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Sevgili Minik Kanatlar,

Minik Kanatlar dergimizle birlikte hediye ettigimiz cantay: guzel
gunlerde kullanmanizi temenni ederim. Tukanya kitabini da keyifle
okuyacaginizi umuyorum. Birlikte guzel gunlere...

ALi KEMAL TATLIBAL
HAVA-iS SENDIKASI GENEL BASKANI

Dz bize

gAepiz..



Minilk Kanailay

Diinyayi etkisi altina alan koronaviriisten o6tiirii zor zamanlardan gectik.
Simdilerde koronaviriisiin etkisi zayifliyor olsa da saglikh giinlere ulasmak igin
yapmamiz gereken daha ¢ok sey var. Biiyiiklerimizin tavsiyelerine olabildigince
onem gostermemiz gerekiyor. Ozellikle hijyen ve saglikli beslenme konulari
oldukc¢a 6onemli. Bu zor zamanlan birlikte ve saglikh sekilde atlatmak igin
elimizden geleni yapalim liitfen.

Degerli Minik Kanatlarimiz,

Seyahat, kog;mmn bu sayisinda Kahramanmaras’a konuk olduk. Kahramanmarasl
L <y . birisi olarak glizel sehrimizi sizlerin de yakindan tanimaniz i¢in notlarimizi aldik...

Kurtulus Savas’nda iistiin gayret gosteren Maras halki, istiklal Madalyasi
ile onurlandirilmis ve sehrimize “Kahraman” unvani verilerek ilimizin adi
Kahramanmaras olmustur. Dogasi, tarihi ve enfes tatlari ile Kahramanmaras
hakkinda hazirladigimiz yazimizi begeneceginizi umuyoruz. Bu arada, aci yiyip

sl atI| konusmayi seven Kahramanmaras halkinin selamlari var sizlere.

”Dunya Cocuklari Ne Yer” kosesinde misir, patates, dondurma ve ketcap
hakkindaki ilging gercekleri duymaya hazir misiniz? Mesela severek yedigimiz
misir patlagini Amerikan yerlilerinin ne maksatla kullandiklarini bir bilseniz...

Pek|, ketgabl ilk Cinlilerin tiikettigini ve ketcabin giliniimiize gelene kadar ne
degisikliklerden gectigini bir bilseniz...

Dergimizin bu sayisinda sizleri, havacilik fotografciligi ile tanistinnyoruz. Oldukga
mesakkatli,ve bir,o kadar da keyifli olan havacilik fotografc¢iligi hakkinda detayli
@ bilgiyi, ilerleyen sayfalarda bulabilirsiniz.

Ayrica, Mmlk Kanatlar dergimizle birlikte hediye ettigimiz
Tukanya kitabini da keyifle okuyacaginizi umuyoruz.
.Tukanya kitabi Zipir adinda akilli, cesur ve afacan bir
“tukan kusunun basmdan gecenleri anlatan guizel bir
eser. Bu kitap blze israfi onleme, gevreye saygili
olma, dogay! koruma ve iilkeni savunmanin ne
kadar o6nemli oldugunu hatirlatiyor.

*Daha nice giizel eserlerde bulusmak lizere
basarilar dilerim.

Bir sonraki sayida tekrar goriismek lizere
sevgiyle kalin...

¢ _ ALi KEMAL TATLIBAL
5 HAVA-I$ SENDIKASI GENEL BASKANI



Iinilhiiauaiian




Winils Kanallar

Tiirkiye Sivil Havacilik Sendikasi
Hava-is Sendikasi Adina imtiyaz Sahibi
Ali Kemal TATLIBAL

Sorumlu Yazi isleri Miidiirii ve
Genel Yayin Yonetmeni
Celalettin MERICLI

Yayin Danismani
Ayse Nur NARBOGA

Yayin Kurulu
Muhammed Salih UGUR
Muhammed Safa ARIKAN
Sefer KACAGAN
Aslican ORHAN

Yonetim Yeri
Hava-is Genel Merkezi
incirli Caddesi Volkan Apt. No: 68/1-2
Bakirkoy - istanbul / 444 7 962

Dijital iletisim
minikkanatlar@havais.org.tr
www.havais.org.tr

icerik Uretim
Atolye Cocuk Sehri

Yapim ve Organizasyon
Felah Yayincilik ve Yapim
Kuleli Mah. Papatyali Sokak No: 7-2/1
Uskiidar - istanbul

Basim Yeri
Lapiz Kiilttr Sanat
Sertifika No: 47421

Minik Kanatlar dergisi, Turkiye Sivil Havacilik Sendikasi biinyesinde cikartilan tic ay planl, stireli yayin organidir. Her hakki mahfuzdur. Kaynak gosterilerek “kismi"
alinti yapilabilir. Yazi, icerik ve gorsellerin mesuliyeti; yazar, icerik tretici ve yayinciya aittir.

Buiytiklere Not: Minik Kanatlar dergisi, pedagojik enformasyon olarak +4 (dért ve tstil) yas grubu cocuklar icin hazirlanmis olmasina ragmen ebeveyn
buinyesinde cocuga saglanacak basitlestirici gorsel tanimlama ve icerik sunum teknikleriyle +2 yas grubuna kadar hitap edebilir. Derginin cocuga
sunulmasindan énce ebeveynin dergiyi incelemesi, 6zel durumu olan ¢ocuklar icin zaruridir. Minik Kanatlar dergisi, yazi ve gorsel degerleme acisindan
cocuklarin kiiltiirel ve pedagojik gelisimi, temel ihtiyaclari dogrultusunda yayina hazirlanmis, sivil havacilik konusunda mitemadi icerik sunan,
klasmanindaki tek siireli yayindir. Goniil rahatligyla cocugunuza okuyabilir, okutabilirsiniz.

Minik Kanatlar dergisi, Hava-is Sendikasi'nin cocuklara hediyesidir.




Minik Kanatlar Haber Bulteni

=HABERLER

EGITIM BAKANI ZiYA SELCUK BECERI-TASARIM
ATOLYELERININ TOPLU ACILISINI YAPTI

Bir yilda alt1 bine yakin tasarim-beceri atolyesinin acildigina
isaret eden Bakan Ziya Selcuk, atélyelerin birer egitim
hareketine doniistiigiinii soyledi: “Tasarim beceri atolyeleriyle
bir okul, siradan bir koridordan bir hayat sahnesine
doniistiirtildii. Cocuk oyunla, yaparak, yasayarak ogrenmek
istiyorsa bu sloganlarda kalmamali. O yiizden de atolyelerde
cocuklarin yaptigi bu isler, onlarin tabiatina hiirmet etmek,
onlarin dogasina saygi gostermek anlamina da geliyor.”

PENDIK’TE
“COCUK ZABITA
EKiBi” KURULDU

Cocuklara bilingli tiiketici olma

ve vatandas olma konusunda
farkindalik olusturmak icin
baslatilan projede cocuk zabita
ekibi, semt pazarlarinda ve okul
kantinlerinde ilk denetimlerini
gerceklestirdi. Kontroller sirasinda
cocuklar eksik gordiikleri seyleri
zabita ekiplerine haber verdiler.




“BEYAZ BASTON HAFTASI”’NDA IGDIRLI (;OCUKLARDAN ETKINLIK

7-14 Ocak tarihlerinde diizenlenen “Beyaz
Baston ve Gorme Engelliler Haftas1”nda
Igdirh cocuklar, anlamh bir etkinlik diizenledi.
Cocuklar, gozleri kapal bir sekilde ellerindeki
bastonlarla yiiriimeye cahistilar. Etkinlige cok
sayida yetiskin de katildi.

R Aydin’da bir okulda hurdaya ayrilms
bir minibiis yenilenebilir enerji kaynakh
beceri ve tasarim atélyesine déniistiirildii.
i¢ ve dis tasarim islemleri yapildiktan
sonra atolyeye doniisen otobiiste gerekll
) olan elektrik,«cok amach salonun iizerine
yerlestirilen giines panelleri ile ana

X sebekeden tamamen bagimsiz bir sekilde

saglandi. Atélyeye “Mimar Sinan” adi
verildi.

AYDIN’DA HURDA
" MINIBUSTEN
TASARIM ATOLYESI

lllll!.lllllI\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

GELENEKSEL SPORLARI BiR ARAYA GETIiREN
ETNOSPOR DENEYIM MERKEZi ACILDI
Cocuklar ve genclere yonelik okculuk, ath okculuk simiilatortii,
karelok, mas giiresi, aba giiresi, VR okculuk, mangala gibi 12 farkh
geleneksel oyun ve sporu ayni cati altinda bir araya getiren Etnospor
Deneyim Merkezi Istanbul Etiler’de acildi.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

KONYA’DA “SEHRIN
COCUKLARI” PROJESININ
PASTA YAPIM CALISMASI

Konya’da goniilliiler tarafindan
yiiriitiilen Sehrin Cocuklar1 projesi

koy cocuklari icin pasta yapim atolyesi
diizenledi. Karatay Aile Sanat ve Egitim
Merkezi’nde ascilik kursiyerleri ile
birlikte pasta ve kek yaparak keyifli
anlar geciren cocuklara etkinlik sonrasi
cesitli hediyeler dagitildi.




Sevgili Minik Kanatlarimiz,

Guzel Anadolu’yu gezmeye, gormeye
ve tanimaya devam ediyoruz. Bu

kez de kanatlarimiz istanbul’dan
havalandi ve Kahramanlarin diyari
Maras’a dogru suzuldi...

Kahramanmaras ilimiz haritada,

Dogu Akdeniz bolgesinde bulunmasina ragmen i¢ Anadolu,
Guneydogu Anadolu ve Dogu Anadolu kiltirlerinin misallerini de
icinde barindiran ¢ok kultarli bir sehrimizdir. Senin icin gezdigimiz
Kahramanmaras’'in dogasi, tarihi, kulttri ve lezzetlerine dair
goruslerimizi ve sehir turundan notlarimizi aktariyoruz.

Biliyorsun ki anlathiklarimiz sadece tadimlik. Havalar glizellestiginde
ve seyahat icin sartlar duzltige c¢iktiginda anlattiklarimizin da disinda
tiim giizellikleri ailenle birlikte yerinde goriip tecriibe edebilirsin. iste
o zaman kesfettiklerini bizlerle paylasmazsan Gzullriz...

Kisa kisa notlarla Kahramanmaras turumuza baslayalim hadi.

Yapilan arastirmalara gére Kahramanmaras’in tarihi, milattan énce
2000'li yillara kadar uzanmaktadir. Hitit, Asur, Med, Pers, Roma,
Bizans gibi toplum ve kiltir donemleri yasayan Kahramanmaras,
Selcuklu Dénemi’nde Musliiman ve Turk toplumu icin dnemli yerlesim
yerlerinden biri olmustur. Dulkadirli Beyligi (Dulkadirogullari) ve
Osmanl Devleti donemleriyle Kahramanmaras kalici bir sekilde



onemli Anadolu Tirk illerinden biri olmustur. Cumhuriyet Dénemi’ne
geldigimizde ise Kurtulus Savasi’nda Maras halkinin gostermis oldugu
ustiin cesaret ve kahramanliklardan dolayi sehre ve Maras halkina
Istiklal Madalyasi verilmistir. Sonrasinda ise sehre “Kahraman” unvani
verilerek sehrin adi Kahramanmaras olmustur.

Kurtulus Savasi’nda micadele etmis tim Anadolu halkini ve hassaten
Kahramanmaras ahalisini sevgi ve siikranla yad ediyoruz.

Evet Minik Kanatlarimiz, Kahramanmaras’in yazili tarihi kisaca boyle.
Biraz da sehrin tarihi yerlerine ve yemek kiltiriine de deginelim. Her
medeniyetten izler barindiran Kahramanmaras’ta dogal ve yapisal
gorulmesi gereken bircok yer vardir. Bunlardan birkacini sizlerle
paylasalim. Gerisini kesfetmek sana ait...

Anadolu’da her sehrin simgesi olan

bir cami vardir. Kahramanmaras’in

Ulu Camii’si de sehrin en glizel
yapilarindandir. Cami-i Kebir olarak da
bilinir. Dulkadirli Stileyman Bey tarafindan
1442 yilinda yapimina baslanmistir.
Kahramanmaras’a gittim ve gezdim
demen icin bu camiyi muhakkak gormus
olman gerekir.




Wil Kanatlay

Kutsal kitabimiz Kuran’i Kerim’de bahsi gecen ve Yedi Uyurlar olarak
bilinen anlatida bir grup inancli gencin saklanmak igin gittikleri bir
magarada ¢ok uzun sire saklandiklari-uyuduklari rivayet edilmektedir.
Bahsi gecen bu magaranin bircok cografyada olduguna dair gorusler
vardir. Bu yerlerden bir tanesi de Kahramanmaras’in ilgesi olan
Afsin’in 8 km uzaginda oldugu rivayet edilmektedir. Tarihimizde bu
rivayet oldukca dnemli bir yer edinmis ki atalarimiz Afsin’deki bu
magaranin etrafina cami, cesme, medrese ve han gibi yapilar yaparak
bolgeye 6nem verdiklerini gostermis. Kahramanmaras’a geldiginde
burayi da gérmeni tavsiye ediyoruz.

Sems Hatun adina 1510 yilinda insa ettirildigi bilinmektedir. Caminin
yapiminda kullanilan ahsap, kiremit ve kaliteli tas isciligi gortilmeye
degerdir. Ayrica 21 metreyi asan ihtisamli minaresi ile 6zglin bir yapidadir.



Il Kainallar

TARIKI

MARAS 4
 KONAKLARI{

Kahramanmaras sokaklarinda Turk
mimarisinin glizide érneklerini gérebilecegin
Maras konaklarini hentiz kesfetmedin

mi yoksa? O zaman Kahramanmaras'i
gormemissin demektir. Sokaklari
senlendiren cumbalari, ince islemeli tas
duvarlari, gorkemli kapi girisleri, genis
avlulariyla Kahramanmaras evleri ayri bir
glzeldir. Sanki tarih boyunca bu topraklarda
yasamis medeniyetlerin glzellikleri Anadolu
Turk bakis agisiyla bu evlere nakis gibi
islenmistir.

islam komutanlarindan olan Malik Ejder, Hz. Omer zamaninda énemli
islam savaslarinda bulunmus bir askerdir. Maras’ta bulunmus ve halkin
tevecclihiinlii kazanmis bu kahraman asker, vefat ettiginde Maras’a geti-
rilip Kumasir Goli’ne bakan tepeye defnedildigi rivayet edilir. Sonralari
ise bu tepeye onun hiirmetine bir cami ve tiirbe yaptiriimistir.



il Kanaliar
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Milattan sonra 300-400 yillarina ait Roma
imparatorlugu’ndan kalma Germenicia

Antik Kenti, tesadiifen kesfedilmis bir tarih
hazinesidir. Donemin varlikli insanlarina
ait evlerin tabanlarinda bulunan bu
mozaik resimler inanilmaz guzelliktedir.
Arastirmacilar, Zeugma ve Efes’teki
mozaiklerle yapisal benzerlikleri oldugunu
belirtmektedir. Kazi ve arastirmalarin hala devam ettigi bu kesifte
arastirmacilar, yeni eserlerin bulunacagini disinuyor.

Dondurmayi kim sevmez ki? Hele bir de sicak
yaz aylarinda icimiz yaniyorsa dondurma ne de
guzel gider, dyle degil mi? Evet, Kahramanmaras’i
dondurmasiz anlatirsak elbette hata yapmis oluruz.
Bu glizel sehrimizin en glizel tatlarindan birisi de
dondurmadir. Peki, Kahramanmaras dondurmasini
diger dondurmalardan ayiran unsurlar nelerdir?
Hemen anlatalim: Ahir Dagi’'nda yetisen yabani
P orkidelerin yumru kokleri yani en glizel salep,
: Kahramanmaras daglarindaki ekolojiden beslenmis
// kecilerin lezzetli siti ve Kahramanmarasli
dondurma ustalarinin essiz tarifleri...

7
Diinyadaki en meshur tatllarimizdan birisi olan Maras dondurmasi, ¢ .4
Osmanl’dan glinimiize gelmis diinyanin en lezzetli soguk yenen ¢
tatlilarindan biridir. Eminiz ki sen de hayatinda bir kez bile olsa
Maras dondurmasi yemissindir. Yemediysen eger Kahramanmaras
ziyaretinde tadina bakmayi unutmamalisin.




Kahramanmaras’a has farkl bir yontemle
hazirlanan Maras tarhanasi gibi bir lezzeti daha
once hi¢ denemis miydin? Eger daha 6nce
Maras tarhanasi yemediysen cok sey kacirdigini
en bastan soyleyebiliriz. Kahramanmarash
teyzelerin; yogurt, bugday, kekik ve ¢oregin icine
sevgilerini katip hazirladiklari tarhanayi sen de
tathigin zaman begenecegine eminiz. Kahramanmaraslilarin demesine
gore Turkiye’nin her yerinde tarhana yiyebilirsiniz; ama Maras tarhanasi
kadar ince ve lezzetli bir tarhanayi baska bir yerde yiyemezsiniz...

BIBERI

Acl yiyip tath konusmayi seven
Kahramanmaraslilarin en meshur
gidalarindan birisi de biberdir.
Yillardir envaigesit biberin
yetistigi Maras’ta evlerin daminda
kurutulan biberler yemeklere

tat ve renk olurken ayrica salga
yapiminda da kullanilir.

1l



Evet arkadaslar, Kahramanmaras hakkinda ancak birkag sey anlatabildik.
Kahramanmaras’i anlatmak icin kitaplar yetmez. Sizin de oralari
gdérmeniz, gezmeniz, tatmaniz, sahit olmaniz gerekir. Daha, uzun uzun
anlatamadigimiz onlarca tat, mekan ve doga harikasi yer var. Ornegin
daha size Andirin tirsigi, Hartlap bicagi, Kahramanmaras yemenisi, ceyiz
oyma sandigi, Maras burma bilezigi, file nakisi, sumak eksisi akiti, Maras
coregi ve daha nice tatlari ve Kahramanmaras’a 6zel seyleri tanitamadik.

Tas Medrese ve Tirbe, Ceyhan Koprisi, Tas Han, Katip Han, Aslan Bey
Mesire Alani, Abdulhamit Han Camii, Kahramanmaras Kalesi, 1920
Kurtulus Muzesi, Kahramanmaras Arkeoloji Muzesi, Milli Micadele
Kahramanlari, Galgamac Selalesi, Toprakhisar Kanyonu, Baskonus
Yaylasi, Yedi Glizel Adam, Kahramanmaras Lisesi’ni ve daha nice
guzelligi kesfetmeyi de elbette sana birakiyoruz. Biliyorsun bizim
goérevimiz tadimlik sunum yapmak, esas sofraya oturmak 6zen, sabir
ve gayret ister. Elbette kismet de gereklidir. insallah kismetin vardir da
Kahramanmaras’a bir adim atar serin sularindan igersin. Anlatmaya
kelimelerin yetmedigi glizellikleri ve her seyden dnemlisi de kadirsinas
Kahramanmaras halkiyla tanismani ¢ok istiyoruz.

Bir baska sehrin anlatisinda bulusmak dilegiyle esen kaln...

Kahramanmaras’i daha yakindan tanimamizda bizlere
mihmandarlik yapan basta Genel Baskanimiz Ali Kemal Tatlbal,
Muhasebe Mudurimuz Fatih Kostrgeli, Cem Karakiz, Cebrail
Sari, Sait Kiligcsallayan Beyefendilere ve Kahramanmaras Valiligi,
Kahramanmaras Blyuksehir Belediyesi, Dulkadiroglu Belediyesi,
Kahramanmaras il Kiiltiir ve Turizm Miidirltgi kurumlarina,
kurumlarin sayin baskan, yonetici ve memurlarina ve hassaten tiim
Kahramanmaras halkina canigéntlden tesekkir ederiz.

12
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ELIMIZDE

e Arkadaslar Merhaba,

Zor zamanlardan gegiyoruz. Tiim diinyayi etkisi altina almis bir salgin
° var. Adi koronaviriis. Bu viriis konusunu son zamanlarda ¢okga isittiginizi
biliyoruz.

)
® Biz de birkag sey soylemek istiyoruz; ¢iinkii sizi 6nemsiyor ve seviyoruz.
° Sizin saghkl ve giizel giinlere erismeniz i¢in her seyi yapiyoruz. Biliyorsun,
. biz bliyiik bir aileyiz.

®

Arkadaslar, koronaviriisiin etkisi zayifliyor olsa da saglikl giinlere ulagsmak
° icin yapmamiz gereken daha ¢ok sey var. Buyuklerimizin bizlere onerdigi
her konuya olabildigince 6nem gostermemiz gerekiyor. Ozellikle hijyen ve
saglkh beslenme konulari bugiinlerde olduk¢a 6nemli. Bu zor zamanlari
@ birlikte ve saglikh sekilde atlatmak icin elimizden geleni yapalim liitfen.

4]
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il Kamaillay

Minik Kanatlar ailesi olarak saglikli beslenme konusunda uzman goriislerini ¢
derleyip sizlere sunuyoruz. Bu arada biliyorsunuz, iilkemizde saglk hakkinda
yetkili kurum Saghik Bakanligi’dir. Doktorlar, hemsireler, ambulanslar ve saghk .
konusunda gorev yapan herkes Saglk Bakanligi'na baghdir. Saglik Bakanhgi @
ve tiim saglik ¢alisanlan lilkemizin zor zamanlarinda var giigleriyle ¢alistilar

[
ve calismaya da devam ediyorlar. Minik Kanatlar ailesi olarak tiim saghk
¢alisanlarimiza goniilden tesekkiirlerimizi sunariz. lyi ki varlar... ®

®
Evet arkadagslar, bildiginiz; ama lizerinden kalin gizgilerle tekrar ve tekrar
. . " . . ®
gecmemiz gereken bazi konulari sizlere sunuyoruz. Liitfen dikkat edin.

]

Sizlere sundugumuz saglk dosyasi icinde Saghk Bakanligi'na bagh Saghgin °

Gelistirilmesi Genel Miidiirliigii'niin hazirladig1 bilgilendirme brosiirlerini
dikkatle incelemenizi istiyoruz. Umariz ki faydali olur, hadi hep beraber
okuyalim ve bilgilenelim. °

N c/-,’ oo/ /

17



T.C.SAGLIK BAKANLIGI

SAGLIGIN GELISTIRILMESI
GENEL MODURLOGO

Bedenimiz uyurken calismaya devam eder. Aksam yemedi
ile sabah kahvaltisi arasinda neredeyse 12 saatlik uzun bir

stre vardir. Bu sirede viicut, besin égelerinin neredeyse
hepsini kullanir. Kahvalti yapilmadiginda, beyinde yeteri
kadar enerji olusmaz. Bu durum da kisiye yorgunluk,

bas agnisi, dikkat ve algilama zorlugu gibi problemler yasatir.

P ‘ !
HVALTI_
ﬂ _ ‘ fi Arastirma sonuglarina gore kahvalti yapmayan ¢ocuklarin
okul basarisi diistis gostermektedir. Cocuklardaodaklanma
ve konsantrasyon azalir. Viicut, depolarindan kullanir ve

hastaliklar karsisinda viicudun direnci diiser. Aclik hissiyle

birlikte yorgunluk olusur.

18
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63&nler icerisinde
en dnemliisi
sabah kahvaltisidir,

Bedenin dlizenli calismasi icin kan sekerinin
belirli bir diizeyde olmasi gerekir. Kan sekerinin
dustklugi kadar ytiksekligi de sakincalidir.
Diizenli ve uygun miktarlarda 6gin tiketilmesi
kan seker diizeyini dengede tutacad igin viicutta
dengede calisir.

Kahvalti 3apmao\an
Sﬁne bag,lamak
Ctrei'kenl'g\ d&@&r&r.

S

Ry

sl Kaiailar

Kahvaltida yeterli diizeyde protein tiiketen kisilerin

is verimi ve konsantrasyonu yuksektir. Kahvalti

yapmayan kisilerde ise anlama ve kavrama seviyesi
dusiktar. Kahvalt yapmadan egzersiz yapanlarda bas
donmesi, bulanti ve kusma sikayetleri olusmaktadir.
Dusuk protein iceren kahvalti sonrasi 2. ve 3. saatler
arasinda kan sekeri aclik seviyesinin altina diismekte ve
kisilerde aclik hissi gelismektedir. Yeterli protein iceren
kahvaltidan sonra ise kisilerin kan sekeri diizenli gitmekte
ve aclk hissi duymamaktadirlar.

Yeterli ve
Dengeli Kahvalt:

Dengeli bir kahvalti gunlik enerjinin 1/4'U veya en az
1/5'ini karsilamalidir. GUinlik enerji gereksinimi yas

gruplarina gore farkhlik gostermektedir. Bireyin enerji
gereksinimi 2.000 - 3.000 kalori oldugunda kahvaltida
alinmasi gereken enerji miktari 400 - 600 kalori civarindadir.

Kahvaltida tiiketilecek proteinin miktari; kan sekerini
diizenlemede, yorgunluk ve aclik gibi duygularin
onlenmesinde etkilidir.

Gunlik tiketilecek protein miktarinin en az 1/5'i kadar ol-
mali ve bu degerin altina dismemelidir. Kahvaltida meyve
veya sebze yenilmesi bu 6gini besin 6geleri bakimindan
dengeledigi gibi meyve ve sebzeler icerdikleri posa nede-
niyle de emilimi diistrerek doygunlugun daha uzun sire
devam etmesini saglamakta ve kan sekerinin daha gec ds-

mesine yardimci olmaktadir. Kahvaltida tiiketilecek meyve

veya sebze, 6zellikle C vitamininden yiiksek ise demir emi-

limini de artirir. Kahvaltida tiiketilen meyve veya sebzenin

kan kolesterol dlizeyini dustirmede de etkili oldugu
bilinmektedir.
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Ornek Kahvaltimiz
Nasil Olmalr?

Kahvaltida bir bardak stit icmek, bir adet portakal,
domates, salatalik ve benzeri bir sebze veya meyve
tuketmek gune dinamik ve saglkl baslamak icin
onemli bir adimdir.

Suticmeyen cocuklann yeterli peynir veya yogurt
tiketmesi saglanmalidir.

Sabah kahvaltisinda yenilen sebze ve meyvelerin cok
énemli oldugu unutulmamalidir.

Kahvaltida cocuklara verilebilecek besinler,

® peynir,

* zeytin,

® yumurta,

* regel,

* domates-salatalik ve

* tam tahilli ekmek seklinde olabilir.
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Ellerinizi temizlemediyseniz
\ kesinlikle agziniza,g6ziiniize

ve burnunuza dokunmayin.

Yurt disi seyahatlerinizi iptal
edin yahut erteleyin.
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Kiyafetlerinizi 60-90°C’de
yikayin, ayni kiyafetlerinizi
ertesi giinlerde yikamadan

giymeyin.




T.C. SAGLIK BAKANLIGI
SAGLIGIN GELISTIRILMESI
GEMEL MUDURLOGU

ELLERIMIZI
YIKAYALIM
SAGLIGIMIZI
KORUYALIM

Ailem ve benim icin
saghkh olmak ve
hastaliklardan korunmak
cok onemlidir. Saghgimizi
korumak icin en basta
ellerimizin temiz olmasi
gerekir degil mi?

Haklisin, bircok hastalik
ellerimizden bize, ailemize
ve arkadaslarimiza kolayca
bulasabilir. Ellerimizin
temizligine her zaman
dikkat etmeliyiz. Kendimizi,
cevremizi mikroplara karsi
korumaliyiz.




A

DOGRU EL YIKAMA TEKN

Ellerimizi
suyla
i1slatinz.

G

Ellerimizin
tlim ylzeyine
yetecek
miktarda
sabun alinz.

Avuc
iclerimizi
birbiriyle
ovalariz.

ustiini ve

ovalariz.

Parmaklarimizi
birbirine
gecirerek

Parmaklarimizi
siki tutar
ve diger
elimizin iciyle
ovalanz.

Sag elimiz ile sol elimizin
parmaklarimizin arasini

Ayni hareketi diger
elimizde tekrarlariz.

avuclarimizin icini
karsilikh ovalanz.

Winilks Kanallar

Sol bas parmagimizla sag
elimiz kapaliyken avuc icimizi
dairesel hareketlerle ovalariz.
Ayni hareketi diger elimiz icin

de tekrarlanz.

Sag elimizin parmaklarini
bitisik tutariz ve sol avug
icimizi dairesel, ileri geri
hareketlerle ovalariz.Ayni
hareketi diger elimiz icin de
tekrarlanz.

Ellerimizi suyla
durulanz.

Tek kullanimhik kagit
havluyla ellerimizi
tamamen kurulanz.

Kagit havluyla
muslugu kapatiriz.

ELLERIMIZ
SiIMDI TEMiZ
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Ellerimi yikamak
icin ihtiyacim
olan iki sey:

SU ve SABUN

Ellerini
ne zaman yikiyorsun?

Saghgimi korumak icin ellerimi sik sik Ellerimizin temizligi
yikiyorum. Ellerimi 6zellikle, saghgimiz icin cok dnemlidir.
El temizligiyle ilgili
ogrendigimiz dogru bilgileri
arkadaslarimizla ve ailemizle
paylasmaliyiz.
Boylece onlar da ellerini
dogru bir sekilde yikayarak
sagliklarini koruyabilirler.

W Dislerimi fircalamadan 6nce,

+ Yemekten 6nce ve sonra,

w Tuvaletten dnce ve sonra,

W Hapsirdiktan ve Sksiirdiikten sonra,

W Coplere dokunduktan sonra,

% Disandan eve girdikten sonra,

# Kedi, képek ve diger tiim hayvanlan
sevdikten sonra mutlaka yikarim.

\ N J
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Fotograf cekmeyi hangimiz sevmeyiz ki? Hele ki agik havada, giizel bir an
yakaladiysak bunu fotograflamak inanilmaz keyiflidir.

Diinyanin en giizel ugrasilarindan biri olan fotograf¢ilikla manzaralar, gigekler,
sevdiklerimiz, aklimiza ne geliyorsa bir tusla (deklansér) o ani bir kareye
sigdirip giizel bir fotografa doniistiirebiliriz. Bu keyifli ve bir o kadar da
muazzam fotografcilik isini meslek edinenlerin oldugunu da elbette biliyoruz.
Peki, fotografcilikta 6zel bir alan olan havacilik fotografgiligini hi¢ duydun mu?
Bu yazimizda seninle havacilik fotograf¢iligina dair bazi detaylar paylagsmak
istiyoruz.

Havaciliga dair hemen hemen her goriintii, havacilik fotografcisinin
ilgi alanina girer. Hava fotograf¢ilarina, gozcii anlaminda “spotter”
da denir. Bir ugagin kalkisi, inisi, gékyiiziinde siiziiliisi, pistteki
durusu, hava trafigi ve gokyiizii gibi pek ¢ok sey hava
fotografgisinin karesinde yer alabilir.




Her ne kadar bir hobi olarak yapilsa

da hava fotografcihigi epey mesakkatli
bir istir. Bazen saatlerce gézlem
yapmak gerekebilir. Diinyada havacilik
fotografciligi cok yeni bir alan olmasa
da havalimanlarinda uygun seyir ve
¢ekim teraslari ne yazik ki pek yok.
Simdilerde artan istekler neticesinde
seyir teraslari da yapilmaya baslaniyor.
Hatta Kanada’da hava fotografcilari igin
havalimani sinirindaki gitlerin tizerinde
birgok delik agilmis. O deliklerden ugak
gozlemleri daha rahat yapilabiliyor.
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Peki, havacilik fotografgiligi icin

temel gereksinimler nelerdir? Hava
fotografgcisi olmak isteyen kisi mutlaka
yuiksek ¢oziiniirliige sahip kaliteli bir
fotograf makinesine sahip olmasi
gerekir. Bir diirbiin de edinmek
onemlidir. Bunun yaninda uzun
bekleyisler ve net goériintii almak icin
bir tripod da (li¢ ayak) is goriir. Bu ig
malzemenin yan aksesuarlan disinda
daha iyi bir hava fotografi gekmek i¢gin
kimi zaman helikoptere bile ihtiyag

olabilir. Havacilik fotografciligi anlayacagin aslinda bir deryadir. Ne kadar iyi
olabilecegin; zaman, maddi unsurlar, sabir ve gayretinle alakahdir.
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Evet, konu hakkinda tadimlik bilgi
bizden, arastirmak senden. Kim

bilir belki bahsini ettigimiz havacilik
fotografcihigi senin ilgini ceker ve

bu vesileyle lilkemizdeki en iyi
havacilik fotografgilarindan birisi de
sen olursun. Hosuna gittiyse ve bu
konuda gayretliysen neden olmasin?
Eger bu ise merak duyduysan

ve havacilik fotografciligina da
baslarsan bize de deneyimlerini
yazmayi unutma liitfen. Hatta
yakaladigin giizel kareleri bizimle de A
paylasirsan ¢ok mutlu oluruz. -

Giizel giinlerde giizel kareler yakalaman iimidiyle... +( -------- -



SO0ZCUK AVI

Sozciik avi bulmacasini ¢ok sevdigini duyduk. Biz de sana giizel bir sozciik avi
hazirladik. O zaman hemen baslamalisin. Yapman gereken sey, istenilen
kelimeleri asagidaki “harf havuzu” icinde bulman. Kelimeleri de Ramazan ayindan
hatirlayacagini diisiiniiyoruz. Bulduklarinin iizerini renkli kegeli bir kalemle gizebilirsin.
Sozciik avini tamamla ve gorevi bitirdigine dair bize bir e-posta gonder, hediyeyi kap!

E{z(Oo|[R|U[C)B T|H/T|O|A|E|D|B|B|A|T|U
T|{F|U|i|C|E|Y|T|E|R|E|R|[T|A|S|N|A|G|S|G
1| B|Z|S|R|U|E|L|{U|A|U|H|Y|R|R|H|Y|U|T|T
Pli|M|[S|A|K|J|E|R|G|N|T|U|G|A|O|R|R|E|R
U[O|G|R|F|G|S|P|H|K|C|K|R|T/M/M|A|E|I|U
S|i|R|/B|N|N|H|G|V|G|S|I|G|E|A|E|[M|F|N|I
FIG|A|H|J|K|i|H|M|[T|Y|O|E|L|Z|R|E|U|A|F
H{¢|i|D|Y|I|A|GC|L|Z|G|S|[S|E|A|UIM|Z|K|T
H{Y| L|Z|UO|D|K|A|P|F|I|V|IA|MI[N|G|T|O|i]|A
U/A/H|A|N|S|R|[G|I |H|B|C|H|C|L|A|[S|[N|A|R
RIAIM|U|R|V|T|N|D|K|A|[F|U|P|U|N|F|[P|Z|K
M|{T|C|i|A|[N|F|i|A|C|D|E|R|A|Y|E|A|U|C|Y
A|lG|B|P|D|(C|A|UO|J|S|E|A|V|E|A|T|U|E|K|R
B|H|O|Y|S|O|S|R|O|U|T|H|B|Y|C|S|C|K|C|E
D|/E|T|E|R|A|[V|i|H|F|D|U|A|B|M|A|H|Y|A|V

Bulman gereken 10 kelime: ORUC - IMSAK — SAHUR - iFTAR - MAHYA - HURMA
RAMAZAN - BAYRAM - TERAVIH - IBADET

3 0 Bu gérev sana tam 30 puan kazandirabilir.

Tek yapman gereken 10 kelimeyi bulup iizerini gizmen
PUAN ve bize e-postayla ¢6ziim fotografini gondermen.

9 minikkanatlar@havais.org.tr 3]
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SZSDiUNYA COCUKLARI

NE YER

Ve
20
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Sevgili Arkadaslar Merhaba,

Dergimizin bu sayisinda da “Diinya Cocuklari Ne Yer” kdsemizde

yemek ve icecek kiiltiirii hakkinda birbirinden ilging konularla
karsindayiz. Bu kez patlamis misir, patates kizartmasi, dondurma kiilahi,
cips gibi abistirmaliklarin nasil ortaya ¢iktiginin izini surdiik.

Giiniimiizde neredeyse tiim diinyanin tanidigi bu lezzetlerin ortaya ¢ikis
hikayesine haydi buyurun...

MISIRS ILK KiM PATLATTI?

Kaynaklara gére misirin patlatiimasi Amerikan
yerlilerine ait bir kiltirdi. Kizilderililer, patlamis misir
yiyordu; ama simdiki gibi keyif amagh degil. Yerliler,
misiri kotiiliiklerden korunmak igin patlatiyor ve misir
tanelerinden kolye yapip boyunlarina asiyordu.

Amerika’nin kesfiyle birlikte bu aliskanlik 6nce
Amerika kitasina daha sonra da tiim diinyaya yayildi.
ilk misir patlatma makinesi 1880’de yapildi. Onceleri
sinema salonlarinda yenen bu yiyecek televizyonlarin
eve girmesiyle birlikte evlerde de yenmeye basladi.
Giiniimiizde artik neredeyse her evde yapilir.

Sanirim sizin evde de arada bir de olsa patlamig misir
yenir...




YOKSULLARIN YiYECEGS
PATATES KIZARTMAS)

Amerika’nin kesfiyle birlikte bulunan
patatesi onceleri pek de tabaklarimiza
buyur etmiyorduk. ilging; ama gergek,
patates onceleri hayvanlara verilirdi.
Daha sonralari Avrupa’da baslayan ve
uzun yillar siiren savaglar esnasinda kitlik
yiiziinden insanlar da patates yemeye basladi. Topragin altinda
biiyliidiigiinden zarar gormeyen patates, savas donemlerinde
pek cok insani agli tan kurtarmaya vesile olmustur.

Patatesi ilk kimin kizartarak yedigi hakkinda farkl sdylentiler vardir.

Bu soylentilerden birini seninle de paylasalim. Bakalim sana da ilging
gelecek mi bu bilgi: Fransiz devrimi sirasinda sokak saticilariyla

baslayan patates kizartmasi zamanla ingiltere’ye yayilmis. Ardindan, yoksul
insanlarin yiyecegi olan patates kizartmasi zamanla Avrupa’da oldukga
yayginlasmis. Simdilerde tiim diinyada patates olmazsa olmaz. Hatta
patatesten yapilan cipsler bile ¢ok yaygindir ve severek yenilir.

27 @ DONDURMAYS KULAHTA YEMEK

D = Kiilahin, bir italyan’in hamurdan yaptigi
sekiller olarak ortaya ¢iktig1 sylenir. Daha

m sonralari bir fuarda dondurma kaplari biten

j saticinin dondurmalarini satmak icin yaptigi incecik
hamurlari kivirmasiyla yayginlasir. Gliniimiizdeki

huni seklinden otiirii “kornet” de dedigimiz kiilah,
kasik ve tabak kullanmadan dondurma yemegi

m / saglar. Pek de giizeldir.
19




?@ % kizartmasi yemem diyenlerden misin?
DA

7@ DOMATESSIZ KETGAP M) OLUR?

AC) BIR IGECEKTEN DOGAN
TATLI GIKOLATALAR

Onceleri Aztek yerlilerinin i¢tigi
kakao tozundan yapilan aci bir
icecek olan cikolata, ispanyollarin
Avrupa’ya kakaoyu gotiirmesinden
sonra yayginlagsmistir. ispanyollar bu
aci icecege krema, vanilya ve seker
katarak tatlandirmiglar. Uzun yillar
sadece ispanya’da tiiketilen cikolatanin
giiniimiizdeki hali ise biiyiik oranda
Hollandalilarin eseri. Son dokunus

ise kakaoya siit katan isveglilere ait.
Simdilerde sekil sekil ve farkl tatlarla da hayatimizda ¢okga yer edinen
cikolatanin ne de ilging bir hikayesi varmis meger! ilging; ama giizel. Bu
arada giizel; ama fazlasi da biliyorsun zarar. Ne demis biiyiiklerimiz:
Cogu zarar, azi karar. Sen de fazladan yiyip sonra liziilme.

— Asil adi “ke-tsiap” olan ketgap, Cinlilerin kullandigi

C— baharatlardan yapilan bir sostu. Cin’den Malezya’ya
oradan da ingiltere’ye yayildigi rivayet edilir. Cin’de
ketcap yapiminda kullanilan baharatlari bulamayan
ingiliz as¢ilar mantar, ceviz, liziim katarak ketgap
uretmislerdi. Ketgaba domatesi ilk katan Amerikal
ascilar olmus. Giiniimiizde ise ketgap, hazir

m @ vemeklerde olmazsa olmaz bir gida haline geldi.
// Yoksa sen de evde ket¢apsiz makarna veya patates




Minik Kanatlar’in Ugus Kitapligi kosesinde bu kez
pilotlari anlatan birbirinden giizel ii¢ kitabi sizler igin listeledik.

BENIM BABAM BIR PILOT

“Hayallerini Meslek Segenler” dizisine ait bu kitapta bir cocukluk
hayalinin nasil gergege doniistiigiiniin eglenceli anlatimi yer aliyor.
Pilot olma hayalleri kuran ve bunu gerceklestiren babanin ¢ocugu
icin nasil biiyiik bir hayranhga doniistiigiinii okuyacaksiniz.

PILOT

Cocuklarin, pilotlar ve ugaklar hakkinda merak ettiklerini
cevaplayan eglenceli ve aktiviteli bu kitap Belgikal ¢ocuk
kitabi yazar ve cizeri Liesbet Slegers’in “Ne Yapar” serisindeki
caligmalarindan biri. Serideki kitaplar, ¢ocuklari hem
meslekler hakkinda bilgilendiriyor hem de eglenceli bir
okuma imkani sagliyor.

Canakkale Savasi’nin kahramanlarindan “Pilot Cemal” ve
“Ertugrul Ugag1” hakkinda bizleri tarihsel bir yolculuga ¢ikaran
bu kitapta vatani icin pek ¢ok tehlikeyi géze almis bir pilotun
hayati yer aliyor.
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Yer Japonya’nin Nagoro kdyu. Bir zamanlar yiizlerce kisinin yasadigi bu kéyde
artik pek kimse yasamiyor. Insanlarin ¢ogu sehre gog¢ etmis, bir kismi da vefat
etmis. Su an koyde sadece kirk kisi yasiyor.

Yillar sonra yasadigi koye donen Ayano Tsukimi ipissiz bir manzara ile

karsilagir. Diikkanlarin, evlerin, bahgelerin insanlarla dolup tagtigi kdyiin eski
halinden eser kalmamistr.

Gittikge daha ¢ok yalnizlasan bu yerde Ayano’nun aklina bir fikir gelir.
Babasinin gergek boyutlu bir kuklasini yapar ve onu tarlaya yerlestirir. Kukla,
bir ¢iftci gibi topragi siirmektedir sanki. Kéyliiler kuklaya selam verip onunla
konusmaya baslayinca Ayano, kdyden yitip giden herkesin tek tek kuklasini
yapmaya karar verir. Kukladan yeni bir kdy yapar.



Durakta arag bekleyen, okul sirasinda birbirine giilen, komsusuyla ¢ay icen ve
evlerin bahgelerinde birbirleriyle sohbet eden onlarca kukla vardir artik. Koy
adeta bir agik hava miizesine doniigsmiistiir.

Ayano’nun kendi elleriyle diktigi insan benzeri kuklalar kdye renk katmis
durumda. Mimikleri, jestleri ve duruslariyla bu kuklalar Nagoro koyiiniin
sessiz ve sevimli yeni sakinleri olarak simdilerde turistleri agirhyor...
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Winilk Kanailar
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Asagidaki sorularin dogru
cevaplarini uygun yerlere
yerlestirerek bulmacayi
¢ozmeye calis.

BULMACA ,

8

YUKARIDAN ASAGI

1. Yarim ay sekline denir.
2. Isi ve 151k kaynagimizdir.

4. Uzerinde uyudugumuz esya. 7. Kitap okumaya ara verdigimizde kaldigimiz
6. Kampa gidenlerin kaldigi,

9
10‘ ‘ | |

SOLDAN SAGA

3. insan ve yiik tasiyan biiyiik deniz tasiti.
5. Uzun kulakh ziplamasiyla meshur bir hayvan.

v

yeri unutmamak

sokullip tasinabilen bir barinak. 8. “Miyav” diye ses ¢ikaran evcil bir hayvan.

9. icinde yasadigimiz yer.

10. Yerleri temizlemek icin kullanilan bir ev aleti. |

A




HAY DI HEP BERABER'
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LALELER LALELER...

(Kedi Kardesler Korosu)



MiNiK KANATLAR

RN
“3‘\‘\:\\\\\

\
22> R
\ /20 NN
AR
W
R
o
7 W
4
o)

www.havais.org.tr




