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EDITORDEN

Sevgilibebek.com yayin hayatina
baslayali tam tamina 8 ay gecti ve bu
8 ay boyunca sizlerle, bugin itibariyle
Tlrkiye capinda 18 bin Gyemizle,
birlikte cok keyifli bir yol kat ettik ve
yolumuza, sizlerin destegini arkamiza
alarak, emin adimlarla devam

ediyoruz. Bu gecen surecte siz Uyelerimizin isteklerini
onceligimiz olarak aldik ve goérduk ki bilgilendirmek, yontem
gostermek ve egitim kadar “temas edebilmek” de temellerden
biri... Temas edebilmekten “Sizin yasadiklarinizi dinleyen,
cevap arayan, gerek gecmisten gelen deneyimlerle gerek en
guncel bilgilerle sizin yaninizda var olabilme” yi kastediyoruz
ve bunu basardigimizi sizlerden gelen geri donuslerden
anliyoruz. Bu anlayistan hareketle Sevgilibebek.com kurucusu
Fatma Nur Olcay’in kendi deneyimlerini paylastig,
guntimdizun en guncel bilgilerini aktardigi, anne adaylarina,
annelere, babalara, aile yakinlarina danismanlik yaptigi bir
blog actik!...

http://kidemlianne.blogspot.com.tr/

Sevgilibebek.com bilimsel kimligini koruyup, uzmanlari
esliginde sizler icin en 6zgun icerikleri yayinlamay:
surdurirken Kidemli Anne’de cocugunuz, aileniz, kendiniz
hakkinda her tiirlii konuyu danisabileceksiniz!

Ty o @%


http://kidemlianne.blogspot.com.tr/
http://kidemlianne.blogspot.com.tr/

Gine olumlu merhaba demek her zaman
icin giin icinde yasanabilecek aksiliklere
karsi daha esnek olmayi saglar. Giine |
kotl baslayan herkes, gin icindeki
gerilimlere ¢cok daha duyarli ve sinirli

olup Uzilebilir. |

Bu nedenle énce kendimiz eger calar =
saat ile uyanma aliskanligimiz varsa bir 10 dakika kadar saatimizi erkene

kurmay1 adet haline getirmeliyiz.

Uyku konusunda arastirmalar yapan uzmanlar, insan beyninin uyku
frekansindan ayilmaya ani gecislerinde, denge sorunlarn ortaya ¢ikabilecegi
konusunda bizleri uyarmaktalar. Baska bir deyisle calar saati duyar duymaz
ayagi firlamalar pek de tavsiye edilmeyen davranis bicimleridir...

Ayni sekilde bebeklerimizi ve ¢cocuklarimizi da yavas yavas sakin bir ses tonuyla
uyandirmak cok hafif tensel temas da bulunulmasi salik veriliyor. Genis bir
zaman diliminde yapilan sevgili dolu sabah konusmalan 6puiciklerle bezeli
gilinaydinlar ve ardindan kahvalti cesaret verici sézler kii¢lik cocuklarinizda
ginu karsilamada bir mutluluk vahasi yaratacaktir.

Isvec'te yapilan bir arastirmada dzellikle giines 1s18indan yoksun kis giinlerinde
sabahlari glinesten 1s1ktan bahseden sevgili dolu olumlu konusmalar ile uyanan
kdclk cocuklarin giin icinde bu siireci yasamayan arkadaslarina oranla ayni
Olcude stres altinda daha az gerilim yasadiklarini ve daha az sinirlendiklerini
ortaya koymustur.

Cocuklarimizi giine olumlu baslatmayi adet haline getirmemizde buyuk yarar
var ;-)



bu gece uyumak yok oglum bak sayiyorum
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Saglikli Bir Yeni Dogan Icin Yapilmasi ve

Yapilmamasi Gereken 4 Cevresel Olgu

Hamileler Icin Makale

1. Soludugunuz havadaki toz ve kirleticileri azaltin.

Kendinizi kirleticilerin kaynagindan soyutlayamayacaginizicin (neticede bir dag
basinda yasamadiginiza gore), cevrenizdeki havay1 temizlemeniz gerekmektedir.
Cevrenizdeki havadan kirletici maddelerin temizlenmesinde oldukca etkili olan kii¢ik
negatif iyonizerleri (negatif iyon jeneratori de denir) kullanmanizi tavsiye etmekteyiz.
lyonizerler toz parcaciklarim (veya polen, sigara dumam, karayollarindan veya endiistriyel
fabrikadan gelen dumandaki kimyasallan) bir araya kimeleyerek ve boylece tozu sizin
solumak zorunda kalmayacaginiz bir yere ¢cekerek islev gorurler. Ki¢uk ve kuvvetli bir
negatif iyonizer hem evde hem is yerinde kullanmak Gzere yaninizda tasinabilinir.

Negatif iyonizerler ve H.E.P.A. hava filtreleri, esiniz veya is arkadasimz gibi yaninda
olmaktan kaginamadiginiz birinin sigara i¢mesi gibi durumlarda ¢ok yardimaidir. Sigara
dumanini veya havadaki diger zararli maddeleri tamamen ortadan kaldiramasaniz da
bunlara maruziyetinizi olabildigince aza indirmis olursunuz.

Bircok devlet yasasi ve federal yasa kamuya acik alanlarda ve is yerlerinde sigara
icme konusunda kurallar koymaktadir. Bu durum hamile anneleri ve gelismekte olan
bebeklerini koruma konusunda epey yol alinmasini saglamistir.
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2. Toksin ihtiva etme potansiyeli olan iiriinlerden kaginin

Sac spreyleri, endistriyel temizlik Grinleri, finn temizleyiciler ve diger toksik
drdnlerin kullanimini azaltin veya tamamen kesin.

Bircok anne, geleneksel olarak "annelik i¢giidisi” denen seyin etkisiyle
hamileliklerinin sonuna dogru harekete ge¢cmektedir. Bebek odasini temizlemek ve
hazirlamak konusunda takintili hale gelmektedir. Bu duruma ¢ogunlukla odanin veya
mobilyalarin boyanmasi da dahildir.

Eger boyamak zorundaysaniz, su bazl
boyalar kullanin. Ancak biz hamile kalmadan
dnce boyamanizi tavsiye etmekteyiz. Hamilelik

boyunca mimkiinse petrol bazli boyalar veya
baska ¢éziculeri hi¢ kullanmayin. Bu maddeler
solunum veya deri emilimi yoluyla direk olarak
kana karigabilir ve sonucunda bebeginize zarar
verebilirler.

Kapali alanlarda firin temizleyicileri, aerosoller ve baska ¢6zictlerin dumani
yizinden zayif disen insanlarla ilgili bircok 6rnek bulunmaktadir. Ameliyatlarda organik
cozicllerin anestetik olarak (koklamanin miimkin olmadig1 ¢ok diisiik konsantrasyonlarda)
kullanilmasi ameliyat hemsirelerinde disik oranlarinin artisi ile alakali bulunmustur.
Bunun sonucu olarak, tlke capindaki hastaneler, bu gazlarin ameliyathanelerden
temizlenmesiicin hava temizleyicileri kurmustur.

Mutfagi veya banyoyu temizlediginizde sadece hafif konsantrasyonlu mutfak
temizleyicileri kullanin. Daha da gizeli, siz kimyasallarla hasir nesir olmadiginiz bagka bir
yerin temizligini yaparken, esiniz, bir aile bireyi veya arkadasinizdan sizin i¢in mutfak
temizligini yapmasinirica edin. Temizlikte veya baska islerde, kimyasal maddeler
kullanirken dikkatli ve sagduyulu olun.

Sac spreyleri, endistriyel temizlik Grdnleri, finn temizleyiciler ve diger toksik
drdnlerin kullanimini azaltin veya tamamen kesin.
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3. Yemek veya icmek icin Saf Su Kullanin

Hamilelik déneminde saf su kullanmak 6zellikle 6nemlidir ¢iinki
yetiskinler i¢in gtivenli bir su, gelismekte olan bir bebek i¢in givenli
olmayabilir. Su kaynaklarinin ¢cogu gtivenli olmasina ragmen, bazi sehir ve
kamusal kaynaklarin zararli kimyasal atiklarla kirlenmis oldugu gosterilmistir.
Eger suyunuzu analiz ettirdiginizde saf olmadigin1 6grenirseniz, icmek ve
yemek yapmak icin bagka bir alternatif bulmaniz gerekmektedir.

Hamile kalmadan dnce, hamileliginiz

0 00 o " Sy d redin®
boyunca ve ayn1 zamanda emzirdiginiz (3¢ evaen buk ,,L“:j
bovle abuk n.h,tlt_
- . . = p-r .?
sdrece igmek ve yemek yapmak icin . _&-«iﬁg‘“ﬁ

- —-—._.__‘/..-—

antilmis su kullanin.

Eger sehir suyunuz sipheliyse, sise ve
kaynak suyu iyi bir secenek olabilir. Ancak,
farkli tGr sise sulaninin degisik oranlarda

mineraller icerdigini unutmayiniz. Bazi www. karikaturu. com Erdil Yosarogly @ www.komikoze.net
kaynak sular sodyumca (tuz) zengindir ve bunlarin hamileligin son aylarinda

kullanimi dnerilmez. Bazilan ise florir bakimindan zengindir. Kullandiginiz
suyun mineral oranlarini kontrol edin.

Bir baska secenek ve bizim énerimiz ise, ters ozmozla su antimidir. Evdeki
muslugunuza takilan kicglk bir cihazla ile yerel cesme suyunuzdan oldukga saf
bir su Uretebilirsiniz. Karbon filtre kullanan su aritma cihazlan da kullanistidir
ancak ters ozmoz kadar verimli degildir.
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4. Asin Sicaklardan Kaginin

Dus alirken, banyo yaparken veya jakuzide asin sicak su kullanmayin.
Gelismekte olan bebeginiz sicaklik degisimleri ile basa ¢ikamayabilir ve korunmaya
ihtiyac duyar.

Bebeginizin dogal sicaklik korumasi, ortamin hava sicakligi ne olursa olsun
dahili vicut sicakliginizi muhafaza eden, vicudunuzun dizenleme sistemi tarafindan
saglanir. Eger cok sicak bir kivete veya jakuziye girer ve bir sire kalirsaniz,
kaslarinizda ter birikmeye baslar. Bu durum, viicudunuzun dahili sicakliginizi asagida

tutmak icin sicakligi ter olarak disan atarak cok calistiginin géstergesidir. Hamilelik
sirasinda, bu durum ortaya ¢ikmadan kivetten

cikmalisiniz.

Bebeginizi kivette, jakuzide veya saunada cok
kalmaktan kaynaklanabilecek sicaklik
degisimlerine maruz birakmamaya ¢aligin.

Vicut sicakligimzi dizenleyen sistem ¢ok soguk suda yizme veya belirgin
sekilde soguk bir kig glini yuridyuds dolayisiyla gerilebilir. Eger sizin sicaklik
dizenleyiciniz gereginden fazla ¢alisirsa, bebeginizin heniiz tam olarak gelismemis
kendi sistemi ortamindaki zorlayici degisikliklerin etkilerini dengelemeye calisirken
daha da cok gerilecektir.

Daha Fazlasi i¢in:

http://sevgilibebek.com/saglikli-bir-yeni-dogan-icin-yapilmasi-ve-yapilmamasi-gereken-cevresel-olgular


http://sevgilibebek.com/saglikli-bir-yeni-dogan-icin-yapilmasi-ve-yapilmamasi-gereken-cevresel-olgular

Rahimdeki Bebekle Iletisim Kurulabilir mi

Hamileler icin Makale

: = ’ Bircok aile bize dogmamigs bebekle iletisim kurmaktan

bahsederken ne demek istedigimizi sormaktadir. Bunu

al V aciklamanin en kolay yolu; dnemsediginiz ve iyi
tamdiginiz biriyle konusurken kendi hislerinizin sizi
\}/ nasil etkilendigini disinmenizdir. lletisim kurmak

pasif dinlemeden ¢ok daha fazlasidir: bir ses

duyarsinz, bir dokunus hissedersiniz, bir gérintd
gorirsiiniz ve bir duyguyu hissedersiniz. Tim

bunlar iletisim sirecinin bir parcasidir. Benzer
bicimde, bebeginiz de sesinize (ve esinizin,
baska cocuklarin, anneannesinin vb seslerine)
veya muzik sesine, karnimza yapilan
/ doY<unu§lara, 1s1ktan karanliga gecislere ve hatta
. annesinin duygularina ilgi géstermeyi 6grenme
yetkinligindedir. Baz1 durumlarda

A bir tekme veya baska bir hareketle
tepki verebilir. Dogum Oncesi

Sinmifi programinda, bir¢ok
ebeveynin hali hazirda

uyguladiklarina benzer
alistirmalarla anneler

iletisim strecine dahil
ediliyor. Ornegin, hamileligin
besinci ayinda bebekleri
tekmelemeye
basladiginda annelerin
cogu onlar
kendiliginden takdir
eder. Ayni zamanda,
anneler hamilelik
sirasinda mizige tempo
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tutar, bebeklerine sarki sdyler ve onlara hikayeler okur.
Bebeginizle dogumdan 6nce iletisim kurmaniz i¢in

ebeveynlerin tavsiye ettigi en iyi yontemleri aldik,
bazi baska yontemlerde degisiklikler yaptik ve
tamamen yeniydntemler olusturduk. Bu eylemlere
nasil dogumdan sonra bebeginizin bilissel

yeteneklerini gelistirmesine yardimaci olacak bir
oyun olarak devam edeceginizi 6gretmekteyiz.
Bunun yaninda, dogmamis bebegin uyarimi igin
belli ses ve duyumlarlailiskili kelimeler de
kullanilmaktadir. Bunu size bebeginizle
dokunma, titresim, hareket, ses ve 1s1kla nasil
iletisim kuracagimzi géstererek yapmaktayiz.

“Esim ve ben gecgen giin bir
tartistik. Avazimiz ¢iktigi kadar
bagiriyorduk. Bebek

karnima o kadar sert

vurmaya basladi ki sonunda
acidigi icin oturmak

zorunda kaldim. Boylece

bebek gercekten kavgayi
sonlandirmis oldu.” ( sekiz
aylik hamile bir anne)




SAG BEYIiN EGIiTiMI

Sag beyin odakli erken egitime baslamadan dénce, sag

beyin egitimi nedir ne degildir, detayli bilinmesinde yarar var. r

Sag beyin odakli erken egitim aile iliskilerinizi giiclendiren ve fi

kiiclik cocuklarimza hayattan arzuladiklarini ve hedeflerini [-w
gerceklestirebilecekleri donanimlan kazandiran, giicla bir yol [ 4
ve yontemdir. Sonuglari itibariyla hayret ettirici bigimde 6yle g S Yo
goriinse de, asla bir "SUPER COCUK"yetistirme programi ".Hl,a-”_ k.\'l{i N ;‘.f
degildir. - b G0N 2 4

Sag beyin odakli erken egitim asla tek yonlii bir egitim olmayip; yalnizca bebeklik
déneminin ilk 36 ay1 boyunca inanilmaz bir hizla gelisen sag beyin lobuna, bu gelismeye
paralel deneyim zenginligi tabir ettigimiz, her alanda bilgi depolamaya yodnelik bir
metottur. Yasamin ilk yillarinda bebek beyninin, agilmaya hazir bir dizi pencereler misali,
dis diinyadan ne denli ¢cok ve cesitli uyarim alirsa; on denli gelistigi tibben ispatlanmistir.

Bu nedenle ilk erken egitimin sag beyin odakli olmasi, aslen ka¢inilmaz bir mantik
geregidir. Bebeklik doneminde, 24 ila 30. aylar itibariyla parcadan biitiine giden analitik
diisinme becerisi yani sol beyin lobugelistikce, iki lobu birbirine baglayan CORPUS
CALLASUM'u gelistirici, cok yonld, cok duyulu erken egitiminin temel alinmasi esastir.

1990°L1 yillarda yapilan nérolojik
Mea™ calismalar géstermistir ki; insan
beyninde her iki lobu birlestiren

@, - Pl * Wy CORPUS CALLASUM kabugu, (ki bu
: :ii e _L}'J'}:t';ﬁ}’ aslinda sag ve sol loblarn birbirine
= - baglayan sinapsislerin olusturdugu

bir kabuktur) ne derece kalin ise;
Zeka dedigimiz olgu da o derece
yiksek olmaktadir.



SAG BEYIN EGITIM]

Biz sizin gene de sonuclara odaklanmadan gevsemenizi ve arkaniza yaslanarak bu yontemi
keyifle uygulamanizi bekliyoruz ¢linkd sag beyin odakli erken egitimde ana unsur olan bu
eglenceli, kosulsuz, 6zgiir ve keyifli atmosferin hicbir gerilim yaratilmadan, sonuca
odaklanmadan uygulanmasinin basari icin elzem oldugu da bir gercektir.

Asla yanis - kiyaslama icermemelidir!

Bu erken egitim metodu ile, sag beyin lobu sola nazaran zaten daha gelismis olarak
diinyaya géziini acan bebeginizin ilk yillarinda; matematik, miizik, yabanc dil, bilim,
sanat ve kiiltir dallarinda ona genis bir bilincalti kitiphanesi hazirlayabilir ve bir deneyim
zenginligi portféyi olusturabilirsiniz.




Erken Egitimde Ge¢ Kalinmamasi Gereken Bir
Yontem;

SAG BEYIN EGITIMI
Bebeginizin keyifle ve biyik bir
6grenme istahi ile sag beyin lobuna
kaydettigi bu her alandaki bilgi ile,
daha sonraki yillarda genel olarak

daha ¢abuk 6grendigini
gozlemleyecek ve daha biyuk bir

0grenme istegi duyacagini ve
arastiran, merakl bir 6grenci
olacagin goreceksiniz..

Cocugunuz dogal olarak bu ilk
yillarda olugmus zihinsel
kitiphanesini, etrafindaki dinyayi



http://sevgilibebek.com/erken-ev-egitimi/sag-beyin-odakli-erken-egitim/

Merhaba, ben sol beyin,
Ben bir bilimci, bir matematikgiyim.

KKategorize eder, siraya koyar, her seyi
ben dizenlerim.

Analitik, stratejik ve pratigim.
Her zaman kontrolliyim.
Dilin ve kelimelerin Gstadiyim.

Gercekciyim, denklemleri hesaplar,
numaralarla oynarim.

IKim oldugumu tam olarak bilirim

Merhaba, ben Sag Beyin,
Yaraticilik benim isim.

Ben, tutkulu, 6zlem dolu, duygulu,
Ozgiir bir Ruhum.

Kahakahalarda ki giirleme benim eserim.
Ben dildeki tadim.
Ayaklardaki kumun hissiyim ben.

Bos bir tuvale cizilen sinirsiz canli
renklerim.

Ben hisseder, ben duyumsarim herseyi.

Olmak istedigim herseyim.



Cocugumun benimle herseyi paylasmasini nasil
Malale saglayabilirim?

Enise Ozic - Psikolog

Cocuklarla iletisim kurabilmek onlarin gelecekte
saglikli bir yetiskin olabilmeleri icin oldukca
onemlidir. Cinkd cocugun karakter dzellikleri genetik
yapisindan ziyade cevresel faktorlerle de biyik
oranda sekillenmektedir. Cocugun kendisini ilk
tamdigi cevre ailesidir ve ailesinin yanindayken
hissedecegi her tirli duygu onun sosyal ortamda
hissedecegi duygulan ve gerceklestirecegi
davranislarinin temelini olusturmaktadir; Dolayisiyla
yetiskinlik yasaminin biyik bélimind kalici olarak sekillenmektedir. Cocukla saglikli

iletisim kuruldugunda ¢cocugun duygu ve disiincelerine zorlanmadan ulasilmasi cok daha
mimkin olmakta ve béylece de onun anne-babayla yasaminin bir¢cogunu paylasmasi ve
sorun yasadiginda aileye danismasi veya sdylemesi ¢cok daha saglikli olmaktadir.
Ebeveynler cocuklarinin nasil davranmalarini istiyorlarsa ona éyle davranmalidirlar;
ornegin kendileriyle iletisime ge¢cmelerini istiyorlarsa onlar da ¢ocuklanyla “"gercek ve
saglikl’” iletisime ge¢melidirler. Anne-babanin ¢cocuguyla saglikli iletisim kurabilmesi ona
saygi duymasiyla baslayacaktir. Anne baba ¢cocugunun da bir birey oldugunu; onun da bir
diinyasi oldugunu; onun da duygularinin ve disiincelerinin oldugunu hicbir zaman
unutmamalidir.”cocuktur ne anlar” ya da "¢ocuk o unutur kinlmaz" gibi cimlelerle cocugun
duygu ve dustince dinyasina saygisizliktir asla yapilmamalidir. Cinkd zannedilenin aksine
cocuk yetiskin gibi duygulara sahiptir ve degerlilik inanclarin1 bu dénemlerde olusturmaya
baslamaktadir. Bu sekilde saygisiz davranildiginda cocugun kendisini degersiz
hissetmesiyle 6zgilveni zedelenebilmektedir ve saglikli iletisim kurmak yolunda cocuk bir
adim geriden gelebilmektedir. Ebeveynin cocukla iletisim kurarken beden dili ile konusma
dili tutarli olmalidir. Diger bir ifadeyle saglikli iletisim icin ebeveynin sézleriile
davranislart uyumlu olmalidir. Ornegin Sézde “saygi duyuyorum” diyerek iletisim
esnasinda duygulan veya distinceleri gérmezden gelinirse saglikli iletisim kurulamaz.
Bununla birlikte bedenen ¢ocugun yaninda olunurken ayni zamanda ruhen de onunla
olunmalidir. Bir yandan is yaparak, televizyon izleyerek ya da bilgisayarda mesgul
olunurken diger yandan ¢ocukla iletisim kurulamamaktadir. Ona 6zel zamanlar ayrilmalidir
ve o zamanlarda sadece onunla olunmalidir. Boylece cocugun degerlilik inanci gelismekte
ve ebeveyniyle kendisine dair bircok seyi paylasmasi mimkin olabilmektedir. Farkli isler
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arasina ya da yogunlugun arasina sikistirilan cocuk her seyin farkindadir ve bu da
ebeveynle iletisimini zayiflatmaktadir. Unutulmamalidir ki cok zaman ayiriyor olmak her
zaman saglikli zaman aynldigini géstermemektedir; cocuga cok zaman ayirarak sagliksiz
iletisim kurulmasindansa az ve 6z zaman ayrilmasi onunla sohbetin ve samimiyetin
arttirllmasi adina daha faydali olmaktadir. Cocugun paylasmasini arttirmak icin veya
olumlu davranislarinin devamini saglamak adina onun istenen davranislan
pekistirilmelidir. Ornegin cocuk hata yaptiginda bunu ebeveyne diiriistce anlatabildiyse
cocugun dogru séyleme davranisi icin cocuga kesinlikle mutlu olundugu iletilmelidir. Eger
ebeveyn cocugunun olumlu davranislarina odaklanir ve onlari cogu zaman manevi sekilde
odillendirirse(sarilmak, 6pmek, cok mutlu oldugunu dile getirmek vb) cocugun buistenen
davramsi attinlmis olacaktir ve muhtemelen ileride olumlu davranisla karsilagsma orani
artacaktir. Cocuk ebeveyne goére yanlis bir davranis yapmis olsa bile anlatmasindan dolayi
dirist davrandigiicin mutlu olundugu iletildikten ve diristce davranmasi pekistirildikten
sonra cocuk sakin bir sekilde yargilanmadan dinlenmelidir. Unutulmamalidir ki yetigkin
bakis acisi ile cocuk bakis agis1 cogu zaman ayni olmamaktadir ve yetiskin ve cocugun
yaptigl cogu eylem ayni amaca hizmet etmemektedir. O nedenle bu davranigin cocuk igin
ne anlama geldigi konusulmali, korkutulmadan kisa ve net agiklamalarda bulunulmali ve
dogru olan davranisin ne oldugu bu sekilde ifade edilmelidir; Ardindan hatali davranis
Uzerinde fazla durulmamalidir. Cocukla iletisimdeyken onunla yetiskinmis gibi
konusulmalidir; diger bir ifadeyle cocugun sorulan gecistirilmeden mantik cercevesinde
ve yasina uygun kisa ve net cimlelerle,somutlayarak anlatilmalidir. Béylece cocugun
bilinclenme seviyesi artacak, ayni hatalari yapma orani azalmaya baslayacak, ayn1 zamanda
baska ortamlarda ya da sosyal hayatta yaptigi hatalar oldugunda bunu ebeveyniile
paylagmaktan kaygi ve korku duymayacaktir; ebeveyn de cocugunun yasantisi hakkinda
cok daha erken ve saglikli bilgilenmis olacaktir. Kaginilmasi gereken en 6nemli unsur
cocukla konusurken asla ‘bunu nasil yaparsin’, ‘sana hi¢ yakistiramadim’, ‘kéti bir cocuk
gibi davranmissin’ gibi yargilayici ciimleler kurulmamasidir, onu yargilamadan
konusmaya calismak kendisini ifade edebilme gliciini arttiracaktir ve ebeveynle
sorunlarini ya da duygu, disincelerini paylasmasina yardimci olacaktir. TGm bunlar
yapilirken yani cocukla iletisim kurulurken kesinlikle ¢cocugun gézlerine bakarak
konusulmalidir; clinki g6zle kurulan iletisim ebeveyn ve ¢ocuk arasinda glicld bag
kurulmasina yardimci olmaktadir. Cocuk onu ¢ok iizen sorununu aktardiginda ciddiyetle



Cocugumun benimle herseyi paylasmasini nasil
Malale saglayabilirim?
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dinlenmelidirve sorun dinlendikten sonra asla gtilinmemelidir. Ebeveyn hosuna gittigi
icin gilme davranmisini gerceklestirecektir ancak ¢cocuk ayni seyi algilamayabilir. O esnada
cocuk 6Gnemsenmedigini, sagma bir sey yaptigini distinebilir ve daha kdtidsd ‘sorunlarim
komik ve paylasirsam herkes giler’ algisini bilincaltinda kurgulayarak ice kapanma ve
sorun paylasmama egilimine girebilir. Bu gibi durumlarda onunla empatik konusulmalidir;
diger bir ifadeyle cocugun duygu ve disiincelerinin anlasildigi konusunda ¢ocuga
geribildirimde bulunulmali ve onun aslinda ne istedigi dile getirilmelidir. Ornegin “Aysenin
seni oyuna ¢agirmamasina ¢ok Gzilmissin; oysaki sen onun seni de oyuna almasini
isterdin” gibi kisa ve net duygu ve disiince agimlamasi yapildiginda cocuk anlasildigini
fark ettigi icin rahat hissedecektir ve ardindan sunulan ¢6zim onun i¢in makul
olabilecektir. Cocuklarin sorunlarini anlatmaktaki en biyik amaci aslinda anlasildiklarim
fark edebilmektir. Ebeveyn bu sekilde empatik iletisim yolunu kullandiginda ve ¢ocuga
onun duygularini tanitarak konustugunda cocuk da bir siire sonra duygularini ifade
edebilmeyi 6grenecektir. Unutulmamasi gereken bir diger dnemli nokta da cocugun
ebeveyni model aldigidir. Duygu ifadesi gibi iyi davraniglar model alindigi gibi olumsuz
s6zel davranislar da model alinmaktadir. Son olarak da cocugun da bir birey oldugu
anlatilan sekillerde hissettirilerek onun da se¢me sansinin oldugu, 6zel yasaminin ve 6zel
alaninin oldugu istemedigi takdirde kimsenin o alana giremeyecegi, istemedigi durumlarda
‘hayir’ diyebilme 6zgirligiinin oldugu 6gretilmeli. Ancak bu 6gretilirken de kesinlikle
ailede de ayni sekilde uygulanmalidir; ‘Ben annenim bana hi¢cbir zaman hayir diyemezsin
ya da 6zel alanina her zaman girebilirim’ gibi cimleler kurulmamalidir. Béylece duygusal
ya da fiziksel istismara ugrama oranlar daha da azaltilabilir. Cocukla bu sekilde saglanan
saglikl iletisim ile duygu ve disiincelerini ebeveyni ile paylagsmasi cok daha mimkin
olacak ve saglikli paylasimlar olusmus olacaktir. Ayrica faydalar sadece bununla
kalmayacak ayni zamanda sosyal yasamda kendisine giiven duyan, degerli hisseden, cesur
olabilen ve duygusal zekas1 gelismis olan bir yetiskin olabilecektir.

Psikolog Enise Ozic'e ulasmak icin:

Facebook ; Psikolog Enise Ozi¢, Samsun

https://www.facebook.com/pages/Psikolog-Enise-%C3%96zi%C3%A7-Samsun/421715337967281
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Yas

Yenidogan: Gelisim, Beslenme ve As1 Takip

Gelisim

ilk bir haftada bebek dogum agirligimin %10’'unu
kaybeder. 2 hafta icerisinde dogum kilosuna erisir
ve daha sonra giinde ortalama 30 gr alir. Bebek
dogdugunda anne karnindaki pozisyonunu koruma
¢cabasindadir. Genelde amagsiz ve kontrolsiiz
hareketler mevcuttur. Amacgsiz giilimsemeler
vardir.

GUlimsemeye baslar ve ellerini bilingli olarak
agzina gotlrdr. YUzustl yatarken basini saga sola
cevirebilir. Ozellikle yiiksek seslere ve sarkilara
tepki verebilir. Baz1 bebeklerde ilk 3 ayda, geceleri
daha fazla olmak izere, nedensiz siddetli
aglamalar gorilebilir (3 ay kolikleri)

Bebeginiz dogum boyuna gére 8-10 cm biyimis
ve 1-1,5 kilo almigtir. Artik kafasini gayet giizel
tutabilmektedir. Yizikoyun yatiginda basini ve
vicudunun dst kismin kaldirabilir.

Yavas yavas yizikoyun pozisyondan sirtisti
duruma gecebilir. Sirtiisti yatarken yatagin
Uzerine asilioyuncaklara uzanabilir. Anlamsiz
sesler ¢cikarmaya baslar.

Bebek dogum agirliginin 2 katina erigir. Cisimleri
bir elinden digerine gecirebilir. Ama bu aydaki
cocuklarin cogu genellikle bir seye uzanirken tek
ellerini kullanirlar.

ilk 6 ayda 15-16 santim uzamis, boyu 65-66
santime ulagmistir. ilk disleri (6n alt kesiciler)
¢ikmaya baslar. Bazi bebeklerde disler daha ge¢ de
¢ikabilir. 6 aylik bebek destekle oturabilir. Sirtiisti
pozisyonundan yizistine ¢ok daha rahat
doénebilir.Cocuklara bu aylarda ayaklarinin Gstiine
bastinlmamalidir. Keza yirite¢ de 9 aydan dnce
Zararli olabilir.

Beslenme

Anne siti ilk 6 ayda en iyi
besindir. Kolostrum denen
memeden gelen ilk sit son
derecede yararlidir.15
ginlikten itibaren D vitaminine
baglanir ve en az 1 yil, tercihen
2 yil sirdirdlir.

Ek besinlere gecilir. ilk ek besin
sebze ¢orbasi olmalidir. Tahill
besinlere alistinlir.Ara 6gin
olarak meyve sulari (elma,
armut, seftali) verilir.

Asi

1.giin Hepatit B asis1
yapilir.1 aylikken 2.
Doz hepatit B asis1
yapilir.

Difteri, tetanoz,
bogmaca, cocuk
felci, H.influenzae
ve pnomokok asilan
yapilir.Verem asisi
ayrica yapilir.

Difteri, tetanoz,
bogmaca, cocuk
felci, H.influenzae
ve pnomokok asilan
tekrarlanir.

Difteri, tetanoz,
bogmaca, cocuk
felci, H.influenzae
ve pnomokok asilan
tekrarlanir. Hepatit
B asisinin son dozu
yapilir.



Bu Yaz Cocugunuza Kavramlari Ogretin

KKavramlar 6grenmek cocuklar icin her zaman kolay
olmayabilir.

Ozellikle cocugu aktivite veya oyun olmadan bir seyler
ogretmek, o bilgilerin yeterince oturmamasina neden olacaktir.

Bu yizden, hayat icinde kolayca uygulanabilecek ve keyifle
oynanacak oyunlar esliginde kavramlar 6grenmeye ne
dersiniz?

Bu ay 6ncelikle;

“Agir-Hafif kavramim"” 6grenecegiz. Aglr Daha agll’ En aglr
Bunun icin de bu kavramlarla alakali . . )
birkag kelimeyi yandaki kutucuga Hafif Daha hafif En hafif
yaziyoruz. Bu kavramlan
ogretir-6grenirken, yandaki sdézcikleri
de kullanmayi unutmayin!

Agirlik Hafiflik

Cocugunuzla birlikte, agir-hafif kavramlan Gzerinde konusun. Birbirine oranla agir-hafif
nesneleri birbiriyle kiyaslayin.

“Bak bu agir bir torba, bu ise hafif bir torba, bu ise kii¢iik bir poset"

Konu sonunda verecegimiz etkinlikleri birlikte yapabilirsiniz.

Verilen etkinlikler, kavramlan 6gretmekle birlikte, jest ve
mimiklerimizin nasil oldugunu gésterirken, bir yandan ¢ocugun keyifli bir vakit
gecirmesini saglayacak.



Bu Yaz Cocugunuza Kavramlari Ogretin

Agir-hafif zit kavramiyla beraber
‘Biyik-Kiiciik’ kavramini da
dgretebilirsiniz. Bunun icin de yine bu
kavramlarla alakali birkag kelimeyi

yandaki kutucuga yaziyoruz. Bu BquklUk'KUQUklUk Boyut

sozclikler hep aklinizda olsun.

Blyuk Daha buyuk En biyuk

Kiclik Daha ki¢ik En kicguk

Cocugunuzla birlikte, bayudklik-kiciklik kavramlar Gzerinde konusun. Birbirine
oranla biyuk-kicik nesneleri birbiriyle kiyaslayin.

“Bak burada buyik kasik, seninki ise kictik kasik. Benim ayaklarim buyik, senin ayaklarin
ise kdgak!"

= UdldE

Agir-Hafif
bu bebek ¢ok agir (agir bir sey tasiyormussunuz gibi bir jest-mimik yapin)
bu bebek cok hafif (hafif bir sey tasiyormussunuz gibi bir jest-mimik yapin)
bu bebek ¢ok agir (agir bir sey tasiyormussunuz gibi bir jest-mimik yapin)
bu bebek ¢ok hafif (hafif bir sey tasiyormussunuz gibi bir jest-mimik yapin)

glcli olan cocuklar herikisini de tasir.

Biyik-Kiigiik
Kocaman fil biiyiik adimlarla yiridi yirddu. (Ellerle yirime hareketi yapilir.)
Kocaman kulaklarini salladi. (Ellerini kulaklarina gétirir ve eliyle sallama hareketi yapilir.)
Kocaman hortumuyla su icti. (iki el karis seklinde birlestirilerek burnun éniinde sallanir.)
Biyik bir kayaya oturdu. (Kollarla biyik hareketi yapilir.)
(Ses inceltilerek soylenir.)
Kiiclk karinca kiigiik adimlarla yiridid yirddi (Parmaklarla yirime hareketi yapilir.)
Kiiciiciik antenlerini sallad (iki parmak sallanir.)
Soyle bir etrafina bakti, kocaman fili gordi (Etrafa bakma hareketi yapilir.)

Kiglik adimlarla yiridd, kiglk bir kayaya oturdu (Ellerle kii¢ik haraketi yapilir.)



Ovunlar

Oturmay1 6grenmek , cocuklar icin pek ¢ok becerinin
birlesmesiyle meydana gelmektedir. Bas kontrolinin
yani sira, omuz kaslan, gévde kontrold, bacaklarin ve
sirtin kontrolind de gerektirmektedir. Oturmayi
ileride cocugunuzun icin daha kolay hale getirmek
icin bu oyunu kullanabilirsiniz. Kiclk bir battaniyeyi
rulo haline getirin, bu yumusak ve rulo haline
getirilebilen baska bir nesne de olabilir. Bu ruloyu
halinin Gstiine koyduktun sonra, dizleri, dirsekleri ve
karni yere degecek sekilde bebeginizi havlunun
Uzerine koyun. Bu yikseklik, onun kollari ve bacaklar
Uzerinde yikselmesini saglayacaktir. O yiksekligin
Uzerinde dururken ona bir hikaye anlatabilir, sarki
sdyleyebilir ya da sadece onunla konusabilirsiniz.

3-6 ay

Kiguk Sporcu

6. Ay'dan sonra cogu bebek, nesnelere ulagsmaya
cabalar ve onlan tutmayi 6grenirler. Bu, bebekler icin
zor bir aktivitedir. Cinku bu aktivitenin icinde, basin
kontroliniin saglanmasi vardir. Nesnelere
yonlenmesi ve bu kontroli daha saglam hale
getirmesi i¢in su oyunu dneriyoruz. Bu oyunu
anne-baba ¢ocuk olarak oynayabilirsiniz.
Cocugunuzun ses ¢ikaran iki yumusak oyuncagini
alin. Siz ya da esiniz bebeginizi kucagimzda tutun.
Oyuncaklan tutan diger ebeveyn, 6nce bir oyuncagi
sikarak ses cikarsin ve bebegin ona yénelmesine ve
onu almasina izin versin. Sonra digerini sikin ve ses
cikardiktan sonra bebeginizin ona yénelmesine izin
verin. Ayrica, oyuncaklardan birini kiigtk, birini daha
biyik secerek, “simdi kii¢iik olan bagiriyor” ya da
“simdi biiyiik olan bagiriyor” gibi cimlelerle boyut
farkim 6grenmesi icin ilk adimlan atabilirsiniz.
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Ovunlar

Bu oyun, cocugunuzun pek ¢ok becerisinin
gelismesine yardim edecek! Evinizde olan degisik
sekillerdeki legolar bir yere toplayin ve boyamak i¢in
bir alan olusturun. Sonrasinda parmak boyasiyla,
legolan boyaya bulayin ve kagida baski yapin. Her
sekilicin bir renk secebilirsiniz. Ornegin karelericin
mavi, daireler icin san, dikdértgenler icin pembe gibi.
En sonunda kag lego boyadiginizi sayin. Bu oyunu,
farkli sekillerdeki nesnelerle de oynayabilirsiniz. gin
karelericin mavi, daireler icin san, dikdértgenler i¢in
pembe gibi. En sonunda ka¢ lego boyadiginizi sayin.
Bu oyunu, farkl sekillerdeki nesnelerle de
oynayabilirsiniz.

Legolar Boyayalim
12-24 ay

Bu oyun i¢in, acik renk bir jel, agz1 kapanabilir bir
torba ve kartona ihtiyaciniz olacak. Oncelikle birlikte
calisacagimz alam belirleyin. Oncelikle kartonlan
balik seklinde kesin. Baliklar1 cocugunuzla birlikte
istediginiz renklere boyayin. Jeli agz1 fermuarli
posetlerden birine koyun ve baliklar icine atin.
Yaptiginiz akvaryumun icin baliklar bastirarak
yakalamaya calisin. Baliklan yakalarken hem onlar
sayabilir hem de renklerini séyleyerek cocugunuzun
renkleri tanimasinda yardimci olabilirsiniz.
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Mutfak

Yaz Sicaginda Saatlerinizi Mutfakta Mama
Hazirlamakla Ge¢irmeyin;

Bebegin Yemeginin Muhafaza Edilmesi

Bebeginize ev yapimi yemekler hazirlamak, mutfakta
saatlerinizi harcamaniz anlamina gelmez.

Yemegi blyik miktarlarda hazirladiktan sonra, bebek i¢in
uygun parcalara ayirnp dondurabilirsiniz. Boylelikle, hem
zamandan kazanmis olursunuz hem de her an elinizin altinda
bebek i¢in bircok ¢esit ev yapimi yemek hazir bulunur.

Buzdolabindan Buzluga

Bebegin yemeklerini parca parca dondurmak, bir yandan
yemegin daha uzun sidre dayanmasini saglarken, bir yandan da
israfin dniline gecerek tasarruf etmenizi saglar.

Haftada bir yada iki kez bebege verilmek Gzere, ¢esitli
pireler hazirlayarak buzlukta saklayabilirsiniz.

Verecegimiz basit ipuclariyla yemekleri aylar boyunca
saklamak, sizin icin cok kolay olacaktir;



Mutfak

Bebegin Yemeginin Muhafaza Edilmesi

Bir tarifi hazirladiktan sonra, oda sicakligina gelmesini bekleyin ve daha sonra
bakteri olusumunu 6nlemek icin, buzdolabina koyun.

Yemek iyice soguduktan sonra, bebegin bir sonraki 6giininde yiyecegi kadarini

ayirin ve kalan kismm, buzluga koyun. r "
Yemegin muhafazasini ve yeniden kullaniminm ., _.:f*"_‘-' __
kolaylastirmak icin, pireyi tek servislik parcalara ayirin :
(vaklasik 2 yemek kasig1 kadar) ve bir buzluk tepsisinin icine ) \
ya da bir firin tepsisinin Ustiine yerlestirin. Tepsinin Gstind,
stre¢ film ile sarin ve buzlukta dondurun.
"

Donmus parcalan plastik bir torbaya
koyarak, havasini alin. Béylelikle, buzluk
yanmasinin dnidine ge¢mis olursunuz.

Torbay etiketleyin ve tarihi not edin.
Bdylece icindekileri bilirsiniz ve ne kadar
taze olduklarini anlamaniz kolay olur.

Bebek icin hazirladiginmiz pireleri,
dondurma kaplarinda da saklayabilirsiniz.
Dondurmak icin asla cam kaplar kullanmayin;
cinkd, genlesen yiyecek cami catlatabilir.




Mutfak

Bebegin Yemeginin Muhafaza Edilmesi

Mamalarin Dondurulmasi

GlnUimuzde, anne sitind dondurmanin, sitin besin degerini veya lezzetini
etkilemedigi yoéninde bir fikir birligi olsa da; bebek mamasi Ureticileri, mamalarn
dondurulmasini tavsiye etmiyor. Dondurmak, mamanin besin degerini etkilemese de,
ayrismasina neden olabilir. Bebeginizin yedigi yemeklerin lezzetli olmasi i¢in, yemegi
dondurucuya koymadan 6nce degil, dondurucudan ¢ikardiktan sonra mama ile inceltin.

Yemegin Coziliip Tekrar Isitilmasi

Bebeginiz icin hazirladiginiz yemegi dogru sekilde ¢6zip yeniden 1sitarak,
bakteri iremesini engelleyebilirsiniz. iste bunu nasil yapacagimzi anlatan birkac ipucu:

1) Bebegin yemegini, buzdolabinda ya da mikrodalga firinile ¢6ziin. Besinleri oda
sicakliginda ¢6zilmeye birakmak, bakteri olusumunu hizlandinr.

2) Servis biyikligiine bagli olarak donmus bir piirenin ¢dziilmesi, buzdolabinda 12 ile
24 saat aras1 bir sirede gerceklesir.

3) Yemegi daha hizli ¢6zmek icin, bir cam kaba (plastik degil!) koyarak mikrodalga
finna atin ve ara sira kanstirin. Yemegi ¢c6zmek i¢in, mikrodalga kullanabilirsiniz; fakat,
saglik uzmanlari yemegi yeniden 1sitirken mikrodalga firin kullanilmamasini
oneriyorlar. Bunun nedeni ise, sicakligin esit yayilmayarak, yemek icinde belli
noktalarin bebegin agzini yakacak kadar cok 1sinabilecek olmasidir.

4) Bebegin yemesi igin 1sitilmas1 gereken yemekleri, bir tencereye koyarak kisik ateste
de 1sitabilirsiniz.

5) Yemegi bebege vermeden 6nce sicakligini kontrol etmeyi unutmayin!



Mutfak

Bebegin Yemeginin Muhafaza Edilmesi

Sicaklik Onemlidir

Bebegin yemeklerini dogru sicaklikta pisirip yine dogru sicaklikta saklamak,
yemegin taze kalmasi ve bakteri olusumunun dnlenmesi icin 6nemlidir.

Et pisirirken yemegin hazir olup olmadigini anlamak i¢in, bir et termometresi kullanmak
faydalidir.

Asagidaki talimatlar; eti, bebek icin dogru sicaklikda pisirmenizi saglayacaktir:

1) Sigir veya kuzu kiymasi: 71°C
2) Kiimes hayvanlan: 77°C
3) Kuzu pirzolasi gibi parca etler: 63°C

Bakterilerin en sik Gredigi sicakliklar, 4°C ile 60°C arasidir. Oda sicakligi, bu iki
sicaklik arasinda oldugu icin, yemegi pisirdikten sonra buzdolabina koyun. Buzdolabini
ve buzlugu en disik sicakliga ayarlayarak, yemeklerin daha uzun sire taze kalmalarin
saglayabilirsiniz.

Ev Konserveleri

Taze hazirlanan yemekleri dondurarak daha sonra bebeginize vermek
glvenlidir; ancak, ayni sey ev konserveleri icin gecerli degildir; clinkd, ev konserveleri,
hastaliklara yol acabilecek zararli bakteriler icerebilir.

Yemekleri Taze Tutmak

Sitemizde tarifi verilen yemeklerin cogu; buzdolabinda 3 giin, buzlukta ise 3 ay boyunca
taze kalir. Buzlugunicinde, yemekleri en soguk olan yere, genellikle kapidan uzakta
olan orta rafa koymaya, 6zen gésterin Dondurup ¢6zdiginiz yiyecekleri, yeniden
dondurmayin. C6zilen yemeklerin, 48 saat icerisinde tiiketilmesine dikkat edin.



Mutfak

Yemekleri daha lezzetli hale getirmek i¢in
bu sebze soslarini denemeye ne dersiniz?

Bazi minikler, 8glnlerine sos ilave
etmekten kaginabilirler ve daha ¢ok
yiyeceklerini sos veya pirelere
bandirmaktan hoslanirlar.

Sebzeler ve saglikli soslar, tim ara
oginlericin cok eglenceli bir
secenektir.

Kevgirdeki fasulyelerin suyunu,
sizdirin. Fasulyeleri, tekrar suda
calkaladiktan sonra tamamen kurumasini
bekleyin.

Blender ya da mutfak robotunda
fasulyelerle birlikte limon suyu, kignis,
sarimsak, kimyon ve kirmizi toz biber
ekleyerek yumusak bir kivama gelene
kadar, robotu calistirin. Sosun tuz ve

biberini, isteginize gére ayarlayabilirsiniz.

Dilimlenis ekmekleri bandirilmak
Uzere sebzelerin yaninda servis edin.

Yemegin muhafaza edilmesi:
Buzdolabinda havasi alinmis bir kapta, en
fazla 3 giin muhafaza edebilirsiniz.

Kara Fasulye Sosu
I

Bir konserve kutusu (440 gram)
pisirilmis, diisiik sodyumlu kara fasulye

Yarim limondan yapilmis limon suyu
2 yemek kasigi dogranmis taze kisnis

Yarim dis sarimsak

Yarim ¢ay kasigi kimyon

Yarim cay kasigi toz biber

Tuz ve biber (tercihen)

Bu él¢iilerle bir buguk kap (375 gram)
sos hazirlayabilirsiniz.



Mutfak

Yemekleri daha lezzetli hale getirmek i¢in
bu sebze soslarini denemeye ne dersiniz?

e
Suyun altinda, enginarlan hafifce Kremal] Eng]nar SOSU

calkaladiktan sonra suyunu stizdrin. I

Blender ya da mutfak robotunda
enginarla birlikte yesil tatli sogan, peynir,
maydanoz ve 2 cay kasigi limon suyu

Yarim kap (125 gram) enginar

2 taze sogan, iyice dogranmis

ekleyerek yumusak bir kivama gelene 125 gram krem peynir, oda
kadar, robotu calistirin. sicakliginda

Dilimlenis ekmekleri bandirnlmak 2 yemek kasigi dogranmis, taze
Uzere sebzelerin yaninda servis edin. maydanoz

Yemegin muhafaza edilmesi: 2-3 cay kasigi taze limon suyu
Buzdolabinda havasi alinmis bir kapta, en Bu élciilerle bir kap (250 gram) sos

fazla 3 gin muhafaza edebilirsiniz. hazirlayabilirsiniz.

T ————
Blender ya da mutfak robotunda OtlU Kegl Peyni ri SOSU

i peyniryle beraber ogurt dereow |

maydanos ve limon suyu ekleyerek PSS
yumusak bir kivama gelene kadar, robotu g y 2 SISy

calistirin. Ucte bir bardak (75 gram) tam yagli
Dilimlenis ekmekleri bandirilmak yogurt
lizere sebzelerin yaninda servis edin. Bir yemek kasigi iyice dogranmis taze
dereotu

Bir yemek kasigi dogranmis, taze

Yemegin muhafaza edilmesi:
maydanoz

Buzdolabinda havasi alinmis bir kapta, en
fazla 3 giin muhafaza edebilirsiniz. Bir cay kagigi taze limon suyu
Bu él¢iilerle bir kap (250 gram) sos
hazirlayabilirsiniz.



Mutfak

Yemekleri daha lezzetli hale getirmek i¢in
bu sebze soslarini denemeye ne dersiniz?

T
Blender ya da mutfak robotunda Somon Fime Sosu

somen baligla ersber empey. |

yogurt, Frenk sogani (kullaniyorsaniz) ve
limon suyu ekleyerek yumusak bir kivama 60 gram dogranmis somon fiime

gelene kadar, robotu calistirin. Ceyrek bardak (60 gram) krem peynir

Dilimlenis ekmekleri bandirilmak

2 yemek kagigi tam yagli yogurt
Uzere sebzelerin yaninda servis edin.

1 ¢ay kasigr dogranmis frenk sogani
(tercihen)
Yemegin muhafaza edilmesi:
Buzdolabinda havasi alinmis bir kapta, en
fazla 3 glin muhafaza edebilirsiniz.

1 ¢ay kasigi taze limon suyu

Bu élciilerle bir kap (250 gram) sos

hazirlayabilirsiniz.
Genis bir tencerenin yarisim ISpanal(l] SOS

dolduracak kadar su koyun ve birazcik tuz

serperek, kaynatin. Ispanagi, kaynamis olan _
suya koyarak 1 dakika boyunca pigirin.

Kevgirden gecirerek suyunu sizdirin ve

1spanaklar sikarak, suyunu mimkin oldugunca

uzaklastirin. Daha sonra, kesme tahtasinda, Yarim kap (30 gram) ispanak yapragi

iyice dograyin. Yarim kap (125 gram) krem peynir

Blender ya da mutfak robotunda
1spanakla birlikte krem peynir, yogurt, 5 5
dereotu(kullamyorsaniz) ve limon suyu 1 gay kasigr dogranmis, taze dereotu

ekleyerek yumu§ak bir kivama gelene kadar, 1 cay I(a§lg"] taze limon suyu
robotu calistinn.

2 yemek kasigi tam yagli yogurt

Bu élciilerle bir kap (250 gram) sos

Dilimlenis ekmekleri bandirnlmak hazirlayabilirsiniz.

Uzere sebzelerin yaninda servis edin.

Yemegin muhafaza edilmesi:
Buzdolabinda havasi alinmis bir kapta, en fazla
3 glin muhafaza edebilirsiniz.



11! Kigiik Bir Uyari 111
Cocuklariniz Arasinda

Ayrim Yapmayin!

Biliyoruz, bdyle bir sey yapmazsiniz ancak,

bir de onlarin géziinden bakin



Tdrkiye'nin ilk ve tek,

dogum oncesinden 4 yasa kadar,
haftalik gelisim, bilgilendirme ve
erken egitim platformu.



