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Fditor'den

er say! bir sonraki glinler icin her sey daha glzel olacak darken 17 giinlik

bir kapanmanin tim agirligiyla editor yazimi yazmak kismette varmis meger!
Uzerimize gelen her seye inat giines o kadar giizel isitiyor ki icimizi... icimiz kipir
kipirken, heyecanla dergimiz icin icerikler Uretirken, gelen yorumlar, indirilme
sayilarimiz bizi yukarilara cekerken maalesef cevremizde olusan negatif enerjilere
karsi da kayitsiz kalamiyoruz...

Okudugumuz her haber bizi, ‘bu da olmaz’ dedirtecek saskinliga siirtiklerken artik sasirmamayi
6greniyoruz. Sasirmamiz gereken bir olayda hicbir tepki vermedigimizi, sasirmadigimizi goriince
de kendimize yabancilasiyor, tziliyor, panikliyor, kaygilaniyoruz... Bu ruh hali bir middet daha
boyle siirecek gibi... Peki tim bu karmasanin ortasinda nasil ayakta kaliyoruz? “Her yasta her
bireyin bu yolculukta bambaska zorluklarla savastigi dusinilirse, pandeminin dayanikliligimiza
katki sagladigi muhakkak.” diyor Psikolog Halime Tosun, dergimiz icin kaleme aldigi yazisinda.
Katiliyorum. Ciinkid kendimi, kendime sik sik ‘ne kadar dayanikli, glicliymissiin meger” derken
buluyorum... Sevgili Halime'nin ‘pandemide neler 6grendik’ yazisini okumanizi 6neririm. Bakalim
hangi ciimlelerin altina imzanizi atacaksiniz?..

Mayis-Haziran olarak iki aylik cikardigimiz bu sayi dolu dolu bir icerige sahip. Anneler Gini ve
Babalar GUnu'nd art arda kutlayacagiz. Anne&Baba olmaya dair yazimizdan, gucli annelerle
yaptigimiz roportajlara kadar yine renkli, dolu dolu bir dergi var... Ailemize yeni katilan Kadin
Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op.Dr.Aykut Coskun’un bilimsel verilere ek olarak kendi hastalari
tzerindeki gozlemlerini de aktardidi ‘gebelik ve lohusalikta koronaviriis’ yazisini da mutlaka
okumalisiniz. Ve diger mutlaka okunmali dedigimiz yazi ise, ilham aldigimiz bir genc, son derece
basarili bir girisimci SosyalBen Vakfi'nin kurucusu Ece Ciftci ile olan roportajimiz. Dosya konusu
olarak yer verdigimiz ‘bebeginizle dogru iletisim kurmanin incelikleri ise yeni ebeveynler icin...

Miithis guzelliklerle dolu, glinesin icimizi 1sittigi kadar ruhumuzu da doyurdugu,
stressiz glinlere...

9 Mayis Anneler GinU, 20 Haziran Babalar Gind... Simdiden kutlu olsun...

Nalan Elmas Ozbek

nalan@prettymothermag.com
BInalanelmasozbek
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sevdiklerimiz

en yeni, en giincel, en havalt

=V DIKLERIMIZ

Sizin icin sectiklerimiz... Yeni cikan UrUnler,
yeni uygulamalar, yeni yerler...

Stk ve zari
Vakko anneler
icin glzel hediye
secenekleri hazirlamis.
Baharin gelisini
sembolize eden mavi
ve pembe renklerdeki
cicekli kiipeler oldukca
zarif ve sade.

En giizel hediye
Rengarenk glller
hepimizin ylzini
guldirdr! IKEA'nin

anneler gliniine ozel
hazirladigi hediye
secenekleri arasinda bu
gulld buraya koyuyoruz.

GUNESTEN
KORKMAYIN!
Shiseido Suncare
Clear Stick her zaman
ve her yerde hatta
makyaj lzerinde
bile uygulanabilir
olusuyla giinese
karsi tam koruma
sagliyor. Cantanizdan
ayiramayacaginiz bir
drin!




ROMANTIK
CAZIBE

Miu Miu yeni sezon gozlik
koleksiyonunda yer alan,
\"Charms” koleksiyonu, gézligin
sapina takabileceginiz kedi,
kirlangi¢ gibi bircok sis
secenedi sunuyor!

EVLERDEYiz!

Evlerde daha cok
vakit gecirdigimiz
zamanlar. La DoubleJ
Home rengarenk
koleksiyonuyla evlere
hareket katiyor.
Beymen Home'larda...

Yine yeniden...

Bu annenin durusuna bayiliyoruz!
ipekyol, stiliyle ve enerjisiyle dikkat
ceken Yasemin Ozilhan ile yeniden
bulustu. Ortaya da boyle iddiali bir

koleksiyon ¢ikti.

TISORTLER

. FIDANA
DONUSUYOR
KAFT koleksiyonuna,
geliri TEMA Vakfi'na
bagislanmak Uzere

3 farkli renk ve

= _ 1 tasarimda tisort
‘Diinyalarina bayiliyoru eklendi. Alinan her
‘Hey cocuklar bir arada ve renkli kalin" diyen bir tisort TEMA
Benetton yeni sezon koleksiyonunda da itham Vakfi'na 4 adet fidan
veriyor. Benetton kiz ve erkek cocuklarinin bir dilegi olarak donecek
var: Eglenceye ve rengarenk, rahat, sik bir sekilde ve Gaziantep
giyinmeye geri donmek. Balikalan'da

Hatira Ormani
olusturulacak.

AYAKLARDA
BAHAR
HAVASI

Vans Made

with Liberty
koleksiyonu

s} icimizi kipir kipir
/ ediyor! Yazin
gelisi ancak boyle
bir koleksiyonla
kutlanabilirdi...




KEYIFLI
Pasabahge anneler giiniini "Bana Verdigin Hayat
En Giizel Hediye” slogani ile kutluyor. iznik Lale
Porselen Fincan Seti'ni keyifli sohbetleriniz
icin sectik!

Pembe diinya
Bu kedi g6zU bicimli glines
gozlugu tasarimi kadar
rengi ile de dikkatimizi cekti.
iKki sapin da dis kisminda
Chiara Ferragni logosu
yer aliyor. Sunglass Hut
madgazalarinda.

Kisiye dzel

Kisisellestirilebilir rafya modelleriyle bu yazin favori

cantasi olabilecek bir marka Mehry Mu. Yeni sezon
koleksiyonunda secenek ¢ok fazla!

IYIl BAYRAMLAR...

Seker bayramina seker gibi lezzetler...
Godiva bayram koleksiyonunda harika lezzetlerini,
geleneksel stisleme sanatina 6zgl motifler ile
harmanladigi 6zel kutularda sunuyor.
Vakko ise bayram i¢in ozel olarak tasarlanan sik
ve zarif kofre secenekleri ile dne c¢ikiyor... Covid-
19 nedeniyle sevdiklerinize sarilamadiginiz bir
bayram olsa da adreslerine siparis verip slrpriz
yapabilirsiniz. lyi bayramlar!

e
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Dogal giizellik
Artik sectigimiz
drtnlerde dogallik
ariyoruz. Incia Dogal
Koruyucu Vicut Losyonu,
E vitamini destegiyle cildi
besliyor, nemlendiriyor
ve koruyor.

EN HEYECANLI

ANNELER

ictoria’s Secret,
anneleri, her glin
asiladiklar glci ve
sevgiyi on plana ¢ikaran
son kampanyasiyla
tim annelerin Anneler
Gintini kutluyor. Unli
model Grace Elizabeth'e
hamilelik nasil da
yakismis!

MUTLULUK!
Koton Skirtly Yours
Styled by Melis Adazat

Koleksiyonu'na goz
atinca yazin heyecanini
icinizde hissediyorsunuz!
Ginesin enerjisi
rengarenk tasarimlarda

hayat bulmus... Bu
takima bayildik!



Yeni DeepFresh
Probiotics
Dogal Yenidogan
Islak Mendili.

Probiyotiklerden elde edilen peptitler
kurumaya karsi bebeginizin cildinde
dogal kalkan olusturur. Cildini nemlendirir.

B Dogada ¢éziinebilen O/ 99
LU \EOCEL™ elyafiarla (o]
iretilmis kumas d saf su ve

ISO/IEC 17065:2012 akreditasyona sahip kurulustan ISO 16128-1, ISO 16128-2 standartlarina )
gére Natural Sertifikasina sahiptir. TUV Avusturya tarafindan OK Biodegradable dee pfres h.co m.tr

Sertifikasi'na sahip VEOCEL™ elyaflar iceren kumastan uretilmistir. VEOCEL™, Lenzing

AG'nin ticari markasidir. Nemlendirme etkisi test edilmis Lactobacillus, Lactobacillus \

ferment, Cocos Nucifera Fruit ekstrakttan olusan patentli formule sahiptir.
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AJANDA kitap

<ITAPLAR

seviyoruz

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

YURUYEN CINAR
YAZAN: SIMLA SUNAY

RESIMLEYEN: HUBAN KORMAN

Atatiurk’in Yalova'da dallari
kesilmesin diye koskiiniin

yerini degistirdigi ulu ¢inarin
oykisinden ilham alan kitap,
rengarenk resimleriyle yeniden
raflarda. Agaclari ve dogayi
korumanin énemini vurgulayan bu
oykinin kahramanlari ise Yuruyen
Kosk'lin tarihi ¢inari ile cocuklar.
Redhouse Kidz (SEV Yayincilik)

12

« - »Cocuks -
Sanatcilar

UNLI BANATEILARIN GERCEX COCURLUK WINAVELER]

s DAV STABLER v POORE WOBRER

© hep
B T R

COCUK
SANATCILAR

YAZAN: DAVID STABLER
RESIMLEYEN: DOOGIE HORNER

Frida Kahlo’dan
Leonardo da Vinci'ye,
basarili isimlerin
cocukluklarindan gercek
hikayelerin anlatildig
kitap, hem cocuklar1 hem
de yetigkinleri eglence ve
bilgi dolu bir yolculuga
cikariyor. Kitap sekiz
yas tistit cocuklar kadar
yetigkinlere de hitap
ediyor. Hep kitap

PETER PAN

s CUSE € tudem

PETER PAN

YAZAN: JAMES MATTHEW BARRIE
RESIMLEYEN: MELIKE TAN

Hanzade Servinin
mizahtan beslenen

duru yorumuyla, okuma
glicliigii ceken ve disleksik
cocuklar icin 6zel olarak
hazirlanan ‘Sen de Oku’
koleksiyonunda yerini
alan kitap, okurlar: asla
biiyiimeyen bir cocugun
rehberliginde, gercekiistii
bir sertivene cikariyor.
tudem



TAVSANCAN ILE
FARESU ARKADAS

YAZAN VE RESIMLEYEN: AXEL SCHEFFLER
Tavsancan ile Faresu Arkadas
Canlisi Salyangoz, birbirinin
farklliklarina deger vermekle ilgili
eglenceli bir hikaye. Faresu’'nun
gurdltuli oyunlari Tavsancan'in
salyangozunu korkutunca Tavsancan
Faresu'ya cok kizar. Ancak iki
arkadas, bazen guriltd yapmanin
iyi bir sey olabilecegini anlar ve
yeniden, birlikte oynamaya baslar.
Hep kitap

MATEMATIK

MACER!\L AR

Bulmum\arl g C.{ dtmyaw [\“11'11'

Dogan Egmont

LA FONTAINE’IN
MASALLARI

YAZAN: ORHAN VELI KANIK
RESIMLEYEN: SERNUR ISIK

La Fontaine’in 1600’lerde kaleme
aldig1 masallar Tiirkce'nin en
kiymetli sairlerinden Orhan Veli
ile yeniden hayat buluyor. Yiizyillar
oncesinden giintimiize uzanan
fabllari yeniden okumaya davet
eden ‘La Fontaine’in Masallarr’
kitabiyla siirin biiytilii rengini ve
ritmini kazaniyor.

Dogan Egmont

lle l'amu
Wrkaday Canlise Qa.ﬂ_:n&ngﬂz
pa o

MATEMATIK
MACERALARI

YAZAN: WILLIAM POTTER

5., 0., 7. sinif miifredatlarina uygun
tiniteler iceren kitapta cocuklar bir
yandan diinyay1 kurtardiklari bir
oyun oynarken, diger yandan ilgi
cekici matematik problemlerini
cozdiikleri interaktif bir maceraya
daliyor.
Dogan Egmont

“‘%

smen Y
" SERMR 5K

Filiz Ozdem

Seyrederim
Dunyaw

Ao

Erumieyen
Ayie Tnan

irimas T

SEYREDERIM
DUNYAYI

YAZAN: FiLiz 0ZDEM
RESIMLEYEN: AYSE iNAN

Alakarga cok giizel bir kus
ama sesi dyle kotii ki, onu
kimse yaninda istemiyor.
Bunun tizerine Alakarga
havalaniyor, diinyadaki
yerini ararken dogay1
seyre daliyor. Bu hayranlhk
verici manzara karsisinda
sessizlige buirtintiyor, gozleri
senleniyor...

YKY (Yapi Kredi Yayinlari)

Koronaviriis
ve Kovid

KORONAVIRUS
VE KOVID

DANISMAN: PROF. DR. GRAHAM MEDLEY
RESIMLEYEN: AXEL SCHEFFLER

Covid-19 hakkinda ¢ocuklar:
ve aileleri bilgilendirmek
amaciyla uzmanlarca

kaleme alman, “Cocuklar
Icin Koronaviriis Kitabi’nin
icerigi, pandemiyle ilgili
edinilen yeni bilgiler

1s181nda giincellendi. Kitap,
“Koronaviriis nedir, insandan
insana nasil bulasir, virtisten
nasil korunuruz?” gibi bircok
soruyu cevaplandiriyor.

Hep kitap

13



AJANDA kitap

NANUK VE
PATI SONATI

YAZAN: MERVE CALIMLI,
BEGUM CALIMLI

Kanuk Adasi, geceleri
biiytileyici kuzey 1siklari,
glindiizleri ise buzullardan
yanstyan giines 1sinlartyla
parildardi. Tiim canlilar
burada mutlu ve
huzurluydu. Fakat Nanuk
o sabah uyandiginda ters
giden bir seyler oldugunu
fark etti. Nanuk'u ¢iktig
yolda miizik ve sevgi dolu
bir macera bekliyordu...
Dogan Egmont

TIRTIL
OSMANIN
BIRGUNU

YAZAN: AYFER GURDAL UNAL
RESIMLEYEN: DOGAN GENCSOY

Cocuk olmak kolay mu, her
glin ayr1 bir macera. Tirtil
Osman bizimle dertlesiyor,

-/ Tabakta Kalan

Son Pirinc Tanesi

tam bir glinlinii, sabahtan gece ‘:? —

uykusuna kadar olan biteni N

ictenlikle anlatiyor. Osman'm Vi

bir giinlitk macerast hem A —

sahici hem eglenceli. TABAKTA

Redhouse Kidz (SEV Yayincilik)

KALAN
-~ SON PIRING

£35 -
e e YAZAN: HILAL GURSU
X 4 RESIMLEYEN: GOZDE EYCE
Tabakta birakilan
son piring tanesi,

arkadaglarindan ayrilmay

" hic istemez. Ancak, tek
y Hilal Gursu N ak.

$ basina kalimca ciktigt
% Resimleyen hep yolculuk, onu maceradan
Gézde Eyce Kitap maceraya gotiiriir.
Hep kitap

ADA LOVELACE

YAZAN: ZOE TUCKER

SOBE

14

RESIMLEYEN: RACHEL KATSTALLER
‘Ada Lovelace ve Sayilarin
Bagsim Dondiiren Makine'de,
teknoloji tarihinin en pariltih
isimlerinden biri haline
gelecek olan kii¢iik bir kiz
cocugunun hayret verici
gercek hikayesi anlatilryor.
Koc Universitesi Cocuk

(KU Cocuk)

Okul 6ncesinde cocuklar:
kitaplarin renkli diinyasiyla
tamstirmak icin yayimlanan
serinin iki yeni kitab1 Sobe!
Tekboynuz ve Sobe! Minik
Hayvanlar, miniklerin
hayal giictinii ve hafizasini
gelistiriyor.

Pena Yayinlari




Hf)!jﬁi, H!r)rl S
Kayip Sehir

BiR HAYAL
BiR OYUN

Zorlu Holding
tarafindan
cocuklarin hayal
giicinti harekete
gecirmek amaciyla
diizenlenen ‘Bir

Yuzan
Aril Driksgdin Akboyar

Hayal Bir Oyun 15 HAYAL 15 OYKU
Yarigmasi’nda >
dereceye giren ilk EUf Sude Dobra Gagila Calova - Cansu Akca

15 gocugun hikayesi’ Al Eren Ayaz  Alya Glnes  Rlzgdr Kobascakol

Beyza Akpolot  Defne Zeynep Sayin Abmet Taylan Yasak

“Bir Hayal Blr inci Demirayak  Klara Keskinkibigyar  Sarya Kurug H o PALU PA
Oyun & 15 Haya]—lS Misu Sen Demir Gilen  Ayse N Geng

Oykii” adr altinda toro '(9) ki KARD E$ LE_R
kitaplastirildi. yayiniars Hepllem KAYIP $ EHIR

Kelime Yayinlari YAZAN: ARIF DUZGUN AKBAYIR
RESIMLEYEN: BETUL AKZAMBAKLAR
Var misiniz yeni bir maceraya?
= & ER “Hopalupa Kardesler”
DENIZ BOUWIEN . - Cin Seddi ve Kuzey Kutbu
MUHAFIZLARI G Y yolculuklarmdan sonra bu
YAZAN: CORAL RIiPLEY ece a rlSl kitapta da Inka Uygarhgimn
Cocuklar icin yepyeni bir dizi... l kalbine, “Kayip Sehir’e
Dizinin ilk kitabi; Deniz Kizinin or can a\’ a r ar gidiyorlar.
Yunusu, ikinci kitabiysa ‘Deniz YKY (Yapi Kredi Yayinlari)
Tekboynuzu'. Cocuklar, sualti

diinyasinin koruyucusu ve Deniz CEVAT YORUR
Muhafiz1 olmak icin secilmis Emily,
Grace ve Layla’nin maceralarina [ }
\(’ ) {iR
bayilacak! R a
Hep kitap ; :
B R A

[Rusimloyon: Alette Strasthef B ‘
| Caviran: Hassn Turksal 1
— G

Hayal
Ulkf:S1
GECE YARISI
CANAVARLAR

GELDIGINDE HAYAL ULKESI

YAZAN: CEVAT YORUR
YAZAN: BOUWIEN JANSEN,

VICTOR SPOORMAKER Disleksili cocuklarm hayatlarma
RESIMLEYEN: ALETTE STRAATHOF bir baba-ogul hikayesiyle 151k
Leo kabuslardan mustariptir ve biiyiik tutan yazar, okulda, evde,
annesinden 6gretmenine, herkesin arkadaglar1 arasinda veya
bu konuda verecegi bir tavsiye mahallede kargilastiklar:
vardir. Gelgelelim hicbirinin faydasi zorluklarin bir zaman sonra
dokunmaz. onlar1 nasil yalnizlagtirp hayata
Korkularla bag etmek tizerine yol kiistiirdiigtinii cocuk goziinden
gosterici bir hikaye! anlatiyor.
Can Cocuk Eyobi Yayinlari

Coral Ripley I 15

kitap




AJANDA etkinlik

Havalarin isinmasi dogada etkinlikleri

de artiriyor. Tam kapanmanin sona
erecegi 17 Mayis'tan sonra bu

seceneklere bakabilirsiniz. Yine de veni KAMP
duzende devam eden bir¢cok online Riizgar ve dalgalar
etkinlik var... Dogada sanatla teneffiis

atolyelerinden sokak oyunlarina,
kukla sov'dan ates basi sohbete

ATOLYE kadar bircok aktivite 3 gece 4 giin
. boyunca cocuklarinizla sizi bekliyor.

Mayls ayiresimn ayt www.oyunkampta.com

Akbank Sanat, “Mayis Ay1 Resim 27-30 Mayis,

Ay1” bashikh eglenceli ve yaratict Akyarlar Club Marma Otel

atolye cahsmalariyla minikleri

resim yapmaya davet ediyor. Sanat
egitmeni Baris Karayazgan tarafindan
hazirlanan atolye cahsmalart her
cumarlesi giintit Akbank Sanat
Youlube kanalindan izleyebilirsiniz.

1 Mayis, Cop Adam Resmi / 8 Mayts, Yiiz Bovama ve Beden Resim
/15 Mayis, Golgelerden Rengarenk Resimler / 22 Mayts, "Tersten
Resimler /29 Mayis, Cam Uzerine Resimler

Akbank Sanat Youtube kanalindan izleyebilirsiniz.

SERGI

TIYATRO Minik ressamlar

Mastercard Paha Bicilemez
Mutluluk Sihri Istanbul platformu, ikinci yilinda da
Klasik diinya masallar sanal resim sergisi diizenleyerek
Lerzan Pamir’in cocuklarin sanatsal gelisimini
yonetmenliginde, Ash destekleyecek harika bir ani
Tandogan, Anil sunuyor. Bu yil “Evcil Dostlarimiz”
Altmdz ve Mert ya da “Bahar” olmak tzere iki
Avdin'm temadan olusan sergiye Tirkiye'nin
canlandirmalariyla her yerinden ve her yastan cocuk
her pazar 15.00te istedigi teknigi kullanarak cizecegi
[s Sanat Masal resimlerle katilabiliyor. Sergi icin
Tiyatrosunda masal gonderilen her resim sanal galeride
severlerle bulusuyor. bulunan c¢ercevelerle asilarak yer
Mutluluk Sihri sezon alacak. Tek yapmaniz gereken,
boyunca Lg. Sanat'in cocuklarinizin cizdikleri resimleri
You'Tube kanalindan ve 31 Mayis tarihine kadar www.
sitesinden seyredilebilir, pahabicilemezistanbul.com Ulzerinden
https://youtu.be/ paylasmak. Sergi siirekli ziyarete
J3n3tYODOuo acik olacak.
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# pONVALARINI (S tizelestirmek icin BIRLIKTE

Prima olarak diinyaya bebeklerin goziinden baktigimizda, diinyalarinin
ne kadar farkli, hislerinin ne kadar da biiyiik oldugunu gorebiliyoruz:

bir g.(lﬁtug., bir dokunus, rahatca hareket edebilmek...

Ebeveynlerin de bebeklerinin diinyalarini guzeﬂﬂeaﬁrm& istedigini,
bu duygulari datim bebekler icin hissettiklerini biliyoruz.

Biz de Prima DQ&FCL& Hu &uggu@artmm
pay Q&§Lgoruz.

Prima olarak diinyada 65, Tiirkiye'de 35 yildir bebeklerin mutlu ve
sagﬂ&& geQisimL icin calisiyor, bezlerimizi bebeklerin cilt sagligini
korumaya yonelik gelistirmeye devam ediyoruz. Bununla da kalmayarak
ebeveynlere aradiklari dogru kaynaklardan ve uzmanlardan bilgileri
ulastirmaktan ve biiyiik capli sosyal sorumluluk projelerimizle
bebeklerin hayatlarina dokunmaktan gururluyuz.

Ve simdi, tium bebeklerin &ungaﬁanm
guzegﬂe.';tirmeﬁ icin bir goﬂcuﬁuga clktik.
Kampanyamizin ilk adiminda, mevcut tiim desteklerimize ilave olarak

Iﬁttgag Haritast ile Tiirkiye genelinde 10 ilde ihtiyag sahibi ailelere

100 binden fazla bebek bezi destegiyle binlerce ailenin yaninda
olmayi hedefliyoruz.

Siz de, satin GI.QCLCCLQ.LYILZ her bir Prima ile baska
bir bebege destek olabilirsiniz”

1 paket 1 destek

Bununla da sinirli kalmayacagiz. En minikler dahil tiim bebeklerin
yaninda olmaya ve ¢evreyi korumaya yonelik girisimlerimizi
sUrdiirecegiz.

Prima olarak diin oldugu gibi, bugiin ve gelecekte de
&ungaaanm guze(’ﬂeg’tir‘m({ﬁ icin, birlikte calisiyoruz.

*Bu sosyal sorumluluk projesine Mayis-Haziran 2021 tarihlerinde satin alinacak Prima Aktif Bebek ve Premium Care alisverigleriyle
destek olunabilir. Destek tutar, ihtiyag Haritas: ishirligi ile ibtiyag sahibi ailelere 50,200 adet bebek bezi olarak ulastirlacaktir,

99

®

2016 yilindan beri her yil diizenli olarak
hastanelere Ucretsiz verdigimiz
750.000’i askin prematiire bebek bezi bagislarimizi,
kampanyamizin 5. yilindadaha da ileriye tasiyarak
minik kahramanlarin
yaninda olmaya devam edecegiz.

Olaganiistii donemlerde ve afetlerde
uriin yardimlarimizla ve Prima bebek bakim
tirnmizla en zorlu dénemlerde ailelerin yaninda
olmaya devam ediyoruz

Prima’nin Avrupa genelinde
3500 ebeveynle yapilan
Bebekler I(_;in Daha Igi Bir D[mga
arastirmasinin Turkiye Raporu’na
bu karekod’dan ulasabilirsiniz:




AJANDA etkinlik
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TIYATRO

Radyo tiyatrosu
coctiklarla

Henilz televizyonun yaygin
olmadigi donemlerde evleri
senlendiren radyo tiyatrosu,
pandemi nedeniyle evlerine
kapanan ¢ocuklarin nesesi
oldu. 50 yil 6ncesinde
radyolardan kulaklara
ulasan ‘radyo tiyatrosu’,
‘Bizim Cocuklar’ tiyatro
ekibinin popller masallari seslendirmesiyle, yeni nesil radyo
deneyimi olan podcaste tasindi. Tiyatro ekibi, Kral Ciplak, Hansel
ve Gretel, Keloglan, Pinokyo, Yeralti masallarini seslendirdi.
Masal karakterlerinin cocuklar tarafindan seslendirildigi Radyo
Tiyatrosu'nu Spotify'dan dinleyebilirsiniz.

Spotify / Bizim Gocuklar Radyo Tiyatrosu

GEZi

Online akvaryum ziyareti

Fmaar Akvaryum ve Sualti Hayvanat Bahgesi, “Online Akvaryum
Deneyimi” ile tiim cocuklara ve su alti meraklilaria egitici, 6gretici ve
kaliteli vakit gecirme imkani sunuyor. “Aquarist’in Bir Gtnt ve Kopek
Baliklar1”, “Penguen Adasi ve Su Samurlart”, “Timsah Kralligi ve Yilan
Tepesi” temah 15 dakikalik dokiimanter filmler ile akvaryumdaki
canhlar evinize gelirebilirsiniz.

www.emaarakvaryum.com

KUL

ETKINLIK DISARIDA

Diinya icin iyilik

Cocuklarin acik havada zaman gegirmelerinin
fiziksel ve zihinsel sagliklari icin 6nemine dikkat cekmek amaciyla
gerceklestirilen ‘Okul Disarida Gind’, cocuklarin doga ile olan
baglarini pandemi golgesinde gecen donemde giiclendirmek amaciyla
bu yil 20 Mayis tarihinde ‘Diinya Icin lyilik’ temasiyla diizenlenecek.
Omo ve Aktif Yasam Dernegi'nin destekledigi gline kayit icin www.
okuldisaridagunu.org adresini ziyaret edebilirsiniz.

DiINYA iGN iYiLIK

TIYATRO

Cocuklar icin éylesine
bir dinleti
Murat Goksu'nun hazirladig,
cocuklar klasik mizik, opera,
tiyatro ve bale gibi farkli sanat
dallaryla tanistiran “Cocuklar
icin Oylesine Bir Dinleti” opera ve
mizikallerden secilen sarkilariyla
kicik izleyicileriyle bulustu. Oyuncu
kadrosunda Nazli Deniz Boran,
Deniz Likos, Ahmet Baykara, Zafer
Erdas, Gokhan Urben ve Ece Goksu
bulunuyor.
is Sanat Masal Tiyatrosu, YouTube
kanali ve internet sitesinden
izleyebilirsiniz...
https://youtu.be/6p9UAmMUBYvc

TiYATRO

Cocuk oyunlari djjitalde...
Yepyeni bir dijital tiyatro platformu
olan MAX Sahne, Uygur Sanat
Tiyatrosu is birligi ile 23 Nisan'dan
itibaren ailelerle dijital ortamda bir
araya gelmeye basladi. Online olarak
yayinlanacak birbirinden eglenceli
6 farkli oyun, ¢ocuklarin hayal gici
ve kisisel gelisimlerinin yani sira
ebeveynlerin cocuklariyla birlikte
evde verimli zaman gecirmelerine
de firsat veriyor. Ucretsiz
ulasabileceginiz oyunlari izlemek
icin www.maxsahne.com internet
sitesi tizerinden kayit yaptirmaniz
gerekiyor.




bebegimle

ILETISIM KURMANIN INCELIKLERI «+ BEBEK KAMERASI ALINMALI MI?

Ne de cabulk

biiyiiyorlar!

Blyudikce farkinda olmadan yaptigimiz bircok
davranisin bu minik afacan tarafindan da yapildigini
gériyoruz. ilk bir yil o kadar hizli yol kat edecek ki,

hayret, mutluluk, saskinlik, heyecan o kadar farkli duygular
yasayacaksiniz. Ornegin emekledigini ggrmek énemli bir asamal!
Genelde 6 ve 9. aylar arasinda olacak. Onlarin ylirimeye giden itk
asamasi!
Ne yapabilirsiniz?: Yerleri temiz tutun yeter. Onu yere birakin ve
0zglrce emeklemesini izleyin. O da sanki bisiklete biniyormus gibi
k eglenecektir emeklerken. Siz de onunla birlikte! Peki ya yirtdiugind
gormek? Genelde cocuklar 1 ve 2 yaslar arasinda yirimeye baslar.
Pitir pitir yiriyerek size dogru geldigini gormek, mutluluklarin en
glzeli degil mi?
Ne yapabilirsiniz?: Ona destek olun. Ozellikle ilk bir hafta
elinden hafifce tutun. Onu ylreklendirin. Uzaga bir yere
sevdigi bir oyuncagini birakin. Kontrol sizde olsun
ama o bunun ¢ok farkina varmasin! Kendi basina J
ayakta kalmayr 6grenmeli degil mi?
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BEBEK aligveris
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ebekli hayat, kendi
hayatimiza bebedgi
adapte ettigimiz
bir siurec... Belki
de bir cojumuz
icin tam tersi.
Ancak sosyal hayatimizin ve eski
aliskanliklarimizin devam etmesi
elbette ebeveynler olarak bizler
icin cok onemli.
Bu nedenle bebedimiz icin
sectigimiz bircok kategori evin
huzuruna etki eder.
iste onlardan biri de bebek
kameralari.

Bebek kamerasi alinmali mi?
Evimiz kiiclik, odasi cok yakinda
yine de almamiz gerekir mi?

Ben zaten hep yanindayim
ihtiyacim olmayacaktir-...

gibi diistincelere ve sozlere sahip
olabilirsiniz.

Ancak bebek dodduktan sonra
eski hayatinizdaki gibi dilediginiz
saatte dilediginizi yapma ylzdeniz
dedisecek. Dolayisi ile bebek
uyurken kendinize ytizde 100
zaman ayirmalisiniz.

Bebek kamerasi alinmali mi?
Huzurlu ve keyifli bir yasam icin
evet...

Evimiz kiiclik, odasi cok yakin
yine de almam gerekir mi?
Evinizin kiicik ya da blylk olmasi
bir kriter degil.

Burada onemli olan nokta,
kameralarin evinize misafir
geldiginde, sohbet ederken,
isinizi yaparken, esinizle bir
paylasimda bulunurken ya da
kitap okurken aklinizin strekli
bebegdinizde olmasini engelleyen,
her duydugunuz seste sohbeti

ya da yaptiginiz isi birakmadan
devam edebilmenizi saglayan bir
drdn olmasi.

Siz bir bireysiniz, sosyal olmak,
keyif almak, kendinize zaman
ayirmak, sevdiklerinizle olmak

ya da tamamen sessiz ve yalniz
olmak en blyik ihtiyaciniz.

Bu zamanlari dolu dolu
gecirdiginizde bebeginizle olan
baginiz kuvvetlenirken daha keyifli
ve istekli olmanizi saglar.

Hangisini tercih
etmeliyim diyenler,
cesit ve marka cok.

m 3

edin!

Ihtiyaciniza uyan modeli

ve elbette satis sonrasi

destegine giivendiginiz
bir markayi tercih

Kamera cesitleri neler?
Hangisini tercih etmeliyim?
Cesit ve marka cok. ilk 6nerim
ihtiyaciniza uyan modeli tercih
etmeniz. E§er sadece ev icinden
goruntileme yeterli olacak ise
elbette ev ici monitorld olanlar
yeterli olacaktir. Tam tersine

is hayati ya da sosyal hayat
dolayisi ile evin disindan da
takip etmek istiyorsaniz telefon
ve tablet uyumlulardan almaniz
en dogrusu olacaktir. Eger
disaridayken bile bebeginizle
iletisime devam etmek ya

da evdekilerle anlik direkt
kamera Uzerinden iletisim
kurmak istiyorsaniz da karsilikli
konusma 6zelligi olanlari tercih
edebilirsiniz.

Kameralarin bircogunda cekim
alani bilgisi yer alir. Evinizde
kullanacaginiz alani disinerek
model secmeniz gerekebilir.
Bir de elbette satis sonrasi
destegine ve teknolojisine
glvenebileceginiz bir marka
secmeniz de olasi durumlarda
sizin icin yardimci olacaktir.

AT
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bizitokip eolin,

Bebek/Cocuk odalar dahil tim yasam alanlarinda rahatlikla
kullanilabilen tGriinlerimiz UL ECOLOGO®, UL GREENGUARD GOLD
sertifikali HP Latex teknolojisi ile su bazli %100 doga dostu,

kokusuz ve sagliga zararsiz murekkepleri ile tretilmektedir.

T.: +90 (212) 244 55 45
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dosya

NASIL ILETISIME GECECEKSINIZ? o ILETISIMI NASIL GUCLENDIRIRSINIZ?
* BAGINIZI KUWETLENDIRECEK AKTIVITELER...

. Devir
Iletisim Devri!

Miniginiz nihayet kucaginizda...

Onunla yasayacaginiz ilkler hep

aklinizda kalacak! Peki bundan
sonra neler olacak? Nasil iletisime
gececeksiniz? Ogrenmeye hazirsaniz

baslayalim...
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DOSYA iletisim

2%

KU

L “‘\S’(M
RIMANIN

DA

INCELIKLERI

VAR!

Bebedinizin cocukluga gecis mucizesine hazir misiniz? Emekleyecek,
vUrlyecek, kosacak! Ik 3 yil nasil ilerleyecek ve siz ona nasil yardimci

olacaksiniz? Basliyoruz!



er cocuk ozeldir ve her
cocugun kendine has
karakteri vardir... Ve
tabii ki onu sizin kadar
kimse taniyamaz!
Ancak bebeginizin gelisimi ile
ilgili uzmanlarin onerilerini
dinleyip onu ¢ocugunuzun
Uzerinde gozlemlemek isinizi
kolaylastiracaktir. Uzmanlar
rehberliginde hazirladigimiz bu
dosyada, sizin bebeginizle olan
baginiz, iletisiminiz hakkinda bilgi
veriyor, bu bagi glcld kilmak
icin onerilerde bulunuyoruz.
Etkili iletisimin pUf noktalarin
bilmek isinizi kolaylastiracak.
Nasil ve ne zaman iletisime
gececedinizi bildiginiz zaman
hayat sizin ve tabii ki bebeginiz
icin kolaylasacaktir.
Ayrica bebeginizle baginizi
pekistirmeniz icin birtakim
aktiviteler de dosyamizda var.
Malum, devir iletisim devri! Artik
bebegdiniz neden agliyor? Neden
dyle bagirarak agliyor? Neden
ellerini hareket ettirdi? Neden
bu kadar heyecanlandi?.. merak
etmiyor musunuz?
Bebegdiniz dogdugunda yetiskin
beyninin ylzde 25'ine sahiptir.
2 yasinda bu oran ylizde 75'e
ylkselir. Cok buytk ve hizli bir
ilerleme dedil mi? Bu nedenle
siz minik dahinizin hizina
yetismelisiniz!
Ne kadar heyecanli degil mi,
elinizde islenmeyi bekleyen
dederli bir micevher var! Bunu
parlatmak, en degerli, en nadide
hale getirmek elinizde. Onunla
huzurlu, mutlu olmaya hazir
misiniz? Ikinize de iyi eglenceler!

NASIL iLET_iS_iME
GECECEKSINIZ?

Uzmanlar bebeginizle ay ay
iletisimi nasil saglayacaginizi
paylasiyor... Ama tabii hemen
hatirlatalim; en gizel iletisim
sekli sevginiz...

YENIiDOGAN

Aslinda bebeginiz dogdugu ilk
giinden itibaren sizi tanir. Ne
de olsa 9 ay sizin karninizdaydi.

Unutmayin en

guzel iletisim sekli
sevainiz!

Dogar dogmaz sizin sesinizi tanir,
icerideyken cok duydu ¢iinki.
Dolayisiyla uzmanlar yenidodanin
en hizli annesiyle iletisime
gectigini gozlemliyor. Ozellikle
uykuya gecerken sizin tatli
sesinizi duymak, ona huzur verir.
Uykuya glven icinde gecmesini
saglar. Bebeginiz sizin teninizin
kokusunu bilir ve ayni zamanda
sUtlinlzidn kokusunu da bilir.

Bu durumu olumlu bir bicimde
dederlendirebilirsiniz. Onu
ciplak emzirmek bebeginize ve
dolayisiyla size cok iyi gelecektir.
Bir siire sonra sizin giydiginiz
tisortinizi esiniz yanina alir

ve biberondan bebeginize sit
verirse kendini yine glivende
hissedecektir.

Yeni dogan bir bebegdin gorus
mesafesi cok sinirlidir. Sadece 30
santimetreye kadar olan yerleri
gorebilir. Ondan uzaklasirsaniz,
bunu hemen fark eder, tedirgin
olabilir. Ona 30 cm’den yakindan
bakmaniz, g6z kontagdi kurmaniz
cok onemli. Boylece saclarinizi,
ylzinizin seklini iyice ayirt
eder. Eger saclarinizi her zaman
yaptiinizdan farkli yaparsaniz,

bebediniz buna sasirip tepki
verebilir. Korkulu gozlerle size
bakabilir. Neyse ki bu kisa strer.
Sizin ylzinizU seger ve sesinizi
duyup sakinlesir.

Bebeginiz 6zellikle bu donemde
derdini size aglayarak anlatir.
Aciktiginda, susadiginda,
sikildiginda, uykusu geldiginde
aglar ve siz de sebebini anlarsiniz.

LAY

Disarida gecirdigi 4 onemtli
haftanin sonunda bebeginiz
epey yol kat etti! Artik gozlerini
odaklayabiliyor ve yliziinizin
detaylarini 6grendi. Bu dénemde
ilgi alani ylzlerdir! Tim yuzleri
inceler. Bu sayede dudak
hareketlerini inceleme sansi
yakalar. Konusmasina yardimci
olur. Birakin agzinizin icine
dissin! Her dudak hareketinizi
incelesin.

Veeee gllimser! Daha dncede
birkac klcik denemesi olmustur
mutlaka ama bu birinci ayda
daha belirgin gilimser. Sizin
sesinizi taniyip ona tepki olarak
gulimsedigini gorince havalara
ucacaginizi biliyoruz!
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DOSYA iletisim
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Esiniz ile birlikte gecin
bebegdinizin karsisina ve
gulimseyin, yavas sesle sakince
onunla konusun. Onun da

ikinize glzel tepkiler verecegini
gorecek, size gulimsedigine tanik
olacaksiniz. Esiniz de bu heyecani
yasasin. Tam bir ¢cekirdek aile
toplantisi!

2.AY

Dikkatli bakin... 6. haftadan
itibaren bebegdinizin agzini actigin
ve i¢inde dilini dondirmeye
calistigini goreceksiniz. Ayni

anda omuzlarini ya da ellerini de
hareket ettirdigini goreceksiniz.
Buna, konusma oncesi hazirligi
deniyor. Evet, ikinci aydan itibaren
konusma hazirligina basliyor.
Bebeginizin sizinle iletisime
calistigini goreceksiniz. Onunla
bol bol konusun. Uzmanlar
bebeklerin erkenden konusmayi
6grenmesini, annelerinin onlarla

Bebegdiniz ilk 9 ay
sizinle ayni bedende
oldugunu dusunur.

Nasil bir glvendir, ne
mutlu biz annelere..

sik stk konusmasinin sayesinde
oldugunu soyliyor. Hazir
sizinkinde bir istek belirmisken
bolca konusun onunla. Eger
iletisime gecmezseniz o da bu
cabasindan vazgecebilir.

Ikinci aydan itibaren bebeginiz
sesler ¢ikarmaya da baslayacak.
ilk basta bu sesler “0000,
aaaaa” gibi sesler olur. Sizin bu
durumda ilk yapmaniz gereken
onu cesaretlendirmek! Siz de

o seslere karsilik verin. Eger
tepkinizi duyamazsa hevesi
kirilabilir. Sizi dinleyecek,
gorecek, taklit edecek...
Gozlerinin net gorisl daha
gelismis olur. Uzaklasan
nesnelerin ayirdina daha net varir.
Size hayran hayran bakmalara
devam edecek. Siz de onun
gozlerinin icine sik sik bakin.

4. AY

Fiziksel olarak bebeginiz cok daha
glcli ve bedenini daha iyi kullanir
durumda. Basini daha iyi kontrol
edebilir bu donemde. Bebeginize
ilerideki bir seyi gosterin ki
kafasini ileriye, saga sola hareket

ettirsin. Sik sik hareket ederek
kemik yapisini gli¢lendirmis olur.
Bebeginiz artik sizin sesinizi

cok net diger seslerden ayirt
edebiliyor. Hatta sesinizdeki
duyguyu da tam olarak hisseder;
korkuyu, mutlulugu, huzuru,
hiznd, stresi... Onun icin sik sik
glizel cimleler kurdugunuzu
biliyoruz. Artik daha sik yapmanizi
dneririz. “"Henlz minicik, bir sey
anlamaz ki!” demeyin, anlar...

6. AY

Simdiye kadar bebeginiz
konusmaya odaklandi. Bir seyler
soylemeye calisiyor. Cikardigi
sesler, aglamasi onun dili. 6
aylik oldugunda digil digil sesler
cikariyor olacaktir bebeginiz.
Bebekler taklit ederek konusmayi
ogrenir. Ik énce tabii sizi 6rnek
alir. Bu asamada konusmanin,
iletisimin iki seklinin oldugunu
kavramis olur. ilki size, kars
tarafa cevap vermek. Ikincisi
kendisi cimle kurmak. 6. ayda
cikardigr o anlamsiz sesler,
heceye donisir. "Ma-ma, ba-ba”
demenin taslagini olusturuyordur



sizin beden

dilinize, ruh
halinize tepki verir.
Siz mutluysaniz o

da guler. Siz gergin,
mutsuzsaniz, o da

adlar.

diyebiliriz. Cikardigi seslere
dikkat edin, bir siire sonra sanki
“mam mam mammm” diyecek.
Yani mamanin ilk adiminin

bir benzeri geliyor. O zaman

siz de bebeginizin sdoylemeye
calistigini distndiginiz kelimeyi
tekrarlayin: “Evet canim, evet,
ma-ma, ma-ma, mamal!” sizden
dogrusunu duymasi onda ¢ok

etkili olacaktir. Sik sik tekrarlayin,

cekinmeyin. O soyledikge siz
tekrar edin. Artik sizi odanin
basindan itibaren gorebilir. Hatta
size gelmek icin ¢cirpinmaya bile
baslayacaktir. Ona tepki verin:
“Gel bakalim canim oglum, gel!”
deyip yanina gidip onu kucaginiza
alabilirsiniz.

9.AY

Bu ayin itk baslarinda bebeginiz
nihayet sizden ayri bir fizije sahip

oldugunu fark edecek. Ne kadar
ilginctir degil mi? Bebeginiz ilk 9
ay sizinle ayni bedende oldugunu
distnur. Nasil bir glvendir,

ne mutlu biz annelere... Artik
kendi 0zgurlugind ilan etmistir.
Kendi basina hareket etmek
ister. Onu 0zglr birakin, ama
ornedin arkaniz ona donikse,
arada sirada kontrol etmeyi de
ihmal etmeyin. Kontrolld 6zglr
ruhlar! Bu durum, -sizin onu hem
0zgur birakip hem g6zinizin
uzerinde olmasi-, ona da iyi
gelecek. "Ben annemden ayriyim
evet, ama o hep benim yanimda.
Beni hep koruyup, kolluyor™ diye
distnecektir. O hem glvende,
hem rahat, hem hur! Ondan ve
tabii ki sizden mutlusu yok...
Artik her seyi cok iyi duyabiliyor.
Sizin sesiniz cok alcaktan bile

ciksa sizi taniyor, sesinizi duyuyor.

Bunu, onun arkasina gecip test
edebilirsiniz. Arkasina gegcip,
“Canim, bi'tanem, nasilsin?”

diye fisildadiginizda hemen
gulimsedigini, ¢irpindigini fark
edeceksiniz. Sesiniz bebeginize iyi

-----

AL LA

geliyor.
Gormesi neredeyse bir
yetiskininki kadar gelistigi icin

sizi ve hatta sizin beden dilinizi
cok net gorir. Daha anlamli
sesler, heceler ¢ikarmaya

baslar. Ozellikle sizin beden
dilinize, ruh halinize tepki verir.
Siz mutluysaniz o da giler. Siz
gergin, mutsuzsaniz, o da aglar.
Hatta karni tok, alti kuru bile olsa.
Ortada ondan kaynakli aglayacak
bir neden olmasa dahi sizin icin
aglar!

12. AY

Artik bir ya da iki kelime
soyleyebilir hale gelir. Ancak
hemen hatirlatalim, bu tablomuz
genel gecer bir tablodur,
bebekten bebede dedisir. 3 yasina
kadar hi¢ konusmayip sonra
birden konusan cocuklar da
vardir tabii. O nedenle bebeginiz
12 aylik olmussa ve higbir

sey konusmuyorsa endiseye
kapilmayin. Ve sakin onu baska
bebeklerle kiyaslamayin. Bebekler
bu yaslarda konusulan bircok

hal
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seyi anlar, ama dil becerisi heniiz
gelisemedidi icin konusamaz.
Anlayacaginiz bebeginiz
konusamiyorsa bunu asla dert
etmeyin. Sizi bir yasina bastigi

bu donemde anliyorsa sorun yok.
Ona sik sik sorular sorun. Ama
tabii onu sikmnadan. Oyun haline
getirebilirsiniz; "0 kus nerede?”
diye sorun ki yukari baksin, siz
de sizi anladigini gorebilirsiniz
boylece. Konusmasi tabii onemli
ancak bebeginizin beden dilini
gelistirmeyi de ihmal etmeyin.
Siz ne kadar cok bedeninizi
konusurken kullanirsaniz o da
kullanir. Parmagiyla bir nesneyi
gosterebilsin bu yasta. Isaret
etsin. Ayicigini ona gétirip, “Bu
ayicik” deyip, isaret ederseniz o da
isaret edecektir. Hazir bebeginiz
isaret etmeye baslamisken
Uzerine gidin, onu cesaretlendirin
ki isaret etmekten vazgecmesin.
Elini, parmaklarini kullanmasi ¢cok
onemli cUnkd.

18. AY

Bu ayda bebeginiz ihtiyaci olan
sozclkleri soylemeye baslar. Tabii
pek anlasilir olmaz bu dénemde.
Sizin onu anliyor olmaniz lazim.
Bunun icin de bebeginizi bolca
konusturmaniz ve neyi nasil
soyledigini ¢cozmeniz lazim. Zaten
bir sire sonra insanlar ne dedigini
sizden 0grenir hale gelecek!

Bu donemde onun dilini en iyi

siz anlarsiniz. Ona gosterdigi,
isaret ettigi oyuncaklarinin,
nesnelerin isimlerini sorun,
yanitini 6§renmeye calisin.
Bebedinizi bu dénemde mimkin
oldugu kadar ¢ok konusturmaya
calisin. Ozellikle 18. ayda
bebegdinizin konusma becerisini
gelistirebilirsiniz. Nasil mi?
Onunla bol bol iletisime gecerek!
Strekli sorular sorun, yanit
bekleyin. Yaptiginiz eylemleri
sorun ve siz yanitlayin. Bir de
onun yanlis soyledigi sozciikleri
komik bulabilirsiniz tabii, bizce
de cok eglenceli ancak asla onun
gibi sdylemeyin, siz yiiksek sesle
dogrusunu telaffuz edip ona
tekrar soyleyin.

Ozellikle 18.
ayda bebegdinizin
konusma becerisini
gelistirebilirsiniz. Nasil
mi? Onunla bol bol

iletisime gecerek!




LETISIM]
Nast

Giiglendirirsiniz? .

olarak o 60 yasina gelse de olacak. Peki, aranizdaki bu guclu bagdi
bebekliginden itibaren nasil daha etkili hale getirebilirsiniz?

Bebeginizin ilk 3 vili
onun beyin gelisimini
cok bUyuk élctde
etkiliyor.

ize 10 dakikalik
aktiviteler sunuyoruz.
Bu aktiviteler sayesinde
bebegdinizin hem fiziksel
gelisimini, hem zeka
gelisimini ginlendireceksiniz.
Bunlari iyi bir baslangic olarak
disunebilirsiniz.
Size sunacagimiz bircok oyunu
muhtemelen biliyorsunuz ve
daha dnce bircok kez oynadiniz.
Ama ne ise yaradigini bilir ve
bebedinizle ona gore oynarsaniz
gelisimine cok katki saglamis
olursunuz. Ayrica bebeginizin
iletisimdeki olumlu, glizel ya da
eksik yanlarini inceleme sansi
yakalamis olursunuz. Sonucta
ikinizin de hem eglenceye, hem
oyuna, hem de gelismeye ihtiyaci
var.
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Oynayacaginiz oyunlar bebeginizle
aranizdaki fiziksel bagi
kuvvetlendirecegi gibi kimyasal
olarak katki da saglayacak.
Aktivite sirasinda salgilanan
oksitoksin sayesinde ikinizin de
morali dizelecek. Mutlu, eglenceli
bir anne-cocuk iletisiminiz olacak.
Bebeginizin ilk 3 yili onun

beyin gelisimini cok blyuk

olciide etkiliyor. Bu donemde
annesiyle olan gicli iletisimin
bebegin ileriki yillarinda olan
gelisimine onemli etkisi oldugu
yapilan arastirmalar sonucunda
ispatlanmis. Sizinle bolca vakit
gecirmek, oynamak, gilmek
bebeginiz icin en iyi zeka

gelisim unsuru. Eder calisan

bir anneyseniz endiselenmeyin.
Onemli olan bebeginizle uzun
degil, kaliteli zaman gecirmek!
Ornedgin siz evde olursunuz ama
bebedginizle hic ilgilenmezsiniz, bu

“Henlz minicik
bir sey anlamaz ki!”
demeyin, anlar... Her
hareketinizi takipte!

onu glnde 1-2 saat gormenizden
daha kotu... Dedigimiz gibi onemli
olan kaliteli vakit gecirmek.

YENIDOGAN

KUCAKLASMA SEANSI!
Malum, bebeginiz bu donemde
pek oyun oynayamaz. Bu ilk
aylardaki amaciniz onu dis
diinyaya adapte etmek olsun.
Sizinle kendini hala bir vicut
sandigini sdylemistik. Ona sik
sik dokunarak, onu sik sik
kucaklayarak glven duygusunu
verin. Siz varsaniz o givende,
yoksaniz tedirgin.

Alin kucaginiza koklayin, sizin
kokunuzu o da icine ceksin.
Varliginiz bebeginize given
veriyor. Bebegdinizin bu dénemde
en cok sizden alacagi sefkate
ihtiyaci var. Onu kucaklayin,
sarilin. Sizin varliginiza ihtiyaci
var.

LAY

BENI TAKLIT ET!

Ilk glinlerde bebeginizin gérmesi
bulaniktir. Ancak 4. ve 5. haftalarda
gelisme gosterir. ilk defa
odaklanabilecektir. Bu donemde
ylzinizU net bir sekilde yakindan
secer. Mimiklerinizi fark eder.
Bebeginizin karsisina gecin

ve dilinizi ¢ikarip sokun. Sizi,
izleyip izleyip taklit etmeye
calistigini fark edeceksiniz.

Bu, onun motor becerilerinin
gelismesini saglayacaktir. Bir
baska oyun onerimiz de soyle;
Agzinizi kocaman acip kapatin.
Bebeginizin sizin yaptiginizi
yapmaya calistigini gdreceksiniz.
Bunu sik sik tekrarlayin. Hatta bu
iki oyunu aliskanlik haline getirin,
birkac¢ ay sonra miniginizin kic¢ik
“agucuk gugucuk” sesleriyle

bu hareketlerin aynini yapmaya
calistigini goreceksiniz.
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2. AY

HAFIF MASAJ

Bebeginiz sekiz haftalik
oldugunda onu, masajla
tanigtirin. Ama 8 haftadan
once olmamasina dikkat
edin. Onu sirtiistii yatirin,
hafif, rahatlatic1 bir miizik
acim. Organik, bebekler i¢in
olan masaj yaglarini karninin
lizerine, saat yoniinde

siiriip yayim. Bebeginizin
tepkilerini 6lctin. Masaji
yaparken hizlanin, hosuna
gidiyorsa biraz daha hizli
istiyor demektir. Ama
yavaslayinca hosuna giderse
0 zaman biraz yavaglaym.

Bu sirada siz de miizige eslik
edip mirildanabilirsiniz.
Bebeginizle ten temasi
kurmaniz onun cok
rahatlamasim saglayacak.
Onu sevin, oksaym... Masaj,
parmaklarmiz, ruhunuz,
sevginiz bebeginize cok iyi
gelecek. Onu asla kucaginiza
almaktan ¢ekinmeyin.
“Kucaga alismasim” savi
artik cok eskide kald1. Ne
kadar cok dokunursaniz,
sarilirsaniz o kadar iyi. Ne
de olsa o hala kendini sizinle
bir tutuyor. En ¢ok giiven
duydugu kisi sizsiniz. Sizin
temasinizla kendini giivende
ve huzurlu hissedecektir.
Ozgtivenin belki de tek ilact
sevgi! Sizin sevginizi ne kadar
iyi yagarsa ileride de kendine
o kadar giiven duyan bir birey
olur.
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4. AY

FIS FIS KAYIKCI

Bebekler 4 aylik olduklarinda
gormeleri cok netlesir. Ancak
hareket kabiliyetleri sinirtidir. O
nedenle onun disindigu seyi
yapmasina yardimci olun. Oyunlar
oynayin ki bu sayede hareket
edebilsin. Onu kucaginiza oturtun
ve gller ylzinuzle “fis fis kayikgl”
sarkisini sdyleyip onu kendinize
dogru cekip birakin. Hem cok
eglenecek, hem de motor
becerileri gelisecektir.

6.AY
DEVE CUCE!

Bu aylarda bebegdiniz oyunun
ayirdina iyice varir ve
edlenmek, sik sik oyun
oynamak ister. Onu
kucaginiza oturtun
ve kUclkken
oynadigimiz
‘Deve-Ciice’
oyununu bebeginiz
kucaginizdayken
oynayin. “Cice”
deyince dizlerinizi kirin
ve onu asaglya dogru
kaydirin. “Deve” deyince de

tam tersi... Bu oyunu sik sik
oynayin. Deveyi ya da cliceyi
duyunca kikir kikir glimsedigini
goreceksiniz. lyi eglenceler!

9.AY

CE-EEE!

Neredeymis sizin meleginiz?
Neredeymis?! Bebeginiz siz
odadan ciktiginizda bir daha
geri gelmeyecedinizi disinur ve
o yuzden hickira hickira aglar.

18.AY
SAKLAMBAG

Sizin sesiniz
taniyip ona tepki
olarak gulimsedigini
gbrince havalara
ucacaginizi biliyoruz! Bu
birinci aydan itibaren
gerceklesir...

Henliz onun ayirdina varamayacak
kadar kicuk, bir distnsenize...
Ce-ee oyunu oynarsaniz sizin gidip
geldiginizi gorecek. Pratik edecek.
Sesinizi odada yokken duyuyor
olmak ona gliven verecek.

Tabii cok eglenecek! Hatta ayni
odada battaniyeyle de bu oyunu
oynayabilirsiniz. Battaniyeyi
kafaniza ortin ve "Neredeymis
anne?” diye ona sorun. Sesinizi
sizi goremezken duyuyor olmak
onu hemen rahatlatacak, hem

de cok guldirecek. Bazen ona

da “Nereye kayboldun? Aaaa
buradaymissinnn!” diyebilirsiniz,
battaniye ile ylzinlzu kapatirken.

12AY
CIFTLIK EVI
Bebeginiz bu
donemde ilk
adimlarini
atmaya
hazirlanir.
Onu yere
yatirin,
isterseniz bir
oyun halisini
altiniza ortin. Getirin
hayvanciklarinizi ve
birlikte oyunlar oynayin. Arada
sirada atcilik da oynayabilirsiniz.
Kol ve bacak kaslarinin
glc¢lenmesine yardimci olacak.
Sizinki ydrimeyi 6grenmeden at
binmeyi 6grenecek desenize!
Bebeginizle oyun oynarken
onunla ayni goz mesafesindesiniz
ve bu onun 6zglven gelisimi
acisindan ¢cok onemli. Ciftlik
oyununa devam. Hayat bizim oyun
alanimiz!

En sevdigimiz oyunlarin basinda saklambac gelir, sizin de degil mi?
Oyleyse cocugunuzla birlikte cocuklugunuza donme vakti! Ayrica
bu oyun cocugunuzun sizin tizerinizde bir kontrol mekanizmasi
olusturabildiginin kaniti. Bunu ona biraz olsun bu saklambac
oyunuyla da olsa hissettirebilmek hem size hem ona iyi gelecek.
Saklambag oyunu aranizdaki bagin giiclenmesini saglayacak.

Sizi saklandigimiz yerde bulmus olmak onun mutlu zaferi olacak.
Hareket kabiliyetini de gelistirecek. Sizden saklanmak, onu
bulmaniz, ¢ok eglenceli coook...



HAMILE saglik

MUTLU
HAMILELIK
CIN

zpuglarz. i
Ik kez bir bebek

bekliyorsunuz...
Kalbiniz pir

oir, heyecan
dorukta.. Bu 9

avlik strec acaba
nasil gececek?
Deneyimlerimizden
yola ciktik, rahat ve
saglikli bir hamilelik
icin ipuclarini sizlerle
paylastik...

| . 488 44
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DOGUM ONCESI KURSLAR
Biylk bir yikd tzerinizden
alacak. Ozellikle cevrenizde

bir blyiguniz yoksa size yol
gosterecek deneyimli birileri sizi
glvende hissettirebilir. Kendinizi
annelige hazirlamak icin bundan
guzel bir firsat olamaz. Pandemi
herkesi hastanelerden uzak tutsa
da aklinizda olsun, bircok hastane
Ucretsiz olarak bu kurslara

kayit aliyor. Bebek bakimindan,
emzirmeye, hastane cantanizda
neler olmasi gerektiginden
beslenmenize kadar her tirll
detayli bilgi bu egitimlerde
veriliyor.

ZARARLI ALISKANLIKLARA
SON

Saglikli bir yasam icin

alkol ve sigaradan

uzak durmaniz

Giinduzleri

gerektigini
uzmanlar her

sadece yarim saat

zaman soyluyor.

Hamilelik kestirirseniz giin

doneminde icinde cok daha zinde

kullanilan : f donemi belki
alkolin bebekte olursunuz. doktorunuzla
istenmeyen bulusmanizi

durumlara yol

acmasl, alinan alkol

miktari ile dogru orantil.

Bazen ‘haftada bir kadeh kirmizi
sarabi doktorum onayladi” diyen
anne adaylari oluyor. En distik
alkol miktari aliminin yarattigi
etkilerle ilgili hicbir kanitlanmis
veri yok. Ama riske deder mi?
Fazla alkolin bebekte gelisim
ve zeka geriliinden, dogumda
olime kadar kotu sonuclar
dogurdugu yapilan arastirmalarla
ortada. Hamile oldugunuzu
6grendiginiz andan itibaren
ickiyi unutun. Onun yerine baska
alternatifler distnun. Bol buzlu
ve maden sulu meyve kokteyline
ne dersiniz?

KONTROLLERINIZi
AKSATMAYIN

Hamileliginiz boyunca dizenli
doktor kontrollerinizi ve
yaptirmaniz gereken testleri
ihmal etmeyin. Pandemi

tedirginlik yasadiginiz
anlara donusturdi
ama tedbirlerinizi alarak
doktorunuzun yanina zamani
geldiginde gitmeyi ihmal
etmeyin. Unutmayin dogum
oncesi kontroller cok onemli.
Yiksek tansiyon, seker ve diger
ciddi saglik problemleri, kan
ve idrar kontrollerinde ortaya
cikar. Duyarli annelerin bunu
atlamayacagini biliyoruz ama yine
de hatirlatmak bizim gorevimiz.

Dis PROB_LE_MLERi
YASANABILIR

Hamilelik hormonlari dis etlerini
cok hassaslastirip enfeksiyonlara
acik hale getirir. Ostrojen ve
progesteron hormon dizeyindeki
artis, disler tzerindeki plak
birikimini artirir ve dis eti
iltihabina neden olur. ilerleyen dis
problemleri onlenmedigi sirece
prematlre bebek dogumlarina
sebep olabilir. Hamile kalmayi

disiniyorsaniz oncesinde
dislerinizi kontrol ettirin ve
hamilelikte her yemekten sonra
dislerinizi fircalamayi ihmal
etmeyin. Bazen dis etleriniz
kanayabilir, bir probleminiz yoksa
korkmayin, cok hassaslastiklari
icin!

EN BUYUK YANLIS; iKi
KISILIK BESLENMEK!

‘Hadi kizim sen can tasiyorsun,
ikiniz i¢in bunu da yemelisin!’
diyerek, tamamen iyi niyetten,
sizi iki kisilik beslenmeye
zorlayan sevenleriniz olacaktir!
Bazen de biylklerimizden
duyduklarimiz hep aklimizda
kaliyor. “Iki canliyim, cok yemek
yemeliyim” gibi yanlis bir bilgiyi
tastyabiliyoruz. Halbuki alinan
asiri kilolar dogum sirasinda
cesitli problemlere yol aciyor. Bu
ylzden doktorunuzun dnerecegi
kiloyu gecmemeye 6zen gosterin.
Hamilelikte toplam alacaginiz
kilo ortalama 12 kg. dir. Annenin
boy ve kilosuna gore bu ortalama
dedisebilir. Saglikli beslenerek
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hamileliginizin son donemlerinde
kalori alimini 200 kalori kadar
artirabilirsiniz. Ornegin bu
kaloriye esdeger bir kase musli
zengin bir vitamin deposu.

TATILE CIKMAK iYi GELIR!
‘Her anne adayi dogumdan 6nce
iyi bir tatili hak eder. Tatil icin en
glzel zaman ikinci trimester’dir.
Fakat egzotik tatil yerlerini tercih
etmeyin. Clnkd igne yaptirmaniz
ve sitma ilaci kullanmaniz pek
onerilmez. Hamileliginizin 28 ya
da 32. haftasindan sonra ucak
yolculuklari sakincali olabilir.
Ancak pandemide en iyi tatil
arabanizla ulasabilecediniz kisa
mesafe tatiller... Covid-19 icin
gerekli tedbirleri almis, sosyal
mesafeye, hijyene uyan tesisleri
tercih etmelisiniz.

SPOR HAYATINIZDA HEP
OLMALI

Spor yapmak kolay bir dogum
yapmanizi saglar, tabii agir
egzersizlerden uzak durursaniz!
Ornegin, abdominal olarak

adlandirilan karin hareketleri
hamilelikte onerilmez. “Yok,
ben spor yapmadan duramam!”
diyorsaniz yiizme ve ylrimeye
odaklanin. Ama spor sonrasi
kendinizi iyi hissetmiyorsaniz
sporu asiri kagirdiniz demektir.
Formda kalmak istemeniz cok
guzel, ancak kendinizi bu kadar
yormanizin da zarari ¢ok!

MEDITASYON YAPABILIRSINiZ
Biraz zamani yavaslatmak, anda
kalmak herkese iyi gelir. Dizenli
meditasyon uygulamasi adeta bir
panzehir gorevi gorir. Meditasyon
sirasinda olusan sikunet ve huzur
hali zamanla glindelik hayatin
timine yansir ve strese girilecek
olaylar karsisinda merkezi sinir
sisteminiz otomatik olarak stresli
durumlara daha sakin tepkiler
vermeye baslar... Hamilelikte tam
da ihtiyaciniz olan!

Spor; kaslarinizi
giiclendirir, dogum
siirecini ve sonrasini
rahat gecirmenizi

saglar, stresinizi atarak

hafiflemenizi saglar!

STRESLE BAS ETMEYi
OGRENIN

Hepimizin saglik konusunda
endiselerimiz var, hamilelikte bu
iki kat artiyor. Bir de pandemi
golgesinde hamilelik ne yazik

ki anne adaylarina ekstra stres
ylkliyor. Kafaniza takilan, sizi
rahatsiz eden her turll endise

ve problemi doktorunuza
sormaktan cekinmeyin. Cevaplari
sizi rahatlatacaktir. Ve yine
hatirlatalim, meditasyon da tim
endiselerinizi kafanizdan atmaniz
icin glzel bir yol.

KEGEL EGZERSIZLERI

Bir diger adi pelvik egzersizlerdir.
Dodum oncesi ve sonrasi idrar
tutamama gibi durumlari
engellemeye yarar. Ustelik
yapilmasi cok kolay hareketlerdir.
ilk olarak mesanenizi bosaltin.
Sonra pelvik kaslarinizi sikip 10'a
kadar sayin ve serbest birakip

bir kez daha 10'a kadar sayin. Bu
hareketleri sabah, 6gle, aksam Uc¢
kez yapmaniz yeterli olacaktir.

EM_ZiRME KONUSUNDA BILGI
EDININ

Bebeginizi en glizel sekilde,
sorunsuz emzirmek istiyorsunuz.
Dodum oncesi edinece§iniz birkac
bilgi emzirme doneminde size ¢ok
yararli olacaktir. Yazinin basinda
da belirttigimiz gibi, son yillarda
dogum oncesi, annelerin bir araya
gelip emzirme tekniklerini ve
bebek bakimini 6grenebilecekleri
dzel kurslar bu konuda size cok
yardimci. Hamilelik kurslarina
katilip hem bilgi sahibi olursunuz
hem de sizin gibi yeni anne
adaylari ile tanismak, sohbet
etmek size iyi gelir!

ILACLAR HASSAS KONU
Hamilelikte ila¢ kullanimi hassas
konulardan biri. Bazen hamile
kaldigini bilmeden ilac icen anne
adaylari bebegine istemeden de
olsa zarar verebiliyor. Sorunlu
bir hamilelik istemiyorsaniz

ilac konusunda doktorunuza
danismalisiniz.



MINIGINiZIN iSMi BELLI Mi?
Cinliler, bir kisinin adinin kendi
karakteriyle 6zdeslestigine
inanirlar. Adi Mutlu ise mutlu,
pozitif bir kisi olacagi gibi...
Dogacak ¢cocugunuza isim
vermek, hamileligin belki de

en eglenceli bolimu. Anne ve
babalari neredeyse dokuz ay
boyunca tatli bir isim bulma telasi
sarar. Kulaga hos gelen tim
isimlerin anlamlari arastirilip en
cok begenilen ve akilda kalanlar
tercih edilir. Acele etmeyin,
karar vermek icin dokuz ayiniz
var. Bol bol arastirip internetten
yararlanin. Umariz Cinliler’in
inancina gore sizinkinin adi
kisiliine olumlu yansir.

BEBEGINIZIN KARNINIZDAKI
DURUSU

Bebeginizin rahim icinde nasil
durdugu cok onemli. Clnku
durusu, normal yoldan diinyaya
gelip gelemeyecegini belirler.
Bebegin kafasi asadida duruyorsa
kolay bir dogum gerceklesir. Bu
pozisyonda tutmak icin genelde
kalcaniz diz hizasinin tstlinde
olacak sekilde oturmayi deneyin.
Ornegin cok alcak olmayan

bir sandalye idealdir. Ne ¢cok
fazla oturun, ne de ¢ok ayakta
durun. Bunun yaninda, kendinizi
yormadan dizenli yurtydsler

yapin.

KENDINIZi SIMARTMAK
HAKKINIZ
Hamilesiniz diye her seyden elinizi

ayaginizi cekecek degilsiniz.

Hatta bizce hamilelik kendinize
daha cok bakmaniz gereken bir
donem. Rahatlamaniz ve kendinizi
iyi hissetmeniz acisindan masaj
yaptirmanizi oneririz. Yiz

bakimi ve manikdr-
pedikirinizden

seks yapmanin bir zarari yok!
Evet, hamileyken seks istemek
de, istememek de ¢cok normal!
Ayrica daha rahat bir cinsel
yasam i¢in, hamileyken tercih
edilen pozisyonlar arasinda
sizin Ustte uzanmis ve oturmus
olduklariniz daha uygun!

iIDRAR YOLU ENFEKSIYONU
Hamile kadinlarin en
sik karsilastiklari saglik
sorunlarindan biri. Yapilan
arastirmalara gore tedavi
edilmeyen idrar yolu
enfeksiyonlarinin erken
dogum, hipertansiyon gibi
dnemli sorunlara yol actig!
saptanmis. Hastalik riskini en
aza indirmek i¢cin uzmanlar
her gun iki litre su icmenizi
oneriyor. Temiz tuvaletleri
kullanmak da cok
onemli. Ayrica

vazgecmeyin! 11’1 aklinizda olsun,
Kendinizi sicaklardan kacin kizilcrk suyu
simartin ey . bakteriyi
simarta ve bol siv1 tiiketin. disari atmaya
bl[dlglnlz UnutmaVln’ Vﬁcudun ygrar, gunde
kadar, kavb i) bir bardak
hakkiniz. su kaybetmesi rahimde ., iirsiniz.
Cunki siz kasilmalara ve erken _ _
. v
hamilesiniz! dOE ma neden U\;H;Aﬂh{lalgﬂLER
_ olabilir. hamilelikte
REFLEKSOLOJI, vitamin aliminin

HIC DENEDINIZ Mi?
Refleksoloji, bir cesit ayak
masaji. Ozel el teknikleriyle
ayaklara uygulanir ve vicudun
belli bélgelerinde bloke

enerjiyi ¢cozerek bedenin kendi
dinamiginde iyilesmesini
hizlandirir. Bas agrisindan mide
yanmasina kadar cesitli agrilari
hafifletir ve kolay bir dogum
yapmanizi saglar. Yapilan bir
arastirmaya gore bu masajl
uygulayan anne adaylarinin yizde
89'unun dodum sancisi hafifliyor.
Soylemesi bizden, denemesi
sizden!

SEKSE MESAFE KOYMAYIN!
Hamileyken seks yapmakla ilgili
aklinizdan gecen Uc temel soruyu
yanitlayalim! Evet, bu donemde

cok onemli oldugunu
vurguluyor. Biz de size
hatirlatalim. Engelli cocuk
dogumunu onlemek icin folik
asit, anemiyi onlemek icin
demir, enerji icin B vitamini
ve disik riski icin E vitamini
almaniz onemli. Doktorunuz
sizin bu konudaki rehberiniz!

SU KEYFi!

Ister yliziin, ister kiveti
doldurup banyo keyfi yapin,
suda vakit gecirmek size iyi
gelecek. Kendinizi daha hafif
hissedeceksiniz. Ayrica suda
dogumun agriyr hafiflettigini,
disinenlere hatirlatalim!

Tabii en dogru dogum yontemi,

doktorunuzla aranizda
belirlenecek yontemdir!
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hemen aklinizdan

gibi bir yanhsi

silin!

X-RAY ISINLARI

Radyasyon icerdigi icin
hamileyken X-Ray isinlarina
maruz kalmanin tehlikeli
taraflari var. Peki radyasyonun
zarari nedir? Radyasyon hizli
bolinen ve cogdalan hicrelerde
tahrip edici etkiye sahip.

Bu nedenle fetiis isinlardan
zarar gorebilir. Tabii ki bu
zararin boyuta ve sireye bagl
oldugunu unutmayalim. Hamile
oldugunuzu bilmeden rontgen
filmi cektirdiyseniz hemen telasa
kapilmayin. Zarar gérmemis
olabilirsiniz, endiselenmeden
doktorunuza basvurarak
onleminizi alin.

YOGA, YAPMAYAN VAR MI?
‘Hamilelikte egzersiz yapmak
dusuge neden olur’ gibi yanlis bir
inanis sizin de kulaginiza gelmis
olabilir. Oysaki kendinizi fazla
yormadiginiz ve dogru hareketleri
yaptiginiz stirece spor yapmanin
hicbir zarari yok! Tam tersine
yarari var. Hamilelerin tercih
ettigi yizme ve ylrdyus en favori
sporlar olarak bilinir. Ancak son
zamanlarda bu sporlara hamile

yogas! ve hamile pilatesi de eklendi.

Adi Ustiinde ‘hamile’ basina
eklendigi icin normal yogaya gore
biraz daha basit. Ama faydalari
saymakla bitmiyor. Anne adayini

yormayan hareketlerle yapilan spor,

kaslarinizi giiclendirerek, dogum
surecini ve sonrasini cok rahat

bir sekilde gecirmenizi sagliyor ve
stresinizi atarak biytk bir rahatlik
hissediyorsunuz.

UYKU, ARTIK ZOR MU?
Karninizda bebeginiz varken
uyumak eskisi gibi kolay
olmayacaktir. Ozellikle sirtiistii ve
ylzlstl yatmayi tercih ediyorsaniz
hamileligin ilerleyen aylarinda bu
yatis pozisyonlarina ne yazik ki
hasret kalacaksiniz! Ama alismak,
o0 kadar da zor degil. Geceleri iyi
uyuyamadiginiz zamanlarda giindiz
sekerleme yapmayi deneyin.
Arastirmalara gore, glinduzleri
sadece yarim saat kestiren anne
adaylari gtin icinde ¢ok daha zinde
oluyor.

HER SOYLENENE INANMAYIN
Hamile oldugunuzu duyan herkes
size akil verecektir. Tecriibe

sahibi kisilerden yardim ve tavsiye
almak elbette cok anemli. Ama

her séylenene inanmak da dogru
degil. Ornegin hamileyken caninizin
istedigini yemezseniz vicudunuzda
leke cikar ya da karniniz biyiikse
kiz cocuguna sahip olursunuz gibi
kulaktan dolma bilgilere inanmayin.

LEKELERE ALDIRMAYIN

Bazi kadinlarin cildi hamilelik
doneminde giizellesirken bazilarinin
da cildi kuru ve lekeli olmaya
baslar. Deri catlaklarinda artis
olabilir. Dogum lekeleri, benler ve
meme uclari koyulasir. Karinda
orta hatta bulunan, gdbegin
altindan ve Ustlinden uzanan cizgi,
daha koyu ve belirgin bir hal alir.
Dogumdan sonra bu degisiklikler
normale doner. Bu yiizden caninizi
sikmaya hic gerek yok. Sadece yaz
aylarinda glinese ¢ikarken dikkat!
Glnes, lekelenmeleri artirabilir.
Doktorunuza danisin!

GUZEL SEYLER DUSUNUN
Erkeklere gore ¢ok daha duygusal
oldugumuz bir gercek! Hamilelik
doneminde ise bu duygusallik iki
katina cikiyor. Endiseleriniz olsa
da kendinizi biraz rahat birakin ve



pozitif seyler distinmeye baslayin.
Unutmayin, hayata nasil bakarsaniz
oyle devam edersiniz. Yeni bir sayfa
acmak i¢in vakit kaybetmeyin.

VUCUT BAKIMI

Vicudunuz hamilelik doneminde
diger zamanlardan daha

fazla bakim ister. Bedeninize
gosterdiginiz ilgi hem saglikli bir
hamilelik donemi gecirmenizi hem
de dogum sonrasinda viicudunuzun
eski haline kolayca donmesini
saglar. Bu ylzden hamilelik
doneminde viicut temizliginize ve
bakiminiza gerekli ilgiyi gésterin.
Bol nemlendirici stirlip viicudunuzu
catlaklara karsi koruyun. Badem
yag favoriniz olabilir!

ASIRI SICAK ZARARLI!

Havalar yeni isiniyor... Mayis degil
ama haziran ayindan itibaren
gelecek yaz sicaklarina karsi
dikkatli olun. Yaz aylarinda asiri
sicak havalarda giunes carpmasi
vakalarina sik rastlaniyor. Siz asiri
sicaklardan kacin ve bol sivi tUketin.
Unutmayin, viicudun su kaybetmesi
rahimde kasilmalara ve erken
doguma bile neden olabilir.

SIGARAYI BIRAKIN

Hamilelikte sigara icmediginizi
biliyoruz. Ama yine de bu yanlisa
dUsen anneler varsa ne kadar
blyik tehlikelere yol acacagini
hatirlatalim. Sigara icen anne
adaylarini prematiire bebek
dogumundan engelli cocuk diinyaya
getirmeye kadar ciddi saglik
problemleri bekliyor. Onceden
sigarayl birakmakta zorlandiysaniz
hamileliginiz sigarayi birakmak icin
guzel bir firsat! Hazir birakmisken
hamilelikten sonra da tekrar
baslamayi diisinmezseniz saglikli
yasama adim atmis olursunuz...

TOPUKLU AYAKKABILAR
RAFLARA!

Hamilelikte rahat kiyafetler ve diz
ayakkabilar giymeyi tercih edin.
Uzmanlar hamilelikte topuklu
ayakkabi giyen kadinlarda eklem
agrilari ve kalici sakatliklar
olusabilecedi konusunda uyarilarda

Kafaniza
takilan, sizi
rahatsiz eden
her tiirlii endise ve
problemi doktorunuza
sormaktan
cekinmeyin. Strese

gerek yok!

bulunuyor. Alcak topuklu ayakkabilar
tercih etmek en dogrusu. Yiksek
topuklu ayakkabilar gibi hi¢ topugu
olmayan ayakkabilar da belinizin
zorlanmasina neden olabilir.

ELMA MUCIZESI!

Hamilelik doneminde bol elma
tiketmenin bebeginizi astimdan
korudugunu biliyor muydunuz? Evet,
yanlis duymadiniz. Hollandali ve
iskoc bilim adamlari yaklasik iki bin
hamile kadinin beslenme bicimlerini
izleyerek akciger islevlerini kontrol
etmis. Ve arastirma sonucu,
hamilelikte annesi elma yemeyen
145 cocugun, 5 yaslarina geldiginde
astima yakalandigi gorulmus.

Tabii ki astimla sadece elma ile

bas etmeniz mimkin degil. Bunu
biliyoruz ama arastirmayi da goz ardi
etmiyoruz! Astimi onlemeye katkisi
oldugunu bilerek elma yiyin! Demek
oluyor ki hamileliginiz boyunca
elmayi elinizden diisirmeyeceksiniz!

YUMURTANIN FAYDALARI
Yumurtanin faydalari saymakla
bitmez. A, B, D ve E vitaminleri
bakimindan oldukc¢a zengindir.
Ayrica tiroid hormonlarinin sentezi
icin gerekli olan iyot ile saglikli dis
ve kemikler icin ihtiya¢ duyulan
fosfor da yumurtada bulunur.
Demir bakimindan da zengin olan
yumurtada bagisiklik sisteminin
guclendirilmesi icin gerekli olan
cinko ve selenyum elementleri de
bulunuyor. Yumurta sevmeyenleriniz
varsa bir an once sevmeye baslasa
iyi olur!

KAFEINDEN UZAK DURMAK...
Bazilarimiz icin bu cok zor! Ama
bilmelisiniz ki kafein bir vitamin ya
da besin maddesi degil. Kafeinin

hicbir besleyici dederi yoktur. Yapilan
calismalar hamilelikte ylksek
miktarlarda kafein aiminin (giinde
6 fincandan fazla kahve) ozellikle
ikinci trimester basta olmak Uzere
dustklere neden olabilecegini
gosteriyor.

AYAKLARINIZI SARKITMAYIN
Hamilelik doneminde damarlarinizda
dolasan kan hacmi yizde 50
oraninda daha fazladir. Artan kan
hacmi damarlarda genislemeye yol
acarak viicutta sisliklere yol acar.
Gun i¢inde firsat buldugunuzda
ayaginizi bir sandalye ya da benzeri
nesnenin Uzerine koyarak bir siire
havaya kaldirin. Bunu her firsatta
yapmaya ¢alismaniz iyi olur. Eger
calisiyorsaniz aksamlari evde
mimkin oldugunca ayaklarinizi
uzatip dinlendirin. Ayaklarinizi
sarkitarak oturmayin.

SUTICIN

Hamilelerin icmesi gereken siit
miktari kimine gore glinde bir
bardak kimine gore bir litre. Biinyeye
gore degisiyor. St icmek bebegin
kemiklerinin gliclenmesi icin

gerek duydugu kalsiyumu saglar

ve bebeginizden ¢ok sizin icin de
gereklidir. Eger hamileliginizin

son donemlerinde yeterli kalsiyum
almiyorsaniz bu durum ¢ogu

zaman bacak kramplari seklinde
kendini belli eder. SUtl sevmek

bir avantajdir. Ama sevmiyorsaniz
Uzilmenize gerek yok. Kalsiyum
ihtiyacinizi peynirden de alabilirsiniz.
Sit trinleri hic tiketmiyorsaniz
doktorunuzun onerdigi takviyelerden
faydalanabilirsiniz.

MASAJ SiZE iYi GELECEK
Hamilelikte viicudunuz blylk bir
degisim gecirir. Bu sirada cesitli
sikintilarin yasanmasi, agrilarin
olmasi normal. Bu nedenle
hamilelere 6zel olarak uygulanan
masajlar sizi hem gevsetir, hem
de agrilariniza iyi gelir. Masaj ayni
zamanda psikolojik acidan da
kadinlara bakimUlik hissi verir.
Profesyonel ellerden yapilan
masajlara hayir demeyin. Birakin
viicudunuz bayram etsin!
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ilindigi Gzere
Koronavirus
hastaligi 2019 yi
sonlarinda baslayan
ve hizla tim diinyaya
yayilan ciddi bir akut
solunum yolu hastaligidir. Etken
virisin ise SARS-CoV-2 oldugu
bilinmektedir.

Hastaligin ge¢misinin ¢ok kisa
olmasi Covid 19 gebelerde ve
yenidoganda gelecekte nasil

bir etki yaratacagi konusunda
yeterli bilgi sahibi olmamizi
engellemektedir.

GEBELiKTE HASTALIK NASIL
SEYREDIYOR?

Gebelikte Covid 19 hastaliginin
semptomatik seyrinde

gebe olmayan kadinlarla
karsilastirildiginda ¢ok degisiklik
olmamaktadir. Simdiye kadar
yapilan en kapsamli arastirmalar
New York ve Birlesik Arap
Emirliklerindeki calismalar. Bu
calismalarda gebelikte Covid 19
hastalifi geciren kadinlarda yogdun
bakim ihtiyaci ¢cok az artmakla
beraber, 6lum oranlarinda bir
degisiklik saptanmamistir.
Gebelikteki Covid 19 hastaligin
seyrini, normal hastalarda
oldugu gibi; kronik hastaliklari,
yas faktori sosyo kiiltirel ve
ekonomik seviyeleri etkiliyor.
Covid 19'lu gebelerde bebekte
kalp atis degisiklikleri, erken
amnios sivisi gelmesi gibi
sebeplerle erken dogum

eylemi artmakla beraber
yenidoganda yogun bakim ihtiyaci
artmamaktadir. Yine sezaryen ile

dogum tercihleri de Covid 19'lu
gebelerde artmaktadir.
Gebelikte ilging bir sekilde
oksurik, ates, bas agrisi, bogaz
agrisi, ishal daha az gorilirken,
bulanti ve kusma sikayetleri
anlamli bir sekilde artiyor.

Covid 19 pandemisi doneminde
bu giine kadar 23 takipli hastaliga
yakalanmis olan gebemde ates
ve oksdrik ikinci planda olup
cogunlukla yorgunluk, kas,
eklem agrisi, halsizlik, burunda
dolgunluk, nefes darligi, bulanti
ve kusma en cok gortlen
semptomlardi. Bu semptomlarin
dis kaynakli yapilan calismalarla
ortistuglnu goriyoruz.

YENIDOGANDA COViD 19
SEYRI

Covid 19 hastaliginin bulasma
sekli solunum yolu ile oldugundan
konjenital hastalik gecisinin
olmayacagi bildirilmektedir.
Sadece doduma yakin hastaliga
yakalanan gebelerde cok disiik
olarak konjenital gecisten
bahsedilmektedir. Bununla
beraber yenidoganda annede olan
Covid 19°a bagli artmis bulasi
olmamaktadir.

Covid-19
enfeksiyonunun anne
karninda ve dogum
esnasinda bebege
gecisi cok padir.

Gebelik ve lohusalikta
Koronaviriis

Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op.Dr.Aykut

Coskun bilimsel arastirmalar ve kendi hastalari Uzerindeki
gbdzlemlerini paylastigr yazisinda ‘Covid 19 ve hamilelik’ ile
ilgili merak edilenlere i1sik tutuyor...

GEBELIKTE HASTALIGI
ONLEMEK ICIN ALINACAK
TEDBIRLER

Hastaligin bulasini engellemek
icin gebe kadinlara 6zel, gebe
olmayanlara ek olarak alinmasi
gereken onlem bulunmuyor.
Gebelikte ihtiyaci artan vitamin
ve mineralleri yerine koymak ve
takviye cok onemlidir. Bunlarin
basinda D vitamini, C vitamini,
Cinko takviyesi geliyor. Hastaligin
bulasmasini 6nleme yontemleri
arasinda; fiziksel mesafe, el
hijyeni, ylizey dezenfeksiyonu,
kalabalik ortamlarda 2 veya 3 kat
maske kullanimi yer almaktadir.
Stpheli veya kesin Covid-19
vakalari ile temas eden kadinlar
takip edilmelidir. Tim gebe
hastalar, ozellikle de kesin veya
stipheli tanisi olan hastalarla
temas oykdileri varsa, Covid-19
semptom ve bulgulari acisindan
takip edilmelidir.

COViD-19’LU GEBELERDE
EVDE BAKIM

Bilinen veya stipheli Covid-

19 hastasi gebelerin biylk
cogunlugunda hastalik hafif (nefes
darligi olmadan) seyreder ve bu
hastalarda gebelik ile ilgili bir
sorun yoksa evde izlem yapilabilir.
Evde takip edilen hastalara yapilan
oneriler gebe olmayanlarla

farkli degildir. Yalnizca tginci
trimester gebe hastalara, bebek
hareketlerini takip etmeleri ve
azalma olursa basvurmalari

ek olarak onerilir. Hastalara
semptomlarinda kotiilesme olursa
(nefes darligi, solunum sayisinda



artis, ates disirict ilaclara M
ragmen 39 dereceyi gegen ates, Y ecirilen

beslenme ve ilac aliminda zorluk, enfeksiyonda ekstra
gogus agrisi, biling bulanikligs,

bayginlik hissi, morarma) hemen vitamin, mineral, sivi
basvurmalari, aksi halde tanidan _ ve kan sulandirici

destegi cok

onemli.

iki hafta sonra kontrole gelmeleri
onerilir.

COViD-19’LU GEBELERDE
HASTANEDE BAKIM

Hafif hastaligi olan ancak
beraberinde kotl kontrolli
hipertansiyon, gestasyonel

veya pregestasyonel diyabet,
kronik bébrek hastaligi, kronik
kardiyopulmoner hastaliklar,
bagsiklik diisiklugl sebebi

olan hastaliklar veya orta-ciddi
hastaligi olan olgular yogun bakim
Unitesi ve perinatoloji klinigi olan
hastanede izlenirler.

COViD-]?'LU GEBELERDE
FETAL IZLEM

ileri yas ve kronik hastaligi

olan gebelerde fetal takip
gereklidir. Fetal testlerin sikligi
gebelik yasina, gebenin mevcut
durumuna baglidir. Stabil
olmayan hastalarda devamli
fetal monitorizasyon gerekebilir.
Oksijen saturasyonu stabil olan
hastalarda giinde bir veya iki kez
non-stres test (NST) uygulamasi
yapilabilir. Gebelerde solunum
destegi: Covid-19 pnomonisi
olan hastalarda uygulanir.
Bununla birlikte gebelerde
oksijen seviyesinin %95'in
Uzerinde tutulmasi istenir.

Yizi koyun yatista daha rahat
nefes alindiindan, ileri gebelik
haftalarinda bu pozisyonun
uygulanabilmesi i¢in uterusun Ust
ve altinin pedlerle desteklenerek
uterus basisinin engellenmesi
gerekir.

TIBBi TEDAVILER NELERDIR?
Gebe olgularda mobilizasyonda
azalma, sivi alim azligi ve
hastaligin zaten kendi yaratti§i
tromboemboli riskinden dolayi
uygun hastalarda kan sulandirici
ilaclarin ve gereginde kortizol
kullaniminin herhangi bir yan
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etkisi olmadigi gibi hayat kurtarici
oldugu bilinmektedir. Antiviral
tedavi icin halen bir konsensis
bulunmamakla beraber
calismalarda kullanilan ve
onerilen tek ilac Remdesevir'dir.
Bununla birlikte bu calismalarin
¢ok azinda gebe hastalara yer
verilmektedir. Gebelikte Kinin
kullaniminin hicbir faydasi
gorilmemistir.

Dolayisi ile semptomsuz veya
hafif semptomlu gebelerde
sadece sikayetlere yonelik
tedavi yeterli olmaktadir. Glinde
uc litre sivi tiketimi, Vitamin

C glinde iki gram, Vitamin D3
giinde 2000 Unite, ates dusurici
(parasetamol), balgam soktiricd,
oksijen destegi lizumlu hallerde
yeterlidir.

DOGUM PLANLAMASI NASIL
YAPILMALI?

Ciddi olmayan hastalik:
Preterm Covid-19 olan ve

hafif seyirli hastalarda hemen
dogumu gerektiren obstetrik
veya medikal gereklilik yoksa
dogum endikasyonu yoktur.
Eder mimkiinse dogumun
testin negatiflesmesi veya
izolasyon siireci bittikten sonra
gerceklestirilmesi yenidogana

dogum sonrasi gegis riskini azaltir.

Ciddi/kritik hastalik: Bu
hastalarda dikkate alinmasi
gereken ¢ok sayida sorun
olabilecegdinden dogum
zamanlamasi olguya gore
belirlenmelidir. Dogumun
hastanin solunum problemlerini
rahatlatip rahatlatmayacagina
gore planlanmasi yapilmaktadir.
Akciger enfeksiyonu yogun

olan gebelerde oksijen ihtiyaci
artacagindan anne ve bebegin
durumunun bozulmasini
hizlandirabilir. Bu durumda
32-34 haftanin lizerindeki
gebelerde dogumun distinilmesi
onerilmektedir. Bu sekilde
annede oksijen eksikligi fetal
durum bozulmasindan once
dogumun gerceklestirilmesine
dayanmaktadir. Entiibe

gebe hastalarda ise dogum

Gebelikte ilging bir
sekilde 6kstiriik, ales,
bas agrisi, bogaz
agrisi, ishal daha az
goriiliirken, bulanti
ve kusma sikayetleri
anlamli bir sekilde
artmaktadir:

zamanlamasi ¢oklu konsiiltasyon
ile belirlenmelidir. 32 haftanin
altindaki gebeliklerde durum
stabil kaldigi slirece fetal
monitorizasyonla birlikte anne
izlemi onerilir.

DOGUM EYLEMi BASLAMIS
HASTALARDA YAKLASIM
NASIL OLMALI?

Dogum i¢in basvuran tim hastalar
PCR testi yapilarak hastaneye
kabul edilmektedir. Covid-19 tanili
gebelerde hastanin semptomlari
dogrultusunda gebelik planlamasi
yapilir. Vajinal veya sezaryen
dogumda oncesinde ve sonrasinda
gebenin agrisinin minimuma
indirilmesi (epidural analjezi),
dolayisi ile heyecan ve panikten
dolayi ek oksijen ihtiyacinin
olmamasidir.

Gebelerimdeki en blyiik endise,
dogum aninda hasta olmak.
Gegen 20 aylik siirede Covid-19'lu
bir gebenin nasil hazirlanacag,
hastaneye yatisi ve dogumu ile ilgili
cok tecribemiz oldu. Kesinlikle
korkmamalari gerekir ki normal
bir gebe ile ayni, hatta daha ekstra
takipli olacaklardir. Profesyonel
saglik ekibi, tam donanimli
hastane ve hasta ile sorunsuz bir
dogum gerceklestirilmektedir.
Dezenfekte edilmis, miimkiinse
negatif basingli, tek kisilik
odalarda saglikli dogum takibi
yapilmaktadir. Oksijen ve analjezi
destegi, siirekli moniterizasyon
yapilmaktadir.

Vajinal doumda amnios sivisi

ve vajinal sivilardan yeni doganin
enfekte olmasi pek mimkiin
degildir.

Sezaryen dogum, normal
gebelikteki endikasyonlar harici
cok gerekli olmamaktadir.

COViD-19 ENFEKSIYONU

ILE DOGUM YAPAN ANNE

VE BEBEKLERINE NASIL
YAKLASMALI?

Yapilan arastirmalarda annelerin
dogum odasinda cerrahi maske
takarak ve uygun el hijyeni ile cilt
cilde temasta bulunmalarinda ve
emzirmelerinde sakinca yok gibi
gozikmektedir.

Ben de dogumunu
gerceklestirdigim 3 Covid-

19°lu anneyi koruma altina
alarak bebeklerini emzirmeleri
sonrasinda herhangi bir
yenidogan Covid-19 enfeksiyonu
ile karsilasmadim.

Dogum sonrasi ise aktif Covid-
19 pozitif gebe hastalarda
pthtilasma bozukluguna bagli
kan sulandirici tedavi devam
edilerek koruma altina alinabilir.
Yenidodanda ise emzirmede

bir sorun olmamakla beraber
yine anne negatif olana kadar
48 saat araliklarla PCR testi
yapilmalidir.

SONUC;

¢ Gebelikte Covid-19 enfeksiyonu
normal hastalik ile farkli
seyretmemektedir,

¢ Gebelerde Covid-19
enfeksiyonunun bilinen
tedavilerinin bir cogu
uygulanabilmektedir,

e Covid-19 enfeksiyonunun anne
karninda ve dojum esnasinda
bebege gecisi cok nadir
gorilmektedir,

¢ Gebelikte gecirilen
enfeksiyonda ekstra vitamin,
mineral, sivi ve kan sulandirici
destegi ¢cok onemlidir.

e Covid-19’lu annenin bebegi
emzirmesinde sakinca yoktur,
mimkiinse maske, el hijjeni ve
oda havalandirilmasina dikkat
edilmelidir.

¢ Covid-19 pandemisinin hala
bilinmeyeni cok. Dolayisiyla
kurallara maksimumda uymak
ve ¢cevremizi de bu konuda
bilinclendirmek ¢ok onemli!
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SIZIN DOGUM HIKAYENIZ = IS HAYATINDA ANNE
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COCUKLAR DA
mutlu!

Mutlu cocuklar icin mutlu bir ailenin formul oldugunu biliyoruz. Pes
pese hem anneler hem de babalar guninU kutlayacagimiz aylardayiz.
Hazir yeri gelmisken ebeveyn olarak mutlu cocuklar icin birlikte nasil

bir yol izleyeceginizin ipuclarini paylasiyoruz...



Ucuk cocuklari
olanlar bilir.
Cocugunuzun
oyun oynadigini,
ya da cizgi filme
odaklandigini
dusundiginiz bir anda,

size donip ‘babaya kizgin
misin anne?’ diye sormasi ilk
basta sasirtici gelebilir. Ama
sonrasinda algilarinin ne kadar
acik oldugunu, evde konusulan
bircok seyden haberdar
oldugunu kabullenmeniz ¢ok
fazla zaman almayacaktir.
Kicuk cocuklari olan

tim ailelerde durum

bu... Bu nedenle

aile icindeki iliskiler,

insanlarin birbirlerine h

davranislari, birbirleriyle olan
konusmalari cocugun kisisel
gelisimine fazlasiyla etki eder.
Mutlu bir cocuklugun temelinde
birbiriyle uyumlu, anlayisli,
mutlu ebeveynlerin oldugunu
uzmanlar soylliyor. Aile cocugun
ilk yasam okuludur ve bu okulda
cocuk kendisine sunulan her
seyi oldugu gibi algilar. Bu
ylzden ¢ocugunuza mutlu olmayi
ogretmek icin dnce siz mutlu
olun!...

UYUMLU EBEVEYN OLMANIZ
COK ONEMLI

Mutlu bir cocuklugun temelinde
birbiriyle uyumlu, anlayisli

ve mutlu ebeveynler vardir.
Cocuklarinizi siirekli algilari acik
bir dedektif gibi gorerek onlara
dogru mesajlar aktarmalisiniz.
Mutlu ebeveynler derken hig
sorun yasamayan, tartismayan,
hep giler yuzlu olan kisiler
seklinde yorumlamamak
gerekiyor. insaniz sonucta.

Bu elbette mumkiin degil.
Ancak, mutlu ailede esler
birbirlerini onemser, takdir eder,
birbirlerinin farkli yanlarini kabul
edip, farklliklarina da deger
verir. Sevgilerini birbirlerine
gosterme konusunda cimri
davranmazlar. Cocuklar da

bunu ornek alarak mutlu olmayi
ogrenir.

er sevi oldugu gibi

Aile cocugun .

ilk yasam

okuludur ve
bu okulda cocuk
kendisine sunulan

DAVRANISLARINIZ VE ONLARIN ANLADIKLARI!

* Anne ile baba arasinda bir problem var, konusmalarda asil sorundan
uzaklagihiyor ve birbirlerine “sen zaten...”, “sen hep...” gibi suclayici
sozler sarf ediyorlar.

Cocuk: Problem ¢iktiginda karsindakini suclayabilirsin.

* Anne ile baba seslerini yiikselterek bir seyler anlatmaya calistyor,
bagirarak baskin ¢cikmaya calisiyor.

Cocuk: Derdimi ancak sesimi yiikselterek ya da bagirarak
anlatabilirim.

* Ebeveynlerden biri 6fkeli ama belli etmiyor ve alttan alarak susuyor.
Cocuk: Offeni bastir, yoksa sevilmezsin.

* Anne ile baba anlasamadiklar1 bir konunun ¢6ztim yollar1 hakkinda
konusuyorlar.
Cocuk: Ayni seyi istemesek de konusabilir, ¢ézebiliriz.
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HER HAREKETINiZ GELISIMINI
ETKILER

Ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki iliskilerin
yani sira ebeveynlerin birbiriyle olan
iliski bicimi de cocugun gelisiminde
oncelikli 5neme sahip. Aile ¢ocugun
ilk ve en onemli yasam okuludur ve
bu okulda cocuk kendisine sunulan
her seyi oldugu gibi algilar. Algiladigi
her sey de onun kimliginde temel
olusturur. Ebeveynlerin yiiz ifadesi,
ses tonu, mimikleri, bedensel ve
sozel mesajlari, davranislari cocugun
ozguvenini, yasama bakis acisini
etkiler. Bu yiizden iliskilerinde mutlu
olan aileler cocuklarin gelecegini
temelden farklilastirir.

ALGILARI COK ACIK

Mutlu aile iliskileri derken eslerin
ayni ozelliklere sahip olmasi, hig
sorun yasamamalarini kastetmiyoruz.
Eslerin anlasmazlik yasadiklarinda
konusabilmeleri, ¢ozlim icin
ugrasmalari, birbirlerine sinirlenseler
bile kisiliklerini rencide edecek
sozlerden kaginmalari yeterlidir.
Cocuklar bazen bir dedektif, bazen

de paratoner gibi etrafinda olanlari
tim ayrintilariyla gozleyip, kendi
slizgecinden gecirir, anne-babasiyla
ilgili her konuda algilarini agik

tutar. Anne-babasinin birbirleriyle
konusma bicimlerini, sevgilerini ifade
etme hallerini, problemlerini ¢6zme
becerileri ve temaslarini zihnine
kaydeder. I¢ diinyasinda yorumlayarak
kendince alt yazilar olusturur.
Biyldikce de farkinda olmadan bu
altyazilari rehber olarak kullanir.

BUYUDUGUNDE Sizi TAKDIR
EDECEK

Anne-baba olmak ciddi
sorumluluklarinda beraberinde
getirir. Sizin birbirinize davranis
sekliniz ilerde cocuklarinizin da ikili
iliskilerinde ¢ok etkili. Ebeveynlerin
birbirlerine karsi davranis bicimleri,
sozel ve bedensel mesajlariyla
cocuklarina mutlu olmayi 6gretir.
Cocugunuz biiylyip kendi yasamini
kurdugunda, ‘Mutlu bir ¢ocukluk
gecirdim ¢iinkd anne-babam beni
sevdikleri kadar birbirlerini de
sevdiler.” dediginde tarifi olmayan
duygular hissedeceksiniz.

MUTLU OLMAY!| OGRENMELILER

Ailelere cocuklarim mutlu olabilmeyi 6gretebilmeleri, birer yetigkin
haline geldiklerinde mutlu bir ¢cocukluk gecirmis olmalar1 icin
oneriler...

v Kari-koca olmanin yani sira sevgili olmay1 da basarirsaniz
cocugunuza sevginin siirekliligini 6gretirsiniz.

v Birbirinize 6zenli davranir, 6nemsediginizi gosterirseniz
cocugunuza da insanlara deger vermeyi agilarsiniz.

v Sevginizi dogal ve ictenlikle gosterebilirseniz cocugunuza
sevginin bir nedene baglanmadan yasanabilecegini 6gretebilirsiniz.
v Birbirinizi takdir ederseniz cocugunuza da takdir etmeyi,
ayrmtilari fark etmeyi 6gretirsiniz.

v Yagsadiginiz sorunlarda birbirinizi suclamadan tartisip ¢6ziime
ulasabilirseniz, cocugunuza da sorunlarm iistesinden gelme giiciinii
kazandirirsiniz.

v Olumlu veya olumsuz tiim duygularimzi uygun bir sekilde ifade
edebilirseniz cocugunuza duygularim fark etmeyi ve ifade etmeyi
Ogretirsiniz.

v Birbirinize giivendiginizi gosterirseniz, cocugunuza da giiven
agilarsmiz.

v Farkl yonlerinizi kabul edip deger verirseniz, cocugunuza
farkliliklarin da hayata zenginlik kattigim 6gretebilirsiniz.

v Cocugunuza sevgiyi ve saygl duymay1 6gretmek icin birbirinizi
sevimeli ayn1 zamanda birbirinize saygi gostermelisiniz.



BiR COCUK DEGISIR,
TURKIYE GELISIR!

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

TURKIYE EGiTIM GONULLULERI VAKFI #EgitimVarsaGelisimVar
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SOSYAL MEDYA soru cevap
o : Instagramda
- cok keyif
aldigim bir kitlem

var, birlikte cocuk

biiyiitiiyoruz, yemek
yapiyoruz, modayi
y. takip ediyoruz...

Miinhan Cinar instagramda gordiiklerimiz
disinda kimdir ve neler yapar? Biraz sizi
taniyabilir miyiz?

Kocaeli Universitesi, Giizel Sanatlar
Fakiltesi, Fotograf Bolimi mezunuyum,
16 yildir evliyim, 12 yasinda oglum, 2.5
yasinda kizim var. Uzun yillar kendi
mesledimi yaptiktan sonra yoruldugum
ve biraz dinlenmek istedigim bir
donemde, ¢ok asik oldugum Instagrama,
‘neden ben de icerik tretmiyorum’ diye
distinerek, biraz ge¢ kalmis olsam da
giris yaptim. Sayfamda makyaj, moda ve
annelik Gzerine paylasimlar yapiyorum,
bildiklerimi aktarmaya calisiyorum ve
sevgili takipcilerimden de bilmediklerimi
ogreniyorum. Cok keyif aldigim bir kitlem
var, birlikte cocuk biyiittyoruz, yemek
yaplyoruz, modayi takip ediyoruz.

Instagram da yer almaya nasil karar
verdiniz?

Ben tam bir Instagram baglisiyim,
Instagram c¢iktigi itk glinden beri bakmadan
duramam, 5 dakikada bir elim gider.

Calismadigim donemde hizli yapilan
makyaj videolarina vurulmustum, siirekli
izliyordum. Bir giin “ben de yaparim

ya” diyerek koydum kamerayi oniime,

yaptim, glizel de oldu, yayinladim, sirekli
paylasimlar yapmaya basladim, yavas yavas

ilgi gordu. Sonra gerisi geldi.
Instagram profilinize baktigimda, tarzi
ve samimiyeti ile one ¢ikan, bakimli,

eglenceli bir anne goriiyorum. Bunu nasil
Oldukc;a eglenceli, gUzeI, samimi bir  basariyorsunuz?
anne... Instagramda makyaj, moda ve ok tesekkiir ediyorum dncelikle.
annelik Gzerine paylasimlarini begenerek Instagramda bircok kisiye hitap ediyormus
. BV . - f gibi degil de sanki bir kiz arkadasimla
tak'D ett|g|m|z Mlnhan Cmar a merak vakit gegiriyormusum gibi hissediyorum

ettiklerimizi sorduk... @munhancinar paylasim yaparken. Bir kankamla
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dertlesmek, eglenmek, aldigim
kiyafetleri gostermek gibi benim
i¢in. Eglenceli anne olma kismi
ise hayata hep keyifli ve eglenceli
tarafindan bakmaya calistigim
i¢in, calismak diyorum ¢lnki
icinde bulundugumuz zamanlarda
olumsuzluga kapilmamak kendi
kendini edlendirebilmek igin
bazen ugrasmak gerekebiliyor.
Cocuklarim kendi kendine
eglenebilsinler, mutlu olsunlar,
pozitif olmayi aliskanlik haline
getirsinler ve hayati sevsinler ¢ok
istiyorum. Bunlar olursa iyilik

de, basari da onlarla olur diye
diistindyorum. O yiizden onlara da
ornek olmak adina hayatimin her
aninda bir problem varsa hizlica
cozer hemen eglenceli pozitif
durusuma geri donmek isterim.
Bakimli olmaya gelirsem de, o
ikinci cocugu biyutiyor olmanin
pratikliginden. Ilk cocugumu
biyutirken itk yillarda pek de

bakimli oldugumu
soyleyemeyecegdim,
hep merakliyimdir
bakima ve giyime ama vakit
ayiramadigim giinler olurdu.
Ama su an hem c¢ocuk bakiminda
hizliyim, hem de artik kendim igin
neye ihtiyacim oldugunu hizlica
gorebiliyorum.

iki cocuklu hayat ¢ok da kolay
olmasa gerek... Her sey zor geldigi
anlarda kendinizi motive etmek icin
neler yaparsiniz?

Her sey zor geldiginde dnce destek
alabiliyor muyum ona bakarim,
annem, esim, arkadaslarim hi¢
¢cekinmem yardim isterim ve
benden de yardim istenilmesini
severim. Cocuklarin ilk yaslarindaki
yogunluk; gece sik sik uyandigin,
yemek yedirdigin, oyun oynadigin,
ustiinl giydirdigin kisaca hep
ilgilendigin, kucaginda yasadigi
-bana gore muhtesem olan- o

K

&

yogun sure¢
gegici bir slire¢
ve hatta
cok hizli
geciyor. 5-6
yaslarindan
sonra
cocuklarimizin
kendi hayatlari
pal oluyor, artik
.\ V7 yavas yavas
_- sizin disinizda
kendi diinyasi
olusuyor. Bu siirecin gegici
oldugunu bilmek ani daha cok
yasamak istememi sagliyor. Zor
gelen anlarda, bu tatli glinleri
okula gidince ve artik kucagima
simayinca ¢ok ozleyecegdimi
bildigim icin motivasyonum ¢ok hizli
toparlaniyor.

Instagramda c¢ocuklarinizla
eglenceli fotograflariniz var...
Pandemi bizi fazlasiyla evlere
mahkum etmisken eglenceli
vakit gecirmek biraz daha zor.
Cocuklarinizla eglenmek icin su
son donemlerde 6zellikle neler
yaplyorsunuz?

Pandemi doneminde cocuklarla
olmak benim icin daha eglenceli.
Oglumla da kiiglik kizimla da oyun
oynamaya vakit ayiriyorum, evde
oldugum icin uzun oynuyorum
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ama yogun oldugumda da glinde
bir saat verimli oyunun ¢ocuk
gelisimi Gizerinde ne kadar
kiymetli oldugunu biliyorum. Oyun
oynamak odlumu biyutirken ilk
basta degisik gelmisti, ‘gercekten
siirekli oyun mu oynayacagim’

diye sasirmistim. Sonra gelismesi
i¢in sevgi, beslenme ve uyku

kadar oyunun da 6nemli oldugunu
ogrenince bunlara gosterdigim
hassasiyeti oyuna da gostermeye
basladim. Erkek ¢ocuk oyunlarinda
hala daha iyiyimdir, yillarin
birikimi... Simdi Yaz kizla da sik sik
firsat yaratip evcilik, yakalamacilik,
saklambag gibi oyunlar oynuyoruz,
¢adir yapiyoruz icinde evcilik
oynuyoruz, boyalarla vakit
geciriyoruz, kitaplara bakiyoruz ve
balerinleri taklit ediyoruz... O§lumla
kutu oyunlari, yastiklardan kale
yapip ev futbolu oynuyoruz, film
izliyoruz, eskiden siirekli arabalarla
oynardik ve benim en sevdigim

sey araba yaristirmaktir. Oyun
oynamanin sihri bence oynarken

Pavlasimlarim i ..

W

'

yvaparken, sanki

bir kiz arkadasimla

vakit geciriyormusum

gibi hissediyorum. Cok
yakin bir arkadasla

dertlesmek, eglenmek

kendin de eglenmek,

kendin de eglenecedin oyunlari
sunmak olabilir. Hareketli bir
glinimse saklambac, yorgun

bir animsa lego oynamayi tercih
ediyorum, oyunun i¢inde sadece
oynatan degil oynayan olunca daha
verimli oluyor.

Instagram’in 6nemi hakkinda

ne diisiiniiyorsunuz? Platform
hakkinda en ¢ok neyi
seviyorsunuz?

Oglumu biyltirken Instagram
yoktu, internette her sey hakkinda
cok kisitli bilgi vard. inanin su an
bir saniyede birinin fotografinin
altinda okudugunuz bir deneyim
bilgisine ulasmak icin, o zaman
sorup sorusturmak, birilerine
danismak ya da ayni aylarda ¢ocuk
sahibi olan arkadasiniz olmasi
gerekiyordu. Su an btk bir ic
rahatligi var bu konuda bende,
kafama ne takilirsa ayni aylarda
cocuk biytiten anne arkadaslarimin
yazdiklarini okuyorum ya da merak

ettigin deneyimi
yasayan
cok sayida
anneye hizlica
ulasabiliyorum.
Bu bilgi
alisverisinin
disinda benim
i¢in Instagram
cok eglendigim ve
guldigim yer. Evde
kumanda eline zor gecen biri
olarak Instagram’a ¢ok bakiyorum,
cok seviyorum, enerjim tazeleniyor
her icerikte. Yurtdisindaki
influencerlari takip edip gezmis
kadar oluyorum. Moda benim ¢ok
biytiik bir ilgi alanim, 6nceden cok
fazla dergi takip ederdim, derginin
yeri bambaska ama Instagram da
dergiden aldigim keyfi sagliyor.

Ve son olarak anneler giiniinii de
kutlayacagimiz bu ayda annelik ile
ilgili duistincelerinizi ve anneler
glini mesajinizi almak isteriz.

Ah annelik, bu 12'nci anneler
glinim olacak. 12 yildir kalbim
pirpir, 12 yildir derinligine
inanamayacagim bir sevgi.
Diinyanin en gii¢li duygusu
annelik. Her annenin bir
oplcuginde kendini sinirsizca
adamislik ve sonsuza kadar sevgi
vardir. Hepimizin giini kutlu olsun.
Onlar yeter ki iyi olsun, bizim igin
her giin cok 6zel ¢linkd her giin iy
ki varlar’ diye uyaniyoruz.
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inyada ve
Ulkemizde hizini
her gecen gin
artirarak yayilmaya
devam eden Covid-

19 virtsi artik
cocuklarda da daha sik goralur
oldu. Covid-19'un bugtinlerde
cocuklari da yakalamasinda
kademeli ylz yize egitime
gecilmesinin ve mutant virisindn
daha kolay enfekte 6zellige sahip

ocugunuz
COV|
olduysa!

Hizini daha da artirarak yayilmaya
devam eden Covid-19 virlsu artik
cocuklarda da daha sik gorultyor.
Kaygilarimiz onlara fazlasiyla
yansiyor. Uzmanlar korkan
cocuklarimiza nasil yardimci
olabilecegdinizi, karantinaya girdigi
anda nelere dikkat etmeniz
gerektigini anlatiyor..

D-19

olmasinin etkili oldugu distnilse
de, bu varsayimlari ispatlayan
net veriler henliz mevcut degil.
Acibadem Fulya Hastanesi Cocuk
Sagligi ve Hastaliklari Uzmani
Dr. ULk Tiras, Covid-19 pozitif
olan cocuklarin mutlaka evde
izlenmeleri gerektigine dikkat
cekerek, "Enfekte olan cocuklar
okula gonderilmemeli, evde
gidisati takip edilmeli. Dizenli
araliklarla atesi kontrol edilmeli;

yuksek ates, ishal, okstirik

veya solunum probleminde
zaman kaybetmeden bir saglik
kurulusuna basvurulmali.” diyor.
Peki, hem ¢ocugumuzun hem
evdeki yetiskin bireylerin sagligi
icin evimizde neler yapmall,
nelerden kaginmaliyiz? Cocuk
Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Dr.
Ulki Tiras, evde almamiz gereken
onlemleri anlatti; 6nemli oneriler
ve uyarilarda bulundu.



AYRI BIR ODADA iZLEMEYE
CALISIN

Covid-19 enfeksiyonunda klinik
bulgular gelismeden 2 glin 6nce
bulastiricilik basliyor. Dolayisiyla
cocugunuzda belirtilerin baslamasi
ile PCR testinin yapilmasi
slrecinde virts evdeki diger
bireylere de genellikle bulasmis
oluyor. Eger tani konuldugu ana
kadar enfekte olmamissaniz,
cocugunuzu mimkin oldugunca
tek odada karantina kosularinda
izlemeye calisin. Bu sireci ona
mutlaka anlatmali ve korunmanin
oneminden bahsetmelisiniz. Ancak
ev ortaminda cocugun bir odada
izole olarak kalmasi eriskinler
gibi mimkin degil elbette.

Cunkl kendine bakamayacagi

ve ihtiyaglarini tek basina
goremeyecedi icin izolasyonu

bu noktada zorlasiyor. Cocugu
izole edemedigimiz icin virdsin
bulastiriciligi evdeki yetiskinlere
nazaran ¢ok daha fazla oluyor.

Bu nedenle biyiklerin kendilerini
korumalari cok dnemtli.

YANINDAYKEN CiFT MASKE
TAKIN

Cocugunuz 2 yas Ustlindeyse

ve maske taktirabiliyorsaniz bu
oldukca yararli olur. Kullandig
maskeyi her 4-6 saatte bir

ya da islandiginda mutlaka
degdistirmelisiniz. Ancak ¢ocuklarin
maskeyle zaman gecirmeleri biraz
daha zor oldugu icin eriskinlerin
takmalarini istiyoruz. Dolayisiyla
ev icerisinde mutlaka maskeyle
dolasin. Cocugunuzun yanindayken
cift maske takmali ve maskenizi
ayni sekilde her 4-6 saatte bir veya
islandiginda hemen degistirmeyi
aliskanlik haline getirmelisiniz.

BANYOYU HER KULLANIMIN
ARDINDAN TEMIZLEYIN

Evde ortak kullanim alanlarinda
dikkatli olun. Ornegin eger ayri

bir tuvalet ve banyonuz varsa,
cocugunuzun bu alanlari tek
basina kullanmasini saglayin.
Tuvalet ve banyo kullanimindan
sonra; lavaboyu, klozeti, dus
alanini, cesme musluklarini ve yer

ylzeyini temizlemeyi asla ihmal
etmeyin.

EVi DUZENLi ARALIKLARLA
HAVALANDIRIN

Kapali ortamlarin
havalandirilmalari bu sirecte ayri
bir dnem tasiyor. Dolayisiyla evdeki
havanin yenilenmesine dikkat

edin. Evinizi giinde en az 3-4 kez,
10’ar dakika havalandirmaniz cok
onemli.

YASTIK VE NE_VRESiMLERi SIK
SIK DEGISTIRIN

Cocugunuza ve size ait
nevresimleri 3 glinde bir, yastik
yuzlerini de her gin degistirmeye,
bunlari makinede en az 60
derecede yikamaya devam edin.
Yatagl mutlaka ayri olmali, sizlerle
yatmamali. Cocugunuza ait
malzemeleri mUmkiinse baskasi
kullanmamali. Catali, bicagi da
mutlaka ona ait olmali. Atilabilir ve
tek kullanimlik olan malzemeleri
tercih etmenizde fayda var.

Kiyafet ve havlularini ttiileyerek
dezenfekte etmeniz de son derece
onemli.

(és tastyan bir

cocugun ev icinde
maske ile dolasmast zor.
O nedenle siz biiyiikler

maskesiz dola§’1)

PCR TESTINi OYUNA
DONUSTURUN

Hemen hepimiz PCR
testinin rahatsiz edici
oldugunu biliyoruz. Eger
PCR testinden korkmamasi

icin “Burnuna, bogazina
pamukla dokunacaklar ve
burnun gidiklanacak seklinde
ctimlelerle bu siireci bir

oyuna doniistiiriirseniz, test
oncesinde ¢cocugunuz icin
belirsizlik biraz daha ortadan
kalkmus oluyor.
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COCUK saglik

Covid-19 enfeksiyonuna

karsi glcli bir bagisiklik
sistemi cok onemli.
Dolayisiyla cocugunuzun
saglikli beslenmesinin

yani sira hekim onerdiyse
vitamin takviyelerine devam
etmesi gerekiyor. Covid-19
pozitif olan cocuklara 6zel

bir beslenme onerimiz yok.
Ancak C vitamininden zengin
beslenmesinde ve dizenli D
vitamini takviyesi almasinda
yarar var.” Ozellikle hasta
olduklarinda cocuklar istahsiz
olabiliyor. Bu donemde
cocugunuzun daha cok
sevdi§i gidalara yonelerek
beslenmesini stirdiirmeye
calismaniz gerekiyor. Eger
ciddi istah problemi olursa bu
durumda bazen damar yoluyla ‘
beslenmesi gerekebiliyor.

DIKKAT! iC DUNYALARINI SARSABILIYOR!

Covid -19’a yakalanan tiim yas grubundaki cocuklarda anksiyete ve stres yasaniyor. Ornegin cogunda belirti
olmadig1 veya hafif semptomlar gelistigi icin cocuklar evde neden izole olmalar1 veya hastanede neden yatarak
tedavi edilmeleri gerektigini anlanuyor. Acibadem Universitesi Atakent Hastanesi Uzman Psikolog Duygu
Kodak, her yas grubunun bu stireci farkh acidan degerlendirdiklerini belirterek, “Koronaviriis cocuklarda

tlim yas gruplarinda stres, endise veya korkuya yol acabiliyor. Bu nedenle Covid-19’a yakalanan ¢ocugunuzla
konusun ve onu dikkatlice dinleyin. Davranmiglarinin ve ahiskanliklarmin koétiiye gidip gitmedigini gozlemleyin.
Gerekirse profesyonel yardim alm” diyor ve cocuklarin bu stireci saghikh atlatabilmeleri icin nasil bir yol
izlenmesi gerektigini anlatiyor...

Oyun, ¢izim ve cizelgelerle anlatin: Hemen her cocuk soguk algmligi veya grip olmanim nasil bir his oldugunu
biliyor. Dolayisiyla insanlarin koronaviriisten hastalanabilecegini ve tipki gripte oldugu gibi evde kalmalari
gerektigini s6yleyebilirsiniz. Viriisii veya karantina altinda olmanin 6nemini anlatmak icin oyun terapisi,
cizimler ve cizelgeler kullanabilirsiniz.

“Yanindayun, buradayumn” mesajini verin: Covid-19 enfeksiyonuna yakalanan 3 ila 6 yas arasindaki
cocuklarda alt 1slatma davramiglari, ebeveynlerinden veya bakicilarmdan ayr kalma korkusu nedeniyle
kaygi gibi sorunlar geligebiliyor. Ayrica 6fke nobetleri baglayabiliyor veya uyumakta zorluk yasanabiliyor. Bu
sorunlarm éniine gecmek icin cocugunuzun duygularim anladigimzi, ihtiyaci oldugu her an onun yaninda
oldugunuzu hissettirin, “Yanindayim ve buradayim” mesajini verin ki daha fazla kaygiya kapilmasinlar.

Duygularm paylasmasini destekleyin: Enfekte olan 7-10 yas araligindaki cocuklar gercekei degerlendirme
yapamayabiliyor, televizyondan, akranlarindan ve aile konusmalarindan kiiciik bilgiler toplayabiliyorlar.
Duyduklar: karsisinda tizgiin, kizgm veya korkmus hissedebiliyorlar. Ayrica bazi cocuklarin hastanede yakinlar:
tedavi altinda oluyor, bazilar1 enfeksiyon nedeniyle yakinlarini kaybedebiliyor. Bu durum daha fazla korkuya ve
kizginhga yol acabiliyor. Dolayisiyla cocugunuzun Covid-19’1a ilgili hatal bilgilerini diizeltmeniz cok 6nemli.
Bunun i¢in onunla konusun, duygularini ve diistincelerini sizinle paylasmasi konusunda destekleyici olun.
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Is hayatindaki basarisi tartisimaz. Ilham

veren bir is kadini, iki cocuk annesi Gulden
Yilmaz ile annelik Uzerine..

Roportaj: Nalan Elmas Ozbek

nneler GUnd'nd
kutlayacagimiz
bu ay basarili bir
is kadini, ilham
veren bir anne
konugumuz. Hayat hikayesi
calisan anneler icin basariya
giden yolda kilavuz olabilecek
ipuclarina sahip. Koton Yonetim
Kurulu Uyesi sevgili Giilden
Yilmaz'i ‘Is hayatinda anne’
sayfamizda konuk etmek bizi
cok heyecanlandirdi. Koton
markasini yaratip bugin getirdigi
noktaya bakiyoruz, bu kadar
yogun bir tempoda calisirken
anne olup, iki tane piril piril
geng yetistirdigini goriyoruz ve
bunu nasil basardigini merak
ediyoruz. Merak ettiklerimizi
sorduk ictenlikle yanitladi. Satir
aralarinda basariya giden yolda
ipuclarini bulmaniz dilegiyle...

Gulden hanim merhaba...
Gecmisten bugiine is insani
profilinize baktigimda miithis bir
hikaye goriiyorum. Gercekten
hikayeniz ilham veriyor-...
Ogretmen olarak calisma
hayatina basliyorsunuz giicli
bir marka yaratan basarili bir is
insani olarak yol aliyorsunuz...
Kisaca sizden dinleyebilir

miyiz bu hikayeyi? is hayatinda
bir anne olarak basarinizin
oykistind, Koton'un hikayesini...
Ben ozel bir okulda rehber
ogretmenlik yaparken 1988
yilinin yazinda Kuzguncuk'ta bir
ara sokakta kicUk bir dikkan
actik. Haziran ayinda actigimiz
magazamiz eger basarili olursa
ben magazaya devam edecektim,
olmazsa Eylil'de 6gretmenlige
geri donecektim. Kicuk bir
yatirimla bu isi denemek istedik.
Bu ilk magaza kisa siirede basari
gosterdi ve ben yoluma Koton'la
devam etmeye karar verdim.
Birkac yil icinde isimiz hizla
blyldd, 1993te toptan satisa,
bir yil sonra da Uretime basladik.
1996°da ilk yurtdisi aciimimizi
yaptik. Bu gelismelerin hepsi
markamiz icin cok onemli dondm
noktalariydi. Avrupa’'da 7 llkede



kendi markamizla satis yaptik.
Avrupa'ya her sezon koleksiyon
hazirladik, bu bizim icin cok
onemli bir deneyimdi, moda
gozimuzy gelistirdi.

2000 yilinda Koton markasiyla
10 magazamiz vardi. 2000'li
yillarin basinda Turkiye'de
bircok yeni marka sektore
girmeye calisiyordu. Bitin
markalar birbiriyle benzer
seyler yapiyordu. Farklilasmak
icin ne yapmak gerektigini

yine musterilerimize sorduk.
Yaptirdiimiz arastirmalarda ¢
sonuc cikti: masteriler bol cesit,
ferah magaza ortami ve uygun
fiyat talep ediyorlardi. Misterimiz
ne istiyorsa ona egilmeliyiz dedik.
Bu arastirmadan sonra tasarim
departmanina yatirrmimizi
artirdik, magazalarimizi daha
ferah ve biyuk hale getirdik,
fiyat politikalarimizi gézden
gecirdik. Dinyadaki gelismeleri
ve egilimleri hep yakindan takip
ettik.

Eylil 2015°te koton.com’u

actik. Hem koton.com altyapi
yatirrmlarimiz hem de pazar
yerlerinin etkisiyle online satista
kisa sirede ciddi bir biyime
gerceklesti.

Ayrica bu slirecte, Koton'un
uluslararasi blyimesinde 6nemli
adimlar atildi. Kuzey Afrika'da,
Balkanlar'da, Uzakdogu'da ve
Bati Avrupa’da magazalarimiz
actik.

32 yil boyunca ilk glnkd
tutkumuzla calisarak Koton'u
Tarkiye'nin gurur duydugu global
bir marka haline getirmek icin
calistik. Buglin 10.100 Koton'lu
ile 27 Ulkede, binden fazla satis
noktasinda 470 magazamizla
diinyaya moda ihrac¢ eden bir
markayiz.

Koton markasinin temeli
1990’lara uzaniyor. Bu demek
oluyor ki cok yogun bir is
temposu, biiylik sorumluluk.
Bu siirecte bir kiz bir erkek iki
cocuk sahibi oldunuz, onlari
biliylttiiniz. Simdi ikisi de
20'li yaslarda... Calisan anne

olmanin listesinden basari

ile gelenlerdensiniz. Hi¢ mi
zorlanmadiniz?

Tabii ki zorlandigim zamanlar
oldu, iki cocuk annesi calisan
kadin olmanin zorluklarini ben
de yasadim. Aile buyiklerinden
ya da disaridan cocuklari
buyltirken destek aldim. Diger
yandan sorumlu oldugumuz
calisanlarimiz ve strdirmemiz
gereken bir isimiz vardi.
Calismaya hig¢ ara vermedim,
calismamayi hicbir zaman
distinmedim. Cocuklarim da
her zaman beni aradiklari anda
mutlaka bana ulasacaklarini
bildiler. Simdi cocuklarim
buyldd, Universiteye gidiyorlar,
hala ayni sekilde bana ulasmak
istedikleri anda yanlarinda
oldugumu bilirler.

Tabii ki her annenin rutini farkli,
lizerinden zaman gecmis olsa

da cocuklariniz cok kliciikken
hem evde hem iste dengeyi nasil
kurdugunuzu 6grenmek isterim?
Bircok ¢alisan anneye ilham
verebilir ¢clinkii. Genel olarak

ligin ve annelerin tek bir giinii olamaz
it,ama bu bir araya gelip birbirimizi mu
ettigimiz harika bir firsat benim gozii

¢alisan annelere tavsiyeniz
neler olur?

Her anneyle cocugun iliskisi
ozeldir, biriciktir. Bu sebeple
tavsiye vermem pek dogru
olmaz ama kendi deneyimlerimi
paylasmam gerekirse,
anneligimin itk glnlerinden
itibaren sevgi temeli Uzerine
kurulan anne-cocuk iliskisinin
dogru yolda ilerledigini gordim.
Cok yogun calistifim icin zaman
zaman c¢ocuklarima istedigim
kadar vakit ayiramadigim oldu,
bu sebeple kendimi suclu
hissettigim zamanlar oldu.

Ama simdi 20°li yaslarina gelen
kizim ve ogluma baktigimda
goriyorum ki, itk bebeklik
anlarindan itibaren kurdugumuz
gicli sevgi ve glven baginin
onlne gecebilecek hicbir sey
yok. Cocuklarima da sevgi, sayg|,
vicdan, sorumluluk duygusu
gibi degerleri verebildigimizi
goriyorum ve onlarla gurur
duyuyorum.

Aile hayatimizda ozellikle
dikkat ettigimiz bir konu var,

bu da birbirimize ¢zel zamanlar
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IS HAYATINDA anne

ayirmak. Mesela her yil mutlaka
ailece hep birlikte tatile
cikiyoruz, birlikte kitap okuyoruz,
film izliyoruz, birbirimize 6zel
vakit ayiriyoruz. Birbirimize

ozel yarattigimiz bu zamanlarin
degerini anlayan ¢cocuklar
yetistirmis oldugum icin ¢cok
mutluyum.

Simdiki cocuklar, gencler
bizlerden cok farkli. Bugiiniin
gencleri ile ilgili gozlemleriniz
nedir? Kendi gencliginizle
kiyasladiginizda sansli ve
sanssiz gordigiliniiz noktalar
var mi?

Her zaman genclerden yana,
genclerin tarafinda oldum.
Gencligin enerjisi, heyecani ve

B
((Bu vil Anneler

Giinii'ne 6zel

hayalleri aslinda diinyanin itici kOl@kSl:YOTIUITlUZU,
glcd buna inaniyorum. Genglerle B

olmaktan cok keyif aliyorum ann.e QOC'Uk
ve onlardan besleniyorum. komblnlerlyle

Ebeveynler ¢cocuklarindan,
blylk nesiller genclerden
pek cok sey 0greniyor. Bu
bakimdan ben kusaklarimiz
arasinda bir karsilastirma

olusturduk ve
birlikte gecirilen
mutlu anlara ithafen

yapmak yerine, deneyimin sesine
ihtiya¢ duyduklarinda onlara
ses vermekten, onlarin genclik

hazz”

enerjileriyle sarj olmaktan
yanayim.

Egitmen oldugunuz donemde
modaya bir ilginiz var miydi?
Koton’un tiim koleksiyonlari
ozellikle de Kids koleksiyonunu
her sezon 6zellikle inceliyorum
ve ¢ok begeniyorum.
Koleksiyonlarinizi olustururken
bircok isimle ¢alisiyorsunuz.
Tasarimlarda sizin d6zel
dokunuslariniz, etkileriniz
oluyor mu?

Tesekkir ederim guzel
disUnceleriniz icin. Benim
girisimcilik yolculugum

aslinda kisisel ilgi alanim ve
yeteneklerim dogrultusunda
sekillendi. icsel olarak sahip
oldugum estetik bakis acisi

ve ilgi alanlarimin her zaman
farkindaydim. Giyim ve stylinge
her zaman hayatimdaki

herkesten daha ilgiliydim.
Dolayisiyla bir is kurma fikri
olustugunda moda disinda bir
secenek distinmedim bile. ilk
ginden beri de ayni heyecan
ve tutkuyla ¢alisiyorum. Ben
yapim geregi detayci ve titiz
biriyim. Sadece tasarimlarla
degdil, akliniza gelebilecek her
detayla bizzat ilgileniyorum. Beni
yonetim kurulu toplantisinda
da, modelhanede de, bir
hediye paketi hazirlarken de
gorebilirsiniz... Aslinda bunun
sadece isime degil, kendime
ve hayata olan saygimin

da gostergesi oldugunu
disindyorum. Yaptigim her
isin hakkini vermek beni mutlu
ediyor.

Bu yil Anneler Giini'ne ozel
olusturdugunuz koleksiyondan
bahseder misiniz?
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Bu yil Anneler Gint'ne 6zel
koleksiyonumuzu, anne-cocuk
kombinleriyle olusturduk ve
birlikte gecirilen mutlu anlara
ithafen hazirladik. Koleksiyonda
anne ve cocuklarina 6zel canli ve
renkli kombinler yer aliyor. Hem
erkek hem de kiz cocuklarinin
anneleriyle ayni kombini
giyebilmesi i¢in hazirladigimiz
koleksiyonda genis bir Urin
seckisi goze carpiyor. Anne ve
kiz cocuklar icin elbiseler, mini
ve maxi secenekleri ve hem sik
hem de yaz rahatligini yansitan
cesitlilik ile koleksiyonda genis
bir yer tutuyor. Yaz desenleri,
mavi-beyazlar, sicak yaz renkleri,
kirmizi, turuncu, sari, lila,
fusya renk ailelerinden olusan
birbirinden sik tasarimlardan
olusuyor. Anne ve ogullari
A icin ise elbise - gdmlekler,

Insan sevdigi, asik sortlar, beyaz, mavi,

Oldugu isi vapmali. sicak renk desenleriyle
” c bir araya geliyor.
Ba§ar1 ancak bu §ekllde Anneler Gini'ne 6zel
gelir. O nedenle meslek  sloganti anne cocuk
secimlerinde tercih ayni temada hazirlanan
cocuklarimin...

tisortler de koleksiyonun
anahtar parcalarindan.

Cocuklarinizin moda ile
arasi nasil? Meslek secimleri ne
yonde oldu?

Cocuklarimi yetistirirken
onceligim onlarin cok iyi

bir egitim almasiydi. Egitim
cocuklarimizla ilgili olarak
sagliktan sonra evimizde
konusulan en onemli konu
olmustur. Koton'da calismanin
onlarin kolaylikla elde
edebilecekleri bir secenek
oldugunu disidnmelerini
istemedik. Bir glin Koton'da
calismak isterlerse gerekli
bilgi, beceri ve donanima sahip
olduklarinda calisabileceklerini
soyledik. Onlar da kendi egitim
hayatlarini kendi ilgi alanlar
dogrultusunda sectiler. Kizim
finans egitimi aldi, bu sene
mezun oluyor. Oglum da
endUstri mihendisligi 2. sinif
ogrencisi. Isimizle ilgili her
konusmamizda kizimin bize cok
akilli énerileri oluyor. Oglumda
henlz boyle bir ilgi yokJ

Ben insanin sevdigi, asik
oldugu isi yapmasi gerektigini
didslntyorum. Basari ancak
bu sekilde gelir. O nedenle
meslek secimlerinde tercih
onlarin. Onlari mutlu edecek isi
yapmalarini isterim.

Son olarak, mayis ayinda
Anneler Ginid’'niu kutluyoruz.
Anneler Giinii'nde bir rutininiz
var mi? Anneler Giini
mesajinizi alabilir miyiz?
Annelik cok ozel, cok kutsal bir
duygu. Cocuk dogurmak, eger
mumkinse ve kadin istiyorsa
yasanmasl gereken mikemmel
bir duygu. Tim annelerin bu
glizel gunin keyfini ¢ikarmasini
diliyorum. Ozel ginler icin her
zaman “sevginin ginid olmaz,
mutlu etmek icin bahanesi
olur” diye distnirdm.
Anneligin ve annelerin de tek
bir ginl olamaz tabii, ama bu
bir araya gelip birbirimizi mutlu
ettigimiz harika bir firsat benim
gozimde. Dilerim, annelerin
evlatlariyla 6nce saglikli sonra
da huzurlu ve mutlu nice 6zel
ginleri olur. Tm annelerin
Anneler GUni'nu tim kalbimle
kutluyorum.
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sizin dogum hikayeniz

‘Lkstk parcam
TAMAMLANDI!

‘Ege’nin dogdugu ilk gun hastane yataginda
yatarken ona baktigimda eksik parcamin
tamamlanmis oldugunu hissettim’ diyen 19 aylik
Ali Ege YUksel'in annesi Neslihan Kirpikli YUksel,
hamilelik sUrecini ve dogum hikayesini bizlerle

paylasti...
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eslihan&llker Yiiksel
cifti evliliklerinin 6.
ayinda artik ¢cocuk
sahibi olabiliriz
demisler. “Henliz
evli bile degilken hep 30 yasimda
anne olmanin hayalini kurardim
ve 30 yasimi yeni doldurmusken
bebedimi kucagimda buluverdim.
Esimle tam cocuk istedigimiz anda
o§lumuz da bizi bekletmeden
gelme kararini vermis meger!”
diye 6zetliyor her seyin baslangicini
Neslihan Kirpikli Yiksel...
Ogluyla arasindaki derin bag;
“Bebegimi kucagima aldigim o
an kulagina iyi ki geldin’ diye
fisildadim. Aramizdaki bagin asla
kelimelerle ifade edilemeyecek
sekilde kuruldugunu ve birbirimizi
bir sekilde anlamaya basladigimizi
soyleyebilirim.” diye dzetleyen
bu glizel anne, yasadigi mucizevi
slreci Pretty Mother Magazine
okurlariyla paylastt...

Cocuk sahibi olmak istiyor
muydunuz? Planli bir hamilelik mi
yasadiniz?

Yillarca hentiz evli bile degilken
hep 30 yasimda anne olmanin
hayalini kurardim ve hayat dyle

bir sekilde gelisip ilerledi ki tam

da hep disindigim gibi kendimi
30 yasimi yeni doldurmusken
bebedimi kucagimda buluverdim.
Evliligimizin altinci ayinda esim

de ben de artik bir cocuk sahibi
olmak istiyorduk ve biricik oglumuz
Ali Ege de bizi cok bekletmeden
gelme karari aldr.

Hamileliginizin son aylari nasil
gecti?

Hamileligimin son 1 ayina kadar
calismaya devam ettim. Sagligim
ve isim bunun icin oldukca
uygundu. lyi ki kosullar miisaade
etmis ve calismisim diyorum
cunkU basindan sonuna kadar
hem zihnen hem de bedenen
aktif kalmami sagladi bu durum.
Ogle tatillerinde genellikle ofisin
cok yakinindaki koruya yurlytse
gittim, koruya gidemezsem ofisin
etrafinda dizenli yuruytsler
yaptim. Aktif bir hamilelik



gecirmenin faydalarini 6zellikle
son aylarimda daha ¢ok gordim
diyebilirim. Hareket etmeye alismis
olan bedenim ilerleyen aylarda
kilom artinca da zorlanmadi.

Artik son haftalarda yavas yavas
dnlenemez ddemi ve geceleri
kramp agrilarini saymazsak her
sey yolundaydi.

Dogum sizin i¢in ne ifade
ediyordu? Doguma girmeden once
duygulariniz neydi?

Dogumun olacagdi sabah cok
heyecanliydim bir onceki gece
neredeyse hi¢c uyumamistim.

Doguma girmeden once elimden
geldigince sakinligimi korumaya
calisiyordum ama koca gébegdime
bakip az sonra bebegimle
kavusacagdimizi disinmek icimde
tam anlamiyla duygu firtinas
yaratiyordu!

Dogum ani geldiginde, dogumun
basladigini nasil anladiniz? Dogum
yonteminiz neydi?

Tdm hamileligim boyunca dogum
yontemim hakkinda kesin karar
vermedim. Bazi seyleri ne kadar
planlarsaniz planlayin olaylar sizin
tasarladiginiz sekilde ilerleyemiyor
ve dogum da bunlardan birisi.
Hamileligim boyunca kendimle de
bebedimle de dogumun en uygun
hangi sekilde olmasi uygunsa o
sekilde olsun diye konustum.
Dogumdan bir glin 6nce artik

38+1 olmus ve doktorumun
davetiyle sik sik kontrole gitmeye
baslamistim. Ayni zamanda diizenli
olarak NST'ye de giriyordum. Son
haftalarda ara ara kisa sancilar

Doguma girmeden
once koca gobegime
bakip az sonra bebegimle
kavusacagimizi diisiinmek
icimde tam anlamyla
duygu firtinasi
yaratiyordu!

giriyor fakat dizensiz olduklari icin
doguma yonelik herhangi bir anlam
ylklemiyordum. Iste o gittigim son
kontrolde NST sonuglarina gore
sancim yiikselmis fakat acilma
olmamisti. Doktorum ultrason
muayenesi yaptiginda bebedimin
rahmin alt kismi yerine st kismini
zorladigini fark etti. Kisacasi bizim
ufaklik gelis yolunu sasirmisti!
Doktorum bu durumun telafisi
olamayacagini bana ve bebege
zarar verebilecegini soyleyip

‘Seni hemen yarin sabahtan
doguma aliyoruz Yasemincim'
deyivermisti. Aslinda kendimi
vajinal doguma ¢ok hazirladigimi
iste 0 an fark ettim! Nee sezaryen
mi olacaktim? Sezaryen olma
durumunda epidural sezaryen
olmak istiyordum nitekim bebegimi
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62

de bu yontemle kucagima almis
oldum. Onun dogdugu ana sahit
olabilmek, dodar dogmaz gogsiime
yaslamalari, kokusunu almak

cok essiz duygular. Suan bunlari
yazarken bile o anlari tekrardan
yaslyorum, gozlerim doluyor.
Dogum yontemimle ilgili ortalikta
bircok sehir efsanesine varan
hikayeler doniyor ama ben higbir
problemle karsilasmadim.

Doktorunuzla iletisiminiz nasildi?
Bu sirecte ve ozellikle dogumda
destedini hissettiniz mi?
Hamileligim siresince iki
doktorum oldu ilkiyle ilk 6 ay,
dogumumu yapan doktorumla da
son trimester’'da birlikteydik. Ne
kadar sansliymisim ki her ikisiyle
de iletisimimiz ¢ok iyiydi, kendimi
onlarin yaninda cok giivende ve
rahat hissettim. Bebegimin ilk
gelisimlerini takip eden doktorum
da dogumunu yapan doktorum da
ihtiyacim oldugumda elimi tuttular,
muayene zamanlari haricinde soru
sordugumda yanitladilar.

Anne
oldugunuzda
empati kabiliyetiniz
artiyor, merhamet
hamurunuz daha bir
yogruluyor 6te yandan £~
. bedensel giiciiniiz 4
\ de yiikseliyor.

Y

|

Bebeginizi kucaginiza aldiginiz o
ilk an... Ne hissettiniz?
Bebegdimi kucagima aldigim o

an kulagina iyi ki geldin’ diye
fisildadim. Aramizdaki bagin asla
kelimelerle ifade edilemeyecek
sekilde kuruldugunu ve birbirimizi
bir sekilde anlamaya basladigimizi
soyleyebilirim. Bundan sonra boyle,
birlikteyiz demistim.

Hastanede iken bebeginizi
hemen emzirebildiniz mi? Neler
hissettiniz?

Ben odaya cikana kadar Ege'nin
de ilk muayeneleri yapilmisti. Ayni
anda odaya geldik diyebilirim.
Bebek hemsiremiz emzirme icin
yardimci oldu ve oglumu ilk kez
emzirmistim! Kucagimdaki mini
minnacik, pespembe glzeller
glizeli bebek benimdi ve onu
besliyordum. Tarifsiz duygular...

ilk ginler nasildi? Uyku diizeni,
gaz durumu, beslenmesi... Biraz
bahsedebilir misiniz?

Itk glinlerimiz birbirimize alismakla
gecti, tam bir koala gibi Uzerimde




i1k giinlerimiz

birbirimize

alismakla gecti, tam
bir koala gibi tizerimde
yvatiyordu, ah o giinleri

yatiyordu ah o ginleri ¢cok
ozliyorum... Uyku dizenini bulmasi
yaklasik dort ayi buldu ve en zor
kismi buydu. Profesyonel uyku
editimi almadim ancak bu konuda
yapilan calismalari yakinen takip
ettim. ilk 1 hafta gazsiz gecmisken
ve ben hep boyle devam edecegini
sanirken madalyonun diger yuzlyle
tanisiverdik. Gaz problemini
rahatlatmak icin doktorumuzun
onerdigi damlay! kullandik ve
masaj uygulamasi yaptik. Birkag
ay icinde geldigi gibi kendiliginden
gidiverdi gaz sancilari. Her

ikimiz de oyle rahatlamistik ki...
Emzirdigim icin beslenmesi ile ilgili
bir sikinti da yasamadik. Yalnizca
iltk aylarda gogis ucum ¢ikmadigi
icin medikal Urunlerden destek
almak zorunda kaldim.

Dogumun hemen sonrasinda
bircok annenin yasayabildigi
‘Lohusalik hiizni’ gibi sikintilariniz
oldu mu?

Bircok kadin alenen ya da

farkinda olmadan lohusalik hiiznl
yasiyor. Uzerinden yaklasik iki

yil gecmis olmasina ragmen ben
hala hangi grupta oldugumu
kestiremiyorum. Lohusalik bir
kadinin en hassas oldugu, en cok
sefkate ihtiya¢ duydugu donemmis.
Ve bu sirecte destege gercekten
ihtiyaci oluyormus. Cevredekilerin

cok ozliiyorum...

yaklasimindan tutun da rahatca
bir banyo yapabilmesi i¢in vakit
ayirilmasina kadar son derece
gunlik ama o an icin hayati

deger tasiyan seyler bunlar. Ne
yazik ki ginimuzde dahi ¢ok

kisi kadinin bedeninde bir baska
bedeni buyuttigund, onu dinyaya
getirdigini, artik onun bakimindan
sorumlu oldugunu ve tim bunlar
gerceklesirken biyolojik ve
fizyolojik olarak bircok degisimden
gectiginin farkinda bile degiller.
Bunun bir Ust kotl noktasi ise
anlattiginizda dahi anlasilmamaniz
ve sizin abarttiginizin disinilmesi.
Geriye donlp baktigimda cok ciddi
bir bunalim yasamadigimi fakat

itk alti ayin zaman zaman puslu
gectigini gorebiliyorum. Sanki baz
anlarda zihnime bebegdime en iyi
sekilde bakabilmek ve giinlik
hareketleri yerine getirebilmem
icin komut vermisim hatta bir nevi
otomatik pilota almisim gibi. Sonra
bebedim biyudikee, ben annelie
iyice adapte oldukca, vaktimi daha
dogru degerlendirmeye basladikca
o pus dagildi. Diger yandan babalar
da anneler gibi yepyeni bir durumla
karsilasiyorlar ve onlar da zaman
zaman tam olarak nasil tepki
vereceklerini bilemeyebiliyorlar.
Sanirim babalarin da bir nevi
‘babalik lohusaligi” olabiliyor.
Buradaki en onemli nokta sakinligi
koruyabilmek, karsilikli anlayisli
olabilmek tabii ne kadari mimkiin
olabilirse. Kari koca birbirini

yalniz birakmamali destek olmali,
dinlemeli, anlayis gostermeli,
birbirlerine karsilikli kisa da olsa
alan acabilmeliler. Tim duzen alt
ust olurken hichiri kolay olmuyor

ama bu slireci rahat atlatabilmek
icin de baska bir yolu yok bence.
Yoksa evliligin en zor yilina hazir
olun.

Deneyimlerinizden yola cikarak
anne adaylarina dogum ant ile
ilgili rahatlatici tiiyolar vermenizi
istesek neler soyleyebilirsiniz?
Hastanenize en dnemlisi de
doktorunuza giveniyorsaniz
hanenize arti puan ekliyorsunuz.
Sormadiginiz halde 6zellikle

de olumsuz dogum hikayeleri
anlatmaya kalkisanlar olabilir
onlari derhal susturun. Bunun

hi¢ kimseye yarari olmayacagi

gibi sizin de durduk yere strese
girmenize neden olacak. Nasil ki
her hamilelik birbirinden ayri bir
hikayeyse her dogum da biricik.
Unutmayin, her zaman bir yerlerde
konusanlar olacak kimsenin bu en
kiymetli zamanlarinizda caninizi
sikmasina misaade etmeyin.

Ve ilk 1.5 yil geride kaldu...
Anneler giiniind kutladigimiz bu
ayda annelik size ne ifade ediyor
ogrenebilir miyiz? Anne olmak

1.5 yilda size neler katti? Sizi

nasil degistirdi? ... Anneler giini
mesajinizi da alabiliriz...

Ege'nin doddugu ilk glin hastane
yataginda yatarken ona baktigimda
eksik parcamin tamamlanmis
oldugunu hissettim. O kadar olagan
ve 0 kadar benden ki sanki hep onu
biliyormusum da yalnizca ne zaman
gelecegdini bilmiyormusum gibi

cok gercek bir his bu. Soyleyenler
gercekten de cok hakli, anne
oldugunuzda empati kabiliyetiniz
artiyor, merhamet hamurunuz
daha bir yogruluyor 6te yandan
bedensel gliciniz de ylkseliyor.
Ben mesela kesinlikle uykusuzluga
gelemem, iki giin uykusuz kalsam
Uclnci gin erkenden uyurdum.
Hatirliyorum da en son deliksiz
uyudugum gece dogumdan iki
gece oncesiydi. Zamaninizi daha

iyi yonetmeyi 6greniyorsunuz, en
azindan bende dyle oldu. Bir de
anne olduktan sonra kendimi tim
cocuklardan sorumlu hissetmeye
basladim.
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RAKIS...

14 yasinda kurdugu hayalinin pesinden giden ve bugun 11 Ulkede 45
bini askin cocugun hayatina dokunan SosyalBen Vakfrnin kurucusu
Ece Ciftci, gercekten ilham veren bir genc...

elki anne olmamin
da getirdigi asiri
hassasiyettendir,
insana dokunan

her iste parmagi

olan, iyi insanlar beni ¢ok
heyecanlandiriyor. Ece Ciftci de
onlardan biri. Yaptiklariyla insanin
icinde kelebekler ucuruyor.
Gelecedin genclerle ¢cok daha guzel
sekillenecedine dair umutlarimizi

Roportaj: Nalan Elmas Ozbek

surdirdyor...

‘Hayalim cocuklarin sosyal
gelisimlerini desteklemek, 6zglven
sahibi mutlu bireyler olarak
yetismelerine katki saglamakt/’
diye ciktigr yolu 6zetleyen Ece,
genc yasinda bircok odulle
basarisini taclandiran harika bir
sosyal girisimci... Bu tescillenmis
basarilar elbette onu dogru yolda
olmasi adina motive ediyordur

ancak asil motivasyonu dokundugu
her cocugun gozlerine baktiginda
aliyor olsa gerek. Muhtesem bir
mutluluk...

iki cocuk annesi olarak merak
ettim, nasil yetisti, icindeki o
sosyal girisim tutkusunu ne zaman
kesfetti, mutlu bireyler yetistirmek
onun icin nasil bu kadar onemli
oldu?

“Sosyal sorumluluk bilinci



ailenizde gorip, 6zimseyip
uygulayabilecegdiniz bir kavram.
Cocuklugumdan beri ailem
tarafindan bu vizyonla yetistirildim”
diyen Ece’den feyz alacak cok sey
var...

Ebeveynler olarak amacimiz ‘iyi
insanlar’ yetistirmekse eger,

sorumluluk sahibi, duyarli bireylere

Isik olmamiz gerekiyor-...

Ben merak ettiklerimi sordum, Ece

Ciftci yanitlad...
Bu glizel sohbetten alinacak ¢ok
sey var...

Oncelikle biraz kendinizden
bahseder misiniz? Ece Ciftci
kimdir?

Oncelikle “Yeni Nesil Annelerin
Dergisi” mottonuzun dikkatimi
cektigini belirtmek isterim. Biz
de Vakif olarak kendimizi “Yeni
Neslin Sivil Toplum Kurulusu”
seklinde tanimliyoruz. Birbirine
benzer yaklasimlarimiz nedeniyle
roportajimiz beni daha da
heyecanlandirdi.

1993 yilinda Istanbul'da dogan bir
Sosyal Girisimciyim. 14 yasinda
lisede katildigim bir konferansta
dinlediklerimle sosyal girisim
tutkumun ilk tohumlarini atmis
oldum. Bu alanda ve sosyal
sorumluluk konusunda daha cok
fikir edinmeye devam ederken
SosyalBen Projesi ile “Bir Fikrin
Mi Var?” yarismasina katildim ve
birinci oldum. Elde ettigim basar,
kariyerimi sekillendirmem igin
blylk bir motivasyon kaynagi
oldu ve 2013 yilinda SosyalBen
Dernegi'ni kurdum.

Hayalim cocuklarin sosyal
gelisimlerini desteklemek,
6zglven sahibi mutlu bireyler
olarak yetismelerine katki
saglamakti. Hayal kurmanin ve
bu hayallerin pesinden gitmenin
gucine hayatin her alaninda
inaniyorum. Bunun giiclyle
“Hayallerime diinya inandi” dedim
ve G20 Ulkeleri dahilinde, 18-23
yas arasindaki genc kadinlarin
ulkelerindeki kadin sorunlarini
aktarip cozimler gelistirdigi 2017
Glirls)20 Zirvesi'nde Tirkiye'yi
temsil ettim. Nisan 2018'de ABD

Disisleri Bakanligi'ndan “Gelecek
Vadeden Genc Liderler” toreninde
odul alan ilk Turk ve kadin olurken,
Ekim 2018'de Crans Montana
Forum tarafindan Gelecegin

Yeni Liderleri olarak Tirkiye'den
odilu alan isim oldum. 19 Mayis
Atatlrk'd Anma, Genglik ve Spor
Bayrami'nin 100. yilina 6zel Briiksel
Tirk Buyukelciligi'nin davetlisi
olarak gonullilik yolcugunu ve
“Bir Sosyal Girisimcilik” hikayesini
Belcikali Turk katilimcilara
anlattim. 2019 yiinda Forbes
Tarkiye'nin 30 yas alti en basarili
30 gencinden biri secildim. 2020
yilinda Tirk is diinyasinin geng
fikir onderleri, girisimcileri ve
yoneticilerinin yer aldigi Fortune
Tiirkiye ‘40 Yas Alti 40 Is Insanr’
listesinde sosyal girisimci olarak
yer aldim. Son olarak Fast
Company Dergisi tarafindan
hazirlanan ve Tirkiye'de ilk kez
gerceklestirilen global bir jurinin
degerlendirmesi ile hazirlanan
“Surdurdlebilirlik Liderleri 50"

listesinde yer aldim. Tim bunlar
inandigim hayallere, herkesin sahip
¢ikisidir. Bu sayede 11 tlkede

45 bini askin cocugun hayatina
dokunduk.

Dernek calismalarinin yani sira,
iktisadi isletmelerimiz olan
birbirinden renkli Griinlerin
satisinin yapildigr SosyalBen Store
ve hem kurumsal hem de bireysel
bazda sosyal sorumluluk proje
danismanligi veren SosyalBen
Akademi sosyal girisimlerini
hayata gecirerek, 2017 yilinda tim
calismalari SosyalBen Vakfi ¢atisi
altinda topladim.

2020 yiinin Mayis ayinda ise
“Genglericin genclerle birlikte!”
mottosuyla Genclik Kooperatifi'ni
kurdum.

Goniilliiliik kavrami ile nasil
tanistiniz? Ve nasil goniillii
olmaya karar verdiniz?

Dedigim gibi 14 yasindan itibaren
bilfiil sosyal sorumluluk projeleri ile
ilgileniyorum. Bu yoldaki cesaretimi

ﬁillﬁlﬁk hayatimizin biitiin alanlarini
van, hem fayda saglayant hem d,

saglanani giiclendiren cok onemli bir faaliyet.
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atesleyen ilk fitil okulumuza gelen
bir profesor sayesinde oldu. Kendisi
sinir tanimadan okul okul gezip
gonullulerle okullari boyuyordu.
Elini tasin altina koymanin en
profesyonel ornegiyle orada
tanistim.

Cesaretimi harlayan bir diger anim
ise sahnedeydi. Matematikten
0dul alan arkadasimdan sonra
sahneye ciktigimda onunla ayni
alkisi aldigimi fark ettim. O zaman
matematik yapmama gerek yoktu?
Bu farkindalikla hayatima devam
etmem ve planlamam ¢ok daha
kolay oldu. Fakat yetenegini fark
edemeyen cocuklarin varligiyla
mutlulugum altinda ezilmem

de cok zaman almadi. Fark
etmemle harekete gecmem
arasinda c¢ok fazla zaman yoktu

Gelecekte
nasil bir nesille

yasamak istiyorsak
bugiinden tuglalar:

uist tiste kovarak insa
etmemiz gerekivyor.

EMERGING

YOUNG LEADERS

e AWARD:
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aslinda. Benim gibi sansli olmayan
cocuklara ulasabilmek icin
ogretmenlerimden destek istedim
ve ilk saha calismami Sanliurfa’nin
Suriye sinirina yakin bir genclik
merkezinde gerceklestirdim.

icinde bulundugumuz siirecte
duyarli insan olmak kavrami

cok onemli... iki cocugum var ve
bende elimden geldigince duyarl,
farkindaligi, empatisi yiiksek
cocuklar olarak yetismelerini,

iyi insan olmalarini saglamaya
calisiyorum. Cok kiiciik yaslardan
itibaren sosyal sorumluluk
projelerinde varsiniz? Bu

noktada ailenizin sizi bu yolda
nasil destekledigini 6grenmek
isterim... Ve cocuklari sosyal
sorumluluk almalari konusunda
nasil yonlendirebiliriz?

Cocuklar hayati 6grenirken ve
kisiliklerini olustururken rol
modellerden itlham alirlar. Siz de
bir ebeveyn olarak biliyorsunuz

ki cocuklarin ilk rol modelleri
aileleridir. Sosyal sorumluluk
bilinci ailenizde gorip, 6zimseyip
uygulayabilecediniz bir kavram.
Cocuklugumdan beri ailem
tarafindan imkani olmayanlara
mimkin olan en faydali sekilde
destek olma vizyonuyla yetistirildim.
Ailelere onerim cocuklarini kiicik
yastan itibaren gonullulik kavrami
ile tanistirmalari... Gonulluk icin bir
STK'nin Uyesi olabilir veya kiigiik
adimlarla kendiniz faaliyetlere
baslayabilirsiniz. Bu bir sokak
hayvanini beslemek de olabilir,
evdeki atiklari ayristirmak da
olabilir. Sorunu tespit ettiginizde
ona yonelik ¢oztimler Uretebilir

ya da hali hazirda devam eden bir
kurulusun parcasi olabilirsiniz.
Urettiginiz cézimler diinyay
kurtarmak zorunda degil.
Mahallenizin bir sorunu olabilir
veya bir komsunuzun ihtiyacl
olabilir. Sosyal fayda yaratma
amaciyla ¢ciktiginiz yolculugun bir
olcegdi yok, yeter ki yarattiginiz fayda
toplumsal bir katkiya donusebilsin.

Sizin icin goniilliiliik tam olarak
ne ifade ediyor?

Birinin hayatina dokunmak benim
icin cok kiymetli. Bu nedenle

hem profesyonel hem de sosyal
hayatimda gerceklestirdigim sosyal
sorumluluk calismalarindan biytik
keyif aliyorum.

Gonullulik benim icin bir iz birakis.
iz birakislar kesinlikle karsilikli
oluyor. Mesela SosyalBen Vakfi
saha calismalarinda bir seyler
ogretmeye gidiyorsunuz donerken
heybenizde ogrettiginizden

daha fazla 6grendiklerinizle
donlyorsunuz. O 6grendiklerinizde
kok saliyorsunuz ve kolay kolay
topragi terk edip gitmiyorsunuz.
Bir yandan da bu paylasim
ekosisteminde iletisim becerilerinizi
gelistiriyor, kriz yonetimini
ogreniyorsunuz. Takim icerisinde
uyum ve koordineli ¢alisma
yetkinliklerinizi glclendiriyorsunuz.
Bu acidan gonullik inanilmaz bir
arag.

icinde bulundugumuz stire¢
birbirimizi desteklemeye ve
birbirimizle paylasmaya ¢ok daha
fazla ihtiyac duydugumuz bir
stirec. Gondllulik hayatimizin bir
kismini dedil hayatimizin bitin
alanlarini kapsayan, hem fayda
saglayani hem de fayda saglanani
guclendiren, karsilikli kazancin
oldugu cok dnemli bir faaliyet.

Ulkemizde géniilliiliik kavraminin
bilinilirligi ne durumda? Basarili
bir sosyal girisimci olarak
giiniimiizii ve gelecegi nasil
gordiigiiniizii 6grenmek isterim?
Her zaman birbirimizi
desteklemeye ve birbirimizle
paylasmaya ihtiyacimiz var.
Diinyada insanlar zaman zaman
sosyal hayatlarinda da gonullulik
faaliyetlerinde bulunuyorlar.
Ulkemizde géniilliliik dendiginde
bir adim geride durulabiliyor.
Insanlar zaten hayatin zor oldugu
ve micadelenin devam ettigi
anlarda bireysel bir yiik daha almak
istemiyorlar. Bu kisiler gonullilikle
saglanan faydanin nasil bir bireysel
ferahliga ve tatmine dondstugind
bilmiyorlar.

Ulkemizde géniilliik tizerine

bircok calisma yapiliyor ancak



yeterli dedil. Her zaman daha fazla
gonulluye ihtiyacimiz var. Gelecekte
nasil bir nesille yasamak istiyorsak
buglinden tuglalar tst Uste
koyarak insa etmemiz gerekiyor.
Gonullugun de Akademik 6gretim
gibi bir ders olmasinin gelecekte
cok buyuk fark yaratacagina
inaniyorum.

Sosyalben Vakfi'ni kurmaya nasil
karar verdiniz? Yola cikis amaciniz
ve su anda ulastiginiz nokta nedir?
Okulumuzda, itk defa ihtiyaci

olan cocuklara yonelik projeler
gerceklestiren ve calismalarini
uluslararasi alana tasimis birini
dinlemek hayallerimi sekillendirdi.
Henlz 14 yasindayken basladigim
faaliyetleri surdurulebilir kilmayi
aklima koydum. ilk olarak okul
kuliibl olarak faaliyete basladik

ve sonrasinda SosyalBen Dernegi
olustu. Hayalim fayda yaratabilmek
icin durmadan calismak ve
SosyalBen'i diinyaya duyurmakti.
Suan 11 ulkede on binlerce
cocudun hayatina dokunuyoruz.

Vakif olarak ¢ocuklar icin neler
yapiyorsunuz? Bugiine kadar ka¢
¢ocuga dokundunuz?

lyiligin paylastikca artacagina ve
toplumsal fayda yaratacagina
inanarak yola ¢iktik. Tlrkiye'nin
ve dlinyanin bircok bolgesinde

gerceklestirdigimiz saha
calismalariyla ¢ocuklarin

ve genclerin hayatinda fark
yaratmayi hedefliyoruz.

Tasimali egitimin uygulandigi
bolgelerde yasamini sirdiren
7-13 yas araliindaki cocuklarin
yeteneklerini kesfetmelerini

ve kendilerini gelistirmelerini
sagliyoruz. Yeteneklerinin farkinda
olan, 6zglvenli, gicld nesiller
olusturmak icin ‘SosyalBen
Cocuklarini’ rol modellerle
bulusturarak alaninda basarili
kisilerin cocuklarla deneyimlerini
paylasmalarini sagliyoruz.
Yaptigimiz saha calismalari ile
resim, muzik, dans, oyun, yaratici
yazarlik, kisa film ve fotografcilik,
spor, icat olmak Utzere 8 temel
atolye ile cocuklarin yeteneklerinin
kesfedilmesini destekliyoruz. imkan
verildigi takdirde yeteneklerini
kesfeden cocuklarin kendi
hikayesinin kahramani olarak
gelecekte neler basarabilecegini
hayal edebiliyor ve gercekligine
sonuna kadar inaniyoruz. Buglne
kadar 11 llkede gerceklestirdigimiz
faaliyetlerle 45.000' askin ¢cocugun
hayatina dokunduk. SosyalBen
Vakfi olarak sirdurdlebilir degerler
yaratma gayemizle pandemide

de faaliyetlerimize ara vermeden
Mart 2020°de e-Sosyalben
olusumunu hayata gecirdik. Bu

cercevede cocuklar icin dijital
saha faaliyetleri gerceklestiriyoruz.
7-13 yas araliindaki cocuklar
yeteneklerini dijital ortamda

da kesfetmeye devam ediyor.
Cocuklarin enerjilerini dogru alana
kanalize etmeleri ebeveynleri

de cok mutlu eden bir konu. Bu
sebeple cocuklariilgi alanlarina

ve yeteneklerine yonlendirme
konusunda ailelerin yaninda
oldugumuzu belirtmek isterim.

Sadece yurticinde degil, yurt
disinda da faaliyetleriniz var.
Finansal olarak nasil kaynak
buluyorsunuz? Bu noktada
Sosyalben Akademi ve Sosyalben
Store’un destegi yeterli oluyor
mu?

Kendi yapimizi giclendirmek,
finansal acidan surdidrilebilir
olmak ve tabi ki daha cok cocugun
ve gencin hayatina dokunabilmek
icin bu yapilari kurduk. icerisinde
pek ¢ok Urlin ¢esidi bulunan
SosyalBen Store ile kurumsal ve
bireysel sosyal sorumluluk proje
danismanligi veren SosyalBen
Akademi belli bir diizeyde fon
sagliyor tabi ki ama maalesef
yeterli dedil. Daha cok fayda
yaratmak icin daha cok destege
ihtiyacimiz var. Hedeflerimize dogru
emin adimlarla yurirken yanimiza
olan destekcilerimiz arasinda Nike,
Medicana, Lidyana basta olmak
Uzere pek cok kurum bulunuyor.

Yaptiginiz isi ¢cok degerli
buluyorum ve sizin gibi geng
insanlarin bu derece duyarli
olmalari, hayallerini basariyla
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uygulamaya gecirmeleri beni
¢ok heyecanlandiriyor. Bu cati
altinda yer almak istersek nasil
yol almaliyiz? Sosyalben Vakfi'nin
destekgisi nasil olunur?
Oncelikle glizel duslnceleriniz icin
tesekkir ederim. Boylesine giizel
yorumlar almak ve aktif vatandas
olma yolunda attigim adimlarin
fark edilmesini hissetmek

cok glzel. SosyalBen Vakfi'na
destek olunabilecek pek ¢ok
alternatif var. SosyalBen Vakfi'na
bireysel olarak destek olmak
isteyenler gonillimiz olabilir.
Topluluk gonillisi ve e-Gondllu
olmak tzere 2 farkli gonullilik
olanagimiz var. Ozellikle salgin
doneminde bireyler e-Gondllimiiz
olabilirler. SosyalBen gonullist
olmak isteyenler bir sonraki
donem i¢in sosyal medya
hesaplarimizi takip edebilirler.
SosyalBen Store'dan yapilan her
alisveris bir cocuk gilimsemesi
olarak fayda sagliyor. Yani

bize destek olmak isteyenler
semsiyeden maskeye, defterden
renkli aksesuarlara ve telefon
kiliflarini kadar pek cok
alternatifin bulundugu “lyilige
Acilan Magaza"mizdan drin satin
alabilir. Hem sevdiklerini mutlu
etmek hem de sosyal fayda
saglamak isteyenler, 6zel glinler
icin hazirladigimiz paketlerimizi
sosyal medya hesaplarimizdan
takip etmeyi unutmasinlar.
Ayrica, calisan aidiyetini ve
sosyal sorumluluk bilincini
arttirmak isteyen kurumlar

ile kendilerini bu konuda
gelistirmek isteyen kisiler
SosyalBen Vakfi'nin diger iktisadi
isletmesi olan ve vakfa biytk
oranda fon saglayan SosyalBen
Akademi'den danismanlik
hizmeti alabilirler. Ornegin;
Bursa'da faaliyet gosteren Yesim
Tekstil dnciliglinde Bursa
Sukri $Sankaya Anadolu Lisesi'ne
sosyal sorumluluk danismanlig
hizmeti veriyoruz. Proje ile lise
siralarindaki genclere hayat boyu
strdirilebilir bir sorumluluk
kazandirmayi ve gonulluluk
bilincini olusturmayi amacliyoruz.
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Birinin
hayatina

Dogum giiniiniizde
baslattiginiz bir
bagis kampanyasi
ile cocuklara oyun
parki hediye etmeyi
amacladiniz. Umut Parklari

ile ne hedefliyorsunuz?

Umut Parklari beni cok
heyecanlandiran bir proje.
Gectigimiz yil dogum ginimde
baslattigim bir kampanyayla
bagis toplayarak parki olmayan
bir okulda 6grenim goren
cocuklara bir cocuk parki hediye
etmeyi hayal ettim. Bu hayalimi
sekillendiren en onemli konu
“oyun oynamanin her ¢cocugun
hakki” olmasiydi. Sosyal medyanin
glclni arkamiza alarak guzel
yardimlar topladik. Bu esnada
parkin adinin ne olmasi gerektigini
distntrken bu isme, hayallerimi
dinyaya inandirmamda yanimda
olan takipgilerimle karar

vermek istedim. Sosyal medyada
yaptigimiz paylasimlar sonucunda
Sanliurfa'nin Viransehir ilcesinde
bulunan Ciftciler ilkokulu'na

insa edilecek ilk parkimizin
isminin “Umut Parki” olmasina
oy cokluguyla karar verdik.

ilkini Mart ayinda actigimiz

Umut Parklarinin cocuklara,
ebeveynlere, 6gretmenlere ve

en dnemlisi gelecek nesillere
umut olacagina inaniyorum.
Sanliurfa'nin ardindan ikinci
Umut Parki'mizi 23 Nisan'da
Kars'in Digor ilcesinde bulunan
Hisaréni Ilkokulu'nda egitim
goren cocuklarla bulusturduk.

dokunmak
benim icin cok
kiymetli.

Kars Umut
Parki'nin sponsoru
olan Cemer Kent
Ekipmanlari'nin
destegi gibi daha nice

yardimlarla calismalarimizi
strdirmeyi umuyoruz. Tirkiye
genelinde pek ¢cok Umut Parki
acarak ylzlerce cocugu oyun
oynama hakkiyla bulusturmayi
“umut” ediyorum.

Ve son olarak goniillii olmak,
sosyal sorumluluk projelerinde
yer almak isteyen ve fakat nasil
yol alacagini bilemeyen insanlar
icin ne soylemek istersiniz?
Oneriniz nedir?

Dinyadan biz sorumluyuz. Fayda
saglayan calismalari hayata
gecirdikce daha umutlu, daha
glizel yarinlarda yasayacagimiza
inaniyorum. Kiclk bir adim atmak
her seyi degistirebilir. Bu alanda
calismalar yapacaklara itk 6nerim
cevrelerini gozlemlemeleri ve var
olan sorunlar icin ¢ozUmun bir
parcasi olabilmeleri... CozUmin
bir parcasi olarak attiklari

adimin kiclk ya da biyuk
olmasinin hi¢ dnemi olmadigini
soylemeden edemeyecedim.
Elele vererek, adim atmaktan
korkmayarak cevremizi, tlkemizi,
dinyay glzellestirmek icin
yapabilecedimiz o kadar cok sey
var ki, yeter ki isteyelim ve o ilk
adimi atalim.

Bu keyifli sohbet icin size ve
dederli okuyuculariniza ¢ok
tesekkUr ederim.
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rken yasta gelisen
yeme aliskanliklari
e yetiskinlikte de

suriyor. Cocuklara
sebzeyi sevdirmek

onlarin gelisimi
acisindan cok onemli. Sabri
Ulker Vakfi, 6zellikle okul 6ncesi
donemin ¢cocuklarin sebzeleri
kesfetmeleri icin onemli bir
zaman dilimi oldugunu vurguluyor
ve su onerilerde bulunuyor:
‘Tadim yapmak, kicik ¢ocuklar
cesitli sebzelerle tanistirmanin
iyi bir yolu olabilir. Alisilmis
yemek zamanlari disinda yeni

tatlar denemek de ise yarayabilir.
Ancak cocuklari sebzeleri
denemeye zorlamayin, sadece
cesaretlendirin.” diyor...

SEBZELER OLMAZSA OLMAZ!
Hepimiz bol miktarda farkli
sebzeyi tiketmenin sagligimiz
icin onemli oldugunu biliyoruz.
CUlnkU bu besinler bircok
vitamin, mineral ve lif iceriyor.
Erken yasta gelisen yeme
aliskanliklari yetiskinlikte de

devam ediyor. Okul oncesi donem,

cocuklarin ¢ok farkli sebzeyi ve
diger besinleri kesfetmeleri ve

Rl seviyor!

Basliktaki bu cumle bircok anne icin ‘ahh keske! ile karsilik bulabilir. Panik
yvapmayin, onu sebzeleri denemeye zorlamayin... Onerileri dikkate alin!

deneyimlemeleri, 6mur boyu
saglikli ve cesitli beslenmeyi
aliskanlik haline getirmeleriicin
oldukca dnemli bir zaman dilimi.
Bitkilerin her tirld yenebilen
kismi blytk cogunlukla sebze ve
meyve grubu altinda toplaniyor.
Bilesimlerinin dnemli kismi sudan
olusan sebzeler, ginlik enerji,
yag ve protein gereksinimine ¢ok
az katkida bulunsa da vicutta
onemli isleve sahip vitamin ve
mineraller bakimindan oldukca
zengin icerige sahip. Bu nedenle
yeterli ve dengeli bir diyette
sebzeler olmazsa olmaz!



:I'ADI_M_YA_PMAK COCUKLAR
ICIN IYI BIRYOL

Faydalari saymakla bitmeyen
sebzeleri cocuklara sevdirmek,
onlarin gelisimi acisindan biyik
onem tasiyor. ingi[iz Beslenme
Vakfi'nin (BNF) bunun icin
hazirladidi oneriler pek ¢cok aileye
rehber olabilecek nitelikte...
Kiucik cocuklar genellikle yeni
yiyecekler konusunda dogal
olarak temkinli. Bu ytizden

farkli bir sey denemelerini
saglamak ic¢in birden fazla
girisimde bulunmak gerekebilir.
Bu yiyecekler icerisinde
sebzeler daha da dezavantajli
olabilir! Havug ve kabak gibi...
Bunun temel nedeni, brokoli,
karnabahar, 1spanak, pazi ve
lahana gibi bazi sebzelerin dogal
olarak aci daha dogrusu kekremsi
(‘aci-eksi' tat] bir tada sahip
olmasi ve kicuk cocuklarin daha
biyik ¢ocuklar ve yetiskinlere
gore bu tatlara daha duyarli
olmasi. Yani diger yiyeceklere
kiyasla sebzelerin ¢ocuklar
tarafindan reddedilme olasili§i
daha yiksek. Tadim yapmak,
kicUk cocuklari cesitli sebzelerle

tanistirmanin iyi bir yolu olabilir.
Alisilmis yemek zamanlarinin
disinda yeni tatlari denemek,
cocuklarin yeni yiyeceklere farkli
bir sekilde yaklasmasina, diger
cocuklarla rahat bir ortamda
tatlari ve dokulari kesfetmelerine
olanak taniyabilir.

TATMADAN ONCE
KOKLAMALARINI SAGLAYIN
Okul oncesi donemdeki cocuklar
icin dizenlenebilecek tadim
seansl icin bazi dnemli ipuglari;
v Tadim icin Uc farkli sebze
secin.

v/ Sebzeleri kiicik boyutlarda
kesin ve sunarken daha dikkat
cekici hale getirin (renkli
kaselerde sunum yapmak gibi).

v/ Her cocugda ozel bir tabak
verin. Sebzeleri bir kasikla tabaga
kendilerinin servis etmelerine izin
verin.

v/ Tatmadan once her sebzeyi
koklamalarini saglayin ve ne fark
ettiklerini sorun. Sebzeleri olumlu
nesnelere veya deneyimlere
benzetebilirsiniz. Ornegin; bu
biber giines kadar sari, glines
1s1g1 gibi!

miktarda

farkh sebzeyi
tiikketmek

cocugunuzun

sagligl icin cok

onemli.

v Her seferinde tek bir sebzenin
denenmesi ve her farkli sebze
tadimi arasinda bir yudum su
tiketilmesini saglayin, ancak
zorlamayin.

v Cocuklari sebzeleri

denemeye zorlamayin, sadece
cesaretlendirin. Once ¢cocugun
yakin cevresi ve en onemlisi de
annesinin denemesi cok dnemli.
v/ Cocuklara sebzeleri denedikleri
icin isimlerinin yer alacagi bir
tadim sertifikasi yapin ya da

onu 6diillendirin. Ornegin tadim
yaptiginizda cocugunuzla disarida,
oyun bahcesinde birlikte oyun
oynayin.

HASTAL_IKLARA KARSI
DIRENCIN ANAHTARI

Farkli mevsimlerde farkli sebze
turleri yetistiriliyor ve tiketiliyor.
Sebzelerin mevsimine uygun
sekilde, dizenli olarak tiketilmesi
insan viicudu acisindan biylk
dneme sahip. Faydalarini

bilerek yemeniz en dogrusu. iste
sebzelerin faydalari...

v Sebzeler folik asit, A vitamininin
on 6gesi olan beta-karoten, E,

C ve B2 vitaminleri, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum,
posa ve diger besin 6gesi olmayan
ama 6nemli biyolojik fonksiyonu
olan, antioksidan 6zellige sahip
bilesiklerden zengindir.

v/ Zararli maddelerin viicuttan
atilmasina yardimci olur.

v Ozellikle cocukluk cagiigin
onemli olan biyime ve gelismeye
yardim eder.

v Hicre yenilenmesini ve doku
onarimini saglar.

v Deri ve goz sagligi icin temel
ogeler icerir.

v/ Dis ve dis eti sagligini korur.

v Kan yapiminda gorev alan
ogelerden zengindir.

v Hastaliklara karsi direncin
olusumunda etkindirler. Dengesiz
beslenmeye bagli sismanlik ve
kronik hastaliklarin (kalp damar
hastaliklari, hipertansiyon, bazi
kanser tirleri) olusma riskini
azaltir.

v Bagirsaklarin dizenli
calismasina yardimci olur.
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ir yili askin siiredir
icinde yogruldugumuz
pandemi slirecinden
¢ciktigimizda elimizde
neler kalacak? Peki
avuclarimizdan sizan kayiplarimiza
ne olacak?

Kuskusuz belirsizliklerin icsel
gerginligimizi arttigi bir siire¢
yasarken oldukca yiprandik. Peki
zorlu deneyimleri yasantilarken

bu sirec bize hic katki saglamadi
diyebilir miyiz?

Once kisaca “resilience” dedigimiz
psikolojik saglamlik kavrami
tzerinde durmak istiyorum. Ruh
sagligimizda karsilastigimiz
guclikler karsisinda bunlarla bas
edebilme esnasinda gelistirdigimiz
bir beceri psikolojik dayaniklilik.
Her yasta her bireyin bu yolculukta
bambaska zorluklarla savastigi
distndlirse, pandeminin
dayanikliligimiza katki sagladig
muhakkak.

BizZi NELER KAYGILANDIRDI?
Biraz icimize dontp ruhsal olarak
en cok neler bizi kaygilandirdi
bakalim mi, ne dersiniz?

Bilin¢ disindaki en temel
endiselerimiz olan olim korkusu,
kayip endisesi ve niifuz edilme
kaygisi tetiklendi. Surekli arka
planda yiiregimizde tasidigimiz

bir kaygi cuvali vardi. “Acaba
sevdiklerime bir sey olacak mi?
Olim en yakinlarimi benden
uzaklastiracak mi? Benim
sagligimda bozulmalar olacak mi?
Yaslandigim sadlam icsel nesnemi
kayba hazir miyim?” gibi sorularla

‘sa’relerinden
larin yaninda
duran kisilere kadar
her sey degisti, bunca
degisimin icinde
cocugun uyumu

o kadar da k ’

olmad..

doluydu ici. Ustelik bu cuvaldaki
bazi kaygilarimiz gerc¢ek oldu ve
bu aci gerceklerle ylzlesmemiz
gerekti. Kayiplarimiz karsisinda
pandemi sirecinden dolayi
vedalasmalarimiz, ritiellerimiz de
alisageldigimiz gibi yiritulemedi.
Bunlardan kaynakli kayip sonrasi
hissettigimiz sucluluklarimizda da
artis oldu.

CQCUKLARIMIZ NELER
HISSETTI?

Diger onemli kaygi ise niifuz
edilme kaygisiydi. Okul, cocuklarin
ebeveynlerinden ayri var
olabildikleri, bireysellesebildikleri
cok onemli bir alandi. Bu alani
kaybetmenin ve ayrisamamanin
verdigi sikintilarin sancisini da
yasadik ¢ocuklarda. Herkes

ayni evin icinde kendi isleyisini
strdirtrken birbirimizin sinirlarina
ne kadar hassasiyet gosterdik.
Cocugun sinifi odasi olmusken,
aniden kag kere sinifina girdik ve
kac kere cocugumuzu uyardik. Bu
noktada okula ve okuldan gelen
geri bildirimlere glivenen ailelerin
cocugun alanina midahale
etmedigini, o yardim istemedikce

nufuz etmedigini gordik. Aslinda
normal sinif ortaminda da bir
miktar dinlememenin, dagilmalarin
oldugunu goz oniine alindiginda
cevrimici derslerde ¢ocuklarimizin
yasadigi konsantrasyon
problemleri de oldukca anlamli
degil mi?

Diizen insanlari en glivende
hissettiren olgu iken sirekli
degismek zorunda olunan
diizenimiz duygusal olarak bizi
oldukca zorladi. Ders siireleri
degisti, okullarin acik olup
olmayacagi degisti, evde ¢ocuklarin
yaninda kalan kisiler degisti ve
bunca degisimin icinde cocugun
uyumu o kadar da kolay olmadi.

GELISIMLERI YARA ALDI!
Cocuklarin bu siirece uyumunu
belirleyen en 6nemli seylerden biri
de anne babasinin ruh sagligi oldu.
Cocugun verdigi semptomlart
gorebilen, ihtiyaclarini
karsilayabilen, duygusunu
anlayabilen, gerektiginde
cocugunu desteksiz birakmayan,
yeri geldiginde bir uzman gorusi
alabilen yeri geldiginde dizenli

bir destek saglayan ebeveynlerin
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isi cok daha kolay oldu. Tabi tim
bunlari yapabilmek icin yetiskinin
ruh sagligini gézetmesi, kendisine
de sefkat vermesi ¢ok kiymetli.
Clnkl cocuklarimiz arkasina
yaslanabilecekleri giicli anne baba
imagolarina ihtiyac duyarlar.
Bircok farkli yas ve ruhsal
donemdeki cocugun bu sirecten
bambaska etkilendigini biliyoruz.
Oncelikle ruhsal olarak dipal
donemde olan okul dncesi
cocuklarini disuntrsek hic de
gelisimlerine uygun olmayacak
kadar uzun sire ekran basinda
kalmalari istendi. Sistem oturana
kadar bir ilkokul cocugu kadar
yaklasik 45dk. derse giren okullar
oldu. Okullar aileleri memnun
etmek i¢in cocuklarin gelisimsel
ihtiyaclarini goz ardi edebildi.
Sosyal destedi olmayan aileler
cocuklarini zaman zaman tek
basina da olsa okula gondermek
durumunda kalabildi. Gelisimin
hizla devam ettigi bu yas grubunda
teknoloji ile bu kadar ic ice
olmalarinin sirayet etmedigi

bir gelisim alani oldugunu
distinmiyorum. Fiziksel, sosyal-

duygusal, dil ve bilissel gelisim
alanlarinin hepsi bu siirecte ciddi
anlamda yara ald.

ilkokul doneminde rekabet
duygularinin on plana ciktig,
bilenin 6n planda oldugu latans
donemi mahremiyetin ihlal
edilebildigi sekilde yasandigindan
oldukca sikintili olabildi. Cocuklar
anne babalarinin arkadaslari ile
kendilerini karsilastirmalarina
maruz kalabildi.

Ayrica ¢ocuklarin odev
sorumluluklari konusunda da
inisli cikisli bir performans ortaya
koyabildikleri gozlemlendi.
Onceden, ddev yapilir ve
ogretmene teslim edilir belki

bir kirmizi elma, belki bir yildiz
ama en cok da 6gretmeni ile goz
goze gelir ve bir onay alinirdi.

Bu sozsiiz mesaj dahi cocugu
motive eder, kabul iletisi almasini
saglardi. Ancak simdi yaptigi
odevler ebeveyn tarafindan cok
mekanik bir sekilde sisteme
yuklendiginden 6dev yapma istegi
ve sorumlulugunda da bir azalma
gozlemlenebildi.
Yasadiklarimizdan ders cikarmali!

Bu zorlu siirecte her cocukta bir
miktar davranis problemleri, dikkat
problemleri, duygusal problemler
ortaya ¢ikmasinin cok normal
oldugunu gozeterek ilerlemek ve
ihtiyac halinde destek kanallarini
cocugun hizmetine sunmayi acik
tutmak hepimizi rahatlatacaktir.
Kuskusuz kisitlanan sosyal
iliskilerle ilgili mutsuzluklarini
paylastiklarinda onlarin duygusunu
kabul eden bir noktada durabilmeli
ancak bunun gegici bir siire boyle
olacagl konusunda da umut veren
bir noktada kalabilmeliyiz.

Son olarak uzaktan egitim
slrecinde tUm cocuklarimizin
akademik gelisimlerinde bir miktar
gecikmeler, gerilemeler oldu.
Bunu kabul ederek yol almak
oldukca muhim.

Yazinin basinda da dedigim gibi
siirecten ceplerimizde bircok
deneyim, ani, hissiyat ile ¢ikacagiz.
Onemli olan bu cebimizdekilerle ne
yapacagdimiz ve nasil yola devam
edecegimiz.

Ceplerinizin avuglarinizda
tasiyabileceginiz, kontrol altinda
tutabileceginiz miktarda dolu
olmasini dilerim.

Cocuklarin bu

siirece uyumunu
belirleyen en 6nemli
seylerden biri de anne

babasinin ruh saghgi
oldu.
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Seren ile Hayat

Seren Fosforoglu
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Mutlu olmak icin

SE

SE

andemi her seyi
degistirdi. Mayis-
Haziran yazisini size
birlikte yaziyorum.
Anneler Guni ve
Babalar Gini ayni
yazida bir aradaJ Mayis ayini
yasakla geciriyoruz evdeyiz. Tam
kapanma dediler adina ama
herkesin kapanma anlayisi farkli
tabii. Kimi otelde, kimi evinde,
kimi de markete ylriylste
kapandi. Anne ¢ocuk
dergisine yazarken
isterdim her
yazimda baska
bir konu olsun.

Gizellikler

PLER

Her seye ragmen en onemli sey
psikolojimizi saglam tutmak galiba.
Korona sonunda bittiginde bize
saglam bir akil lazim. Ozellikle
cocuklar bu durumdan psikolojik
olarak cok etkileniyor. Onlarin
algilari cok acik ve bizi dinliyorlar
unutmayin. Kiiglik ¢ocuklar icin her
guin verilen 6lim sayilarini duymak
nasil bir etki yaratiyor olabilir?
Bizde bile travmaya sebep olurken
ustelik. Kizim oyun oynarken bana
tembih ediyor; “Anne oyunda
korona yok!” diye.

Anne, babalar
olarak bize ¢ok

Ancak artik aratmak mutlu is dustyor.
hepimizin 1 ISici henl Moralimizi ve
konusu SIMESIE TS c ) L umudumuzu
korona oldu. bulun kendinize. saglam

Bir yili astik Cocugunuzla aninizi tutmak. lste
ama heniiz - . bu yiizden de
degisen bir giizellestirin. belki 6zel giinler,

sey yok. Asilar
bulundu cok sukir
ama isleyip islemedigini
zaman gosterecek. Simdilik
yapabilecedimiz tek sey asi sirasi
gelince asi yaptirip kendimizi

korumak, evde kalmaya ¢alismak.

Bir taraftan da hayatta kalma
telasimiz ekonomik olarak
strdyor tabii.

bayramlar onemli
bir firsat. Guzellikler
yaratmak, mutlu olmak
icin sebepler bulun kendinize.
Cocugunuzla aninizi guzellestirin.
Sonunda bu da gegecek. Neler
gecmedi ki? Anneler ve Babalar
giininiz kutlu olsun! Her
sey bitsin de seneye sokakta
kutlayalim insallah.

SULMALL!

SEREN’IN
SECTIKLERI

Pijama takimlarma goz atin!

www.levendan.com

___ Salyangoz 6zl

’ " krem mutlaka

‘ @ denenmeli...
Jiyu WWW.

‘ e ieesn - jiyucosmetics.

L com



yasamdé&estil

YAZ MODASI  GUZELLIK TUYOLARI « YENILER

Yasam

paylasumlarla giizel!
Baba&cocuk... Nasil giclu bir bag ki cocuk,
yasami boyunca bu iliskinin pozitif ya da negatif tim
. etkilerini bltiin yasamina tasiyor... ‘Baba’ kavraminin
~ cocuk iizerinde tartisilmaz bir etkisi var. Ve bu, anne ile
babanin esit rol aldigi giniimUizde daha da 6ne cikiyor.
Glniimiizde, artik ‘baba’ rolu ciddi bir degisime ugradi. Eski
sert ve sinirli babalar yerini anlayisli, cocuguyla ilgilenen,
sorunlari cozmede etkili, tatli-sert bir ‘erkek’” modeline
birakti. Uzerlerindeki sorumluluk biiyiik ama panige gerek
yok! Hi¢ kimse “iyi bir baba” olarak dogmaz, baba olmak,
sevgi, tecribe, sabir ve bilgi edinmeyle gerceklesir.
Baba-cocuk iliskisinde dogru iletisim; birlikte verimli
vakit gecirmektir. Bu sene 20 Haziran'da siz
babalarin gint... Babalar giniintiz kutlu
A\ olsun!
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cocuk
S 11

NOTLARI

Stil sahibi cocuklar gunesin
heyecaniyla hazirlanan yeni
sezon koleksiyonu tam size gorel
Birbirinden renkli, sicacik yvaz
koleksiyonlarindan sectiklerimiz...

~ GUNESTEN
ILHAM ALDIK!

Giinesten ilham alan bir koleksiyon. Rengarenk, civil civil

TOMMY HILFIGER

ve sportif yeni sezon koleksiyonu stil sahibi cocuklar icin...

SARI \
FIRTINA!

UNITED COLORS
OF BENETTON

Hem rengi, hem
Uzerindeki kulaklik

figlrd ile dinamik bir !
tisort... Kim giyerse _ 3
gozler Uzerinde

olacak!

Sandalet sikligt

ZARA KIDS

ister tulum, ister elbise, ister sort... Cocugunuzun giyebilecegi
her tirlu kiyafete uyum saglayabilecek, oldukca stil bir model.

Rengine de bayildik!

Tarziniz konugsun
RAY-BAN

Gines gozlugu ile stilini tamamlayan
cocuklar icin harika bir model.

Hem tarzina eslik edecek, hem
gozlerini koruyacak model, Atasun
Optik’lerde...

RAHATLIK
KOTON KIDS
Koton ‘Anneler Guini'ne ozel,
anne&cocuk kombinlerine
yer verdigi harika bir
koleksiyon hazirladi. Bu sort
da o koleksiyona ait!

. '-'.



HER ZAMAN
JEAN...

TOMMY HILFIGER
Biytk kictk herkesin
vazgecilmezi jean
pantolonlar. Bu
gizel model Tommy
Hilfiger kiz cocuk
koleksiyonundan.

en trend
8 SPOR
AYAKKABI

Kral Sakir
riizgart

AVON
Kral Sakir boyunluk,
polyester elastan ve
esnek kumasli... Tarzini
glizel bir aksesuarla
hareketlendirmek
isteyen cocuklar, sizin
icin!

o~ \i-_," .
i \ sunmsf
Renkli sezon, ) ///7 m '

BOYNER

Cocuklarin renkli ;
ve eglenceli ”’/’ﬁ* 2 ‘: 8
diinyasindan _.” / ]/ R B AU
yola ¢ikarak / l
olusturulan yeni | t
sezon koleksiyonunda, Limon

Company marka bu elbiseye bayildik!

\TED COLORS
YN LOVE

Bir arada ve
renkli kalin!

UNITED COLORS OF BENETTON

Ilkbahar/yaz koleksiyonu eglenceye,

rengarenk, rahat ve sik giyinmeye |

davet ediyor cocuklari... — X LiMON COMPANY/
BOYNER
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lezzetli!

Mayis anneler gunu, haziran babalar
gununu kutluyoruz... Biraz yUzlerimizi
gulimseten hafif ama tath lezzetler
deneyelim... Afiyet olsun...

RIN

Dondurmah
brownie

MALZEMELER

v 300 g kuvertdr bitter cikolata
v 125 g tereyagi

v/ 3 adet yumurta

v 150 g (3/4 su bardagi) toz seker
v 100 g (3/4 su bardagi) un

v 1 yemek kasigi kakao

v 1/2 cay kasigi tuz

v/ Sade dondurma

Cikolatali sos icin;

v 50 g kuvertir bitter cikolata
v 1/2 su bardagi krema

HAZIRLANISI

300 g cikolatayi parca parca bolip
benmari usuli eritin. Uzerine kiip kiip
kestiginiz tereyaglari ekleyin, iyice
karistirin ve sogumaya birakin.

Bu sirada yumurta ve sekeri iyice
kabarincaya dek 4-5 dakika ¢irpin.
Sekerin eridiginden emin olun.
Tereyagli cikolata karisimi soguduktan
sonra once yarisini ¢cirptiginiz
yumurtalara ekleyip spatulayla
karistirin. Ardindan kalan yarisini da
ekleyip iyice karistirin.

Son olarak un ve kakaoyu eleyerek
azar azar ekleyin. Tuzunu da
koyduktan sonra yine spatulayla
katlayarak karistirin. Cok

fazla karistirmadan katlayarak
butlinlesmesini saglayin.

Yagli kagitla kapladiginiz 30x20
boyutlarinda dikdortgen bir firin kaliba
brownie harcini aktarin. Oldukca
yogun kivamli bir harc olacaktir.
Onceden isitilmis 180 derece fansiz
firinda alt Ust ayarda en fazla 25
dakika olacak sekilde pisirin. Firindan
cikarip sogumasi icin dinlendirin.
Cikolata sos icin kremayi isitip 50
gram parcalanmis kuvertir cikolatayla
karistirin. Ilik veya oda sicakliginda
kullanabilirsiniz.

Brownie oda sicaklijinda soguduktan
sonra dilimleyin, her dilimin tzerine
bir biylkce bir top sade dondurma
yerlestirin. Hazirlamis oldugunuz
cikolatali sostan dokerek servis edin.
Afiyet olsun!



Tiramisu

MALZEMELER

v/ 8-10 adet yumurta (beyazi ve sarisi ayri)
v 7-8 soguk espresso

v 400 g mascarpone peyniri

v 100 g toz seker

v 1 paket kedidili biskdvi

v/ 50 gsu

v Kakao

HAZIRLANISI

ilk olarak genis bir kabin icerisine yumurta
beyazlarini ekleyin ve mikser ile ¢irpin. Toz seker
ve suyu kaynatin. Kopiklenmeye baslayan yumurta
beyazinin icerisine sekerli su karisimini ekleyin ve
¢cirpmaya devam edin. Krem santi kivamina gelen
yumurtali karisimi baska bir kabin icerisine alin ve
buzdolabinda bekletin.

Yumurta sarilarini da mikser ile ¢irpin. Kaynatilmis
sekerli suyu, yumurtanin Uzerine ekleyin ve hafif
koplkleninceye kadar ¢irpin. Krema kivamina gelen
yumurta sarisinin icerisine mascarpone peyniri
ekleyin. Spatula ile malzemeleri karistirin.
Hazirladiginiz karisimi yumurta beyazinin tzerine
ilave edin. Altta kalan yumurta beyazi karisimini,
Uste gelecek sekilde karistirin.

Kedidili biskivileri soguk espressoya batirin ve
borcamin icerisine dizin.

Biskuvilerin tzerine hazirladiginiz kremayi sirin ve
esit bir sekilde yayin.

Tekrardan espressoya batirilmis kedidili biskvilerini
dizin ve Uzerine krema ekleyin.

En son Uzerine bolca kakao serpistirin.
Buzdolabinda iyice soguduktan sonra servis edin.

Meyveli
fondii

MALZEMELER

v 200 g bitter cikolata

v/ Cesitli meyveler... (Yaz meyveleri
cilek, seftali olabilir)

HAZIRLANISI

Cikolatayr benmari usuli eritin. Cilek,
muz, kivi, dut, seftali gibi istediginiz
her turld meyveyi dilimleyip ahsap
sislere ya da kokteyl kiirdanlarina
takin. Soguttuktan sonra servise hazir!
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cok daha uzun sure

GENCLIK
elimizde!

Genc bir cildin keyfini

cikarabilecegimiz, ciltteki tum
vaslanma belirtilerini geri
cevirebilecegimiz yeni nesil
bir 1sik terapisi ile tanisiyoruz...
BBL tedavisi ile yaza daha

genc giriyoruz!

er yil estetik
trendleri dedisse
de gen¢ gorunidmlu
bir cilde sahip
olma arzusu

hic degismiyor.
Hepimiz kronolojik yasimizdan
daha genc¢ gorinmek istiyoruz.
Ancak yillar gectikce, yas aldikca
yaslanma belirtileri de er ya da
gec bizi yakaliyor. Cilt bir noktaya
kadar stres, uykusuzluk ve cevre
kirliligi gibi faktorlere karsi
dirense de bir noktadan sonra
cizgiler, kirisikliklar, lekeler ve
elastikiyet kaybinin ortaya ¢cikmasi
engellenemiyor.

Kaliteli Yasam Klinigi Medikal
Estetik Hekimi Dr.Yasemin Savas,

genc bir cildin keyfini cok daha
uzun sire ¢ikarabilecegdimiz,
ciltteki tim yaslanma belirtilerini
geri cevirebilecegimiz yeni

nesil bir 1sik terapisi olan BBL
tedavisini oneriyor... Yaza daha
genc girmeye hazirlanin!

YIPRANAN CILDiNizi
CANLANDIRIN!

BBL (Broad Band

Light), ameliyatsiz cilt
genclestirmede kullanilan ‘genis
band 1sik” anlamina gelen, 400-
1200 nm arasi dalga boylarinda
cilt genclestirme ve genetik
yenilenme i¢in FDA onayr almis
ozel bir 1sik kaynagidir.

Dizenli BBL uygulamasi cildi

yenileyip genclestirirken, cilt
yaslanmasini dogal yollari
uyararak geciktirir. BBL daha
genc bir gériinim saglayacak
sekilde gen yapisi yeniler. Kolajen
birikimi ve elastikiyette artis ile
ince kirisikliklarda, pigmentasyon
dizensizliklerinde, lekelerde,
damarsal kaynakli kizarikliklarda
dizelme saglar.

BBL, cildin uzun donemli
yaslanma belirtilerini azaltabilir
ve yeni problemlerin olusumlarini
geciktirebilir.

BBL NASIL ETKi EDER?
Tedavide kullanilan cihaz, cildin
Ust tabakalarina isik enerjisi
gonderir, bu i1sik enerjisi cildin



katmanlarini hafif bicimde isitir.
Hedeflenen bolgelerdeki cilt
katmanlari tarafindan kademe
kademe emilen bu isi enerjisi
var olan hicrelerin kolajen
dretimlerini tetikler ve cildi

itk uygulamadan daha siki bir
gorinime kavusturur.

BBL HANGiI AMAGLA
KULLANILIR?

Cevresel faktorlere acik olan yiz,
dekolte bolgesi, el tzeri, boyun
bolgesi gibi alanlarda;

v Cilt sikilastirma islemlerinde
v/ Ince kirisikliklar gidermede

v Cilt tonu esitleme islemlerinde
v/ Ciltte parlaklik ve canlilik
saglama

v/ Glnes lekesi, yastiliga bagli
olusan lekeler veya dogum
lekelerinin tedavisinde

v/ Rozasea (Kirmizi yanak]
tedavisinde

v/ Akne tedavisinde

v Kilcal damar catlagi tedavisinde
etkin sekilde kullanilmaktadir.

TEDAVIYi l_(iI_VILER
YAPTIRABILIR?

Cildindeki leke, kirisiklik, rozasea,
akne, kilcal damar catlagi gibi

cilt problemlerinden kurtulmak
isteyen herkes BBL tedavisini
yaptirabilir.

Glnes ya da solaryum araciligi ile
bronzlasmis cilde sahip kisilerin
tedavinden faydalanmalari

icin ciltlerinin dogdal rengine
donmesini beklemeleri
gerekmektedir.

Kalp pili, hamileler ve cilt kanseri
olan kisiler icin kullanilmasi
tavsiye edilmemektedir.

TEDAYi KALICI MIDIR?
ETKISI NE KADAR
SURER?

Cilt dokusu, cevresel
tahribata ugradikca
dokudaki DNA

yaplisi bozulur ve bu
bozulma sonucu
ciltte, kirisikliklar,
yaslanma belirtileri,
lekeler gibi
dejeneratif problemler

meydana gelmektedir. BBL
tedavisinin temel hedefi, bozulan
DNA’daki gen yapisini yenilemek
oldugundan kalici bir etki
birakmaktadir.

Klinik calismalar sonucu,
dizenli yapilan BBL tedavisi

ile ciltte yer alan uzun donemli
yaslanma belirtilerini azalttigi ve
yeni problemlerin olusumlarini
geciktirdigi gozlemlenmistir.

BBL TEDAViSi SURESINCE
AGRI, ACI HISSEDILIR Mi?

Cok konforlu bir uygulama olan

i' ki medikal
estetikte yenilikler
var! BBL daha genc bir »
goriiniim saglayacak
sekilde gen yapisini
yeniliyor...

BBL tedavisi sirasinda agri veya
acl hissedilmez. Lokal anestezi
gerektirmeyen islemdir.

TEDAVi SONRASI iYILESME
SURESI NEDIR? NELERE
DIKKAT ETMEK GEREKIR?
Tedaviden sonra hemen iyilesme
surecine girilip sosyal hayata
dontlebilir.

Tedaviden sonra cildin direkt
glnes isinlarindan veya
ultraviyole isinlarindan korunmasi
gerekmektedir. Bu nedenle glines
kremi tavsiye edilir.
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Yazin
kokusunu
hissediyoruz!

Gineste bakim tridnd
sart! 50 SPF yiksek
koruma saglayan, Nuxe
hafif dokulu giines
koruyucu yiiz kremi,
pratik cep boyu ile
cantanizda mutlaka
olmali!
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GUZELLIK
NOTLARI

GUnes tum sicakhgiyla icimizi
Isitirken, cildimizi koruma
altina almanin zaman...

GUNESE
KARSI

Yenilenen formullu
Watsons giines

'-E PARADOX :

koruyucularindan 30GKF
Gines Losyonu Sprey,
yaz boyunca cildinizi

MOISTURE
HANGOVER HAIR ELIXIR

ELIXIR CHEVEUX

koruyacak.
.

".I"_ [RISH WHISKEY FOR UNREAL SHINE

IEMLE /253 FLOZ

KURU SACLARA .~
OZEL

Lg?f?ﬁ?, Organik, vegan We Are Paradoxx,

b_ g kuru saglara ihtiyaci olan nemi, yeni
Ed - Moisture koleksiyonu ile sunuyor. Cok
fgsﬁw - Yonlu Hayat Kurtarici Vegan Sag Iksiri,
SPREY saclara parlaklik veriyor.

?589

<« Antioksidan etki
Yenilenen Qnet Physio Radiance Serisi'nde yer
alan ‘Boosting Essence nemlendirici losyon’, cildi
sikistirir ve nemlendirir.




“« Hassas ciltlere

Neutrogena, maskeden kaynaklanan sivilcelenmeye yatkin hassas
ciltlerde de etkili, antioksidan ve yatistirici 6zellie sahip cilt bakim
serisi “Soothing Clear”i gelistirdi...

DOGAL
GUZELLIK

Phytoil
Aromatherapy'nin
%100 dogal icerik

ile hazirladigr, sabun
icermeyen Gentle yliz
yikama jeli 6lmez cicek

ve lavanta ucucu yag
ozleri iceriyor.

Phytoll

Gl Lok

GENTLE
CLEANSER

Fapy
4
Viicut bakimi

Eau Thermale Avéne
Vicut Peelingi, kokusu
ile rahatlatirken cildin
yumusacik olmasini
saglar ve isilti verir.

., Giizel

bacaklar!

. Nivea Q10 Sikilastirici
. | Bronzluk Vicut Losyonu,
hem sikilasip hem de
bronzlasmak isteyenlere,
glnese cikmadan ihtiyac
duyduklarr bakimi
sunuyor.

CANLILIK VERIYOR

Vichy, maske kullanimindan dolayi
glin boyunca havasiz kalan cilt i¢in
yeni nesil bakim serumu Mineral 89°u
gelistirdi. HyalUronik asit icerigiyle

cilde yogun nem veriyor. o

OKSIJENIN

GUCU -, e

Lierac, oksijen ¢

destedi ile cildin her | P
katmanina bakim yapan

serisi Hydragenist'i
gelistirdi. 'Nemlendirici,
PUrtzsuzlestirici Goz
Cevresi Bakim Kremi’
nemsizlik nedeniyle olusan -
kirisikliklarr dizeltiyor.

CICEK FESTIVALI

The Body Shop, yaza 6zel Urettigi
viicut bakimi serisi ile dne ¢ikiyor.
Ciceksi ferahligiyla, susuz kalmis
ciltleri nemlendiren Cool
Daisy Body Yogurt,
hemen emilme
ozelligine sahip.

®. »

THE BOGY SHOP

Wy

CILDI _
GENCLESTIREN
10 ONERI

on bir yildir pandemi stirecinde
maske, sabun, kolonya ve
dezenfektanlar giinliik
yasantimizin vazgecilmezleri
oldu. Beslenme tarzimizin
degisimi, yogun stres ve giin 1s18Indan
yeterince yararlanamamak da eklenince
cilt sorunlari artti. Acibadem Bakirkoy
Hastanesi Dermatoloji Uzmani Dr.
Belma Bayraktar giines bizi 1sitirken cildi
genclestirmenin pratik yollarm aktardi...

Diizenli egzersiz Pencereleri acarak giinde
bir saat yapacagimiz egzersiz fiziksel,
zihinsel ve ruhsal acidan ¢cok 6nemli.

Yeterli ve kaliteli uyuyun Uykunun
giizelligimize katkis: agikar. Yeterli ve kaliteli
uyku, cilt saghgimmizi dogrudan etkiliyor.
Her sabah yiiziiniize masaj yapin Uykusuz
bir gecenin sabahinda cildimiz solgun,
gozaltlarimz 6demli kalkariz. Sabahlar
soguk suyla ya da soguk jellerle yapacagimz
masaj cildimizi canlandirir, 6demi azaltir.
Bol su icin Glinde iki litre su icmek;

cildin nemlenmesi, organlarm calismasi,
toksinlerin atilmasi i¢in cok 6nemli.
Saglikli beslenin Cilt ve viicut saghgimiz
icin vitamin ve mineralden zengin, katki
maddesi icermeyen, yeterli protein icerikli
beslenme ¢ok 6nemli.

Cildinizi mutlaka giinde 2 kere temizleyin
Cildi giinde iki kez temizlemeliyiz. Temizlik
irtiinti mutlaka cilt yapisina uygun olmali.
Ellerinizi kremleyin! Pandemide en

cok yipranan organmz ellerimiz

oldu. Ellerimize her yikamadan sonra
nemlendirici krem siirmeliyiz.

Hobi edinin Cilt saghgmmz icin ruh
saghgimiz da cok onemli. Sizi mutlu edecek
aktiviteler yapin.

Sigaradan kacuin Sigara genel saghgimiza
cok ciddi zararlar verdigi gibi, cildin hizla
erken yaslanmasma yol acar.
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STIL
NOTLARI

GuUnesin enerjisi Uzerimizde... Yaz
modasl rengarenk, rahat, tarz...

YAZA GOZ
KIRPANLAR!

Ezgi Mola’nin giyim koleksiyonu,
Ezomola markastyla moda
severlerle bulustu. Sadece Boyner
magazalarinda satilacak koleksiyon
rengarenk ve sezonun en trend
parcalarindan olusuyor.

Muhtesem! A @,
Aquazzura'nin yaz ANNELER|

koleksiyonuna hayran
olmamak elde degil! Kristal
tas detaylari, tropikal cicek
ve meyveler, renkli Murano
cam boncuklar ve elde
dikilmis rafya ponponlar
stilettolara eglence katmis.

MUTLU EDIYOR
Altinbas stil sahibi
annelerin zevklerine
hitap etmeyi gelenek
haline getirmis. Kipe

koleksiyonunda yer alan
bu kelebekli modele
hayir demek ¢ok zor!

ETEKLER
BASROLDE!

Her stile adapte olabilen modern
ve trend onlarca etek alternatifi
sunan Koton Skirtly Yours Styled
by Melis Agazat ilkbahar-Yaz
koleksiyonu, zarif ve iddiali bir Undn her anina eslik edebilecek
siklik sunuyor. Biz enerjisine ~ gk _ bu canta Loie istanbul'un yeni
bayildik! sezon koleksiyonunda...
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Renklerin enerjisi IDDIALI
adL, (inli stilist ve moda editori Mert 6 t k /
Aslan is birliginde hazirladigi “Night Zoom e e .
Styled By Mert Aslan” koleksiyonunu

tanitti. Koleksiyonda renklerin enerjisi ¢icek
desenleriyle bulusmus.

Havalar isindi, glines
her giin icimizi 1sitiyor.
Yazin olmazsa olmazi askili
tisortler... Bu iddiali parca
Ezomola koleksiyonundan.
Boyner’lerde...

Dzkkat ozlerde
AC'YORUZ Dort mevsim ku[lanllsa da tam
Koton yeni sezon mevsimi giines gozliklerinin. Vogue
yaz koleksiyonunda Eyewear yeni koleksiyonunda renkli
rengarenk parcalara bir stille hayata bakisinizi aydinlatmaya
yer acmis. Yaz enerjisini odaklanmis.

fazlasiyla tasiyan
koleksiyonda, cicek
desenleriyle dikkatimizi
ceken sortu buraya
koyuyoruz!

~ RAHATLIK
ISTEYENLERE

Zamansiz ama bir o kadar da
dinamik parcalarla dikkat ceken
People by Fabrika'nin yeni sezon
trendlerini yansitan koleksiyonu
rahat kombinleri ile 6ne ¢ikiyor.




MODA anne

N ~ 09y
( " iNCi ZERAFETI

Zamansiz bir aksesuar... inci siklig
her zaman, her saatte sizinle
olabilir... SoChic'den oldukca zarif bir
model.

Kirmizi
koleksiyon

Ozlem Suer in
Avant-Garde
ve Couture
bakis acisi ile

Espadril
% g‘lkllgl

oyner’in yeni sezon
koleksiyonu yazin

tim enerjisini tasiyor.
Koleksiyonda yer alan
Aeropostale hasir
espadril, fiyonk detayiyla
dikkatimizi cekti.

JEAN
OLMADAN
ASLA!

Evet, denim olmadan
asla diyenler Levi’s sizin
markaniz! Yeni sezon
koleksiyonuna g6z atin...

0-Day’in minimal
dokunusu tek
bir koleksiyonda
birlesti.
‘Kirmizinin
Enerjisi” isimli
koleksiyon
pandemi
gunlerini
canlandirmayi
amacliyor.

Zamann ruhu '\,
Guess, sikligina onem
veren kadinlari zarif bir
tasarimla bulusturmus.
Pembe altin saat, ¢arpici
sikligini kadranindaki gl
desenlerinden aliyor.

Farkmniz ortada

Diesel’in mint
yesili modeli, cesur
tasarimlardan hoslanan
annelerin kombinlerini
tamamlamaya hazir!
Oldukca iddiali ve

enerjik...

Tropikal
esintiler

Kolombiyali tasarimci
Johanna Ortiz, romantik

SPOR S$IK UL
Levi’s yaz koleksiyonunda rahatlik 6ne WY [1]

cikiyor. Ayakkabi koleksiyonu hem sik, VT ‘ | |
hem rahat modellerle dolu! ,.lll i ‘ I J ' "

Il "'\l I‘\

Hafifve zk

renk paleti, egzotik
baskilari ve feminen

tasarimlariyla yeni

sezona tropikal bir
dokunus katiyor.
Beymen'lerde...
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GUnUn her saati, her parcayl
kombinleyebileceginiz bu
harika model Beymen Club
koleksiyonunda...
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BRONZ YANAKLAR
Kremsi yapisi ve renk
secenegiyle Fenty
Beauty bronzer ile
elmacik kemikleriniz
ortaya cikacak! Suya ve
tere dayanikli. 289 TL

PARILTILI GOZLER
Sephora Collection’in
yazin vazgecilmezi olacak
pariltili mat likit farlari ile
gozler konusuyor.

84,90 TL

[
= y UFAK
o~ DOKUNUSLAR
Nars ince Pudra
Fircasi, ylzin
kictk alanlarini
iz yapmayan
bir dokunusla
vurgulamaniz
icin tasarlanmis.
360 TL

JSHIJEIDO

PEMBE GUZELLIK

Shiseido Minimalist Whipped Powder
Blush dayanikli, yumusak ve mat
bitisli kopik dokulu bir krem allik.
Yanaklarda, dudaklarda ve gozlerde
etkili. 390 TL

Nemlendirici,

ST

®
. KUSURSUZ CILT!
. Agirlik hissi birakmayan Maybelline
New York yeni Super Stay Active Wear
fondoten 30 saate kadar kusursuz
gorinim sagliyor.

DOGAL ISILTI
Nars Pure Radiant Renkli

glines koruma ozelligi
ve yagsiz formiiliyle
cildi nemlendiriyor,
purizsizlestiriyor.
395TL

GUZELLIK makyaj

Rengarenk...

Yazin enerjisini
hissederken, renkler
hayatinizin her aninda
yaninizda olsun!

‘®
CiCEK ACIYORUZ

Goz kapaklari igin karistirilabilir sekiz farkli renk
ve bir pembe tonda alliktan olusan Avon Mark Full
Bloom far ve allik paleti yliziinlizde cicek actiriyor.
129,99 TL

DUDAKLAR YENIDEN...
Maske takmak ruj siirme
aliskanligimizi arka planda biraksa da
Avon Ultra Ruj serisi ile bu aliskanligi
geri getirmenin zamani! Kremsi Ruj,
26.99 TL

KiRPIKLER ONDE ¢
Revitalash kirpik bakim
" serumu, kirpiklerinizde dogal

lifting etkisi yaparak
17 dereceye varan oranda
dogal kivrim saglar.

o P AByy Neeg

MAKYAJDAN ONCE
Sephora Collection’un
ozel gelistirilen
nemlendirici makyaj

SEPHORA " baz, giin boyu
SPF 30 makyajinizin kalicilik
ﬂn&m suresini arttirir. 139 TL

iIKONIK RUJ!
Gin boyu goz alici ve
konforlu dudaklar icin
nemlendirici mat bir ruj.
Sephora Ruj Matte, tek
uygulamada uzun siireli
kalici. 89,90 TL

e




veniler

mayis-haziran

—NILER

Dikkatinizi cekeceginizi diisiindiigiimiiz yeni
tiriinler. Minikleriniz ve sizin icin...

S 7 Annecocukayne..
- tmi: " LC WAIKIKI
. n .4?:-‘. w o Anneler ve anne adaylari icin Anneler

Gind'ne 6zel koleksiyon... Annelere,
cocuklarr ile takim olarak giyinme
firsati sunan koleksiyon lisansli Disney
drinlerinden olusuyor.

Ki[}pler,
gliclendi!
DANINO
Kalsiyum ve D
vitamini ile cocuklarin
blyimesine katkida
bulunan Danino Kipler,
yeni formilindeki
C vitamini ve cinko
ilavesi ile bagisikligr da
destekliyor.

Ozgiir cocuklara

DENIZ MOBILYA

Montessori felsefesiyle hamileliginde
tanisan kadin girisimci Ece Maden -
tarafindan yaratilan Deniz Mobilya'nin
drdnleri cocuk gelisimini ve sagligini
on planda tutuyor.

Organik icerikler

MUSTELA

Mustela'nin Urunlerinde artik: Normal
Cilt serisinin aktif bileseni olan

of; MOURISHING LOTION
\; WM COLD CREAH

Avokado yerine Organik Avokado,
Kuru Cilt serisinin aktif bileseni olan
Balmumu yerine Organik Balmumu
yer aliyor.

Yenidogan cildine ozel
DEEPFRESH
DeepFresh Probiotics Yenidogan Dogal

t’ Islak Mendili, dogal icerige ve ylzde
“ylz ¢ozinebilir liflere sahip. Urin,

bebegdinizin cildini nazikce temizlerken
ihtiyaci olan nemi de koruyor.

Mutlu anneler...

PENTI

Penti, bu kez ‘Annelik sana cok
yakisti” diyor ve “hamile ve emzirme
koleksiyonu” olan Penti Mamal ile
evde, uykuda, disarida, sporda ve
plajda birbirinden farkli tasarimlarla
bu en 6zel heyecaniniza ortak oluyor.



~ IMMUNE

CHEWABLE

23 nutrients
multi-vitaming

Al A €D, B4, 812,
Sebatam, s, T, Pk
whch conbtz s o el
immune systam

0
Jack ]

Ihtiyaca ozel
vitamin
VITABIOTICS

Wellkid Immune

Chewable, cocuklarin

saglikli gelisimi

icin gerekli olan 23

mikro besini tek bir

multivitaminde sunuyor.

Bagisiklik sisteminde

etkili.

Akl bardaklar
SILWY
Manyetik tabanli cam
bardaklarin tabani
miknatis ile donatilmis.
Boylece bardaklar,
bir tlr sihir yapitmis
gibi sabitleniyor ve
dengeleniyor.

Corba lezzeti
HERO BABY

Organik Tarhana Corbasi, B1 vitamini
zengini icerigiyle bebeklerin ek besin

ihtiyacini kolaylikla karsiliyor.

Sicak

ilkolata

ey l
KARACA
Hatir Hip-s
aileyi keyifli
bir icecek

Vegan temizlik!

LIFE BY FAKIR

Vegan ve ekolojik bulasik tableti cevreyi
korurken glcli yag sokici formuluyle
bulasiklari temizliyor.

Huzurlu uykular
COTTON BOX
Pamugun dogalligindan esinlenerek
hazirlanan yeni sezon koleksiyonunda
sevimli kahramanlar ve neseli
desenler yer aliyor.

molasinda bir
araya getiriyor.
ister cocuklar
icin sutlu
cikolata ister
anne-babalar
icin kdzde Turk
kahvesi ya da

> |

KO el
g F‘Nltﬂi\‘l'."'fx Tl

sutlt Tark
kahvesi...

Prebiyotik bakim

ARKO NEM

Yeni Prebiyotik Krem Serisi,

icerigindeki bitkisel sutler ve
preb|y0t|klerle cildi

. nemlendirerek

besliyor. Badem,

yulaf ve piring

" sltl olmak Uzere

/___" Uc cesidi bulunan

drdnler % 100 vegan.

Anne konforu

HOMEND

Anneler Ginid'nde annenizi mutlu
edecek bir hediye! Homend Alex 1280H
Robot Suptrge, teknolojik 6zellikleri
ve performansinin yaninda, sira disi ve
sik koseli tasarimiyla kiyl kose temizlik
sagliyor. Alex Tirkce konusuyor!
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Iyi uykular bebegim!
YATAS

Yatas Mini koleksiyonu, miniklerin
omurga gelisimini destekleyen, hassas
ciltlerine uygun, kaliteli malzemelerle
hazirlanan yataktan tekstil Grinlerine
genis bir uyku koleksiyonu sunuyor.

KATKI.. KORUYUCU Nesell
iCERMEZ maceralar...
‘ VOONKA KIDS
e Yeni Urin gami,
eglenceli kahramanlar
Masa ile Koca Ayl
lisansli serisi ile one
cikiyor. Uriinde; Omega
3-6-9 Flaxseed oil keten
tohumu yagindan gelen
omega 3, omega 6 ve
omega 9 yag asitleri bir
arada.

Dark secgenegi...
TOBLERONE
Toblerone, bal badem & nugali
lezzetini bitter cikolata ile birlestirdigi
Toblerone Dark’i satisa sundu.

‘  Konak olusumuna
karst

MUSTELA
Uriin, yenidogan bebeklerde
gorulen konaklar,
icerigindeki dogal
bilesenler sayesinde hizli ve 3
etkili bir sekilde gidermeye Doga dostu lezzet
L7 yardimci oluyor. UNO

Katki ve koruyucu icermeyen
ekmekler, doga dostu ambalajlarinda

tuketicileri ile bulustu.

_ga= =y

& @"Tﬂ; Vitaminli cay keyfi

LiPTON

; @g ' Gunlik vitamin ve mineral

} ihtiyaclarinizi lezzetli yoldan
E’Jg ~ almaniza yardimci olan yeni Bé, ..
e C ve D Vitaminli Bitki ve Meyve Hijyen sart!
e Caylari raflarda yerini aldi. DOMESTOS

Yeni Yizey Temizleyici,
drnlerin birbirine

P

Koruyucuped karistirilmasina gerek
, MOLPED kalmadan tek bir Griin
Bir bardalk Uzerinde bakteri olusumunu  + BT ile tim zeminlerde
mutluluk! engelleyen antibakteriyel *.1";;':’;‘;‘0*’{(’:" = ey —: hijyen ve ferahligi bir
DR.OETKER koruyucu ile islenmis Molped i W A B arada sunuyor.

Bardakta Extra Hijyen raflardal! m

Puding serisine Muzlu . o
Bardakta Puding Probiyotik iiriin!
EKER

eklendi! Bardakta

puding, pisirmeden, Meyveli probiyotik yogurt ailesine

sadece soduk sut yeni urinler katildi. Ailede, glinin
her saatine ve 6guntne uygun farkli

eklenip karistirilarak
hazirlaniyor... cesitlerde probiyotik Urlnler yer aliyor.
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Hassas ciltlerine

LIFE BY FAKIR

Doga ve insan dostu hijyen drinleri
ailesi Life By Fakir'in Baby serisi,
bitkisel icerigiyle bebeklerin hassas
cildini korurken dogayi da koruyor.

Makineler
tertemiz
oMo
Camasir Makinesi
Temizleyicisi
zamanla biriken
kirleri temizleyerek

Parlak saclar

makinelerde de HERBAL ESSENCES
camasirlarda oldugu gibi . Yizde 97 dogal koken iceren yeni
derinlemesine hijyen Yenilik... Silfatsiz Aloe ve Avokado serisi
sagliyor. ACTIVIA i kuruyan sac ve sac derisi icin

Probiyotik yogurt ile
prebiyotikli musli bir
arada. "Yulaf & Bugday
Musli” ve “Cilek & Nar &
Yulaf Misli” secenekleri
ara 6gunler icin ideal.

- _gelistirilmis.

SOLAIT

Gines Koruyucu Cocuk
Losyonu Trigger, hassas
ciltleriicin 0zel olarak

Miizikli gelistirilen formiili ile
lolipop keyfi cildi zararli UVA ve UVB
CHUPA CHUPS Isinlarindan koruyor.
Dudukli seker Melody

Pops ailesini genisletti. q

° — Cok sevilen Melody Pops . ..
Dogal temizlik Cilek'ten sonra, simdi : Gelecel icin...
SIVENO de Melody Pops Kola ; NESTLE

Kimyasallar olmadan
temizlik yapmak
mUmkun! Siveno,

sentetik koku,
petrokimyasal,
paraben, SLS ve
sentetik kopurticdler
kullanmadan gelistirdigi
drlnleriile bunu
sagliyor.

lolipop severlerle... Nestlé Pure Life, %50'si
geri donustlirilmus
malzemeden Uretilen

1 litrelik yeni sisesini

3 satisa sundu.

Dogal lezzzet!
ATTELIA

Saglikli sofralarda dogal
lezzet arayanlar Attelia
S \ : Natlrel Sizma Zeytinyagi

Ferah - - ile tanisin! Soguk sikim
gal71a§lrlal‘ - | Tere kar§l yontemiyle Uretilen, 0.5
VERNEL MAX ° '/ GODRY dizyem asit zeytinyagini

Yenilenen Vernel Max; "8 Viicudun dogal terleme dengesini hem sicak hem de é

Taze Gil, Taze Lavanta, [ "% . bozmadan, hos olmayan viicut soguk tim yemeklerde
Taze Lale ve Taze f% 7 . kokusuna karsi koruma saglayan, kullanabilirsiniz.
Yasemin kokulariyla cilde kuru bir his kazandiran Godry shopier.com/
ekstra ferahlik sagliyor. R34 mendiller satisa sunuldu. AtteliaDogalUrunler

Giineslenme keyfi e
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/
BIODERMA &
EDA ECE iSBIRLIGI

Bioderma tarafindan
dermatologlarla birlikte gelistirilen
dinyanin ilk misel suyu “Sensibio
H20"nun reklam yizl oyuncu Eda
Ece oldu. Sensibio H20, misel

su teknolojisiyle tek bir pamukla
makyaji %99 temizliyor.

L T
i o

HAVAY| KIRLETEN

15 YASIN ALTINDARECOCUKLARIN

BASLICA ETMENLER L]
- %93°U
RISK ALTINDA

e
i

DONYATA R
HER 10 COCUKTAN 9'U
TEMIZ Hava SOLUYAMIYDR

DUNYA NUFUSUNUN

%92’Si

TEHLIKEL| BERECEDE
KIRL] HAWAYA MARUZ KALIYOR

@CityAir

AESA
NV hsemni

Hava kirliligine
dikkat!

Sehirlerde Hava Kalitesinin
Tyilestirilmesi ve Kamuoyu
Farkindaligmin Artirilmasi City Air
Projesinin danmismanhgm yapan
Istanbul Teknik Universitesi Avrasya
Yer Bilimleri Enstitiisii, iklim ve
Deniz Bilimleri Ana Bilim Dali
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Alper Unal;
vasly, hasta ve hamilelerin dikkatli
davranmalar1 konusunda uyarida
bulundu. Uzmanlar, hava kalitesinin
en fazla yash, cocuk, hamile ve
kronik hastaligi olanlari etkiledigini
belirtiyor!

COCUKLARINIZIN ZIHINSEL
GELISIMLERIN] DESTEKLEYEREK
ONLARI BUGDNDEN PARLAK BiR
GELECEGE HAZIRLAYIN.

| HEMEN BASLA

1500KELIME.COM PLATFORMU ACILDI

Adel Kalemcilik, okul dncesinde cocuklarin kelime hazinelerinin
gelisimine ve dolayisiyla zihinsel gelisimlerine destek vermeyi
hedefleyen 1500Kelime.com Platformu’nu hayata gecirdi.
Platform, Prof. Dr. Selcuk Sirin ve ekibinin bir bucuk senelik

bir hazirlik siireci sonucunda, hem gelisim psikolojisindeki
temel okul dncesi beceriler hem de MEB tarafindan belirlenen

kazanimlar baz alinarak tasarlanmis.

<~ Polisan

HOME COSMETICS

X
= ADT

HOBi BOYASI
Seramik « Kumas - Cam
Ahsap s Metal + Plastik « Tag
we diger tam yiizeyler

Teneffiiste saglik...
Bayer Tiiketici Saghginin hayata
gecirdigi 365 Giin Teneftfiiste Saglik
Projesi'nde 6gretmen egitimleri
tamamlandi. Proje, cocuklarin saghk
bilgilerini artirmak amaciyla 6zel
olarak tasarlanan oyun alanlariyla
onlarin diinyasina konuk oluyor

ve saglikli yasamm gerekliliklerini
eglenerek dgrenmelerini sagliyor.

Polisan'dan hobi
boyast

Polisan Kansai Boya'nin
yenilikci ve pratik X1
Art Hobi Boyalart ile
ahsap sandalyelerden
kapilara, cocuklarin
oyuncaklarindan metal
resim cercevelerine
kadar bircok obje

ve esyaya sanatsal
dokunuslar katabilir,
yeni bir hobi edinirken
evinizin enerjisini
tazeleyebilirsiniz.




Daha iyi bir gelecek

Mattel; Matchbox arabalarinda, oyun setlerinde ve ambalajlarda
%100 geri donusturilmus, geri donUsturdlebilir veya biyo bazli
plastik malzemeler kullanmayi amacladigini duyurdu. Marka, gelecek
planlarina isik tutarak %99 geri donustiridlmis malzemeden Uretilen
metal araci Matchbox Tesla Roadster’i ilk adim olarak tanitti.

Diinya cocuk
konferanst
KKTCnin ilk ve tek cocuk
tiniversitesi Ozay Giinsel
Cocuk Universitesi, ev
sahipligi yapacagi “Diinya
Cocuk Konferans1” ile
diinya cocuklarmin sesi
olmaya hazirlaniyor. Bu
yil ikincisi diizenlenecek
konferans, 21-23

Mayis tarihlerinde.
worldchildrenconference.
org

AHNNE BABA AKADEMIS]
* Oyun -
Oynama

Sanati

Cocugunuza
Kulak Verin

Aglamalar ve
Ofke Nobetleri

ALETHA J.SOLTER AUDEKA'DA

Bilincli ebeveynlik konusunda diinya ¢apinda taninan uzman
Aletha J. Solter’in kaleme aldigi Oyun Oynama Sanati, Bilingli
Bebek, Cocugunuza Kulak Verin, Aglamalar ve Ofke Nobeti
kitaplari, Audioteka’da ebeveynleri bekliyor.

GUCLU UCIM,

GUCLU COCUKLAR!
UCIM, “Giicli UCIM, Giicli Cocuklar”
projesinde; egitim, atolye, konferans
ve filmler iceren bir dizi etkinlik
gerceklestirecek. Proje kapsaminda,
Ankara’da bir proje ofisi acilacak,
Lego Education markasi Tirkiye
ortadl Teknokta ishirligiyle dinyada
ilk kez lego parcalari ile “mahremiyet
egitim kitleri” olusturulacak ve pek
cok ilde egitimler gerceklestirilecek.

Okuyan bir gelecek

Anne Cocuk Egitim Vakfi (ACEV),
daha fazla cocugun erken yasta
kitaplarla bulusmasim saglayarak

dil gelisimlerini, yaraticihklarim ve
hayal giiclerini desteklemek amaciyla
‘Okuyan Bir Gelecek Platformunu
(www.okuyanbirgelecek.org) kurdu.
Fazil Say’mm miizikleriyle; Beren
Saat, Cem Yilmaz, Demet Evgar,
Fatih Tiirkmenoglu, Genco Erkal,
Selcuk Yontem, Songiil Oden ve
Yekta Kopan’'in kitap okuyarak
destek verdigi proje kapsaminda 100
bin ¢cocugun kitaplarla bulugsmasi
hedefleniyor. Genco Erkal / Sihirli
Kelimeler: https://okuyanbirgelecek.
acev.org/sihirli-kelimeler linkini
tiklayarak kitab1 miniginizle
dinleyebilirsiniz. Daha fazlas1 icin
platformu ziyaret edin.
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Diinya coculk konferanst
KKTCnin ilk ve tek cocuk
tiniversitesi Ozay Giinsel Cocuk
Universitesi, ev sahipligi yapacag
“Diinya Cocuk Konferans1” ile diinya
cocuklarmin sesi olmaya hazirlaniyor.
Bu yil ikincisi diizenlenecek
konferans, 21-23 Mays tarihlerinde.
worldchildrenconference.org

COCUKLAR KITAP
HAZIRLADILAR

Covid 19 nedeniyle evlerimize
kapandigimiz bu glinlerde,

kisitli saatlerde disari cikabilen,
edlenceden uzak kalan cocuklarin
hayal diinyasi sinir tanimiyor. Kadikoy
Belediyesi Halis Kurt¢ca Cocuk Kaltur
Merkezi'nde dizenlenen, ‘Birlikte
Cizgili Kitap Yapiyoruz' ve ‘Birlikte
Masal Kitabi Yapiyoruz® atolyelerine
online olarak katilan cocuklar,
birlikte kurduklari hikayeler ve
masallari 6nce kagida doktd, sonra
bu masallari resmettiler. Hayallerini,
diinyaya bakis acilarini birbirleriyle
paylasan cocuklarin bu ortakligindan
6 yeni kitap dogdu.

COCUKLAR PASTA YAPIYOR!

Salgin sirecinde dijital dinya ile daha ¢ok hasir nesir olan
cocuklar pastacilik akademisi ile hem eglenip hem de 6greniyor.
Tarihi Kanlica semtinde yer alan Lici House, pandemi kosullarina
uygun olarak 8-12 yas arasi cocuklar icin baslattigi pastacilik
akademisi ile minik tatli severlere keyifli bir zaman sunuyor.

qolcuzeol

#ounyasokakHoyw anlurlﬁ(nu

CAN DOSTLAR
YOLA CIKIYOR

4 Nisan'da baslayan “Can Dostlarimiz
icin Yoldayiz” projesi ile Yolcu360, ¢ ay
boyunca toplamda 13 ilde HACIKO'ya
Ucretsiz arac destegi saglayacak ve
minik dostlarimiza HACIKQ'yla birlikte
sevgi ulastiracak. www.yolcu360.com
www.yolcu360.com/blog

Keyifli bir mola
Fisher-Price,
Anneler Gliniine
ozel gerceklestirdigi
arastirmayla annelerin
ihtiyaci olan dinlenme
ve rahatlamay1
destelemek icin
‘Mummy Me-Time’
kampanyasim baglatti.
Aragtirmaya gore, tilke
genelindeki anneler
kendilerine giinde
ortalama sadece 1 saat
9 dakika ayiriyor!

@ ererxiy 15k ikokuLy

RADYO
TIYATROSU

Ogrencilerden MUTFAGINDA
anlamli destelk ANNELER VAR!
FMV Isik Okullart Hero Baby Tiirkiye'nin farkl

Erenkoy 3.sinif 6grencileri,
kurduklar: Radyo Tiyatrosu
Toplulugu’yla hazirladiklar
eserleri, ‘Sesli Kiitiiphane’
araciligiyla engelli bireylerle
paylastilar. Frank Tashlin’e
ait olan “Ay1 Olmayan Hero
Ay1” isimli eser, Kadikoy
Belediyesi Sesli Kiitiiphane
kataloguna eklendi.

departmanlarinda gérev yapan uzman
anneler, Urtinleri, 500'den fazla testten
gecirerek anne titizliginde inceliyor.
Markanin tedarik zincirinde calisan
kadinlarin tamami anne!
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bizitokip eolin,

Bebek/Cocuk odalar dahil tim yasam alanlarinda rahatlikla
kullanilabilen Griinlerimiz UL ECOLOGO®, UL GREENGUARD GOLD
sertifikali HP Latex teknolojisi ile su bazli %100 doga dostu,

kokusuz ve sagliga zararsiz murekkepleri ile tretilmektedir.

T.: +90 (212) 244 55 45
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