiyecekler sunun. Bu, bebeginizin kati gidalara
alismasini kolaylastirir.

Beslenme sirecini
eglenceli ve pozitif tutun. Bebek ac degilken veya ¢ok
yorgunken beslemeye c¢alismayin. Yemek zamanlarini
keyifli ve sakin tutarak, bebeginizin yemek yemekten
hoslanmasini saglayabilirsiniz.

Bebeklerin ek gidaya gecis surecinde verilebilecek ilk
besinler sunlardir:

Havug, kabak, tatli patates gibi seb-
zeler bebeklericin iyi bir baslangi¢ olabilir. Bu sebzeler,
besleyici degerleri yiksek ve sindirimi kolaydir.

Elma, armut, muz gibi meyveler
bebekler icin dogal ve tatli bir alternatif sunar. Mey-
veleri iyice pure haline getirerek veya rendeleyerek
verebilirsiniz.

Pirin¢ unu, yulaf gibi tahillar su veya
anne sitl ile karistirilarak hazirlanabilir. Bu tahillar,
bebekler icin demir acisindan zengin ve doyurucudur.

Baslangicta yogurt, 7-8 ay civa-
rinda iyi pismis ve ezilmis tavuk,kuzu eti veya balik gibi
proteinler eklenebilir. Protein, bebeginizin kas ve doku
gelisimi icin onemlidir.

Ek gidaya gecis slirecinde anne sutu hala bebegin ana
besin kaynagi olmalidir. 6-12 ay arasinda bebekler,
anne sutunden elde ettikleri besin 6gelerini tamamla-
mak icin ek gidaya baslarlar. Bu donemde anne st ile
ek gida arasinda bir denge kurulmalidir:

Bebeginizin ana besin kaynagi
anne sutl olmaya devam eder. Ek gidalar, anne sutinu
tamamlayici nitelikte olmalidir. Anne siitli, bebeklerin
bagisiklik sistemi igin kritik oneme sahiptir ve temel
besin ihtiyaglarini karsilar.

Anne siti ile beslenme
dizenini koruyarak ek gidalari 6gln aralarina ekleyin.
Ornegin, sabah ve 6gleden sonra ara ogiinlerinde ek
gidalar verebilirsiniz. Bu, bebeginizin hem anne sutun-
den hem de ek gidalardan dengeli bir sekilde beslen-
mesini saglar.

Gun icinde 2-3 kez ek gida ve
geri kalan ogunlerde anne sutu vermek ideal olabilir.
Zamanla bebeginizin ihtiyacina gore bu dengeyi ayar-
layabilirsiniz. Ek gida miktarini artirirken, anne sutu
miktarini azaltmak yerine dengeyi koruyarak bebegini-
zin tim besin ihtiyaclarini karsiladiginizdan emin olun.

Ek gidaya gecis sureci, bebeginizin saglikli biyime
ve gelisimi icin onemli bir adimdir. Bu sirecte dogru
zamani belirlemek, dodru besinleri se¢cmek ve anne
sutu ile ek gida arasinda denge kurmak onemlidir. Her
bebek farklidir ve bu siireci kendi hizinda yasayacaktir.
Sabirli ve dikkatli olmak, bebeginizin bu yeni deneyimi
pozitif ve keyifli bir sekilde yasamasini saglar. Bebegi-
nizin doktoruyla diizenli olarak iletisimde kalarak, onun
6zel ihtiyaclarina uygun bir beslenme plani olustura-
bilirsiniz. Unutmayin, her adim bebeginizin saglkli ve
mutlu bir birey olma yolunda attigi énemli bir adimdir.
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°
- Neleri

Y YANLIS
| Ebeveynler icin en
cok soru sorduklari
débnemlerden biri ek
gldaya gecis dénemi.

Bu konuda emizdeki
en etkili egitmenlerden
biri Esra Ertugrul. Son
cikardigi kitabr; ‘Ek Gida
Macerasi Baslasin!’ ile
ebeveynlerin bu konudaki
bircok sorusuna cevap
veren Anne Bebek
Egitmeni Esra Ertugrul’a
hem dosya konumuza
dair merak ettiklerimizi

sorduk hem de yeni
~ - kitabini konustuk...
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gecis siireci,
anneler icin

Alerji Risklerini Goz Ardi Etmek...Yeni gidalara basla-
diktan sonra bebegin tepkilerini dikkatlice gozlemle-
mek ve alerjik reaksiyon belirtileri icin hazirlikli olmak
onemlidir.

Beslenme Cesitliligini Unutmak... Bebekler icin cesit-
li gidalar sunmak onemlidir ¢inku bu, farkli besin
maddelerinin alinmasini saglar. Tek tip gidalarla bes-
lenmek, besin eksikligine ve gelisimde sorunlara yol
acabilir.

Bebekleri yemek yemeye zorlamak veya beslenmeyle
ilgili olumsuz bir deneyim yaratmak da sikca yapilan
hatalardandir. Beslenme zamanlarini stresli hale getir-
mek, bebegdin yeme aliskanliklarini olumsuz etkileyebi-
lir ve beslenme ile ilgili negatif duygular gelistirmesine
neden olabilir. Bunun yerine, beslenme zamanlarini
keyifli bir deneyim haline getirmek onemlidir.

M Yaz donemindeyiz ve tatil zamani! Yaz tatiline denk
gelen ek gidaya gecis donemi icin onerilerini, pif nok-
talarini alabilir miyiz?

Yaz tatili, aileler igin keyifli bir zaman olabilir ancak
bu donemde ek gidaya gegis sureci de devam ediyorsa
bazi zorluklarla karsilasilabilir. Bebeginizin yeni gida-
lari tanimasi ve sindirmesi icin tatil donemlerini
verimli bir sekilde kullanmanizi saglayacak
bazi oneriler ve puf noktalari elbette var.

Ek 1. Yavas ve adim adim ilerleyin.
gidaya 2. Dogal ve taze besinleri tercih edin.

Ayrica kavanoz mamalari onceden
deneyip, yaninizda getirebilirsiniz.
3. Tatile ¢ikarken, bebeginizin ihtiyac-

heyecan verici lan ici : i
e P ari icin gerekli olan ekipmanlari yani-
ve dgretici bir / niza almayi unutmayin.
donemdir... /4. Tatil doneminde, bebeginizle birlikte

B Sevgili Esra, yillardir verdigin egi-

timlerle anne&baba adaylarina bebeklerini
yetistirirken yol gosteriyor, islerini kolaylastiriyor-
sun. Temelinde hemsire olmanin da verdigi deneyimle
sektorde adi gecen en onemli isimlerden birisin. Biz
de dosya konumuz itibariyle ek gidaya gegcis ile ilgili
merak ettigimiz birka¢ soruya senden de cevap almak
istedik. ilk olarak ek gida konusunda gdzlemlerine
dayanarak ebeveynlerin en sik yaptigi hatalar neler
oluyor, bizimle paylasir misin?

Ek gidaya gecis, bebekler icin onemli bir donemdir ve
ebeveynlerin dikkatli olmasi gereken bir surectir. Ek
gidaya geciste ebeveynlerin en sik yapti§i hatalari soyle
ozetleyebilirim:

Erken Baslamak... Bebegin fiziksel ve gelisimsel olarak
hazir oldugundan emin olmak onemlidir. Bebegi takip
eden ¢ocuk doktoruyla bu zamana karar vermek ¢ok
onemlidir.

Yeni gidalari hizli bir sekilde ve buylik miktarlarda sun-
mak da yaygin bir hatadir. Bebegin sindirim sistemi,
yeni gidalari sindirmeye ve alismaya zaman ayirmak icin
yavas bir tempoya ihtiya¢ duyar. Yavasca ilerlemek ve
her yeni gidayi kiclik miktarlarda sunmak daha iyidir.

" disarida yemek yemek veya piknik yapmak

/keyiﬂi olabilir. Ancak, bu durumda da hijyen

kurallarina dikkat etmeyi unutmayin. Tasinabilir bes-
lenme c¢ozimleriyle bebeginizin ihtiyaclarini karsila-
yabilir ve onunla birlikte hareket halinde beslenmenin
keyfini ¢ikarabilirsiniz.

5. Tatil donemi, rutinlerin degistigi bir zaman dilimidir
ve bu nedenle esnek olmak cnemlidir. Bebeginizin bes-
lenme saatlerini veya uyku dizenini tam olarak takip
etmek her zaman mimkin olmayabilir. Bu durumda,
esnek olun ve bebeginizin ihtiyaclarina uygun olarak
hareket edin.

H Ek gidaya geciste anneler icin dnerilerin neler olur?
Bebeginizin ek gidaya gecis sureci, hem heyecan verici
hem de bazen endise verici olabilir. Bu donemde, bebe-
ginizin saglikli beslenme aliskanliklarini gelistirmesi
icin sizin rolinlz biyik onem tasir.

1. Hazir Olun Ek gidaya gegcis slireci bebeginiz ve sizin
icin bir ogrenme sirecidir. Bu nedenle, bu doneme
hazirtikli olun.

2. Yavas ve Sabirli Olun Bebeginizin yeni tatlar ve

39



DOSYA ROPORTAJ Anne Bebek Egitmeni Esra Ertugrul

40

dokulari tanimasi zaman alabilir, bu nedenle sabirli
olun. Her bebegin beslenme aliskanliklari farklidir ve
bazilari yeni gidalara hemen alisirken, diderleri daha
fazla zaman gerektirebilir. Acele etmeyin ve bebeginizin
hizina ayak uydurun.

3. Dogal Besinler Tercih Edin Boylece bebeginizin sag-
Likli beslenme aliskanliklarini desteklemis olursunuz.
4. Besin Cesitliligine Dikkat Edin Bebeginize cesitli
gidalar sunmak, onun farkli besin maddelerini kesfet-
mesini saglar. Bu nedenle, meyve, sebze, tahil, protein
kaynaklari ve saglikli yaglari iceren cesitli besinleri
bebeginizin beslenme programina dahil edin.

5. Hijyen Kurallarina Dikkat Edin Besinleri hazirlarken
ve bebeginizi beslerken ellerinizi dizenli olarak yikayin.
Ayrica, bebeginizin beslenme ekipmanlarini ve ¢cevresini
temiz tutmaya 6zen gosterin.

6. Bebek Isaretlerini Dinleyin Bebeginizin doyma veya
aclik isaretlerini dikkatlice gozlemleyin ve ona gore
hareket edin. Bebeginizin ihtiyaclarina duyarli olmak ve
onunla iletisim kurmak, beslenme siirecini daha keyifli
hale getirecektir.

Ek gidaya gecis slreci, anneler icin heyecan verici ve
ogretici bir donemdir. Bu sureci glivenle yonetmek icin

Tatil zamam geldiginde bebeginizin beslenmesi igin en iyi segenekleri
bulmak onemlidir. Ek gidaya geis siirecinde kavanoz mamalar
neden mi tercih edilmeli?

Clnkd;

Pratiklik ve Kolaylik: Tatilde yemek hazirlamak bazen zor olabilir. Kavanoz
mamalar, ac-kullan kolayhd ile isinizi cok kolaylastirir.
Yaninizda tasimasi kolay ve hijyenik oldugu icin her yerde rahatca
kullanlabilir.

Givenilir igerik: Kavanoz mamalar, bebek beslenmesi standartlarina gére
uretilir ve besin degerleri kontrolltidiir. Bebeklerin ihtiyaci olan vitamin ve
minerallerle zenginlestirilmistir.

Zaman Tasarrufu: Tatil zamani daha fazla zaman gegirmek ve anin tadini
cikarmak isteyebilirsiniz. Kavanoz mamalar size bu zaman tasarrufunu
saglar.

Peki, neden Hero Baby?
v/ Hero Baby mamalari, titiz kalite kontrollerinden gecer ve bebeginiz igin
en saglikl icerikleri sunar.
v Hero Baby mamalari, dogal ve katkisiz iceriklerle tretilir. Higbir
koruyucu madde icermez.
v/ Bebeklerin ihtiyag duydugu temel besin maddelerini icerir ve dengeli
bir beslenme saglar.
v Farkli tatlar ve cesitler sunarak bebeginizin damak zevkini
gelistirmesine yardimci olur.
v Hero Baby, yillardir annelerin ve babalarin gtivendigi bir markadir.
Bebeklerin saghgi ve mutlulugu igin en iyi trlinleri sunar.

yukaridaki onerileri g6z 6nidnde bulundurarak, bebegi-
nizin saglikli beslenme aliskanliklarini destekleyebilir
ve bu 0zel donemi keyifli bir sekilde gecirebilirsiniz.
Unutmayin, her adimi birlikte atiyoruz ve birlikte blyu-
yoruz.

m Ve konumuz yeni kitabin... ‘Ek Gida Macerasi Basla-
sin’ ebeveynler icin ek gidaya gecis doneminde harika
bir kaynak kitap. iceriginde neler var, biraz bahsede-
bilir misin bizlere?

“Ek Gida Macerasi Baslasin”, 6-12 aylik bebeklerin bes-
lenmesiyle ilgili kapsamli bir rehber olarak ebeveynler-
le bulustu. Bebeklerin saglikli beslenme siirecinde ebe-
veynlere rehberlik etmesi icin tasarladigim bu kitapla,
ek gida doneminde yasanan sorulari cevaplamak ve
saglikli beslenme aliskanliklarini desteklemek icin bir
kaynak olusturmak istedim.

Kitap, temel beslenme ilkeleri ve 6-12 aylik bebeklerin
ihtiyaclarina uygun olarak hazirlanmis haftalik meniler
ve pratik tarifler iceriyor. Bebeklerin beslenme gerek-
sinimlerini karsilamak ve saglikli gelisimlerine katkida
bulunmak i¢in 6zenle hazirladigim bu kitap umuyorum
ki, ebeveynlerin bebeklerinin beslenme siirecini keyifle
yonetmelerini saglayacak.

“Ek Gida Macerasi Baslasin” ile bebeklerinizin beslen-
me serlvenine yeni bir yolculuk baslatin ve saglikli bir
baslangi¢ yapin diyoruz...

EK GIDA
I.'l{.l(_.t-l AL UM‘AM




EVDE, PARKTA, PLAJDA
HEM BEBEGINE HEM KENDINE IiLIK}

@ sekevilavesiz @ C vitamini kaynag

(./) 1000'den Fazla analizden tam not

T ey, A




HAMILE anne karninda

[

[
Iceride |
neler oluyor?
Dogmamis bebedin gelisimi...
Inanilmaz yolculuga hafta
hafta tanik olmak, icinizde
neler oldugunu bilmek sizin
de hakkiniz. Mucize sUrecte

karninizin icinde bebedinizi,
disarida sizi neler bekliyor?...
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40 haftalik mucizevi hamilelik serlveni, her anne adayi
icin merak konusudur. iceride ve disarida neler oldugu-
nu bilmek, bu mucize siireci cok daha unutulmaz kiliyor.
Dokuz aylik sirecte bebeginizin gelisimini Kadin Has-
taliklari ve Dogum Uzmani, Perinatolog Prof. Dr. Tolga
Ergin anlatiyor.

BIRINCITRIMESTER

4. hafta Yaptiracaginiz kan tahlili (BhCG) ile hamileliginiz
kesin olarak tespit edilir. Bu siirecte hafif bir kanamaniz
olabilir. Genelde masum bir lekelenme kanamasi olsa
dahi, kan tahlili ile birlikte mutlaka doktorunuza bas-
vurmalisiniz. Bu dénemde sanki adet olacakmissiniz gibi
kasik agrisi hissedebilirsiniz. Sik idrara gitme, gogus-
lerinizde gerginlik-dolgunluk, uykuya egilim, yorgunluk
hissi gibi bulgular yasarsiniz.

5. hafta Bu donemde yaklasik 4-5 mm capinda ges-
tasyon keseniz, 2 mm c¢apinda yolk keseniz,
2-3 mm uzunlugunda embriyonuz olu-

6. hafta Bu donemde 10-12 mm capinda gestasyon
keseniz, 4 mm capinda yolk keseniz, 4 mm uzunlugunda
embriyonuz olusur. Bebeginizin kalbinde, karincik ve
kulakgciklari ayiracak olan septalar belirir. Kalp kapak-
ciklari belirginlesmeye baslar. Beyin ve omurilik dokusu
hizla gelisir. Bebeginiz ve sizin aranizdaki tim alisverisi
saglayan plasenta belirir.

Hamileliginizde salgilanan hormonlarin artmasi ile bir-
likte, ozellikle sabahlari daha belirgin bulanti hissiniz
olusur. Duygusal dalgalanmalar yasayabilirsiniz. Sik
idrara cikarsiniz. Gogusleriniz de renk degisikligi ve
agrilar olusabilir.

7. hafta Bebeginizin goz, burun, kulak taslaklari, hatta
gozin ag tabakasi olan retina olusmaya baslar. Kollari
ve bacaklari yavas yavas cikar. Gobek kordonu belirir.
Embriyo kalp ritmi, hamileliginizin 7. haftasinda, dakika-
da ortalama 140-160 atar.

Sizde ise; bulantilarinizin yanina, bas agrilariniz da
eklenebilir. Ozellikle bulanti nedeni ile beslen-
me problemi yasiyor veya sik kusmalariniz

sur. Bebeginizde ilk gelisen organ olan 6. oluyorsa, doktorunuza danismalisiniz.

kalp, kan pompalamaya baslar. Beyin haftada ) .

ve omurilik dokusunun temel yapisi o . 8. hafta Vicut hareketleri ultrasonog-
: ozellikle sabahlar: . I :

meydana gelir. Bu haftanin sonun- . rafi sirasinda fark edilebilir hale gelir,

da, bebeginizin kan hiicreleri olusur. daha behrgln ancak bu hareketlerin sizin tarafiniz-

Dordincu haftada hissettiginiz belir-

bulanti hissiniz

dan hissedilmesi 19 - 20. haftalar

tiler, bu haftalarda da devam eder.

olusur. Duygusal

civarinda olur. Lens ve damagi olus-

Ozellikle gaz ve hazim problemleriniz

dalgalanmalar

maya baslar. Bebeginizin yemek borusu

biraz daha artabilir.

/ farkllasarak, nefes borusundan ayrilir.

. yasayabilirsiniz.

Kalbi icindeki kapakciklar fark edilmeye
/,//baslar. Omurga kikirdak halindedir. Agirlig
~yaklasik 2 g civarinda olur.
Sizde ise; bulantilar ile beraber sik idrara gitme sika-
yetleriniz devam edebilir. Ara ara karin-kasik bolge-
lerinizde, uterusun blyumesine bagli olan kramplar
hissedilebilir, ayrica cildinizde yaglanma ve sivilceler de
olusabilir.

9. hafta Gozleri belirginlesir ve yanlardan ortaya dogru
yaklasmaya baslar. Gobek kordonunun gelisimi ile birlik-
te, bagirsaklar karin icerisine hareketlenir. Goz kapak-
lari fark edilebilir. Burun delikleri belirir. Yemek borusu

SIMDINE YAPILABILIR?

v Yurtytn! Her giin minimum 30-35 dakika ytriimeniz gerekiyor.
Eger sizin icin zor olacaksa 10 dakikadan baslayip her glin biraz biraz
artirabilirsiniz. Glin gectikge bedeniniz ve ruhunuzdaki rahatlamayi
hissedeceksiniz.

v Simdi hamilelik diinyasina dalma zamani! Giivenilir ve anlasilir kitaplar
alip onlardan bilgiler edinin. www.hamilelikakademisi.com ve tabii ki
dergimizi takipte kalin!

v Kansizliga karsi koyu yesil yaprakli sebzeler, kirmizi et, demir gibi
besinleri yeteri kadar aldiginizdan emin olun. Sevmediginiz besinler olsa

dahi ila¢ niyetine, kendiniz ve bebeginiz icin mutlaka alin.
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uzar ve kalpten ¢ikan kan iki ayri yonde pompalanmaya
baslar. Ortalama 4 g agirtigindadir.

Sizde ise; bu haftalarda mide bulantinizin disinda, mide
yanmasl, hazimsizlik ve goguslerinizde dolgunluk sika-
yetleriniz olabilir.

10. hafta Bu haftanin en onemli 0zelligi, bebeginizin
bobreklerinin calismasi ve idrar lretmeye baslamasidir.
icinde bulundugu sivinin yapimi ve devamlligi bu sekilde
saglanir. Steril olan bu sivi, yaklasik olarak kanin filtre
edilmis halidir. Gonadlar gelisir ve testis ya da over
olarak farklilasir. Bu haftanin sonunda organogenez adi
verilen organ gelisimi donemi tamamlanir. Artik yaklasik
6 gramdir.

Sizde ise; bulantilariniz bu haftalarda hafifler. Duygusal
dalgalanmalar, bu haftalarin belirgin sikayetleri arasin-
dadir.

11. hafta Bebegin organlarinin biyik 6lctide gelisiminin
tamamlandigi haftadir. Bebegin koku, tat alma ve dokun-
ma duyusu gelismeye baslar. El ve ayaklarin arasindaki
perdeler kalkar.

Sizde ise; bu haftadan itibaren hamileliginizde haftada
ortalama 400 ila 500 g alirsiniz. Goguslerdeki hassasiyet
devam edebilir.

12. hafta Bebeginizin artik tim organlari olusmus ve
islevleri belirlenmistir. Bundan sonra organlar hacim
olarak blyir. Saci ve tirnaklari uzamaya baslar. Ses
telleri olusur. Bebeginizin agzini agcma, kapama, yutma,
hickirma ve emme hareketleri ultrasonda artik gozle-
nebilir. Bu haftada artik bebeginiz yaklasik 5-6 cm ve
agirligr da 14-15 g civarindadir.

Bu haftadan itibaren rahim pelvisin (yani kemik ¢atinin)
disina ¢cikmaya baslar. Eliniz ile top gibi rahminizi his-
sedebilirsiniz. Mesaneniz lzerindeki baski da ortadan
kalktigi icin sik idrara ¢itkma sikayetleriniz hafifler.

IKINCI TRIMESTER

13. hafta Bulanti, kusma, yorgunluk, keyifsizlik ve sinir-
lilik halleriniz azalir, hamileliginizde artik daha rahat
olan 2. doneme girersiniz.

Bebeginizin boyu 7-8 cm, agirligi yaklasik 24 gramdir.
Ses telleri gelisimini tamamlar. Bagirsaklari vicut
disindan, karin bosluguna yerlesir. Bebeginiz, amniyotik
siviyl akcigerlerine alip vermeye, solunum hareketleri
yapmaya baslar. Karacigeri safra Uretir ve bu safhada
pankreasi da seker dengesinden sorumlu insulin hor-
monunu salgilamaya baslar.

14. hafta Goguslerinizdeki blyime devam eder. Hatta



SIMDI NE YAPILABILIR?
v Eger herhangi bir mide rahatsizliginiz varsa égnlerinizi kliglk alin ve
bol baharatli, acili yiyeceklerden kacinin. Yataga girmeden Uc¢ saat dnce
yemeklerinizi yemis olun. Boylece yattiginiz zaman midenizde rahatsizlik
hissetmezsiniz.
v Yeni giysiler satin alma zamani geldi. Ancak sizi uzun dénem idare
edebilecek giysiler satin alin. Bol tulumlar, esnek pantolonlar gibi...

v Vicudunuzu iyi ve saglikli beslemek icin ‘egitmenin’ tam zamani.
Yeme icmenize bebeginiz nedeniyle dikkat ediyorken, bunu dogumdan
sonra da devam ettirebilmeyi planlariniz arasina alin. Ayrica bu sayede,

bebeginizin dogumundan sonra yasami boyunca saglikli yiyeceklere

damak tadi olarak yatkin olacagini da unutmayin.

meme uglarinizdan colostrum adi verilen siit gelmeye
baslayabilir. Hamilelik hormonlarinizin, tim vicut diiz
kaslarinizi gevsetici etkisi nedeniyle, kabizlik sikayetiniz
bu haftalarda ortaya cikabilir.

Bebeginiz artik 8-9 cm ve yaklasik 45 gramdir.
Kemik yapisi sertlesip, sekil almaya baslar.

Tiroid bezleri ¢alisir. Erkek ise prostat geli- 18.

simi baslar, kiz ise yumurtaliklari karin hafta:

boslugundaki yerlerine yerlesirler. bebeginizin ilk

15. hafta Hamileliginiz artik disaridan hareketle.rlonl, bu
haftadan itibaren

belli olmaya baslar. Karninizda gatlaklar
olusabilir, bu ylizden catlak onleyici krem-
ler uygulayabilirsiniz.

Boyu 10 cm ve agirligi 70 g olmustur. Bebe-

hissetmeye
baslayabilirsiniz.  Ses telleri gelisimini tamamlar.

ginizin cildi bu haftalarda cok incedir, altindaki 19. hafta Biyiiyen rahminizin mideni-

damarlar goriilebilir. Biitiin viicudu kaplayan lanu- ...~ ze baskisi ve hormonal dengeleriniz nede-

go isimli tuycukler, buylr. Kas ve kirpikleri olusmaya  niyle, refli probleminiz olusabilir.

baslar. Bebeginizin boyu 20-22 cm ve agirugr yaklasik 270
gramdir. Sinir uclari artik gelismistir. Disaridan gelen

16. hafta Hormonlarinizin etkisi ile burun kanamalari-  sesleri hissedebilir. Damak yapisi ve st dislerinin tas-

niz ve burun tikanikliginiz olabilir. Yizinuzde, karniniz- laklari olusmaya baslar.

da, meme uclarinizda, daha sonra gececek olan renk

degisiklikleri meydana gelebilir. Bebeginiz artik 100 g 20. hafta Artik hamilelik yolunuzun yarisindasiniz. Rah-

agirliga ulasmistir. Dis genital organlari, bu haftadan  miniz, gobek deligi hizaniza ulasir. Bu haftada bagisiklik

itibaren ultrasonda saptanabilir. Cilt altinda yag depo-  hucreleriniz bebeginize aktarilir.

lanmaya baslar. Bebeginizin beynindeki tat, koku, isitme ve gorme duyu-
lari hizla gelismeye devam eder. Artik siddetli seslere

17. hafta Biylyen damarlarinizin ana damarlara baski  tepki vermeye baslayabilir. Bu haftada 24 cm ve 330

yapmaya baslamasi nedeniyle, artik sirt Ustid yatmaktan ~ gramdir.

rahatsiz olmaya baslayabilirsiniz, bu yizden sol-sag

yan pozisyonda yatis onerilir. 21. hafta Dolasiminizdaki kan miktarindaki artis nedeni

Bebeginizin bas popo mesafesi 13 cm ve agirugr 140  ile ayaklarda ve ayak bileklerinde sismeler olabilir. Gin

grama ulasmistir. Bebek ve plasenta (bebegdin esi) bu  icinde zaman zaman ayaklari hafif yikselterek dinlen-

haftada yaklasik ayni boyutlardadir. Bagirsaklarinda  mek ve bol bol su icmek bu yakinmalari azaltir.

mekonyum (diski) yapimi baslar. Gozleri hareketlenirve  Bebeginizin cildi artik yavas yavas kalinlasmaya baslar.

artik insana daha fazla benzemeye baslar. Dili tamamen gelisir. E§er kiz ise, rahmi ve vajinasi olu-
sur. Yumurtaliklarinda yumurta hiicre sayisi 6 milyona
18. hafta Bebeginizin ilk hareketlerini, bu haftadan iti-  iner. Bu haftada yutma refleksi de gelisir. Yemek yeme

baren, 22. haftaya kadar hissedebilirsiniz. Kol ve bacak-  ve uyku aliskanliklariniz kadar, disardan etki eden isik
lari uzamaya devam eder. Kemiklerinin buylk bir kismi ve guriltd seviyeleri de bebe§inizi uyaracak ve aklin-
hala lastik sertliinde ancak giderek sertlesiyor ve  da kalacaktir. Yaklasik 360 g agirtiga ve 26.7 cm boya
dogumdaki halini aliyor. Artik neredeyse 200 gramdir.  ulasmistir.
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22,
hafta
artik bebeginiz
konusmalarinizi
daha iyi algilar.
Konusurken, kitap

il

okurken, sarki /
sOvlerken sizi .,q,

duyar. - ©

» P

22. hafta Gebelige bagli olarak parmak eklemlerinize
kadar tum eklemlerinizde gevsemeler olacaktir. Bu size
bel agrisi olarak yansiyabilir. Bu haftalar hem denge
sorunlari hem de bel agrilari nedeni ile yliksek topuklu
ayakkabilara veda edin. Topuksuz ve yumusak ayakkabi-
lar rahatsizliklarinizi azaltacaktir.

Artik bebeginiz konusmalarinizi daha iyi algilar. Konu-
surken, kitap okurken, sarki soylerken sizi duyar. Goz
kapaklari ve kaslari tamamen ortaya c¢ikar. Tirnaklari,
parmak uglarina kadar uzanir. Beyin gelisimi hizla olus-
maya devam eder. Boyu 27.8cm ve agirligi 430 gramdir.

23. hafta Bacak kramplari yirmili haftalarini yasayan
gebelerde gorilebilir. Kalsiyum ve magnezyum alimi
sikayetleri ve kramplarin sikligini azaltacaktir.

Bebeginiz artik tamamen yeni dodan bebek gordnimun-
dedir, ancak halen deri alti yag dokusu tam olusmadi-
gindan, ince yapilidir. Orta kulaktaki kemikleri sertlestigi
icin daha iyi duyar. Bu evrede, dislk frekanstaki sesler
rahminize daha iyi ulasir. Gozleri olusmustur, ancak goz
bebekleri hala renklenmemistir. Ortalama agirtigi 501 g
ve boyu 28.9 cm’dir.

24, hafta Dis eti kanamalariniz gorilebilir. Disinizi firca-
larken kanamalar olabilir. Dis etleriniz cekilebilir. Ben-

_

zer yakinmalariniz varsa dis hekiminiz ile gorismelisiniz.
Bebeginiz hizla kilo almaya ve vicudu dolmaya baslar.
Dis goriinimu yeni dogana benzer hale gelir. Tat duyusu
gelisir. Avuc iclerinde kirisikliklar ortaya cikar. Ellerin-
de kas koordine hareketleri gorilmeye, basparmadgini
emmeye baslar. Akcigerlerinde solunum yollari gelisir.
Akciger hava kesecikleri icinde surfaktan denen ve hava-
nin kolayca girmesini saglayan, i¢ ylzeylerinin yapilmasi-
ni 6nleyen maddenin yapimi baslar. Bu haftada ortalama
600 g agirliga ve 30 cm boya ulasir.

25. hafta Biylyen rahmin basi yapmasi ve dolasimin
bozulmasi nedeni ile bacaklarda ve belde agrilar olabilir.
Bazi gebelerde el parmaklarinda dahi agrilar olabilir.
Bebeginizin omurga yapisi, eklemleriyle ve baglariyla
artik gelismistir. Akcigerlerinde kan damarlari olusur.
Burun delikleri acilip kapanmaya baslar. Bebeginiz artik
yakalama hareketleri yapmaya baslar. Bu haftada, yakla-
sik 34.6 cm boya ve 660 g agirliga erisir.

26. hafta Gelisen bebeginizin omurgasi giicli hale gelir.
Akcigerlerinde hava kesecikleri olusur. Bu haftada goz-
lerini acip, goz kirpma hareketi yapmaya baslar. Goz
bebekleri renklenmistir. Ses ve isia karsi beyin dal-
galarinin aktivitesinin basladigi yapilan calismalarda



gorulmustir. Dokunmaya karsi beyni cevap verir. Parlak
bir 1s1§1 karniniza dayadiginizda, bebeginiz basini o yone
cevirecektir. Bu haftada 35.6 cm boya, 760 g agirliga
ulasir.

27. hafta Cogu anne adayi bu donemlerde uyku problemi
ceker. Yatmadan once yarim saatlik bir yirlyds, 1lik bir
dus veya bir kitap okumak oldukgca faydali olacaktir.
Bebeginizin beyin gelisimi hizla ilerler. Mizik dinleyin,
konusun, hatta ona kitap okuyun. Kulaklara giden sinir-
lerinin olusumu tamamlandidi icin yedinci ayin sonuna
dogru, seslere verdigi tepki artar. Akcigerler ana rahmi
disinda fonksiyonel olarak ¢alismaya hazirlanir. Suyun
icinde hava olmasa da, bebeginiz kiicik kicik solunum
hareketleri yapmaya baslar. Goz kapaklari artik daha
fazla agilabilir. Karanlik ve aydinlik arasindaki farki ayirt
edebilir. Goz dibindeki retina tabakasi gelismistir yani
gorme baslamistir. Boyu 36.6 cm, agirligi da 835 grama
ulasir.

UCUNCU TRIMESTER

28. hafta Bu hafta ile birlikte gebeligin en zor dénem-
lerinden biri olan dclnci trimester yani son (g
aya girmis oluyorsunuz. Bu haftada bebeginiz hizla

buyimeye devam edecek ve rahim buyukligui-

niuz neredeyse kaburgalarinizin seviyesine ulasti.

Bacaklarinizdaki varislerde artis ve sisme fark ede-

bilirsiniz. Hemoroid probleminiz varsa kotulesebilir,

bacaklarinizda sik sik kramplar yasayabilirsiniz.

Bu haftada bebeginizin kaslari ve kirpikleri belirginle-

sir. Bebeginizin saclari uzamaya baslar. Gozler tama-

' §

men gelismistir ve artik iceriyi gozlemektedir. Siklikla
onunla konusabilir, sarki ve masal okuyabilirsiniz, ¢linkd
bebeginiz artik sesinizi tanir. Boyu 37.6 cm, agirtigi 1.005
g'dir.

29. hafta Bu haftalarda karninizda kasinmalar hisset-
meniz normaldir. Ciltteki gerilmelere baglidir. Ayrica
nefes darligl, midede yanma, bacaklarda kramplar orta-
ya cikabilir.

Bebeginizin vicut oranlari normale yaklasir. Yeni dog-
mus bir bebege daha cok benzer. Cilt altinda yag depola-
masi, gercek hayata gegcis i¢in hazirlanmaya baslamistir.
Bebeginizin gelisen beyni, nefes alisverisini ve vicut isi-
sini ayarlayabilir. Tat alma, gorme, isitme ve koku duyu-
lari iyice gelisir. Boyu 38.6 cm ve kilosu 1.153 ga erisir.

30. hafta Uyuyamamak ve mide yanmalari sik goriilen
problemlerdir. Zaman zaman kasiklarinizda agri ya da

kasilma hissedebilirsiniz. Bun-
lar rahmin gerginligini sag-
ladigr kiciuk ve onemsiz
kasilmalardir ve Brax-

29.hafta ; )
. ton Hicks kontraksi-
. d—a@ . yonlariolarak adlan-

dogmus bir bebege dirilirlar.
daha cok benziyor. Bebeginizin kafa-
Bebeginizin tat tasi, hizla beyin
alma, gérme, koku gelisimine  ayak
duvular: da /uydurmak icin blydr.
. L. Amniyotik sivi, 1.5 lit-

gelisti.

reye ulasir. Hareketlerini
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33.
hafta;
bebeginiz
duyabilir,
hissedebilir ve

gorebilir.

daha glcli hissedersiniz. Kemik ili§i alyuvar uretimine
gecmistir. Ana rahminde olmasina ragmen gozyasi ure-
timi baslamistir. Bu haftanin sonuna dogru, boyu 39.9 cm
ve kilosu 1.319 g’a erisir.

31. hafta Bebeginiz yaklasik 1.500 g agirliga ulasir. Goz
bebegi 1s1§a reaksiyon vererek acilip kapanmaya basladi
bile!

Rahminizin pelvise baskisi ve buna bagli bacaklariniz-
daki kanin engellenmesinin neticesinde, uzun sureli
hareketsizlik ve ayakta kalma ile artan hafif ayak bilegi
6deminiz olusabilir. Bu nedenle son 3 ayda ¢ok dar kiya-
fetleri tercih etmeyin, uzun sire hareketsiz olarak ayni
pozisyonda kalmayin ve topuk boyu 2-3 cm olan ortope-
dik ayakkabilari tercih edin.

32. hafta Bebeginizin bas-popo uzunlugu 28 cm, agir-
ugi ise 1.700 g'a ulasmistir. Deri ylzeyi hala kirmizi ve
burusuktur. Bu haftada hareketlerinin iyice arttigini fark
edebilirsiniz. Bu iyilik halinin bir gostergesidir.

Karniniz artik disa bombedir. Testisleri asagi iner. Rah-
minizin blyimesine bagli, karin cildinde gerginlesme
daha cok hissedilir ve gobeginizin orta hattindaki koyu-
lasma belirginlesir. Cilt nemlendiricilerini daha dizenli
kullanin.

33. hafta Bebeginiz artik 2 kg tzerindeki agirliga ulas-
mistir. Bebeginizin beyninde olusmus olan ve noron
adi verilen milyarlarca sinir hiicresi de onun rahim
ici yasantisinda etrafindakileri 6grenmesine yardimci
olur. Bebeginiz duyabilir, hissedebilir ve gorebilir. Bu
haftalarda bebeginizin artan kalori, vitamin ve kalsi-
yum gibi mineral ihtiyaci nedeniyle, sit ve sit Urlnle-
rini dizenli kullanmaya 6zen gostermelisiniz.

34. hafta Bebeginizin bas-popo uzunlugu 30 cm olup,
yaklasik 2.150 g agirliga ulasmistir. Ayak uzunlugu 68
mm’dir. El parmaklarindaki tirnaklari, parmak uclari-
na erisir. Bu haftalara kadar deri gorinimu burusuk
olan bebeginizin, bu haftadan sonra cilt alti yag dokusu
artisi nedeniyle cilt dizgiin ve gergin gorinimunu alir.
Bu haftalarda halsizlik ve yorgunluk hissedebilirsi-
niz. Uyuma gugclugu, kilo artisi ve buna bagli olarak
hareket yeteneginde azalma sorun yasamaniza neden
olacaktir.

35. hafta Bebeginiz yaklasik olarak 2.350 g agirliga
ulasmistir. Batin icinde iyice blylyen uterus, mide
aksini degistirir ve zaten hamilelik hormonlarinin etki-
si ile gevsemis olan mide Ust kismindan agza dogru,
yogun asit yapida olan mide icerigi kacisi olabilir. Reflu



olarak adlandirilan bu durum, son ayina girmek Uzere
olan her 10 hamilenin birinde ciddi boyuta ulasir.

36. hafta 9. ayiniza girdiniz. Bebeginiz 2.550 g agirliga
ulasmistir. Bas popo uzunlugu yaklasik 32 cm’dir. Tim
organ sistemleri gelisim ve olgunlasmasini tamam-
ladi. Artik icinde yuzdigu suya oranla rahim icinde
daha fazla yer kaplamaya basladigindan hareketleri de
kolay olmayacaktir. Bundan sonra ‘matiir’ olgunlasmis
kabul edilen bebeginiz, dogum sancilarinizin baslamasi
halinde dogum eylemine birakilir.

37. hafta Bebeginiz 2.750 g agirliga ulasmistir. Suyu bu
haftalardan sonra azalmaya baslar. Artan hacmi nede-
niyle, hareketleri kisitlanir. Basi dogum kanaliniza yer-
lesmeye baslar. Kasiklarinizda dolgunluk, vajeninizde
basing hissi, yurlyuslerinizde artan kasik huzursuzluk-
lari ve daha sik idrara ¢cikma sikayetleriniz gorulebilir.

38. hafta Bebeginizin bas-popo uzunlugu 34 cm, agir-
Lgr yaklasik 2.900 g. Ayak uzunlugu 79 mm’dir. Ayak
parmak tirnaklari parmak uglarina erisir. Lanugo tuy-
leri hemen hemen tamamen kaybolmustur. Bu haftaya
kadar rahim agziniz ve onu rahim icine baglayan kanal
simugumsu bir tika¢ tarafindan doldurulmaktaydi.

Bu mukus tikacin amaci rahminizin igini ve bebeginizi

vajinadan gelebilecek mikrop ve enfeksiyonlara karsi
korumaktir. Bu mukus tikacin vajinanizdan gelme-
si dogumun belirtilerinden biridir ve halk arasinda
“Nisan gelmesi” olarak adlandirilir. Nisan dojumdan
birkac¢ hafta dnce gelebilece§i gibi sadece bir ka¢ saat
once de gelebilir. Nisani genelde kanli simugumsu bir
akinti seklinde hissedersiniz.

39. hafta Bebek 3.200 g agirliga ulasmistir. Bu haftada
kafa gevresi ile karin cevresi yaklasik olarak birbirine
esittir. Yag birikimi giderek yavasladigindan kilo alimi
da yavaslar. Ayni sekilde siz de daha az kilo almaya
baslarsiniz. Kanamanizin olmasi, vajeninizde islanma
hissetmeniz veya bebeginizin hareketlerinde azal-
ma yasamaniz durumunda, doktorunuza basvurmanizi
oneriyoruz. Sirt Ustl yatis pozisyonunda olusabilecek
tansiyon dismelerinizi onlemek i¢in sol yan yatis
pozisyonunu tercih edin.

40. hafta Bebeginizin bas popo uzunlugu 36 cm, yak-
lastk 3.400 g agirliginda. Bebegdiniz dogum zamanina
(terme) ulasmistir. Belirgin bir gogis kafesi vardir ve
memeleri cikintiidir. EL tirnaklari, parmak ugclarini
gec¢mistir. Ortalama ayak uzunlugu 83 mm’dir. En olasi
dogum haftaniza girmis sayilirsiniz. Amniyon zari her
an agcilabilir ve sulariniz gelebilir. Bazen bardaktan
bosalircasina hizli ve fazla miktarda, bazen de cok
yavas olabilir. Idrar kacirmis gibi hissedebilirsiniz.
Miktari ne olursa olsun suyunuzun geldigini disinu-
yorsaniz zaman kaybetmeden doktorunuzu aramali ya
da hastaneye gitmelisiniz.

SIMDI NE YAPILABILIR?

v Midenizdeki siskinlik ya da halsizliginiz yerine olumlu seyler distintn.
Dogacak bebeginiz ve esinizle kendinizi birlikte mutlu anlarinizda hayal
etmeye ne dersiniz?

/ llerleyen anlarda yavas yavas hastane gantanizla ilgili diistinmeye
baslasaniz iyi olur. Neler alacaginizi 6nce not etmekle ise baslayabilir ve
yavas yavas ¢antay! doldurabilirsiniz.

v Bitki gaylarini deneyin. Yalniz 6nce doktorunuza danisin ¢linkli bazilari
distk tansiyona ya da baska bir reaksiyona neden olabilir. Doktorunuzla
birlikte kararlastirdiginiz caylardan icin, ne kadar rahatladiginiz: fark
edeceksiniz. Ornegin ahududu gayi, ézellikle 37°nci haftadan sonra

icilirse uterus kaslarini gliclendiriyor.

40.hafta;
en olasi
dogum haftamz...
Amnivon zar1
her an acilabilir

ve suyunuz
gelebilir!
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B BIR
Mucize!

“DUnyanin en glzel, en essiz, en
muUkemmel vilini gecirdik kizimla
ve gecirmeye devam ediyoruz”
diven 14 aylik Defne’nin annesi
KUbra Altun Demirer, dogum
hikayesini bizlerle paylasti.

Kibra Altun Demirer-Onur Demirer cifti evliliklerinin
yaklasik ikinci yilinda bebekleri Defne’yi kucaklarina
almislar... Hamilelik ve dogum surecinin, hamileliginin
ilk aylari haric cok glizel gectigini belirten sevgili Kibra,
dogumu; “Onunla ayni bedende gittigimiz yolun bitisi,
biraz hizinld, fakat omir boyu slirecek bambaska bir
maceranin, yolculugun ise bir baslangici” diye ozetli-
yor...

Bebegi Defne’yi kucagina aldigi itk ani ise mucize olarak
degerlendiriyor ve “Diinyanin en giizel kokusu, en glizel
opus, aglarken yanagi yanaginiza degdiginde o sususu
ve sizi taniyisi... ‘Mucize iste bu!" dedigim andi...” diye
anlatiyor.

Su anda 14 aylik olan sevimli mi sevimli Defne ile her
an yeni bir sey kesfetmenin keyfini, ona ¢ok yardimci
oldugunu soyledigi esi ile birlikte yasadiklarini sdyleyen
Kibra, dogum hikayesini Pretty Mother Magazine okur-
lariyla paylasti...

B Cocuk sahibi olmak istiyor muydunuz? Planl bir
hamilelik mi yasadiniz?

20°li yaslarimdan beri ¢ocuk sahibi olmak c¢ok istiyor-
dum, anne olma istedi hep icimde vardi. Evet planli bir
hamilelik yasadim.

® Hamileliginizin son aylari nasil gecti?

Son aylarim gayet keyifliydi, ilk aylarimda kusmaktan
helak oldugumu duslntrsek ¢cok glzeldi. Sadece son
ay, bebegin de agirlasmasiyla gece yatakta donmek zor-
lastl, sik tuvalete ¢cikmak biraz uykusuzluga sebep oldu.

H Dogum sizin icin ne ifade ediyordu? Doguma girme-
den dnce duygulariniz neydi?

Dodum, onunla ayni bedende gittigimiz yolun bitisi,
biraz hizinld, fakat omir boyu slirecek bambaska bir
maceranin, yolculugun ise bir baslangiciydi. Acikcasi ne
hissedeceginizi de pek bilemiyorsunuz eger itk dogum
tecribenizse. Her ani bir slpriz, yepyeni bir deneyim
sizin icin.

Doduma girmeden once ise, saglikli olmasini ve sag-
likla kucagima almay! diledim bende her anne gibi.
ik ameliyat tecriibem oldugu icin beni neyin bekledigi
konusunda endiselerim vardi biraz, fakat doktorum ve
ekibine guvenim tamdi ve adim adim bebegdimi kuca-
gima almamdaki surecte hep destek oldular. Ha bir de
babamiz ¢ok esmer oldugu icin, o kadar esmer olma-
masini dilemis olabilirim.

® Dogum yonteminiz neydi?
Epidural sezaryen ile bebegimi kucagima aldim.

B Bu siirecin nasil isledigini anlatabilir misiniz? Bu
yonteme nasil karar verdiginizi, dogumun nasil ger-
ceklestigini, sonrasini, duygularinizi...

Dodum yonteminde hamilelik strecinde hep oncelik-
li olarak normal dodum istiyordum fakat cok israrci
olmadim kesinlikle. Kiz kardesimde de benzer siirec-



leri yasadigimiz icin normal doumda israrci olmanin,
ileride bebegdin ve annenin sagligini yanlis yonde etki-
leyeceginin farkindaydim. O bir ko¢ burcu olacakti ve o
nasil dinyaya gozlerini agmak isterse oyle acacakti. Biz
de anne baba olarak onun bu kararini destekledik ve
nitekim biz degil, bebegimiz 39+4. hafta da sezeryan ile
dinyaya gelmeyi tercih etti.

Dogum oncesi hazirlik ve bebegi kucagimiza alincaya
kadar gegen sire gayet glzel, hizliydi. Dogum aninda
bebegin surekli iyi olup olmadigi ile ilgili doktorum ve
esime surekli sorular sordugumu hatirliyorum. O sesini
ilk duydugum an kulaklarimdan omur boyu gitmez sani-
yorum. O anki stkirlerim ve kavusmamiza saniyeler
kala yasadigim o heyecan bambaskaydi.

B Doktorunuzla iletisiminiz nasildi? Bu siirecte ve
ozellikle dogumda destegini hissettiniz mi?
Doktorumla sirekli iletisim halindeydik hamilelik stire-
si boyunca. Ve glvenim sonsuzdu. Sorunsuz keyifle
gecen bir hamilelik serivenim oldu. Her an destek olan
ve rahat tavirlariyla tim stresimi alan bir doktorum
vardi diyebilirim.

Diinyada

en biiyiik
hayalin ne diye

sorsalar, hep anne
olmak derdim.
Diinyvanin en giizel, en
essiz, en miitkemmel
14 ayim gecirdik
kizimla!

/| Bebedginizi kucagini-

7 za aldiginiz o ilk an... Ne
" hissettiniz?
“....— Bebegimi yanima getirdiklerinde,
kollarim ve ellerimde serum ve cihazlar oldugu icin sari-
lamadim ama tarifsiz duygular yasamama engel olmadi.
Dinyanin en gizel kokusu, en glizel 6pus, aglarken yanagi
yanaginiza degddiginde o sususu ve sizi taniyisi... ‘Mucize
iste bu’ dedirtiyor. Ve o an sadece iyi olduguna sikur edebi-
liyorsunuz. ‘Geldi, stikir, saglikli ve yanimda’ diyorsunuz...
Cunkil o ana kadar istediginiz tek sey iyi oldugunu bilmek
ve saglikla kucaginiza alma istegi.

H Hastanede iken bebeginizi hemen emzirebildiniz mi?
Neler hissettiniz?

Bebedimi emzirmek i¢cn ¢alismaya basladik emzirme
danismanlari ile fakat meme yapim pek uygun olmadigi
icin bebedim hemen emmeye baslayamadi.

Fakat onunla ten temasi ve kucaginizda olmasi hissi ¢ok
guzel, tarifsizdi.

m ilk giinler nasildi? Uyku diizeni, gaz durumu, beslen-
mesi... Biraz bahsedebilir misiniz?

Bilmediginiz bir tecriibe oldugunda, ne yapmaniz gerektigi
ile ilgili bocalayabiliyorsunuz, bu cok normal. ilk 40 giin
nasil yasadigimizi bilemiyoruz esimle. Tabii boyle bir uyku-
suzluk ikimiz de hayatimiz boyunca gormedik. Vicut biraz

ol



ANNE sizin dogum hikayeniz

tavsivem; asla

Anne
adaylarina

destek almaktan, bocaladi. 2 saatte bir beslemek,
yardima ihtiyacim gaz ¢ikarma seanslari arasinda
var demekten tabii ki deliksiz bir uyku mimkin

. cekinmesinler. /
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/ degil. Fakat bu noktada esinizin ve

aile yakinlarinin destegi ¢ok onemli
) oluyor. Anne adaylarina tavsiyem, asla
destek almaktan, yardima ihtiyacom var
demekten cekinmemeleri gerektigi... Ve yoruldugumuzu
kabul etmek, dinlenmek istemek ¢ok dogal. Suclamamali
anneler kendilerini (kendim yaptigim icin sdyleyebiliyorum
bunu rahatliklal...
Sitim gelmedigi icin biz mama ile destekledik bu donemi.
Sonra da zaten cok siitim gelmeyince ve bebek de emmek
istemeyince mama ile hayatimiza devam ettik. Hala uyku-
dan once mama veriyoruz bebegimize.

M Esinizin destegi nasildi bu donemde?

Bu donemde esin destegdi cok onemli. Benim esim gece-
leri cok destek oldu, ilk zamanlar sezaryen sonrasi oturup
kalkmalar, dusa girmede zorlanirken, kisacasi ilk andan
itibaren hep yanimda benimleydi.

B Dogumun hemen sonrasinda bir¢ok annenin yasayabil-
digi ‘Lohusalik hiiznii’ gibi sikintilariniz oldu mu?
Lohusalik hiznid mi bilmiyorum ama kaygilariniz artiyor
ilk andan itibaren, size muhtac bir bebek var. Yetebilecek
miyim, bakabilecek miyim, ya bakamazsam, ya bilmeden
zarar verirsem’ gibi bir¢ok kaygim oldu. Bunlar cok normal
hisler. Bir bebege en iyi bakacak olan annedir. Ve bir bebe-
ge en iyi gelen anne kokusudur, temastir... Ayni sey anne
icin de gegerli, bebeginin kokusu annenin ilaci olabilir!

m Deneyimlerinizden yola ¢ikarak anne adaylarina dogum
ani ile ilgili rahatlatici tiiyolar vermenizi istesek neler

S

i

¥
®

4

soyleyebilirsiniz?

Normal dodum tecribem yok elbet ama genel olarak,
en oenmli seylerin basinda size rahatlatan ve gercekten
destegini sonuna kadar hissettiginiz bir doktor ile calismak
bence kilit nokta.

Sonrasinda onu kucaginiza alacaginiz ani iple ¢ekiyor ve
sagsalim dogmasi icin dua ediyorsunuz. En bulyik ipucu
herseyiyle glvendiginiz bir doktor ve tabii ki es, aile, arka-
das destegi, motivasyonlari... Negatif soylemlerden ve kotl
dogum tecrubelerine bir sure kulak tikasinlar, en azindan
dogum sonrasina kadar...

M Ve 14 ay geride kaldi... Anne olmak 14 ayda size neler
katt1? Sizi nasil degistirdi?

Dinyada en buylk hayalin ne diye sorsalar, hep anne
olmak derdim. Dinyanin en glzel, en essiz, en mikem-
mel 14 ayini gecirdik ve gecirmeye devam ediyoruz. Bazen
zorlu, ¢ok da yorucu ama simdi donip baktigimda o zor,
yorucu gunleri pek hatirlayamiyorum. Hafizamda hep guizel
anlari var. Ve boyle de sursun dilerim.

Onunla yas almak, anilar biriktirmek, her anina sahit
olmak mucizevi...

B Bir giiniiniiz nasil geciyor? Birlikte neler yapmaktan
hoslaniyorsunuz bu giinlerde?

Hafta ici calistigim icin, ise gittigim glinler sabah biraz vakit
gecirip evden ¢ikiyorum ve en kisa surede eve gelip birlikte
aktiviteler yapmaya, hele su yaz aylarinda her giin havuzda
vakit gecirmeye calisiyoruz.

Hafta sonlari da uyandiktan sonra bakici ablamizla birlikte
kahvalti yapiyoruz, islerimiz varsa disarida hep birlikte
¢ikip hallediyoruz. Tum aktivitelerimizi olabildigince birlik-
te yapmaya 6zen gosteriyoruz, mimkin oldugunca ¢ok ani
biriktirmeye calisiyoruz.






HAMILE yaz

Yaz hamilelerine
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Yaz aylarinda hamilelik dikkatli olunmasi
gereken bircok durumu beraberinde getiriyor.
Uzmanlar su tuketiminden glnesten korunma

yontemlerine kadar bir cok konuda anne

adaylarini uyariyor...
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Sicak havalar hepimizi zorlarken, hamile olanlar igin
bu zorluk cok daha fazla oluyor. Ayrica dikkat edilmesi
gerekenler de artiyor. Zira halsizlik, odem, carpinti
hissi, siskinlik, bulanti, kusma, refli ve ciltte olusan
kahverengi lekeler bu mevsimi cekilmez hale getire-
biliyor. Acibadem Kozyatadi Hastanesi Kadin Hastalik-
lari ve Dogum Uzmani Dr. Cem OncUloglu, sicak hava,
artan sivi ihtiyaci ve glinesin ultraviyole isinlari gibi ¢
onemli faktoriin anne adaylarinin 6zel onlemler alma-
larini zorunlu kildigini belirterek; “Yeterli su tiiketimi,
saglikli beslenme, uygun giyim, hafif egzersizler ve
duzenli doktor kontrolleri gibi basit ama etkili onlem-
lerle saglikli ve rahat bir gebelik sireci gecirilebilir.
Unutulmamasi gereken en onemli nokta ise herhangi
bir saglik sorunu veya rahatsizlik durumunda hemen
saglik profesyonellerine basvurulmasidir. Bu sekilde,
hem anne adayinin hem de bebegdin sagligi en iyi sekil-
de korunmus olur” diyor. Kadin Hastaliklari ve Dogum
Uzmani Dr. Cem Onciiloglu, yaz aylarinda dikkat

edilmesi gereken kurallari anlatti; onemli
oneriler ve uyarilarda bulundu!

En az 8 bardak su sart!

Yiizme

adi verilen gebelik maskesi ortaya ¢ikabiliyor. Melazma,
yuzde kahverengi veya gri lekeler olarak gelisiyor ve
genellikle alin, yanaklar, Ust dudak, burun ile ¢enede
gordliyor. Glnes isinlari bu durumu daha da kotiles-
tirebiliyor. Dolayisiyla glinesin zararli UV isinlarindan
korunmak icin genis kenarli sapka, glines gozlugu ve
yuksek koruma faktorlu giines kremi olmak uzere Ug¢
yontemi asla ihmal etmemeniz gerekiyor. UVA ve UVB
Isinlarina karsi koruma saglayan ve en az SPF 30 olan
glines koruyucular tercih edilmesi ¢cok onemli. Ayrica
glinesin en yogun oldugu 11:00-16:00 saatleri arasinda
disariya ¢cikmaktan kacinmak gerekiyor.

D vitamini icin 10-15 dakika giineslenin

Glnes 1sinlarinin olumsuz etkilerinin yani sira D
vitamini sentezi gibi son derece onemli faydalari da
mevcut. D vitamini kemik sagligi ve bagisiklik sis-
teminde kilit bir rol ustleniyor. Ancak ozellikle bu
donemde, glnes isinlarinin zararli etkilerini en aza
indirmek amaciyla kontrolli ve gunlik 10-15
dakikalik glineslenme yeterli olacaktir.

Kiyafetleriniz rahat olsun!

Yaz aylarinda artan sicaklik nede- kaslari \ \ Yaz aylarinda rahat ve vicudunuzu
niyle vicut daha fazla su kaybedi- rahat]attlg!w serin tutacak giysileri tercih etmeniz

yor. Yeteri kadar sivi alinamadigin-

icin bel ve sirt

cok onemli. Pamuklu ve keten gibi

da ‘dehidrasyon’ olarak adlandirilan

nefes alabilen kumaslardan yapil-

sivi kaybi gelisiyor. Vicutta ciddi sivi

agrilarimizi azaltir,
normal dogum

mis, bol ve rahat acik renkli kiyafet-

kaybi olustugunda anne adayinin kan
basinci disebiliyor, kandaki glukoz ve

icin cok iyi bir

leri giymeye 0zen gosterin. Zira siki
/' ve sentetik giysiler terlemeyi artirarak

tuz dengeleri bozulabiliyor. Az sivi alimi
bebegin icinde bulundugu amnion sivisinin
azalmasina, bunun sonucunda da bebekte blyl-

me geriligi ve erken dogum riskinde artisa yol acabili-
yor. Anne adaylarinin viicudun su dengesini korumalari
ve dehidrasyonu onlemeleri igin glinde en az 8-10 bar-
dak su icmeleri gerekiyor. Suyun yani sira, dogal meyve
sulari, bitki ¢aylari ve ayran gibi saglikli icecekler de
tuketilebilir. Fazla olmamak kaydiyla soda da igilebilir.

Su icerigi yiiksek besinler tiiketin

Yaz aylari taze meyve ve sebzelerin bol bulundugu bir
donem. Bu sirecte vitamin ve mineral acisindan zengin
yiyecekler tuketmek, hem annenin hem de bebegin
sagligi icin son derece onemli. Yine bu donemde az ve
sik yemek sindirimi kolaylastiriyor ve mide rahatsizlik-
larini onliiyor. Ogiinlerde hafif ve besleyici yiyecekle-
rin tiketilmesi oneriliyor. Viicuttaki sivi kaybina karsi
ozellikle su icerigi yuksek olan salatalik ve karpuz gibi
besinleri makul miktarda tiketmenizde fayda var.

Giinesten bu 3 yontemle korunun!

Hamilelikte cilt hormonal degisikliklere bagli olarak
daha hassas hale gelebiliyor. Ozellikle dstrojen ve
progesteron hormonlarinin artisi, melanositlerin (ciltte
renk pigmenti treten hiicreler) daha aktif olmalarina
yol aciyor. Ciltte renk degisiklikleri ve ylizde melazma

“. egzersizdir.

rahatsizlik verebiliyor. Viicut isisini ve sivi
/,//kayblm artirabilecegdi icin koyu renkli kiyafet-
~lerden kaginin.

Besin zehirlenmesine karsi 6nlem alin
Yaz aylarinda disarida yemek yeme aliskanligi da arti-
yor. Ancak bu donemde besinlerin kolay bozulmalari
nedeniyle zehirlenme riski oldugu gercegini unutma-
mak gerekiyor. Disarida besin tiketiminde hijyenik
kurallara, etlerin iyi pismis, ¢i§ yenen sebze ve mey-
velerin de iyi yilkanmis olmasina mutlaka dikkat edil-
melidir.

Bacaklardaki 6dem icin bunlari yapin
Ayaklarda ve bacaklarda hamilelikte zaten var olan
odem sicada bagli olarak daha da artiyor. Odemi dnle-
mek icin rahat ayakkabilari tercih etmeli, bol su igmeli,
yurdyus yapmali, uzun sire oturmak gerekiyorsa ayak-
larinizi uzatmali, dinlenirken de ayaklarinizi bir-iki yas-
tikla viicut seviyesinin iizerine yiikseltmelisiniz. ihtiyag
halinde bir numara biytk ayakkabilar kullanabilirsiniz.
Ayrica ayak ve bacaklara masaj uygulamasi da yarar
sagliyor.

Egzersiz cok onemli, ancak...
Yaz aylarinda hafif egzersizler yapmak hem fiziksel
saglik hem de ruhsal denge icin sart. Yurlyus, yizme
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ve yoga gibi diisiik yogunluklu aktiviteler yapabilirsi-
niz. Ancak sivi kaybi ve buna bagli olarak kan basinci
dusikligu olusabilecedi icin egzersiz yaparken asiriya
kacmayin. Ayrica giines isinlarinin yeryiziine en yogun
geldigi 11:00-16:00 saatleri arasinda egzersizden kagi-
nin.

Rutin kontrollerinizi ihmal etmeyin

Yaz aylarinda hamilelik stirecini etkileyebilecek herhan-
gi bir sorun yasamamak icin diizenli doktor kontrolleri-
nize mutlaka devam edin. Tatil programinizi mumkin-
se 34. haftadan once ayarlamaya calisin. Tatil dncesinde
doktorunuzla gorustp olasi riskler hakkinda bilgi alma-
yI da ihmal etmeyin.

Siv1 kaybi ve giines carpmasina dikkat!
Yaz aylarinda glines ¢arpmasi ve az sivi alimina bagli
olarak dehidrasyon gorilme riski artiyor. Bas donmesi,
bayginlik hissi, agiz kurulugu, az ve koyu renkli idrar
ile bas agrisi, bu iki hastaligin yaygin sinyallerinden.
Belirtilerden herhangi biri ortaya ¢ciktiginda hemen sivi
alimini artirip, golge ve serin bir yerde istirahat etmeniz
gerekiyor. Eger yakinmalar gegmezse en kisa zamanda
hekime basvurmak, anne ve bebedin sagligi icin ¢ok
onemli.

Kirli ve asir1 klorlu havuza girmeyin

Hamilelik doneminde serinlemek amaciyla havuza veya
denize girebilirsiniz. Yuizme, kaslari rahatlattigi icin
hamilelik doneminde cok iyi bir egzersiz. Ancak kirli ve
asiri klorlu havuzlardan mutlaka kacinmaniz gerekir.
Kirli veya asiri klorlu havuzlar hamilelik doneminde
mantar enfeksiyonu gibi ¢esitli vajnal enfeksiyonlara yol
acabilir. Deniz suyu genellikle daha guvenli olsa da yine
ayni nedenlerden dolayi cok kalabalik ve kirli plajlardan
uzak durulmalidir. Denize ve havuza girmek icin gine-
sin ¢ok yakici olmadigi sabah veya aksam saatleri tercih
edilmelidir. Islak mayo ile durulmasi da vajinal mantar
enfeksiyonuna neden olabilecegiicin deniz ve havuz son-
rasi mayonun degistirilmesine 6zen gostermek gerekir.

Yolculuklarda sik sik mola verin

Yaz tatillerinde ve seyahatlerde bazi kurallara dikkat
etmeniz sagliginiz icin cok onemli. Sicak havalar ve bir
yerde uzun slre oturmak vicutta 6dem ile bacaklarda
tromboz olarak adlandirilan pihtilasma riskini artiri-
yor. Bu nedenle uzun yolculuklar sirasinda otururken
bacaklarinizi hareket ettirerek kan dolasimini saglama-
U, sik stk mola vermeli ve mola yerinde 5-10 dakikalik
yurdyusler yapmalisiniz. Ucak ile seyahat etmek istiyor-
saniz oncesinde doktorunuza danismayi ihmal etmeyin.
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ETKINLIK doguma hazirlik

A] aﬂdaﬁizﬂ Not E 1 :

LAVANTALAR ARASINDA DOGUMA HAZIRE CEGITIMI

Beybida.com Yayin Yonetmeni ve Yeni Nesil Marketing Hizmeti
DeneBox’'in Kurucusu Ozlem Geng, Incia ana sponsorlugunda lavanta
bahcelerinde 3. kez doguma hazirlik egitimi dltzenliyor. Biz de bu
egitim Uzerine kendisi ile kisa bir réportaj gerceklestirdik. Anne ve
baba adaylarinin tim sorularinin yanit bulacagi egitim 21 Temmuz'da
Istanbul’da Lavanta Bahcesi'nde gerceklesecek.

® “Doguma Hazirlik Egitimi”nin bu sene iiciincii-
sii diizenliyorsunuz? Katilimcilari neler bekliyor?
Her yil oldugu gibi bu yil da alaninda uzman isimlerle 9
ay 10 glnlik sertveni doganin icinde, anne adaylarinin
ve eslerinin kendilerini ozel hissedecedi, istanbul'un en
gizli konumlarindan olan “Lavanta Bahcesi"nde gercek-
lestirecediz. “"Hamilesin” kelimesi ile birlikte baslayan
yeni hayata alisma stlirecinde anne adaylarini ve babalari
nelerin bekledigini konusacagiz. Gun batiminda lavan-
talar arasinda sahane bir meditasyon ile gini sonlan-
diracagiz.

m Peki egitimde kimler olacak? poGu
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani
Dr. Deniz Yildiran Sarici, Anne Bebek
Egitim Hemsiresi Esra Ertugrul, Nefes
Terapisti Nilay Inanca gibi alaninda
uzman isimler bizlerle olacak. Bununla @
birlikte egitimimizi destekleyen bircok ;
marka da destek¢imiz ve annelerimizin
ihtiyac duyacag urinleri hediye ede- ¥
cekler. e

findia ggg

B Aslinda girisimci bir kadinsiniz,
bununla birlikte sizi bu egitime yon-
lendiren ne oldu?

Girisimcilik hikayem gazeteciligi bira-
kip ailelere fayda saglamayr amac-
ladigim anne bebek egitim ve haber

-
wJ ]
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portalim olan www.beybida.com’u kurarak basladi. Bu
yolculuk keyifli ama bir o kadar da zor bir yolculuk oldu
benim i¢in. Sonug¢ giizel olunca da tim yorgunluklarini
unutuyor insan. Bir anne, bir yayinci ve bir girisimci
olarak anne adaylarina bu siregte, yolculuklarina eslik
etmek, destek olmak, fayda saglamak beni manen bes-
liyor.

m “Eg§itimimizi kacirmayin, ciinkii...” dersek neler séy-
lemek istersiniz?

Ciinkii ¢ok eglenecegiz. Ogrenirken
eglenecedimiz, kaliteli bir hafta sonu
gecirecegimiz, lavantalarin arasinda
streslerimiz ve korkularimizdan uzak-

4 Enterogermi
. .Qp,islm lasacagimiz kendimizle bas basa kala-
DDA ggmg' cagimiz bir meditasyon ile ruhumuzu

dinlendirecegimiz bir giin olacak. Surp-
riz hediyeler ve workshop’larimiz ile de
eglenceli anlara taniklik edecegiz.

[ hella@beybida.corm
\ ® Anne adaylar1 “Lavanta Bahgelerin-
de Doguma Hazirlik Egitimi-3" egitim
takvimine nereden ulasabilirler?

Bircok egitimi uzman kadrosu ile orga-
nize eden ve ailelere Ucretsiz katilma
imkani saglayan beybida.com ekibinin
instagram adresini takip edebilir, giin-
cel etkinliklerimizden haberdar olabi-
lirler. instagram.com/beybidacom
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dosya

DENIZLE TANISIYOR « KUMDA OYUN « GUNESTEN KORUNMA

Tatil
zamant...

Butun bir kis tatil hayali
kuranlar, iste zamani
geldi, tatil zamani! Bebek
ve cocuklu tatil serivenine
cikmadan once dikkat

- etmeniz gereken detaylar
var. Eglenceli bir tatil icin
hazirsaniz onerilerimize
basliyoruz... lyi tatiller!
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Bir bebekle ya da c¢ocukla tatile ¢ikarken ekstra dikkat
etmeniz gereken detaylar var. Ginesten korunma yon-
temlerinden yedigi yiyecege kadar bircok sey oldukca
onemli. Sirasiyla hatirlamanizda fayda var...

Bebeginizin hassas cildini glinesin
zararli etkilerinden korumak icin mutlaka gines kremi
ve genis kenarli sapka kullanmalisiniz. Ayrica glnesten
kacinmak icin golgelik alanlarda kalmasini saglamaya
ozen gostermelisiniz.

Vicudunuzdaki su
miktarinin dengede olmasi

hem siz hem de miniginiz Bebekle

icin cok onemli. Bebegi- deniz tatili

nizin sicakta yeterince su keviflidir, ancak
giivenlik ve rahathk

-. icin bu maddelere

Y dikkat etmeyi

. unutmaym!

almasini saglamalisiniz. Emziriyorsaniz, daha sik emzi-
rerek veya biberonla sik sik su vererek hidrasyonunu
saglayabilirsiniz.

Denize veya havuza gir-
meden once mutlaka uygun ylzdirme yardimcilari kul-
lanin. Bebek ylizdirme yelegi gibi glivenlik ekipmanlarini
kullanarak bebeginizin suya glvenli bir sekilde girmesini
saglayin. Ve sirekli goziinuz Uzerinde olsun!

Cocuk doktorunuza tatile cikacaginizi ve
hangi ilaclari yaninizda bulundurmaniz gerektigini mut-
laka sorun. ihtiyac duyabilecegi gidalari ve ilaclari yani-
niza almayi unutmayin. Ozellikle alerjik durumlari veya
0zel bir diyeti varsa, bu konuda dikkatli olmalisiniz.

Bebeginizin asiri sicaklik altin-
da olmamasina dikkat edin. Gerektiginde serin bir
ortam saglayarak veya serinlemesi icin ilik bir banyo

/' yaparak sicaklik kontroliinii saglayin.

Bebeginizin sahilde veya havuz kena-
rinda sikintlya girmesini 6nlemek icin dikkatli olun. Sivri
taslar, kabuklar veya diger tehlikeli nesnelerden uzak
tutmak en iyisi!

Bebeginizin guvenli ve konforlu bir
uyku alanina sahip oldugundan emin olun. Glnes altinda
uyumamasina ve gozetim altinda olmasina 6zen goster-
meniz gerekiyor.

Bebek bezi, nemlendirici krem, yedek
kiyafetler gibi bebek bakimi icin gerekli malzemeleri
yaniniza almayi unutmayin.
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Tatil valizi

HAZIRLARKE

Yaz tatiline cocukla cikarken valiz

hazirligi cok Oonemli. Bazi temel 6Jeleri

g6z 6nunde bulundurmaniz gerekli.

Cocukla yaz tatili valizinizde bulunmasi

gereken bazi dnemli Grunler...

Glnes kremi, glines gozligu ve
sapka gibi glnes koruyucu urtnler cocugunuzun cildini
gunesin zararli etkilerinden korumak icin mutlaka olmali.

Cocugunuzun ihtiyaci olabilecek yedek
kiyafetler (mayo, tisort, sort, ic camasiri, pijama) yaninizda
bulunmalidir. Ozellikle plaj veya havuz aktiviteleri sirasinda
kiyafetlerin islanabilecegini unutmayin!

Bebek bezi, islak mendil, bebek sam-
puani, bebek losyonu gibi hijyen malzemelerini yaninizda
bulundurun. Ayrica ¢cocugunuzun dis fircasi ve dis macunu
gibi dis hijyeni malzemelerini de unutmayin.

Cocugunuzun seyahat sirasinda
edlenmesi icin oyuncaklar, kitaplar, renkli kalemler veya
boya kitaplari gibi eglence malzemelerini yaniniza almaniz
sikilmamasi i¢in sart!

Bebeginiz icin hazir mama, biberon, sit veya atis-
tirmalik gibi gida ve icecekleri yaninizda bulundurun. Ayrica
cocugunuzun sevdigi atistirmaliklar da valizinize eklemeyi
unutmayin.

Acil durumlar icin kiclk bir itk
yardim kiti tasiyin. icinde, yara bandi, sargl bezi, antiseptik
mendil gibi temel malzemeler bulunsun.

Bebek arabasi, tasinabilir bebek
yatagi veya tasima ¢antasi gibi cocugunuzun ihtiyaci olabile-
cek ekipmanlari da valizinize ekleyin.

Cocugunuzun tatil boyunca ihtiyaci
olabilecek giyim malzemelerini (hava durumuna gore tisort,
sort, elbise, hirka gibi) yaninizda bulundurun.

Plaj havlusu, plaj oyuncaklari, plaj terligi,
semsiye gibi plaj aktiviteleri icin gerekli malzemeleri de
valizinize ekleyin.

Acil bir durumda kullanilmak
uzere ¢ocugunuzun saglik bilgileri, doktorunuzun iletisim
bilgileri ve acil durum numaralarini yaninizda bulundurun.

'.,

[lkyardim Cantanizda
Neler Olmali?

Yara bandi ve yara temizleme malzemeleri: Kiiclik kesikler, gizikler

veya siyriklar icin steril yara bandi ve yara temizleme malzemeleri
bulundurun. Alkol, hidrojen peroksit gibi antiseptik sollisyonlar, pamuk
ve steril gazli bezler isinize yarayabilir.

Yara ve yanik kremi: Hafif yaniklar, glines yaniklari veya bécek isiriklari
icin yara ve yanik kremi bulundurun. Aloe vera igeren bir krem, glines
yaniklarini hafifletebilirken, antihistaminik iceren bir krem b&cek
isiriklarini rahatlatabilir.

Steril eldiven ve makas: ihtiyag halinde yara bakimi igin kullanilabilecek
steril eldiven ve makas bulundurun. Eldiven giymek enfeksiyon riskini
azaltirken, makas kliclik bir yaraya veya bandaja uygun sekilde kesme
isini kolaylastirir.

Adri kesici ve ates disuriici: Gocugunuzun ihtiyaglarina uygun bir agri
kesici ve ates disdriicii ilag bulundurun. ibuprofen veya parasetamol
gibi genellikle glivenli kabul edilen ilaglar tercih edilebilir.
Antihistaminik: Alerji veya bdcek isingi gibi durumlarda kullanilabilecek
antihistaminik ilag bulundurun. Bu tir ilaglar, alerjik reaksiyonlarin
hafifletiimesine yardimci olabilir.

Recetesiz satilan ilaglar: Gocuk doktorunuzun &nerileriyle recetesi
olmayan bazi ilaglari da ilkyardim ¢antanizda bulundurabilirsiniz.
Ornegin, ishal, mide bulantisi veya hazimsizlik gibi durumlar igin uygun
ilaclar alabilirsiniz.

Termometre: Atesini 6lgmek icin bir termometre sart. Cocugunuzun
viicut sicakhgini diizenli olarak kontrol ederek gerektiginde tibbi yardim
almaniz gerekip gerekmedigini belirleyebilirsiniz.

Acil durum bilgileri: ilkyardim ¢antaniza gocugunuzun tibbi gegmisi,
alerjileri, doktorunuzun iletisim bilgileri ve acil durum numaralarini

iceren bir not eklemeyi unutmayin.



NASIL BIR OTEL SECMELI?

Cocuklu tatile cikarken valizinizi hazirlamak kadar
dogru lokasyon ve dogru otel se¢imi de cok 6nemli. Peki
dogru otel dedigimiz zaman hangi kriterleri karsilama-
U? iste kritik noktalar...

Cocuk dostu otel olmali! Oncelikle cocuklar icin uygun
ve dostane bir ortama sahip otel secmeye ¢alisin. Bazi
oteller cocuklar igin ozel aktiviteler, oyun alanlari,
cocuk havuzlari veya cocuk kullpleri gibi hizmetler
sunuyor. Yaz programlarina mutlaka goz atin.

Giivenlik olmazsa olmaziniz olmali Bir otelin givenli-
gi cok onemlidir. Cocugunuzun givenligi icin otelde
giivenlik 6nlemlerinin alindigindan emin olun. Ozellikle
havuz ve oyun alanlari gibi cocuklarin yodun olarak
bulunacagi alanlarda glvenlik onlemleri alinip alinma-
digini sorgulayin.

Konum Otelin konumu da oldukca dikkat etmeniz gere-
ken bir nokta. Plaja veya cocuk dostu etkinliklere yakin
bir konumda olmasi tatilinizin daha keyifli gecmesini
saglayabilir. Ayrica, ¢cocugunuzla kolayca ulasabilece-
giniz restoranlar, parklar veya diger aile dostu yerlerin
yakininda olmasi da onemli.

Oda secimi Cocukla seyahat ederken genellikle daha
biyuk ve konforlu bir odaya ihtiyac duyabilirsiniz. Otelde
aile odalari veya suitler gibi cocuklarla konaklamaya

uygun secenekler bulunup bulunmadigini kontrol edin.

Yiyecek ve icecek hizmetleri Cocuklar icin uygun yemek
seceneklerinin bulundugu bir otel se¢mek onemlidir.
Ayrica, cocuk menusu, bebek sandalyesi veya 6zel diyet
gereksinimlerini karsilayabilen bir restoranin olmasi da
avantajli olur.

Edlence ve aktiviteler Cocuklarinizin tatil boyunca
eglenmesini saglayacak aktivitelerin ve eglence sece-
neklerinin bulundugu bir otel secmeniz ¢ok onemli.
Cocuk kuliibl, oyun odasi, animasyon programlari gibi
hizmetler sunan oteller tercih etmek keyifli bir tatil
gecirmeniz icin ideal!

Temizlilk ve hijyen Otelin temizlik standartlarina ve
hijyen kosullarina dikkat edin. Ozellikle cocuklar icin
temas edebilecekleri ylzeylerin dizenli olarak temiz-
lendiginden ve dezenfekte edildiginden emin olmalisi-
niz.

internet baglantisi ve diger olanaklar Cagimiz teknoloji
¢agl ve gunidmiuiz cocuklarini teknolojiden uzak tut-
mak ¢cok da mumkin olamiyor. Bu nedenle ¢ocuklarla
seyahat ederken internet erisimi ve diger olanaklar da
oldukca onemli. Ucretsiz Wi-Fi, cocuklar icin TV kanal-
lari veya oyun odalari gibi hizmetlerin bulundugu bir
otel tercih edebilirsiniz.

— ﬁ‘*‘

>

ve rahat bir
tatil icin cocuk
dostu otelleri

secmelisiniz!
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Bu
uriinler
cocugunuzla
plajda keyifli ve
gitvenli zaman

gecirmenizi

PLAJDA OLMAZSA OLMAZ |LK 5!

Cocugunuzla plaja giderken yaniniza almaniz gereken ilk
5 onemli Urin;

Glines kremi Cocugunuzun hassas cildini glinesin zarar-
U etkilerinden korumak icin ylksek faktorli bir giines
kremi kullanin. Ozellikle cocuklar icin 6zel olarak formii-
le edilmis, mineral bazli giines kremleri tercih edilebilir.

Plaj havlusu Plajda kurulanmasi veya lzerine uzanmasi
icin bir plaj havlusu yaninizda bulundurun. Blyik ve
yumusak bir plaj havlusu ¢ocugunuzun konforunu arti-
rabilir.

Sapka ve giines gozligi Cocugunuzun basini ve gozlerini
gunesten korumak icin uygun bir sapka ve glines gozlugu

kullanin. Genis kenarli bir sapka ve UV korumali glines
gozlukleri tercih edin.

Su ve atistirmaliklar Plajda vakit gecirirken cocugunu-
zun susuz kalmamasi icin yaninizda yeterince su bulun-
durun. Ayrica, hafif ve besleyici atistirmaliklar (6rnegin,
meyve dilimleri, sandvicler, kuruyemisler) da yaninizda
bulundurabilirsiniz.

Oyuncaklar ve aktivite malzemeleri Cocugunuzun plaj-
da eglenmesini saglamak icin oyuncaklar ve aktivite
malzemeleri yaninizda bulundurun. Kum kaleleri yap-
mak icin kova ve kirek, plaj topu, yuzme takimlari gibi
malzemeler ¢cocugunuzun keyifli vakit gecirmesine yar-
dimci olacaktir.

. saglayacak!

4
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‘Havuz mu deniz mi tercih edilmeli’ sorusu, cocukla-
rin yasina, ilgi alanlarina ve ailenin tatil tercihlerine
bagli olarak degisebilir. Deniz varken havuza girilmez
diyenler, hijyen acisindan denizi tercih edenler, havuzda
eglence bir baska diyenler... Bu konuda ¢ok fazla goris
var ¢unku her iki secenegdin avantajlari da, dezavantaj-
lari da var. Bu nedenle tercih etmeden dnce avantaj ve
dezavantajlarina bir g6z atalim...

Havuz, genellikle daha kontrollu
bir ortam sunar. Derinlik, su sicakligi ve diger faktorler
daha kolay kontrol altinda tutulabilir.

Havuzda denizdeki gibi dalgalanma veya
akinti gibi riskler bulunmaz. Bu nedenle, ¢ocuklar igin
daha guvenli bir secenek olabilir.

Bir tatil koylinde
veya oteldeyken havuz, genellikle daha erisilebilir ve
daha temiz olabilir. Ayrica, plaja gitmekten daha az caba
gerektirir.

Deniz, dogal bir ortam sunar ve
cocuklar icin essiz deneyimler sunabilir. Dalga ve gelgitler
gibi dogal unsurlar, cocuklarin kesfetmesi ve edlenmesi
icin firsatlar sunar.

Deniz, cocuklar icin dogal
yasami ve deniz alti dlinyasini kesfetme firsati sunar. Yizme
sirasinda baliklar, deniz yildizlari ve diger deniz canllari
gozlemlenebilir.

Deniz kenarinda cocuklar i¢in bircok
farkl aktivite bulunabilir, ornedin kumda oyunlar, kiyida
ylrdytusler veya su sporlari gibi.

Tatilde havuz mu deniz mi tercih edilmeli konusu aileye
gore degisir. Bazi aileler havuzu tercih ederken, digerleri
denizi tercih edebilir. Onemli olan, guvenlik onlemlerini
almak ve cocuklarin keyif alacaklari bir ortami segmektir.
Her iki secenek de cocuklar icin keyifli ve unutulmaz bir yaz
tatili sunabilir! Ikisi bir arada ise duble eglence demektir!



Giines kremi \/ &

COCUKLAR!

GuUnes eskisi gibi dostumuz degdil, bunu artik hepimiz biliyoruz.
Bu nedenle de eskiden rutinimizde olmayan gines kremleri plaj
cantamizin olmazsa olmazi! Peki, dogru glnes kremi secimi nasil

olmali?

Giines kremi cocuklarda genellikle giivenlidir ve cocuk-
larin ciltlerini gunesin zararli etkilerinden korumak icin
onemli bir aractir. Ancak, dogru Urini se¢mek ve dogru
sekilde kullanmak onemlidir. iste gunes kremi kullanir-
ken dikkat edilmesi gereken bazi noktalar...

Faktor secimi: Glnes kremleri genellikle en az SPF 30
veya daha yuksek faktorlu olmalidir ki, cocugunuzun cil-
dini UVA ve UVB isinlarina karsi daha iyi korusun.

Fiziksel ve kimyasal filtreler: Gines kremleri genellikle
fiziksel (mineral) veya kimyasal filtreler icerir. Bebekler
ve kicuk cocuklar icin mineral filtreler iceren glines
kremleri tercih edilebilir, cinkl kimyasal filtreler bazen
hassas ciltlerde tahrise neden olabilir.

Hipoalarjenik ve parfiimsiiz kremler: Bebekler ve kiiciik
cocuklar i¢in hipoalerjenik ve parfimsuz glines kremleri
tercih edilmelidir. Bu, ciltte olasi alerjik reaksiyon riskini
azaltir.

Su gecirmezlik: Deniz veya havuzda su gecirmez veya
suya dayanikli gines kremleri tercih edilmeli. Ayrica suya

girmeden once ve cocuklar sudan ciktiktan sonra yeniden
uygulanmalidir.

Dogru uygulama: Gines kremi kullanmadan dnce cocu-
gunuzun cildini temizleyin ve kurulayin. Daha sonra,
glinese cikacak tum agik cilt bolgelerine (ylz, boyun,
kollar, bacaklar) yeterli miktarda giines kremi uygulayin.
G0z ve agiz cevresinden kaginin.

Diizenli yenileme: Glines kremi terleme veya su ile
temas ettiginde etkisini kaybedebilir, bu nedenle glinese
¢ikmadan once ve her iki saatte bir yeniden uygulamak
onemlidir.

Bebekler giines kremi
kullanmali mi?

Evet, bebekler glines kremi kullanmalidir, ancak kullanimina dikkat
edilmelidir. Bebeklerin ciltleri cok hassas oldugu i¢in gtinesin zararl
etkilerine karsi korunmalari dnemlidir. Bebekler icin glines kremi
kullanirken, yukaridaki maddelere ek olarak birka¢ 6nemli nokta;

Yas siniri: Bebeklerin ciltleri, genellikle alti aylikken daha hassas oldugu
icin alti aydan kicik bebeklere glines kremi kullanmak dnerilmez. Bu
nedenle, alti ayliktan kliclk bebekleri glines i1sigindan korumak icin
golgelikler kullanmak en dogrusudur.

Goz gevresinden kaginin: Bebeklerin ciltleri hassas oldugu gibi gozleri
de hassastir. Bu nedenle, giines kremi uygularken goz gevresinden
kaginin ve mimkiinse bebeklerin yiizlerine sapka takin.
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Yazin en glizel yani glines, ama bir o kadar da korunma-
miz gereken sey aslinda. Size 15 korumalik bir glines
koruma kremi yeterli olurken bebeginize cok daha yuk-
sek korumali kremler, spreyler gerekiyor...

Uzmanlar, bebegimizin cildininin bizim cildimizden ¢ok
daha farkli, cok daha hassas oldugunu belirtiyor. Glines
isinlarina karsi cok daha savunmasiz. Derisinin dis yuzeyi
bizimki kadar kalin olmadigi icin ¢cok ¢ok daha hassas ve
dolayisiyla glines i1sinlarindan ¢ok ¢abuk etkileniyor.
Cocugunuza, hayatinin geri kalanini etkileyecek tam bir
gunes korumasi saglamaniz gerekiyor. Ultraviyole isin-
larina dikkat etmeliyiz. Ama glines bu kadar da korkung
degil. Onlemlerinizi dogru alin yeter...

6 Ayhktan kiiciik bebeginizi dogrudan
giines 1s1nlarindan koruyun

Onun hassas cildi heniliz glinesle direkt temasa hazir
degil. Ancak 1 yasindan sonra bir yetiskinin cildine yakin-
lasmaya basliyor. O nedenle bu donemde bebeginizi
kesinlikle direkt olarak gines isinlarina maruz birakma-
yin. Golge, golge, cok daha fazla golge olsun...

Bebeginiz 6 aylik olduktan sonra onu giin-
diiz saatinde giinesten koruyun

Miniginiz 6 ayl doldurdugunda onu yine sabah 11 ile
ogleden sonra 3 sulari arasinda direkt olarak glinese
cikarmayin. Bu saatler glines isinlarinin en dik aciyla
dinyamiza geldigi saatler...

Bebeginizi 11.00-15.00 arasin-
da gunese ¢ikarmamaniz,
onun yeteri kadar D
vitamini almayacagi

Giinesin

suda ya da anlamina kesin-
kumda yansimasi likle gelmez! D

tenimizi daha cok yakar.

vitamini sart. Kemiklerimiz, dislerimiz, kaslarimiz hatta
zihin acikligimiz icin... Glinese tabii ¢ikacak ama guvenli
saatlerde. Sabah giinesinde balkonda bes-on dakika
keyif yapabilirsiniz ya da 16.00'dan sonra keyfe devam
edebilirsiniz. Ayrica D vitamini yoninden zengin gidalar
olan yogurt, balik yagi gibi besinleri bol bol yedirin ¢ocu-
gJunuza.

Giinesli olmayan giinlerde giines koruyucu
kullanmaktan vazgecmeyin

Her ne kadar bazen gunes bulutlarin arasina girip bizi
rahatlatsa da siz “Bugiin hava bulutlu minik kelebegime
sahile giderken koruma sirmeyeyim, bu glines yakmaz
nasilsa” diye dislinmeyin. Giinesin hala ¢ok etkili oldu-
gunu sakin unutmayin ve ¢cocugunuza koruma kremlerini
surdn.

Glnes korumasiyla ilgili dikkat etmeniz gereken ig¢ sey
var: Gunes koruyucu kremini, ¢ocuklar icin 6zel olarak
tretilen kremlerden kullanin. Onlarin cilt yapisinin bizim-
kinden daha hassas oldugunu soylemistik. O nedenle
cocuklaricin ozel uretilmis olmalarina dikkat edin. Bunun
anlami, glines krem olmayan bir ciltten 30 kat daha koru-
nakli demek oluyor. E§er cocugunuzun giinese alerjisi ya
da ayrica bir hassasiyet varsa birkac dakika icinde kizar-
maya baslar. O zaman aksamdistiileri en fazla yarim saat
guneste kalmasina dikkat edin.

Son olarak UVA ve UVB isinlarina karsi korumali kremleri
secin. icindekiler kisminda bunu mutlaka belirtirler, ona
bakip kremi ona gore alin.

Glnes koruyucunun sprey, losyon ya da krem olmasi hig
fark etmez. Renkli olanlarini tercih edebilirsiniz, boyle-
ce nerelere sirip nerelere sirmediginizi gorebilirsiniz.
Tabii miniginiz suya giriyorsa Urlndn, su gecirmez olma-
sina dikkat edin. Kullanmaya baslamadan hatta tatile

O nedenle denizdeyken ya da

kumsaldayken cocugunuzun
tenine giines koruyucu siirmeyi
ihmal etmeyin, golgede dahi
olsaniz! Giines korumasinin
\ minimum 30 SPF
olmasina 6zen

gosterin.




DOSYA cocukla tatil

¢ikmadan bir hafta énce cocudunuza Urinl bir parca
surin ve herhangi bir reaksiyon gosterip gostermedigine
bir bakin.

Giines kremlerini iyice siiriin

Kremi glinese ¢ctkmadan 15 dakika once surin. Kuruma-
sini bekleyin. Surdikten sonra gin i1siginda kremin her
yere nifuz edip etmedigini kontrol edin. Aslinda bu ¢ok
yararli bir yontem, bunu aliskanlik haline getirin.

Kremi, guiines goren her yerine iyice surun.

Kulak arkasi, burun, boyun arkasi, ayaklarin Ustu, koltu-
kalti gibi gozden kacabilecek detaylara iyice dikkat edin.
Buralar genelde unutulur ve ¢ok ¢abuk yanar. Goz ve goz
cevresine sirmeyin, dikkat edin.

Her iki saatte bir ¢ocugunuzun kremini yenileyin. Ve
aksam eve ya da otele vardiginizda dusta bol suyla kremi
yikayin. Teni hava alsin.

Onu giinesten korumak icin

ne gerekiyorsa yapin!

Siperli sapka! Cocugunuz kizsa isiniz biraz daha
kolay ciinku kizlara renkli renkli sapkalar alip ¢cok
yakistigini soylerseniz basindan ¢ikarmazlar. Cocu-
gunuz erkekse sevdigi kahramanin sapkasini alabi-

Ne kadar giines kremi?

v/ 3-5 yas grubu igin; bir ila bir buguk orta parmak uzunlugunda bir

sira glines sutl veya 5 - 6 puskirtme

/ 6-10 yas grubu icin gereken doz, bir buguk ila iki orta parmak
uzunlugunda bir sira glines situ veya 7 -10 puskurtme

/ Buyuk gocuklar ve yetiskinler igin bilekten orta parmagin sonuna bir
sira glines kremi veya 15 puskirtme

v/ Kol basina ve bogaz, yliz ve boyun bdlgesi igin bir doz, sirt, karin ve
her bacak i¢in uygun miktarin iki kati kullanilmalidir. Dahasi, bes yasina
kadar olan gocuklar i¢in yiiz, boyun ve bogaz bdlgelerine iki kat fazla
doz uygulanmalidir, ¢link kiigiik cocuklarda kafa orantisal olarak daha

buyuktdr.
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omrii genelde iki ya da

lirsiniz, mesela Spiderman resimli bir sapkaya bayilabilir.
Gines gozlUigl de takin. Camlarinin organik ve kaliteli
omasina ¢ok dikkat edin. Plastik, seyyar, sokaktan satin
alacaginiz bir glines gozLigunu ne siz takin ne de cocugu-
nuza alin. Havuz ya da deniz kenarindaysaniz ultra viyole
korumali mayolarin uzun olanlarindan tercih edin (UPF
50 faktor olanlarindan). Boylece giines isinlarindan iyice
korunacak miniginiz.

Normal bir tisort cocugunuza ytizde 20 oraninda koruma
saglar. Glnes korumali trtinler ¢cok daha iyi koruma sag-
lar. O nedenle kumsaldayken mimkin oldugunca ¢iplak
yerine tisortlid durmasini saglayin.

Giines korumayi rutininiz haline getirin

Giines korumayi yaz aylarinda aliskanlik haline getirin.
Disari c¢ikarken sapkasini, glines gozlugunu takmayi
aliskanlik haline getirin. Glines
koruyucu kremlerini sade-
ce denize giderken sir-

M meyin. Yazin her disari
koruyucu ciktiginizda mutlaka
kremlerin raf kremlerini stiriin.

kremi kullanmadan Once

tic vildir. Cocugunuza

son kullanma tarihine
dikkat edin ve serin
verde saklayin.




HAMILELIK

PsikoLali

- Bebeginiz
BUYOYOR..

HIZIMIZI KESMEDEN
DEVAM EDIYORULZ.

GERIDE GUZEL BIR ARSIV
BIRAKARAK. DIJITAL

OLARAK YAYINDA OLMANIN
GUZELLIKLERINDEN BIRI DE HER AN
ELINIZIN ALTINDA OLAN BILGI DOLU
BIR ARSIVE ULASABILMEK!

TUM SAYILARIMIZA,

TURK TELEKOM E-DERGI VE
PRETTYMOTHERMAG.COM WEB
SITEMIZDEN ULASABILIRSINIZ...




BEBEK aligveris

Sorunsuz
bir tatil
icin eksiksiz bir
valiz hazirlamanmz
sart! Unutmamaniz
gereken olmazsa
olmaz iiriinleri
derledik...
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onemli olant.
Hadi gelin cocuklu tatilin 8 olmazsa olmaz urunune

bakallm Mg N w ""H‘
Oto giivelilik koltugu

Yola ¢ikmadan once mutlaka oto giivenlik koltugunuz
olmali ve saglam bagladiginizdan, emniyet kemerle-
rinin takili oldugundan emin olarak yola ¢cikmalisiniz.
Oto glivenlik koltugu icin iki favori markam Besafe ve
Romer.

Giines kremi

Yaz kis glinesin zararli etkilerini azaltmak cildi korumak
ve nem dengesine destek olmak icin mutlaka glines
kremi strllmeli. Icerigine glivendiginiz nano partikiil
icermeyen yiiksek koruma faktorld bir drin tercih
etmeniz gerekir. Benim bu konuda elbette favorim bab-
yicon. Icerisinde yer alan hyaliironik asit ve jojoba saye-
sinde koruma haricinde canlilik ve yenilenme sagliyor.

Miislin havlu

Banyolarin ve plajlarin olmazsa olmazi bence mislin
havlular. Suyu cok cabuk emdigi ve giineste hemen
kurudugu icin hareketli ve suya doymayan minikleriniz
icin ideal.

Giines gozliigii

Uzmanlar 2.aydan itibaren giines gozligld kullanimini
onayliyor, hatta kullanilmasinin oneminden de sik sik
bahsediyorlar. Giines cilde oldugu kadar goze de zarar

“esnek cerceve

Kietla yine-

Bebdllirabasi : -
Gezilerinizi keyifle yapmanlz ve bavul arla beraber zor-
lanmamaniz icin pratik kabin boy bir bebek arabasi ile
tatile citkmalisiniz. Bagi neo ya da yoyo?2 tercih edebile-
ceginiz markalardan.

Portatif lazzimhik

Tuvalet egitimine baslayan ve devam edenler igin
olmazsa olmaz portatif lazimlik ve tuvalet adaptorleri.
Her yerde evinin konfor ve glivenini hissetmesi icin
mutlaka yaninizdan olmali. Hem portatif lazimlik hem
egitici oturak hem de tuvalet adaptori olarak kullanabi-
leceginiz doga dostu posetlere sahip, tasima cantasi ile
hijyenik siirec yasatan Potette Plus cnerim.

Siit sagma

Tatilde siit sagimina da tatil veremeyeceginiz icin sag-
maya devam. Hafif ve kullanimi kolay bir siit sagma
makinesi hayatinizi kurtarir. Hem bavulda yer kapla-
maz hem de her yerde giivenle kullanabilirsiniz. Mycey
elektrikli gogus pompasi pratik gogis pompalarindan.
Islak ve kirli cantalari, atistirmalik kaplari ile mama
kaplari yine olmazsa olmazlardan.

Cok keyifli ve saglikli bir tatil donemi diliyorum.... Tatil
paylasimlariniza #bavulumdabebekvar eklemeyi unut-
mayin...
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baba sozii

Omer Cagri Giizel

4

Baba s6zii oldu
SEB

- SOzZU

Bebeklerimiz dogdugunda, biz babalar genellikle onlara rehberlik
edecedimizi, onlara hayati 6gretecedimizi dusunuriz. Ancak, bu
minik insanlarin aslinda bize 6¢Jgretecek cok seyi oldugunu fark
etmek, ebeveynligin en bUyUk sUrprizlerinden birisiydi benim icin. Bu
yazimda sizlerle bu minik hayat derslerini paylasmak istiyorum.

Bebe Dersleri 1:

Anda Yasamanin Giicii

Bence bebekler ani yasamada birer ustalar. Onlarin
henlz gelecedi distiinme ya da ge¢cmiste yasama bece-
rileri yok. Oyun oynarken sadece oyunun icindeler,
bir sey yerken sadece yemegin tadini ¢ikariyorlar. Bu
durum, bana surekli mesgul olan zihnimi durdurup
ani yasamanin oénemini hatirlatiyor. En son ne zaman
bir yapragin hisirtisini dinleyip, sadece o anin tadini
cikardigimi hatirlamiyorum. Bebegim, bana bunu tekrar
ogretiyor diyebilirim.

Bebe Dersleri 2:

Kosulsuz Sevginin Anlam

Bence tiim bebeklerin sevgisi saf ve kosulsuz. Onun igin
varligim vyeterli. Sabahin koriinde agladiginda yanina
gittigimde yuziinde beliren o giilimseme, sevgisini gos-
termenin en saf hali. Bu sevgi, beni daha iyi bir insan
yapiyor ve ben de onu kosulsuz sevmeyi 6greniyorum.

Bebe Dersleri 3:

Kiiciik Seylerin Degeri

Bebekler icin en basit seyler bile buyileyici olabiliyor.
Bir su birikintisi, parlak bir oyuncak ya da hatta bir
kagit parcasi! Onun diinyasinda kii¢lik seylerin ne kadar
buylk bir mutluluk kaynagi olabilecegini gormek, bana
da kendi hayatimda kiclk seylerin degerini hatirlatiyor.




Bebe Dersleri 4:

Sabir ve Azim

Doruk her giin yeni seyler 6greniyor ve surekli olarak
dusup kalkiyor. Yurimeyi, konusmayi, yemek yemeyi
ogrenirken gosterdigi sabir ve azim, benim i¢in muaz-
zam bir ornek. Onun her basarisi, kicik bir zafer ve bu
surecte gosterdigi azim, bana hayatta pes etmemem
gerektigini hatirlatiyor.

Bebe Dersleri 5:

Yeniliklere Aciklik

Bebekler her seyi ilk kez deneyimliyor ve durumlari
¢ok normal. Bu ylizden her yeni sey onun igin blyuk bir
kesif. Ben ise zamanla yeni seylere karsi daha temkinli
oldum. Ancak, bu kesif meraki, beni de yeniden diinyaya
aclk hale getiriyor. Onunla birlikte her glin yeni bir sey
kesfetmek, hayatimi daha renkli ve heyecanl kiliyor.

Bebe Dersleri 6: .
Duygusal Zekanin Onemi
Bizim evde duygularini acik¢a kim
en iyi ifade ediyor derseniz tabii ki
Doruk! Mutlu oldugunda gdliyor, Bebeklerimiz,
Uzualdugunde agliyor, sinirlendi- diinvaw ilk kez

ginde ise bagiriyor. Bu duygu- kesfeden minik

sal durustlik, bana duygularimi e lerimi H
bastirmamam gerektigini, onlari ogretmenlerimiz... Her

kabul edip saglikli bir sekilde giin onlardan yeni bir sey
ifade etmenin 6nemini 6gretiyor. o0greniyoruz ve bu siirec,
ebeveynligin en giizel

Bebe Dersleri 7: - yanlarindan biri.
Sinirlar: Zorlama p

Doruk ve yasitlariher zaman ¢cok merak- ]

li ve siirekli olarak sinirlarini zorluyorlar. Bu
bazen benim icin zorlayici durumlar yaratabiliyor ama
ayni zamanda onun buylmesinin bir parcasi oldugunu
biliyorum. Onun bu sinirlari zorlama istegi, bana da
kendi konfor alanlarimdan ¢cikma cesaretini veriyor.

Soziin kisasi; Baba olmak da bitmeyen egitimin bir
parcasi

Bebeklerimiz, dinyayi ilk kez kesfeden minik ogret-
menlerimizdir. Onlarin gozinden hayati gormek, bizim
de yeniden kesfetmemizi sagliyor. Her gin onlardan
yeni bir sey 6greniyoruz ve bu slreg, ebeveynligin en
guzel yanlarindan biri. Bir gin bebedimizin yaninda
oturup, onun dinyasina daldigimizda, bize sundugu
bu dersleri fark ediyor ve hayatimiza daha ¢ok anlam
katiyoruz.

Bebeklerimizden 0grendigimiz her seyle daha iyi baba-
lar, daha iyi insanlar olmayi umuyoruz. Onlarin bu saf ve
icten dinyasinda hepimize yer var.

Tabii ki bu yazimda da sizlerle bu deneyimlerin bana
ogrettigi bir baba sozlinl paylasmak istiyorum.

Bu ayin baba sozii der ki: Bebeklerin dlinyasinda, her
an bir ders, her gulus bir 6gretmendir.

Gelecek yazimda bulusmak Uzere...
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annelilk

Gilines
zamant!

Tudm aile bitin kis is-okul-
ev sarmalinda bunaldik.
Haziran’'dan pek bir sey
anlamadik ama Temmuz-
Agustos yazin keyfini
fazlasiyla ¢cikarmamiz icin
stper aylar. Cogumuzun
deniz kiyisinda sadece
deniz, kum, giines keyfini
¢ikarma hayali var.

Dikkat etmeniz gereken

iki maddeyi hatirlayalim.
Gunesin suda ya da kumda
yansimasi tenimizi daha
cok yaktigindan giines
korumasiz adim atmayin
ve su sisenizi elinizden
birakmayin. Rol model
oldugunuza gore bu
aliskanliklari cocuklariniza
da asilama zamani. Bir

de ufak not! Anne olarak
¢ok yoruldunuz biliyoruz.
Ne olursa olsun 2-3 giin
cocuksuz bir tatil plani
sizi yeniden sarj edecektir.
Enerjisi bol bir yaz olsun! lyi
tatiller...

INSTA ANNE « SEREN ILE HAYAT
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COCUK verimli tatil plani

Yaz tatili
NAS e

Beklenen zamanda™az tatilindeyiz! Cocuklariniz okulla;
derslerle ilgili bir‘é?eﬂy dOymak istemiyor olabilir. Haksiz da
sayllmazlar ama lara hak veriyor olmaniz yazi plapsiz
gecirmesi anlamina da gelmez. Yeni déneme hazirlikli
girmeleri icin cocuklarinizin yaz tatilini verimli gecirmesi
gerekir. Onerilerimiz var!




Yaz tatilleri, zorlu bir egitim-6gretim yilinin ardindan
cocuklarin dinlenip yeni 6grenme deneyimlerini kes-
fetmeleri ve cesitli sekillerde lretken kalmalari icin
harika bir firsat sunar. Ancak ayni zamanda, son dokuz
ay boyunca takip ettikleri okul rutinlerden ve aliskan-
liklardan onemli bir ayrilmayi da temsil eder. Bu gelen
ozgurlik hem heyecan verici hem de bunaltici olabilir.
Cocuklarin

yol gostericisi ebeveynler olarak bu done-
mi en verimli sekilde kullanabilmeleri-
ni saglamak sizin elinizde! Yapmaniz
gereken; once cocuklarinizi iyi din-
lemek, anlamak ve istikrarli bir

Verimli
bir tatil plam

sekilde yol gostermek olmall.

olusturmak hem

“Butin yil c¢alisti zaten cocuk,

cocuklarin hem de siz

yazi bari rahat gecirsin” veya

cbeveynlerin tatilinizi

Bu donem _C?k “(;alls_lp herkesin en ivi sekilde

onine gecsin” (ozellikle LGS ve deserl (’1 .

YGS &grencileri icin) gibi ug¢ tutum- degerlen lrmen'lze 4

lardan kacinmak, daha dengeli ve din- yardimei olur! " aile baglarini giiclendirebilirsiniz.

lenmeyi, edlenmeyi, 6grenmeyi birlikte

destekleyen tutum ve ortamlar belirlemek,
cocugunun zihinsel ve ruhsal gelisimini en olumlu
bicimde destekleyecektir.

Nasil yol almak gerektigi konusunda tereddit yasayan
ebeveynler icin Kog Universitesi Hastanesi Cocuk ve
Ergen Psikiyatrisi Do¢. Dr. Tuba Mutluer'den gorus
aldik. Dr. Mutluer, bu donemi verimli ve eglenceli gegir-
mek icin onerilerini Pretty Mother Magazine okurlar
icin paylasti...

Cocuklarimz iyi géozlemleyin!

v/ Oncelikle, cocuklarin okuma aliskanliklarini yaz
doneminde de devam ettirmeleri cok dnemli. Ona rol
modeli olmaniz, belli okuma saatleri belirlemeniz,
cocugunuzun yasi daha kiclkse, birlikte okumalar yap-
maniz ¢ok kiymetli. Okuma, kelime dagarcigini gelistir-
mek, konsantrasyonu artirmak, hayal glicini uyarmak,
hafizayi guclendirmek ve muhakeme becerilerini gelis-
tirmek icin mikemmel bir yol.

v/ Bir diger oneri, ¢cocugunuzu ilgi duydugu alanda
bir kursa katilmasi icin tesvik etmek olabilir. Grnegin
muzige ilgi duyan bir ¢ocugunuz varsa, yaz tatilinde
gitar calmayi 6grenmeye baslayabilir ve bu slire¢c onun
hem eglenmesini hem de muzik ve ritim gibi becerileri-
nin gelismesine katki saglar, bir yandan da 6zglveni ve
kendini farkli yollarla ifade etme becerisi gelisir.

v/ Yine fiziksel aktiviteler cocuklarin saglikli gelisimle-
rinin olmazsa olmazidir. Ornegin doga yiirilylsi, top,
ylizme, riizgar sorfi veya bisiklet siirme gibi aktiviteler
planlayabilirsiniz.

v/ Bunlarla beraber sosyal aktiviteler yani cocugun
arkadaslariyla vakit gecirmesi de cocugun psikososyal
gelisiminde 6nemli bir yer tutar.

v/ Aile ile gecirilen zamani da es gecmemek lazim.
Ornegin haftada bir aile film gecesi diizenleyerek, hem
herkesin birlikte keyifli vakit gecirmesini saglar hem de

"/ Ders plani olusturmak da tatili verimli kil-
manin bir diger yoludur. Uzun bir yaz tatili sire-
cinde bilgiler dogal olarak unutulmaya baslayabilir.
Bu bilgilerin zihinde taze tutulabilmesi, cocugun hem
okul hayati hem de zihin sagligi icin onemlidir. Bunun
icin her giin olmasa bile haftada en az 2 giin 1-2 saat
calismak, ilgili konularda arastirma yapmak veya egitici
icerikler izlemek faydali olabilir.
Yaz tatili icin birlikte bir program hazirlayarak basla-
yabilirsiniz. Cocugunuzla tatil boyunca hangi konularda
ilerleme kaydetmek istedigini onceliklendirin ve kiguk,
ulasilabilir hedefler koyun; ornegin sabahlari ders,
6gleden sonralari ise daha dinlendirici aktiviteler yapa-
bilirler (sabah saatlerinde matematik calisip, 6§leden
sonralari ise resim yaparak guzel bir denge olustu-
rulabilir). Burada cocudun programini hafif tutmak ve
istikrarin yani dizenin korunmasi 6nemli olacaktir.

Verimli tatil plam sart!

Verimli bir tatil plani olusturmak hem cocuklarin hem
de ailelerin tatillerini en iyi sekilde dederlendirmelerine
destek olur.

v Planinizi olustururken once ailece bir toplanti yapa-
rak herkesin isteklerini dinleyin.

v/ Tatil planina cesitli aktiviteler ekleyin; kilturel gezi-
ler, doga yuruyusleri ve deniz aktiviteleri gibi.

v Havanin durumu ya da ¢ocuklarin ruh hali gibi faktor-
lere gore planlari esnek tutmak ve degisikliklere acik
olmak herkes icin daha verimli olabilir.

v Cocugunuzun sevdigi aktivitelerle vakit gecirmesine
izin verin. Bu, onlarin stres dizeylerini azaltir ve tatil-
den daha fazla keyif almalarini saglar.

Unutmayin; tatil donemi sadece dinlenmeyi degil, ayni
zamanda kisisel gelisimi de desteklemelidir. Ama en
cok da tatilin keyfini ¢cikarmayi ve guzel anilar biriktir-
meyi unutmayin!

Herkese mutlu ve saglikli tatiller!
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SOSYAL MEDYA soru cevap

Bize gbre sempatik ama
onun deyimiyle tanidikca
sevebileceginiz ictenlikte birisi,
samimi ve sahane bir kiz cocuk

annesi... Safak Ozbir; “Kendi

icimizde bUyUduk ve bu gUnlere
geldik. Cano’yu takipcilerimle
birlikte buyudttum...” diyerek

sevenleri ile etkilesim halinde
oldugu platformu 6zetliyor.
Kendisini ‘'sefkatli ve disiplinli bir
anne’ olarak tanimlayan Ozbir ile
instagram serUvenini ve annelidi
konustuk... @safakozbir
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m Safak Hanim oncelikle sizi kisaca tanimak isteriz. Safak
Ozbir kimdir?

Oncelikle herkese merhabalar... istanbul dogumlu Dogu&-
Bati sentezli bir ailenin 8. ve en kiglk cocuguyum. Cok
kalabalik bir evde biiytidiim. Universite'nin sahne ve gosteri
sanatlari bolimindeyken Buytikada'da otel isletmeciligine
basladim ve 8. senenin sonunda evlenip anne
oldum. Sonrasi buralar...

B Instagram profilinizi incele-
digimde oldukca sempatik ve
samimi bir anne profili gorii-
yorum. Instagram da yer
almaya nasil karar verdiniz?
Aslinda ben ¢ok kendi halin-

Burasi

benim dijital
giinliigiim...

Neysem onu
vansitivorum, hayvat

de bir instagram kullanicisiy-

goriisiim, durusum,

dim... Hamileligim ile birlikte

anneligimi bire bir

cok organik bir takipci kitlem
olustu, o sirecte neler yaptigim

ne Uriinler kullandigim ¢ok merak
edildi. Markalar ulasmaya basladi ve
derken ben bu alanin profesyonel bir platform oldugunu
algilamaya basladim. Kendi icimizde buytduk ve bu glinlere
geldik... Cano’yu takipgilerimle birlikte buyuttim diyebili-
rim.

yer.

B Bu kadar fazla takip¢iye ulasmayi bekliyor muydunuz?
Sizce bunun nedeni nedir?

Ben bunu Cano’nun gelisimini takip eden ve kulaktan kula-
ga yaylan anne kitlesine bagliyorum. insanlar o siirecte
bilgiye ¢ok a¢ oluyorlar, ben de oyleydim. Annelere ve anne
adaylarina bu slirecte kilavuz olabildiysem ne mutlu bana...

H Profilinizi inceledigimde hem kendinizden hem de kizi-
nizla birlikte gecirdiginiz eglenceli zamanlardan kesitle-
ri takipcilerinizle paylastiginizi goriiyorum. Kizinizla bir
giiniiniiz nasil geciyor?

Ben kendimi sefkatli&disiplinli anne olarak tanimlarim...
Bir gline her seyi katarim. Gunluk rutinlerimiz hi¢ degis-
mez. Okul, kurslar ve oyun zamanlarimiz var. Bir de hafta-
nin 1 gind, evden ¢ikmadan gecirdigimiz zamanimiz...

B Seyahat etmeyi sever misiniz? Kizinizla birlikte seyahat
ederken dncelikleriniz neler oluyor? Yaz icin planlariniz
var mi?

Cano’yla tek basima diinyanin diger ucuna giderim... Tatil-
lerde farkli bir olgunlasiyor bence cocuklar. Oncelik hep
ona hitap eden aktiviteler olur, birlikte kesfettigimiz her an
cok kiymetli... Bu sene yaz planlarina Yelken Kursu koyduk.
Bol gezmeli ve ogrenmeli bir tatil plani yaptik. Heyecanli-

yiz...

m Bakimu, fit, sempatik bir annesiniz. Bakim rutinleriniz
var mi? Spor yaplyor musunuz?

Cok sempatik degilimdir ilk goruste, beni tanidikca sever-
siniz. Fit gozikmek bana aile genetigi mirasi ama pan-
demi sonrasi herkeste oldugu gibi bende de ¢ok sasmisti

sergiledigim

o dizen. Bu yil tekrar bir disipline girip spor ve saglikli
yasama dondim. Bakima gelince; duzenli kullandigim
kremlerim, erken yatip erken kalkmanin ve viicudu icten
beslemenin en iyi bakim oldugunu diistiniyorum.

M Instagram’in nemi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Plat-
form hakkinda en ¢ok neyi seviyorsunuz?

Burasi benim dijital ginldgidm... Neysem onu yansitiyorum.
Hayat gordsim, durusum, anneligimi bire bir sergiledigim
yer. Ve bunu izlemeyi sevenlerin olmasi, ornek olabilmek
sahane bir sey... Ayrica burasi dijital reklam mecrasi ve
benim mesledim haline geldi.

m Ve son olarak, annelik hakkindaki diisiinceleriniz nedir?
Annelik hakkinda sizinle glinlerce konusur, sayfalarca yaza-
rim... Bence bir insan buyttmek, ona yol gostermek, yoldas
olmak, hayatina kilavuzluk etmek ¢ok kutsal bir duygu...
Bence benim yaptigim en giizel sey bu. Cok stkur diyorum
kizimla saglikli gecen her gune...
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Psikolog Goziinden
Leman Ozdagtekin
Moda Psikoterapi ve Psikiyatri Merkezi

Y da her ins
3sadigl belirsizlik
sikolojimizi nasil
stesinden gelebil

cin neler yapabilir
Bu sayimizda kon
kaygilarimiz...



Belirsizlik; net olmayan durum anlamina gelmekte-
dir. Olacaklari 6ngorememek, gelecegi tahmin edeme-
mek, kaotik durumlarla karsi karsiya kalmak demektir.
insanlar gelecekle ilgili planlar yaparak kendilerini
garanti altina almak, baska bir degisle kendilerini
guvende hissetmek isterler.

Belirsizligi tetikleyen durumlar nelerdir?
Belirsizligi en cok tetikleyen durumlar; dogal afetler,
kazalar, teror, olim, siyasi ve politik durumlar, ekono-
mik meseleler, sinavlar, meslek secimi, es secimi, is
degisimi gibi unsurlardir.

Maslow, “ihtiyaglar hiyerarsisi” olarak bilinen teori-
nin sahibidir. insanlarin bireysel problemlerden ziyade
psikolojik ihtiyaclarini incelemistir. Insanlarin kendi-
ni gerceklestirebilmeleri icin butin bu ihtiyaclarinin
belirli olculerde karsilanmasi gerektigini vurgulamistir.
Ozellikle en alt basamaktaki ihtiyaclarin (fizyolojik ve
glvende olma ihtiyaclarini) karsilanmasi durumunda
bir Ust basamaga gecilebilecedini, en Ust basamaga
ulasilabildigini soylemistir.

Bizim fizyolojik ihtiyaclarimiz: yiyecek, icecek, uyku,
barinak, saglik, cinsellik gibi ihtiyaclardir. Bu gerek-
sinimler karsilandiginda insanoglu bir lst basamaga
cikar ve hedefini ona gore belirlemeye baslar. Ancak bu
ihtiyaclar karsilanmadiginda vicut islevini sirdirmekte
problem yasar ve bir Ust basamaga ¢ikmakta zorlanir.
Belirsiz durumlar, insanlarin ozgurlik hissini azalta-
bilir. Insanlar giivensiz hissederse gelisim basamak-
larinin en Ustinden en alt basamaga inmeye baslar.
Kendini gerceklestirmesi beklenen insan en temel
ihtiyaglarina doner.

Dolayisiyla, belirsiz durumlar insanlarda; korku, kayg,
endise, gerginlik, tedirginlik, ¢aresizlik, kontrolu yitir-
me, ne yapacagini bilememe gibi duygulari yasatabilir.
Bu nedenle, insan beyni belirsizligi tehdit olarak algilar
ve guvenlik ihtiyaclarini sorgulamasina neden olur.

insanlar hangi durumlar karsisinda
kendilerini giivende hissederler?

John Bowlby psikanalitik temelli bir psikologtur. Cocuk-
lukta ve yetiskinlikte sergilenen yakin iliski bicimlerini
incelemistir.

Guvenli baglanma: Bebeklik doneminde fiziksel ve duy-
gusal anlamda annesi ile ya da bakim veren kisi ile
guvenli baglanma kuran bireylerdir. Anne odadan ayril-
diginda rahatsiz olsalar da annenin geri gelecegini
bilirler ve onunla hemen etkilesim kurmaya calisirlar.
Cunkl annenin her daim yaninda oldugunu bilirler.
Guvenli bag kurmayr ogrenen cocuklar cevrelerine
de bu sekilde yaklasirlar. Onlara glvenebileceklerini
ogrenirler. Saglikli bir benlik algisi gelistirirler. Eriskin
olduklarinda yakin iliskilere deger verirler, bu tur iliski-
leri baslatmakta ve siirdirmekte basarili olurlar.
Guvensiz Baglanma: Cocukluk doneminde cocuklarinin
gereksinmelerini ara sira karsilayan ya da karsilaya-
mayan, patolojik yapiya sahip olup sagliksiz ebeveynlik

yapmis annelerin/bakim veren kisilerin yaklasimi ile
olusan baglanma stilidir. Bakim ve koruma kimi zaman
vardir, kimi zaman yoktur. Cocuk, ihtiyaci oldugunda
yaninda olduguna emin olamaz, givenemez.

Guvensiz bag kuran cocuklar baskalarina karsi guven-
lik duygusu gelistiremez. Zor durumlarda anne ya da
bakim veren kisinin yaninda bulunamayacagini disin-
digu icin ondan bir turld ayrilamaz, yapisik bir iliski
sergiler. Yetiskinlikte daha beklentili, sikintisini abartili
gostererek, iliskilerde yapisik davranarak, “muhtac”,
kizgin veya agresif olmasina neden olur.

Glvenli baglanan cocuklar, zorluklar karsisinda “ben
basa cikabilirim” inancina sahiptirler. Givensiz bag-
lanan cocuklar ise, stpheci ve c¢ekingen tavirlar ser-
gilerler. Baglanma teorisine gore cocukluk donemin-
de guvenli baglanma gelistiremeyen cocuklar dinyayi
tehlikeli, belirsiz tehditlerle dolu bir yer olarak algila-
maktadirlar. Givende olma, anlasilma ve sakinlesme
gibi temel ihtiyaclarini karsilayamamaktadirlar. Kaygi
bozuklugu, ofke ya da depresyon olarak gorulir.

Belirsizligi anlamlandirmak...

Dinyanin belirsizliklerle dolu bir yer olmasi insanlar
Uzerinde stres yaratabilmek-
tedir; ancak bu stres her
insan i¢in ayni degildir.
Hatta sosyolojik ola-
rak baktigimizda bazi
kultirlerin bu duru-
mu biyik bir tehdit

Giivenli

baglanan
cocuklar, zorluklar

karsisinda “ben basa
cikabilirim” inancina

olarak algiladigini,

sahiptirler. Giivensiz

baglanan cocuklar ise,
stipheci ve cekingen
olurlar.
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Psikolojik
saglamlik;
olumlu
diisiinebilmeyi,
zorluklarla bas edebilmeyi,
coziim odakh olabilmeyi,
olaylar: farkh acilardan
degerlendirebilmeyi

icerir.

/

k.

bazilarinin ise daha toleransli yaklastigini gozlemlemek
mumkunddar.

Bazi bireyler bu durumlara karsi kolayca ¢6zim yollari
belirleyip yasama devam edebilmektedir. Bir insanin
herhangi bir stres ile bas edebilmesinde ruhsal daya-
niklilik “Resilience” hali cok onemlidir.

Psikolojik saglamlik; olumlu disinebilmeyi, zorluklarla
bas edebilmeyi, ¢ozim odakli olabilmeyi, daha esnek
davranabilmeyi, olaylari farkli acilardan degerlendire-
bilmeyi, yasanan durumlarla micadele etmeyi icermek-
tedir. Ruhsal dayanikliligi gelismis insanlar belirsizlik
durumlarindan daha az etkilenir ve sorunlari daha kolay
asarlar.

Belirsizlikle bas edebilmek icin

neler yapabiliriz?

v/ Belirsizligin hayatin bir parcasi oldugunu kabullen-
mek. Netlik aramamak.

v/ Su ana odaklanmak. Hayatin blyik bir kisminin belir-
sizlikten ibaret oldugunu fark etmek.

v/ Kaygimizin kaynagini bulmak.

v/ Dislnce hatalarini tespit etmek.

v/ Korkutucu ve bilinmeyen gelecegi distinmek yerine,
dikkatimizi kendimizle, somut gerceklere yogunlastir-
mak.

v/ Hedefimize kicuk adimlarla ilerlemek: Belirsizlik
donemlerinde belirsiz olanlarla ugrasmak yerine belir-
lenebilen seylerle ugrasmak daha yararlidir. Gelecekle
ilgili planlar yaparak onlari gerceklestirmeye ¢alismak
gibi...

v/ Kendini gelistirmek, yabanci dil 6§renmek, hobiler
edinmek, dernek etkinliklerine katkida bulunmak ve
muhtac insanlarin yasamina dokunacak bir seyler yap-
mak.

/" Kendinize yatirim yapmak, farkindaliginizi arttirmak.
Bedenimize, zihnimize ve ruhumuza yeterince yatirim
yapmak.

v/ Problemi biyutmek ve ona takili kalmayi birakmak,
arzu ettigimiz sonuclara odaklanmak. Butin bu karga-
sadan nasil en iyi sonucu c¢ikarabiliriz? Bu durumdan
nasil kazang saglayabilir ya da neler 6grenebiliriz? gibi
sorular sormak.






Egitim

Matematik
Ulkemizdeki oldukca stresli egitim sisteminin
olumsuz bir sonucu olsa gerek, matematigi
seven Ogrenci sayisi oldukca az diyebiliriz. Her
dgrencinin hatta ebeveynlerin korkulu rGyasi

matematiki.ile ilgili ezberleri bozan bir sitemle,
‘Sihirli Mat.natik’ ile tanismaya hazir misiniz?
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Matematigi sevdiren bir yontem var midir?

Matematik sevilebilir mi?

Egitim Uzmani Biilent Giindag Mert, ‘bu mimkiin’ diyor. Cocuklarin matematik dersine bakis
acilarini degistirerek dogru yontem ve sevgi ile her cocugu basarabilecegdine inandiran Mert,
yapamam Gnyargisini yok etmeyi amaglayan, matematige sihir katan ‘Sihirli Matematik” ile 12
yildir cocuklara matematigi sevdirerek ogretiyor.

Ozel hazirlanmis programlart ile cocugun algilama sistemini kullanarak, temel eksikliklerini,
analitik zekalarini, belleklerini gliclendirerek, 6z guvenli, matematigi seven basarabilecegine
inanan nesiller yetistirmeyi hedefleyen Sihirli Matematik, Tirkiye'nin En lyi Egitim Sistemi
Odili’ ni almis bir sistem.

Baski bagar1 oramim diisiiriiyor
Ulkemizde egitime gonul vermis ogretmenlerimiz, kazanclarini ve birikimlerini cocuklarinin
egitimi icin harcamay! vazife bilen ebeveynlerimiz ve teknolojiye ¢ok yatkin, algilari ve enerji-
leri yuksek ogrencilerimiz var. Ancak ezbere dayanan egitim sistemimiz, yogun stresi, baskiyi
ve basari oraninin disuklugunu tetikliyor.

Finlandiya, Kore, Singapur gibi egitim alaninda dinyanin
onde gelen Ulkelerinde gunde en fazla 4 saat egitim gorerek
¢ok Ust seviyede basarilar yakalayan ¢ocuklardan farkli ola-
rak ogrencilerimiz, toplama ¢ikarma gibi islemleri parmak
sayarak yapmaya calisiyor, carpim tablosunu ritmik saya-
rak hesaplamaya calisiyor, ezberledikleri i¢in kisa sirede
unutuyor, problem ¢ozemiyor, hatta bazen problemde ne
soruldugunu bile anlayamiyor. Ya islem hatalarindan, ya
sinavlari yetistirememekten ya da verilen odevleri saatlerce
bitirememekten yakiniyorlar.

Egitim sektorinde 20 yili geride birakmis, yurtici ve yurt-
disinda bircok egitime katilmis, egitimler vermis ve mate-
matik kitabi yazari, Sihirli Matematik E§itim Uzmanlarindan
Ahu Basarir, LGS ye giren cocuklardan yaklasik 85.000'i
bir net yapamazken, TYT de bu sayinin yaklasik 97.000
olduguna dikkat cekiyor. Basarir; “Temel becerilerini kaza-
namamis ogrenciler, okudugunu anlamiyor, dort islem
yapamiyor; ogrencilerin %37'si matematik, %26'si okuma
ve %25'i temel becerilere dahi sahip degil. Yurtdisinda aka-
demik olan 6grenme becerileri (matematik, bilim, okumal)

‘Sihirli ile akademik olmayan becerilerin (gorsel sanatlar, sosyal
Matematik’ bilimler, pratik beceriler, spor) arasinda kurulan denge, ¢ocuklarin okuldaki mutlulugu-
sayilarin kendi nu saglarken, bizde ise dengenin kurulamamasi yuziinden 6zglveni azalan ¢ocuklar
icindeki ahengini ‘zaten yapamiyorum ¢ok zor’, diye mutsuzlar. Biz veliler ve egitmenler ise stirekli ¢are
arayisindayiz.” diyor.
(J;ocuklarla.tz.mlgtlrarak, Egitim Uzmani Basarir; ‘Su an Tiirkiye'de 250'ye yakin Sihirli Matematik Bayisi ile bir-
matematigin hayatin

likte matematigi ezberden kurtarip eglenceli, severek, anlayarak ogretmeyi hedefli-
yoruz. ‘Sihirli Matematik” icin hazirladigimiz kitaplar, animasyon ve ¢izgi film icerikleri
ile kartlar, dijital oyunlar, gorsel hafiza etkinlikleri, hizli okuma programi ile egitimler

her alaninda oldugunu
kesfetmelerini saglayarak,

oy onlara temelden " vererek cocuklarin potansiyellerini en (st seviyelere tasimak amacindayiz.” diyor.
: [N matematigi sevdirmeyi .
: Yapabilen cocuk sever, seven cocuk basarir...

: N . hedefliyor... Sihirli Matematik Egitim Uzmani Basarir sistemle ilgili aciklamalarina soyle devam ediyor;

'\“ ~_\ “Sihirli Matematik’, sayilarin kendi icindeki ahengini cocuklarla tanistirarak, matematigin

hayatin her alaninda oldugunu kesfetmelerini saglayarak, onlara temelden matematigi sev-

- dirmeyi hedefliyor. Cok basamakli sayilarla zihinden islem yapabildiklerinde, denklem kura-

b ' bilme ve problem cozebilme yetisi kazandiklarinda, 6zglvenleri gelistiinde, yapabildiklerinin
5 - siniri olmuyor.”

Cocugunuzun matematigi hayatinin her alaninda gerekli yol gosterici bir bilim olarak gor-

mesini saglayarak, ona bir rehber hediye etmek isterseniz Sihirlimatematik.com.tr adresini

\. h___. . ziyaret ederek daha detayli bilgi edinebilirsiniz.
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Seren Fosforoglu
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giilmeyi, kafamza
sapkadan baska bir
sey takmamayi ve
giines koruyucunuzu

siirmeyi
unutmayin!

Yaz gulimsemesi diye bir sey var. Yeniden enerji dol-
mak, umutlanmak, tazelenmek, durup dinlenmek,
eglenmek, glilmek...

Yaz cocuklar icin tatil demek. Anneler icin, hele bir
de calisiyorsan yorgunluk demek. Tatile diye yazliga
gidiyorsan daha cok yemek yapmak, daha cok ¢amasir,
bulasik demek...

Ama en guzeli ne biliyor musunuz? Sevdiklerinle bir
arada olmak demek. Nerede olursan ol eger sevdikle-
rinle gilup egleniyorsan yorgunluk olmaz.

Hayat sartlari giderek zorlasiyor. Eskisi gibi uzun tatil-
ler yapamiyoruz. Hatta hic tatil plani yapamadigimiz da
olabilir. Olsun, yapin sandvicinizi yaniniza, alin sandal-
yenizi, gidin sahile. Ben kizimla oyle ¢ok yaz gecirmi-
simdir. Alirdik yanimiza yiyecek, kizim paten yapardi
sahilde ben kahvemi icer denize karsi onu izlerdim.
Satran¢ takimini da alirdik yanimiza. Nil sahilde 6gren-
di satran¢ oynamayi. En luks tatillere de gittik ama o
sahildeki anne-kiz huzurumuz mutlulugumuz hicbirinin
yerini tutmaz. Huzurlu olmak, mutlu olmayi bilmek ve
birbirine gélge etmemek gerek. Yaz, adi Ustinde. Glnes
yakacak seni, ylziin gllecek, doganin glines acarak bize
guldugu gibi...

Size yaz igin bazi 6nerilerim olacak tabii. Sehirde sahil
kacamaklarinin yaninda ¢ocugunuzla beraber eglene-
bilecegimiz Aquaparklar var. Adalar var kesfedilmeyi
bekleyen. Gecen glin Adalarda Jazz etkinliginde din-
yaca UnlU bir sanatci olan, gururumuz ilhan Ersahin’in
konserine gittik mesela. Yaz boyu etkinlikler adalarda
devam edecek. Takip edin derim.

Bir de komsu malum ¢ok daha ucuz. Yunan adalarina
kap! vizesi uygulamasi da basladi ama yurtdisi ¢ikis
harclarina da zam geldi. Artisi, eksisi bakmak lazim. Biz
zam oncesi schengen vizemizle bir gittik, geldik. Ces-
me’'den Sakiz adasina, Kusadasi'ndan da Samos’a git-
mek ¢ok kolay. Ve deniz Urinleri hem ¢ok ucuz hem de
bence pisirme teknikleri sebebiyle cok lezzetli. Deneye-
bilirsiniz. Kapi vizesi icin gitmeden 10 glin once belge-
lerinizle basvurmaniz gerekiyormus. Yolunuz Cesme’ye
diserse plajinin kumu, denizinin guzelligi ile favorim
pirlanta koyundaki Cesme Mavi Beach... Tavsiye ederim.
Ustelik diger beachlere gdre fiyatlari daha uygun ve cok
kaliteli, stk bir mekan. Daha yazin basindayiz simdilik
tavsiyelerim bunlar. Ama en onemlisi yaz boyu gulmeyi,
kafaniza sapkadan baska bir sey takmamayi ve glines
koruyucunuzu siirmeyi unutmayin derim. lyi tatiller!




yasamdéestil
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Rahat
bir yaz...

Yaz aylarinda cocuklariniza
kiyafet secerken dikkatli
olmalisiniz. ince,
pamuklu, bol ve acik
renkli giysiler tercih edin.
Zira kalin ve siki giysiler
bebeklerde isilik, pisik,
mantar olusumuna, daha
biyuk ¢ocuklarda da
ciltte alerjik reaksiyona
neden olabiliyor. Bu tip
sorunlardan korunmak icin
kiyafet seciminin yani sira
¢ocugunuza her gun dus
aldirmaya 6zen gosterin.
Aliskanlik haline getirirse
super olur. Markalarin
yaz koleksiyonlarinda o
kadar guzel secenekler
var ki, rahat ayni zamanda
stil sahibi bircok model
bulabilirsiniz... Birkac
hatirlatma; rahat kiyafet
yani sira, glines kremi,
sapka ve glines gozlugu
hem sizin hem de
¢ocugunuzun ¢antasinda
mutlaka olmali! Dogada
vakit gecirirken bocek
sokmalarina karsi

da onleminizi almayi
unutmayin...

YAZ MODASI e GUZELLIK TUYOLARI » TARIFLER
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STIL
NOTLARI

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

DENIZ,
_ KUM,
GUNES...

Network yeni
sezonu; renkli,
seksi ve rahat yaz

Cesur bak1§laf

koleksiyonuyla
Swarovski'nin iddiali glines gozlugd, karsilad. Bikini
EssilorLuxottica ortakligiyla gerceklesen ve mayo modellert,
yeni sezon koleksiyonundan! keten dokulu
kwafetler, hasir

. . cantalar sahane!
RENKLI MEVSIM

Storks Diamond'in, giiniin her saati
her stile uyum saglayan Cherry
koleksiyonu ile genc ve enerjik bir
stil mUmkin. Plajda bile...

Plaj sikligt
© Vakko Mare yaz koleksiyonu; tropik, bohem,
cool, eglenceli, feminen trendleriyle tarzini
plajlara yansitmak isteyenler i¢in. Bu pareoya
bayildik!

Eglenceli™
desenler .

—]

DeFacto, parlak
renkleri ve eglenceli

ZAMANDA desenleriyle dikkat

ceken Declaraile bl
YOLCULUK! “Declara X DeFacto” .
Yazin vazgecilmezi hasir dokular isimli ozel bir
Divarese’in yeni koleksiyonunda. koleksiyon hazirladi.

Bu hasir gineslik bizi zamanda Kombinler sahane! |
yolculuga cikardi!
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Cesaret ve

dzgiiven IDDIALI
9 mayo

kalbine etkileyici
sekilleri ve cesur
desenleri yerlestirmis.

Koleksiyonda yaza dair
her sey var!

TOMMY HILFIGER / BOYNER

Steak giinlerde siklik! §

W Collection, renkli elbiselerinde
yazin sicak enerjisini ve dinamizmini
bulusturmus. GUnUn her saati rahat
ve sik olmaniz icin!..

VAKKO MARE

Havamuz yerinde!

Kaliplari yikmak icin tasarlanan
metal ¢erceveler, renkli veya degrade
lensler ile tamamlanmis ve oldukca
havali! Vogue Eyewear’in yeni
koleksiyonundan...
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RAHAT YAZ

Sicak yaz giinlerinde,
konforu one c¢ikaran
cabasiz ama stil sahibi
parcalar sunan Levi’'s
yine glzel bir koleksiyon ':\
ile yazi karsiladi. Bu b
kombin gibi...

Iddiali
anneler!

Bikini olmadan
asla diyen anneler,
bu sahane model
g_-) Vakko Mare'de...

VAKKO M

ARE.
\ ¥ o 4



MODA anne

SIK VE KONFORLU

Vakko'nun yaz koleksiyonunda;
canli renklerde carpici bir
goriinim saglayan bircok model
var. Askili bluz sahane!

Hasir
sapkasiz ~

aslal

Hem plajda
hem gunlik
kullanimda sapkasiz
yapamayanlar bu sik
hasir sapka Vakko
Mare'de...

GUNES SENi
CAGIRIYOR...

Victoria’s Secret “Escape To
Summer” koleksiyonuyla plaja haziriz!
Bu tropical desenli kombini sevdik...

s Illl "*“t

=% Yazm sicakli g| ve
A~ enerjisi dort bir yanimizi b
¥  sarmisken, Atasay’'in canli Pt
g ve renkli tasarimlarina )
bayildik! Bu bilekligi
} kolunuzdan c¢ikarmak

"% istemeyebilirsiniz!
ay—- "f

Moda ayaklarda

Boyner yaz koleksiyonunda birgok
markaya yer vermis. Birkenstock

(™ terlikler de yaz i¢in yerini almis.

TATILE
HAZIRIZ

ZAMANSIZ...
Saat&Saat, 2024
Pantone rengi

Peach Fuzz'in
enerjisini taslyan
Lacoste’un ikonik
L.12.12 modelini
satisa sundu. Saat 3
yonindeki Timsah'a
dikkat!
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Qan tasiz
olmaz

Yaz aksamlarinin
olmazsa olmazi kicik
bir el cantasi. Divarese

hasir canta cok sik!

T

Zamanda
yolculuga cikaran
ve 70’lerin kaykay
kaltirinin
enerjisini
ginumuze
tasiyan Floyd'un
valiz modelleri
Boyner’de seyahat
tutkunlariyla
bulustu.



Tropikal yaz
Pandora bu yaz, giinesi
sevenler ve 0zglrligu
kutlamak isteyenler
icin ‘Moments’
koleksiyonuna tropikal
esintili yepyeni
micevherler ekledi.

Renkli sandaletler

Meduse sandaletler, rengarenk
secenekleriyle gunesli glnlerin enerjisini
hissettirirken en iyi partneriniz olabilir.

Zardafet...

Tatile citkmadan once Vakko

Mare plaj koleksiyonuna goz

atmalisiniz. Bu kombin ¢cok
zarif...

& Yesil cazibe
Bu iddiali bikini
takimi NetWork yaz
koleksiyonundan...

Pembe bayrakl plaj
Penti, genis tasarim segeneklerine sahip
plaj koleksiyonuyla yazi karsiladi! Yeni
koleksiyon giindiizden geceye yaz stilinize
eslik edecek seceneklerle dolu!

GUCLU AURA

Doganin uyanisini yansitan toprak
tonlari ve sicak renkler, Ipekyol yeni
sezon koleksiyonunda...

CEVRE DOSTU

Cevre dostu malzemelerle
tretilmis olan Guess Athena kadin
kol saati; sadece tasarimiyla
degil, cevre dostu ozellikleriyle de
dikkat cekiyor. Saat&Saat’lerde...

YAZ...

FENDI Summer 2024
koleksiyonu; soluk maviler,
canli kirmizi, parlak sari ve
kontrast notrlerden olusan
renk paletini yorumlayan
parcalarla dolu. Canta
koleksiyondan.

YAZ ENERJISI

Yazin olmazsa olmazi
parmak arasi terlikler...

Ilse Jacobsen’in ‘Cheerful’
terlikleri sadece sahilde
degil tim yaz vazgecilmeziniz
olabilir.

Denim siklik

Kusursuz bir gardirobun sirri yaptiginiz her seyi
iyi gosteren temel parcalarda gizli. Tipki bu
model gibi... Levi’s yaz koleksiyonundan.
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Yaz kabusu

CILT
| EKELERI

GuUnese cikmadan olmuyor, gunes
altinda da sorunlarimiz var! Peki
nasil yol almali, glnesle

nasil dost olmaliyiz? Merak
ettiklerimi uzmanina sordum...

Yazi: Seren Fosforoglu

Yazin yapilacak en dogru sey cildimizi ginesten koru-
mak. Glines eskisi gibi degil ve farkindaysaniz eskisi
gibi yatip gineslenmek de miumkin degil. En buylk
sorunlardan biri de gunes lekeleri... Ben kendi adima
onlem ic¢in gines kremi kullanmayr ihmal etmemeye
calisiyorum.

Ah bir de giyinip siuslendiginizde kiyafetinizin koltuk
altinda beliren o korkunc ter lekeleri... Yz terleyenler
icin de yazin makyaj yapmak ¢ok zor.

Biliyorum ki tim bu saydigim sorunlar sadece beni
degil, bircogumuzu rahatsiz ediyor. Tim sorulari hepi-
miz icin sevgili dostum Medikal Estetik Uzmani, Uzm.
Dr. Gozde Kisa'ya sordum.

H Gozde merhaba, yaz sorulari sormaya geldim sana...
Cilt lekeleri hepimizin sorunu. Olmamasi i¢in ne yap-
mamiz gerekir? Ve oniine gecemedik diyelim bu leke-
lerden kurtulmak miimkiin mii?

Cilde dogal rengini veren melanosit hicrelerinin fazla
Uretimi ya da dizensizligine bagli olarak ciltte lekeler
olusur. Lekelerin bircogu glnes isinlarina uzun sire
boyunca maruz kalma sonucu olussa da ileri yas, gene-
tik faktorler, hormonal ilaglar, yeterli su tiiketmemek,



Giines
lekesi

olusmamasi icin;

yvazin mutlaka giines

kremi kullanmaya

dikkat etmeli, bol

sivi titketmeliyiz!

sigara ve alkol, hamilelik ve bazi kimyasal maddeler de
melanosit hiicre yapisini bozabilir.

Gunes lekesi olusmamasi icin; yazin mutlaka giines
kremi kullanmaya dikkat etmeliyiz, bol sivi tiketme-
liyiz, bunlarin yaninda cilt bariyerini glclendiren, leke
olusumunu azaltan mezoterapi uygulamalari bizim
medikal estetik alaninda en ¢ok tercih ettigimiz uygu-
lamalardan biri. Mezoterapi yonteminde; aminoasit,
antioksidan ve multivitaminler ince bir igne araciliiyla
deri altina enjekte edilir ve lekeli bolgede hicre yeni-
lenmesi saglanir. Melanosit hicrelerinin yenilenmesi
ve dagilmasi sonucu hem cilt lekeleri tedavi edilir hem
de ciltte saglikli bir gorinti elde edilmis olur. Yani leke
olusmadan mezoterapi ile dnlemimizi almis oluyoruz.
Cilt lekeleri oldugu takdirde ise tedavisi mimkin. Cilt
lekesi tedavisinde uygulanacak yontem, lekenin olu-
sum nedenine bagli olarak farklilik gosterebilir. Ayrica,
tedavi sureci lekenin derinligi ve buyukligline gore
de farklilik gosterir. Cilt lekesi tedavisinde uygulanan
islemlerin cildi daha hassas hale getirmesi nedeniyle,
bu islemlerin genellikle glines isinlarinin daha az oldu-
gu kis aylarinda yapilmasi onerilir. Yazin giines isinla-
rina maruz kalmak, islem uygulanmis bolgelerde kalici

hasarlar meydana gelmesine neden olabilir.

M Bir diger sorun da yazin terlemek! Kiyafetlerimizde
ter lekeleri oluyor. Hatta yiizii, basi terleyenler icin
makyaj biiyiik sorun. Botoks bu konuda yardimci mi?
Eli terleyenlere yapildigini biliyorum. Mesela benim
basim cok terler. Yazin fon bile durmuyor, yapisiyor
saclarim. Coziimii var mi?

Teknoloji hizla ilerliyor ve her soruna ¢ozim bulabi-
liyoruz. Sac derisine Botoks enjekte edildijinde sac
derisindeki terleme azalir. Botoks kafa derisine enjekte
edildiginde ekrin ve apokrin ter bezlerinin ¢alismasini
azaltir. Sac botoksu sonrasi kisi sacli deriden eski-
si kadar yuksek miktarda terlemeyecektir. Yine ayni
sekilde koltuk alti, el ve ayak terlemeleri de cogu kisiyi
toplum icinde rahatsiz edecek seviyede olabilir ve gin-
Lik yasantilarini ve iliskilerini ciddi oranda etkileyebilir.
Bu bolgelere uygulanan botoks sonrasi yaklasik 15.
glinde terlemenin neredeyse ytizde 80-90 oraninda
azaldigini gormekteyiz. Botoks, 4-6 ay arasinda aza-
larak etkinligini kaybeder. Genellikle yaz aylarinda
yapilan tek seferlik uygulamalar butiin yazi ¢cok rahat
bir sekilde gecirmenizi saglar.
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HEM KORUMA HEM
BRONZLASMA

Sprey yapisiyla kolayhkla
kullanilabilen Bioderma
Photoderm Bronz Sun
Protective Water SPF30, dogal
ve saglikli bronzlasma stirecine

 destek oluyor. 8 saal boyunca
nemlendirici etki saghyor, ._.-"'"'""'""'A”'T'”“”F"””(L

LEKE KARSITI

Nivea Sun [.uminous630 Icke
karsiti gtines koruyucu ytiz
kremi, patentli Luminous630
formiilii ile, gines 1smlar
sebebivle olusan lekeleri
onlemeye yardimet oluyor.,
[Hyaltironik Asit, I§ vitamini ve
SPE50+ korumast iceriyor.

.

L Y UZ KORUMADH

IMIMOUS:
SPOT

anne nin

GUZELLIK
OTLARI

GuUnesin keyfini cikardigimiz sicacik
gunler.. Ayni zamanda gunese
karsi cildimizi nemlendirmemiz ve
korumamiz gereken de bir donem.
Yeni Urlnlere goz attik....

AILE BOYU Bcebek, cocuk
ve yetiskinlerin kullanmmina
ozel, yiiksek koruma saglayan .
Avene Intense Protect SPI e
50+, cildi glinesin zararli ’
elkilerinden koruyor.

®

YASLANMA KARSITI

Yves Rocher yaglanma karsit1 50

GKI yiiz gtines kremi; UVA ve UVB

1isinlarina karst kalkan gorevi gortyor,
cildi ptrtizstizlestiriyor ve yaglanma |

belirtilerine savas actyor. -

SUYA DAYANIKLI
F Glines |$|g|na maruz kalan tiim C|It
tipleri icin uygun olan. La'Roche Posay
-Anthelios UVMUNE400 Invisible Fluid, :
kuma; suya etere dayanlkh blr gunes




MAKSiIMUM KORUMA
Gralis'in markalarindan Benrinin
gtinese karst maksimum koruma
saglayan yeni gtines trtinleri, glines
yaniklarimi engelleyen formiilii ve
suya dayanikli yapisiyla uzun stire
ctkili koruma saghyor. Ttm aile icin...

.
CANLI CiLT
Suya ve 1stya dayanikh
Shiseido Fxpert Sun
Protector Cream SPF50+,
saghkh ve canh bir cilt icin UV
korumasi sunarak yaslanma
belirtilerini iyilestiriyor.

KORUMA ¢
ALTINDA YAZ
Clinique Mineral
Filtreli SPIF50
gtines kremi; %100
mineral filtresi,
UVA/ UVB giines
korumast ile ciltte
gorinmey bir
kalkan olugturuyor.
[er sabah,
makyajdan dnce,
cilt bakimmizin
son agamasl

olarak ytize
uygulayabilirsiniz.

| ]
ISILTILI BAKIM
Giinesin zararh
1isinlarima karst etkili
koruma saglayan

Darphin Soleil Plaisir

glines koruyucu,
ozel formultyle cildi
1siltill bir gortintime
kavustururken £
vitamini icerigi ile

nemlendirip, besliyor.

MUCIZE YAG
Yeni Nuxe IHuile
Prodigicuse Or
Florale, cildinizi ve

- saclarimz tek bir

adimda nemlendiren,
yumusatan ve
aydmlatan biitiinsel
bir bakim sunuyor.
Vegan ve temiz
icerikli bu formtil,
yiiziniiz, viicudunuz
ve saclarimzda
kullanilabilen mucize
bir trin!

Tiim gozler
saclarimizda

u ginlerde aklinizda sacinizin rengini
ya da modelini degistirme fikri varsa
yeni sac trendlerini ‘Sa¢ Bakim Onarim
Uzmani Ahmet Coban’a sorduk...

italyan Bob’unu duymus muydunuz? italyan
Bob'u, normal bir Bob cut yani kit kesimden
ayiran nedir diye sorarsaniz, daha spesifik olmasi
deim. Sac¢ cene hizasinda kesiliyor, cok fazla kat
verilmiyor ve Ust kisimdaki hacim aynen sacin uc
kisimlarina tasiniyor. Cok net hatlara sahip bir
sa¢ modeli, saglikli ve gir duruyor. Bu modeli
daire ve oval yiizler cok sevecektir.

Renk trendlerinde ‘Smooth Colours’ anlayis...
Bizim Uzerinde calistigimiz bir renklendirme
teknigi. Saclarinda kontrast tonlari degil de ayni
rengin ultra yumusak gecislerle harmonize halini
gormek isteyenlere uygun bir renk trendi.
Dalgali kakiiller Bu 6zellikle glr ve kivircik sacin
yanlardaki asiri yogunlugunu daha homojen
dagitmamiza yardimci oluyor. Sekillendirmesi de
kolay. Biraz nemlendirin ve hair balm ile bukleleri
surekli canli tutun yeter.

Islak goriiniim Bu sezonun defile saglarini
inceleme firsatiniz olduysa iki detay yine oldukca
one cikiyor. Birincisi sacta islak gorinim, ikincisi
yandan ayrik sa¢ modeli. Hazir yaz, hazir havalar
sicakken siz de mutlaka deneyin.

Yiizii cerceveleyen kesimler Uzun ve katli
kesimler bir diger trend. Oncelikle Butterfly
kesim bu sezon da bizlerle. Bu kesimin en
tilsimli yani hep kuaférden ¢cikmiscasina fonlu
gibi olmaniz, hem de biraz hair oil ile tarayip
zahmetsizce dogdal kurumaya biraktiginizda
harika duruyor. Yizl ¢evreleyen Curtain Bangs
modelini de uzun sacta gormeye devam edecegiz.
Bu sactan bikmiyoruz. Ctinki hem acik birakip
ortadan ayirabiliyorsunuz, isterseniz kolayca
yandan ayrik bir modele gecirebiliyorsunuz.
Topladiginiz zaman on kisimlar ne olacak sorunu
yok. Sadece kakul kismini diizeltip evden rahatca
ctkabilirsiniz mesela.
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MODA ¢ocuk

cocuk
ST

NOTLARI

Yaz koleksiyonlari sicacik, rengarenk...
Minikler icin deniz, kum, guinesin tadini
cikaracaklari modellere goz attik.

SUYA SAYGI

KOTON
Bu glzel sapka, deniz ve su
kaynaklarimizin korunmasi
icin calisan DenizTemiz
Dernedi/ TURMEPA'nin
30. yilina 6zel hazirlanan
koleksiyondan.

RAHAT VE
EGLENCELI

DEFACTO

Yaz demek rahatlik demek...
Yazin klasigi kot sort ve askili
bluz kiz cocuklarinin cok
hosuna gidecek!
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TATILE HAZIRIZ

DEFACTO

Yazin enerjisini yansitacak plaj
kiwafetlerinden oyun alanlarinda
ozgtirliik saglayacak alternatiflere
kadar bircok secenek yaz
koleksiyonunda bulunuyor.

Renkliyaz Sandalet zamani
GAP KIDS ZARA KIDS
Yaz cocuk koleksiyonu ¢ok daha ince bantli bu sik sandalet:
enerjik, cok daha renkli... Rengarenk yandan tokali, esnek i¢ tabanli
ve fonksiyonel plaj koleksiyonunu da ve kaucuk tabanli 6zelliklerine
mutlaka gérmelisiniz! sahip.



Cok negeli

KOTON KIDS

Sezonun trendleri soft
renkler, tropik grafikler, 3D
baskilar ve hayvan desenleri
ile zenginlesen koleksiyon
rengarenk, eglenceli ve ¢ok
rahat stillerden olusuyor.

iDDIALI
9 mayo,
bikini

PEMBE ZAMAN
LACOSTE

Lacoste'un cocuk kol saati,
rengi ile seker gibi... Saat&Saat
madgazalarinda.

Deniz
zamanti

VAKKORAMA
Deniz ve havuz zamani
stil sahibi erkek
' cocuklarricin Junior
e o koleksiyonunda, ¢cok
Giines ve cocuklar rahat ve cool mayo
EMPERIO ARMANI secenekleri var!

Yeni sezon junior gines gozligu
koleksiyonu, moda renkleri,
sirdirdlebilir malzemeleri ve
yetiskin gozliklerinden ilham
alan izgileri bir araya getirmis.

DINOZOR TUTKUSU
CROCS
Karakter baskili klasik Crocs terlik;
rahatligi, koplk yapisi nedeniyle hafifligi
ve dinozor baskisi ile cocuklar icin yazin
vazgecilmezi olabilir.

KONFORLU...

VAKKORAMA o0 ,
Vakkorama, yaz koleksiyonunda GOZler kOl”un.S‘un.

5-13 yas grubundaki ¢ocuklar IZIPIZI

icin, dinamik, enerjik ve canli Paris’'in ikonik gozlik markasi Izipizi'den
koleksiyon hazirlamis. Bu kombine bebekler icin sahane bir model! %100 UV

erkek ¢ocuklari bayilacak! korumali.Beymen’lerde...




LEZZETLI tarifler

Dondurmam
< KAYMAK

Dondurmayi kim
sevmez ki? Yaz
mevsimi geldiginde
aklimiza gelen en
guzel tath dondurma...
Ayni zamanda en
saglikli tatl olarak

bizi serinleten, buyuk
kUcUk herkesin favorisi
bu lezzete hayir
diyemeyenler icin
sahane tariflerimiz var.
Afiyet olsun!

Hazirlayan: irem ismihan Tasliyurt
@iremtasliyurtt



Muzlu
Dondurma

- MALZEMELER
v '4 adet muz
v 2 yemek kasigi sit
v/ 1,5 yemek kasigi bal
v 50 gr damla cikolata

HAZIRLANISI {

Muzlar soyup dilediginiz sektldé
dograyip, yaklasik olarak iki: ‘saat kadar
acisindan zengindir. buzlukta dondurun. Dgha sonra rondo
Bu da cocuklarin yardimiyla dondurmus oldugunuz
sa,(“zhkh lJ)iiviimesi ve muzlari, bal, stt ve damla cikollataw
kas fonksivonlar: icin ekleyip nandodan gecirin. Hazirtamis

v . 1e . . oldugunuz bu karisimi bir kaba al|p
onemlidir. Zengin lif 1-2 saat daha dondurduktan sonra

potasyum

icerigi ile sindirim tekrar rondodan gegirin ve buzluga
i) sistemini alin. Dondurmarmz hazir, bir gin
Tl destekler. dondurursaniz daha i iyi olacaktir.

i : Hepinize afiyet olsun.

Evde Saghkl
Magnum &

Cilek;

MALZEMELER

v 500 gr cilek miikemmel
v 100 gr yogurt bir lif, C

v/ 5 yemek kasigi bal vitamini, ve

antioksidan

kaynagidir.

DIS KAPLAMASI ICIN
v 200 gr bitter cikolata
v/ 1 tatli kasigi sivi yag

HAZIRLANISI

ilk olarak cilekleri yikayip buzluga koyup
donduruyoruz. Dondurmus oldugumuz cilek, bal ve
yogurdu mikserden gecirip krema haline getiriyoruz.
Silikon dondurma kabi yardimiyla, cilekli karisimi
dondurma alip uclarina dondurma ¢ubugu takarak
yaklasik olarak 2 saat dolapta donduruyoruz. Diger
yandan ¢ikolatayl benmari usuld eritiyoruz. Kaliptan
citkardigimiz dondurmalarimizi cikolatayla kaplayip
tekrar dondurmak icin dolaba aliyoruz. Tamamen
dondurduktan sonra servis edebilirsiniz.
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LEZZETLI

Evde Gercek Donurma

MALZEMELER

v/ 1 It sit

v 2 tatli kasigi salep tozu
v 200 gr seker

v/ 1 adet ¢ubuk vanilya

HAZIRLANISI
Tencereye ilk olarak soduk sut, seker ve salep
konulup surekli ¢cirpilarak kaynatilir. Kivam alabilmesi

Limon
suyu

zengin bir

C vitamini

kaynagidir.  /
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bagisikhigi
artirir.
kemik vapisinin
giiclenmesini saglar,
sindirime iyi gelir,
enerji verir.

icin; kaynatirken sut, kasik ya da kepce yardimiyla
havalandirilarak kaynatilmaya devam edilir. Stit
soguduktan sonra buzluga alinir. Ara ara cikarip rondo
ile karistirip tekrar dondurulur. Bu islemi en az 2,
toplamda 4-5 kez yapabilirsiniz. Her ¢cirpmanizdaki
kivamin nasil yogunlastigini goreceksiniz. Yaklasik
olarak 5 saat dondurduktan sonra, kivam alan
dondurmanizi servise alabilirsiniz. Hepinize afiyet
olsun.

Misler Gibi Kokan
Limonlu Dondurma

MALZEMELER

v 1 Lt st

v 100 gr seker

v 1,5 tatl kasigi salep
v 2 adet limon

HAZIRLANISI

ilk olarak tencereye siit, seker ve salep alinip,
cirpilarak kaynatilir. Bir kepce ya da kasik yardimiyla
havalandirilarak sogutulur. Diger bir yandan limonlari
rendeleyip, Uzerine suyunu siktiktan sonra sutlu
karisim soguduktan sonra limon suyu ve rendeyi
ekleyip karistirlyoruz. Hazirlamis oldugumuz karisimi
dondurucuya kaldirip saat basi ¢ikarip 4-5 kez kivam
alana kadar c¢irpiyoruz. Tamamen donduktan sonra
servise hazir, afiyet olsun.



HAMILELIK

PsikoLali

- Bebeginiz
BUYOYOR..

HIZIMIZI KESMEDEN
DEVAM EDIYORULZ.

GERIDE GUZEL BIR ARSIV
BIRAKARAK. DIJITAL

OLARAK YAYINDA OLMANIN
GUZELLIKLERINDEN BIRI DE HER AN
ELINIZIN ALTINDA OLAN BILGI DOLU
BIR ARSIVE ULASABILMEK!

TUM SAYILARIMIZA,

TURK TELEKOM E-DERGI VE
PRETTYMOTHERMAG.COM WEB
SITEMIZDEN ULASABILIRSINIZ...
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