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Haziran'dan merhaba!

Yaz mevsiminin bagladigi bu
sicak gunlerden hepinize mer-
haba! Yorucu bir kigin ardindan
o0zlemle bekledigimiz Haziran
geldi ama cocuklu aileler igin
okul surecinin belirsizligi heye-
canla beklenen tatili planlamayi
engelliyor. Bir yandan pandemi
bitiyor mu, onlemlere dikkat
ederek bir tatil yapamaz miyiz
diye dugunurken, bir yandan
da anin belirsizligini yagiyoruz.
Ne diyelim? Herkese sabir ve
kolayliklar...

Bu sayida sizlere ilging bagliklar
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BASLIYORUZ

sectik. Besin alerjileri konusu

bunlardan biri. “Besin alerjisi

nedir biliyoruz, neresi ilging?” diye dusunebilirsiniz. Haklisiniz,
bagslik tanidik ama altinda yer alan bilgilerin bazilari ilging. En
azindan benim igin... Ornegin; bebeklerin ek besinlerle 6. aydan
once tanigtiriimasinin dogru olmadigi biliyordum. Ancak 4. ay-
dan itibaren sadece tadimlik olarak verilebilecek bazi besinlerin
alerji riskini azalttigina dair bir bilgi paylagiyor uzmanlar. Benim
icin yeni ve bilgi dagarcigimda guncellemem gereken bir nokta.
Evet, bilim boyle bir sey degil mi sonugta. Surekli arastiran,
guncelleyen ve kendini degistirmekten korkmayan bir dunya.

Bir diger ilgi ¢cekici konumuz ise “Anne babalar! Bu dusunceleri
tekrar gbzden gecirmeye ne dersiniz?” bashgi altinda... Son
yillarda bazi anne baba davraniglarinin ¢ocuklar igin kesinlikle
yapilmamasi gerektigi gibi bir disunce var. Bagkalarinin ya-
ninda ¢ocuklara mudahale edilmez, cocuklara kesinlikle ses
yukseltiimez... gibi. Uzmanimiz bu dusunceleri bir tabu olarak
gormenin yaratabilecegi sorunlara igaret ediyor. Elbette burada
s6zU edilen gocugu olumsuz etkileyecek, sdzel ya da fiziksel bir
mudahale degil. Ancak 6zguven adina sinirlari belilenmemis
bir gocuk egitimi, disiplin kelimesini dogrudan baski anlaminda
gorup her davranigi hog gorme yaklagimi aslinda gocuga yarar
degil zarar getiriyor.

Sizler igin bol sayfali, renkli ve bilgi igerikli bir dergi hazirlama-
ya calistik. Umariz begenirsiniz. Guzel bir Haziran gegirmeniz
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Merak duygusunu canli tutun!
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Gocuklar igin

BEBEGINiz iCIN LEZZETLI VE
BESLEYICI BiR ARA OGUN

4. aydan itibaren bebek beslenmesinde

yer alan Bebivita Sutlaci ana veya ara

0gun olarak kullanabilirsiniz. Hava
almayacak sekilde vakum altinda
kapatilarak isil isleme tabi tutuldugu igin

o —— higbir katki ve koruyucu madde
p—" icermeden son kullanma tarihine

s S kadar tazeligini koruyor.

| | 4
Organik yeni bebek bezi markasi g Bd)i. -l 3 @

BEBEM NATURAL; dogal bambu lifleri, TAHILLAR
organik pamuk 6zl ve yizde 100 vegan [ SUTLAG
Ozelligi ile anneler ve bebekleriyle k :

buluguyor. ITA LAB tarafindan Vel ' “DESTEGIN DAHA
dermatolojik olarak test edilen BEBEM T FAZLASI VAR!"

NATURAL, Klor, lateks, paraben, parfim Eczacibasi’nin vitamin,
gibi cilde ve sagliga zarar veren ) mineral ve gida takviyesi
kimyasallari icermeyen hipoalerjenik markasi Dynavit ailesinin
formulUyle de annelerin yaninda... pediatri alanindaki Grin(
Dynavit Balik Yagi, dogal

OKALIPTUS YAGI iC_EREN bitkisel seker stevia ile

DEFANS PROTECT AILESI ‘ tatlandirilarak formulize edilen

Defans Protect, okaliptls yagi iceren Defans surup formu ve zengin DHA

cilde dost formullyle agik havada 6 saat etki g.fg’;f icerigi* ile balik tliketiminin
sagliyor. 2 yag sonrasi ¢ocuklar igin gonul @;&é’ﬁﬁ azaldigi yaz aylarinda da
rahatli§i ile kullanimi tavsiye ediliyor. %‘ T gocugunuzun ginlik

R 8 vt beslenmesine ve zihinsel

¥ Tl = gelisimine destek oluyor. 1.
Dynavit Balik Yagi icerisineki DHA igeriginin

miktari, EPA iceriginin miktarindan daha

fazladir
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SiX SENSES KAPLANKAYA'DA, DOGA iLE
BUTUNLESEN COCUK AKTIVITELERI

Six Senses Kaplankaya, Grow with Six Senses

" felsefesiyle minik misafirleri icin doda ile bitlnlestire-
cek mum ve kigisel bakim malzemeleri yapimi, yemek
yapma atdlyeleri, mandala ve kum boyama, organik
™ Dbahce, yoga ve meditasyon aktiviteleri sunuyor. Her
e ay farkli programlarla renklenen ¢ocuk atolyelerinde

" tenis, futbol kampi, yelken, kickbox ve dans dersleri
gibi aktivitelerle gocuklar yeni hobiler edinirken,
cocuklar igin 6zel hazirlanan SPA programi bulunuyor.

COCUKLAR ICIN AMiGURUMI

OYUN ARKADASLARI

. o . - - | Hrmostargumi s i}
Yizde 100 koton ve dogal ipler DEEPFRESH PROBIOTICS wore
kullanilarak hazirlanan Agucuk DOéAL BEBEK SAMPUANI
Bebe Urdnlerinde kullanilan ahsap Probiotics Dogal Bebek Sampuani ve Probiotics
parcalar da, bakteri Uretmeyen ender Dogal Yenidogan Képiik Sampuani bircok faydasi
agaglardan biri olan, Turkiye'deki ilk bulunan probiyotik icerigi sayesinde bebek cildine
En71-1-2-3 Sertifikali ve CE Belgeli dogal ve saglikli bir dokunus sunuyor.

akgaagactan. www.trendyol.com’da...

_ YENI FAIRY BEBEK

Yeni Fairy Bebek Sivi
Bulagik Deterjani, annelere
biberon ve bebek yemek
setlerinin temizligi i¢in yeni
bir segenek sunuyor.

Kolay durulanan, parfim
ve boya icermeyen formulu
ile de annelerin mutfakta
yeni yardimcisi oluyor.

bebek
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Antoine de Saint-Exupery'nin (i

6liimsiz eseri e

Kicily Prons, o

Voonka Kids Toprak Sergen’in Y O

ailesinin yeni Griin gami, Se;e"‘:r ";‘*Z' ’Idle ' S
o , audioteka'da
cocuklarin eglenceli 5

kahramanlari Masa ile Koca A
Ayt lisansh serisi, TOPRAK SERGEN'IN SESINDEN
cocuklarinizin farkl vitamin, KUCﬁK PRENS

mineral ve besin 6gesi
ihtiyaclarini dogal aromalari = «
ve Ozel formulleri ile |
kargilayarak annelerin
destekgisi
oluyor.

Kuguk Prens, Audioteka’da dinleyiciler
ile buluguyor. 1942 yilinda Antoine de
Saint-Euxpery tarafindan yazilan ve
Fransa’da “20. Yizyilin En lyi Kitabi”
olarak secilen Kucuk Prens, Toprak
Sergen’in seslendirmesi ile dinleyenleri

PROBIOTIC garpici bir hikayenin igine gekiyor.

Fundacion MAPFRE (MAPFRE Vakfi) ve
Kanserli Gocuklara Umut Vakfi’nin (KACUV)
birlikte hayata gegcirdigi Cocuk Kanseri Bilgi Agaci
portall, yeni igeriklerle zenginlegiyor. Cocuk kanseri
hakkinda ailelerin ihtiyag duyduklari tum bilgilerin
yer aldigi portalda, ¢ocuklara 6zel hikaye kitaplar

. da yer aliyor. Portala son eklenen kitap “Umutlu Bir
Bulut Hikayesi” adini tagiyor.

Fundacion I
MAPFRE %(ACUVﬁ

COCUKLARA GUVENLI INTERNET
KULLANMAYI OGRETEN PROGRAM

Da Vinci'nin yeni programi “Dijital Farkindalik”,
Turkcell TV+'da bagladi. Programda “internet
nedir, internette kaybolmak, kisisel bilgiler,
dijital kahicilik, paylasimlar, siber zorbalik,
saygl, bilgi, guvenli paylasim, sahte haberler,
dolandiricilik, glvenli aligverig, kotu icerikler
ve sifre belirleme” gibi bircok ana baslik,
hikaye anlatimli olarak ¢ocuklara ulastirilacak.

@‘: BRITISH ACADEMY
/ OF FILM AND TELEVISION ARTS
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Bebek beslenmesi

-

Aslihan Kiictik B"u'ldak ay ay bebeklere sunulabilecek besinler ve
miktarlari hakkinda bilgi veriyor.

TR & md - x
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Tamamlayici beslenme zamani, bebeginizi
kucaginiza aldiginiz ginden goézunuzu agip ka-
payana kadar gelir ve “Bebegime ne kadar ve
hangi besini vermeliyim?” sorulari ¢ginlar kula-
ginizda... Cevaplar igin, simdi sakince sirtinizi
koltugunuza yaslayin ve keyifle yazimizi oku-
maya baslayin.

6. ay tadim ayidir, besinlerle tanisma ayi-
dir. Deneyeceginiz her besini ilk 3 gun kuralina
gore bebeginize tanistirin. Yani; her yeni gida
teker teker ve 3 gun araliklarla eklenmelidir.
Herhangi bir alerjik reaksiyon gelismediyse
4.gun, denenenlerle birlikte yeni bir ek besin
daha baslanir. 7 ve sonrasindaki aylar artik
beslenme aligkanliklarinin olusturuima, besinle-
ri tanima ve tabaklarinda denge zamanidir.

7. ay; bebeginize yumusak ezme kivaminda
besinler, pure kivaminda puttrla besinler vere-
bilirsiniz. Yogun pureler, iyice ezilmis besinler
ile 2-3 dolu tath kasigi ile baglayin ve miktari
kademeli olarak 250 ml kasenin yarisina kadar
artirin. Ornegin; kolay sindirim ve yiiksek besle-
yicilik 6zellikleri nedeni ile sebze puresi, yogurt
ve meyve puresi verebilirsiniz.

8. ay; bebeginizin puturlu gidalara ve diger
ek besinlere iyice alistigi bir aydir. Bebeginizin
ek besinlerden aldigi farkl tatlar anne sutu-
ne ilgiyi azaltabilir. Fakat unutmayin onceki
aylarda oldugu gibi bu ayda da bebeginiz i¢in
temel besin anne sutudur. 8. ayda bebeginize
pure kivaminda, ezilmig puturl besinleri 250
ml kasenin yarisi kadar verebilirsiniz. Onceki
aylardan farkli olarak kirmizi mercimek, nohut

Bebek

ve kuru fasulye gibi ezilmis kurubaklagilleri
verebilirsiniz. Sindirimi daha kolay oldugu igin
ilk olarak kirmizi mercimekten baglayabilirsiniz.
Kurubaklagiller, ¢ok iyi pisirilmis ve pismeden
once suda bekletilmis olmalidir. Bu ayda meyve
olarak turuncgilleri denemeye baslayabilirsiniz.

9. ay; bizim i¢cin beslenme aligskanliklarinin
degismeye basladigi bir aydir. Bu ayda bebegi-
niz ek gidalari biraz daha fazla tiketmeye bas-
layabilir olsa da anne sutu hala en temel besin-
dir. Bebeginiz anne sutu tuketemiyorsa, formul
mamalarin ek gida sayillmadigini unutmayiniz.
Bebeginiz istedikgce emzirmeye devam etmeniz
gerekir. Bebeginiz artik sizinle aile sofrasinda
oturabilir, farkh besinleri taniyabilir. Tuzsuz, ba-
haratsiz ve sekersiz tencere yemeklerini ¢catalla
ezerek verebilirsiniz. Bu donemde bebeginizin
cigneme, yutma ve el becerileri iyice gelismistir.
Uygun parmak besinleri bebeginize verebilirsi-
niz. Uygun olmayan besinler bogulma riskine
neden olabilir. Parmak besinleri direkt olarak
vermekten korku duyuyorsaniz, bebeginizin
besinlerle tanismasi adina yiyecek filelerinden
yardim alabilirsiniz.

Blender kullanmadan ¢atalla ezilmig, yumu-
sak besinleri 250 ml kasenin yarisindan biraz
daha fazla olacak sekilde verebilirsiniz. Kade-
meli olarak arttirarak 12. ayin sonuna gelindi-
ginde 200-250 ml miktarina ¢ikabilirsiniz. Bebe-
ginizin tolere edebilme durumuna goére 9. ayda
yumurta beyazinin 1/8'ini denemeye baslayabi-
lir ve giderek arttirabilirsiniz. 12 aylik bebeginiz
bir tam yumurtay tiketebilir.

9. AY
BESLENME ALISKAN-
LIKLARININ DEGi$-
MEYE BASLADIGI BiR
AYDIR. BU AYDA
BEBEGiNiZ EK
GIDALARI BiRA2
DAHA FAZLA TUKET-
MEYE BASLAYABILIR
OLSA DA ANNE SUTU
HALA EN TEMEL
BESINDiR.

Haziran 11
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Beslenme zamani ayni zamanda sevgi ve
ogrenme zamanidir. Bebeginiz ile goz temasi
kurmali, yemekler igin tesvik ederek sozel ve fi-
ziksel baski yapmadan sabirla ve keyifle besle-
melisiniz. Yemek reddi durumunda zorlamadan
tekrar tekrar denemek gerekmektedir.

Tuz, seker, bal, cay, kahve gibi kafeinli ice-
cekler, bitki gaylari, bakla, derin deniz baliklari,
cikolata ve kakao, konserveler, hazir meyve
sulari, salam- sucuk gibi islenmig Urunler, asitli
ve gazli igecekler...

Cilek ve kivi gibi aler;ji riski yiksek meyveler
g6zetim altinda verilmelidir. Diinya Saglik Orgu-
tu, alerjiye ve ileri yaglarda otoimmun hastalik-
lara zemin hazirlamasi, kalsiyum/fosfor denge-
sinin uygun olmamasi, kabizliga neden olmasi
ve bdbrek solt yukin fazla olmasi nedeniyle
inek sutunu 1 yasina kadar 6nermemektedir.

Ev yapimi labne peyniri (+6 ay)

1 yemek kasigi tuzsuz lor peynirine 1 tatl kagsi-
g1 zeytin yag oraniyla yapiyoruz. Malzemeleri
blenderdan gecirip buzdolabinda muhafaza
edebilirsiniz.

Enginar ¢orbasi (+7 ay)

1 adet temizlenmis enginar

3-4 dal 1spanak

Yarim havug

Yarim patates

1 arpacik sogan

1 tath kasig1 zeytinyag

300 ml su

Tum malzemeler kisik ateste 20 dakika pigirilir.
Blyuk taneli kisimlar gatalla ezilebilir. Ispanak,
ocagin alti kapatilmaya yakin eklenebilir.
Patates Toplari (+7 ay)

Y2 Haslanmis patates

Ya Avakado

2 yk Lor peynir

Haslanmis patates, avakado ve lor peyniri bir
kapta catalla ezerek karigtirip top seklini veriniz.
Hurmali kahvalti (+8 ay)

1 adet hurma

1 adet guin kurusu

Ceyrek muz

Haziran
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2 tath kasig1 tuzsuz labne peyniri
Yarim dilim ekmek igi

Hurma ve gun kurusu 2-3 dakika haslanir. Tim
malzemeler karistirilir, kivami koyu olursa az
miktar anne situ veya formul mama eklenebilir.
Pancake tost (+9 ay)

2 yk yulaf unu

1 adet yumurta

1 tutam yesillik

1 tk yogurt

1/8 tk kabartma tozu

Tuz

Karabiber

Butin malzemeleri bir kapta ¢irpalim. Tavada
ters duz gevirip pisirelim. G6z g6z olunca tersini
pisirirken arasina eriyen peynir ekleyip ustunu
az hamurla kapatalim tost makinasinda bastira-
lm.

Kecgiboynuzu unlu pankek (+8 ay)
(bebeginizin sut ve yumurta alerjisi var ise)

-Yarim muz

-1 tath kasigi keciboynuzu unu

-2 yemek kasigi siyez unu

-Yarim gay bardagi su

-1 silme ¢ay kasigi karbonat

Muzu iyice ezip diger malzemelerle karistirilir.
lyice 1sinmis tavaya kiiclik kepgeyle dékulip alt
ust pigirilir.

Bébek



SABAH OGLE IKINDI AKSAM
Ya yumurta 100 g sebze piire 100 g yogurt
sarisl (buharda pisirme ) (evde glnlik
100 g meyve + 1 tk zeytinyad pastorize sttten
pure (1 orta 15 g dana yagsiz mayalanmis)
boy meyve; kiyma 1 tath kasig
6-8 AY kayisi, avokado, | (Sebzeler; bal- pekmez
elma, seftal, kabad, havug,
muz, armut, kabak, patates,
mango) pirasa, tatli
patates, taze
fasulye, kereviz)
1 tam yumurta | 100 g sebze piire 100 g yogurt 2 yemek kasigi
sarisl y (buharda pisirme (evde gunlik haslanmis bulgur
2 tatl kagig| ile) + 1tk pastorize stitten | 2 yemek kasigi
beyaz peynir zeytinyadi mayalanmis) haslanmis yesil
(tuzu alinmis, 30 g hindi eti 1 tath kasigi mercimek
olgunlasmig, (Sebzeler; pekmez
9-11 AY pastorize) balkabagi, havug,
100 g catalla kabak, patates,
ezilmis meyve pirasa, tatl
pure (1 orta patates, taze
boy meyve; fasulye, kereviz)
kayisi, avokado, =
elma, seftali, B -
muz, armut, ' >
mango) ==
1 tam yumurta 100 g sebze plre 100 g yogurt 2 yemek kasigi
sarisi (buharda pisirme (evde glinlik haglanmis
2 tath kasigi ile) + 1tk pastorize sutten | bulgur
beyaz peynir zeytinyad mayalanmis) 4 yemek
(tuzu alinmig, 50 g balik eti 1 tath kasigi kasigi haslan-
olgunlasmis, (Sebzeler; pekmez mis nohut
12-23 AY | pastorize) balkabagi, havug, 50 g puitdrli 50 g yogurt
100 g puatarli kabak, patates, meyve plre (evde glinliik
meyve plre pirasa, tatl (/2 orta boy pastorize slitten
(1 orta boy patates, taze meyve; kayisl, mayalanmig)

Bebek

meyve; kayisi,
avokado, elma,
seftali, muz,
armut, mango)
2 dilim bugday
unundan ev
yapimi ekmek

(259)

fasulye, kereviz,
pismis domates)
/2 dilim bugday
unundan ev
yapimi ekmek

(25 9)

avokado, elma,
seftali, muz,
armut, mango)

Haziran 13
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Uzmanlar

ACIBADE MI

\: oo

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1  Beslenme ve Diyet Uzmani

Uzmani Dr. Ulkii Tiras Deniz Nadide Can
Acibadem Fulya Hastanesi Ac1bac11§m Altunizade
astanesi

0212 306 44 44

0216 649 44 44

Prof. Dr. Ahmet Akgay
Alerji ve Astim Dernegi
Bagkan1
0533 649 50 69

Prof. Dr. Dost Zeyrek Besin
Alerjisi Dernegi Baskani
0216 709 45 93

Uzm. Psikolog Psikoterapist Klinik Psikolog Hiilya
Nuray Ozben Avsar NOA Ustekidag Ayna
Terapi Psikolojik Danis- Pavones Psikoloji
manlik 0533 916 29 88 0530 867 94 91
4 )

P

eisyen

e

Uzman

D1y Kadin Hast. ve Dogum Uz. Op
Aslihan Kiictik Budak Dr . Emine Dilsad Herkiloglu
0216 54543 33 (

Hastanesi 444 13 00

Haziran
2021

14

Yeni Yiizyil Un. Gaziosmanpasa

Kadin Hast. ve Dogum Uzm.
Op. Dr. Gamze Baykan
Liv Hospital

Beslenme ve Diyet Uzm.
Nur Ecem Baydi Ozman

Diyetisyen
Beyzanur Camlibel
0541 656 78 19

Arag. Gorevlisi Begiim Gamig
Uskiidar Universitesi Saglik

Acibadem Kozyatagi Hastanesi Bilimleri Fakiiltesi Cocuk Ge-

0216 571 44 44
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continental 0216 524 13 00
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Anne adayl doguma hazirlanirken, gerek fiziki gerekse ruhsal olarak bazi
zorluklarla karsilagsabiliyor. Ne de olsa hamilelik daha dnce deneyimlemedigi
bir sure¢. Bu surecgte bedenin farkinda olmak, degisimlerin dogalligini
kabullenmek icin bir uzman destegine ihtiya¢ duyabilirsiniz. Bilgi en dnemli
guctur. Meral Kaya, uzun yillar yoga, nefes ve beden farkindaligi konusunda
egitimler almig, hem kendi dogumlarinda hem de birlikte ¢alistigi anne
adaylariyla hamilelik yogasinin faydalarini yasamig bir isim. Hamilelik
yogasinin anne adayinda yaratacagi faydalar konusunda bize bilgiler veriyor.
Kendisini tanimak ve egitimleri hakkinda detayli bilgi almak isterseniz
sitesini ziyaret edebilirsiniz: www.meralkayayoga.com

Merhaba, ben Meral Kaya. Hamile anne
adaylarina hamile yogasi ve doula destegi,
gebelik planlayan kadinlara da bu sureg igin
dogurganlik yogasi veriyorum. Her iki konu Uze-
rine yurtici ve digindan birgok uzmanlk aldim.

Tarkiye’de hamile yogasi ve dogurganlik yo-
gasl, yurt digina gore biraz daha yavas ilerliyor
diyebilirim. Dogurganlik yogasi yeni yeni du-
yulmaya basgladi gibi. Hi¢ bir yoga elbette tibbi
destek saglamaz. Ancak bu konuda bilimsel
bir kanit sunulmamasina ragmen do-
layh yollardan faydalari oldugu da
biliniyor.

Kendi bedenini fark etmek...

Benim ise bnemsedigim ve
Uzerinde basa basa durdugum
konu; kendi bedenlerine uzak
kadinlari bedenleri ile bulustur-
mak, fark ettirmek... Dogum sade-
ce bebek dogurmak da olmayabilir,
yaptiginiz bir yemek, yazdiginiz bir yazi,
sizin yaptiginiz size has herhangi bir sey de
olabilir. Her nasil olursa olsun her bedenin ¢gok
kiymetli, 6zel ve guzel oldugu hatirlatmak dile
getirmekle ¢ikiyorum yola.

Sinir sistemimizin hayatta yasadigi bir sorun
kargisinda, bedende ilk bloke ettigi yerin ure-
me oldugunu soyliyor uzmanlar. Dogurganlik
yogasinda yumusak, naif nazik akiglarla, ne-
feslerle, hamile kalmak isteyen anne adayinin
stresten uzaklagmasini, bedenin gucunu fark
etmesine yonelik bir pratik yapiyoruz.

Anne adaylarina destek veriyorum
2016 yilindan beri anne adaylari ile galigi-
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Her nasil olursa
olsun her bedenin
cok kiymetli, 6zel

ve giizel oldugu

hatirlatmak, dile
getirmekle
cikiyorum yola.

yorum. Hamile yogasi ile beraber isteyen anne
adaylarini, doula olarak dogumlarinda destek-
liyorum. Yoganin degisik kollarinda uzmanlikla-
rim olmasina ragmen, benim igcim hamilelerle
calismaktan aldigim haz bir bagka 6zel. Bu
kanalda bu kadar keyif almamin sebebi kendi
ug farkh dogum hikayemin olmasi...

Hamile olunca insanlar size hasta gibi dav-
ranabildigi gibi, anne aday! da “Bebegime bir
sey olur” iggudusuyle ne yapacagini
ya da neleri yapmayacagini bile-
miyor. Bu konuda tecrubeli bir
rehbere, yol gostericiye ihtiyag
duyuyorlar. Ug hamileligimi
de hasta psikolojisiyle ge-

¢irmedim. Ciddi sorunlarda
yasamadim. Zannedersem
olan her seyin hormonal ola-
rak bedenin kimyasini degis-
tirdiginin bilinciyle dogal karsi-
layip, “Neler yapabilirim, kendimi
nasil desteklerim?”e odaklamam
bu slreci biraz daha kolaylastirdi.

Degisen bedenle barisik olmak

Ozellikle anne adaylari ilk hamileliklerinde
zorluklar yagiyorlar. Beden de i¢inde birden bire
bir canli buluveriyor ve bu canlinin buyuyebil-
mesi igin sistem bambagka galismaya basliyor.
Bu sureg icinde anne adayinin gevresinden
destege ihtiyaci var elbette. Bu sureg¢ icinde
yakin aile es ahbap arkadas dnemli de olsa,
disaridan bir rehbere yol gostericiye ihtiyag
duyuluyor.

Oncelikle onlarla hamileliklerinde yoga
derslerinde bulusuyorum. Hamile yogasinda en
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onemli nokta; annenin dedisen bedeniyle bari-
stk olmasi ve bebegiyle bag kurabilmesi...
Dogum, bebegdin olmasi gibi dogal bir sey...
insan bilmedigi seylerden korkar. Hamilelik
surecinde doguma ait bilgilerle beraber yoga
yapiyorlar. Anne adayi saglikl ise yoga dusuk
yapma, dusuk dogum agirhigi veya erken do-
gum riskini artirmaz. Tabii ki yogaya baslama-
dan doktor izni sart. Ne zaman baglayabilirim
sorusunun cevabl ise; 14. haftadan énce yoga
yapilmasini dnermiyoruz. DUguk tehlikeniz
varsa, gebelige bagl yuksek tansiyon, kalp ve
akciger hastaliklari mevcut ise, yuksek anemi
var ise yoga da fiziksel aktivite de dnerilmez.

Bebekle bag kurmak

Tdm bunlarin yaninda hamilelik sirasinda
hareketler yavaslar. Bebekle baglanti kurma
gibi manevi gu¢ varken anne adaylarinin gogu
bas asagi durmayi tercih etmez.

Anne adayinin yasam devam ederken
dikkatini bedenine, zihnine vermeye ve
ruhuna zaman ayirmaya ihtiyaci var.
Topraklanmak icin bir yoga mati ve yol
g0sterecek bir rehber onun igin sahane bi
secim oluyor. Ayni zamanda diger anne
adaylari ile tanisiyor.

Haziran
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Anne adayinin yagsam devam ederken dik-
katini bedenine, zihnine vermeye ve ruhuna
zaman ayirmaya ihtiyaci var. Topraklanmak igin
bir yoga mati ve yol gosterecek bir rehber onun
icin sahane bir se¢im oluyor. Ayni zamanda di-
ger anne adaylari ile tanigiyor. Pandemi surecinde
zoom Uzerinden bulugsmalar, aslinda evin konfo-
runda kendi saglikli ortaminda, trafikte bir yol kat
etmeden pratik yapmanin konforunu da yasatiyor.

Hamilelik sikayetlerine karsi nefes

ve kegel calismalari

Yoga pratiklerinde dogum igin en énemli
etken, nefes ve kegel ¢alismalari, bizim icin
olmazsa olmazdir. Hamilelikle beraber, bebek,
plasenta ve rahim agirhgi, bedendeki en 6nem-
li kaslardan olan pelvik taban kaslarina baski
yapmaya baslar. Bu kaslari hamilelik sirecinde
kegel alistirmalariyla guglendiririz. Boylelikle
yoga pratigi, 6zellikle hamileligin 3. trimeste-
rinde egzersiz, hapsirma, okstirme, guilmeyle
olabilecek idrar kagirmalari engellenebilecegi
gibi, yine az oynar kalga eklemlerinin relaksin
hormonu sebebiyle oynar hale gelmesinden
kaynakli sirt ve bel agrilarini da engelleyebilir
ya da daha az hissedilir olmasinda énemli bir
faktor diyebiliriz.

Baba en saglam ekip arkadasidir

Atlanan bir konuda baba... Baba, annenin
en iyi, en saglam ekip arkadasidir. Bu surecte
babayi disarida birakmayiz. Mutlaka hamilelik
ve dogum surecine babayi almaliyiz. Hamile
yogasl yaptirdigim anne adaylarinin derslerine
en az iki kere babayi dahil ediyorum.

Anne adayi yoga ile buyuyen karni, agrilari,
uykusuzlugu yerine, simdiki ana ve bedeninde
olan bu mucizevi oluguma tanik olmanin tadini
clkarmaya davet alir.

Dogum ve hamilelik guzeldir, fakat cogu
anne aday! hamilelik boyunca ve sonrasinda
hormonlarin etkisiyle depresyon ve anksiyete
yasar. Yoga, elbette tibbi bir destek olmasa da
olumsuz duguncelerle zihni mesgul etmenizi
engelledigi gibi sakin kalabilmeye de kapi agar.

Hamile yogasi her kadinin hamilelik sure-
cinde deneyimlemelerinde fayda gorecegi bir
aractir. Ister hamile adayinin, ister hamilenin,
aileden yakin cevreden alacagi destek cok kiy-
metli oldugu gibi, uzman bir rehberden alacagi
destek de ¢ok dnemlidir.
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Covid-191a karsi bagisiklik sistemini

DESTEKLEYEN BESLENME

Bagisiklik sistemimizi destekleyecek ve dolayisiyla COVID-19 dahil olmak
uzere hastaliklara karsi bizi koruyacak sekilde beslenmek goz ardi
edemeyecegimiz bir hastalik dnleme yontemidir.
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COVID-19 salgini kiresel duzeyde
insanhgi tehdit etmeye devam ediyor.
Bir yandan maske, mesafe ve temiz-
lik kurallarina uyarak, diger yandan
asllanarak bu salginla micadelemizi
surduruyoruz.

Daha ne kadar devam edecegini
bilemedigimiz bu suregte yukaridaki-
lere ek olarak alabilecegimiz énlem-
lerden biri de saglikli beslenmektir.
Bagisiklik sistemimizi destekleyecek
ve dolayisiyla COVID-19 dahil olmak
Uzere hastaliklara karsi bizi koru-
yacak sekilde beslenmek goz ardi
edemeyeceg@imiz bir hastalik dnleme
yontemidir.

Saglikli olmak ve saglikli kalmak
icin; dengeli beslenmek, cgesitliligi gozetmek, is-
lenmis gidalari sinirlamak, besinleri olabildigin-
ce dogal formlarinda tuketmek, ilave seker ve
tuzu sinirlamak ve bol su icmek 6nemlidir. Bu
genel ilkelere dikkat etmek bagisiklik sistemi-
mizi hastaliklara karsi direncli kilar. Fakat bazi
besin 6gelerinin bagisikligimizi guglendirmede
Ozel rolleri oldugunu da biliyoruz. Peki, bu besin
ogeleri hangileridir?

Bagisiklik sistemini direncli kilmak igin
hangi besinleri yemeliyiz?

C VE E VITAMINLERI: C ve E vitaminle-
ri, serbest radikalleri yok etmeye ve vicudun
dogal bagisiklik yanitini desteklemeye yardimci
olan antioksidanlardir. Kirmizibiber, portakal,
cilek, brokoli, mango, limon, kivi, mor lahana ve
diger meyve ve sebzeler C vitamini kaynaklari-
dir. E vitamini iceren besinler arasinda kabuklu
yemigler, tohumlar, 1spanak ve brokoli bulun-
maktadir.

BETA-KAROTEN: Yiyeceklerdeki be-
ta-karoten vucutta A vitaminine donusturular. A
vitamini, hastaliklarla micadele eden hucreleri
artirarak inflamasyonu azaltan ve bagisiklik
fonksiyonunu guglendiren énemli bir antiok-
sidandir. Havug, 1spanak, lahana, kayisi, tatli
patates, kabak ve kavun beta-karoten kaynak-
landir. A vitamini yagda ¢dzunen bir vitamindir,
bu nedenle zeytinyadi ve avokado gibi saglikli
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yaglari beta-karoten iceren gidalarla birlikte
tuketmek emilimine yardimci olacaktir.

D VITAMINI: D vitamini viicudun bagisiklik
tepkisini duzenlemeye yardimci olur. Aragtirma-
lar, D vitamini destegdinin, vicuttaki proinflama-
tuar bilesiklerin Uretimini azaltarak viral enfeksi-
yon riskini azaltabilecegini gostermistir. Kandaki
artan D vitamini duzeyleri, tuberklloz, hepatit
ve kardiyovaskuler hastaliklarin 6nlenmesiyle
iligkilendirilmistir. D vitamini somon, konserve
ton baligi, yumurta sarisi ve yogurtta bulunur.
Haftada U¢ kez 15 dakika guneslenerek de D
vitamini duzeylerinizi arttirmalisiniz. Gerekiyor-
sa takviyeler yoluyla D vitamini agigini giderme-
lisiniz.

B-6 VITAMINI: Bagisiklik sistemindeki
biyokimyasal reaksiyonlari desteklemek igin
hayati Gneme sahiptir. Yeni ve saglkh kirmizi
kan hcrelerinin olusumunda gereklidir. Tavuk,
hindi, soguk su baliklari (somon ve ton baligi),
nohut, muz ve yesil sebzeler iyi B-6 vitamini
kaynaklaridir.

CINKO: Bagisiklik sistemi hiicrelerinin ama-
ca uygun olarak ¢alismasi i¢in ¢inkoya ihtiyaci
vardir. istilacilara karsi savunma yapan beyaz
kan hucrelerini guglendirmeye yardimci olur.
Cinko, vicudumuzun depolamadigi veya Uret-
medigi bir mineraldir. Kabak ¢ekirdegi, susam,
kuru baklagiller iyi ginko kaynaklari arasindadir.
Tavuk, hindi ve kabuklu deniz canlilari da yuk-
sek cinko icerir.
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DEMIR: Viicudunuzun hiicrelere oksijen
tasimasina yardimci olan demir, bagisiklik sis-
temi sureglerinin gogunda rol oynar. Demir hem
hayvansal gidalarda hem de bitkisel gidalarda
bulunsa da hayvansal gidalardaki demir vlcutta
daha kolay emilir. Et, tavuk ve baligin yani sira
kuru baklagiller, kabuklu yemigler ve turpgiller
ailesinden sebzeler (turp, salgam, su teresi,
lahana, karnabahar, briksel lahanasi vs.) iyi
demir kaynaklaridir.

SELENYUM: Selenyum, bagisiklik sistemi-
nizin saghginda énemli bir rol oynar. Bu anti-
oksidan mineral vicudunuzdaki oksidatif stresi
azaltmaya yardimci olur, bu da iltihabi azaltir ve
bagisikligi artirir. Calismalar, artmis kan selen-
yum seviyelerinin glclenmis bagisiklik tepkisi
ile iligkili oldugunu gostermistir. Brezilya cevizi,
yumurta, tavuk eti, sardalye ve ay ¢ekirdegi iyi
selenyum kaynaklaridir.

SU: Su icmek, oksijenin hicrelere tagsinma-
sina ve toksinlerin vicuttan atilmasina yardimci
olarak bagisiklik sistemini destekler. Salatalik
ve karpuz basta olmak Uzere sebzeler ve mey-
veler ylksek su icerigine sahiptir. Su icmekten
keyif almiyorsaniz suya elma, nane ya da limon
gibi aroma vericiler ekleyebilirsiniz. Ayran, kefir
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ve maden suyu ile gorbalar da vicudunuzun
sivi ihtiyacini saglikh bir sekilde kargilamaniza
yardimci olur.

Fazla kilolar ve kati diyetler bagisikliginizi
zayiflatabilir

Bagisikliginizi guglu tutmak icin gcok yemek
yememelisiniz. Bu durumda vicudunuz yag-
lanmaya baglayabilir. Asiri kilolar ve fazla yag
dokusunun bagisiklik sistemini negatif yonde
etkiledigine iligkin bilimsel ¢aligmalar mevcuttur.
Obez kisilerde enfeksiyon hastaliklarinin ve
enfeksiyon hastaliklarina bagl 6lim oranlarinin
daha yuksek oldugu bilimsel ¢calismalarla gos-
terilmistir. Sismanlhik COVID-19 agisindan da
onemli bir risk faktoradar.

Diger yandan fazla kilolardan kurtulmak i¢in
cok kati diyetler uygulamak, ¢cok az yemek hem
ihtiyaciniz olan besin maddelerini alamamaniza
hem de sizi strese sokarak bagigikliginizin gug-
siizlesmesine neden olabilir. internetten ya da
bir arkadasinizdan duydugunuz diyetleri uygu-
lamak yerine sizin ihtiyaglarinizi gézeten, size
0zel hazirlanmig bir beslenme programini takip
ederek saglikli bir sekilde kilo vermelisiniz.
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Ofke duygusu ihtiyag ve isteklerimiz karsilanmadiginda, kendimizi engellenmis
ve anlagiimiyor hissettigimizde yasadigimiz kizginhgin daha yogun halidir. Ofke;
engellenme, reddedilme, kaygi, korku, kiskanma, Gzuntu, merak gibi birgok
duygunun sonucu olarak karsimiza gikar. Bu duygularimiz karsilanmadiginda,
kizginligimiz sonucunda kontrolsuz tepkiler verdigimizde 6fke ortaya cikar.

) Ofke bizi en ¢ok zorlayan duygulardandir.
Ofkenin tanigik oldugumuz tarafi genellikle
saldirganlik oldugu icin, 6fke, kabul edilmek
istenmeyen, kabul edilmesi kolay olmayan bir
duygudur. “Ofkeli adam karisini éldurdi.” ha-
berleri 6fkeye karsI mesafeli olmamiza neden
olur. Oysa dfke de digerleri gibi istesek de
istemesek de hissettigimiz ve hissedecegimiz
bir duygudur.

Cocukken yasadigimiz kizginliklar kabul
gormez, anlasilmaz, ayiplanir,
bastirilir. Hatta sosyal medyada
gordugumuz gocukla dalga
gecme Ornekleri de vardir. Ofke
ile tanismamiz 2 yas civarlarina
denk gelir.

2 yas sendromu diye
tanimlanan durum gocugun
kabul gérmeyen duygulari,
ben de buradayim, beni gorun
seslenigleridir. Cocugun burada
ki hayirlari digerlerinin isteklerine hayir, kendi
0z benliginin isteklerine evet demektir.

Ofke duygusu ihtiyag ve isteklerimiz karsi-
lanmadiginda, kendimizi engellenmis ve anla-
siimiyor hissettigimizde yagadigimiz kizginligin
daha yogun halidir. Ofke; engellenme, reddedil-
me, kaygl, korku, kiskanma, Uzuntd, merak gibi
birgcok duygunun sonucu olarak karsimiza gikar.
Bu duygularimiz kargilanmadiginda, kizginligi-
miz sonucunda kontrolstiz tepkiler verdigimizde
ofke ortaya cikar. Ofkelendiginde dogru davran-
ma becerilerini kaybeden Kisilerden duymussu-
nuzdur; “kan beynime sigradi.” derler. Bu tanim
ofkelendiginde saglikli calismayan beynimizi
tanimlar.

Toplum ve duygularimiz
Duygularimiz toplumsal degerler ile ¢ok
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iligkilidir. Bu degerler bize hangi duyguyu nasil
ve ne kadar hissedecegimizi soyler. Hatta kadin
ve erkedin duygularini bile ayirmistir. Ozellik-
le 6fke duygusu erkeklere serbest, kadinlara
yasaktir. Bunun nedeni ideal kadin, annenin,
yumusak, kizmayan olarak tanimlanmasidir.
Bu kadin tanimi gocukluktan baglar. Kiz gocuk-
lar1 uysal, s6z dinleyen olsun istenirken; oglan
cocuklarinin uysal olmalari hatta duygularini
gostermeleri bile istenmez. Bu durum filmler,
kitaplar, tUketim aligkanliklari ve son yillarda da
sosyal medya ile pekistiriimektedir.

Uysal olan kiz ¢ocuklari buyuduklerinde de
uysal kadinlara donigserek ideal kadinlar olma-
lidirlar. Oysa durum hi¢ de boyle
olmamaktadir. Kadinlar basti-
rilmig kizginliklar, yagamin &
engellenmigligi ile ofkelerini &
iclerine atmakta ve bunun
sonucunda da bir¢ok has-
taliga sahip olmaktadir.
Ofke duygularini gosteren
kadinlar ise histeri hasta- S o)
lig1 tanimi alarak ilaglarla
sakinlestiriimektedir! Hasta-
nelerin psikiyatri servis-
lerinde sirada bek-
leyen kadinlarin (
blyuk go-
gunlugu bu
kadinlar-
dir. Ifade
edilmeyen
kizginhgi
ile ne ya-
pacagini
bileme- s
yen e S
kadin- S
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larin su cumlesini gogunuz duymus ve belki de
soylemissinizdir: “Alip bagimi gidicem.”
Eskiden c¢ok fazla olan ve bazi yerlerde ha-
len devam eden oglan ¢ocugunu daha onemli
saymak ve kiz gocuklarinin yasadigi degersiz-
ligi anlatan ve ofkesi ile ne yapacagdini bulan
Aysel’e bakalim; Adalet Agaoglu’nun Olmeye
Yatmak adli romaninda bagkarakter Aysel’in
abisi evden gidince annesi oglunun eve gelme-
yisini “Ne olsa tek oglumuz. Tek umuduz” diye
beklediginde “Aysel icinde onariimaz bir kiriklik
duyuyor. Yeniden evin kiyida kosede unutul-
mus esyasli oldugunu seziyor. Ik gercek 6fkeyi
taniyor. Disa vurulmayan, o, insani i¢ten ige
kirbaglayan, insana kendini astiran ve durma-
dan kendini zora kosan... Eline gecen ilk firsatl
ne olursa olsun iyi degerlendirmeli. Kendisinin
de bir “kisi” oldugu akillara ter etmeli. Yer etme-
li. Hic cikmamasiya...” Bu paragraf ile 6fkenin
olusumu ve o&fkesi ile akademisyen
olan Aysel ornegi ¢ok carpici bir
bicimde anlatilmistir.

Ofkemiz ile nasil bas edebiliriz?

Ofkeli iken kendisine ya da ¢evresindekilere
ruhsal, fiziksel zarar vermek saldirganlik ola-
rak tanimlanir. Saldirganlik davranis, ofke ise
duygudur. “Ofke ile kalkan zararla oturur.” S6z(i
bu durumu c¢ok iyi agiklamaktadir. Peki 6fke ile
kalkip zararla oturmamak igin ne yapmaliyiz?

e Ofkeli iken davranista bulunmaktan kacin-
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malyiz. Ofkelendigimizde “Dur, Diisiin sonra
Harekete ge¢” ilkesini uygulamak sonrasinda
pismanlik duyacagimiz davraniglarin éndne
gecebilir.

o Ofkeli iken ortamdan uzaklasabilir, nefes eg-
zersizleri yapabilirsiniz.

e Ofkenin enerji veren bir duygu olmasi ve bu
enerjinin de ellerde yogunlagmasi nedeniyle
elleri rahatlatan stres toplari kullanilabilir.

¢ Sakinlestiginizde Neye, Nigin kizdiginizi ken-
dinize sorarak; sizi kizdiran seyin ne oldugunu,
hangi ilkenizin ¢ignendigini sorgulayabilirsiniz.
e Ofkeli iken kendinizi suglamayi birakabilirsi-
niz. Kendinizi suglamak 6fkenizi daha da artti-
racag! gibi sugluluk duygusu ile bas etmenizi de
gerektirecektir.

e Ofkeli iken yapilan davraniglardan birisi de
karsimizdakini suglamaktir. Kargimizdakini
suglamak o6fkeyi azaltmayacagi gibi iletisim
catismalarina da neden olmaktadir.

¢ Karsinizdakini sugladiginizi fark etti-
dinizde bu davraniginizi degistirmeye
calisabilirsiniz. Bunu degistirmenin en
temel yollarindan birisi suglayici “sen dili”
yerine duygularimizi ifade eden “ben dili’ni
kullanmaktir. Ben dili; bizi olumsuz etkileyen
davranigi, bu davranisin bize hissettirdiklerini
ve ne olursa kendimizi daha glvende, mutlu
yani iyi hissedecegimizi agiklamak ile olur.

Ofkemizi tanimak igin

Sakinlestigimizde kendimize su sorulari
sorabiliriz: Ofkelendigim zaman ne duyuyorum?
Ne zaman ofkeleniyorum? Beni en ¢ok ofkelen-
diren sey ne? Ofkelendigim zaman ne demek
isterim? SOylemek istediklerimi kendimin de
onaylayacagi sekilde nasil dile getirebilirim?

En temel duygularimizdan olan 6fkeyi ken-
dimize veya baskalarina zarar vermeden diga
vurmak icin 6fkeyi tanimak, ofkenizi tanimak
cok 6nemli bir husustur.

Yazimi Harriet Lerner'n Ofke Dansi kitabin-
dan bir cumle ile bitirirken sizlere duygularinizi
taniyacaginiz gunler dilerim.

“Ofke bizi benligimiz hakkinda daha gok,
digerleri hakkindaysa daha az uzman olmaya
yénelttiginde, bir degisim araci haline gelir.”

Bebek



Tanttim

Lilanin Sorusu

Cocuk kitaplari yazari Dicle Keskinoglu'nun

son kitabi “Lila’nin Sorusu” Dogan Egmont
Dicle Keskinoglu  Yayinlar’'ndan cocuklarla bulustu. Cizimlerini

Funda Akman Aydemir’in yaptidi kitapta, Lila
Llld nln oyuncak kopegini geri almak icin komsusu yasl
teyzeye nasil bir soru sormasi gerektigini
dusunurken, bizleri gok eglendiriyor.

Thie oy

Lila sirin mi sirin bir kiz gocugu. Oyun oynama-
y1 seven, merakli, yaratici, neseli. En ¢ok da kisa
kulakli, uzun dilli kopegiyle oynamayi seviyor. Bir
gun bahgede kopegdiyle atma tutma oyunu oynarken,
kopegini komsu teyzenin bahgesine dusuruyor. Ama
kopegini geri alma konusunda ne yapacagini bilmiyor.
Cunku komsu teyze oturduklari sokagin en huysuz yasli
teyzesi...

Ve Lila disunmeye basliyor? “Ne sorarsam, nasil is-
tersem “En huysuz Hanim Teyze” oyuncak kopegimi geri RS Bl
verir. Hikayede bdyle basliyor. Lila’nin agzindan kiiciik bir mmﬁﬁﬁ%ﬁﬁﬁ

cocugun yaratici ve merakl dinyasina tanik olurken ¢ok B e R e s s G it
e kolay elmayocak glinki Lia'nm komsusy ¢ok ok gok

Lila ile
Okuyorum

da egleniyoruz. hﬂwmbﬂwwmmuwmm':dcmuknpom
. . . . erl vermeye ikna etmeli
Hikayenin sonunda ne mi oluyor? Onu da kitabi alip, E8 S e acacinc U6 ol st
cocugunuzla birlikte okuyarak 6grenebilirsiniz. Ayrica bu Hogl En Huysuz Hanim Tegze'ys soracatssoruy

buast i L’y yordim ot.
e

kitabi gocugunuzla birlikte okurken, ona da sorular so-
rabilir, onun baska sorular sormasina olanak taniyabilir,
gcocugunuzla ¢ok keyifli dakikalar gegirebilirsiniz.
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Sevil Cevirgen
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Haziran demek benim igin yaz gunesi demek, dondurma demek,
tatil demek, sahilde kumdan kale yapmak ve ¢ocuk civiltisi demek.

Zaman akip geciyor, simdiden koca bir yili
yariladik ve Haziran ayi geldi bile.

Haziran demek benim igin yaz gunesi de-
mek, dondurma demek, tatil demek, sahilde
kumdan kale yapmak ve ¢ocuk civiltisi demek.

Pinil pinl yaz gunesi altinda kogusan mutlu
¢ocuklar ve neseli zamanlar demek...

En son ne zaman iginizde nese hissettiniz
ya da neseliydiniz hi¢ disundiniz ma? Dogal
bir sekilde kahkaha atmayi, icimizden geldigin-
ce dans etmeyi, kogsmayi, umitli olmayi, hayata
neseli bakmayi unuttuk mu yoksa?

NESE BiR ¢OCUGUN KAHKAHASIDIR

Bana nese nedir diye sorsaniz; ben bir
cocugun kahkahasidir derim. Clnkd ¢gocuklar
ani yasarlar ve spontan bir sekilde davranirlar.
Kahkahalari ve negeleri tumuyle dogaldir.

Uzun zamandir bir cogumuz durgun ya da
keyifsizdik, icimize kapanmistik.Kendi kabu-
gumuza cekilmistik.Bu duraganlikla birlikte
enerjimiz de azalmig olabilir.Ama artik yeniden
canlanma zamant...

Peki, bu Haziran ayinda neseli zamanlar
gegirmeye var misiniz? Bence bir karar alalim
ve surekli bir gulumseme hali konduralim yana-
gimiza. lyimser bakalim biraz da. Cocugumuzla
birlikte zaman gecirelim,onlarin neseli kikirda-
malarina taniklik edelim.

Her seyi fark etmek, ¢ok dusinmek bazen
yoruyor bizleri, ginku bir seyler dusunurken
anl, simdiyi kagirabiliyoruz zaman zaman.

Kafamiz karigikken ve ¢ok doluyken ¢ocugu-
muzun masum bir sorusunu duyamiyoruz ya da
bir eglence anini goremeyip atlayabiliyoruz.

Bu nedenle Haziran demek nese demek
olsun hepimiz i¢in. Neseli zamanlar gegirecegi-
miz simsicak bir gunes, temiz bir hava, yemye-
sil bir doga ve yarina umutla bakmay surduren
anlar toplami olsun.

Bébek

imkanimiz varsa eder ayagimiza degen
deniz suyu, Uzerinde yurudugumuiz gimenler
olsun bu Haziran ayl. Dondurma yedigimiz, buz
gibi limonata icip komik videolar izledigimiz,
karikatur, fikra okudugumuz, ruhumuza detoks
uyguladigimiz bir ay olsun. Var misiniz?

Gulumsemekten, sevmekten, sarilmaktan,
umit etmekten hi¢ vazgegmeyelim. Elimizdekile-
re sahip ¢ikalim, yanimizdakilerin, sahip olduk-
larimizin kiymetini bilelim.

Bu arada Haziran ayinda kahraman babala-
rimizi da unutmayalim, onlarin ailemize verdigi
guven ve destek duygusu ¢ok onemli gercek-
ten.

Yogun bir sekilde digarida c¢aligip emek har-
cayan, ailesini korumak i¢in her zaman guglu
olan, eve geldiginde tUum yorgunluguna ragmen
gocuguna simsiki sarilan tum babalarimizin
Babalar GUnd’nU kutluyorum.

Dilerim ki hepiniz ailenizle, gocugunuzla bir-
likte harika bir Haziran ayi gegirirsiniz saglikli,
mutlu, keyifli, umutlu ve bir o kadar da neseli.

Bana nese
nedir diye
sorsaniz; ben
bir cocugun
kahkahasidir
derim. Ciinkii
cocuklar-ani
yasarlar ve
spontan bir
sekilde
dav,rannj,

ve neséle-ri
timilyle
dogaldir.
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Hazal Ozhan
@hayalkurananne

SEN, BEN, ELMA AGACI

SEVIM A% “Sen, Ben, Elma Agac!” bir gocuk
Sen, Ben’ kitabl ama en basta anne babalar
Flma Aga(’,l olarak bizim kendimizle

e yan Ay Do S0 tanismamiza vesile olacak,

: yeteneklerimizle kucaklagsmamiza
ve kendimizi oldugumuz gibi
sevebilmemize olanak saglayacak
sicacik bir roman.

Her anne baba ¢ocugunun derslerinin iyi olmasini,
okul basarisinin yiksek olmasini ister. Hatta matematigi
iyi olsun da gerisini nasilsa yapar diye de bir dusun-
ce vardir. Peki ya cocugumuzun matematige ilgisi ve
yetenegi yoksa? Peki ya bu olmazsa olmaz, dnemli ders
hakkinda cocugumuza baski yaptigimizin farkinda bile
degilsek. Anne baba olarak ayni evde ama birbirimizden
cok uzaktaysak...
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Sicacik bir roman

Bunlari sorgulamama sebep gocuk edebiyatinin
en sevdigim yazarlarindan biri olan sevgili Sevim
AK’'In kaleme aldigi ve Ayse Deniz Sahin’in resim-
ledigi, Can Cocuk tarafindan yayimlanan “Sen,
Ben, Elma Agaci” kitabi oldu. Bir gocuk kitabi ama
en basta anne babalar olarak bizim kendimizle
tanismamiza vesile olacak, yeteneklerimizle ku-
caklasmamiza ve kendimizi oldugumuz gibi seve-
bilmemize olanak saglayacak sicacik bir roman.

Kitapta, sayilarla bagi dertte olan Bilgin'in evde,
okulda maruz kaldigi bakiglarin kargisinda silikles-
mesini ve bir salyangoz gibi nasil kabuguna ge-
kildigini okuyacaksiniz. Ailesinde onu tek anlayan
kisi babaannesidir. Onu oldugu gibi seven, eles-
tirmeyen ya da degistirmeye ¢alismayan, hislerini
anlayan ve yaninda 6zgur olmasina misaade
eden tek kisidir.

Birbirlerinin yaralarini saran cocuklar

Bir giin sinifina yeni bir gocuk gelir. Savasi
yasamis, evinden ve ailesinden uzaklara dusmus
buna ragmen hayat dolu ve umuda dort kolla
sariimig Musa. Bir yanda ailesinin nerde oldugunu
bile bilmeyen onlari her an kalbinde, yani baginda
tasiyan Musa’nin hayata tutunma ¢abasi, diger
yanda yani bagindaki ailesinden kendini uzakta ve
yapayalniz hisseden Bilgin. Bu iki gocugun birbirle-
rini nasil da tamamladiklarini, birbirlerine nasil dost
olduklarini, nasil yaralarini sardiklarini okuyunca
eminim siz de benim gibi ¢cok duygulanacaksiniz.
icten ice Bilgin’in babasina kizacak, kendi ebevey-
nliginizi gbzlemleyecek ve elestirecek, cocuklari-
nizla ne kadar yakin oldugunuzu masaya yatirma
firsati bulacaksiniz.

Bébek
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Biz anne babalar olarak her seyi dort dortlik,
mukemmel mi yapiyoruz? Neden gereksiz hirslara
kapilip cocuklarimizdan hep ¢ok daha fazlasini
bekliyoruz? Kendi yapamadigimiz, basaramadigi-
miz seyleri ya da hayallerimizi neden ¢ocuklarimi-
zin gerceklestirmesini istiyoruz?

Cocuklarimiz basarili olsun isterken onlarin
yasama sevincini sondirmemeliyiz. Onlara “ba-
sarili olursam annem babam beni sever” mesajini
verirsek kendilerini ne guvende ne de 6zgur hisse-
debileceklerdir. Ailelerinin beklentilerinden yorulan
cocuklar yerine kosulsuz sevilen ¢ocuklarla doldur-
sak evlerimizi. Cok kiymetli Dogan Culceloglu'nun
hep Ustline basa basa belirtmis oldugu gibi “Kosul-
suz sevgi kiginin 6zind sevmeye yonelir. Bu 6zun
saglikh olmasi icin etkilesim kurar. Kosulsuz sevgi,
insani gelistirmeyi, guclu kilmayi, onun 6zinu des-
teklemeyi amaglar. Kosullu sevgi ise bagkalarinin
beklentilerine gore, digerini kaliplamay1 amaglar.
“Baskalar” kisinin anne babasi olabilecegi gibi,
yakinlari da olabilir, genel olarak toplum da olabilir.”

Bilgin ve Musa, varlik ve yoklugun tek bir kalpte
birlesmis hali. Onlarin sihirli yolculugunun hepimize
sifa olmasi dilegiyle...
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Akademisyen

Biliyor musunuz, bu giizel alil
bulma telas! ile evimin ya :
yukselen ve ip gekilmls

saran h‘ar_n

Su pembe boyall, dort katli ev var ya, iste
o evin bahge kati benim evim. Aslinda orasi
benim ikinci evim, baba ocagim. Cunku ben az
otedeki koruda, kugucuk bir ahsap kulubede
yasiyorum. Ne sansliyim ki hane sakinlerinden
Ridvan babam bana her zaman merhametiyle;
esi Sevgi annem sefkatiyle, buyuk ogullari Altan
ve kuguk ogullart Alp ise sevgi ve muhabbetle
yaklasir.

Oraya her seferinde kanatlanarak giderim.
Pencerelerinin 6ntinde vakit gegirirken ¢cok ama
¢ok eg@lenirim. Bu eglenceme Sevgi annemin,
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Prof. Dr. Sibel YILDIZ
sibelyildizz@gmail.com

eVS|m|nde tanistim. Ylyecek

E inda gezmtlyé Iktigim bir giin, bahgelerinden
r hat boyunca oturduklari binayi hos rayihasi ile
_eli._kokusu getirmisti beni buraya...

benim i¢in hazirlayip camin kenarina koydugu
kirintilar ve bazen kuguk oglu Alp de eslik eder.
Neredeyse gorusmedigimiz tek bir gun bile yok.
Benimle devamli sohbet ederler. Dediklerini
¢ok iyi anlamasam da beni sevdiklerini hisse-
debiliyorum. Aslina bakarsaniz Alp ve ben pek
konusamiyoruz. Ben sevgimi “cik cik” oterek
gostermeye caligiyorum, Alp ise ilging sesler
cikararak...

Minik ser¢cemiz
Sanirim bana bir de isim koydular. Beni ne

Bébek



zaman gorseler “Mujde geldi, mijdeeee, minik
Onceleri, gbsterdikleri tezahirattan Grkiip kagi-
yordum. Sonra dostane tavirlarindan emin olun-
ca buna gerek kalmadigini anladim. Hatta beni
avuglarinin arasinda tutmalarina, minik bagimi
parmaklariyla oksamalarina izin dahi veriyorum.
Alp biraz mincikliyor ama olsun, bunu isteyerek
yapmadigina eminim.

Biliyor musunuz, bu guzel aileyle bir ilkba-
har mevsiminde tanistim. Yiyecek bulma telagi
ile evimin yakinlarinda gezintiye ¢iktigim bir
gun, bahgelerinden yukselen ve ip ¢ekilmis bir
hat boyunca oturduklari binayi hos rayihasi ile
saran hanimeli kokusu getirmisti beni buraya. O
yuzden de bahar aylarini bir bagka seviyorum.
Zaten kis mevsimindeki ¢cetin hava kosullari her
canliyi oldugu gibi bizleri de olumsuz etkiliyor.
Hi¢ unutmam; bir kis giint kolum kanadim kirik
bir sekilde baba ocagima siginmis, veteriner
kontrollnde ve onlarin merhametli ellerinde ca-
bucak iyilesmistim. Ha bir de sapanla yaralandi-
gim gun var. Neyse ki yine onlarin gézetiminde
tedavi gorup hayata donmustam.

Onlara o kadar alistim ki her gidisimde ayril-
mak giderek zorlagsmaya bagladi. Pencerelerin-
den girip hepsiyle ayri ayri vakit gegirmeyi ¢ok
istesem de bunu pek yapamiyorum. Zira birkag
gln once Ustelik tam da kig ortasinda anne
oldum, bana ihtiya¢ duyan yavrularim var. Geci-
kirsem merak eder, a¢ susuz kalirlar. Bu arada
Sevgi annem de hamile. O da benim pesimden
dglncl gocugunu dinyaya getirmis olacak.
Ona benzemek beni ¢cok mutlu ediyor.

Telagh bir giin

Anne olduktan sonra, beslemem gereken
u¢ minik yavrunun sorumluluklari, kigin yiyecek
bulmanin zorlugu yagan karla birlikte kanatlari-
mi daha da agirlastiriyor. iste yine acikti yav-
rucaklar. Ridvan babamlara gitsem iyi olacak.
Yagis nispeten azaldi, geri donusumun fazla
uzun sdrmeyecegini umit ediyorum.

Sanirim pencereyi agik unutmusglar, pervaz-
da kirinti da yok. Cok garip dogrusu, rizgardan
ugmus olabilir mi acaba? igeri girip kendimi
gOstereyim bari, hem biraz isinmis hem de

Bebek

enerji toplamis olurum. ‘Cik cik cik’ aman Al-
lah’im o da nesi. Sevgi annem dogum sancisi
cekiyor. Herkes basinda. Doguma daha gunler
vardi halbuki. Galiba erken dogum olacak. Apar
topar cikiyorlar evden. Sevgi annemi Ridvan
babam; ¢ocuklari da Guzide anneannem aliyor.
Ben ise saskinliktan evin icinde dort donlyo-
rum, cik cik cik... Hay Allah boyle bir manzaray-
la karsilasacagimi hi¢ distinmemistim. insallah
saglikla geri donerler. Neyse, ben en iyisi igeri
girdigim agik pencereden disari gikip yiyecek
aramaya devam edeyim.

Vakit de epeyce ilerlemis. Cocuklarim ¢ok
acikmistir, merak da etmislerdir. Ama yiyecek
bulmadan dénmek olmaz. Her taraf beyaz orti
altinda, dondurucu soguk var. Bir seyler bulma-
dan donmemeliyim. Sevgi annemlerin komsula-
rini tek tek dolastim. Butiin pencere pervazlari-
na tek tek baktim. Higbir sey yok. Bir toz zerresi
kadar bile bir sey yok. Kanatlarim ¢ok yoruldu.
Burada siner kalirsam donar giderim. Hayir,
hayir, olmaz, biraz daha gayret etmeliyim.

Olmenin sirasi degil simdi. Hadi Miijde
birakma kendini. Hadi ne olur topla kendini.
Belki bir bortl bécek bulursun. Ama ne yazik ki
zemheri ayazda bu pek mumkuan goranmayor.
Bir araba istop etti. Yaklasip motorunun sicak-
lilginda 1sinsam mi biraz? Uyur kalir da ezilir
miyim acaba? Allah’im minik bir serge olmak ne
kadar da zormug meger. Oysa insanlar 6yle mi?
Kendilerini korumak icin ne kadar da donanim-
lilar, ne kadar akillilar, daha tedbirliler, sefkatli,
dusunceli olanlari da var olmayanlari da... Kes-
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ke hepsi Sevgi annemler gibi olabilseydi. Sahi
insanlar bu kadar ihmalkar olabilir mi? Sicacik
evlerinde yasayip giderlerken kis glnlerinde
cam kenarina Ug bes kirinti birakmak, yazin
sicak gunlerinde hayvan dostlari igin sokak
kenarina bir tas su koymak, bir kase mama, bir
avug yemle hayat kurtarmak bu kadar zor mu?
‘Kibrit¢i Kiz’ masalindaki o talihsiz kiz misali si-
lik hayaller kurarken veda mi1 edecegim yasami-
ma? Ya yavrularim ne olacak? Narin boyunlari-
ni uzata uzata, agizlarini agca aca beklegirlerken
onlari kim doyuracak? Sevgi annemin bebegi
dogarken benimkiler 6lecek mi?

Usliyorum, yorgunum

Cok Usuyorum. Islak tuylerim beni daha da
usutuyor. Titriyorum. Bodazim dagum dugum.
Yapayalnizim. Caresizlikle birlikte icimde ka-
baran sitemkar duygulara mani olamiyorum:
insanlar bizi su getin kis giinlerinde kaderimize
terk ederken biz kus turlerinin onlara ne kadar
bayluk hizmetlerde bulundugunu idrak edebil-
seydiler keske. Bocekleri yiyerek asiri gogal-
malarini engelledigimizi, dolayisiyla agaclara
ve onlarin meyvelerine/yemiglerine gelen eko-
nomik zarari azalttigimizi, yani sira kimyasal
mucadeleyi baskiladigimizi, bitkilerin tozlagsma-
sina ve uremesine katki sagladigimizi, doganin
¢Opund temizledigimizi, hatta glibremizin bile
ekosisteme turlu faydalar sagladigini kavra-
yabilselerdi... Bizler olmasak eger bu guzelim
doganin essiz melodisinden yoksun kalacak-
larini, her yerin ¢ok renksiz, ahenksiz ve Issiz
olacagini 6ngorebilselerdi...

Biliyorum, kendi kendime sdylenip durma-
min higbir faydasi yok. Kanatlarim da neredey-
se kurumak Uzere. Sindigim yerden silkelenip
baba ocagina dogru yeniden ugmayi
denesem iyi olur. Agik unutulan cam-
dan tekrar igeri girer, bu kez dogru
Altan abimin odasina giderim. Onun
calisma masasinin alti her zaman
kirinti doludur. Bunu daha 6nce neden
distinemedim sanki.

Evin 6nune
dogru son bir
gayretle ka-
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nat ¢irptigimda anliyorum ki agik unutulan pen-
cereyi Ortmesi igin kapiciya talimat veren Rid-
van babam, beni de unutmamis. Cam kenarini,
en sevdigim yiyeceklerle, yemlerle donattirmis.
Neredeyse on gun yetecek kadar bir yiginak
var burada. Su kabi bile dolmus. Canim Ridvan
babam benim. Sen ayni anda hem kendi aileni
hem de beni ve benim ailemi mi disundin?

En telasli, en heyecanli ginunde Mujde kizini,
minik torunlarini mi hatirladin? Tum korkularimi
o derin ferasetinle yok etmek mi istedin? insan-
hgin 6lmedigini bir kez daha gostermek miydi
niyetin? Dilerim bize sundugun yice merhame-
tinin cok daha fazlasiyla 6dullendirilirsin. Ben
agzimda yiyeceklerle yuvama dogru seving
icinde kanatlanip ucarken sen de yeni dogan
bebegdin ve guzel ailenle birlikte o sirin yuvana,
tez vakitte, nese icinde donersin.

Pembe evimden ahsap kulibeme defalar-
ca yiyecek tasidim Ridvan baba. Cocuklarim
doyuncaya kadar minik agzima sigdirdiklarimla
hic usenmeden gittim geldim, gittim geldim...
Her kanat ¢irpigimda adini sevgi ve minnetle
andim. Usiimemek igin her seferinde giilen
gozlerinden yayilan sicakligi dugledim ve inan
bana ancak dyle guglendim. Gozleri perdeli
cocuklarimin baslarini yukari dogru kaldirarak
minik agizlarini bosa agcmadigi o buyulu ani
gormeni isterdim. Bilesin ki nefes aldigim her
gln sana tesekkur etmeye, tim kalbimle dua
etmeye devam edecegim. Duyarliligin saye-

sinde yavrularim ve ben 6lumuan kiyisindan
»  donduk, yardim elinle hayata yeniden tu-
S tunduk, engin sezgine, kosuluz sevgi-
-\ ne blyuk sikran duyduk. Biliyor mu-
. sun Ridvan baba, o gun sadece
bir evladin dogmadi, o
gun biz de dogduk.

Bébek



Gocuklar buyurken

ISTAH ARTIRAN ONERILER

* Yemek yedirmek igin 1srar etmeyin, onu dédullendirmeyin veya ceza vermeyin. Sanilanin
aksine bu davraniglar gocugun yeme aligkanliklarini olumsuz yonde etkiler.

* Cocugunuz yemek zamaninda mama iskemlesine oturarak ve aile sofrasina katilarak ye-
mek yemenin sosyal bir olay oldugunu gorerek ogrenmeli. Dikkatli olun, buyuk kardegleri-
nin ve aile buyudklerinin sofraya oturmamasi, yemek segmesi ve yemekleri begenmemeleri
gocugunuzun yeme aliskanliklari Gzerinde olumsuz etki yapabilir.

* Yemegi televizyon olmayan, dikkatinin dagiimayacagi sessiz bir ortamda yemek yedirin.
Yemek zamaninin guzel gegmesine 0zen gosterin. Bir sarki ya da masalla bu sureci nege-
lendirebilirsiniz.

* Tabagi tepeleme doldurmak yerine porsiyonlari ufak tutun.

» Kolay ¢igneyebilecegi ve yutabilecegi besinleri tercih edin. Zorlamadan degisik yemek
cesitlerine alistirarak tek bir besin tiriine bagimli kalmasini 6nleyin. Ornegin, asir miktarda
sut tuketimi birgok besini reddetmesine yol agar.

* Acele yedirmek, yemek yemege yeterli zaman taninmamasi ya da tam tersine yemek
suresini gok uzatmak (yarim saat normal bir siredir) ve yemegi doktigunde tepki verilmesi
cocugunuzu olumsuz yonde etkiler. Dolayisiyla bu tlr davraniglardan sakinin.

* Yemegin agiri soguk ya da sicak olmamasina dikkat edin. Ayrica birgok gocuk yemek-

te birbirine karigmis seyleri reddeder, ¢ok pisirilmis ve tadi bozuk yemekleri yemezler. Bu
noktayi da goz ardi etmeyin.

* Yemek yerken parmaklarini kullanmasina, yemeklerle oynamasina, etrafi dagitmasina
g0z yumun, engellemeyin.

Bébek o
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Astro Bebek
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arasinda dogan

ikizler burcu bir gocugunuz
varsa evde iki ayri gocuk var gibi
hissedebilirsiniz. Siz mutfaktan
gelen gurultiye giderken bir
bakmigsiniz ki o salonda! Surekli
hareket halindedir. Hig uyuma-
yan aktif zihinle dunyaya gelmis
gibidir. Daha besikteyken bile her
seyi incelemeye ve bilgiyi suz-
meye baglar. Her turll sese ve
konusmaya hemen tepki verir. Ne
dedigini anlamasaniz bile konus-
maya ¢ok hizli gececektir. “Hiz” onlarin yasam
tarzidir. Hizli dasinar, hizli karar verir, hizli yer
ve konusur. Canli zihniyle ikizler cocugunuz size
parlak, mutlu gozlerle bakacak, size gevezelikler
yapacak ve kafasinda bin turll tilki dolasacaktir.
Sasirmayin, o sadece dogasini yasiyor!

ikizler bebekleri cocuklugunda da iletisimsel
ve girisken olur. Kiguk ¢ocugunuz sessizken
bile, etrafindaki dunya ile konusur. Zihnini aktif
tutmak icin her zaman kitaplarla ve bulmacalar-
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la ¢evrili oldugundan emin olun
ve birgcok projesi igin ona bolca
alan yaratin ve malzeme ve-
rin. ikizler gocuklari yeni seyleri
sever ve bir aktiviteden digerine
sigrama egilimindedir. Cok zekidir
ama yonlendirici olun, hava ele-
menti ¢cok aktifse odaklanma si-
kintisi yasayabilir. Bir seye hakim
olur olmaz, ondan sikilip digerine
gecer. Ruh hali de g6z acgip kapa-
yincaya kadar degisebilir.

KigUk Ikizlerinizin, hiz ve zeka gerektiren
her tlrlG spora, el, kol ve ayakla yapilan aktivi-
telere dogal yetenegi vardir. Dogum haritasinda
aksi isaretler yoksa okuma, yazma ve iletisim
becerisi gerektiren her seyde parlayacaktir.
Cesitli ilgi alanlari nedeniyle, ikizler cocuklari
birgcok arkadasa sahip olma egilimindedir. Bu
ele avuca sigmaz gocugu kuguk yasta dogru
yonlendirirseniz hem kendini hem de sizi mutlu
edecektir.

¢ Mizacina uygun oyuncaklar: Akil ve zeka oyunlari,
ucurtma, drone, top, kaykay, paten, bisiklet gibi agik

hava oyuncaklari, sesli, 1sikl mikrafon, monopoly.
Elementine uygun kitaplar: Zihin becerilerini

arttirici aktivite kitaplari, bulmacalar, bol diyaloglu, kisa

ve eglenceli kitaplar, bilim setleri.
Annesine mesaji: “Annecidim, temel ihtiyacim

hareket halinde olmaktir. Bu yuzden odaklanamadigim
zamanlar olursa Uzulme. Birbirimizle iletisim halinde

oldugumuz surece zekam sayesinde
asamayacagimiz higbir problem olmayacaktir.”

Bébek



Bebegim buyurken

Yeni dogan bebegin agiz bakimi
nasil yapiimali?

Dil ve agiz i¢i dokusu normal gorunumunde olan bebekler i¢in, 6zel bir agiz
bakimina ihtiyag yoktur. Pamukguk olusumu suphesi var ise bir uzmandan
destek alinmaldir.

Bebeklerdeki pamukguk yaralari ge¢gmis gorunebilir, ancak oradaki dokunun
batunlugu zarar gormus oldugundan lezyonlar tekrarlayabilir. Bunu onlemek
icin anne el ve gogus ucu hijyenine, bebegin biberonlarinin ve emziklerinin
dogru temizlenmesine dikkat etmelidir.

Pamukguk olusumuna sebep olan faktérlerin olmadigi bebeklerde pamuk-
cuk genellikle kendiliginden gecger. Annenin bebegdi ve kendi saghgi i¢in, gogus
uclarini sut kalintilarindan temizlemesi de onemlidir. Pamukguk yaralarinin
bebekte genis bir alani kaplamasi durumunda, mutlaka doktora danisiimalidir.
Pamukguk igin, antibiyotik igerikli damlalar doktor kontrolinde kullanilabilir.

»
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Bebek sagligt

Pandemide Dogan Bebekler

Covid-19 pandemisi hakkinda bilinmezlikler halen devam ediyor. Arastirmalar
cogaldikga, pandeminin basinda elde edilen bilgiler degismeye basladi. Cocuk
ve bebeklerin hastaliga yakalanma ve hastaligi gecirme bicimleri de bunlarin
arasinda. Covid-19’un yeni varyantlarinin daha hizli bulasmasi ve hasta etme
potansiyellerinin daha ¢ok olmasi gibi agiklamalarda bu surecte bebek sahibi
olmusg anne babalari endigelendiriyor dogal olarak... Acibadem Fulya Hastanesi
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Ulk( Yilmaz Tiras, Covid-19
pandemisinde dogmus bebeklerin bakimi konusunda anne babalara su
onerilerde bulunuyor.

385 Bebek



Toplumumuzda dogum sonrasinda anne
babanin yaninda yardimci aile bireyleri bulunur.
Ancak bu durum cok kisi ile temas edilmesine
yol agar ki, bu temaslar da pandemide enfek-
siyon riskini artirmaktadir. Bu nedenle anne
ve baba pandemi surecinde bebegi ile bag
basa olmali, mimkun oldugu kadar bebegin az
kisi ile temas etmesi saglanmalidir. Bu durum
baslangicta anne babayi tedirgin etse de, daha
sonrasinda bebekleri ile daha iyi adapte olduk-
larini gostermektedir.

Bir yili askin suredir hayatimizda olan Co-
vid-19 pandemisi nedeniyle yeni dogan bebege
bakim kurallarina ¢ok daha fazla 6zen goster-
mek gerekiyor. Ozellikle el hijyeni kritik Gnem
tasiyor. Bebegi her emzirme dncesinde mutlaka
ellerinizi yikayin.

Covid-19 ile ilgili bilinmeyenleri yeni yeni
ogreniyoruz. Ancak anne sutunan batin en-
feksiyonlara karsi gu¢lu bir besin oldugunu
biliyoruz. Bu nedenle annenin bebegini anne
sutl ile beslemesi ¢ok dnemlidir. Anne sutunde
bagisikhgi saglayan birgok madde bulunmakta-
dir. Boylelikle bebek yeni dogan donemini daha
guclu gegirebilmektedir.

Emziren annelerin asi sirasi geldiyse mutla-
ka yaptirmalidir. Cinkl emzirmenin asi olmaya
engel bir durumu bulunmuyor. Agi olduktan
sonra anne bebegini ayni siklikla emzirmeye
devam edebilir. Boylelikle anne agiyla kendini
korumus olacagi gibi bebegini de korumus olur.
Ancak aslya guvenerek dnlemleri gevsetme-
mek, asi sonrasi da pandemi surecindeki kural-
lara mutlaka dikkat etmek gerekiyor.

Bebegin hijyeni ve temiz ortamda olmasi en-
feksiyon ve alerjik durumlarla karsilagsma riskini
de azaltacaktir. Bu nedenle bebek odasindan
citkarildiginda oda mutlaka araliklarla havalan-
dirilmali ve bu hava akigl gun igerisinde duzenli
olarak saglanmali. Disaridan gelen temiz hava
ile ortam daha risksiz hale gelecektir.

Bebek

Aileler Covid-19 nedeni ile hastaneye gelme-
ye gekinebiliyorlar ancak yeni dogan bebegin ilk
haftalarda bazi bulgularinin degerlendiriimesi
kritik onem tagidigindan kontrolleri mutlaka ya-
pilmali. Sarilikla ilgili problem olup olmadigina
dair sik sik kontrol edilmesi sart. Anne sutinin
yeterli olup olmadiginin, beslenme duzeninin de
mutlaka takip edilmesi gerekiyor.

Yeni dogan bebekler disaridan gelebilecek
enfeksiyon durumlarina agik oldugu icin giysileri
ve nevresimlerinin temizligi de ¢ok énemli. Bu
nedenle bebegin kullandidi kiyafet, havlu ve
nevresim gibi drunleri en az 60 derecede yika-
yip Utuleyin.

Anne ve babalarin dogumdan 6nceki ve
sonraki 15 guinde mumkun oldugu kadar az
insanla temas etmeleri cok dnemli. Boylelikle
anne ve babanin Covid pozitif biri ile temas
etmemesi saglanmakta ve bebege de Covid bu-
lastirma riski azalmaktadir. Her ne kadar rutin
planli dogumlarda anne babaya test yapilabilse
de hasta olabildigi halde testin negatif oldugu
donemlerle karsilagilabiliyor. Dogum oncesi test
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negatif olabiliyor ama dogum sonrasinda
pozitif oldugu ortaya ¢ikabiliyor. Bu neden-
le anne ve babanin, 6zellikle de ¢alisan,
asl olmamis gebelerin dogum dncesi ve
sonrasindaki 15 gunde kendilerini izole
etmeleri ¢cok sart.

Asir1 kaygidan kacinin

Yenidogan donemi anne baba da kaygi-
yI tetikleyip arttirabilirken, hele bir de pan-
demi sirecine denk gelmesi ¢ok daha fazla
anksiyeteye yol agiyor. Bu nedenle yeni
dogan bebegdin bakiminda kaygi diizeyinin
fazla olmasi anne babada uyku duzensiz-
liklerine neden olurken; bebekte de uykuya
dalma sikintisi, gerginlik, beslenme ve gaz
sorunlarina neden oluyor. Anne baba mim-
kin oldugu kadar izole bir sekilde bebekleri
ile kaldiklari, ¢cevre ile temasi kestikleri
taktirde hastalik korkusu da azalacagi i¢in
bebekleri ile daha rahat ortamda birlikte
olabilir, bu sorunlarin dniine gegebilirler.

Bebeginizin asilarini mutlaka
diizenli yaptirin

Bebegin yeni dodan sureci ve sonra-
sindaki agilama sureglerini atlamamali ve
asllarina duzenli devam edilmelidir.

Haziran
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ANNE, BABA YA DA BEBEK COVID POZITIF ISE!

Emziren anne Covid pozitif ise!
e Anne Covid pozitif ise ¢ift maske takmalidir.
e Ilacini mutlaka kullanmalidrr.

¢ Bes glnlik ilag kullanma déneminde sitin(
sagip atmaldir!

e Bazi anneler ilag kullanmayip bebeklerini em-
zirmeyi tercih ediyorlar. Ama ates 38 derece ve
ustline giktiginda hig bir enfeksiyonda emzirmeyi
onermiyoruz. Clinkli anne sutlinden bulas olabilir.

e Anne Covid nedeniyle ilaglarini kullanirken; em-
zirme gerektigi ya da memesinin doldugu zaman-
larda mutlaka memesini bosaltmali, siitii sagip
atmalidir. Bu slirecte bebegin bes giin mama ile
beslenmesini 6gretiyoruz.

¢ Bebege bulastirmamasi agisindan mutlaka me-
safeye dikkat etmeli ve bebegin odasina daha az
girmeli, temel ihtiyaglari disinda mesafesini koru-
maldir.

¢ Test negatife donilince; anne yeniden bebegini
emzirmelidir.

Baba Covid pozitif ise!

e Aile lyelerinden biri; 6rnegin baba enfekte ol-
duysa mutlaka farkl bir yerde izole edilerek anne
ve bebekle temasi kesilmelidir. Evde cift maske
takmalidir. Anneye destek igin farkl bir aile bire-
yinden yardim alinabilir.

Bebek Covid pozitif ise!

¢ Yeni dogan bebekler de enfekte olabildiginden;
supheli bir durum varsa anne ve baba mutlaka
maske kullanarak bebede bakmalidir ve hemen
hastaneye goétirmelidir.

¢ Bebegin Covid testi pozitif cikarsa; bebek Co-
vid oldugunda genellikle solunum sikintisi olarak
belirti vermektedir. Bu sebeple Covid olan yeni
dogan bebekler evde takip edilmez ve hastanede
takibe alinir. Olusan bulgu ve belirtilere goére te-
daviye yonlendirilir. Yeni dogan bebekler icin 6zel
bir Covid tedavisi uygulanmiyor. Destek tedavisi
verilen yeni dogan bebeklerde gerektiginde venti-
lator ile solunum destegi yapilmaktadir.



Bebegim buyurken

KIZ VE ERKEK BEBEKLERDE OLCUMLER
FARKLILIK GOSTEREBILIR

Saglikl gelisim slreci geciren bebegdin diinyaya gelmesiyle birlikte aylik saglik kontrol-
leri ve boy, kilo, bas ¢evresi takibi de yapilmaktadir. Boy, kilo, bas gevresi olgumleri kiz ve
erkek bebeklerde farklilik géstermektedir. Yeni dogmus erkek bebekler kizlara kiyasla daha
toplu ve uzun olurlar. Bu 6zellikleri onlarin daha ge¢ oturmasina sebep olurken, kiz gocuk-
larin daha erken oturdugu ve erkeklerden 2 ay dnce yurumeye bagladiklari gozlenmistir.

Kiz ve erkek bebeklerin beyin gelisimi farkliliklari da géz énlinde bulundurulmalidir. Er-
keklerde beynin sag kismi kizlarda ise beynin sol kisminin oncelikli olarak gelismesi 6nem-
lidir. Erkek cocuklarin fiziksel gl gerektiren etkinliklerde daha basarili kiz cocuklarin ise
akademik becerilerde, dil ve sosyal gelisimlerinde daha aktif rol oynadiklarinin sebepleri
aslinda tamamen beyin geligsimlerine de baghdir.

Haziran
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Alle yasamt

KORH \e
DEGICTARE

Cocuk egitimini ug aye ehpa gibi dusunursek, ayaklari anne, baba ve
ogretmen olarak adlandirabiliriz sanirim. Her bir ayak dnemli ve gerekii...
Cocuklarla ilgili konularda anne kelimesi siklikla kullanilsa da, babanin rolu
ve Onemi yadsinamaz. Psikolog Hatice Ertugrul, bu Babalar Guni’nde baba
ile gocuk arasindaki iletisimde olmasi ve olmamasi gerekeni agikliyor.
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Babalar gunu yaklasirken Sezar’in Hakkini
Sezar’a vermek lazim. Yani Degerli Babalarimi-
za...

Cocugumuzu egitirken yaptigimiz en blyuk
yanliglardan birisi gocugu baba ile korkutmakiir.
Eger cocuk hata yaparsa, ¢ocuk yaramazlik
yaparsa “Seni babana sdyleyecegim, o senin
hakkindan gelir, ben seninle bas edemiyorum
baban etsin” gibi cumleler hep duydugumuz
veya halen ¢ocuklara sarf ettigimiz cimleler
maalesef. Sormak lazim baba hakim mi hakem
mi ya da baba 6cl mu, surekli insanlara ceza
mi veriyor? Neden surekli babayi boyle bir kali-
ba sokmaya galisiyoruz. Soylediklerinizi duyar
gibiyim “ama g¢ocuk birinden korkmali” diyorsu-
nuzdur.

Cocuk egitiminde korkutmanin yeri yok!

“‘HAYIR” ¢ocuk birinden korkmamali! Cocuk
anneye de babaya da sevgi ve saygl duyma-
lidir. Tabi burada unutmamamiz gereken en
onemli konu bizimde ¢gocugumuza duyacagimiz
sevgi ve saygidir. Biz anne babayiz diye CO-
CUKLARIMIZIN SAHIBI DEGILIZ. Tipki Halil
Cibran’in da soyledigi gibi: “ Onlar sizin saye-
nizde gelir ama sizden degildir. Sizinle birlikte
olsalar da size ait degillerdir. Onlara sevginizi
verebilirsiniz ama dusuncelerinizi degil... Zira
kendi dustnceleri var onlarin.”

Cocuklari boyle yetistirmemiz gerekirken
biz neden onlarin sahipleri gibi davranip bir de
onlari baba ile korkutmaya calisiyoruz.

Baba korkusu ile buylyen ¢ocuklarin; igine
kapanik, sosyallesmekten korkan ve hatta yapi-
lan arastirmalara gore akademik basari olarak
bile daha dusuk seviyede oldugu saptanmistir.
Kendi duglnceleri ifade etmekten ¢ekinen, is-
teklerini dile getiremeyen, herkese boyun egen
bir gocuk yetistirmis oluruz. Kurallara uyan ve
sinirlari bilen bir gocuk degil. Cunku higbir za-
man ¢ocugun sinirlarini kabul eden anne baba
olamamis oluruz. Yaptigi ve oynadigi oyunda
veya aldigi notta, yaptigi davranista firga yiye-
cek mi? Cezalandirilacak mi? Siddet gorecek
mi? Cok sevdigi bir seyden mahrum birakilacak
mi? Bu korkularla yetisen bir gocuk olacaktir.
Bu ¢ocuk buylyup yetiskin oldugunda ya ¢ok
korkak veya tam tersi gok korkusuz bir Kisilige
donusecektir. Yani iki ugtan birine gidecektir.

Biz uzmanlar ¢ocuk ile baba arasinda olu-

Bébek

BABALARA ONERILER

1. Cocugunuz ile konusun.,

2. Cocugunuza sarilin.

3. Ona sevdiginizi sdyleyin.

4. Sikintisi olup olmadigini sorun.
5. Onunla oyun oynayin.

6. Cocugunuza ders caligtirin.

san saglikli iligki icin korkunun degil saglikli
iletisimin ve sevginin, sefkatin olmasi gerektigini
sizlere aktariyoruz. Sizler gocugunuzun saglkli
bir birey olmasini istiyorsaniz eger, anne olarak
cocugunuzu baba ile korkutmayin, baba olarak
da gocugunuzla iletisim kurun ve anlamaya
¢alisin. Unutmayin gocugun hayatinda anne
ne kadar onemli ise baba da o kadar 6nemli...
Hatta arastirmalara gore baba ile iletisimi guglu
olan ve kendini glivende hisseden ¢ocuklarin
daha 6zguvenli oldugu bilinmektedir.

Babalar hayatimizda ¢ok énemli bir yerde,
bunu unutmamak lazim. Bagta da dedigim gibi
Sezar’'in hakkini Sezar’a vermek lazim. Babala-
rimiz hayatimizda ¢ok énemli ve bize glven ve-
ren en buyuk destekgimizdir. Babasinin yaninda
oldugunu hisseden cocuk ile korku ile buylyen
¢ocugun arasindaki fark, hem psikolojik olarak
daha saglikli hem de akademik olarak daha ba-
sarili olduklari seklindedir. Sevgili babalarimizin
BABALAR GUNU KUTLU OLSUN...
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Kitap

SELCUK SIRIN
OKUL ONCESI EGITIM SETI

;@mSLlRm

Oncesi SeTi

YAPT\KLAR\M

Serideki her kitap, ilkogretime
hazirlik icin dnerilen farkh be-
ceri alanlarini temel aliyor ve
cocuklarin bu becerileri “yapa-
rak 6grenme”lerini hedefleyen
uygulamalar igeriyor. 3-5 yas
arasi ¢ocuklarin okul olgunlu-
gunu destekleyen kitaplarin her
birinde farkli kazanimlar hedef-
leniyor. Cocuklarin henlz okula
baslamadan zihinsel, bilissel ve
fiziksel gelisimini desteklemeyi
ve gelistirmeyi amaclayan seri-
de yer alan kitaplar:

ﬁos iRIN =

ONCES‘ sET] TASARIM

1.Kitap: Oynadiklarim

Oyun, Deney, Sudoku, Boyama, Mantik, Kodlama

2. Kitap: Yaptiklarim

Oyun, Deney, Mlzik, Boyama, Mantik, Bilim

3. Kitap: Cozduklerim

Sekiller, Renkler, Mekanlar, Zeminler, Zitliklar, Yonler, Olgekler, Sayilar, Biiyik, Kigik
4. Kitap: Arasgtirdiklarim

Bilim, Deney, Tasarim, icat Yapma, Cizim, Doga

5. Kitap: Anladiklarim

Ses Farkindaligi, Oyki, Oyun, Mantik, Degerler, Bilmece, Sesler Oyunu
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SAVAS ATI

Ffsanevi yazar e ,
B o] Horpoestinmn Savas Ati, Birinci Dinya Savasi’nda yasanan siradisi
sevilen romani olaylari Joey adinda bir atin agzindan aktaran umut dolu
5&]/&54[1 bir arayis éykusu anlatiyor. Gegtigimiz yillarda devasa
30. baskusi ile maket atlarin sahne aldig1 gorkemli bir tiyatro oyununa
150.0001 uyarlanan bu dokunakli eser, 2011°de Unlu yonetmen
askin okura _
ulast! Steven Spielberg tarafindan beyazperdeye de taginmis

ve En lyi Film kategorisi dahil pek ¢ok dalda Oscar’a

otudem gday gosterilmigsti.

KARDAN ADAM VE GUNES

Susan Taghdis ve Ali Mafakheri'nin eseri “Kardan Adam

ve Glnes”, “su donglsu ¢ocuklara nasil anlatilir?” sorusu-
na yanit arayanlara yol gosterici bir rehber niteligi tagiyor.
Turkgeye cevirisini Dr. Mlge Akbulut’'un yaptigi kitap, insan
kaynakli kuresel iklim degisikligi etkilerinin en guglu sekilde
gorulebilecegi su dongusunu anlatirken, ¢ocuklarin sevdik-
leriyle birlikte kurdugu duygusal bagi kardan adam metaforu

Uzerinden yorumlayan modern bir fabl 6zelligini tasiyor.

KARABURUN'UN GIZEMI
Redhouse Kidz (SEV Yayincilik) tarafindan yayim-
lanan Karaburun’un Gizemi, vahsi bir hayvanla bir
insan arasindaki sira disi bagin ekseninde gelisen
olaylarla orulu, merakla okunacak surukleyici bir ma-
cera. Yazar irem Almag Ylice, yeni kitabinda gocuk-
, A > lari heyecanli bir yaz tatili macerasinin igine g¢ekiyor.
KARABURU“.’UN Aile buyUkleriyle bir arada olmanlr?, )_/azllk arkridag.la-
G'ZEMl riyla bulugsmanin, tavan arasindaki bir oday duzen-
lemekten dalindan meyve yemeye pek ¢ok guzellik-
' leri kesfetmenin zamanidir yaz tatilleri. Merakla
okunan Karaburun’un Gizemi de dort kafa-
darin yaz tatili macerasini anlatirken, bir
yandan da dostlugun, dayanismanin,
doga ve hayvan sevgisinin degerlerini
hatirlatiyor. Karaburun’un Gizemi
kitabi, cocuklarin yaz tatiline ayri bir
~ guzellik ve keyif katacak...

e
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BESIN ALERJLER] HAKKINDA
DIKKAT CEKICI 10 BILGI

Alerjik rahatsizliklar icinde genis bir yer tutan besin alerjileri hem dinyada hem
de Turkiye'de artan bir ivmeyle goruluyor. Konuya dikkat cekmek amaciyla her
yil 8-14 Mayis tarihinde Besin Alerjisi Farkindalik Haftasi duzenleniyor. Besin
Alerjisi Dernegi Baskani Prof. Dr. Dost Zeyrek ve Alerji ve Astim Derneqi
Baskani Prof. Dr. Ahmet Akgay, halk arasinda farkindaligi artirmak amaciyla
merak edilen basliklar hakkinda bilgiler verdiler.
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Besin Alerjisi Nedir?

Besin alerjisi , “belirli bir yiyecege maruz
kalindiginda tekrarlanabilir sekilde ortaya g¢ikan
spesifik bir badisiklik tepkisinden kaynakla-
nan olumsuz bir immunolojik reaksiyon” olarak
tanimlanir. Besin alerjisi bazen hafif kizariklik
ve kasinti ile kendini gdsterirken bazen éliumclil
olabilen ciddi reaksiyonlarla kendini gostermek-
tedir.

Besin Alerjisi Siklig1 Nedir?

Besin alerijileri son yillarda diinyada giderek
artmakta ve kesin olarak kanitlanmig hastalarin
sayisi daha dusuk olmakla birlikte toplumda
gorulme oraninin %10’lara yaklastigi bildiril-
mektedir. Cocuklarda, yetigkinlere gére daha
sik olarak gorulmektedir. Besin alerjileri her
yasta ortaya ¢ikabilir. Annenin sitlinden alerjik
besinlerin gegebilmesi nedeniyle sadece anne
sutu alan bebeklerde de dogumdan itibaren
gOrulebilmektedir.

Besin Alerjisi Riskini Artiran Nedenler
Nelerdir?

Besin alerjisi genetik, gevresel nedenler ve
gen-gevre etkilesimi sonucunda gelismektedir.
Besin alerjisi 6zellikle anne, baba veya karde-
sinde alerjik hastaligi olan ¢ocuklarda daha sik
gorulmektedir. Fakat tek bir gen sorumlu olma-
digi icin bu etki yatkinlik seklinde olmaktadir.
@ Asiri hijyen
@ Mikrobiyal faktorlere maruziyet eksikligi
@ Bagirsak mikrobiyotasinin bilesimi
@ Diyet
% Obezite
% Omega 3 eksikligi
@ Antioksidan yiyeceklerin aliminda
azhk
@ Antiasit
ilag
kullanimi
@ D vitamini
eksikligi
@ EKk besinlere baglanmasinda
gecikme gibi faktorler
@ Cevresel kimyasal maruziyetin
gida alerjisi oranindaki bu
endise verici artisa
katkida bulundugu \’t

-

one surulmustar.
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1 Egzama besin alerjisi gelisimi

riskini artirtyor

Egzama, besin alerijileriyle guglu bir sekilde
iligkili bir risk faktoriadur. Egzama ile bagvuran
bebeklerin fistik alerjisi gdsterme olasiliginin
11 kat ve yumurta alerjisi olma olasiliginin 6 kat
daha fazla oldugu bildirilmistir. Cilt bariyerinin
degistiriimesinin alerjenle temasi kolaylastirdi-
gini dusundurmektedir. Dahasi, cilt bariyerini
korumak icin gerekli bir protein olan filaggrin’de-
ki mutasyonlar, artan gida alerijisi riski ile iligki-
lendirilmistir.

2 Deterjan ve temizlik maddeleri
besin alerjisini artirabilir

Ozellikle klor iceren temizlik malzemeleri
solunum yollari bariyeri yaninda deri bariyeri-
nin bozulmasina da etkili olabiliyor. Deterjan
ve temizlik malzemelerinin kalinti birakmayan
hipoalerjenik olanlarinin tercih edilmesi, gift
durulama yapilmasi faydali olabilir. Bozulmus
deri bariyeri, besin proteini iceren sabun, sam-
puan ve nemlendiriciler daha kolay besin alerijisi
gelismesine neden olabilir. Bulagikta kullanilan
temizlik maddelerinin kalintilari da bagirsak
bakteri ¢esitliligini kotu yonde etkileyerek 6zel-
likle bagirsak gecirgenligine neden olarak besin
alerjisi gelismesine neden olabilir. Bu neden-
le kalinti birakma 6zelligi duguk olan temizlik
artnlerinin tercih edilip ¢ift durulama yapilmasi

faydali olabilir.

Sabun, sampuan ve
nemlendiriciler icindeki besin
proteinleri besin
alerjilerine
davetiye cikartyor
Cildin gida alerjenleri-
ne, 6zellikle de yer
-, fistigina karsi ana
{ Ji hassasiyet bolgesi
) 5‘ oldugunu gdsteren
artan kanitlar var.
Yer fistigi veya kabuk-
lu aga¢ yemisi alerjisi olan
hastalarin ¢ogu, ilk tepkilerini,
bir gidanin ilk kez yenme-
siyle yagsamaktadirlar. Bu
"; nedenle, alerjene karsi
* duyarlligin anne karnin-
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da basladigi ve ayrica anne sutu veya bagka
bir maruz kalma yolu olan ciltten temasla
besine maruz kalmayla meydana geldigi 6ne
surulmustdar.

Bazi sabunlarda bulunan bugday, sut,
soya gibi proteinlerin cilde temasla bu be-
sinlere alerji gelismesi arasinda da iligki
bulunmustur. Besin proteinlerine deri yoluyla
maruz kalmanin besin alerjisi hassasiyetini
artird1gi bildirilmistir. Bebeklerin yikanmasi
icin ve nemlendirilmesi i¢in kullanilan Granle-
rin igcinde besin proteinlerinin bulunmamasi
besin alerjisi gelismesini dnlemede faydali
olacaktir.

4 Ek gidaya baglama zamani besin
alerjisi gelisimini etkileyebilir

Besinin agiz yoluyla erken alinmasinin ise
besin alerjisinin dnlenmesi i¢in fayda sagla-
digi bildirilmektedir. 4 ayini dolduran ¢ocuk-
larda besinlerin tadimlik olarak erken baglan-
masi besin alerjisinin gelismesinin dnlenmesi
icin faydali bir yaklagim olabilir.

Evde evcil hayvan beslenmesi be-
stn alerjisi geligsimini engelleyebilir

Gida alerjisine kargl koruyucu epidemiyo-
lojik faktorler, buylk kardeglere sahip olmayi
ve erken yasamda evcil hayvan maruziyetini
icerir. Evcil hayvan sahipligi, ev ortamindaki
yuksek mikrobiyal gesitlilik ile iligkilidir. Evcil
hayvanlarin, gocugun bir yagina gelmeden
eve alinmasinin daha sonra evcil hayvan
alerjisi geligsimini de azalttigi da bir gercek-
tir. Bu nedenle Ozellikle evde evcil hayvan
beslemeyi isteyen ailelerin, besin alerjisi igin
faydasini da distindigumuizde, gocugunuz
dogmadan eve evcil hayvanin alinmasi,
besin alerjisi gelisimini ve ilerde evcil hayvan
alerjisi gelisimini dnleme bakimindan faydali
bir yaklasim olacaktir.

6 Sezeryan dogum besin alerjisi
riskini artirtyor

Mekonyum yenidogan bebegin ilk kakasi-
dir ve bu kakada bagirsaktaki dort ana bakte-
ri (Actinobacteria, Bacteroides , Firmicutes ve
Proteobacteria) bulunmustur. Calismalarda,
normal bir bagirsak mikrobiyotasinin ve ba-
gisiklik sisteminin kurulmasi ve gelistiriime-
sinin yasamin ilk aylarinda surekli mikrobiyal
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maruziyet gerektirdigini ve bunun asiri hijyen
nedeniyle tehlikeye atilabilecegini gostermek-
tedir.

Yasamin ilk U¢ yilinda bagirsagin mik-
rop cesitliliginin, yetigkinlerin bagirsagindaki
mikrop c¢esitliligi dizeyine ulastigi 6ne su-
ralmasttr. Normal dogan ¢ocuklarda faydal
mikroplar bebegdin bagirsagina yerlesip bagir-
sagin bariyerinin olgunlagsmasina ve immdun
sistemin gelismesine buyuk katki saglamakta
ve besin alerjisi gelisimini engellemektedir.
Sezaryenle dogan bebeklerde koruyucu mik-
roplar bebegin bagirsagina yerlesemedigi icin
barsak bariyeri yeterince gelisemiyor, bunun
sonucu olarak da besin alerjenleri bagirsak-
tan daha kolay gegmekte ve bagisiklik siste-
mi alerjik yonde cevap vermektedir. Bunun
sonucu olarak da besin alerjisi gelisme olasi-
hgr artmaktadir.

? Erken ve gereksiz antibiyotik
aslamak: besin alerjisine davetiye
ctkartyor

Ozellikle ilk 2 yasta antibiyotik baglanmasi
alerjik hastaliklarin gelisimi artiriyor. Canku

antibiyotikler henuz olgunlasmamis bagir-
——

r
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sakta faydal bakterilerin yok olmasina neden
olarak bagirsak gecirgenligini bozmakta, bunun
sonucu olarak da besin alerjisinin daha kolay

gelismesini saglamaktadir.

8 Islenmis besinler, besin alerjisi
gelismesine neden olabilir

Bebeklik doneminde beslenme ile alerjik
hastaliklarin gelisimi arasindaki iliski hentiz tam
olarak anlasilamamistir. Erken yasamda artan
gida cesitliligine maruz kalma, gida alerijisi dahil
olmak Uzere alerjik hastaliklarla ters orantili-
dir. Ancak, gida alerjisinin geligimi icin bir risk
olabilecek belirli diyet bilesenlerini tanimlayan
nispeten az sayida ¢alisma vardir.
islenmis gidalar, icinde bulunan emiilgatérlerin
(besinlerin karismasini saglayan maddeler)
bagirsak gecirgenligini artirdigina yonelik yayin-
lar vardir. Bu nedenle iglenmis gidalar da besin
alerjisi gelisimini artirmaktadir. Organik bes-
lenme bagirsak gecirgenligini onleme ve besin
alerjisi gelismesinde, azalmada katki saglaya-
bilir. Fast food gidalarin az tuketilmesi faydall
olabilir.

Anne siitii ile beslenen bebeklerde
esin alerjisi daha az goriiliiyor
Bebekler anne sutuyle beslenebilir, mama ile
beslenebilir veya her ikisinin kombinasyonunu
deneyimleyebilir. Anne sutunun bakteri bilegi-
mi, annenin beslenme aligkanliklarina, genetik
arka plana ve demografik faktorlere bagli olarak
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degisir. Emzirmenin kesilmesi, kati gidalarin
verilmesine gore bagirsak mikrobiyotasinin bi-
lesiminde daha énemli bir faktérddr. Anne sutd,
bebegin bagisiklik sisteminde immunolojik koru-
ma saglamaktadir. Anne sutl kaynakli immuno-
modulator ve koruyucu Ozellikler, immunoglobu-
linler, glikokonjugatlar ve oligosakkaritler dahil
olmak Uzere cesitli bilesenlerle iliskilendirilmistir.

1 O D vitamini eksikligi besin aleryjisi
gelisimi arturtyor

D vitamini eksikligi, besin duyarlihgi ve IgE
aracili besin alerjisi ile iligkilidir. D vitamini ek-
sikligi olan bebeklerde yumurta ve fistik alerjisi
olasihginin arttig bildirilmigtir. Besin alerjisi /
anafilaksi sikligi, yeterli D vitamini sentezi i¢in
sonbahar ve kis aylarinda yetersiz UVB yogun-
lugunun oldugu daha yuksek mutlak enlemlerde
daha yuksektir. Dusuk D vitamini, riskli bariyer
islevine, bagirsagin mikrobiyal bilesiminde de-
gisikliklere neden olur ve antijen sunan hucreler
ve T hucreleri Uzerindeki etkilerle birlikte, kigiyi
besin alerjenlerine karsi alerjik yanitlara yatkin
hale getirir. Sonug olarak D vitamini yetersizligi
besin alerjisi gelisme riskini artirmaktadir.

Besin alerjisini baskilayan diger diyet fak-
torleri arasinda lahana, Bruksel lahanasi ve
brokoli gibi turpgillerin, besin alerjisi gelisimini
azaltabilecegi bildirilmistir. Diyet faktorleri dog-
rudan immunomodulator olabilir veya bagirsak
mikrobiyotasinin modulasyonu yoluyla gida
alerjisini baskilayabilir.
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Cocuklarda burun kanamasi ebeveynleri
telaglandiran bir durum. Isi degigimi ve
kuru hava ile artis gosterebilen burun
kanamasinda ilk yapilmasi gerekenleri
Kulak Burun Bogaz Hastaliklari Uzmani
Dog¢. Dr. Yavuz Selim Yildirim anlatiyor.

GOCUKLARDA BURUN KANAMASI

Bahar ve yaz yazlarinda daha sik karsilasi-
lan burun kanamasi, erigkinlerde gorulebildigi
gibi cocuklarda da sik gorulmektedir. Parkta ya
da bahgede oynayan ¢ocugun bir anda burnun-
dan kan gelmesi veya ailelerin sabah gocugu-
nun yastiginda kan gérmesi ciddi bir sekilde
endige yaratabiliyor, peki burun kanamalari
neden olur, ne yapmak lazim?

3-6 yas ¢ocuklarda daha sik goruluyor
Burun kanamasi her yas grubundaki ¢gocuk-
ta gorulebilmekle birlikte, ilk alti ayda daha az
oranda yasanir. Bu ay gruplarinda kanamaya
sebep, genellikle burun igini temizlerken bu
bdlgedeki damarlarin zedelenmesine bagl ka-
namalardir ya da bu bdlgedeki 6dem nedeniyle
kanama olabilmektedir. Bu kanamalar daha
hafif ve damla tarzindadir, cok fazla korkutucu
olmazlar. Cocuklarda burun kanamasini en sik
gordigumuz yas grubu 6zellikle 3-6 yas araligidir.

Cocuklarda gorulen burun kanamalarinin
baglica nedenleri

* Ozellikle sicak ve kuru havalarda burun mu-
kozasinin kurumasina bagl burun damarlarinin
catlamaya ve kanamaya meyilli olmasi.

* ilkbaharda alerji mevsimi ile birlikte burun
icerisinde konjesyon akinti ve kagintinin artarak
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kanamaya zemin hazirlamasi.

® Cocuklar arasindaki yapisal farkliliklara bagl
olarak bazi ¢ocuklarda burun on kisimdaki
kilcal damarlar daha belirgin, yani yuzeye daha
yakin olmasi.

Bu ¢ocuklarda burun igindeki akintilarin
burunda kuruyarak, 6zellikle gece uykuda ya da
burunda kasinmaya bagli olarak burun damar-
larina zarar vermesi sonucu kolayca zedelenme
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yasanir ve belirgin bir sekilde kanar. Bir anda
yuzul, Uzeri ve gevresindeki yapilar kan olunca
cocuk ve ailede panik baslar, cunku bu kilcal
damarlar belirgin sekilde kanayabilir .

Burun kanamasinda ilk yapilmasi

gerekenler

ik yapiimasi gereken, panik yapmadan bas
ve isaret parmakla, burun 6n kismini yumusak
dokuyu icine alacak sekilde kistirmak ve bu se-
kilde parmaklari kaldirmadan tutmak. En az 5-6
dakika bastirmakla kanama kendiliginden durur
ve gocuk kan kaybetmemis olur.

ilk miidahale yapildiktan sonra burun igerisi
soguk suyla temizlenebilir, kanama durdurucu
kremler varsa surulebilir, yine burun nemlendi-
rici spreyler varsa uygulanabilir. Daha énceden
bir doktor muayenesi olmamis ise KBB hekimi-
ne muayene olmasi gerekebilir.

Acil durumlarda

® Burun igerisine pamuk pecete, bez parcasi
gibi yabanci maddeler kesinlikle sokulmamalidir.
® Cocuklar sirtista yatirnilmamali, bas hafif 6ne
gelecek sekilde mumkinse ayakta midahale
edilmelidir.

® Bu durumda o6ncelikle ailenin panik yapma-

masi gerekir.

® Burun kanamasi ile ilk defa karsilasiyorlarsa
hastaneye gotiurlp rutin kan tetkiklerini yaptir-
makta da yarar vardir.

Kan sayimina neden gerek duyulur?

Ozellikle kanama pihtilasma bozuklugu
agisindan ve kan tablosunu etkileyen baska
hastaliklar olup olmadigini anlamak i¢in kan sa-
yimi yaptirmakta yarar vardir. Kan tetkiklerinde
herhangi bir problem olmayan ¢ocuk hastalar,
damar yapilari belirgin ise 6ncelikle burun mu-
kozasini koruyan ve iyilestiren burun kremleri
kullanilabilirler. Bunlar yeterli olmaz ise polikli-
nik sartlarinda gumus nitrat gubuklar ile belirgin
olan kilcal damarlar yakilabilir.

Tekrarlayan kanamalarda kan kayiplarina
bagl yasanan kansizlik ve halsizlik gibi semp-
tomlarin 6nune gegmekte yarar vardir.

Bebek
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Burunda yabanci cisim

Burun kanamasi ile birlikte burundan kotu
koku gelmesi, slrekli akinti olmasi tek tarafli
veya cift tarafli burunda yabanci cisim varli-
gini da akla getirmelidir. Cocuklar vicutlarini
tanimaya calistiklari ddonemlerde, burun veya
kulak igerisine oyuncaklarini veya bazi yabanci
cisimleri sokabilirler. Burada kalan bu yabanci
cisimler zaman igerisinde enfeksiyon olustura-
rak kanamaya ve agriya sebep olabilir.

Burunda koétu koku varligi ve surekli akin-
tI yabanci cismi akla getirmeli, bu durumdan
suphelenildiginde de kamera ile burun igerisine
bakilarak, varsa buradaki yabanci cisim kolayca
temizlenmelidir.

Cocuklarda burun kanamalarini onlemek
icin neler yapilabilir?

» Ozellikle gocuklardaki burun alerjileri teda-

vi edildigi zaman burun daha agik olur, burun
akintilari olmaz ve ¢cocuk daha rahat eder. Aler;ji
tedavi edildiginde burun kagintisi engellenmis
olacagindan muhtemel kanamalar da engellen-
mis olur.

* Ozellikle ilkbahar ve yaz aylarinda burun
kurulugu belirgin olan gocuklarda burun igerisi
nemlendirici spreyler kullanilabilir. Aksam yat-
madan once ve sabah kalktigi zaman ¢ocugun
burnunun bol su ile temizlenmesi de fayda
saglayabilir.

¢ Burun kilcal damarlari belirgin olan ¢ocuklar-
da burun temizligine daha dikkat edilmeli ve bu-
run kurumasini engelleyici onlemler alinmalidir.

e [lk defa burun kanamasi olan hastalarin mut-
laka doktor kontrolinden gecirilmesi gerekir.
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Cocuklar hangi yasta,
hangi 0z bakim becerilerine

SAHIP OLABILIRLER?
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Cocuklarin gelisim 6zelliklerine uygun olarak, kisisel bakimlarini yapabilmeleri
icin gelistirdikleri becerilere 6z bakim becerileri deniyor. Tuvalet aligkanligi, el
yuz yikama, giyinme, yemek yeme gibi... Peki bu beceriler ne zaman ve nasil
kazaniliyor? Uskidar Universitesi Saglik Bilimleri Fakultesi Cocuk Gelisimi
Bolumu Arastirma Gorevlisi Begum Gamis, erken ¢ocukluk doneminde
gelistirilebilecek 6z bakim becerilerine iliskin su bilgileri veriyor.

Oz bakim becerileri, gocuklarin giinlik ya-
sam aktivitelerine (giyinme, soyunma, yemek
yeme, agiz ve dis temizligi, tuvalet aligkanligi
dahil) katilmaya hazir olmalari igin Ustlendikleri
gunlik gorevlerdir. Bu beceriler gocuk dogdu-
gundan itibaren ebeveynleri ya da bakim ve-
renleri tarafindan karsilanmakta olup, gocugun
fiziksel olgunluga erismesi ile birlikte bagimsiz
olarak bu becerileri yerine getirebilmesi beklen-
mektedir.

Tum geligim alanlarinda oldugu gibi 6z
bakim gelisiminde de kazanilmasi beklenen
beceriler, gocuklarin gelisim seviyeleri ile bera-
ber farkhlasabilir. Bu beceriler birbirini tamamla-
yan bir sira izlemektedir. Onemli olan gocugun
gelisim duzeyinin farkinda olup, yapabilecegi
becerileri gocugun kritik donemlerde kazanmasi
icin destek olmaktir.

Ellerini yikayabilme (Ancak kurulayabilme
becerisinin kazanimi i¢in henliz zamana ihtiyag
vardir. Bu nedenle kurulama kisminda gerekti-
dinde destek olunmalidir.)

Catal ve kasik yardimi ile yemek yiyebilme
(Herhangi bir kazaya sebep vermeyecek arag
gereclerin secgilmesi dnemlidir.)

Kendi kiyafetlerini yardimsiz giyebilme
(Baslangig icin esnek yapida kiyafetler tercih
edilmelidir.)

Destekle fermuar kapatabilme.

Ellerini ve yuzinul yikayabilme
Kendi giysisindeki buyuk dugmeleri ilikleye-
bilme ve ¢6zebilme (Bu beceride dugmelerin

Bebek

boyutu 6nemlidir; becerinin tam anlamiyla otur-
masi 6 yas bitimini bulacaktir.)

Yemek yerken dogru arag-gereci kullanabil-
me

Sozel ipucu yardimiyla sofra kurmaya yar-
dimci olabilme

Diglerini firgalayabilme

Yardimsiz giyinebilme

Kiyafetlerini askiya asabilme (Boyunun ye-
tismesi icin destek materyalleri kullanilabilir.)

Elini yizUnu yikayip kurulayabilme (Bedeni-
nin diger bélumlerini yikarken yardim gerekir)

Dislerini uygun sekilde firgalayabilme

Hava durumuna uygun sekilde yardimsiz
giyinebilme ve soyunabilme

Ayakkabilarindaki bagciklari baglayabilme

Saclarini uygun sekilde tarayabilme

Bigakla yumusak yiyecekleri kesebilme
(Ozellikle bununla ilgili firsatlar yaratiimasi
onemlidir.)

istedigi kadar tabagina servis tabagindan
yiyecek alabilme ve kendi yiyecegdini hazirlaya-
bilme

GuUnluk islerden birinin -sofrayi hazirlamaya
yardim gibi- sorumlulugunu alabilme

1. Gozlemleyin: Cocugunuzun becerileri kritik
dénemde kazabilmesi icin, fizyolojik ve sos-
yo-duygusal agidan hazir olup olmadigi goz-
lemleyin. Bu konuda ¢gocugu asla zorlamayin.
2. Zaman verin, acele etmeyin: Gelisimin bir
sure¢ oldugunu unutmayin. Bu nedenle gocuga
her beceriyi gérmesi, denemesi, incelemesi igin
zaman verin; acele etmeyin. Buna uygun za-
man ve mekan planlamasini yaparak sabirli ve
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sefkatli bir tutum icerisinde olun.

3. Basitten karmasiga dogru bir sira izleyin:
Ozbakim becerilerinin birbirini tamamlayan bir
sira takip ettigini unutmadan, gocugun seviye-
sine uygun basit adimlarla beceri kazanimina
baslayin.

4. Cocuklarin duygularini yagamasina ve
ifade etmesine firsat verin: Duygularin ifadesi
becerilerin saglkh bir sekilde kazaniimasindaki
6nemli adimlardan birini olugturmaktadir. Co-
cuklarin duygularini ifade etmeleri igin bol bol
sohbet edin, 6rnek olarak ¢ocugu ifadeye tesvik
edin. Cocugun bir sekilde ifade ettigi duygulari
goérmezden gelmeyin, onlarla alay etmeyin.

5. Beceriyi denemesi, incelemesi i¢in imkan
verin: Ozellikle tuvalet aligkanli§inin kazani-
minda digkisini incelemesine musaade edin.
Cocugun ilk basta kendisinin bir pargasi olarak
gordugu diskisindan ayrilmak istememesi ¢ok
olagandir. Bu konuda disgkisi ile vedalagmasi
icin kendisine zaman ayirin. Benzer sekilde
yemek yeme becerisinin kazaniminda ¢ocugun
yiyeceklere dokunmasi, onlari koklamasi ve
tadina bakmasi icin izin verin.
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6. Model olun: Becerilerin kazaniminda ¢o-
cugun kafasindaki tim sorulari yanitlayin ve
model olun. Cocugun sizi ve hareketlerinizi goz-
lemleyebilmesi ve taklit edebilmesi icin zaman
taniyin.

7. intiyag duydugunda destek olun: Ozba-
kim becerileri cocugun bagimsizligini kazan-
masinda en dnemli adimlardan biri oldugu igin,
beceri kazanimlarinda da sadece gocuk ihtiyag
hissettiginde destek olun. Kendisini yalniz bi-
rakmadiginizi, istediginde yardim edebilecegini-
zi gocuga mutlaka belirtin.

8. Beceri kazanimini kolaylagtiran mater-
yallerden yararlanin: Her bir beceri igin farkli
materyallerle gocugun beceriyi kazanmasini
kolaylastirmak ve sureci keyifli bir hale getirmek
dnemlidir. Ornegin gesitli kitaplar, oyuncaklar,
sarkilar vb. Bu kolaylastiricilari segerken ¢o-
cugun yasli, gelisim duzeyi ve ilgi alanini g6z
onunde bulundurun.

9. Kiyaslamayin: Her gocuk biricik oldugu

gibi her gocugun gelisimi de biriciktir. Bireysel
farkhliklari g6z ardi etmeden, baska ¢ocuklarla
kiyaslamayin.
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Gocuklar buyurken

Yasamin ilk yilinda yurumeye, annesinden bagimsiz hareket edebilmeye baslayan ¢o-
cuk dis dunyayi kesfe baslar. Kendi bildigini yapmak, bagimsiz olmak ister. Buna yonelik
girisimleri, bu yas doneminin dogal bir surecidir. Cocuk gordugu her seyi tatmak isteyebilir.
Ebeveyn ise neyi yapip yapamayacagiyla ilgili sinirlar belirler, gocugun ¢evresini buna gore
duzenler. Tabii ki 1 yas ¢ocugu bu sinirlara direnecek, istedigini yapmakta 1srar edecektir.
Cunki bu yas ¢ocugu dirtiileriyle hareket eder. istedigini i1srarla yapmaya calisirken yap-
mak istedigi sey zarar vermek degil; arzularina ulagsmaktir. Ayrica, gergekten neyi yapip
neyi yapamayacagini, neyi yapmasina izin oldugunu test eder. Ug yaslarina gelmis olan
gocuk, onceki yaslarina gore daha kontrollu ve ¢gevreye uyumlu hareket edecektir.

Bbek 55155



Gocuk psikolojist

ANNE BABALAR

bu diistinceleri tekrar gozden
gecirmeye ne dersiniz?

J

“Cocugum ozguvenli olsun, buyuyunce her istedigin gerceklestirsin,
kendini ezdirmesin” gibi dusuncelerle, sinir konmadan gocuk
yetistirme bigiminin, aslinda yarardan ¢ok zarar getirdigini belirten
Uzman Psikolog, Psikoterapist Nuray Ozben Avsar, 6nemli
konulara ailelerin dikkatini gekiyor.

Yeni nesil olarak degerlendirilen ebeveyn
modelinde gogunlukla ¢ocuklara sinirlar 6g-
retilirken tutuk davraniliyor ve kesin ifadelerle
“‘DUR?” denilemiyor. Bunun sonucunda gocugu-
na “hayir” diyemeyen ebeveynlerle kargilasabi-
liyoruz. Saglikh gocuk yetistirildigi dusunalirken
sadece “ben” diyen bir nesil yetistigi de gz ardi
edilebiliyor. Sinirlarin net olmadigi, benmerkezci,
sadece kendisini Shemseyen gocuklarin yetistigi
bir ortamda, anne babalarin yaptiklari dogru ola-
rak kabul goren yanliglar uzerinde duralim biraz.

56

Haziran
2021

Cocuk her kosulda 6zguven sahibi olmali

YANLIS...

“Ozglivenin her kosulda iyi olmasi” bilgisi
1980 — 1990 yillarinda Amerika ve Avrupa’da
“yeni gocuk yetistirme modeline” psikoloji bilimi-
nin katkisi olarak gorulmekteydi. Yillar gectikce
bu bilginin gecerliligi gitmis, bircok arastirmaci
ve kuramci tarafindan gocuklara 6zgliven pom-
palamanin katkidan ¢ok zarar getirmeye bagla-
digr vurgulanmistir.

Cocuga sik sik verilen “sen 6zelsin ve farkl-
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sin” mesajl erken yasta asiriya kagan bir benlik
algisina yol agacaktir.

Cocuklarla asla yuksek ses tonu ile
konugulmaz

YANLIS...

Yuksek ses tonu ile konusmanin ya da
¢ocuklara kizmanin onlari psikolojik olarak kotu
etkileyecegi genellemesi yapmak ¢ok da dogru
olmayacaktir. Bazen gocuklarin net ve sert yon-
lendirmelere ihtiyag¢ duyduklari unutulmamalidir.
Ornegin bir toplulukta istedigi yapiimadigi igin
annesine vurmaya ¢aligan bir gocuga “Yaptigin
dogru bir sey degil.” agiklamasi yetersiz olabil-
mektedir. Bunun yerine daha sert bir tonda uya-
rilmasi (uyarilarda kullanilan ifadelerin sadece
o anla ilgili olma kosuluyla) ve yuz ifadesinin de
ayni sekilde sert olmasi onu durduracaktir.

Ik ydntem uygulandi§inda, gocuk siddet
olgusunu normal kabul ederek her defasinda bu
davranisini artirarak yineleyecektir. ikinci uygu-
lanan yolda ise ¢ocuk net bir sekilde sinirlarini
gOrecek ve her zaman her kosulda onun iste-
diginin olmayacagini da anlayacaktir. Kuguk
yaslardan itibaren ¢ocuk egitiminde sinirlarin
konulmasinda ve kurallarin uygulanmasinda
anne-baba ayni dili konugmalidir. Birinin hayir
dedigi sey diger ebeveyn igin de hayir olmalidir.

Ba%kalarmln cocuklarina asla mudahale
edilmemelidir
YANLIS...

Eskiden anne ya da babasini zor durumda
birakan gocuga mudahale eden teyzelerimiz
vardi. Ancak simdilerde gocuk her tarafi birbiri-
ne de katsa kimseden ses ¢cikmaz oldu. Aksine
hafif gilimsemelerle bile karsilar olduk.

Belki anne-babanin verecegi tepkiden ¢eki-
nildigi icin sessizlik agir basmaktadir. Aslinda
anne-babayi rencide etmeden yapilan uyarilar,
gocuga gevresine yasattigi rahatsizligin farkin-
da olmasi mesajini verecektir.

Baskalarinin yaninda ¢ocuk uyariimamalidir
YANLIS...

Cocuk anne ve babasinin kendisini digarida
kalabalik bir ortamda uyaramayacagini bildigi
anda, tum sinirlari zorlayacaktir. Anne-baba-
nin ne kadar zor durumda kaldigi ya da yalniz
kaldiklarinda ne olacagi onu ilgilendirmiyordur
artik. CUnku her seyi yaptirabilecegi sadece
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“ben” dedigi bir andadir. Oysa anne-baba, cev-
reye de rahatsizlik verdiginin farkinda olmayan
¢ocuklarina sinirlari 6gretecek kisilerdir. Sinirla-
ri ihlal eden ¢ocuga o anda mudahale edilerek
net yonlendirmelerle “dur” denilebilmelidir.

Her seyi merak eden ¢ocugun her meraki
giderilmelidir
YANLIS...

Cocugun her sorusuna verilen ayrintili yanit-
lar onun hayal dinyasini zayiflatacaktir. Hayal
gucu yetigkin cevaplariyla sinirsizca karsilik
bulan ¢ocuk, bir sire sonra sorularina yetisile-
meyen ¢ocuk haline gelecektir. Unutulmamali-
dir ki bazi sorularin cevabini ¢ocuk kendi hayal
gucu ile bulabilir ve tamamlayabilir. Her sorusu-
nun cevaplanmasi dusunce hizini ve konusma
miktarini kontrolstuz hale getirebilir. Bu durum
gocugu kaygi duzeyini artirarak yetigkin gibi
davranan, yetigkin dili kullana biri durumuna
getirebilir.

Her seslenisinde cevap verilmelidir

YANLIS...
Genellikle annelerin yasadigi bir sorundur
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tam iki yetigkin sohbet ederken ¢gocugun araya
girip bir seyler istemesi. Her seslenisinde kar-
silik alan gocuk, bunu aliskanlik haline getire-
rek sinir problemi yasayacaktir. Anne-babanin
konusmalarini bolen ya da yapilan bir etkinlik
sirasinda kendisiyle ilgilenilmesini isteyen ¢o-
cuga her seferinde yanit verilmesi ona sadece
benim igin “sen” 6nemlisin mesajini verecektir.
Bu mesaijla yetisen gocuk igin yetigkinlik do-
neminde de ben ve digerleri ayrimi keskin bir
sekilde gizilecektir.

Alinan her karar gocuga sorulmalidir
YANLIS...

Dogru olarak kabul edilen bu bilgi 5 yasinda
tatile nereye gidilecegine karar vermesi iste-
nen, 9 yasinda eve alinacak mobilyayi segen, 6
yasinda her aksam monusu onun istegine gore
dizenlenen g¢ocuklara isaret etmektedir. Cocuk-
larin bir birey olarak kabul edilmesi gerekliligi
her zaman uzmanlarca vurgulanir. Ancak bu
onlarin her seyde s6z haklari oldugu anlamina
gelmeyecektir. Bazi kararlarin sadece yetigkin-
ler tarafindan verilmesi gerektigi cocuk tarafin-
dan bilinmelidir. Her karara ¢ocugu dahil etmek
hatta onun yonlendirmesini saglamak
¢cocukta ego problemlerine neden
olacaktir.

Yukarida belirtilen dogru
olarak benimsenen yanliglarin
surekli uygulandiginda yanhs
sonuglar dogurabileceginin
altin1 gizmek gerekir. Her
anne-baba, ¢ocugunu ken-
dine guvenen, kendisini iyi
ifade eden bir birey olarak
yetistirmek ister. Ancak
sinirlar net bir sekilde
cizilmezse, hem cocuk-
luk hem de yetigkinlik
déneminde ciddi prob-
lemlerle karsilasilabilir.

gocuk egitimin-  J
e dikkat ceken  §
bazinoktalar s
e Kuguk yaglardan

itibaren ebeveyn ola-
rak yapacagimiz bir |
takim geyler onlarin
gelecedi i¢in oldukga c‘m___
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fazla 6nem teskil ediyor.

® “Teyze kizar simdi, garson amca ¢ok kiza-

cak.” diyerek herkes sana kizabilir imaji yaratil-

mamalidir.

e Kalabalik araglarda “Teyzenin kucagina otur,

amcanin yanina sikis.” diyerek yabancilarla bag

kurmasi saglanmamalidir.

® Cocugunuzun tuvalet ihtiyacini sizinle karsila-

masina énem verin, akrabaniz dahi olsa baska-

larina yaptirmayin.

¢ Eger kendisini opturmek istemiyorsa, bir kere-

cik Opsun diyerek onu zorlamayin.

* istemedikge ona kimsenin dokunamayacagini

mutlaka ogretin.

® Yol bogken kirmizi 1gikta gocugunuzun ya-

ninda asla gegmeyin. (Cocugunuz olmasa da

gegmeyin)

® Gazl icecekleri igip sonra da bunlar ¢ok

zararh diyerek onun igmesini engelleyeceginizi

distinmeyin. Sadece inandiriciliginizi kaybetti-

ginizi unutmayin.

¢ Kitap okumuyorsaniz ondan da kitap okuma-

sini beklemeyin. Okuma aligkanliginin genetik

degil, gérerek model alarak olustugunu unutma-

yin.

e Sen bunu yapamazsin, senin yerine ben

yaparim demek yerine “DENEMEK

ISTER MIiSiIN?” secenegi sunun.

® Onunla arkadas olmaya calisma-
yin. Sadece anne ve baba olun.

® Onun anlayabilecegi sekilde
zararl olan seyleri ona anlatin.
“Ciss” yapma demeyin. Korku-

tarak degil agiklama yaparak

Ogretici olmaya c¢alisin.

® Onunla konusurken goz

temasi kurun. Ayni hizada

olmaya Ozen gosterin.

® Cocugunuzu kosulsuz se-

vin. Onun bunu her kosulda

hissetmesini saglayin. Co-

cugunuza her firsatta sarilin.

Temas iletileri ebeveyn-co-

cuk arasindaki en guglu

iletilerdir.

® Asla cocuklariniza isim
takmayin ya da onlari eti-
ketlemeyin. Olumlu ya da
olumsuz her etiket onda
sadece baski olugturacak-
tir.
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Haber

BIuTV Kidsden
yeni icerikler

Yerli online video platformu BluTV, her ay

koleksiyonuna ekledigi gocuk igeriklerini Kids bolumunde
cocuklarin begenisine sunuyor. Platformun ilk 6zel yapim gocuk dizisi

‘Masal Satosu’ ve 6zel yapim animasyonlari ‘Kakao ve Sut’ ile ‘Canli Mutfak’ gibi
bircok yapim, Mayis ayinda yayina basladi.

BIuTV, Kids sekmesinde ebeveynlerin gocuklarina guvenle
izletebilecegi birgok yapimi yayina aliyor. ‘Masa ile Koca Ay,
‘Paddington’, ‘Karlar Krali Norm?’, ‘Alvin & the Chipmunks’ gibi
sevilen gocuk icerikleri Kids koleksiyonunda yerini aldi. BIuTV
6zel yapim gocuk icerikleri de Kids bolimunde izlenebilecek.

lyiligin ve mutlulugun gliglerini kullanmak tizere secilen Ka-
kao ve Sut adl iki gocugun kotulik duygusunu yaymak iste-
yen Kotlka ve Karaka'ya karsi verece@i miucadeleyi konu alan
BluTV’nin ilk 6zel yapim ¢ocuk animasyonlarindan ‘Kakao ve
Sut’ 14 Mayis’ta gocuklarla bulustu.

Ozel yapim animasyonlardan bir digeri; Asci Patat'in mut-
fagindaki Yapay Zeka Gasturonot araciligiyla yemeklerin
saglkh yapim tekniklerini deneyecegi ve as¢i adaylari Bici ve
Cilbir ile sarkilar egliginde sunumlar yapacagi ‘Canli Mutfak’
ise 6numuzdeki gunlerde platformda bulunan eglenceli ve
ogretici yapimlar arasinda yerini alacak.

Ozel yapim ¢ocuk dizisi

BluTV’nin ilk 6zel yapim ¢ocuk dizisi “Masal Satosu: Peri
Hirsiz1” da yayinina basladi. Nese (Ecrin Su Coban) ve arka-
dagslari Can (Berat Efe Parlar), Asli (Gulse Goger), Akin (Al
Magnitou) ve Bora’nin (Berkan Hamedi) ilham perilerini kurtar-
mak icin ¢ikacaklari serlveni gozler 6nline serecek olan “Ma-
sal Satosu: Peri Hirsiz1” gocuklara sihirli bir diinyanin kapisini
aciyor. NETD, DMC, WOVIE, RETROPRPO ortak yapimi
“‘Masal Satosu: Peri Hirsizi’nin hikayesi Basak Gulsoy’un, se-
naryosu Ozgir Akbas’in imzasini tasiyor. Projenin yonetmen
koltugunda ise Burak Kuka oturuyor.
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Girigimct kadunlar

Bu Urtinlere
ANNE ELI DEGIYOR

Sidika Ozaydin, anne olduktan sonra kariyerine farkl bir yon veren,
geng girisimci kadinlardan. Cocuklari i¢in en iyiyi arama yolcuguna,
tum c¢ocuklar igin buyuterek devam ediyor. Bu ¢aligkan annemize
calismalarinda basarilar diliyoruz.

Ben Sidika Ozaydin. MyBunny marka-
sinin ve Mybunnybabyshop.com website-
sinin kurucusuyum.1982 Antakya dogum-
luyum. Universite egitimimi Dogu Akdeniz
Universitesi ingilizce Ogretmenligi Bolii-
mu’nde tamamladim. 10 sene boyunca
da meslegimi icra ettim. 2013 yilinda esim
Serhat Ozaydin ile evlendim. 5 yasinda bir
oglumuz ve 1,5 yasinda bir kizimiz var.

MyBunny fikri oglumun dogumuyla
sekillenmeye basladi

Oglumuzu beklerken meslegimi birak-
tim, hamilelik ve oglumun dogumundan
sonraki stregte MyBunny fikri kafamda
yesermeye basladi. Oglum igin en guzeli-
ni, en dogalini ve organik drtnleri ararken
epeyce bilgi sahibi oldum. 5-6 sene 6nce
de bu kadar bol secenek maalesef yoktu,
urtin bulmak bilgi almak da bayagi zordu,
simdi anne ve anne adaylari urinlere gok
daha rahat erigebiliyorlar.

Bilgi birikimimi ve zevk ile kullandigim
urtnleri anne ve anne adaylari ile bulugtu-
rabilmek amaci ile Subat 2019°da MyBun-
nyBabyShop.com websitesi ve instagram
hesabimi hayata gecirdim. Websitemiz
“G06z bebeklerimiz igin kaliteli trtinler”
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slogani ile hayata gdzlerini actl. Bugune kadar
binlerce mutlu anne ile guzel bir topluluk olus-
turduk.

“Kendi gocugumuz icin kullanmayacagimiz
herhangi bir Urinu satmayacagiz” anlayigsimiz
ile gidadan tekstile, kozmetikten arag-gere-
ce birgok uruni gocuklarimdan da edindigim
tecrubeyi goz 6nunde bulundurarak bir araya
getirdik. Sattigimiz tim drunleri ilk 6nce ken-

di gcocuklarimiz denedi, o yuzden urunlerimizi
gonul rahathgi ile annelerimize tavsiye edebili-
yoruz. Ayrica bu suregte kendi UrGnlerimizi de
uretmeye basladik. Mustela, Jack N2Jill, Trukid,
Bibs gibi dinya markalarinin yani sira kendi
markamiz MyBunny Urunleri de sayfamizda yer
almaktadir.

Katkisiz, dogal, el yapimu tiriinler

“‘MyBunny Anne EIi” ile bebeklerimizi tama-
men dogal, katkisiz, ev yapimi ek gida trun-
lerimiz ile bulusturuyoruz. MyBunny Anne Eli
nasil mi ¢ikti ortaya, ondan da biraz bahsetmek
isterim...

Oglum Mert’e hamileligim ¢ok rahat gec-
misti. Ama ¢ok zor bir lohusalik gecirmis ve
cok pimpirikli bir anne olmustum. Aramizda
hamileler veya 2. gocugunu bekleyenler varsa
bir ipucu vereyim: 2. ¢gocukta bunlarin hi¢ birine
vakit bulamiyorsunuz. Yani ne lohusalik ne de
pimpirikli olmak gibi bir lkstnuz olmuyor. Mert
ek gidaya basladiginda ona ne yedirecegim,
nasil en temizini en dogalini bulacagim diye
kendi kendimi yiyordum. En sonunda kendim
uretmeye ve her annenin igini kolaylastirmaya
karar verdim. Gercekten sadece kuguk gurme-
lerimiz degil, ebeveynlerimizde MyBunny Anne
Eli mUdavimi oldu.

Anne eli degen her yemek

lezzetli olmaz mi1?

Bol sebzeli bebek eristemiz, bol sebzeli tar-
hanamiz ve bol sebzeli makarnamiz ile sebze
yemeyen bebeklere lezzetle sebze yediriyoruz.
Vegan urunlerimiz ile sut ve yumurtaya alerjik
bebeklerimize uygun alternatifler sunuyoruz.
Vegan makarna ve tarhanamiz ile lezzetli se-
¢ceneklerimiz mevcut. Bebek tarhanamiz ve bol
yumurtal gorbalik bebek eristemiz bizim vazge-
¢ilmez urunlerimizden. Heyecanla buradan size
duyurmak isterim ki organik bakliyat ve organik
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unlarimiz ile bebek biskuvilerimiz de ¢ok yakin-
da sizlerle olacak. MyBunny Anne Eli ‘ne yeni
aranler eklerken hep anne-babalari dinledik. Ar-
Ge calismalari yaptik ve sonunda en iyisi ile sizi
bulusturduk, bebeklerimiz afiyetle yesin saglikla
blayusin diye. MyBunny Anne eli Urtnlerimiz
web sitemiz mybunnybabyshop.com, trendyol
magazamiz, satis noktalarimiz ve Bursa’da
Ozhan market zincirinde satilmaktadir.

¥

S

Organik pamuktan bebek kiyafetleri
MyBunny markali muslin Urlnlerimiz ve
yenidogan hastane ¢ikisi setlerimiz organik pa-
muktan Uretiliyor ve yumusacik dokulari ile hem
bebekler hem de anneler memnun.
Urilinlerimiz hem pratik, hem kaliteli olup
saglikh ve sik bebekler hedefimiz olmustur.
2 cocuklu bir anne olarak ebeveynlerin igini
kolaylastirarak en dogalina ve en kalitelisine
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ulagsmalari icin Uretmeye devam
etmekteyiz.

Yenidoganlar ne kadar has-
sas biliyoruz, iste bu sebeple
organik kumaslar kullanarak
onlarin tenine degecek
tim Grdnlerimizi 6zenle
tasarliyoruz. Bir annenin
ihtiyaci olacak neredeyse tum urin
gruplarinda tretmeye devam ediyoruz ve
ailemiz satis noktalarimiz ile beraber her gegen
gun buyayor. Tek kisi basladigim bu maceram-
da glin gectikge ekibimiz blayuyor. Biz kadinin
glcune inandik ve benim gibi kadin girisimcileri
hep destekledik.

El yapimi bebek makosenleri

MyBunny Baby Steps ile bebeklerinizin ilk
dogdugu andan ilk adimlarina kadar hep ya-
ninizdayiz. %100 gergek deri el yapimi kigiye
Ozel de calisabildigimiz bebek makosenlerimiz
ve emzik askilarimiz ile en 6zel glnlerinizde
sizinle olduk. Sertifikali deriler kullanmaktayiz.
Gergek deri oldugu icin makosenlerimiz terleme
yapmaz koku yapmaz ve bebeginizin anotomik
yapisina en uygun ayakkabilardir. Kigiye 6zel
tasarimlarla dilerseniz isimli, baskili ve tabanli
modellerde yapabilmekteyiz.

Uriin geligtirmeye, kendimizi hep giincel
tutmaya ve yeni tasarimlar yapmaya bu pande-
mi doneminde de durmadan devam ettik. Biz
kocaman bir aileyiz ve anne babalarimizin yo-
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rumlari bizler igin hep énemli oldu. Tim dlnya-
nin iginden gegmekte oldugu bu zorlu donemde
biz anne babalarin iginin daha da zorlastigini
bilerek daha ¢ok Uretmeye sizlerinde sevgisi ve
destegi ile hic durmadan devam ettik. Amacimiz
ebeveynlerimizin igini daha da kolaylastirmak,
guvenle sectikleri MyBunny ile beraber bebek-
lerimizi buayutmek...

MyBunny Hijyen grubumuzda Eyup Sabri
Tuncer isbirligi ile gikardigimiz kolonyamiz,
nano gumus teknolojisi ile Uretilen bebek ¢o-
cuk dezenfektanimiz ve organik nano gumusli
sabunumuz bulunmaktadir. Pandemi gunle-
rinde de anne babalarimizin yaninda
olduk ve en kiymetlimiz olan

bebek ve cocuklarimizin
guvenle kullanabilecegi
artnler gelistirdik.

Yeni sezonda birgok
farkli tasarimlarimiz ve
gelistirecegimiz arun icerikle-
rimiz ile sizlerle bulusacagimiz
icin simdiden ¢ok heyecanliyiz.

MyBunny Babyshop olarak
biz bir hayalimizi gercek yapar-
ken siz hep yanimizda oldunuz
aslinda bu hikaye sadece benim

miz ile beraber kocaman MyBunny

Ailesi’nin hikayesi... Hikayeme ortak olup bizi

her daim destekleyen herkese tesekkur ederim.
Sizler i¢in Uretmeye devam edecegim.

Beébek



Yasam

Guinesin keyfini cikarin

Yaz mevsiminin keyfini ¢gikarirken, gunesin zararl iginlarindan korunmayi da ihmal

etmemek gerekiyor. Gunluk D vitamini ihtiyaci i¢in 15 dakika kol ve bacaklari
guneslendirmek yeterli. Sonrasinda koruyucunuzu surmenizde yarar var.

L‘Ox:crmw

W P OYENr
IMMORTELLE DIV l\'
mm»gm e
mmsm

Kokusuyla oldukca sevilen
Olmez otu (Immor-telle) serisi,
L’Occitane’in en ¢ok sevilen
iirtin gruplarindan biri.

Medikal Estetik Hekimi Dr.
Kemali Giineg: “Gunes, ozon
tabakasinin incelip UVA gecirgenligi
artmasindan dolayi daha ¢ok zarar
veriyor. Gunesin UVA ve UVB olmak
uzere iki dalga boyu vardir. Gunes
koruyucularinin astindeki Ginesg
Koruma Faktori anlamina gelen
SPF (Sun Protection Factor) degeri
UVB’ye kargi korunakhgi gosterir.
Gunes koruyucusu tercih ederken
UVAya karsi da korumali oldugunu
gOsteren gunes koruyucusu
tercih edilmeli.”

Yaglanma karsiti giines yliz
bakim kremi Vichy Capital
Soleil Anti-Ageing 3-in-1,
kirisiklik karsit1 formdiile sahip.

Beébek

mesoestetic

melan 130°
pigment control

EFF S viry 1egh peitectin '3
el e v mesoestetic

rrelan 130
pigment control

UVA ve UVB korumasini
mumkin kilan fiziksel ve
kimyasal filtrelerin

kombinasyonundan olusan yeni
Mesoestetic Melan 130 Pigment

Control, korumayn iki
katina c¢ikariyor.

KIEHLS

Ultra Light
Dai ly UV Defense

1.0 11. 0. - 30 ml

Kiehl’s Ultra Light Daily
UV Defense SPF 50 PA
++++, hem UV 1sinlarinin
zararh etkilerine karsi
hem de kirlilige kars1
koruma sagliyor.
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Bioderma Photoderm KID
serisi, icerdigi Hiicresel
Bioprotection TM patenti
sayesinde giinesin zararl
1sinlarina kars: hiicreden
baslayan koruma sagliyor.

-
HiP
KINDER
SONNEMNSPRAY

ULTRA-SENSITIV
MANCEARTICHL

0% i

& gty

Ohne weilleln - ohne kleben
Liisst sich leichs verteilen
MIT BIO-MANDELOL

“Yok konsepti” ile
hazirlanan HIPP Babysanft
Giines Uriinleri’nde alerji
yaratabilecek veya cilde
zarar verebilecek hicbir
madde bulunmuyor.
Icerigindeki malzemeler
“miimkiin oldugunca az,
gerektigi kadar cok”
felsefesine gore formiilize
edilmis.
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BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Phcﬂodéirh

Medikal Estetik Hekimi Dr. Kemali
Giines: “Kimyasal filtrelere kargi
reaksiyon gosteren cilt tipine sahip olan
kisiler mutlaka mineral filtreli glines
koruyucular kullanmalidir. Bu gines
koruyucular mineral filtreye sahip
olmasindan dolay: ciltte beyaz izler
birakabilir ancak gegicidir.”

Siveno cocuklar icin giines tiriinleri
sentetik koku, petrokimyasal, paraben,
SLS ve sentetik koplirtiiciiler icermiyor.

Dermatolojik kontrol altinda
gelistirilen Mustela Giineg Serisi, 1 /Alieeciteron
giinese karsi asir1 duyarli ve
toleransi diisiik, cok kuru ciltler =t s
de dahil olmak tizere tiim cilt
tipleriicin uygundur. Yitkksek =~ »
etkili UVA/UVB filtresi ve SPF

50+ sayesinde bebek ve

cocuklarin hassas cildini giinesin

zararli etkilerine karsi korur.

BEAL STMARLE

| VERY HIGH PROTECTION
10N

SN SENGTIVE ARG IRTOLERANT 38

€40 ml-1 35 Us FL. OZ

“ENPANSCIENCE
—

INCIA Dogal Giines
Kremleri'nin icerigindeki
ECOCERT sertifikali dogal

mineral filtre, zararl1 UV
1s1nlarini yansitiyor ve
giinesin neden oldugu
etkilere karsi koruyor.

(100% NATURAL |

NOMN MAMD MINERAL FILTER
ULTAA HIGH PROTECTION
100% MINERAL

exg
ey
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Solait Giineg
Koruma Uriinleri,
hayvanlar iizerinde
test edilmiyor, vegan
ve dermatolojik
olarak test edilmis,
suya dayanikl bir
yapiya sahip.

Sebamed’in cildin
ideal numarasi olan
pH 5.5 degerine sahip
urinleri 30 ve 50+
olmak iizere 2 farkli
glines koruma
faktori versiyonuyla
satin alinabiliyor.

Bébek

Lierac Sunissime G6z
Cevresi Koruma
Stick’i, UVA, UVB, :
kizilotesiisinlarve © %
goriiniir 1518a karsi
koruma saglarken,
mineral filtresi ile
hassas goz cevresini
rahatlatiyor. |

Medikal Estetik Hekimi Dr. Kemali

Giines: “Gunes kremi kullanirken
yaptigimiz bir diger yanlg ise hemen
bitmesin diye az az sirmek. Oysa
yeterli miktarda surtlmezse glnes
kremleri Uzerlerinde yazan SPF
degerlerini gésteremiyorlar. Ornegin yiiz
bdlgesine en az yarim tath kasigi gunes
kremi surulmelidir. Daha az uygulama
SPF 50 degerindeki bir kremin SPF
2,7’lik bir etki gostermesine yol

acgacaktir. Uygulamayi yeterli araliklar ile

tekrarlamamak da ayni sonuca yol agar.
Gunes kremlerinin etkisini tam goster-
mesini istiyorsaniz yuz ve boyuna yarim
tath kasigindan fazla, gégus bolgesi,
kollarinza, sirt bolgesi, bacaklariniza ise
bir tam tath kagigindan fazla
uygulamalisiniz.”

Saglikli bir cilt i¢in yaz aylarinda
kullanilacak Morina Baligi
Kolajeni Naturalift, giinesin
zararh etkilerinin
kaybettirdiklerini geri
kazandirmay1 hedefliyor.

Yves Rocher
Yaslanma
Karsgiti Giineg
Kremi, cildi UVA
ve UVBsinlarina
ve giines
yaniklarina karsi
etkili bir bicimde
korurken,

| purizsizlestiriyor
ve nem ihtiyacini
gideriyor.

LA ROCHE-P »‘\'1"

LABORATCARE D4

La Roche-Posay,
- 8 gilines korumasi
Sserisi Anthelios ile
sadece hassas
ciltlere degil,
¥ cevreye de duyarh
cOziimler
gelistiriyor.
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Anne babalar igin

CATLAKLARA ETKIL} VE DOGAL DOKUNUS

Bebek bakimi anne karninda basladigi igin tim
urtnlerinde oldugu gibi anne Urtnlerinde de
supheli higbir maddeye yer vermeyen Mustela,
rafa gcitkmadan 6nce 450’den fazla testten geci-
yor.* Guvenlik ve etkinlikleri dermatolojik olarak
onaylanan urunler ayrica bagimsiz bir toksikoloji
uzmani tarafindan da onaylaniyor. Hamilelik d6-
neminde ve dogum sonrasi emzirme doneminde
guvenle kullanilabilen seri; alkol, kafein, paraben,

bisfenol gibi riskli maddeler igermiyor. *Hayvaniar
lizerinde test edilmemektedir.

Ozel masaj yastigi
sayesinde tim
gogus uclari ile
uyumlu olan Philips
Avent’in yeni
Elektrikli Géglis
Pompasi annelere =
her yerde ve
gurdltisiz kullanim
imkani taniyor.

J I
PHILIPS A =UT

FOREO'nun mikro akim teknolojili yiiz
sikilastirma cihazi BEAR, hem hamilelik
doneminde hem de hamilelik sonrasi
donemde T-Sonic™ titresimleriyle yize
cilt fitness’1 uygulayarak cildi eski
formuna dondurmeye yardimci oluyor.
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STRETCH MARKS
E

BAHAR ERISTEN YENI BIR KITAP

Anne Babama

ilk Mektuplarim

yillar
saglam temeller
atmak igin
ne yapmali?

Akademisyen Yazar Dr. Bahar Erig’in son kitabi
“Hayatin ilk 3 Yili- Anne Babama Mektuplar” Alfa
Egitim Yayinlarindan raflarda yerini aldi. Bahar
Erig bu kitabinda bebeklerin ilk 3 yilda yasadik-
lari degisim ve geligimi, yine bir bebegin agzin-
dan aktariyor. Esprili dili, arastirma ve uzman
sozleriyle desteklenen mektuplar, anne babalara
yol gosterici nitelikte... Kitabin arka s6zunden:
“Insan diinyaya hazir gelmez, zamanla olusur.
Beyin “bedava” verilse de, igindeki yazilim ve
icerigi biz belirleriz. Hayatin ilk G¢ yilinda yarat-
tigimiz altyapi, dmuar boyu Ust yapiyi etkiler. En
basindan dogrusunu yapmak, yanlislari duzelt-
mekten daha kolaydir. Bebeginize her “glin-
celleme” geldiginde, dili de degisir. Onu dogru
anlayabilecek misiniz? Size mektuplar yazsa,
gelisim ihtiyacglarini nasil siralardi? Bu kitap be-
bedin aklini dogru okumak igin araglar veriyor.”

Bébek



I¢ilebilir Giines Koruyucu:
“Collagen Lift Paris Luminous Gold”

Formulinde ana unsuru Altin Egrelti Otu olan
“Collagen Lift Paris Luminous Gold” gliinesin
zararh etkilerini 6nlemenin yanisira kolajen ve

Kariyerini vitamin takviyesiyle cilt hastaliklarinin tedavi-

v e e sinde de destek¢i konumunda...
Dontistiirmek B——
Isteyenlere Ogrenilmis
Dersler Kitabi )

Stratejik planlama, is gelistirme, kamu ve 6zel
sektor projeleri igin fon ve yatinm gelistirme
konularinda tecrube sahibi, is stratejisti Arzu
Tekir’in ilk kitabi, Simdi Senin Zamanin | Ka-
riyerini Dénustiirmek Isteyenlere Ogrenilmis
Dersler, Elma Yayinlar tarafindan yayinlan-
di. Kariyerini donustirmek ve is yasaminda
kendilerini mutlu edecek yollari bulmak iste-
yen kadinlara ilham, cesaret ve gug vermeyi
hedefleyen kitap, yaklasik g yillik bir surecin =
ardindan tamamlanmis. .

HAMILELERE OZEL HASSAS BAKIM :'SISZEZEL
Hamilelik, cildin en ¢ok bakim istedigi za- R
manlardan olup, bu donem boyunca ge-
nisleyen vucut, gerginligini ve elastikiyetini
kaybeden cilt, bakima ihtiya¢ duyar. HiPP
Mamasanft Masaj ve Bakim Yagi, hamile-
lerin ihtiyaclarina gore 6zel olarak formile
edilmig, bitkisel yag bilesimi sayesinde cildi
yumusatarak ¢atlak olusumunu onlemeye
gidermeye yardimci oluyor.

.. Dog. Dr Praf. Dr,
Ozge Erdogan Tolga Erdogan

IYI KI ANNEYIM IYI Ki BABAYIM

‘W i . Dog. Dr. Ozge Erdogan ve Prof. Dr. Tolga
ANN Elgﬂl/{ Erdogan’in biri sekiz, digeri alti yasindaki

i i cocuklariyla birlikte buyume yolculuklarini

- anlattigi Iyi ki Anneyim lyi ki Babayim, Tiir-

BABAYIM
unull

Degisim sizinle baslar,

kiye’de akademisyen bir anne ve babanin
birlikte kaleme aldigi, Nemesis Yayinlari
tarafindan basilan bir ilk eser. ikilinin cocuk
yetistirme hikayesini, dogrusuyla, yanligiy-
la, carpici ornekleriyle bir anne babanin
gbzunden ve ayni zamanda akademisyen
iki uzman isimden okumak saniyoruz ebe-
veynler i¢in de ogretici bir deneyim olacak.

cocugunu zla devam eder...

==

nemesis
KlrTar

Bébek

SIVILCE KARSITI
BEYAZ KIL MASKESI
Jinl TEmizLEME PEELING MaSKE
r

(-
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Roportaj

CBEEBIES EKRANLARINDA

Ludo Studio tarafindan uretilen, ABC Children ve BBC Studios
tarafindan hazirlanan, 2018’deki lansmanindan bu yana 480
milyondan fazla izlenme elde etmis Emmy® odullu Bluey,
CBeebies kanalinda yayimina basladi. Dunyadaki tim
cocuklarin hatta ebeveynlerin ilgisini geken bu yapimla

ilgili merak ettiklerimizi Bluey’in Sorumlu Yapimcisi

Charlie Aspinwall’e sorduk.

Anima§yon Serisi Bluey'in igerigi ve ortaya Krallik’'ta yapti§i islerde edindigi tim deneyim-

ctkig sureci hakkinda bilgi verir misiniz? leri kullanarak bir Avustralya sovu hazirlamak
Bu slreg neredeyse 5 sene dncesine daya- istiyordu ve bize ¢ok kisa bir konsept ¢alisma

niyor. Daley Pearson ile Ludo Studio’yu kurduk ~ gosterdi.

ve kuguk animasyon isleri yapmaya baslamis- Bu galismada sadece bir baba oyun parkin-

tik. Cocuk cizimlerini hayata gegiriyor ve gecis da cocuklarla oynuyordu. Tahmin edersiniz ki,

reklamlari hazirliyorduk. Ayni siiregte, Brisba- bu tasarim sadece bir kabataslakti ve simdiye

ne’e (Avusturalya’da bir sehir) yeni tasinan Joe ~ gore oldukga basitti. Gergek seslerin kulla-

ile birlikte yine benzer bir sov tizerinde galisi- nilmasi sovu kendine has bir hale getiriyordu.

yorduk. Avustralya’ya yeni gelmisti ve Birlegik Bir yandan ise gergekten eglenceliydi ve ¢a-
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lismanin kendi has yuregdi vardi. Ve kullanilan

miizikler ise yine seriyi oldukga kiymetli bir hale |

getiriyordu. Cocuklar burada gercekten ele
avuca sigmiyorlardi ve kendi temsilleri (agency)
de basarili sekilde aktariliyordu. Aslinda insan-

lara yabanci gelecek unsur yoktu ve seri tam bir

Avusturalya’liydi. Tabi modern ebeveynler anla-
tilirken aslinda her sey oyun oynamakla igiliydi.

Tum bu sebeplerle 6n ¢alismayi birkag kisi-
ye gosterdik ve aslinda isimiz sandigimizdan
daha zordu. Cunkd sovun tam olarak ¢ocuklara
mi yoksa yetiskinlere mi hitap ettigi kesin degil-
di. Bu sebeple hangi yone gidecegimizi bulmak
igin uzun bir zaman gegirdik. Ve sonunda yetis-
kinler icin de eglenceli olan ¢ocuklara 6zgu bir
sovu hayata gecirmeye karar verdik.

Sizce Bluey'i diger ¢izgi dizilerden ayiran
faktor ne oldu?

Bluey'yi diger sovlardan farkli kilan blayuk
faktorun oncelikle hem ¢ocuk ve hem de yetig-
kin izleyicisi kitlesine sahip olmasi ve bir okul

oncesi sovu olarak gok amacli olmasi diyebiliriz.

Bizler ebeveynlerin de gergekten bu sovu
sevdigine dair bircok mesaj aliyoruz. internette
seriyle ilgili yorumlari okursaniz, Bluey'’yi gocuk-
larimin sevdiginden daha ¢ok seviyorum tarzi
pek ¢cok yorumu gorebilirsiniz. Ve bunlari duy-
mak gergekten oldukga mutluluk verici. Yapimi
studyo ekibine ilk gosterdigimiz zamani asla
unutamiyorum. Ekibin hemen hemen hepsi
20’li yaslarinda ve Brisbane’li insanlardan olu-
suyordu. ik béltimii seyrederken hepsi gilliyor
ve kahkaha atiyorlardi. O an sdéyle distndim,;
“Oh hayir! 20’li yaslar igin bir sov yapmisiz ve
bunun ¢ocuklar i¢in olmasi gerekiyordu!” Ancak
yapim yayinlandiktan sonra gorduk ki ¢ocuklar
da oldukga bayildi.

Joe klguk gocuklar igin saka yazmada
gercekten harikadir ve onun sakalarina ¢gocuk-
lar kahkahalarla eglik ederler. insanlar sova
guldiklerinde ve bu Joe’ya bagliysa, o sadece,
her zaman onu guldirmeye ¢alistigimi soyler
ve bunun sonucunda da gercekten de basarili
bir bolim ortaya c¢ikar. Ama Joe bir sekilde
bu sovu yetigkinlerin de sevmesini basardi, ki
bence bu harika. Sunu eklemek isterim ki bu
gOsteriye gergekten yardimci olan yetigkinlerin
de onu ¢ok sevmesi ve sonra da bu sov ¢ok is-
tekli sekilde konusmalari, boylece sanki haberi
tum dinyaya yayiyor gibiler.

Bébek
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Turk cocuklari ile bulusacak bu seri igin
nasll bir hazirlik yapildi?

Bluey, Joe’nun aile hayatindan ilham alyor,
aile icerisinde yasadiklari bu serinin ilk ilham
kaynagiydi. Tanistigimizda iki kizim vardi ve
Joe ile pek ¢ok ortak noktamiz vardi. Ve bu
yuzden sovu hazirlamak igin bir araya gelmek
bizim igin ¢ok kolay bir zihin bulusmasiydi. Ve
aslinda seri tamamen ¢ogu modern ailenin ev-
deki deneyimlerden geliyor ve tamamen gozle-
me dayaniyor. Bu serinin tamamen gozlemsel
bir yapim oldugu soyleyebiliriz. Aslinda yapilan
gergekten oturmak. Joe mesela evde gocuklarla
oturuyor ve sadece nasil davrandiklarini, han-
gi durumlarin onlari heyecanlandirdigini veya
Uzdugunu goézlemliyor. Sonra her bolumu olus-
turmanin 6zunde bir oyun var, ¢ozulmesi gere-
ken bir bulmaca yatiyor. Yine bu genellikle bu
oyunun iginde ¢dzulmesi zor bir ikilem. Ve her
bolumu bu sekilde aslinda bir sey hakkinda bir
temanin altinda hazirlamaya galigiyoruz. Bunun
yani sira Joe pek ¢ok farkl alanda okumalar
yapti; cocuk psikolojisi ve gelisimi ve ¢ocukla-
rinizi nasil buyuteceginiz hakkinda bilgi veren
¢alismalar gibi.. Bu bilgileri de sovun igerisine
katinca ortaya basaril bir is ¢ikti.

Ailelerden nasil geri donugler aliyorsunuz?
Yapimi seven ¢ocuklardan mektuplar alma-
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ya bayiliyoruz. isin, yapimci-
miz dahil gocuklardan gelen
her bir mektuba cevap vermek-
ten daha fazla sevdigimiz bir
pargasi yok. Bu mektuplarin
pek ¢cogunu saklariz hatta ba-
zilar1 buzdolabimizin Gzerinde
asilidir. Tahmin edersiniz ki,
duzenli sekilde belirli miktarda
mektup aliyoruz, ama ayni
zamanda c¢evrimigi olarak, Fa-
cebook yorumlari ve Twittir'da
tweet akigl da mevcut. Sade-
ce Facebook’a veya Twitter’a
gidip Bluey hakkinda yorumlari
okumam yetiyor. Ve bu yorumlar her seyi bir
anda daha da degerli hissettiriyor cinku kuguk
izleyiciler ve 6zellikle ebeveynleri dizi hakkinda
gercgekten tutkulular, asla utangag degiller ve
yorum yapmaktan geri durmuyorlar. Fikirlerini
duzenli olarak ¢evrimici olarak ifade ediyorlar
ve bunu gérmek baslibasina bir zevk ve aslin-
da basindan beri uzun zamandirda etkilegim
bu sekilde. Taminimce bu boyle ¢ok uzun sure
daha da devam edebilir.

Bu gercekten cok ilging ¢unku Bluey Face-
book hayran sayfasi var ve burada yaptiklari
yemeklerin tariflerini dahi paylasiyorlar.
Evet, drdek keki gibi meshur tarifler var. Tari-
fin de ¢ok karmasik bir sey oldugunu sanmiyo-
rum, oldukca basit. Diziyle ilgili simdi bir seyler
aciklamayacagim ancak sunu soyleyebilirim,
yemek pisirmek serinin buyuk bir parcasi haline
geldi. Cunku, aslinda aile hayatinin temel bir
pargasi yemek pisirmek, belki kek yapmak ve
cocuklarla biraz da mutfagi dagitmak degil mi?

Sizce bu ¢oklu odullu seriyi bu kadar
basarili kilan nedir?

Bence Bluey'yi bu kadar basarili yapan bir
kac nokta var. Oncelikle senaryonun ve yazi-
min kalitesi. Animasyon ekibinin inaniimaz bir ig
ortaya gikartmasi ve her yeni sezonda kalite ve
standarti bir tik daha yukari ¢ikartmalari. Tasa-
rim dahil aslinda standartlar katlanarak yukari
cikmakta. Art direktor ve tasarimci sasirtici
isler ortaya koyarken, ses ve VFX inanilmaz.
Hepsi bir arada bu seriyi daha iyi bir yere getir-
diler. Simdi geriye donup ilk bdlimleri izlerseniz,
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sovun ¢ok daha o6te bir yere gittigini gorebilirsi-
niz.

Bana sorarsaniz bu ilerleme sasirtici dere-
cede iyi ve oldukga heyecan verici. Bence bu
sorunun ilk cevabi ise bunun gergek olmasi, ha-
yatin icerisinden uyarlanmasi, ikinci olarak ¢ok
yuksek prodiksiyon islerinin ortaya konmasi,
ve son olarak her seviyede senaryo konusunda
sarf ettigimiz gaba... Sunu rahatlikla sdyleyebili-
rim, Bluey ¢ok farkli alanlari banyesine alan bir
yapim. Sicak, komik ve ¢ok ilgi ¢ekici... Bunun
otesinde hem c¢ocuklar hem de ebeveynler
onunla iligki kurabiliyorlar. Her bélimun eglen-
ce dolu bir oyunu var ve en 6nemlisi tamamen
gercek bir aile hayatiyla ilgili.

Burada gercek hayatta karsiligi olan bir var
olmanin anlami var. Mesele dizide elektronik
cihazlarla ilgili bir strd bolum var. Kiguk bir
¢ocukla ekran suresi konusunda nasil anlasa-
bilirsiniz? izlerken fark ediyorsunuz, bu herke-
sin kalpten nasil yapacagini ¢ézmek zorunda
oldugu bir mesele ve gosteri de bu tur benzer
hepimizin bildigi sorunlari ele almakta. Seri bir
yerde tamamen Avustralyali oldu. Belli bir yere
0zgu olmasi da yapima ¢ok guglu bir yer ve
kimlik duygusu veriyor. Ve burasi ¢ok guzel, gu-
nesli bir yer. Ozellikle Bluey diinyasinda bence
insanlar bunu goérmeyi seviyorlar.

Bébek



Kahve tutkunu babaniz igin, ayarl
ogutme ozelligi ile Homend
Coffeebreak glzel bir hediye olabilir.

Tommy Hilfiger' \n yeni modeli klasik
tarzindan vazgegmeyen babalar igin...

Babamin evdeki yeri
ayri diyenler;

Tutku Yatak'in
Fethiye Berjer’ine de
bir g6z atin deriz...

Babaniza 6zel
bir hediye
vermek
istiyorsaniz
binlerce
segenek
morhipo. £¢
com'da
sizleri
bekliyor. A4

DAVIDOFF

Cool Wil

Farkl tiras stillerine
olanak taniyan
Braun modelleri,
bakimli babalar igin...

Beébek

cihazindan sarj c azina
birgok secenek
bulunuyor.

=
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Babamin kalemiona /
ozel diyenler icin Parkerin™_
gosterigli modeli IM Achromatic
Dolma Kalemleri guzel bir secenek.

Yagmurlu bir 6gleden
sonra gunesin
uyandirdigi nemli
doganin
kokusundan
ilham alan
L’Occitane
Olivier Ondé

Eau de Parfum, OLIVIER ONDE
taze ve topraksi
kisilige sahip
sofistike bir O ANT
odunsu koku. _ e s e

VICHY

- Ml-NERAL '

oY

Cilt bakimina dnem veren babalar igin ise
Vichy Mineral 89, ideal bir hediye olabilir.

72 Haziran
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DeFacto, Babalar Glnu’ne 6zel
baba-g¢ocuk koleksiyonu hazirlamis.

Babalar Gunu igin uygun butcgeli bir
hediye arayanlara Fakir Exetrim sag¢
kesme ve sekillendirme cihazi cazip
bir hediye secenegi olabilir.

Canon

Fotograf gekmeyi seven babalara,
genis Urln segenekleri sunan Canon,
her tarld intiyaca cevap veriyor.

Beébek



Doért kiz kardes
tarafindan el isciligi ile
! yapilan boncuk 6rgu
co o bileklikler www. trendyol.com,
B, Foursisters Handmade
magazasinda... §4

Yeni NIVEA MEN e

; y
Coql .K'C.l.( F"resh , . Yalin ama gugclu
Serisi, ginln

yoguniugu ve ' bir tasarima sahip

- .Guess, hem klasik
kosturmacasi iginde hem spor tarzi seven
gun boyu suren

ferahli§ arayan babalar igin...
babalar igin... . phwoﬂ

-,”.
o
x
o
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E
.
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850 ml & 507for

Camper, Babalar GuUnid’ne 6zel segili
drtnlerde %40’a varan indirim firsati
sunuyor. Orjinal tasarimlar sunarken

konfordan da 6dun vermeyen Dogadan gelen bilgelik
Camper, bu yaz insana ve dogaya ile Uretilen Phytoil
kargl hassasiyetini 6ne gikariyor. Aromatherapy’nin

yuzde yuz dogal kisisel
bakim drunleri bakimh
babalarin da guvenle
Victorinox’'un limitli Gretim Swiss Army kullanabilecegi 6zel
241927.1 INOX Carbon Saat ve Cakr’'dan urtnleriyle dikkat
olusan seti, babalarin en 6zel ginunu cekiyor.
unutulmaz bir aniya donusturuyor.
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Tanttim

FGLENCEL

kahvalti oneriler|

Sabahlari yapilan dengeli bir kahvalti,
cocuklarin gune iyi bir sekilde baslayabil-
melerine katki sagliyor. Kahvalti yapma
aliskanhigi ve mutfakta aileyle birlikte gegiri-
len vakitler, cocuklari pek ¢ok yonden olumlu
etkileyebiliyor. Fiziksel agidan bakacak olursak;
her ¢ocuk, guzel bir gece uykusunun ardindan
enerji kazanabilmek igin besleyici bir kahvalti-
ya ihtiya¢ duyuyor. Cocuklarin gunlik almalari
gereken enerjinin %20’sini, besin degeri yuksek
gidalarla sabah kahvaltisindan alabiliyor olmasi
gerekiyor. Nesquik®, ¢cocuklara kahvaltinin hem
besleyici hem lezzetli halini sunuyor. Tabii bu-
yume ¢agindaki ¢gocuklar en ¢ok ailelerini 6rnek
aldigi icin, gocuklara kahvaltiyr sevdirme yolun-
da ebeveynlere de dnemli bir gérev dustugunu
de unutmamak gerekiyor.

Kahvaltinin faydalarini biraz daha agmak
gerekirse; glne kahvalti ile baglamak, ¢ocuk-
larin daha enerjik dikkatli olmasini sagliyor.
Cocuklarin zihinsel konsantrasyonlari artarken
metabolizmalari da daha iyi ¢alisiyor. Dikkat
daginikhginin 6nine ge¢gme, kavrama ve prob-
lem ¢6zme basarisi da kahvaltinin diger artilari
arasinda yer aliyor.
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olan kahvalti, bedensel ve zihinsel gelisimin yani sira
sosyallesme acisindan da oldukca 6nemli.” diyen
Nestlé Kahvaltilik Gevrekler is Birimi Genel Muduiri
Burcin Alev Eksi Nesquik® olarak kahvaltinin gucune
inanarak, ¢ocuklar ve aileleri icin kahvaltinin en

| eglenceli halini sunmayi hedeflediklerini belirtiyor.

oF

/

Mutfakta birlikte vakit

gecirmenin keyfi

Ailelerin ¢ocuklariyla bag kur-
masi yolunda en etkili yollardan

biri mutfakta birlikte vakit gegirmek. Mutfakta

cocuklarla beraber lezzet-

li kahvaltilik atistirmaliklar ° Y

hazirlayarak birlikte 6gren-

mek, bag kurmanin eglenceli ’

yolunu sunuyor. Nesquik®'i

hazirlamak oldukga kolay

oldugundan, kiigiik cocuklarin <

dahi kendi Nesquik®’li kahvaltisini rahatlikla

hazirlamasi mumkun. Tabii kahvaltiyr hazirlar-

ken birlikte eglenmek, mutfag birlikte dagitmak

ve birlikte toplamak da bu strecin iginde.

Ailece mutfakta vakit gecirmekten ve birlikte
kahvaltl yapmaktan bu kadar bahsetmisken
biraz da lezzet alternatiflerine deginmek gereki-
yor. Ailelerin, ¢cocuklariyla beraber hazirlayabi-
leceq@i pek ¢ok pratik tarif var.

*Nielsen Mart 2020 - Nisan 2021 kahvaltilik
cocuk gevredi ciro payi verisi.

Bébek



HAVUCLU BONBON
Malzemeler: 100 gr Nesquik®, 1 paket po-
tibor biskiivi, 100 gr déviilmiis ceviz, 4-5
adet rendelenmis havug, 1 yemek kasig1
toz seker ve 2 tatl kasig1 tarcin.
Biskiivileri rondoda cekin. Ardindan
rendelenmis havuclar: bir tencereye alip
tizerine toz sekeri gezdirin. Orta ateste
havuclar suyunu salip cekene kadar pi-
sirdikten sonra derin bir kaseye havucu,
biskiiviyi ve kalan diger malzemeleri ekle-
yip karistirin. Kii¢ciik parcalar kopararak
elinizde yuvarlayip Hindistan cevizine
bulayin.

HINDiSTAN CEViZLi KURABIYE
Malzemeler: 1 yemek kasig1 toz seker, yarim
su bardagi yogurt, 3 yemek kasig1 tereyag, 100
gr toz Nesquik®, 1,5 su bardag1 Hindistan cevi-
zive 2 adet yumurta.

Toz seker ve tereyagini mikser yardimi ile
birbirine iyice yedirerek baslayin. Sonrasin-
daicine teker teker yumurtalari ilave edin ve
diger malzemeleri de ekleyip karistirin. Ha-
zirlanan hamurdan kiiciik toplar yapip yagh
kagit serili tepsiye dizin ve 6nceden 1sitilmis
200 dereceli firinda 5 dakika pigirin. Kurabi-
yeniz, soguduktan sonra servise hazir!

Bébek

PAN KEK

Malzemeler: 1,5 su bardagi un, 100 gr
Nesquik®, 1 yemek kasig1 kabartma tozu,
1/3 su bardagi esmer seker, 2 adet yumur-
ta, 3 yemek kasigi eritilmis tereyagi, 250
ml siit ve 15 gr bal.

Tiim malzemeleri karistirin. Teflon ta-
vay1 cok az yaglayip 1sittiktan sonra da bir
kepceyle karisimdan alip tavaya dokiip
onlii arkal pisirin. Biitiin pan kekleri tist
tiste koyup sonrasinda iizerine biraz da
bal dokiip servis yapin. Isterseniz iizerine
taze meyveler, ceviz ve findik da ekleyebi-
lirsiniz!

SOGUK TATLI
Malzemeler: 1 su bardagi yogurt, % su
bardagi siit, ceyrek su bardagi pudra
sekeri, ceyrek cay kasigi tuz ve vani-
lin, 100 gr Nesquik® ve 2 corba kasigi
nisasta.

ilk olarak bir tencerede yogurt, siit,
seker, vanilin ve tuzu karistirip kayna-
tin. Kaynayinca nisastayi su ile ezerek
seyreltip karisima ekleyin. Nesquik®’i
icine katin ve karistirin. Kaselere
doldurun. Soguduktan sonra birlikte
tiketme vakti!
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Gocuk beslenmesi

e TR e AN (

W arag.tlrmalar pandeml suresince evlerde
gecirdigimiz bir bucguk yilin beslenme ve hareket
konusunda olumsuz sonuglar dogurdugunu gosteriyor.
Adolesan donem-olarak tanimlanan-10- 39ya§ arasi da
bu sureg:ten en cok etkilenenler arasmda

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
tarafindan 10-19 yas arasi olarak
lanan addlesan donemi,
=cocukluktan yetiskinlige bir.gecis~
dénemidir. Bu suregte fiziksel ve
" psikolojik anfamda-btyuk-degigik---
ler yasanir. Bireylerin hem sosyal

| algilari degismeye baglar. Ayri-
| | ca etraflarinda yasanan olaylara
kar§| daha ilgili olmaya ve arastir-

baslarlar.

ST

R, e

,5 yildir Covid-19 pandemisi ige-
_risinde gegiren addlesanlar, WHO

—

~ munun ihcelendigi bir calrsma

“anlamdaki beklentileri-hem-de=-—-

" Bu 6nemli siireci neredeyse -

oldugunu ortaya c¢ikarmistir.
Covid-19 déneminde addle-
sanlardaki mental saglik duru-

anksnyete ve depresyona karsi
-beslenme durumunun ve hem e
orta derecede hem de yiksek de-
—recede-fiziksel aklivitenin koruyu-
cu faktérler oldugu; yiksek dere- =
cede fiziksel aktivitenin ise daha

dusuk uykusuzluk semptomlari

ile anlamli sekilde iligkili oldugu

S PITEdIIStr * AYFICE COVid= Qs

salgininda addlesan ve ¢ocuk-
larin-fiziksel.ve.sosyal anlamda
yasam tarzlarinda meydana ge-
len degisiklerin olusturdugtrstres

~..tarafindan diger.yas gruplarina
goére daha az 6lum ve etkilenme
oranina sahip olarak nitelendirilse
de yapilan arastirmalar degisen -
~ yasam kosullarinin adolesanlar
icin hem mental-hem de fiziksel
= anlamda birgok olumsuz etkisi -

—— et ——
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durumunun Ki IKIN

umutsuzluk, dizensiz besin alimi
ve travma gibi etkilerinin yani sira
uzun vadede de obezite, psikolo-
jik bozukluklar ve beyln geI|§|m|
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Salgin‘déneminde
gelisme surecinde olan =
adolesanlarin hayatlarinda meydana gelen
bu degisikliklerin karsinda ebeveynlerin onlara
destek-olmast-ve ihmal etmemesinin-gerekliligi
yapilan galismalarla desteklenmistir. Yapilan
diger bir arastirmada salgin doneminde yaptilan
kisitlamalarin adélesanlarda fiziksel-aktivite
dizeylerinin azalmasina ve daha sedanter bir
“yasam (dtzenli aktivitenin olmadigi bir yasam)
surmesine/neden oldugu, ozellikle erkeklerin
kadinlardan-daha fazla-agirhk kazanmalarina
ve BKi degerlerinin artmasina neden oldugu
gozlenmistir.®

CERRiang:

Covid-19 salgini
adolesanlarin bu dénen
daha gok hareketS|z

gergekle§t|rllme3|yle onlarin mternet |Ie olan "™
etkilesimlerinin artmasina ve bilgisayar kargi- -
sinda daha da uzun saatler harcamasina zemin
hazirlamistir. Bu nedenle adodlesanlar bu sureg

“icerisinde fiziksel aktivite seviyelerini arttirmalari

igin tesvik edilmeli, belirli bir uyku duzenlerinin
olmasinin.gerekliligi anlatiimali ve.uygun enerji
miktarini almalari saglanmalidir.

GuUnluk alinan enerjinin dagilimina bakti-

glmlzda Amerlkan Pediatri Akademlsme gore

Bununla beraber pediatrik obezitenin Co-
vid-19 salgini Ustune olan etkisine iligkin henuz
yeterli calisma olmasa da yapilan arastirmalar
yetiskinler igin obezitenin Covid-19 ile iligkilen-
dirilen (¢ ana risk faktort olan kronik subklinik=
inﬂam“a""syon (belirti vermeden geligen enfek- 1
diger kardlyoresplratuar hastaliklarin gocuklar
icin de gecerli olabilecegini gostermistir.*

Covid-19 salginin addlesanlar Uzerindeki
etkilerine iligkin yapilan ¢alismalara baktigimiz-
da aslinda bu surecten 6nce de ebeveynlerin
dikkat etmesi gereken konularin daha da dnem-

li hale geldigini gormekteyiz. Bilindigi Uzere ye-
-~ tiskinlikteki vacut agirliklarmin 7625-50 :

yetigkinlikteki boy uzunluklarinin %15-20’sine
ergenlik doneminde ulasilir.® Geligimleri igin
bu kadar onemli oIan bu s‘Uregte adélesanlar

sagllkll beslenme allgkanllklarl aglsmdan rol

lerden ve %30-35'i de yaglardan elde edilmeli-
dir. Diyet iceriginde karbonhidrat kaynagi olarak
kompleks karbonhidratlar, glisemik indeksi
dustk besinler; protein kaynagi-elarak yumurta
basta ‘olmak tzere peynir, balik, tavuk ve et gibi

Erotelnden zengin besinler; yag.iceriginde de
~ omega-3 ve omega-6 yag asitlerinden zengin

kaynaklar tercih edilebilir. Bog enerji kaynagi

olarak nitelendirilen ve buyume gelisme donemi
olan bu surecte besleyici degeri dusuk yiyecek-
lerden-mimkin-oldugunca uzak durulmasi sag-
lanmalidir. Bu durumda ebeveynlerin gocuklara

cih edllen ylyecekler |g:|n alternatlfler sunulmaS|
ve ev icerisinde yemek hazirlama, hazirlanacak
menuyu birlikte belirleme ya da birlikte aligve-

rise gitme gibi tekliflerle onlardan yardim talep
ederek-sUrecin.igine dahil edilmesi saglanabilir.

Kaynaklar
1.Chi X;-Liang K, Chen S-T, Huang Q, Huang L, Yu Q, et al. Mental
health problems among Chinese adolescents during the COVID-19:
The importance of nutrition and physical activity. International Journal of
Clinical and Health Psychology. 2020:100218.
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T, da Silva Chagas L, Raony |, et al. COVID-19 pandemic impacton
children and adolescents’ mental health: Biological, environmental, and
social factors..Progress in Neuro-Psychopharmacology and Biological
Psychiatry. 2021;106:110171.
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Adolescent males sutfered Tromn reduced physicaractivityand-increased————

BMI during COVID-19 pandemic. Nutrition, Metabolism and Cardiovas-
cular Diseases. 2021.
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Yasam

Az karar cogu zarar

SOSYAL MEDYA

@
[
m

wEREE

f

3
2
it
KA
I
T

'lu)‘
! 'f“

Dijitallesen dunya, yaygin akilli telefon kullanimi ve elbette sosyal medya...
Gunluk yasami kolaylastiran, uzaktaki sevdiklerimize erigsim olanagi saglayan
yonlerinin yaninda, zorbalik, bagimlilik ve gerceklikten kopma gibi riskleri de
icinde barindiran bu diinyada sinirlari belirlemek gergcekten ¢cok onemli. Kisisel
Gelisim Uzmani Turhan Guldas, teknolojik her gelismenin iyi ve kotu yanlari
olabilecegine deginerek olumlu faktorleri hayatimiza entegre etmemiz gerektigini
belirtiyor.
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Pandemi slreciyle birlikte evde daha fazla
zaman gegirirken aligkanliklarimizda da bir dizi
degisim yasandi. Artik daha fazla sosyal medya
kullaniyor, daha fazla ekrana maruz kaliyoruz.
Sosyallesme ihtiyacimizi farkl kanallardan
gidermeye caligiyoruz. Gergek yasamdan
uzaklastikga sanal dunyada daha ¢ok varolug
sergiliyoruz. Hal boyle olunca sosyal medyanin
olumsuz etkileri artarak cogalmaya basladi.
Uzmanlar kisitlama surecinden olumsuz etkile-
nen kisilerde sanal dunyanin verdigi psikolojik
yansimalarina dikkat ¢ekiyor. Artik hayatimizda,
tedaviye muhtag yepyeni bir bagimhlik faktéru
yer aliyor: Sosyal medya...

Peki sosyal medya ve sanal diinyanin hi¢ mi
olumlu yonleri yok. Elbette var ancak yagsam-
sal dengeyi koruyabilmek adina sosyal medya
kanallarini dogru kullanmak sart.

Sosyal medyay1 kullanirken

Muahim olan iyi yanlarini hayatimiza entegre
etmemiz. O zaman gelisimsel teknoloji kanalla-
ri bizi daha ileriye goturur. Teknolojiyi faydaya
cevirmek gerek. Yoksa internette zaman ge-
cirerek, sosyal medya bagimlisi olarak, mani-
pulasyonun etkisi altinda kalarak analiz etme
yetenegdimizi, irdeleme ve arastirma yetimizi
koreltebiliriz.

Gergeklikten uzaklagmayin: Sanal diin-
yanin etkilesimi insanlar gittikge gerceklikten
uzaklastiriyor. Sosyal medyada gergek olmayan
hayatlar yaratiliyor. Hayatimizin en gtizel kisim-
larini secip sergiledigimiz bir platforma donustu.
Bu da kigide gelgitlere yol agiyor, kisilik bozuk-
luklar yaratiyor. Bireyleri yalnizlastiriyor zira
sanal bir hayat, sanal bir dunya. Dostluklar ve
arkadasliklar da haliyle sanal. Gergek degil.
insanlar nasil bir hayat yasamak istiyorlarsa
once kurguluyorlar sonra da sosyal platformlar-
da yansitiyorlar. Guzellikler filtrelerle sunuluyor,
bakig agilari ayarlaniyor...

Cogu paylasimlar, kisilerin varmig gibi gos-
terdikleri Uzerine. Bu ve benzeri durumlar, kisi-
lerin 6zglven eksikliginin sonucu. Dogalliktan
uzaklagsmadan sanal dunyayi, yakinlarimizdan
veya dostlarimizdan haber almak amaciyla
kullanmak gerek. Baska hayatlari gozetleme,
oykunme hisleriyle yaklagtiginiz sanal dinya,
sizi eninde sonunda mutsuz edecektir.

Sanal diunyada var olanlara sahip ol-
may1 beklemeyin: Sosyal medya insanlarin

Bébek

Dogthktan uzaklagmadan sanal
dinyayi, yakinlarimizdan veya
dostlarmizdan haber almak amaciyla
kullanmak gerek. Baska hayatlari
gozetleme, Oykiinme hisleriyle
yaklastlglnlz sanal dlinya, 5|2| eninde

sonunda mutsuz edecektir,”

yasayamadiklarini yasadiklari ve gosterdikleri,
var gibi gésterme platformu haline geldi. Sosyal
medyanin bu sekilde kullaniimasi kisilik bozuk-
luguna yol agiyor. Cunkl o yarattiklari dinyaya,
bir sure sonra kendileri de inanmaya basliyor-
lar. Sonradan gergek hayatta olmadigi zaman
depresyona girebiliyorlar. Sanal platformlarin
gercek olmasini beklememek gerek. Bunun
farkinda olalim ve bu bilingle kullanalim.

Sizi bagimlisi yapmasina izin verme-
yin: insanlarin énemli 3 duygusu var. Takdir
edilme ihtiyaci, kabul edilme ihtiyaci ve bege-
nilme ihtiyaci. Bu Ug¢lu, her insanin igerisinde
az veya cok var. insanin en zayif yonlerini
olusturuyor. Sosyal medya ile insanlar bu eksik
yonlerini tatmin ediyorlar. Resim paylasiyor,
begeni aliyorlar, begenilme ihtiyacini kargili-
yorlar... Paylasim yapiyorlar, takdir ediliyorlar,
takdir edilme ihtiyacini karsiliyorlar... iste bu
eksik yonler sonucunda bagimlilik ortaya ¢iki-
yor. Bu durum duygulari tatmin ediyor. insan-
larin bilingaltinda énemli noktalara dokundugu
icin bagimlisi haline geldiler. Emin olun bu bir
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bagimlilik. Sigara, alkol veya madde bagimlilgi
gibi. Uyanir uyanmaz ilk isiniz sosyal medya
hesaplariniza bakmaksa burada bir sorun var
demektir. Ginde 3-4 saatimizi orada gegirme-
yelim. Aksi takdirde gercek yasamla baglariniz
zayIflayacaktir.

Kendiniz gelistirmek icin kullanin

Bilgiye ulagmak ve kendinizi gelistir-
mek i¢in kullanin: Ginimizde belli basl
aligkanliklar da degisti. Ornegin kitap okuma
veya kutuphaneye gitmek gibi. O halde sosyal
medya ve interneti, bilgiye ulasmak icin kulla-
nalim. insan kendini gelistirmek istiyorsa ayni
konu hakkinda binlerce video var. Yabanci dil
mi 6grenmek istiyorsunuz ya da Kigisel gelisime
mi meraklisiniz, o halde internette arastirip ehil
kigilerin videolarini izlersiniz, verdikleri egitimle-
ri, tavsiye ettikleri yontemleri uygulayabilirsiniz.
Her konuda ¢ok fazla kaynak var. Yemek yap-
mak, spor, bir egyayi tamir etmek vb. akliniza
ne gelirse...

Muhim olan sosyal medyayi sosyal fayda
etkeniyle kullanmak... Yani bir 6grenci bog
zamanlarinda sadece sosyal medya payla-
simlarina bakmasa yabanci dille ilgili bir video
izlese, kendini surekli geligtirebilir. Derslerine
paralel arastirmalar yapabilir. Bir meslek sahi-
bi kendi meslegini daha iyi icra edebilmek icin
dunyadaki gelismeleri takip edebilir. Bir sporcu
diger sporcularin neler yaptigini, kendisini nasil
gelistirdigini, nasil ideale ulastigini internet sa-
yesinde ogrenebilir. Ve global olarak diguinme-
yi, global olarak bilgiyi paylasmayi saglayan bir
faktor olarak kullanabilir, kullanmalidir.

80 Haziran
2021

Kitap okumayi es ge¢meyin: Elbette in-
terneti bilgiye ulagsmak i¢in kullanmaliyiz. Ancak
kitap okumayi da unutmadan... Kitabi unuttuk,
okuyup Kigisel gelisimimize emek vermeyi es
gectik. Sanal ortamda her sey var, kopyala ya-
pistir bir dinya dizenine dogru surukleniyoruz.
Dikkat...

Kitap okumak, farkli bir etkinliktir; gozlerin bir
seyi gormesi, sayfalarda notlar almak, ilerleyen
zamanlarda kitabi tekrar gozden gegirmek, alin-
tilar yapmak vb. farkh bir 6grenme potansiyeli
yaratir. Yani hafizanin ¢alismasi, bilgileri depo-
lamak, onermeleri irdelemek agisindan okumak
cok 6nemli bir yontemdir. internetten okumak
ise bambagka bir seydir. internette genellikle
cok daha fazla etki altinda kalarak, manipule
edilerek olusturulmus bilgilerin bombardimani
altinda kaliyoruz. Yani kiginin kendi kendine,
kendi inisiyatifiyle analiz etme yetenegini orta-
dan kaldirniyor. Dolayisiyla da klasik yontem-
lerden uzaklagmamak lazim. Ancak kitaplar
e-kitap olarak da okunabilir. internetin faydala-
rindan biri de kitaplari e-kitap olarak herhangi
bir tablet ile ylzlerce binlerce kitabi saklaya-
bilmek. Bu da bizim igin elektronik kituphane
Ozgurluguyle pozitif bir ydntemdir.

Sosyal medyayi paylagim araci olarak
gorin: insanlarin hayatlarinda manevi yénden
yukuna kaldiramayacaklari olaylar da oluyor.
Ornegin hastaliklar, 6lim vb. Bunlari paylas-
mak, duygulari anlatmak, acilari dindirmek,
destek gérmek anlaminda olumlu taraflarini da
dusunmek gerek.

Hasret kaldiginiz dostlarinizla mesafe-
leri yok edin: Sosyal medya sayesinde uzak-
liklar kayboldu. Dostlarimizin yasadiklarini izle-
yebiliyor, hikayelerini paylasiyoruz. Takipteyiz.
Diger taraftan da internet araciligiyla gértsup
sohbet edebiliyoruz. Ekran kargisinda olsa da
yuz yuze sohbet eder gibiyiz. Pandemi surecin-
de gorusemedigimiz dostlarimizla aramizdaki
mesafeleri internet sayesinde kapattik.

Gergeklik ile sanallik arasindaki den-
geyi iyi kurun: Her yerde olmasi gerektigi gibi
kendiniz olun ve sosyal medyada da kendiniz
gibi davranin. Denge 6nemli. Sanal platforma
gunde 3 saat ayirdigimiz zaman, bu zaman
iligkilerinizden, isinizden hatta ¢ocuklariniz-
dan uzak kaldiginiz zamandir. Ve bu buyuk bir
kayiptir. Dengeyi iyi kurun ve gergek yasami es
gecmeyin.
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Kadwn sagligt

Adet Oncesi Sendrom Bir Hastalik Midir?

Adet Oncesi Gerginlik Sendromu her adet doneminde
tekrarlayan bir durum. Yagsam kalitesini
dusuren sikintilarin bazi degisikliklerle

altilabilecegini belirten Liv Hospital Kadin

Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op. Dr.

yaglanma ve akne olusumlarini azaltmak i¢in cilt bakimy,
mizleme gozenekleri rahatlatip akne olusumunu aza indirir.
erinin artmasi durumunda cikolata, tath yerine kuru meyve,
meyvelerinden olusan ¢aylar, az sekerli tatlilara yonelinmelidir.
5 Anksiyete alinganlk halleri i¢in kafeinden uzaklagmak, dogada
ylriiylis yapmak, yoga, egzersiz, diizenli uyku degisken
ruh haliyle miicadele etmeye yardimci olur.

Adet Oncesi Sendrom belirtileri her kadinda farkli se-
kilde ve siddetle yasanabilir. Bazi kadinlar tum belirtileri
yasarken bazilari sadece birka¢ tanesini deneyimleyebilir.
Tekrar eden her adet dongusu 6ncesi ve adetin ilk bir-iki
gunune kadar devam eden sikayetler, hayati etkileyecek
hale geldiginde bir uzmana danisilarak tedavi igin yardim
alinmasi gerekir.

Memelerde sisme ve hassasiyet, kabizlik veya ishal,
siskinlik hissi, kramplar, bag agrisi, bel ve sirt agrilari, hal-
sizlik, 1s1ga ve sese asiri hassasiyet, ruhsal olarak gozle-
6ncesi dondmde goriilen beliftilere nen sikayetler; tahammulsuzlUk, yorgun hissetme hali, uyku
verilen genel\addir, hastalik fegi sorunlari, konsantrasyon kaybi, kaygi ve garpinti, depres-

ir. Adet dnglisii boyunca fa da- yon, hiiztn hali, cinsel istek de azalma, ruh hali degisiklikle-
ri olarak siralanabilir.

Adet Ontesi Sendrom,jadéf -~

gelen Ostroj&n ve progesteron
hormonlarinin ydkselis ve/dusis-
lenj adet kanamasy olusphasina,
yumurtlamaya ve ggbeg kalmaya
olanak saglar. Ancak\bu hormonlar-
dakiani dusus ve yukselisler, adet

inde asirn etkilenmeye.neden

lag, kesinlikle belirtilerin siddetli hissedilmesi ve bu
durumun bir uzman tarafindan degerlendirilmesi neticesin-
de Onerilmelidir. Adet 6ncesi donemde kafein, sigara, tuz
ve sekerden uzaklagmak gerekir, kalsiyum, magnezyum,
vitamin B6, Omega 3-6 takviyeleri belirtileri azaltmada yar-
dimci olur.
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Gocuk geligimi

"'?913

--'--MERAK

—DUYGUSUNU

_ CANLI TUTMAK...

KuUguk bir cocugun sahip oldugu merak duygusu, onun hayata dair surekli yeni
bir seyler ogrenme ve kendini gelistirme surecinin anahtaridir. Bilgi odakl
ogrenmenin merak duygusunun aktif olmasiyla ortaya ciktigini belirten
uzmanlar, cocuklarin merak duygularinin pekistiriimesinin bilgilerin kalici
olmasinda etkili oldugunu vurguluyorlar. Uskiidar Universitesi NP Etiler
Tip Merkezi’'nden Klinik Psikolog Saadet Aybeniz Yildirim konuyla ilgili
su bilgileri paylasiyor.

Cocuklar dogustan merakli olarak diinyaya
geliyor. Bilgi odakll 6grenme de merak duygu-
sunun aktif olmasiyla ortaya ¢ikiyor. Dogduk-
lari andan itibaren gocuklarin merak duygulari-
nin pekigtiriimesi sayesinde bilgiler daha kalici
oluyor. Cocuklarin ebeveynlerine sorduklari
sorularin cevapsiz birakilmasi veya gegistiril-
mesi durumunda merak, canli olmayan merak
noktasina gegiyor ve ige kapanma durumu
ortaya cikabiliyor.
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Merak varsa ogrenmek kolay

Merakin bir duygu olup olmadigi hala tarti-
silan bir konu olsa da, bu tartismanin disinda
iki cesit meraktan bahsedebilir. Birincisi durum-
sal merak. Bu herkeste var olan, yeni bir du-
rum karsisinda ortaya ¢ikan bir merak. Kisilik
ozelligi olarak ifade edebilecedimiz merakin ise
cocuklarda nasil olustugu ve kisilik yapilarinda
bu ozelligin nasil gelistigi dusunulebilir.

Aslinda ¢ocuklar dogustan meraklh olarak
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diinyaya geliyorlar. Ozellikle yiirimeye bagla-
diktan sonra gevrelerini, etrafl merak etmeye
basliyorlar. Zaman iginde bu meraki canli tutup
tutmamakla alakali bazen sorunlar yasanabili-
niyor. Daha buyuk yaslarda bu merak duygusu
¢ok canl degilse, yeniden olusturmak gere-
kiyor. Clnka klinik gézlemlerin destekledigi
sekilde merak varsa 6grenmek ¢ok daha iyi bir
sekilde gerceklesiyor.

Bilginin kaliciigi merakla baglantili

Bilgi odakli 6grenme, merak duygusunun
aktif olmasiyla ortaya ¢ikiyor. Cocuklar dogduk-
lar andan itibaren merak duygulari pekigtirildigi
zaman onlarla beraber bilgi daha kalici bir se-
kilde devam ediyor. Genel itibariyle baktigimiz
zaman ogrencilerde ve ¢alisanlarda bu merak
duygusunun arka planda kaldigini gértyoruz.
Tabi bunun egitim sistemiyle de ilgisi oluyor.
Belki meraka dayali olmamasindan dolayi ama
bundan zaten yavas yavas uzaklasiimaya cali-
sihyor.

Merakin olusturulmasinda en dnemli nok-
ta olan bilginin aktariima sekli gok degerlidir.
Cunku biz bilgiyi olustururken daha kitabi bilgi
olarak aktardigimiz zaman bu bizim zihnimizde
belli bir sure kalabiliyor. Bilginin kaliciigini artir-
mak i¢in bir konuyla ilgili galigiliyorsa ¢ocuklarin
tahminde bulunmalari istenebilir veya bir kitap

-
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okunuyorsa okumaya baglamadan 6nce ¢ocuk-
la sohbet edilebilir. Oncelikle bir sema nokta-
sl olusturulup daha sonra o semada ki eksik
bilgilerin merakla desteklenmesi ¢cok kiymetli
olabiliyor.

Anne ve babanin destegi onemli

Belli bir yastan sonra gocuk etrafini daha
¢ok incelemeye basliyor. Detaylari 6grenmek
ve merak ederek, gercekten ¢ok fazla soru
sormaya bagliyor. Her an, her durumda ¢ocukla
bilgi paylasmak ve o merak duygularini cevap-
layabilmek adina anne ve babalar bazen tiken-
me yasayabiliyorlar.

Ancak cocuklarin gecmekte olduklari bu za-
man dilimi gok kiymetli, ¢cinkli bu yas grubunda
bilginin olusturulma noktasinda sorularin cevap-
siz kalmasi, anne ve babanin yanitsiz olmasi
ya da sorulari gegigtirmesi o merak duygusunu,
maalesef canli olmayan merak noktasina gegi-
riyor. Cocuk anne ve babadan istedigi yanitlari
alamayinca ig¢ine donebiliyor, bu merakini i¢sel
bir stregle geligtirmeye ¢alisiyor.

Bu noktada ¢ocuk soru yonelttigi zaman
aktif olarak cevap verilmelidir, o merak beraber
giderilmelidir. Anne ve babalarin da bu sureci
beraber desteklemeleri gok kiymetli... Anne ve
babalarin yogun bir is temposu olabiliyor ama
beraber o surecin desteklenmesinin oldukca et-
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kili oldugunu sdyleyebiliriz. Bir konuyu beraber
arastirabilirler, onlarinda merakini ortaya koya-
cak sekilde ¢ok yuzeysel olmadan birbirleriyle
bilgi paylagimi yapabilirler.

Ekran kullaniminda buyukleri ornek aliyorlar

Cocuklar dijital ortamlar ile ilgili kesinlikle bu-
yukleri rol model aliyorlar. Ebeveynleri ekranda
ne kadar zaman gegiriyorsa, ¢ocuklarin soru-
larini yanitlarken ne kadar dikkatlerini verebili-
yorlarsa sureg gercekten o sekilde sekilleniyor.
Cocuklara dogru rol model olmak i¢in onlara
ayrilan zaman ekrandan daha bagimsiz ve
arastirmaya yonelik olmali.

Sinirlandirma yapabilmek ¢ok énemli, ¢lin-
kU sinirsiz bir sekilde ekranda kalmalari ¢ok
zor boyutlara ve davranis problemlerine kadar
gidebiliyor. Kontrol noktasinda gocugun neler
izledigi, hangi uygulamalari kullandigi, neleri iz-
lemekten keyif aldigini bilmek ve kontrol etmek
gerekiyor. Bu yuzden bilgisayar ya da telefonu
ne kadar sure kullanip kullanmayacagi ile ilgili

Merakin
olusturulmasinda
en onemli nokta olan
bilginin aktarilma sekli
cok degerlidir. Clinki biz
bilgiyi olustururken daha

kitabi bilgi olarak
aktardigimiz zaman,
bu bilgi zihnimizde
ancak belli bir stire
kalabiliyor.
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sinir olusturulmali. Her yas grubuna verilecek
sorumluluklar farkhdir. Evde gocuga yagina
gore sorumluluk verilmesinin ¢ok kiymetli oldu-
gunu da soyleyebiliriz.

Gozleme dayali oyuncaklar etkili olabiliyor

Oyuncak se¢imi biraz da ¢ocugun ne ile ilgi-
lenmek istedigi ve neye kargi meraki oldugu ile
ilgili bir durum. Cocugun istegine gore burada
bir merak ortaya ¢ikiyor. Bazi ¢ocuklar meka-
nik oyuncaklarla mutlu olurken, bazi gcocuklar
bagka oyuncaklarla mutlu oluyorlar. Bu noktada
yapbozun ¢ok buyulk etkisi var. Parga sayisi
arttikga daha zorlanabiliyorlar. Olugturmaya
yonelik, kendilerinin gdzlem yaptiklari oyuncak-
lar daha etkili olabiliyor ¢linki hayal dinyalari
merakla beraber ortaya ¢ikiyor.

Bazen tamamen imgesel bir nesneyi alip
onun araba oldugunu sdyleyebiliyorlar. Nes-
neleri gok fazla tanimadiklari igin kendilerince
anlamlar yukleyebiliyorlar. Hayal dinyalari da o
merakla beraber ortaya ¢ikabiliyor.

Gocugu gézlemlemek gok
kiymetli bir durum. Cocugun
neyden keyif aldigi konusu-
nun Ustune giderek merak
duygular 6grenilebilir. Yani
bir kiz gocugu illa bebekle
oynayacak diye bir durum
yok, her ¢ocuk farkli seyler-
den keyif alabilir.
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Tanttim

BSOS DETAN SUPER ELEKTROLIKIT
dela“ ; g| Hem sivrisinek hem karasineklere karsi etkili Detan Stper
SIS g Elektrolikit, “Detan varsa sinek yok, sinek varsa Detan yok”

sdylemiyle rahat yaz geceleri igin ¢6zUm sunuyor. 480 saat
uriin dmrune sahip Detan Super Elektrolikit, 60 geceye
kadar etkili.

'(.? Eczacibag

LA VACHE QUI RIT LAKTOZSUZ UGCGEN PEYNIR

Uriin, “Laktozu yok, Mutlulugu ¢ok! Giilimseyince her sey
degisir’ sloganiyla tuketicisiyle bulusuyor. Laktoz intoleransi
nedeniyle sut ve sut Urunleri tuketemeyenler igin Uretilen
peynirin sindiriimesi kolay ve ayni zamanda mideyi rahatlatiyor.

NIVEA'NIN FRESH NATURAL
DEODORANT SERISI

Ter kokusuna karsi 48 saate

L
kadar etkili koruma saglayan
NIVEA Fresh Natural

Deodorant Serisi ile
banyodan sonra

fresh temizlik ve ferahlik
i = hissigiin boyu
fp’ @ devam ediyor. Sprey,
?-’ freeh roll-on, stick ve pump
/ SR sprey formlar
| & | bulunuyor.
a2 YENI VE HAFIF FITNESS
ARKADASI AMAZFIT
GTS 2 MINI
FROSCH URUNLERi VEGAN Amazfit GTS 2 Mini, purltzslz,

kavisli, cercevesiz 2.5D camdan
yapilmis 301 ppi ¢ozunarlige
sahip daima acgik 1,55 in¢
AMOLED ekrana sahip.
Boylece saati veya saglik
Olcutlerinizi kontrol etmeniz
gerektiginde ¢ok net ve
okunmasi kolay bir goranum
sunuyor. Sadece 19,5 gram
agirhiginda.

KATEGORISINDE

Hayvanlarin yagsamina saygi duyan ve
tum Urunleri “%100 Vegan” statustnde
yer alan Frosch, WWF ve NABU gibi
hayvan odakl kuruluglara da destek
veriyor. Bakim ve temizleme 6zelliklerinin
saglanabilmesi i¢in dogal etken
maddelerle yesil gug formuline sahip
Frosch, bitkisel kdkenli ylzey aktif
maddelerle biyolojik ¢ézunurlik sunuyor.
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= SELIN NEMLENDIRICILI
[.:I LIMON KOLONYASI
Selin Nemlendiricili Limon
~ Kolonyas! Spreyi, nemlendirici
. i 1 Ozelligi ile elleri dezenfekte
etmekten dolayi ortaya ¢ikan

nemlendiricili

sagliyor.
FATMA ANA'NIN ELI PORLAND'DA
Dudnyanin en geligmis sir Ustu teknolojileri
ile Uretilen altin ve platin desenli, camsi
yuzey ustine dekorlanan Glamorous
. Koleksiyonu, sofralarinizi dingin ve sik
INCIA VUCUT tasarimi ile taclandiriyor.
KORUYUCU LOSYON

INCIA, igerdigi bitkisel
gliserin, sorbitol ve
Skualen ile cildin
beslenmesine, yogun bir
sekilde nemlenmesine

ve yumusamasina yardimci
oluyor. Hizh bir gekilde
emilen urun ciltte yagli

bir his birakmiyor.

LIFE BY FAKIR _ _
KONSANTRE URUNLERI

Life by Fakir, %100 bitkisel

bazli aktif madde iceren ekolojik
ve vegan urunleriyle doganin
surdurulebilirligine katki sagliyor.
Life by Fakir’in konsantre
artnlerinin dretiminde, konsantre
olmayan Urunlere gore ortalama
yuzde 75 daha az su kullaniliyor.
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timon kuruluk hissine de ¢6zim

BO®

sunuyor. Selin Nemlendiricili
Limon Kolonyasi Spreyi,
nemlendirme 6zelligini
icerigindeki gliserin ile
limonun ferahligindan

PERNIGOTTI IL GELATO
Pernigotti IL Gelato, “Her Anin
Nesesi” slogani ve lezzetli
dondurmalari ile bu yazin her
anina nese katiyor. Dogallik,
kalite ve lezzetten 6dun
vermeyenlerin de vazgegilmezi

KONSANTRE olan Pernigotti IL Gelato’da
YUNISATIC) dogal seker ve gergek gikolata
P ® @S kullanihyor, glukoz, fruktoz

1500 m] (22

surubu ve trans yag yer almiyor.
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OZSUT'TEN KATKISIZ
DONDURMALAR

Anadolu’nun dort bir yanindan,
dalindan toplanmis meyvelerin
kullanildigr dondurmalarda; Ege’nin
mucizevi karadutu ve mis kokulu
cilekleri, Akdeniz’in sicacik guinesiyle
blayuyen limonlari ve Marmara’nin
yuksek daglarinda yetisen
frambuazlarin tadi sakli.

.
LIMON _Bé\_I-IgELERE‘FN
SERINLIGI SOFRALARDA
Fern&Co. cagdas sanati 6zgl
mlar bulusturmaya deva
(ney italya’da yer ala
on bahcgelerin
rlanan “Citr
ction”, bu ya
arlari estirecek.

%

|
]

wlfl =0 S0
ey
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- DYNAVIT
L-CARNITINE & GUARANA
Eczacibasi’'nin vitamin, mineral

ve gida takviyesi markasi
Dynavit ailesinden Dynavit
L-Carnitine & Guarana,
icerigindeki 500 mg I-karnitin

ve 250 mg guarana ekstrati ile
gunluak hayatin stresi, yogunlugu
ve kosturmacasinda aradiginiz
destegi sunuyor.

HEAD&SHOULDERS
DERINLEMESINE TEMiz
KASINTI GIDERICI SAMPUAN
Fazla yaglanma sonucu tikanan
gozenekleri ve kagintiya sebep olan
sag derisini derinlemesine temizli-
yor. Nane ile guglendirilen formulu
sayesinde sac derisini yatistiriyor
ve iki sa¢ yikama arasindaki en
uygun sure olan 72 saate kadar*
kepeg@e karsi koruma sagliyor.

(*Gézle gorulur kepeklerde, diizenli kullanimla.)

CITLIYO ILE HEM GITLE HEM ARABA KAZAN!

Peyman, ambalajli kuruyemis pazarinda ilk defa
araba kazandiran bir 3

kampanya duzenliyor.
Citliyo ailesinin tim Grln
paketlerinden ¢ikan

sifreler ile bagvuru yapilan
yarismada sansl iki kigi,
Mini Cooper Countryman
ALL4 Signature 2020 model
otomobiller kazanacak. ilk
araba cekilisi 24 Haziran,
ikincisi ise 24 Eylul
tarihlerinde yapilacak.

 amed

ol Yonl | 5 |

Haziran
2021

87




Gocuk psikolojist

KARDESLIK KRIZ MIDIR?

Yeni bebegi buyuk kardese

nasil anlatmall ya da kardes
kiskancligini nasil onlemeli gibi
sorular, cok kardegli evlerde
sorulmustur. Onemli olan aileye
katilan her yeni bireyle dengelerin
bir 6lglide de olsa degisecegini ka-
bul ederek, sabirla hareket etmek.
Klinik Psikolog Hilya Ustekidag
Ayna, kiskancligin dogal bir duygu
oldugunu belirtiyor.
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Ayni dinyadan gelmis, ayni batini paylas-
mis, ayni bedende buylimus kisiler igin “karin-
das” kelimesi kullanilirdi eskilerde. Karindas,
zamanla tureyerek kardes oldu. Peki, sadece
ayni batindan gelmek mi bizleri kardes yapar,
kalp birligi de sayilmaz mi? Elbette sayilir! Ev-
lat edinilmek, baska anne babalardan diinyaya
gelmek kardeslik 6niinde engel degildir. Bunun
yaninda ayni bedeni paylasmak muthis bir bir-
liktelik olabilecekken, tam anlami ile bir krize de
donusebiliyor.
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Yeni kardes ve degisen dengeler

Dunyaya gelen bebegin, ailesinin g6z bebe-
gi olmasinin ardindan aileye katilan yeni Gye
tim dengeleri degistirebiliyor. Hak edilmis tim
ilgi, sevgi, bakim bélinmek zorunda kaliyor.
Bir gocugun kardesinin olmasi onun igin stresli
ve travmatik bir hale dénusebilir. ClnkU ¢ocuk
yeni gelen kardegle beraber olusacak yeni si-
nirlara adapte olamayabilir, anne ve babasinin
ilgisini, sevgisini paylasmaktan hognut olmaya-
bilir. Peki ¢gocugun kardesini kiskanmasi dogal
bir duygu mudur?

Elbette dinyanin en dogal duygularindan
biri kiskancliktir! Cocuk yeni gelen kardegini
kiskanabilir, onunla ilk etapta temasa girmek is-
temeyebilir. Cocuk, ergen, yetiskin, ileri yetigkin
yasin kag oldugunun bir 6nemi yok, kiskanglik
her yas icin hissedilen dogal, kabul edilebilen
bir duygudur.

Cocuklarin verdigi tepkiler

Peki bu kiskanglik durumunda gocuklar
nasil tepki veriyor? Cocuk yeni gelen aile Uyesi
karsisinda gerginligini saldirgan davranislarla,
bebek gibi davranmaya baglayarak yani bebek
gibi konugsmaya, yemek yemeye, aglamaya ya
da bezini goktan birakmis gocuk altini islatma-
ya, tekrar bez baglanmasini istemek gibi davra-
niglarda bulunarak, sizinle inatlasarak, 6nceden
davrandigi gibi davranmayarak, sizinle ig birligi-
ne yanasmayarak gosterebilir. Butlin ebeveyn-
ler igin isin iginden ¢ikilmaz bir hale déntsuyor
gibi durabilir.

Biz bu durum karsisinda ne yapmaliy1z?
Oncelikle sakin kalmaliyiz, cocugunuzun bu
davranislar karsisinda sabir gostererek yaklas-
mali, gocugunuzun hala sevildigini ve degerli ol-
dugunu bilmesini saglamall, iki cocuk arasinda
kiyaslama yapmaktan kaginmaliyiz. Abla veya
abi oldugunu sdylemek yerine ona biricikligini,
0zel oldugunu, kardesiyle yeni bir aile oldugunu
sdylemek daha faydalidir. Kriz anlarinda ¢ocu-
gunuzla o an konugmak yerine, sarilip duygu-
larini yansitmall ve onun yaninda oldugunuzu
hissettirmelisiniz. Kardesligin dogasinda reka-
bet oldugunu unutmamaliyiz!

Kardeslerimiz ile kag yasinda oldugu-
muz fark etmeksizin hala ¢atistigimiz noktalar
olmuyor mu sizce de? Evlerde kardes ¢atismasi
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kaciniimazdir. Onemli olan bu ¢atismanin, re-
kabetin normal oldugunu kabul edip, 6fkelerini
saglikh bir sekilde yansitacaklari guvenilir bir or-
tam kurmaktir. Cocugunuz ile 6zel oyun saatleri
belirleyebilir ve o saati sadece o gocugunuz ile
ilgilenerek gegirebilirsiniz. Cocuklarin bir birey
olarak deger gordugu, kimseye ekstra bir rol
yuklenmedigi bir aile ortami tercih edilmelidir.

Kardes kiskangligi durumunda bazen igin
icinden ¢ikilmaz bir boyuta geldigini fark ettigi-
nizde, durumu yénetememeye basladiginizda,
gunlik hayatinizi etkiledigini fark ettiginiz anda
uzmandan destek almanizda her zaman fayda
olacagini unutmayin.

Kriz anlarinda cocugunuzla
0 an konusmak yerine, sarilip
duygularini yansitmali ve onun

yaninda oldugunuzu

hissettirmelisiniz. Kardesligin
dogasinda rekabet oldugunu
unutmamaliyiz!
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Cocuk egitimi

Cocuklarin
ki dilli

etistirmek isteyen
anne babalar 1¢in

Bogazici Universitesi Egitim Fakdltesi

Yabanci Diller Egitimi Bolumi Ogretim Uyesi
rof. Dr. Belma Haznedar, “Ikidillilik ve Cokdillilik /Erken
Cocukluk Déneminde Birden Fazla Dil Ogrenimi” baslikli

kitabinda erken ¢ocukluk doneminde birden fazla dil 6greniminin
dilbilimsel, biligsel, norolojik ve sosyolojik ozelliklerini incelerken,
cocugunu iki dilli yetistirmek isteyen anne babalar igcin dnemi bilgiler veriyor.

Dil 6grenimi icin ideal yas ne olmali?

Erken yasta dil 6grenimine baslamak bir¢ok
acidan avantaj saglayabilir. Ancak bu konuda
arastirmacilar arasinda da ciddi gorus ayriliklari
bulunmaktadir. Ancak su bir gergek; dil 6greni-
mi bugunden yarina kisa surede gerceklesmez.
Temel iletisim becerilerinin 6tesinde bir dili
akademik anlamda 6grenmek i¢in 5-7 yil gibi
bir sireye ihtiya¢ vardir. Bu anlamda ne kadar
erken baslar ve bunu ne kadar iyi yaparsaniz,
daha iyi sonuglar almaniz mumkun olacaktir.
Bence bu Ulkemizin kanayan yarasi olan ya-
banci dil 6gretiminin Universite yillarina kadar
sarkmasini da engelleyecektir. Tabii burada
cocuklara ikinci/yabanci bir dili nasil 6grettiginiz
de ¢ok onemlidir.

Haziran
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Yas faktort kadar ev veya okul gibi ortamlar
da ikinci bir dili 6grenmede kritik nem tasir.
Cocugun evde konustugu dilin, icinde yasadigi
toplumda ve okul ortaminda ne kadar destek-
lendigi cok énemlidir. ikinci bir dilin sinif orta-
minda 6gretildigi durumlarda dilin kigisel yagsam
elementlerinden buyuk olgude yoksun kaldigini
goruyoruz.

Yogun yabanci dil egitiminin yapildigr okul-
larimiz olmakla birlikte, bu Ulkemizdeki egitim
programlarinin genel normunu olugturmuyor.
Kimi galismalarda erken gocukluk yerine son-
raki yillarda baglanan dil 6greniminin daha iyi
sonuglar verdigini 6ne suren bulgular var.

Bu sonuglar, tek basina yasin degil, cocugun
icinde yagadigli 6grenme ortaminin, evde kag
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kitap okundugunun, ailenin sundugu olanakla-
rin onemine yapilan vurgu bakimindan énemli.
Ornegin, evinde kitaplarla biylyen bir cocugun
hem konustugu dillerde s6z varhigi bilgisinin
hem de ifade dilinin cok daha zengin oldugu
gorulayor.

iKi DILLILIK HAKKINDA

DOGRU BILINEN YANLISLAR

Iki dile maruz kalmak cocugumun
kafasini karigtirir mi?

Bu sorunun cevabi, “hayir’. Kimi zaman
¢ocugun her iki dilden kelimeleri ayni cumlede
kullanmasini, anne ve babalar kafa karisikligi
olarak algilayabilir. Bu, iki dillilik literaturinde dil
degistirme/dlizenek degdistirme olarak bilinir ve
yetiskinlerin de siklikla yaptigi normal bir kulla-
nim seklidir.

Cocugum her iki dilini ayn1 derecede

akici ve dogru kullanabilir mi?
iki dillilik alaninda en yanhs bilinen konu-
lardan biri, iki dilli bir gocugun her iki dilini ayni
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derecede akici ve dogru konustugu yonundeki
g6rustdr. Iki dilli kisiler gerek egitim olanaklarina
erisim, gerekse iginde yasadiklari ev, topluluk
ve ¢alisma kosullari nedeniyle, her iki dile egit
oranda maruz kalamayabilirler. Ayrica, iki dilli
kisiler dillerini farkl kigilerle, farkli nedenlerle,
farkli ortamlarda, farkli isleri yapmak icin kulla-
nirlar. Her bir dildeki akicihdi ve dogru kullani-
mi, Kisinin o dile ne olgude ihtiya¢ duydugu ve
hangi siklikla kullandigi ile dogrudan ilgilidir.

Iki dillilik cocugumu daha
zeki mi yapar?

iki dillilik cocugunuzu daha zeki yapmaz.
iki dilliligin gocugun gelisimine yararlari vardir.
Ancak, bu, iki dilli cocuklarin daha zeki oldugu
anlamina gelmez. Bu konuda literatlrde bilim-
sel bir veri bulunmamaktadir.

Iki dilli cocuk yetistirmek isteyen
anne ve babalar ne yapmali?

Cocuklariyla bol bol kendilerini rahat hisset-
tikleri dilde konusmali! Birlikte zaman gegirmeli,
oyunlar oynamali, farkl sekillerde iletisim kur-
manin yollarini aramalidir.
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Obezite hastalari Covid-19'u

DAHA AGIR G

“CIRIYOR

Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi tarafindan dizenlenen

“42. Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Kongresi”, Covid-19
pandemisi nedeniyle dijital olarak gergeklestirildi. Kongre kapsaminda
duzenlenen basin toplantisinda obeziteli bireylerin Covid-19 dahil birgok

hastaligi, daha agir yasadigi vurgulandi.

Toplantida konusan Turkiye Endokrinoloji
ve Metabolizma Dernegi Bagkani Prof. Dr.
Fusun Saygili, obezitenin, ginimuizde onle-
nebilir dlimlerin, sigaradan sonra gelen ikinci
en 6nemli nedeni oldugunu belirterek, “Obezite,
diyabet, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon,
hiperlipidemi, serebrovaskuler hastalik, gesitli
kanserler, obstruktif uyku-apne sendromu, ka-
raciger yaglanmasi, refll, safra yollari hastaligi,
polikistik over sendromu, infertilite, osteoartroz
ve depresyon gibi birgcok saglik sorununa ne-
den olur. 2020 verilerine gore dunyadaki eriskin
ndfusun %40’inin kilosu normalin Gzerindedir.

Cocukluk caginda da fazla kiloluluk orani
oldukga ylUksek olup, %20’dir. Dinya Saglik
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Orglitl obeziteyi bir epidemi (yani salgin) olarak
tanimlamistir. Ulkemizde de obezite sikligi hem
yetiskin hem de ¢ocuk ve adolesanlarda gide-
rek artmaktadir. Eriskin nifusumuzun %32’si
obezitesi olan bireylerden olusur ki bu, Avru-
pa’daki en yuksek orandir.” dedi.

Obezite, fazladan alinan enerjinin viicutta
yag olarak birikimi sonucu gelisir. Obezite
tanim ve derecelendirmesi beden kitle in-
deksi (BKI)'ne gbre belirlenir. BKI= Agirlik
(kg)/Boy (m2 ) formilii ile degerlendirilir.
BKI>30 olmasi obezite ile uyumludur.

Obezite hastalari da oncelikli agilama

grubuna alinmali

“‘Dunyayi yaklasik 18 aydir etkileyen Covid-19
pandemisi sUrecinde yapilan ¢alismalar, Co-
vid-19 nedeniyle hastaneye yatanlarin yakla-
sik yarisinin obezitesinin oldugunu, bagka bir
deyisle hastaligin, obezitesi olanlarda yatig
gerektirecek denli ciddi seyrettigini gostermek-
tedir.” diyen Saygili, sdyle devam etti: “Genel
olarak bakildiginda Covid-19 yaslilarda daha
agir seyretmektedir. Geng olmanin avantaji,
obez bireylerde yaganmamakta; obezitesi olan
gencglerde Covid-19 gortlme sikligi artmaktadir.
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Mayis 2021 basinda yayinlanan bir arastirma,
obezitesi olan erkeklerdeki Covid-19 seyrinin,
obezitesi olan kadinlara gére daha da kotu
oldugunu gostermektedir.

Obeziteye bagli komplikasyonlar hastaligin
seyrini daha da agirlastirmaktadir. Kronik has-
taliklari olan kisiler pandemi nedeniyle ihtiyag
duyduklari uygun bakimi almakta sorun yasa-
maktadir.

Obezitesi olan kisilerin pandemi surecinde
kargilastiklar! zorluklar arasinda; karantina
onlemlerinin fiziksel hareketliligi azaltmasi, taze
artinler yerine iglenmis gidalarin daha fazla
kullaniimasi, takiplerinin duzenli gergeklestirile-
memesi sayllabilir. Obezitesi olan bireylere, bu
surecte, dogru beslenme ilkeleri, ev i¢i egzer-
sizler, nefes egzersizleri 6gretilmeli, gun 1s1gina
cikmalari 6nerilmelidir. Yasadigimiz pandemi
icin bu grup riskli kabul edilip, asilamada 6nce-
liklendirilebilir.”

SO (7 1URKIVE ENDOKRINOLOII Y

Yaklasik 20 milyon obeziteli birey var
Dernek Yénetim Kurulu Uyesi Prof. Dr.
Alper S6nmez ise, Turkiye’de obezite teda-
visine yonelik sorunlar bulundugunu sdyledi.
Ulkemizde yaklasik 20 milyon obeziteli birey
oldugunu, her 3 erigkinden ikisinde kilo fazlahgi
veya obezitenin mevcut olduguna dikkat ¢eken
Soénmez, tedaviyi glglestiren yaygin kanilara
yonelik sunlari sdyledi: “Obezite birgok kronik
hastaligin esas nedenidir. Obezite sorununu
¢Ozdugumuz zaman Tip 2 diyabet, hipertansi-
yon, dislipidemi, koroner arter hastaligi, uyku
apnesi, astim, bazi kanserler (6zellikle meme,
rahim, kolon, pankreas, prostat, bdbrek), kara-
ciger yaglanmasi ve kronik karaciger hastalikla-
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ri, polikistik over sendromu, depresyon ve daha
pek cok kronik hastaligi onleyebiliriz. Obezite,
kronik bir hastalik oldugu halde gerek saglik
profesyonelleri gerekse halkimiz obeziteyi bir
hastalik gibi gérmemektedir.

Obezite tedavisi deneyimli bir ekibi ve farkli
disiplinlerden saglik profesyonellerinin ig birligi-
ni gerektirir. Obezite hastalarina bilimsel daya-
nag! olmayan mucize diyetler, mucize bitkiler,
mucize ilaglar veya mucize cerrahi yontemler
onerilmekte, obezite hastalari istismar edilmek-
tedir.”

OO 1 10ccivE ENDOKRINOLOI Ve

i

Diyabet, bulasici olmayan bir pandemidir
Dernek Yonetim Kurulu Uyesi Prof. Dr.
Mine Adas da, diyabet ve Covid-19 denildigin-

de salgin icinde salgindan s6z edilebilecegini
belirterek, su bilgileri verdi: “Diyabet ve Co-
vid-19 arasinda iki yonlu bir etkilesim s6z konu-
sudur. Covid-19 diyabetiklerde daha agir sey-
retmekte, glisemik kontroli bozmakta, diyabet
ise Covid-19 klinigini agirlagtirmaktadir. Diyabet
genellikle obezite, hipertansiyon, kalp ve damar
hastaliklari ile birliktedir.

Diyabetik bobrek hastaligi, diyabetin dnemli
komplikasyonlarindan biridir. Ayrica kotu glise-
mik kontrol bagisiklik sistemi Uzerine olumsuz
etkilidir. TUm bunlar Covid-19 kliniginin diyabe-
tiklerde kotu seyretmesinde etkilidir. Bunun yani
sira Covid-19 pandemisi stresinde evde kapali
kalma, hareket kisithligi, beslenme dizeninin
bozulmasi, strese bagl hormonlarin kan sekeri
uzerine olumsuz etkileri, Covid-19 tedavisinde
kullanilan steroidlerin kan sekerini ylikseltmesi
ise Covid-19’un diyabet Ustliine olan olumsuz
etkileridir.”
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Sagliklt beslenme

Tazejoaklianin sas

Bahar aylarinda tezgahlarda sik goérdugumuz taze bakla, doganin sundugu
mucizevi besinlerden biri. Kolestrol icermeyen yuksek lifli yapisiyla birgok
hastaligin onlenmesinde etkili oldugu belirtiliyor. Acibadem Altunizade
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Deniz Nadide Can, Covid olmak
uzere diger hastaliklara karsi bagisiklik sisteminin desteklenmesinde iyi
bir besin 6gesi oldugunun altini giziyor.

Kalbi korur

Kurubaklagiller familyasindan olan bakla kalp
dostu olarak bilinir. Yiksek protein ve lif icermesi,
kolestrol icermemesi bakimindan yuksek kolestrolu
olan bireylerce kirmizi ete alternatif olarak tuketil-
melidir. Lif i¢cerigi sayesinde vicutta kétl kolestrolu
dusurucu etkisi bulunmaktadir. Bunun yaninda
vegan ve vejetaryenler i¢in kaliteli bir protein kay-
nagidir.
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Kolon kanseri riskini azaltir

Bakla, duzenli tuketildigi zaman icerdigi
¢ozunar lif ile kabizhda karsi iyi bir alternatiftir.
Kronik olarak kabizlik yasayan insanlarin kolon
kanserine yakalanma riski yuksektir. Kurubak-
lagilller ve sebzeler ile gunlik almamiz gereken
lif miktarini mutlaka tamamlamaliyiz. Ortalama
1 porsiyon bakla; gunluk lif intiyacinin ylzde
36’sini karsilayabilir. Yeterli lif tiketimi ile kolon
kanseri gorulme riskini azaltmak mumkuan. Mev-
siminde haftada 2 giin bakla tiketmekte fayda
var. Ancak huzursuz bagirsak sendromu (irritabl
bagdirsak sendromu) olan hastalarda gaz yapa-
bilecegi igin bakladan kaginmasi onerilir.

Bagisikligi guglendirir

Covid-19 ile mucadele ettigimiz bu aylarda,
taze bakla igerdigi linoleik asit ile virisiin hlcre
zari yapisini bozarak, bu sayede vucudun virus
ile savagsmasinda katki sagliyor. Baklayl susam
yagi ile pisirdiginiz de besleyiciligini daha da
arttirmis olursunuz.

Zayiflamaya destek

Bakla zengin lif ve protein oranina sahiptir.
Dusuk kalorili olup ayni zamanda tok tutan
bir besindir. Ogiinde tiiketildiginde tokluk hissi
uzun olacagindan gunluk kalori alimini azalta-
bilir. Diger baklagiller gibi zayiflama diyetinde
mevsimindeyken muhakkak yer verilmelidir.

Parkinsonun ilerlemesini azaltir

Yapilan bilimsel ¢alismalara gore; bakla
levedopa agisindan zengin olan bir baklagildir.
Levedopa vlcutta dopamin adl bir ndrotrans-
mittere donustardlir. Parkinson hastalarinin
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tedavisinde dopamin kullaniimaktadir. Literatlre
gore; zengin dopamin igerigi olan bakla duzenli
tuketildiginde hastaligin ilerlemesinin yavas-
lamasina yardimci olabiliyor. Ancak ilag ilag
tedavisi goren bireyler mutlaka doktor kontrolu
esliginde tiketmelidir.

* Taze bakla zen%in icerigiyle son
derece besleyici bir ozellige sahip.
Susam yag! ile pisirirseniz besleyiciligi
daha da artiyor.

» 100 gr baklada; 8.2 gr karbonhidrat,

4.64 gr protein, 1.63 gr lif bulunuyor.
o Bununla birlikte sodyum potasyum,
folik asit, C vitamini icerigi agisindan
da zengin.

Dikkat! Bu hastaliginiz varsa
bakla tuketmeyin!

Baklanin faydalarina karsin bazi kisilerin
bakladan uzak durmasi gerekiyor. Halk ara-
sinda bakla zehirlenmesi, tip litaretlrinde
ise favizm olarak bilenen bu rahatsizlik Ege,
Akdeniz'de ve Afrika’da halkin yaklasik yluzde
20’sinde oldugu tahmin edilen G6PD (glikoz 6
fosfat denidrogenaz) enzim eksikligi olan kigi-
lerde gorulmektedir. Talesemi ile paralel gorulen
bir rahatsizlik oldugu igin de bu hastalarin bakla
tiketmemeleri 6nerilmektedir. Ozellikle bebek-
lerde bu enzim eksikligi henlz bilinmiyorsa
gebelere ve bebeklere bakla tiketimi dnerilme-
melidir.
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Sagliklt beslenme
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ICEBILIR MI

Kilo verme, forma girme ya da vucudu toksinlerden arindirma amacgli
hazirlanan ddem icecekleri, her zaman her kisiye fayda saglamiyor. Ozellikle
risk grubu olarak tanimlanan hastaliklara sahip kisiler i¢in zararli da olabiliyor.

Acibadem Kozyatagi Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman, konuyla ilgili Gnemli uyarilarda bulunuyor.

karisimlari kullanirken ¢ok daha fazla dikkatli
olmasi gerekir. Yine bazi karigimlar surekli veya
yuksek miktarlarda kullanildiginda hamilelerde
dusuk yapma riski veya emziren annelerde sut
ile bebege gecerek istenmeyen yan etkilerin
olusumuna neden olabilmektedir.

Odem igecekleri herkes igin tiiketilebilir de-
gildir. Kalp hastalari, yliksek tansiyon hastaligi
olanlar, diyabet veya reaktif hipoglisemisi olan
kisiler, gebe ve emzikli kigiler bu icecekler konu-
sunda ozellikle dikkatli olmali. Ornegin ginseng
bitkisini bilingsizce kullanmak kan gekerinin

dusmesine veya tansiyonunuzun yikselmesine Tansiyon hastalari 6zellikle dikkatli olmalidir.
neden olabilir. Bu anlamda bitkiler bilingsizce Siklikla 6dem atma amaciyla kullanilan misir
fazla miktarlarda kullanilmamalidir. Ozellikle puiskiill, kiraz sapi gibi diliretik yani idrar sék-
riskli grupta bulunan kisilerin 6dem sokturicu turGcu bitki veya bitki karigimlari hali hazirda
96 =™ Bébek




ilag kullanan bazi hipertansiyon hastalarinda
olumsuz sonuglara yol agabilir. ClnkU bazi
hipertansiyon ilaglarinin da diGretik yani vicut-
tan su attirma etkisi mevcuttur ve bu kisilerde
su tuketimi de yetersiz ise 6dem amagli alinan
bitki karisimlari bu hastalar icin olumsuz sonug-
lar dogurabilir.
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Kisiler zaman zaman detoks, kilo verme
veya 6dem atma amaciyla gesitli bitki, meyve
karigimlari hazirlayarak bunlari bir 6gun niyeti-
ne tuketebilmektedir. Saglikli kisiler icin zaman
zaman bu sekilde sivi 6gunler planlanmasi so-
run yaratmasa da, hem surduarulebilirligi zordur
hem de bu sekilde sivi beslenme uzun vadede
yeme davranisini olumsuz etkileyebilir. Clnku
sivl beslenmede ¢igneme faktorl ortadan kalk-
tigindan tatmin duygusu azalir ve ayrica sivi
besinler mideyi hizli terkettigi igin ¢gabuk acik-
ma, kan sekeri regulasyonu saglama problem-
leri ortaya ¢ikabilir ve kigi bunun akabinde daha
hizli bir sekilde daha fazla kilolar alabilir.

Bitki veya bitki karisimlari kullanarak 6deme
yardimcli gaylar veya icecekler hazirlarken ¢ok
dikkatli olmak gerekmektedir. CUnku bu bitkiler

fazla miktarda veya siklikla kullanildiklarinda &'
14

bazi ilaglarla etkilesime girebilirler. Ornegin; _
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odem atici olarak ya da 6dem igecekleri yapim
asamasinda siklkla kullanilan yesil ¢cay, warfa-
rin grubu yani bir tur kan sulandirici ilag kulla-
nan hastalarda bu ilaglarla etkilesime girerek
bu ilaglarin etkinligini azaltabilmektedir.

Odem icecekleri veya 6dem caylari béb-
reklere ciddi zarar verebilir. Odem sokmenin
en iyi yolu yeterli su igmektir. Odem soktiriici
icecekleri tuketirken su tiketiminiz yetersiz
kalirsa bobregin kanlanmasinda azalma mey-
dana getirerek akut bobrek yetmezligine neden
olabilir. Bu anlamda 6dem atmanin en iyi yolu
tuz kisitlamasi ve yeterli sivi tiketimidir. Ayrica
okzalattan zengin olan ispanak, pazi, maydo-
noz, salatalik, cilek gibi besinlerin 6dem atici
karisimlarda siklikla ve fazla miktarlarda kulla-
nilmasi da bobrek tasi olusumuna yol agabilir.
Odem igecekleri su igmenin yerini tutmaz

Cok fazla kisi su icme aligkanhgr olmama-
sindan gikayet etmekte ve hazirladig bitkisel
sivi karisimlari sayesinde su almayi hedefle-
mekte. Ancak ne yazik ki bu bitkisel karigimlar
ditretik etkisi ile vicuttan su atimini arttirarak
sizi susuz birakabilir. Vicuda yeteri kadar su
saglamanin da 6dem atmanin da en iyi yolu
gunluk 2-2.5 litre katkisiz sade su tuketmektir.

Zayiflamak her ne kadar tartida azalma ile
Olcllse de aslinda burada hedeflenen yag kay-
b1 olmalidir. Oysa zayiflama surecine girerken
ilk hedeflenen ddem atmak oluyor. Odem ige-
cekleri dokularda fazla biriken suyun atiimasina
yardimci olur ancak beden degisimi saglayan
aslil olarak yag kaybi oldugundan kilo verme
surecinde 6dem kaybindan ¢ok yag kaybina
odaklanmalisiniz. Yag kay-
bi da ne yazik ki
bitkisel ¢ozumlerle
degil, dengeli bir bes-
¥ lenme plani ve dizenli
' egzersiz ile mumkun
olabilir.

T
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Dogum sonrast

gebelikten korunma konusunda

- MERAK EDILENLER

Beb;;;hibi olduktan sonra gebelikten korunma konusu, zaman zaman
kafalari karigtirabiliyor. Anne sutu gebelikten korur mu? Korunma yontemi
secimlerinde nelere dikkat edilmeli? Korunma yontemleri yan etki olusturur
mu? Korunmaya ragmen hamile kalinir mi? g"ihi merak edilen sorulara
Yeni Yuzyil Universitesi Gaziosmanpasa Hastanesi Kadin Hastaliklari

ve Dogum Uzmani Op Dr. Emine Qi_lgad Herkiloglu yanit veriyor.
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Mutluluk ve coskuyla kargilanan dogum
haberi sonrasi, ebeveynlerin bebege ve duy-
gu durumuna alismasi, ayrica olusan bu yeni
durumda birbirleriyle olan iligkileri cok dnemlidir.
Lohusa annenin duygusal ihtiyaglari ve hormo-
nal degisimi de bu slrece eklenince hayatlarina
yeni bir boyut getirir.

Dogum sonrasi annelerin ne zaman tekrar

korunmaya baglamasi gerekir?

Emzirme devam ederken, dogumdan son-
ra en erken alti hafta igerisinde regl donemi
baglayabilir. Regl olmadan 2 hafta 6énce
yumurtalar olustugu igin gebelik ih-
timali olusur. Dogumdan 3 hafta
veya 21 gun sonra uygun
olan dogum kontrol yontemi
secilmelidir.

Emzirmek yeni bir
hamileligi onler mi?
Emzirme, yumurt-
lama ve yumurtlama
gelisimini baskilayan
prolaktin hormonunu
arttirir ve artan bu hor-
mon gebelikten koruyabilir.
Anneler, bebeklerini tamamen
veya tamama yakin emzirerek
ve ¢ok az/minimum miktarda ek
gida vererek emzirmenin gebelikten ko-
ruyucu etkisini gorebilirler. Emzirmeyen annele-
rin 3 hafta sonunda, uygun sekilde emzirenlerin
ise 3. ayin sonunda ek bir korunma yontemine
baglamasi gerekir.

Dogum kontrol yontemi secilirken nelere
dikkat edilmelidir?

Dogum kontrol yontemini kullanacak kisi,
emzirme - emzirmeme durumu ve eslik eden
hastaligina goére korunma ydntemini se¢gmelidir.
Dogumdan hemen sonraki ilk 6 hafta iginde,

35 yas Ustu ve sigara igenlerde, hipertansiyon
rahatsizhgi, damar tikanikligi éykusu, iskemik
kalp hastaligi, inme dykusu, komplike kalp
kapak hastaligi, nérolojik semptomlarla bera-
ber migreni, meme kanseri, komplikasyonlar
ile beraber olan diyabet rahatsizligi, karaciger
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Emzirme devam
ederken, dogumdan sonra
en erken alti hafta
icerisinde regl donemi
baslayabilir. Regl olmadan
2 hafta once yumurtalar
olustugu icin gebelik
ihtimali olusur. Dogumdan
3 hafta veya 21 giin sonra
uygun olan dogum kontrol
yontemi secgilmelidir.

tumoru olan kisiler dogum kontrol haplari ve
hormonal kontrol yontemlerini kullanmamalidir.

Uygulanan dogum kontrol yontemleri
nedir?

Tiiplerin baglanmasi: Sezaryen esnasinda
uygulanabilmekle birlikte, normal dogum sonra-
sI lohusalik dénemi bitiminde laparoskopi yon-
temiyle herhangi bir zamanda da uygulanabilir.

Dogum kontrol hapi: Ostrojen ve progeste-
ronu beraberce iceren dogum kontrol haplarinin
sutin miktarini ve kalitesini azalttigi bilinmek-
tedir. Bu nedenle bebegini yalnizca
sutuyle besleyen annelerin dogum
kontrol hapi kullanmasi éneril-
mez. Lohusaligin 6. ayinda
emzirme doneminde de
dogum kontrol hapi 6ne-
rilmektedir. Bu yontem
gebeligi 6nlemede %99

etkilidir. Emzirmeyen
annelerin dogumdan
sadece 3 hafta sonra
bu yontemi kullanmaya
baslamasi onerilebilir.

Sadece progesteron

iceren dogum kontrol
haplari: Dogumdan 6 hafta
sonra baslanmalidir. Emzirme
déneminde guvenle kullanilabilir.
Progesteron igeren igne (3 aylik

igne): SUtl az da olsa arttirdi§i saptanmistir.
Adet gdrmemeye neden olabilir ve bu durum
igne kesilince duzelir.

Aylik igneler: Ostrojen icerdigi icin siti
azaltabilir. Dogumdan 6 hafta sonra baglanma-
siI Onerilir.

implant: Kolda, cilt altina uygulanan hor-
mon igeren yaklasik 3 cm’lik gubuk seklinde bir
yapidir. Ug yil koruyuculugu vardir. Adet gérme-
meye neden olabilir.

Erkek veya kadin kondomu: Dogru kul-
lanimda %98-%95 arasinda etkili olmaktadir.
Erkekler ve kadinlar tarafindan uygulanan yon-
temdir. Lohusalik bitiminden itibaren kullanil-
maya baslanabilir. istediginiz en kisa zamanda
kullanmaya baslayabileceginiz dogum kontrol
yontemleri arasinda yer almaktadir.

Rahim i¢i arag (spiral): Bu yontem
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%99'dan fazla etkilidir ve dogumdan sonraki 4
ile 6 hafta igerisinde, hatta bazen dogumdan 48
saat sonra bile takilabilir. Emzirirken glvenlidir
ve sutlin miktarini ve kalitesini etkilemez.

Ertesi gun haplar dogum kontrolu igin

kullanilan bir yontem midir?

Korunmasiz cinsel iligkilerde gebelik olusu-
munu engellemek amaciyla kullanilan ertesi
gun hapi etken maddesi sayesinde yumurtanin
dollenmesinin dnine gegmekle birlikte heniz
dollenen kadin yumurtasinin tutulmasini da
engelleyerek gebelik olusumuna engel olmakta-
dir. ilag, korunmasiz cinsel iliskinin ardindan ne
kadar erken alinirsa o kadar etkili olmaktadir.
Genellikle iligskinin ardindan 24 saat icinde kul-
lanilan ertesi gun hapi gebeligi yiksek oranda
engellemektedir.

Dogum kontrol yontemleri yan etki

olusturur mu?

Dogum kontrol yontemlerinin yan etkileri
olabilir. Rahim igi arag¢ kullaniminin ara kana-
ma, enfeksiyon gibi yan etkileri olabilir. Ozellik-
le hormonal korunma yontemlerinde; bulanti,
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ara kanama, bas agrisi, cinsel istekte azalma,
meme hassasiyeti, duygu-durum degisiklikleri
gibi istenmeyen yan etkileri kargimiza gikabilir.
Dogum kontrol haplarinin, 6zellikle kombine
oral kontraseptif kullaniminin ciddi bir riski pihti
olusma riskinde artistir. Pihti olusmasi derin
ven trombozu, kalp krizi, inme ve akciger em-
bolisi ile sonuclanabilir. Ancak bu risk oldukca
dusuktar. Pihti olusma riskinizi arttiran durum-
lar: asiri kilolu olma, yuksek tansiyon, hareket-
siz yasanti sirmek, sigara icmek, ailede damar
tikanikh@r ve pihti dykisu bulunmasi olarak
siralanabilir.

Dogum kontroltne ragmen hamile kalma

riski var midir?

Kullanilan dogum kontrol yontemlerinin ba-
sarisizlik oranlari, bazi yontemler igin hastanin
uygulamadaki basarisina gore degisir. Kom-
bine dogum kontrol haplari % 0.1-3, yalnizca
progesteron igeren haplar % 0.5-3, spiral %
0.1-2, cilt alti implantlar % 0.05, depo enjeksi-
yonlar % 0.3 ve prezervatif % 3-14 basarisizlik
riski tasir. Yani ¢ok dusuk bir risk oranina sahip
olsa da gebe kalinabilir.
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Bebegimi beklerken

amilelikte olusan leke
We catlaklara karst...

faydal oi’acaktlr. \/
Gebelik catlakl J'u zamanla bebek dogduktan sonra solsa da bir klsml daha
yavas solar ve bu dor oyu renk birakabilir. Bu gatlaklar tedaw etmenin en ideal
zamani gatléklarln en akfif kirmizi olduklari dénemdir. iginde hyaluronlk asit olan jellerin
12 haftalik kullanimda sonra faydali olabilecegine dair kanit vardir. Bazen de dermatoloji
doktoru dénerisiyle kull cek retinoidler yeni kollajen yap|m|na ve dongusune etki
ederek faydali olabilirl
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Hamile beslenmesi

Hamilelikte saghkl
beslenmek i¢in 10 Oneri

Hamilelikteki beslenmenin hem saglikli bir bebek sahibi olmakta hem de
sorunsuz bir dogum gercgeklestirip, kadin sagligini devam ettirmekteki rolu
herkes tarafindan biliniyor. Ancak zaman zaman bazi temel kurallari
uygulamayi unutuyoruz ya da erteliyoruz. Ancak bu kurallarin belirleyici
olabilecegini animsamakta fayda var. Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani
Op. Dr. Esra Cabuk Comert, hamilelikte saglikli beslenme tzerine 10 onemli
oneride bulunuyor.
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1 protein acisindan zengin bir
beslenme olmali

Protein hicre olusturmaya ve bebegin
buyumesi icin hormon uretmeye yardimci olur.

ihtiyag duyulan temel protein kaynagi olarak st

ve yumurta alinabilir. Et tUketmeyen hamileler
bol fasulye yiyerek protein alabilirler. Protein
almak icin su gidalardan yararlanabilirsiniz: Et,
sut, yumurta, bezelye, barbunya, bulgur, nohut,

kinoa, yulaf ezmesi, kepekli tahillar, ceviz, kaju,

fistik, badem.

2 Folik asit kullanimi

gerekli

Bebegin buyume ve
gelismesi icin en 6nemli
vitaminlerden olan folik
asit, hamilelik strecinde
ihmal edilmemesi gere-
ken bir vitamindir. Ozel-
likle hamileligin ilk birkag
haftasinda folik asit
bebegdin beyni ve omuri-
liginin dncusu olan emb-
riyonik néral tiplin dizgin
sekilde kapanmasina yardimci
olur. DNA olusumunda ve kirmizi
kan hucrelerinin olusumunda da rol
oynayan folik asite dogal beslenme yolu olarak
su gidalardan ulasilabilir: koyu yaprakh yesil
sebzeler, avokado, baklagiller, brokoli, kuskon-
maz, pancar, portakal, tam tahilli gevrek, ek-
mek, makarna.

3 Sigara ve alkol yasak!

Bu surecgte anne adayinin sigara kullanmasi

Diinyaya yeni bir
canli getirecek olmanin _
heyecani ve degisen R
hormonlar ile anne adaylan . S
beslenme konusunda farkl istek
ve yaklagimlar gelistirebiliyorlar.
Op. Dr. Esra Cabuk Comert,
"Gebelik Hakkinda Her Sey”
adl kitabinda dogru beslenme
konusundaki 6nemli
noktalari acikliyor.

hatta pasif icici olarak
sigara dumanina maruz
kalmasi bile gelismekte
olan bebekte cok klguk

veya erken dogum gibi
problemlere sebep olabi-
liyor. Gebelikte icilen sigara
bebekte gorme ve isitme bo-
zukluklarina yol agabilir. Sigara bu

doénemde tuketildiginde zihinsel gelisimi de

yavaglatabildigi icin bebekte 6grenme ve dav-
ranis sorunlari olusturabiliyor. Dusuk ve 6lU do-
gum yapma olasiligini artirdig1 kanitlanmis olan
sigaranin yaninda bu suregte alkol kullanmak
da oldukga zararl. Kalp kusurlari, isitme ve
gorme sorunlari, erken dogum, dusuk yapma,
0lu dogum ya da ani bebek olum riskini artiran
baslica etkenlerin basinda gebelikte alkol kulla-
nimi geliyor.

4 Rafine seker tiiketimi azaltilmali
Hamilelik siirecinde anneler kendilerini daha

#  yorgun hissettikleri igin tatli yiyerek enerjilerini

Bébek

yukseltme istekleri artar. Rafine sekerli gida-
lar enerjiyi hizli bir sekilde serbest birakir, kan
sekerinin yukselmesine neden olur ve hizl bir

| sekilde insilin salinmasini tetikler. Rafine seker

glin boyunca mumkun oldugunca azaltiimali.

5 Az ama sik yemek yemeli
Hamilelik strecinde degisen vicut ile birlikte
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beslenme dizeninde de birgok anne degisimler
yasar. Hormonlarin etkisiyle bazi annelerin igta-
hi acilir bazilari ise yemek fikrinden uzaklasabi-
lirler. Istahsiz olundugu igin az yemek bebegin
gelisimini olumsuz etkilerken anneyi de daha
yorgun hale getirebilir. Cok fazla yemek ise sin-
dirimi alt Ust edecedi icin siskinlige sebep ola-
bilir. Bu problemlerin 6nine gegmek igin gunun
5 6gune bolunmesi tavsiye edilir. Ortalama 2-3
saat sonra yeniden bir seyler yenecegini bilmek
ogunlerde asirilya kagmanin dnune geger.

6

Agir metaller iceren besinler gebelik surecin-
de tuketildiginde bebegin sinir sisteminde hasar
olusmasina neden olabilir. Yiksek oranda civa
iceren deniz Urunlerinden de uzak durulmali.
Midye, uskumru, kiremit baligi gibi derin sularda
yuzen deniz Urlnleri yiksek oranda civa igerir.
Konserve ton baligi tuketiminde de cimri davra-
nilmali.

?

C vitamini saglikli yasam i¢in her daim
onemli ancak hamilelik sirecinde ekstra 6nem
kazaniyor. Fetal doku geligiminin saglikh bir
sekilde ilerleyebilmesi ve demir emilimi igin
kritik oldugu igin annelere her giin C vitamini
almalarini oneriyorum. 1 kase c¢ilek, 1 su barda-
g1 portakal suyu, 1 orta boy kivi yiyerek anneler
gunluk ihtiyaglari olan C vitaminini alabilirler.
Asiri C vitamini almak mide kramplarina sebep
olabilecedi igin gunluk dl¢ginin asilmamasina
dikkat edilmeli.
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Omega-3 yag asitleri hamilelik surecinde
hem anne hem de bebegin sagligi igin kritik rol
oynar. Yaglh baliklar en iyi dokosaheksaenoik
asit (DHA) ve eikosapentaenoik asit (EPA) kay-
nagidir ve bebegin beyin, gbz ve merkezi sinir
sistemini destekledigi bilinir. Dogru Omega-3
ve Omega-6 yag asitleri dengesine sahip olu-
nup olunmadigi da kontrol edilmeli. DUsuk civa,
yuksek Omega-3 iceren baliklar bolca yenmeli.
Hamsi, sardalya, somon, tatli su alabaligi yeni-
lebilir.

9

Bu suregte tuz ¢ok temkinli yaklagiimasi
gereken bir konu. Ne kadar ¢ok tuz o kadar
fazla 6dem demek. Hamilelere gunde bir gay
kasigindan fazla tuz tuketilmesini dGnermiyorum.
Bunun disinda yumusak peynirler hamilelik
surecinde beslenme listesinden ¢ikariimali.
Pastorize sutle yapildigindan emin olunmayan
yumusak peynirleri tiketmekten kaginilmali.
Yesil cay saglikh bitki caylari arasinda yer alsa
da kahve gibi kafein icerdigi icin hamilelikte
temkinli yaklasilimali. Yemekle birlikte alinma-
sI demir ve folik asidin emilimini etkileyebilir.
Maydanoz tuketimi konusunda da anne aday-
larinin soru isaretleri var. Maydanoz, yemek
ve salatalarda makul olctide kullanilabilir fakat
kaynatilip suyunun igilmesi hamilelikte tehlikeli
sonuglar olusturabilir. Marul, 1spanak, roka gibi
yesil yaprakli sebzelerin iyi yikandigindan emin
olunmali. lyi yikanmadi§inda icerisinde yasa-
yan organizmalar mide problemlerine yol agabi-
lir. Gebelik strecinde bagisiklik zayifladigindan
vucut, bakterilerin olumsuz etkilerine daha agik
hale geliyor. Bu sebeple bu sirecgte disarida
salata yenmesini 6nermiyorum.

10

Hamilelikte bol su ve sivi tuketimi aligkanlik
haline getirilmeli. Gunde 10 bardak sivi tuketil-
mesini Onerdigim bu suregte yeterli sivi almak
hamilelikte siklikla gorulen kabizlik, mesane en-
feksiyonu, siskinlik, hemoroid gibi semptomlari
onler. Gunluk yeterli su alimina dikkat etmek
gerekiyor.
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Bebegimi beklerken

\

Hamilelikte egzersiz gok faydalidir, ancak her anne
adayinin egzersize baglamadan once fizyoterapistine ve
doktoruna bir sakincasi var mi diye danigsmasi gerekir.
Hamilelikte 13. hafta itibariyle yani 4. ay igerisinde egzer-
sizlere baslaniimasi onerilmektedir. Bu egzersizler:

Kegel egzersizleri: Bu egzersizle pelvis tabanini
olusturan kaslarin yani rahim, vajina, idrar torbasi ve ‘
rektumu saran ve bunlari destekleyen kaslarin kuvvet-
lenmesi amaclanir. Kegel egzersizinin faydalari;
¢ Dogum esnasinda pelvik taban kaslarinin guglenme-
sini sagladigi icin annenin daha iyi Ikinmasini saglar ve
dogumu kolaylastirir.
¢ Dogum sirasinda daha az yirtik olusmasini saglar.
e Hamilelik sirasinda ve sonrasinda idrar kagirmayi
onler.
¢ Hemoroid veya basur olugsmasini onler.
¢ Cinsel iliskide alinan zevki artirir.

Hamilelik déoneminde yiizme ve yiirliyiis.
Pilates: Pilates ile gesitli akici dengeli
hareketler ve nefes alip vermeler ile vicutta

konsantrasyon, sikisma, denge, gevseme
sa@layan hareketler butanudur. ,

Hamilelikte yoga: Yoga'nin hamilelerde fiziksel ve
ruhsal gok sayida faydasi vardir. Yoga galismalarinda
cesitli hareketler ve nefes alma verme teknikleri'kullanilir.

Solunum egzersizleri: Dogum esnasinda anne
adayinin solunum kontrollini saglayarak aha sakin ve

y

7
P

i

s,

-

diyafragmatik solunumla beraber daha'iyi ikinarak bebe-

gi dunyaya getirmek_jgin yapilan cesitli égzersizlerdir.

Bebek



NATIONAL
GEOGRAPHIC

Yasamtun iginden

UYGUN FIYATA ORGANIK BESLENEBILIRSINIZ

Eski Tadinda’nin “Gun
Sonu Organik Meyve
Sebze” uygulamasiyla
1 kilo organik meyve
sebze 2,5 TL'ye
tuketicilerle bulusabili-
yor. Gidada fireyi
azaltmayi temel alan
uygulama ile Grunlerin
fiyatlari digsmekle
kalmiyor, ulkenin gida
kaynaklarinin bosa
gitmesi de engelleniyor.

Angelina Jolie, kadinlarin arici olarak
yetistirilmesini destekleyen bir
sosyal sorumluluk projesi igin
(5] kameralar karsisina gegti. 18 dakika
. . boyunca arilarla poz veren Jolie, ¢ekimler
Rahat hlssedlyor musun? sirasinda bir kez bile sokulmadigini
belirtti.
Duvarlari Olmayan Mize'de _
yeni cevrimici sergi British Council, édullt platformu ‘Duvarlari Olma-
yan Miize’nin ev sahipligi yapacagi ‘Rahat hisse-
diyor musun?’ baslikl besinci sergiyi 27 Mayis'ta
: ziyarete acti. Sergi, kendi icimizde ya da yasadigi-
* miz yerlerde evde gibi hissetmenin ne anlama geldi-
gini inceleyerek toplumsal cinsiyet konularini yeni bir
bakis agisiyla ele almaya olanak sagliyor.

exhibitions.britishcouncil.org

yiyeceklere de egilimleri artti. Bu hizh kilo alimlari;
insulin direnci, kolesterol yikselmesi, karaciger yag-
lanmasi, erken ergenlik gibi surecleri de beraberinde
getirdi. Ailelerin bu sureci daha iyi yonetebilmesi igin:
e Cocuklariniza mutlaka saglikli menuler olusturup,
3 ana 6gunu hazirlayip yemek masasinda dengeli
ogunler sunmaya 6zen gosterin.

Ev ici yasamin cocuklara etkisi yaklasik e Saglikh yiyecekleri ve atigtirmaliklari kolayca erisi-
10 — 12 kg almak oldu. Ozel Adatip istanbul lebilir ve ulasilabilir kilin.

Hastanesi Diyetisyenlerinden Burcu Aktliirk  ® Cocuklar ebeveynlerini rol model aldiklar igin siz-
ailelere su tavsiyelerde bulundu: “Son bir ler de saglikh beslenmeye 6zen gdostermelisiniz.
yildir klinikte gordugumuz daniganlarin ¢ Su tuketimi gergekten ¢ok dnemli. Sizler de gunluk
cogunlugunu gocuklar olusturmaya basladi. ihtiya¢ dogrultusunda su tiketerek onlari su igmeye
Surekli oturmalari, aktiviteden uzak kalma-  tesvik edebilirsiniz.

lari metabolizmalarini yavaslatirken, acik- e Egzersizi eglenceli oyunlar seklinde planlayip ha-
madiklari halde can sikintisindan zararli reketli yasami her gline dahil edebilirsiniz.”
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YAZ SICAGI ICIN SOGUK LEZZETLER
Thermomix ile yapmaktan keyif duyacagi-

niz meyveli, ¢ikolatali dondurmadan sor-
belere, buzlu smoothielerden frozenlara

kadar serin tatlar hazirlayabilirsiniz. Ustelk ~ KOCTASTAN EVLERDE DOGAL
maras dondurmasi, karpuzlu limonata ve TEMiZLiK URUNLERI HAZIRLAMANIN

enerji verecek smoothieleri hazirlamak

sadece 10 — 15 dakika. Cookidoo uzerin- PUF NOKTALARI

den tarifleri takip ederek ihtiya¢ duyulan @ Ev yapimi ¢cok amagli yuzey temizleyici ile yerler,
malzemeleri karistirma kabina yerlestirme-  tezgahlar, camlar, lavabolar gibi tim ylzeyler temiz-
niz ve digmeye basmaniz yeterli. lenebiliyor. ihtiyag duyulacak malzemeler ise yarim

litre su, yarim litre sirke, 20 damla limon yagi, 20
damla ¢ay agaci yagi.

% Dogal malzemeleri bir araya getirerek yapilacak
bulasik deterjani igin; 2 yemek kasigi limon tuzu,

2 yemek kasigi karbonat, 1 tatli kasigi boraks, 1
yemek kasigl beyaz sirke, yarim limon, sicak su
yeterli olacak. Kogtas uzmanlari 6ncelikle sirkenin,
bulasik makinesinin parlatici bolimune dékulmesini
tavsiye ediyor. Ardindan c¢ekirdekleri ¢ikarilan yarim
limon catal-bigaklarin yikandigi hazneye; limon
tuzu, karbonat ve borak karisimi ise deterjan g6zu-
ne konularak bulasik makinesi calistirilabilir.

% Dogal gamasir deterjani yapmak isteyenler ise
yarim su bardagi karbonat, 1 su bardagi boraks, 1
su bardagi camasir sodasini bir kaba koyarak 1 su
bardagi rendelenmis kalip sabunu ekleyebilir. Tim
malzemeleri iyice karistirildiktan sonra bu karigim
sicak su ile eritilerek gamasir makinesinin deterjan
g6zune dokulebilir. Bu ev yapimi gamasir deterjani,
normal deterjaninin dlgulerinde kullanilabilir.

% Mutfak ya da banyoda lavabo agmak igin ise
yarim bardak karbonati, ardindan yarim bardak sir-

Balkon kapilarinizi agin ve igeri
gunesin girmesine izin verin.

IKEAnin balkon ve bahgelere ozel keyi gidere doktiikten sonra 10 dakika beklemek ve
yazlik mobilyalari ile sundugu farkl ardindan 1 litre sicak su dékmek yeterli olacak.
oneriler 6zlediginiz balkona @ Yarim bardak su, yarim bardak beyaz sirke ve
ulagmaniza olanak sagliyor. 15 damla esans yag kullanarak dogal oda spreyi

yapmak mumkun.
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Sosyal sorumluluk

ol “Iyilik Yara Bantlar1” ile Koruncuklara destek

Getwell, Koruncuk Vakfi ile gocuklarin hayatlarina dokunacak bir is
birligine imza atti. is birligi kapsaminda Getwell, Koruncuklarin hayal
glglerinin yansimasi gizimlerin yer aldid lyilik Yara Bantlari’'ni tasarladi.
lyilik Yara Bantlar’'nin satisindan elde edilecek gelir ise Koruncuklarin
ihtiyaglari igin kullanilacak. igbirligi ile ilgili Koruncuk Vakfi Yén. Kurulu
Bas. Av. Dr. Figen Samuray “Caligmalarimizin surekliligini saglamak
icin dUzenli bagiglarin dnemi gok buyuk. Getwell ile bir araya geldigimiz
bu anlamli proje ile gcocuklarimizin gelecegi icin iyilik dolu bir yolculukta,
toplumda gocuklar icin kesintisiz egitimin 6nemi konusunda farkindalik
yaratmay! amagliyoruz” agiklamasinda bulundu.
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60 YAS USTU KISILER
UNIVERSITE EGITIMIYLE
TAZELENIYOR

Ankara Bilim Universitesi, Anka-
ra’da bir ilk olan Simurg Universitesi
sosyal sorumluluk projesini baslatti.
Proje kapsaminda verilecek egitim-
lerle, 60 yas ve Ustu kisilerin tekrar
hayata donmeleri ve kaliteli bir yas-
ik gegirmeleri saglanacak. En az
lise mezuniyeti bulunan 60 yas Ustl
kisiler, bu egitim programina basvuru
yapabiliyor. Kontenjan sayisi 40 olan
universitede, iki yillik egitim sureci
sonunda yuzde 70 devam zorunlu-
lugunu tamamlayan ve derslerden
gegenler mezun olabiliyor. Sinav ve
not alma sistemi diginda ilerleyen
projenin ana dusuncesi, yasam boyu
0grenme dongusunde 6grenme ve
uretkenligi hayata gecgirmek. Ayni za-
manda, ogrenciler ogretenler olarak
ogretimin bu iki boyutu ile bir arada
kaynasiyor.

Haziran
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PR ve UNICEF kiiresel ortakliklarinin

15.y1lim1 kutluyor

is birligi, 2006 yilinda UNICEF logosu taslyan her bir
satin alinan Prima paketinin UNICEF’e bir asi bagislana-
cagl vaadiyle bagladi. Prima ve UNICEF’in ortak calig-
malari sonucu: Asilamayla hastaliktan kurtarilan yeni
dogan sayisini tahmini olarak bir milyona ulasti. Dinya
¢apinda 100 milyon anne ve bebekleri MNT’den korun-
du. MNT’den kaynakli yeni dogan can kayiplarinin sayisi
%60 oraninda azaltildi. 15 yilin ardindan Prima ve UNI-
CEF ebeveynlere, ailelere, perakendecilere, galisanlara,
projenin ana ortaklarina ve birlikte gergeklestirilen bu
c¢alismaya dahil olan herkese katkilarindan dolayi tesek-
kur ediyor.

Bébek



TEGV Diikkan egitime destek icin
ilk satisin1 gerceklestirdi

lyzico ve, Turkiye Egitim Gondlltleri Vakfi ortak bir
sosyal sorumluluk projesini hayata gecirdi. iyzico’nun
0deme altyapisiyla destek oldugu TEGV Dikkan’dan
alinan drunler ilkogretim ¢agi ¢ocuklari igin egitim
destegine donusuyor. Cocuklarin gelecegini aydinlatan
platformda yapilan tim aligverigler, komisyonsuz olarak
iyzico ile Ode lizerinden gerceklesiyor. Turkiye Egitim
Gondullaleri Vakfi Genel Muduru Sait Tosyal is birligi
ile ilgili sunlari soyledi: “ iyzico ile yaptigimiz is birlikleri
sayesinde hayata gegcirdigimiz TEGV Dukkan, egitim
dostlarimiza genis Urun yelpazesi ile hizmet vermeye
basliyor. Projemizi hayata gecirmis olmanin mutlulugu-
nu yasarken iyzico'ya katkilarindan dolayi ¢ok tesekkur
ederiz.”

KARAKURT
AlCADEMI

SosyalBen Vakfindan
genclere destek!

Tasimal egitimin uygulandigi bolge-
lerde yasamini surduren ¢ocuklarin ye-
teneklerini kesfetmelerini ve kendilerini
gelistirmelerini hedefleyen SosyalBen
Vakfi, 2021 dénemi igerisinde 45 go-
nulll, 3 uzman atdlye kogu ile 25 spor
atolyesi duzenledi. Alaninda deneyimli
sporcularla 240 ¢ocudu bir araya geti-
ren bu atdlyeler arasinda Milli sporcu
Ferhat Arican ile jimnastik atolyesi,
Yasemin Ecem Anagdz’le okguluk atol-
yesi, Tugce Alpay’la saglkl beslenme
atolyesi, Fenerbahge Beko Basketbol
Takimi ile “Basketbol ile Glgli Cocuk-
lar” atOlyesi yer aliyor.

TEMA Vakfrndan A. Nihat Gokyigit

Biyolojik Cesitlilik Projesi

Birlesmis Milletler Uluslararasi Biyolojik Cesitlilik GUnu
bu yil “#Dogaicin ¢cdzimiin parcasiyiz” slogani ile kutla-
nirken; TEMA Vakfi, bu dnemli giinde Turkiye’'nin biyolojik
cesitliliginin taninmasi, 6neminin fark edilmesi ve korunma-

sina katki saglamak amaciyla baslattigi A. Nihat Gokyigit
Biyolojik Cesitlilik Projesi’'ni duyurdu. Arazi tahribati, iklim
degisikligi, avlanma ve asiri yararlanma nedenleriyle gun
gectikgce azalan biyolojik gesitliligin korunmasi gerektigine
dikkat ceken Vakif, Kurucu Onursal Bagkanlarindan A. Nihat
Gokyigit'in ismini verdigi proje ile #FarkindaMiyiz sorusunu
sorarak biyolojik ¢esitlilik kavraminin Turkiye’de bilinirliginin
artmasini hedefliyor.
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Dekorasyon

Evde gecirdigimiz zaman boyunca rahat etmek
ve yaptigimiz islerden keyif almak istiyoruz.
Ancak fonksiyonel olmayan, ergonomiden uzak
mobilyalarla bunu saglamak ¢ok da kolay deqil.
O zaman evimizde en ¢ok zaman gegirdigimiz
alanlardaki esyalari bir elden gecgirmenin

tam sirasi...

Dogtas imzali yepyeni Pan ¢alisma
masasi, kitaplik ve sehpa Uglusu,
evlerdeki calisma alanlarinda ferahlik ve
enerji vaat ediyor. Sade tasarim kodlari
sayesinde ise yasam alanlarinin
igerisine kolay adapte oluyor.

Kogtas, evlerinin bir kismini ofise dénustirme
ihtiyaci duyanlara, daha verimli bir calisma
alani olusturmak icin oneriler ve bu

onerileri hayata gecirebilecekleri artunler
sunuyor. Rahatca ¢aligabileceginiz bir alan
olusturmak istiyorsaniz koctas.com.tr ve
Kogtas mobil uygulamasini inceleyebilirsiniz.

Bebek
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Mutfakta sik kullandigimiz
gereclerin, elimizin altinda olmasi
isimizi kolaylastiriyor. Lineadecor’un
Ozel tasarimi tezgah Uzeri raf
sistemleri, yemek hazirlarken

| baharatlariniza ve mutfak

. aksesuarlariniza ulasmanizi
kolaylastiriyor. Tezgah Uzerinde
ekstra bir alan tanimlayarak ayni
zamanda ek depolama alani da
sunan raf sistemleri, duvar tipi ve

| ada tipi olarak farkli kullanim
alternatifleri sunuyor.

Calisma koltuklarinin ergonomik olmasi ve
hem sirt hem de iyi durusu desteklemesi ise
oldukga dnemli. Zivella’da evde ¢alismay!
saglikli hale getirmek icin farkh modellerde
urtnler mevcut. Yogun kullanim igin
tasarlanan Mira ¢alisma koltugu,
saglamligiyla dikkat gekiyor.

Haziran
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Bahcge, teras, veranda ve havuz basi
gibi alanlarda da kullanilan Bodrum
Mutfak Mobilya’nin moduler ve
hareketli, evyesinden akrilik
tezgahina, tercihe bagl pisirme
Unitelerine kadar tamami agik

hava kullanimina uygun.

Yer degisikligi, kombinasyon
ve kullanim kolayhgi
saglayan moduler mobilyalar
— i : : Ozellikle dekorasyonda farkl

; _ 3 14 alternatifler deneyen
,s;x |' V‘,-]J Se 2 dnl TR - l' kullanicilarin segiml_grinde
= : - o | Y blyuk rol oynuyor. Ozellikle
. & | - : i kiicUk metrekareli evlerde
== ' de ¢6ziim odakli bir
- — ' : . yaklasim sunabilen kolek-
siyonlar buyuk ilgi goruyor.
: » Tepe Home, dekorasyonda
e . kigisellestirme saglayan

= moduler Urin gesitliligi ile

ergonomik bir yasam keyfi
sunuyor.

'i: 15
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nefes alsin...

Yaz aylarinin en guzel taraflarindan biri
de hafif giysilerle gunesli ginlerin tadini
cikarabilmemiz degil mi? Ayaklarimiz
da bu hafiflikten payini almasin mi?

Haziran
2021
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Istltile sayfalar

Kadinlarin dolaplarinda tek giyimlik
degil, zamansiz olarak giyebilecekleri
sade ve sik modellere duyulan
ihtiyactan yola cikan Due2, is
hayatinda ve sosyal hayatta aktif

olan kadinlarin sadelik icinde
zerafetini hedefliyor.

Guneglenmeden
bronzlagmak isteyenlere

NIVEA Q10 Sikilastirici Il
Bronzluk Vicut Losyonu, hem VOONKA
Slkl|a§l[|2) hem de bronzklag,rgak MULTI
isteyenlere, gunese ¢ikmadan

ihtiyyag duydt?klarl bakimi COLLAGEN
sunuyor. 10 gun duzenli kulla-
nimda, cilde kademeli olarak,

esit tonda bronzlagiyor. 1 2 3

Voonka Multi Collagen Powder Tip |, Tip Il veTip llI
hidrolize kollajen ve C vitamini igerir. Tip | hidrolize kollajen
tum kollajen ¢esitleri arasinda insan vicudunda en fazla
miktarda bulunanidir. Tip | kollajen cilde gerginlik ve
elastikiyet verir, kemikleri destekler ve dokulari bir arada
tutar. Tip Il kollajen ise bag dokularda kikirdak yapimina
katkida bulunarak, eklem saghgina destek olur.

Hidrolize Koltajon

I

24 saat kalic1*, suya
dayanikli Maybelline
Color Tattoo 24HR
Krem Goz Fari, iddiali
renkleri ve kolay
uygulanabilen formiilii
ile tiim kadinlarin
kalbini fethediyor.

*Kigisel degerlendirme, 104
kadin
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Propia ile Sivilceye Karsi
Ihtiyacin Olan Her Sey Tek Sette'

=T Propia Sivilce Karsiti Bakim Seti ’
- . etkin formul( ve ProperCare™ senln
SEPHORA SEPHORA patenti ile sebum Gretimini F
"ﬁ%ﬂ&%ﬁ‘?&? i sk et diizenliyor. Kis yesili bitkisinin L o
E yapraklarindan elde edilen ve = WAS e S e
- y dogal bir salisilik asit olan --”f’il -
iy [/ . H i
| 1 utlsalorss e Amiperfect ER ile cildi, gbzenekleri 3

i i tikayan oIl hiicrelerden, yagdan | "’ j :
ve kirden derinlemesine

arindiriyor.

Maskeleri sayesinde
cilt bakim ritiiellerine
heyecan getiren "3 - 414
Sephora Collection,
yaz boyunca ciltlerin
nefes almasina
yardimci oluyor. : = S
Meyvelerin =7/ By - =
giiciinden ilham alan . ' ~ =
pratik kullanimli
maskeler yaz
enerjisini ciltlere
tasiyor.

o —_— — p—
3 ) ’ - |

ayesingd Rahatlatlcl
_ 1§1yIE‘c1 di gy-nlu lar?k neme
’u'rur ve dlg.éﬁq.temﬁ@ﬂ'ﬁtﬁgl

2 hasarl onarir.

= d - L R

Faik Sne’den Yaza
Renkli Merhaba

Faik Sonmez 2021 Yaz
koleksiyonu minimalist dokunus ve
detaylariyla konforu ve ¢abasiz
sikligi vurgularken, tim kadinlari
pozitif duygular ve mutlu enerijilerle
dolu bir yaza davet ediyor.
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Afacanlar

AYIN AFACANLARI

Siz de ¢ocugunuzun fotografinin dergimizde
yayinlanmasini isterseniz, info@annebebek.com.tr
mailine gocugunuzun fotografini, ad-soyad
yazarak bize gonderebilirsiniz.

Alina Ayyalazan

Mert Celal Kaya

Haziran
2021
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SAHIN KARDESLER
Enes Sahin - Emre Sahin
(2 yasinda ikiz kardesler)
~ ve abileri Eymen Ediz $ahin

7
Px
fo =

. 7

Emre Sahin
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BIZE HER YERDEN ULASABILIRSINIZ

B armebebek.com:ty

@ee
owaon
Bébek

Mickay ve Minnis desenii ¥

Bunlan Biliyer musunuz?

Anne Bebek Modasi
Etkinlikler
Mutfak Kdsesi

Testler

Bebek isimleri ve Anlamlan

Weebaby Grinles ile .
bebedinizin ginine % = I il g 3
alilence katmi Ay e Ty =
HAMILELIK ~  BEBEK ~ COCUK ~  ANMELIKOKULU  BABAUK v 5A8UK ~  GOZELLK
f Facebook ile Giris Yap
s
i Anne Bebek Dergisi
r .
Wy 5 Sayi 225 - Kazim 2019
_—

Kusma gesitleri
ve nedenleri

Ubsyupyairnisiyzn &
narmilzlara
Brerifer

il

2030'\,

HAZIRIZ
Yilbagina Hzel hediyeler, dneriler, hazirhkig

Sofuk Havada Bebeji Nasil Giydirmeli?

Anne, bebek, cocuk ve aile saghgina dair her sey bu sitede...
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HopiBaby Anne Emzirme Seti Plus

Cift Tarafl .
Emzirme Minderi Emzirme Yastigi Emzirme Ortusu Alt Acma Bezi

Bizi Sosyal Medya Hesaplarimizdan Takip Edebilirsiniz...

‘@ hopibabyt



