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Theo ve Nancy aslinda
‘normal’ iki kardesti.
Arada kavga eder,
oyunlar oynamay! sever,
bazen de azar isitirlerdi...
Ta ki bir gtin dagci olan
anneleri bir kesif gezisine
gidip eve donmeyene
dek... Birbirinden cok
farklriki kardesin
hikayesini anlatan
‘Maceraci Annelerin
Savunmasi Adina’nin
oyuncular Fatma Zehra
Durgut ve Sezer Aricay’la f
bulustuk. I ib

Kendi zirvelerimize ¢ikarken
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yalnizlasiyorsak o zirvenin
ne anlami kalir ki?’

acera tutkunu anneniz -siz

8 ve 12 yasindayken- bir giin bir

kesif gezisine gidiyor ve bir daha

dénmiiyor... iki kardes, baba-

nizla birlikte parcalara ayrilmis
hayatinizi toparlamaya gayret ederken bir
yandan da kim oldugunuzu kesfetmeye calisi-
yorsunuz... Annenizin izinden gidip ‘zirve’nin
pesinde bir dmiir mii gecireceksiniz, tamamen
aksi seyrinde bir hayat mu stireceksiniz? Peki,
bdyle bir durumda maceraci annenizi ‘savun-
maktan’ vazgecer misiniz? Farkli sevgi dilleri
ve secimleri olan iki kardesi izliyoruz ‘Macera-
c1 Annelerin Savunmasi Adma’da. 1ki kardesi
canlandiran Fatma Zehra Durgut (30) ve
Sezer Aricay’in (34) birlikte sahneye koyduk-
lar1 ilk oyunlar1 da degil tstelik...

u Theo ve Nancy’nin hikidyesinin merke-
zinde annelerini kaybetmeleri var. Ama oyun
yalnizca yas iizerinden islenmiyor...

Sezer Aricay: Hayattan beklentilerimizi
gerceklestirdigimizde, hedeflerimize ulasti-
gimizda tahmin ettigimiz kadar biiytik bir sey
yasamadigimizi fark ediyoruz. Mesele aslinda
o yolculukmus. O yolculuk sirasinda yasadigin
problemler, sorunlar, onlarin iistesinden gele-
bilmek ve o sirada yaninda kimlerin oldugu...
Kendi zirvelerimize ¢ikarken yalnizlasiyorsak
o zirvenin ne anlami kalir ki?

Fatma Zehra Durgut: Anneleri diinyaca
tinlii bir dagci ve oyun, dag metaforu iizerin-
den hem bu yas siirecini hem de hayatin nasil
olagan akisinda devam ettigini isliyor. Bir
ileri, bir geri... ‘Zirve’ denilen bir sey var ama
o da ne? Ne oldugunu bir tiirlii bilmiyoruz...

m Sizin icin zirve ne anlam ifade ediyor?

Sezer Aricay: Zirve arada ugranacak bir
yer gibi... Hayatimda cok biiyiik,

o S il
‘Maceraci Annelerin Savunmasi Adina’ 9 ve
15 Ekim 20.30°’da, Bahce Galata’da izlenebilir.

® Oyunun en 6nemli meselelerinden biri
kardeslik. Bu anlamda hikayenin Kkisisel ola-
rak size seslendigi yerler var m1?

Sezer Aricay: Bir erkek kardesim var. Kar-
desim biitiin yasantimi, bazen benim gorebil-
digimden bile daha iyi gorebilen, kendimle
ilgili her seyi filtresiz bicimde konusabildigim
ve her seyi paylasabilecegimi hissettigim biri.
Bu ¢ok kuvvetli bir his. Oyunda da boyle bir
kardeslik hissiyle biitiin hikayeyi anlatmak ve
tekrar yasamak bana cok keyif veriyor.

Fatma Zehra Durgut: Biz alt1 kardesiz. Ben
en kiictigiiyim. Sezer’le sahnedeyken ger-
cekten kollandigimi hissediyorum. Bir yerde

bosluga diisebilirim ve doniip

devasa basarilar kazanmak
yerine sevdigim seyi yapmaya
devam edebilmek, bunu sevdi-
gim insanlarla birlikte yapabil-
mek ve onlarla paylasmak beni
hayatimin sonuna kadar tatmin
edebilir. Bir de sevdigim insanlar
cemberini ne kadar genisletebi-
lirsem kendimi o kadar zengin
ve basarili hissediyorum.

Fatma Zehra Durgut: Benim
zirve olarak gérdiigiim spesi-
fik bir yer yok. Benim i¢in asil
kiymetli olan, birkac insanin yan yana gelerek
ortak bir enerji yaratmasi ve o enerjiyi canli
tutmak icin emek vermesi. Birlikte yliriimek,
birbirimizin sesini duyarak ve birbirimize alan
acarak iiretmeye devam etmek benim icin
herhangi bir zirveye ulasmaktan cok daha
anlamli. Ekip olarak yeni bir oyun secerken de
bizi zirveye tastyacak bir is aramiyoruz. “Bu
hikaye bizi nasil etkiliyor” diye soruyor, birlik-
te elimizden gelenin en iyisini yapmaya cali-
styoruz. Bunu ekibimizin calisma disiplininde
de goriiyorum. 2018’ den beri Bahce Galata
ekibiyle birlikte calistyorum. Yillardir birlikte
iretmek ve bunu siirdiirebilmek benim icin
cok degerli.

‘Oyun icin egitim aldik’

| Siz maceraci misiniz?

Sezer Aricay: Donem donem degisiyor. Bazi donem-
lerimde cok fiitursuzca tehlikeli ya da ekstrem sporlari
denedigim, kendimi bir seylerin icine attigim oldu. Ama
aksine cok kontrolcil, etrafimdaki her seyin bilincinde

ve kontroliimde olmasina calistigim donemler de oldu.
Fatma Zehra Durgut: Ben genel olarak hayatta sanati

ve oyunculugu secmis biri olarak kendimi maceraci

olarak tanimhyorum. Bu yolu ben tercih ettim. Bunun

icindeki iyi ve kotii olan her seye de hazirim. Bazen

ok zor olsa da...
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“Burada annenin
maceracl olmasi
fikri bir rahat-
s1zlik hissi de
yaratiyor. ‘An-
neler maceraci
olur mu ki’ gibi.”

Sezer’e bakarim; hayatta bosluga
distigiimde doniip abime ya da
ablama bakacagim ya da onla-
rin bana bakacagi gibi. Bu ¢ok
giivenli hissettiren bir sey.

m Dagc bir ebeveynin tir-
manista hayatim kaybettigini
anlatsak insanlarin bityiik
béliimiiniin zihninde bir baba
canlanir. Neden ‘maceraci anne’
dedigimizde hala siradisi bir
seyden bahsediyormusuz gibi
geliyor?

Sezer Aricay: Bir ebeveynin kaybi tizerin-
den icerik olarak cok biiyiik bir sey degisece-
gini diisiinmilyorum. Ama karakterin kadin
olmasinin tabii ki bir etkisi var ve yazarimiz da
bunun farkinda. Bir erkek olsaydi nasil bir etki
uyandirirdi bilmiyorum. Baba olsaydi belki de
sorumlulugun yiiklenis bicimi ayni olmazdi.

Fatma Zehra Durgut: Oliimden sonra
geride kalanlar tizerine bir duygu yogunlugu
oluyor. Iki cocuk kaldig1 noktada, baba 6ldii-
giinde “En azindan cocuklara anneleri baka-
cak” seklinde bir vicdan rahatlatmasi olabilir.
Ama burada annenin maceraci olmasi fikri bir
rahatsizlik hissi de yaratiyor. ‘Anneler mace-
raci olur mu ki’ gibi...

B ‘Maceraci Annelerin Savunmasi Adina’da fiziksel
olarak da kondisyon isteyen bir dekor ve kurgu var... Bir
spor gecmisiniz var mi?

Fatma Zehra Durgut: Ben daha dnce hic tirmanis
yapmamistim. Ama oyun iin egitim aldik. Genel olarak
ikimiz de spor konusunda aktif insanlariz. Zaten aksi
sekilde bu oyun olmazd..

Sezer Aricay: Ben hep sporla cok iliskiliydim. Biraz
daha farkli sporlari da hep sevdim. Lisedeyken raghiye
merak saldim. iki-ii¢ yil raghi oynadim. Daha provalara
baslamadan tirmanis duvarina gitmeye basladik.

Gzem . '\ Gilay
Coskunarda _ » Barbaros Altan

Gizem: Glilaycim, okullarla birlikte
hastalik sezonu da acildi. Iki haftay:
dertsiz kapattik ama hastaliklar yoldadir
kesin... Bu siireci bagisiklik sistemini
giiclendirmek adina iyi kullanmak lazim
diye diisiiniiyorum, ne diyorsun?

Giilay: Sansli baslamissiniz... Daha ilk
hafta pek cok veli arkadasimdan atesli,
Oksiirtikli, burun akintili hastalik haber-
leri duydum. Haklisin, bagisiklik giiclen-
dirme calismalarina baslamak lazim.

Gizem: Yazin ara verdigim vitamin
takviyesine geri dondiim. Yemek dii-
zenimizi de yaza gore cok daha siki
tutuyorum. Ancak bana sorarsan bu
iste pek dnem verilmeyen bir nokta var:
Uyku. ‘Uyusun da biiyiisiin’ diye bosuna
dememis biiytiklerimiz. Okul cagindaki
bir cocuk uyku diizeninde sorun yasiyor-
sa, hastalikla savasabilmesi pek miim-
kiin degil.

Giilay: Yaz tatili rahatligindan cikan
cocugu erken yatirip erken kaldirmak
kac yasinda olursa olsun zor. Yemekti,
dersti, 6devdi, hepsine bir carem var
ama bu erken yatma moti-

Gizem ve Gulay’in gtindeminde okul
doneminde artan hastaliklar var.
Cocuklarin bagisikligini kuvvetlendirmek
icin yapilacaklari konusan yazarlarimiz
bir uzmandan da oneriler aldi.

Hastaliklara karsi giiglensinler

Oksiiriirken-hapsirirken agzini ve bur-
nunu mendille, mendili yoksa dirsegini
biikerek kolunun i¢ kismiyla kapatmay1
ogretmislerdi Bilge’ye. Tabii bunu
biitiin cocuklarin bilmesi sart. Siiflarin
havalandirilmasi da cok 6nemli.

Gizem: Evet, hijyen konusunda yetis-
kinler kadar iyi olmadiklari i¢in hasta-
liklarin yayilmasinda da en biiyiik etkiyi
bu sebeple yine cocuklar yaratiyor. Ben
kis boyunca sabahlar1 kahvaltida mutla-
ka yumurta yediriyorum ve pekmezini
eksik etmiyorum. Aksam

vasyonunu c6zemedim!

Gizem: Haklisin zor,
hele ergenleri yonetmek
eminim daha zordur. Ben
Lorin’in beynini anasini-
findan beri s6yle yiyorum:
“Yemekler yenecek,
uyku uyunacak, sonra ne
istersen benden sana izin.”
Tabii o da makul cerce-
velerde. Bugiine kadar
antibiyotiksiz, serumsuz,
evde ates disiiriiciilerle gecirdik kislari.
Fakat viriisten kacmak kolay degil. En
onemlisi de hijyen. Ellerini yikamadikla-
r1 i¢in viriislere kucak aciyorlar.

Giilay: Ozellikle tuvalet sonrasi;
yemeklerden dnce; burun temizligi, 0k-
siirme veya hapsirma sonrasinda ellerin
sabun ve suyla yikanmasi en temel koru-
yucu aliskanlik. Anaokulu 6gretmenleri

Gilclii bagisikhik igin 8 tavsiye

Gizem: “Bu iste
pek Onem veril-
meyen bir nokta
var; uyku. ‘Uyu-
sun da biyistn’
diye bosuna
dememisler.”

proteine agirlik veriyorum.
Bir de kat kat giydiriyorum
Lorin’i. “Sinifin sicakligina
gore tstiindekileri cikar
ya da giy” diye tembihliyo-
rum. Kalin giydirdigimde
teneffiislerde terliyor, ter
sirtinda soguyunca daha
cabuk hastalaniyor. Zaten
cocuklari soguk hava degil,
yanlis giyinmek, mikroplar
ve viriisler hasta ediyor.
Giilay: Kesinlikle. Dengeli 6giin
planlamak, proteinini-vitaminini eksik
etmemek sart. Doktoru da 6neriyorsa
takviye verilebilir. Tabii televizyondan,
komsudan duydugumuzu degil, dokto-
rumuzun 6nerdigini kullanmak sartiy-
la. Liv Hospital’dan cocuk sagligi ve
hastaliklar1 uzmani Dr. Dicle Celik’e
danistim, iste anlattiklari...

Cocuk sagligi ve hastaliklari uzmani Dr. Dicle Celik

m Saglikh ve dengeli beslenme: Kronik has-
taliklara yakalanma riskini azalttig gibi bagisiklig
guclendirmede de oldukca etkili. SUt ve siit triinleri,
C vitamininden zengin turuncgiller, demir icerigi
yuksek yesil sebzeler, A vitaminiicerigi yUksek
havuc ve biber, sekersiz bitter cikolata, sarimsak
ve s0gan, yabanmersini, iizim, omega-3 a¢isindan
zengin baliklar ve diger deniz Urlinleri, saglikli bit-
kisel yag orani yiiksek kuruyemisler, kefir, zencefi,
kisnis, zerdecal bagisikligi gliclendiren besinler
arasinda.

m Egzersiz yapmak: Egzersiz esnasinda, eg-
zersizin cesidine ve agirligina da bagli olarak, viicut
tarafindan bazi hormonlar salgilanir, Salgilanan
hormonlar savunma sistemi hticrelerinden 19kosit
ve lenfositler Uizerinde olumlu etki saglar. Bu
hiicrelerin sayisinda ve aktivitesinde artis goz-
lemlenir. Cocuklar pasif ve hareketsiz hayattan
uzak tutulmal, hafif egzersizler yapmaya yonlen-
diriimelidir.

o Asilariihmal etmemek: Cocuklarda edinsel
bagisikligin giclii bir sekilde olusmasiicin do-
gumdan itibaren asilar aksatiimamalidir.

m Yeterli oranda su igmek: Cocuklar yetis-
kinlere oranla cok daha fazla suya ihtiyac duyar.
Cocuklarin yeterli miktarda su ictiginden emin
olmak gerekir,

m Diizenli ve kaliteli uyku: Yetersiz ve kalitesiz
uykunun enfeksiyonlara yakalanma riskini artir-
digina dair calismalar mevcuttur. Uyku sirasinda
sitokin olarak bilinen proteinlerin Uretilerek kana
verilmesiislemi gerceklesir. Bu proteinler hem
hiicrelerarasi alisverisi saglar hem de bagisiklik
sistemini desteklemeye yardimci olur,

m Vitamin diizeylerini yiikseltmek: Vitaminler
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Beyaz tavsanin pesinde
*Alice Bir Aile Miizi-
kali'nde siradan ¢ay
partilerinden sikilan
Alice, beyaz bir
tavsanin pesinden
giderek kendini
Harikalar Diyarr'nda
buluyor. Konusan kedilerden cilgin
sapkaciya, Kirmizi Kralice’den fantas-
tik bilmecelere uzanan macera, Lewis
Carroll'm iinlii hikdyesinden uyarlama.

m Yer: Fisekhane, Istanbul
m Tarih: Bugiin m Saat: 13.00 m Yas: 3+
m Ucret: 950 lira m iletisim: (0212) 415 80 00

Cocuklara yonelik
daha fazla etkinlik
hurriyet.com.tr'de.

Yandaki karekodu
telefon kamerasina
okutmaniz yeter.

bagisiklik sisteminde cok blytk rol oynar. Besinler-
le alinan vitaminlerin yetersiz gelmesi durumunda

doktor kontroliinde ve yonlendirmesinde ¢ocuklara
bagisiklik sistemini gliclendirici takviyeler verilebilir.

m Probiyotik kullanmak: Bagisiklik sistemini
guclendirmenin dolayliyollarindan biri de sindi-
rim sistemini saglikli hale getirmektir. Bu sebeple
yogurt ve kefir gibi probiyotik gidalara beslenmede
yer verilmelidir,

m Genel ve kisisel hijyen kurallari: Ozellikle okul
cagindaki cocuklar hijyen konusunda egitilmeli.
Okstirme ve hapsirma davranisindan sonra ellerin
yikanmasi, kisisel esyanin diger cocuklarla payla-
siimamasi konusunda cocuklar uyarimali. Hasta
cocuklar iyilesene kadar okula génderilmemeli.
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