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: ANNA GEDDA
H&M SURDURULEBMRHK GRUBU BASKANI

BU SURECI HEPIMIZ BERABER
y YASIYORUZ VE BUNU MUMKUN OLDUGUNCA
4 KOLEKTIF BIR SEKILDE ELE ALMAMIZ GEREKIYOR

TUGRUL AGIRBAS

ANADOLU EFES TURKIYE GENEL MUDURU |

TARIMA, TURIZME, KULTUR-SANATA
. VE SPORA SURDURULEBILIR DESTEK

IRETTIN KOCA

SAGLIK BAKANI

TURKIYE ONU COK SEVDI.
KORONA iLE MUCADELEMiZDE
" HER ZAMAN GUVEN VERDI.

CARSTEN KNOBEL
HENKEL CEQ’SU

DIJITALLESMEYI MUSTERI VE TUKETICi DEGERI
YARATAN BiR ARACA DONUSTURMEK

BORIS MINIALAI

METRO TURKIYE YONETIM KURULU BASKANI

METRO OLARAK HEM MUSTERILERIMIZIN
HEM DE CALISANLARIMIZIN GUVENLIGINI
VE SAGLIGINI HER ZAMAN ISiMiZzIN
MERKEZINE KOYUYORUZ.

AKADEMETRE - AVM ENDEKSI 2018 ﬁllz

AVM SOSYAL MEDYA LiGi g ewgnang YASINDA!

COVID-19’LA MUCADELEYE SABANCI HOLDING’DEN
10 TON YENI NESIL DEZENFEKTAN DESTEGI
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Tum yayin haklari “FS Reklam Tanitim Organizasyon ve
Hizmetleri Limited Sirketi'ne ait olup iktisap edilemez.
Reklamlarin sorumlulugu, reklam verene yazilarin sorum-
lulugu da yaziy1 yazana aittir.

FS Reklam Ltd. Sti‘nin Ucretsiz Yayinidir.

C.Serhat TURKKAN

Genel Direktor

Degerli Mall&Motto okuyuculari merhaba,

Cin Halk Cumbhuriyeti’nin Vuhan kentinde ortaya c¢ikan ve birgok iilkeye
yayilan Koronaviriis (COVID-19) salginindan ve bu kapsamda yasananlardan
dolay1 bu ay ki sayimizi Korona 6zel sayisi olarak hazirladik. Bu baglamda
bu konuda uzman ve otoritelerin haber ve makalelerini topladik amacimiz bir
nebzede olsa sizlere dogru ve aydinlatici bilgiler sunmaktir.

Zira bu siireci politize etmeye ¢alisan ve bir firsat olusturmaya ¢aligsan kisiliksiz
sagduyu sahibi olmayan firsat¢ilarin karanlik yazi ve felaket senaryolarina
yer vermeden Ornegin Gaziantep’te gizli toplu mezarlarin acgildigi, hayatinin
kaybeden aslinda binlerce kisi varken bu sayilarin diisiik gosterildigi, bu viriis
aslinda biyolojik bir silah, diinyanin sonu geldi gibi mesnetsiz ve art niyetli
felaket tellallarina yer vermedik.

Diinya ve iilkemizde net olan kiiresel bir sorun var bu bir tespit ama el birligi
ile bu siirecten alabilecegimiz en diisiik hasarla ¢ikacagimizda bir tespittir. Bu
stirecte birlik ve beraberligimizi koruyarak miicadele etmemiz gerekiyor.

Dogru ve teyit edilmis bilgileri takip ederek devletin yayinladigi tedbir
ve kurallara uymak bizi daha ¢abuk ve saglikli olarak bu siireci agmamizi
saglayacaktir.

Bu arada durusu ve konuya hakimiyeti ile 7°den 77’ye herkesin sevgi ve
saygisini kazanan saym demiyorum SEVGILI Saglik Bakanimiz Dr.Fahrettin

Koca ve tiim saglik ¢alisanlarini da ayakta alkisliyoruz.

Maysis ayina kadar bol saglikli giinler dileriz.
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Anna GEDDA
H&M Sirdirilebilirlik Grubu Baskani

Bu sureci hepimiz beraber yasiyoruz ve bunu
mUmkin oldugunca kolektif bir sekilde ele
almamiz gerekiyor.

Tugrul AGIRBAS

Anadolu Efes Turkiye Genel Miduri

Tarima, turizme, kiltlir-sanata ve spora
surdurulebilir destek.

Carsten KNOBEL
Henkel CEQ’'su

Dijitallesmeyi musteri ve tuketici degeri yaratan
bir araca donustirmek.

Galip AYKAC
GPD Yoénetim Kurulu Baskani

Perakende calisanlari kesintisiz hizmet icin
canla basla calisiyor.

Ugur Demirel
42 Sok Marketler CEO'su

Orhan DEMIR
26

. ) Toplum olarak iginde bulundugumuz bu zor
Carousel Icra Kurulu Uyesi

donemde bu hizmeti baslatmanin bizim icin

Carousel'de yepyeni ve modern bir diinya anlami buyk.

olusturmayi basardik.

Bekir SAHIN
44 Glohe Grup Yonetim Kurulu Baskani

30 Boris MINIALAI _ -

Metro Tiirkiye Yénetim Kurulu Baskani “Hammaddelerin kontrollerini ileri bir
teknoloji ile yapiyor, %100 dogal olmayan

Metro olarak hem mdusterilerimizin hem de hicbir hammaddeyi kullanmiyoruz.

calisanlarimizin givenligini ve sagligini her
zaman isimizin merkezine koyuyoruz.



Mutlu AN'larin
Alisveris Merkezi

En Uygun Fiyatlar, En Eglenceli Mekanlar, En Cok Hediye ve En Kazanch Kampanyalar,
En Konforlu, En Rahat Alisveris Imkani ve Daha Fazlas
Yazn En Serin, Kisin En Stcak Nokiost. MalatyaPark Sizi Bekliyor.
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H&M GROUP HASTANELER IGIN KORUYUCU EKIPMAN TEDARIK EDECEK

M

H&M Group, COVID-19 pandemiginin genis capl etkilerinin
Ustesinden gelmek icin, tedarik zincirinin hastanelere ve saghk
cahsanlarina saglanacak kisisel koruyucu ekipman Uretmesi igin
hizl bir calismaya basladi.

H&M Group, en kisa zamanda teslimat yapmaya baslamak igin,
genis capl satin alma operasyonlari ve lojistik kapasitelerini de
dahil ederek tim tedarik zinciri kapasitesini kullanacak. Sirketin
dinya capindaki tedarik zinciri ekipleri kolektif olarak, tlkeleri ve
topluluklari desteklemek icin baslayan bu calismalari destekliyor.

CEO Helena Helmersson, ihtiyaclari anlamak ve sirketin
desteklerini sunmak icin Avrupa Birligi'yle gdrustikten sonra,
H&M Group hemen saglk hizmeti saglayicilari icin kisisel
koruyucu ekipman Uretimi hazirlamaya basladi.

“Coronavirus her birimizi énemli derecede etkiliyor ve H&M
Group, diger bircok kurulus gibi bu olaganisti durumda
yardimci olmak icin elinden gelenin en iyisini yapmaya calisiyor.
Bu calismalari yapabilecegimiz tim destekler igin ilk adim olarak
goruyoruz. Bu streci hepimiz beraber yasiyoruz ve bunu mimkdin
oldugunca kolektif bir sekilde ele almamiz gerekiyor.”

Anme EEDDA
Surdurnulebilinlik{GribulBaskan
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50 YILI PAZAR LIDERI OLARAK GERIDE BIRAKAN ANADOLU EFES'IN 3 ODAGI:
SURDURULEBILIRLIK, GIRISIMCILIK, KALITE

Kuruldu{;u glinden bu yana kltlr-sanat,
spor, tarim, girisimcilik ve turizme
destek veren Anadolu Efes, 50'nci yilini
Turkiye dahil alti Glkede pazar lideri olarak
tamamladi.

Dinyanin ilk 10 bira sirketinden biri olarak
ikinci 50 yilina giren Anadolu Efes'in Tirkiye
Genel Mudurd Tugrul Agirbas, hedeflerinin
Anadolu Efes'i buyltmeye devam ederken,
diinyada trend olacak Urtinler gelistirmek
oldugunu belirtti. Sirket, odagindaki alanlari
‘surdurdlebilirlik’, ‘girisimcilik’ ve ‘kalite’
olarak aciklad.

Anadolu Efes Tirkiye Genel Miduri Tugrul
Adirbas, sirketin 50'nci yasini doldurmasi
sebebiyle dizenledigi basin toplantisinda
50 yilda gerceklestirilen sosyo-ekonomik
yatinmlar  ve projeler ile 2020'de
odaklandiklari alanlar hakkinda bilgi verdi.
Sirketin Turkiye ile birlikte alti Glkede daha
operasyonlarinin bulundugunu ve bu dlke
pazarlarinda da lider olduklarini belirten
Adirbas, Urunlerinin 70'ten fazla Ulkede
tlketiciyle bulustugunu séyledi.

Agirbas sozlerine soyle devam etti:
“Operasyonlarimizin oldugu alti tilkede 400
milyonun Uzerinde tiketiciyle dogrudan
bulusuyoruz. Turkiye'nin yillik 69 milyon litre
bira ihracatinin yarisindan fazlasini Anadolu
Efes olarak biz gerceklestiriyoruz. Ulke
sinirlarimizi asan bu basarimizin sirri, bira
konusundaki uzmanligimiz, isimizi tutkuyla
yapmamiz ve kaliteye verdigimiz deger. Bu
sayede Barth Report'a gore sektorimizde
Uretim hacmi bakimindan dinyanin ilk 10
bira sirketinden biri olduk. 2020 bizim igin
dzel bir yil. Onceki 50 yilda biriktirdigimiz
zengin deneyimlerimizi dnimdize koyup,
dinya trendlerini de dikkate alarak
gelecegimizi  6ngdérmeye  calistik  ve
2020'de odaklanacagimiz alanlari belirledik.
Hedefimiz, Anadolu Efes'i  buyltmeye
devam ederken, izmir fabrikamizdaki Ar-Ge
calismalari sonucunda ¢ikacak bir Grinin
de dinyada trend olmasini saglamak.”

Tarima, turizme, kiiltiir-sanata ve spora
surdiiriilebilir destek

Anadolu Efes'in yaklasik 40 yildir tarim
sektortine verdigi destekle bir tarim sirketi
gibi de calistiginin altini ¢izen Agirbas, bu
sure zarfinda dogrudan ya da dolayh olarak
8 bin ciftci ailesinin hayatina dokunduklarini
vurguladi. Tugrul Agirbas, T.C. Kiltur ve
Turizm Bakanhg ve UNDP'nin ortakhgiyla

10

13 yildir yarittikleri, "Gelecek Turizmde"
ile Tarkiye'nin yerel degerlerini turizme
kazandirdiklarini, su ana kadar kurumsal
olarak destekledikleri 19 proje ile 300 kadina
istihdam saglandigini  belirtti.  Agirbas,
kiiltir sanat alaninda 33 yildir IKSV'nin
butin festivallerine, aralarinda DasDas'in
da bulundugu tiyatrolara kurumsal olarak
destek olduklarini séyledi. Genel Mudir,
kurduklari Mavi Sahne Platformu ile sahne
bulamayan tiyatrolara firsat, Universite
ogrencilerine de uygun fiyath biletle tiyatro
izleme imkani sunduklarini belirtti. Sirketin
basketbol sporuna katkisinin da 44 yildir
devam ettigini ekleyen Agirbas, altyapi
takimlari ile gen¢ oyunculari basketbola
kazandirdiklarini da vurguladi.

“flham veren girisimcilik hikayelerini
cogaltmak istiyoruz”

Geng  girisimcilerin  Anadolu  Efes’in
hayatinda 6nemli bir yeri oldugunu
ve girisimcilik konusunda ilham veren
hikayeleri cogaltmak istedigini belirten
Agirbas, "Dinyanin 5 en biyik kulucka
merkezi arasinda olan ITU Cekirdek'in
3 yildir ana paydaslarindan biriyiz. iTU
Cekirdek Big Bang Start Up Challenge'da,
Anadolu Efes Ozel Odiili ile 6 girisime
fon destegi sagladik. 2019'da sosyal
girisimlerin blytmelerini saglayan global
Accelerate2030 Programi'nin  Tirkiye'de
kurumsal olarak ana destekgisi olduk.
Sirketimizde diizenledigimiz'Girisim s Birligi
Gunleri' dahil olmak Ulzere her yil 100'den
fazla girisim ile tanisiyoruz. Bunlardan en
az 20 tanesine bire bir dokunup, is birligi
olanaklarini konusuyor ve is modellerinin
gelismesine katki sagliyoruz” dedi.

Agirbas, basin toplantisi sirasinda sosyal
fayda girisimcilerinden Blind Look kurucusu

ANADOLU

EFES

Cihat Ersin ve Sadriye Gorece ile Biolive'in
kurucu ortagr Duygu Yilmaz'i tanitarak,
yaptiklari isleri hayranlikla izledigini belirtti.
Genel Mudur Agirbas, destek olduklari tim
girisimleri birer ekosistem ortagi olarak
gorduklerini ve ikinci 50 yillarinda da birlikte
glzel isler ortaya cikarmayi planladiklarini
dile getirdi.

“Siirdirilebilirlik  calismalarimiz  her
yerde kendini gosterecek”

Sirketin ik 50 yillinda yaptiklarini
bdyle anlatan Tugrul Adgirbas, 2020
icin belirledikleri odak alanlarinin en
onemlisinin yine strdurulebilirlik oldugunu
ve bunun, Anadolu Efes’in kurulusundan bu
yana icsellestirdigi bir kavram oldugunun

altini  ¢izdi. Cevresel surdirilebilirlik
calismalarinin Urtnlerin ambalaj
malzemelerinden  tasimada  kullanilan

kasalara, satis noktalarindan restoranlardaki
servis sunum malzemelerine kadar her
yerde kendini gosterecegini dile getiren
Agirbas, tlketicilerini de onlarla birlikte
sorumluluk almaya davet edeceklerini
belirterek, dinyanin gelecegi igin tim
sektdr oyuncularina konuya yatirnm yapma
ve is slreclerine surdurilebilirligi ekleme
¢agrisinda bulundu.

Kalite konusunda dinyanin en seckin
kurumlarindan alinan 100'Gn  Gzerinde
oddllerinin bulundugunu belirten Agirbas,
sozlerini  sdyle tamamladi: “Kalitedeki
uzmanhgimiz sayesinde dinyaca Unld
markalar recete ve Uretimlerini Anadolu
Efes’e emanet ettiler. Uzmanh@imizi her
gegen gin bir adim daha Oteye tasiyoruz.
ikinci 50 yilimiza zamanin ruhunu yakalayan,
esnek, hizli, cesur ve tazelenmis bir Anadolu
Efes olarak giriyoruz.”
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HENKEL, BUYUME PROGRAMINI HAYATA GEGIRIYOR

Henkel, gelecege donuk stratejik cer-
cevesini acikladi. Henkel CEO’su Cars-
ten Knobel, “Amaca yonelik blyime icin
olusturdugumuz yeni stratejik cercevenin
ana unsurlari; kazandiran bir portféy ve
inovasyon, surdurulebilirlik ve dijitallesme
alanlarinda ortaya konan rekabet tsttnli-
gindn yani sira is birligi kulttrd ve yetkin
insanlarin olusturdugu saglam bir temele
dayanan, gelecege hazir isletme modelle-
ridir. Bu stratejik gergevemiz, orta ila uzun
vadeli finansal hedeflerimizde de kendini
gOstermektedir: %2 ila %4 arasinda orga-
nik satis buyUmesi, imtiyazl hisse basina
karlilikta sabit kurlarda tek haneli ylizde
oranin orta ila Ust seviyelerinde biyime
ve serbest nakit akisinda gelismeye yo-
nelik devam eden odaklanma” seklinde
konustu.

Gegmisteki basarili performansa daya-
narak iddiali hedeflerle siirdiiriilebilir-
ligi arttirmak

Henkel, 2040'a kadar iklim-pozitif bir sir-
kete donusebilmek amaciyla, tiketicile-
ri, musterileri ve tedarikgileriyle birlikte,
2025'e kadar Uretimlerinden kaynaklanan
karbon ayak izini %65 oraninda azaltma-
yI ve 100 milyon ton karbondioksit ta-
sarrufu saglamayi planhyor. Henkel ayni
zamanda dongusel bir ekonomiyi hayata
gecirmek ve dogada sifir plastik atik he-
define ulasmak amaciyla 2025 icin iddiali
ambalajlama hedefleri belirledi. Uretilen
ambalajlarin tamaminin yeniden donus-
tdrllebilir ya da yeniden kullanilabilir
olmasinin yani sira Henkel, tiketim Griin-
leri ambalajlarinda kullanilan fosil esasli
ve daha 6nceden geri donistirilmemis
plastik miktarini %50 oraninda azaltmayi
amaclyor. Henkel ayni zamanda, iginde
faaliyet gosterdigi toplumlar blnyesinde
ortaya koydugu pozitif toplumsal etkiyi,
50.000'in Uzerinde c¢alisaninin sundugu
katkinin artmasiyla ortaya ¢ikan sorumlu
kaynak kullaniminin yani sira 2025'e kadar
dinya capinda 20 milyon insanin hayatini

daha iyi hale getirerek glclendirmek isti-
yor.

Dijitallesmeyi Miisteri ve Tiiketici De-
geri Yaratan Bir Araca Doniistiirmek

Henkel, dijitallesmeyi mdisteri ve tuketi-
ci de@eri yaratan bir araca donistirmeyi
amacliyor. Sirket, dogrudan tuketici iliski-
leri icin mevcut dijital platformlarin kap-
samini genisleterek ve yenilerini yaratarak
tketici is birimlerinde 1'e 1 etkilesimi ve
dijital satislar artirmak istiyor. Endustriyel
is birimlerinde gerceklesen bastan sona
musteri odakli dijitallesme, yeni is po-
tansiyeli Uretmek ve musteri deneyimini
tim temas noktalarinda daha dijital hale
getirmek icin kullanilacak. Buna ek olarak
Henkel, bastan sona veri entegrasyonu
yonundeki calismalarini sirdirecek. Bu da
sirkete, yapay zeka tarafindan yonetilen
yenilikci ve kisiye o6zel ¢oziimler gelistir-
mek gibi firsatlar saglayacak. Henkel ayni
zamanda, basta gelecek odakli becerilere
ve sektdrde derin teknolojik uzmanhga
sahip veri bilimciler ve mihendisler olmak
Uzere dijital yeteneklere yatirm yapacak.
Son olarak Henkel, dijital isletme odagini
ve verimliligini glclendirmeyi amagliyor.
Henkel dijital yapisini bastan sona yeni-
den organize edecek ve "Dijital Is Birimi"
adi ile yeni bir yapi olusturacak. Henkel,
2019 yilinin sonunda yeni bir CDIO (Diji-
tal ve Bilisim Yoneticisi) pozisyonu olus-
turdu. Henkel binyesindeki Dijital ve Bilgi
Teknolojileri ekipleri bundan sonra, direkt
olarak CEO'ya bagl olan CDIO liderligin-
de, bir arada faaliyet gdsterecek.

Henkel'in yeni “Dijital is Modeli” iki ana
temel Gzerine insa edilmistir. Birincisi, ve-
rimliligi deger zinciri boyunca is sirecleri-
ni ve Bilgi Teknolojileri sistemlerini strekli
optimize ederek yéneten bir arac olan “is
Teknolojisi.” ikinci temel ise, piyasa odak-
Ii bir gelistirme ve inovasyon birimi olan
“Henkel Dijital.” Henkel bu cati altinda
Berlin, Silikon Vadisi ve Asya’da dijital ino-
vasyon merkezleri olusturmayi hedefliyor.
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.~ 212 Outlet’te
her isin basi sa‘g%k.

Mart ayinda Ulkemizde de
gobrulmeye baslayan salgin nedeniyle, 7
calisanlarimizin ve ziyaretcilerimizin sagliklarini dustnerek, gerekli

dnlemleri aldik. Tum etkinliklerimizi askiya almanin yani sira alisveris
merkezmwzde ortak alanlar basta olmak Uzere tuvaletler, yuruyen/
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bant ve merdivenler, asansodrler, bilgi ekranlari gibi
ziyaretcilerimizin temasta bulundugu tim yuzeyleri\
dezenfekte ettik. Dezenfekte islemi ile birlikte bu alan
ve ylUzeylerin temizlik islemlerini siklastirdik.

Ellerinizi su ve sabunla 1 metre sosyal mesafe
(,\ yikayin. kuralina uyun.
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Soguk alginhgi belirtileri
gOsteren kisilerle araniza
en az 3-4 adim mesafe koyun.

Oksiirme veya hapsirma sirasinda agiz ve burnu tek

kullanimlik mendille kapatin, mendil yoksa
dirsegin i¢ kismini kullanin.

Ellerinizi sik sik su ve
sabun ile en az 20 saniye
boyunca yikayin.

Bulundugunuz
ortamlari
sik sik havalandirin.

Ates, oksurik, nefes darlig
gibi sikayetleriniz varsa, maske takarak bir
saghk kurulusuna basvurun.

Yurt disi seyahatlerinizi
iptal edin ya da
erteleyin.

Tokalasma, sariima
gibi yakin temaslardan
kaginin.
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YENIi KORONAVIRUS RIiSKINE KARSI

©.18 KURAL

Ellerinizle gozlerinize,
agziniza ve burnunuza
dokunmayin.

Yurt disindan donlste
ilk 14 giini
evinizde gegirin.

Kiyafetlerinizi
60-90C'de normal
deterjanla yikayin.

Hicbir kisisel esyanizi
(havlu gibi gtindelik esyalari)
ortak kullanmayin.

Bol sivi tiketin, dengeli
beslenin, uyku diizeninize
dikkat edin.

Soguk alginhigi belirtileriniz varsa
yaslilar ve kronik hastalarla
temas etmeyin, maske takmadan
disari ¢tkmayin.

Kapi kollari, armatirler, lavabolar
gibi sik kullandiginiz ylizeyleri

su ve deterjanla her giin temizleyin.
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PERAKENDE GALISANLARI KESINTISIZ HIZMET IGIN CANLA BASLA GALISIYOR

Yonetim

Gida Perakendecileri
Kurulu Baskani Galip Aykag, toplum igin
bir kamu goérevini yerine getirdiklerini, bu
asamada fedakarlikla calisan tim perso-
nele mitesekkir olduklarini ifade etti.

Dernegi

“Bdylesi zamanlarda hizmetimizi kesintiye
ugratmak gibi bir secenegimiz yok. Ancak
aldigimiz 6nlemlerle calisanlarimizin sag-
lik ve motivasyonuna 6zen gosterdigimi-
zin altini ¢izmek isteriz.”

Modern gida perakendesinin temsilcisi
konumundaki Gida Perakendecileri Der-
negi (GPD), Yeni Koronaviris (COVID-19)
salgini ile mlcadele cercevesinde tim ha-
zirliklarin planlandigi gibi strdirildtgu-
nd, Urin tedariginde ve halk ihtiyaglarinin
karsilanmasi asamasinda kicuk aksamalar
disinda bir sikinti olmadigini agikladi.
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GPD Yonetim Kurulu Baskani Galip Aykacg,
toplum igin bir kamu gorevini yerine ge-
tirdiklerini ve bundan memnuniyet duy-
duklarini belirterek, ¢zveriyle hizmet ve-
ren sektorlin tim calisanlarina mitesekkir
olduklarini vurguladi.

Calisanlarimizin saghgi ve motivasyonu
bizler kadar toplum icin de ¢cok 6nemli

Aykac, tuketici ihtiyaglarinin karsilanmasi
kadar bu ihtiyac Grunlerini tuketiciyle bu-
lusturan sektor calisanlarinin da saghginin
blylik 6nem tasidigini vurgulayarak, ge-
rek fiziksel kosullar gerekse hijyen acisin-
dan tim calisma kosullarinin uygun hale
getirildigini belirtti. Yurt genelinde 425
binden fazla kisiye is olanagi saglayan bir
sektor olduklarini vurgulayan Aykac, ope-
rasyonlarin yuritilmesini sekteye ugrat-
mayacak sekilde calisan haklarinin korun-
dugunu sozlerine ekledi.

Bu doénemde gerek marketler, gerek
e-ticaret operasyonlari gerekse depo ve
lojistik merkezlerinde 6zveriyle calisan
personele destek amaciyla ek istihdam
saglandigini vurgulayan Aykag, "Temel
gida ve ihtiyac maddeleri perakendecile-
ri olarak higbir kosulda hizmeti aksatmak
gibi bir liksimlz olmayacak, operasyon-
larimiz kesintisiz strecektir. Arkadaslari-
mizin yorgunlugunu, buna ragmen 0Ozve-
riyle islerine devam ettiklerini gériyoruz
ve elimizden geldigi kadaryla is yuklerini
hafifletmek icin ilave onlemler aliyoruz.
Vatandaslarimiz da bu ozverili calismayi
ve ihtiyaglarinin aksamadan saglanmasi
konusunda seferberligi goriyor ve cali-
sanlarimiza mitesekkir olduklarini belir-
terek buyik destek veriyorlar” dedi.

Maske ve eldiven kullanimina deginen
Aykag, “Personelimizin sagligi acisindan
hicbir 6nlemden kacinmayacagiz. Maske
ve eldiven kullanimi konusunda farkli de-
gerlendirmeler oldugu icin en yetkili mer-
ci olan Saglik Bakanhg: Bilim Kurulu'na
basvurduk. Gelisen kosullar cercevesinde
maske kullaniminin daha uygun olacag,
eldiven kullaniminin ise uygun olmayaca-

g1 yoninde gelen yeni bilgi cercevesinde,
personelimizin saghgi agisindan maske
kullanimr igin gerekli aksiyonlar alinmistir”
dedi.

“Tek 6nceligimiz ihtiyaclarn saglamak icin
hizmetimizi kesintisiz sirdirmek, AVM
icindeki marketlerimiz de halk igin hizmeti
surdirecek.”

Perakende sektoriniin bu olagan disi du-
rumda dahi istihdama biylik 6nem gos-
terdigini belirten Ayka¢ soyle konustu:
“Hizmetimizi kesintisiz strdurecegiz. Bu-
nunla beraber is yikinin dengelenmesi
acisindan bazi calisma saati ayarlamalari,
saatlik calisma modeli uygulamalari, ma-
Jazalar arasi takviye is glici calismalari ve
ek personelle calisanlarimizin motivasyo-
nuna Ozen gdsterdigimizin altini ¢izmek
isteriz. Bu cercevede, AVM icinde bulunan
marketler de calisma saati uyarlamasiyla
hizmetini strdlrecektir.”

Aykac, vatandaslarin boylesi bir seferber-
likle market ¢alisanlarinin gosterdigi 6zen
ve fedakarligi sagduyuyla karsilamalarini
beklediklerini, ihtiyaglarinin karsilanma-
si noktasinda yeterli stoklarin oldugunu,
panik olmadan gercek ihtiyaclarin temin
edilmesi gerektigini, dengeli taleplerle
tedarik zincirini olumsuz etkileyecek dav-
ranislardan da kaginmalarinin énemli ol-
dugunu vurgulad.

Aykac soézlerine sdyle devam etti: “Ureti-
cilerimiz ve halkimizdan aldigimiz gugle
bizler de perakendeciler olarak tstiimize
disen kesintisiz hizmet goérevini surdire-
cegiz. Bu noktada ozverili calisanlarimiza
verilecek destek ve anlayisla bu zor giin-
leri atlatacagimiza eminiz.”

GIDA PERAKENDECILERI DERNEGH

FOOD RETAILERS ASS0OCIATION
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I \/0DAFONE MUSTERI HIZMETLERI’NE STEVIE'DE 3 ODUL BIRDEN S

epTunkiyel

Vodafone Turkiye, dinyanin en prestijli
odul programlarindan 14. Stevie Satis
ve Miisteri Hizmetleri Odiilleri'nden toplam
3 odille dondu. Vodafone Turkiye, Muste-
ri Hizmetleri'ndeki basarili uygulamalariyla
“Misteri Hizmetlerinde inovasyon”, “Mis-
teri Hizmetlerinde En Iyi Teknoloji Kullanimi
" ve "Yihn Musteri Hizmetleri” kategorilerin-
de odiile layik goruldu.

Turkiye'nin dijitallesmesine liderlik etme
vizyonuyla faaliyet gésteren Vodafone, ulu-
sal ve uluslararasi diizeydeki basarilarina
bir yenisini daha ekledi. Vodafone Turkiye
Mdasteri Hizmetleri, misteri hizmetleri ve
satis alanlarinda diinyanin en basarililari-
ni 6dlllendiren 14. Stevie Satis ve Misteri
Hizmetleri Odiilleri'nde toplam 3 &diil aldi.
Bu yil 48 Ulkeden 2 bin 600'U askin adayin
yaristigi ve 7 ayri juride 180'i askin profes-
yonelin gérev aldigi Stevie Odiilleri'nde
Vodafone Turkiye, "Musteri Hizmetlerinde
inovasyon”, “Musteri Hizmetlerinde En lyi
Teknoloji Kullanimi” ve "Yilin Musteri Hiz-
metleri” kategorilerinde &dule layik goril-
da.

Vodafone Tirkiye Musteri Hizmetleri'nin
Stevie'de elde ettigi basariyi degerlendiren
Vodafone Tirkiye icra Kurulu Baskan Yar-
dimcisi Emre Ergun, sunlari séyledi:

“Teknoloji iletisim sirketi’ olma vizyonuy-
la calismalarimizi strdirtyoruz. Teknolo-
ji Ureten ve teknolojide inovasyon yapan
bir sirket olmak, en blyik amacimiz. Bu
amacla, tim kanallarimizda ayni dijital de-
neyimi sunarak, musterilerimizin hayatinin
vazgecilmez bir parcasi olmayi hedefliyo-
ruz. Musterilerimize daha hizl, esnek ve
en iyi deneyimi sunmak Uzere surekli yeni
alternatifler deniyoruz. Turkiye genelin-
de 13,4 milyon aktif dijital misterimiz var.
Bu mdsterilerimizin aylik toplam etkilesimi
472 milyona ulasti. Dijital penetrasyon ora-
nimiz ise %86. Musterilerimize Vodafone
markasi ile temas ettikleri her trtn, servis
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ya da kanalda ayni deneyimi yasatmak ve
uctan uca sade bir dijital deneyim sunmak
icin calisiyoruz. Bu amagla hayata gegirdigi-
miz uygulamalarla global is dinyasinin en
prestijli 6dullerinden Stevie Satis ve Miste-
ri Hizmetleri Odiilleri'nde basvurdugumuz
tim kategorilerde 6dul almaktan gurur ve
mutluluk duyuyoruz. Uluslararasi dizeyde
takdir goren basarili calismalara imza atma-
ya devam edecegiz.”

Emre Ergun sdyle devam etti:

"Odiil alan ‘deger odakli’ yaklasimimiz saye-
sinde musterilerimiz temas ettigi her kanal-
da butunlesik bir deneyim yasarken, Voda-
fone Urtin ve hizmetlerinden en iyi sekilde
yararlaniyor. Mdsterinin ihtiyacini belirle-
mek icin Blyuk Veri'den yararlanan bu yak-
lasim, musterilerimizin ihtiyacina en uygun
teklifleri sunuyor. Kullanici dostu ekraniyla,
musteri temsilcilerimiz en uygun hizmeti tek
bir tikla tek ekrandan gerceklestirebiliyor.
Vodafone Tirkiye mdisteri hizmetlerinde
uyguladigimiz bu 'deger odakli’ yaklasimla
bu hizmetten faydalanan musteri sayimiz 5
katina yukselirken, ilk seferde misteri ihti-
yaglarini karsilama orani en yiksek orana
ulasti, muisterilerilerimizin bu hizmeti tavsi-
ye etme orani ise 2 katina yukseldi.”

Ayda 1 milyon sohbet

Vodafone, musterilerine miikemmel deney-
im sunmak icin Yapay Zeka'dan da yarar-
laniyor. Vodafone Yanimda uygulamasi
Uzerinden erisilen, Yapay Zeka tabanl kisi-
sel asistan TOBI, dogal konusmayi anlayarak
dijital kanallar icinde kullanicilarin yazisarak
islemlerini yapmasini saghyor. Halihazirda
italya, Almanya, Ingiltere dahil 15 Voda-
fone tlkesinde kullanilan TOBi, Turkiye'de
de musterilerin Vodafone'dan aldigi veya
almak istedigi hizmetler konusunda onlara
asistanlik yaparak hayatlarini kolaylastiriyor.
Turkceyi %91 oraninda hatasiz anlayan
TOBI, her ay ortalama 500 bin tekil kul-
laniciyla 1 milyon sohbet gerceklestiriyor.

Diinyanin en saygin is 6diilleri arasinda

2002 yihindan bu yana uluslararasi sirket
ve organizasyonlari yil icinde gdsterdik-
leri performans ve sosyal hayata yansiyan
pozitif katkilari cercevesinde odillendiren
Stevie Oddilleri, diinyanin en saygin is 6diil-
leri arasinda yer aliyor. “Asya-Pasifik Stevie
Oddlleri, “Almanya Stevie Oddilleri”, ‘Orta-
dogu Stevie Odiilleri’, “Amerika Is Odiilleri”,
“Uluslararasi Is Odiilleri”, “Stevie Is Kadinlari
Oddlleri”, “Stevie Biiyuk Isverenler Odiilleri”,
“Stevie Satis ve Misteri Hizmetleri Odiilleri”
olmak tzere 8 farkli alanda diizenlenen Ste-
vie Oddilleri yarismalarina her yil 70'i agkin
Ulkeden 12 binin Gzerinde bagvuru oluyor.

Bu yil 14'Uinctst dizenlenen Stevie Satis ve
Musteri Hizmetleri Odiilleri, diinya capin-
daki musteri hizmetleri, iletisim merkezi, is
gelistirme ve satis uzmanlarinin basarilarini
degerlendiriyor. 2020 yili icin yapilan bas-
vurular, musteri hizmetleri ve cagr merkezi
alanlarinda 90’1 askin kategoride, satis ve is
gelistirme alanlarinda ise 601 askin katego-
ride degerlendirildi.

& vodafone
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TAKEDA, COVID-19 (KORONAVIRUS) IGIN TEDAVI GELISTIRMEYE BASLIYOR

Japon ilag devi Takeda, Koronaviris olarak
bilinen COVID19'a neden olan SARS-CoV-
2'nin tedavisine yonelik anti-SARS-CoV-2
poliklonal hiperimmiin globulin (H-IG)
gelistirme calismalarina basladi.

Takeda tedavi asamalarinda plazmadan
elde edilen hiperimmiin globulinler'den
faydalanacak. Hiperimmin globdlinler,
daha Once siddetli akut viral solunum
yolu enfeksiyonlarinin tedavisinde etkinlik
goOstermis olmalari nedeniyle COVID19'a
yonelik dnemli bir tedavi opsiyonu olarak
goriluyor. Plazmadan elde edilen Urln-
lerin gelistiriimesinde 75 yil askin dene-
yimi olan Takeda; TAK-888 adini verdigi
potansiyel bir anti-SARS-CoV-2 Poliklonal
H-IG'nin arastirma, gelistirme ve Uretimi
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icin calismalarini sirdirmesinin yani sira,
halihazirda pazarlanan ve Uzerinde calisi-
lan Takeda Uriinlerinden herhangi birinin
COVID19 hastalarina yonelik etkili tedavi-
ler olup olmadigini da inceliyor.

Takeda, TAK-888 arastirmalarini hizlica
ileriye tasimak adina ABD, Asya ve Avru-
pa'daki cesitli ulusal saglk ve dizenle-
me kurumlari ile gériismeler yapiyor. Bu
arastirmayi ileriye tasiyabilmek icin CO-
VID-19'dan basarili bir sekilde iyilesmis
ya da asi gelistirildikten sonra asilanmis
olan kisilerden plazma alinmasi gerekiyor.
Nekahet donemindeki bu dondrler, viri-
se karsi COVID-19 hastalarinda, hastaligin
siddetini azaltma ve hatta 6nleme potan-
siyeli olan antikorlar gelistirdi. H-IG, iyi-

lesen hastalardan veya asilanmis dondr-
lerden alinan plazmalardan elde edilen
patojene 06zgi antikorlara odaklanarak
islev gOsteriyor.

Takeda'nin uzman ekibi, antikorlari yeni
bir hastaya aktararak bu kisinin bagisik-
lik sisteminin enfeksiyona yanit vermesine
yardimci olabilecegine ve iyilesme ihtimal-
lerini artirabilecegine inaniyor. TAK-888
icin gerekli olan plazmanin mevcut plaz-
ma dondrlerinden alinabilmesi ihtimalinin
olmamasi nedeniyle Takeda tedaviyi ilk
olarak Georgia eyaletindeki Uretim tesisi
icerisinde ayri bir alanda Uretecek.

Takeda Plazmadan Elde Edilen Tedaviler Is
Birimi, Arastirma ve Gelistirme Sorumlusu
Dr. Chris Morabito yapilan calismalarla il-
gili olarak, “Plazmadan elde edilen ilaclar,
her giin dinyanin dort bir yaninda nadir
ve karmasik hastaliklari olan binlerce ki-
sinin umut bagladigi kritik, hayat kurtarici
ilaclardir. Olcegimiz, uzmanhigimiz ve ye-
teneklerimiz ile birlesen mirasimiz, Take-
da'y1 TAK-888 gibi plazmadan elde edilen
tedaviler potansiyelini gercege donustir-
mede 6emli bir konuma getiriyor” dedi.

Takeda Asi Is Birimi Baskani ve sirketin
COVID-19 Mudahale Ekibinin Es Baskani
Dr. Rajeev Venkayya ise ¢alismalarina ilis-
kin, “Kendini diinya genelindeki insanlarin
saglik ve refahina adamis bir sirket olarak,
yeni koronavirus tehdidine yonelik elimiz-
den geleni yapacagiz. COVID-19 hastalari
ile bu hastalara bakan insanlara yonelik
tedavi secgeneklerini genisletebilecegimiz
konusunda umutluyuz” dedi.

COVID-19, siddetli akut solunum yolu
sendromu koronavirisi'nin (SARS-
CoV-2) neden oldugu, pndmoniye neden
olabilen ve ilk kesfedildigi andan bu yana
diinya genelinde 3.000'in Gizerinde 6limle
sonuglanan bir hastaliktir. Bugtine kadar
COVID-19'un dnlenmesinde ya da teda-
visinde kullanimi onaylanmis bir asi ya
da tedavi bulunmamaktadir. Hastalarinin
daha parlak ve daha saglikh bir gelecege
sahip olmalar icin calisan Takeda; kamu
saghg, asilar, plazmadan elde edilen te-
daviler ve Ar-Ge alanlarindaki sirket ici uz-
manlarindan olusan bir i¢ calisma grubu
ile, COVID-19 ile micadeleye 6ncelik ve-
rerek tedavi arastirmalarini siirdirecektir.

lakeda
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KORONAVIRUS SALGININA YAKALANANLARLA ILGILI
KISISEL VERI PAYLASIMLARINA DIKKAT EDILMESI GEREKIYOR

SerapfGUNAIS
Siberasis§GenellMudirl

Tam dinyay! etkisi altina alan Koronavi-
rus salgini, kisisel verilerin ihlalini de arti-
riyor. Salginla birlikte basta Whatsapp ve
Twitter olmak Uzere bir¢ok sosyal medya
platformunda salgina dair yanlis bilgiler
virlsten daha hizli yayiliyor. Koronaviris
salginina yakalanildigina dair kisilere ait
verilerin paylasimina dikkat ceken Sibe-
rasist Genel Miduri Serap Giinal, sosyal
medya platformlarinda kisisel verilere ilis-
kin paylasimlarin yaptirimlara tabi olabile-
cegini belirtiyor.

Cin'in Wuhan sehrinden yayilan ve tim
dinyay! etkisi altina alan Koronaviris sal-
gini, sosyal medyada kisisel verilerin ya-
yilmasina da sebep oluyor. Ozellikle Glke-
mizde salginin ortaya ¢ikmasindan sonra
Whatsapp gruplarinda ve Twitter mecra-
sinda teyidi yapilmamis bir¢ok haberin ve
kisilere ait verilerin paylasildigi gériliyor.
Salginin basladigi glinden itibaren kisilere
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ait verilerin de bu tarz platformlarda he-
def gosterilerek paylasiminin yapildigina
dikkat ceken Siberasist Genel Muduri Se-
rap Gunal, KVKK kapsaminda kisisel veri-
lerin ifsa edilmesinin birer yaptirnma tabi
oldugunu aktariyor.

Whatsapp ve Twitter'da Kisisel Veriler
Paylasiliyor

Koronaviriis salgininin tlkemizde goril-
mesiyle birlikte Whatsapp ve Twitter gibi
platformlarda kisilere ait kisisel verilerin
paylasimi hizla artiyor. Virlisten etkilenen-
lerin sayisi arttikca salgina yakalandigina
dair kisilerin verilerinin paylasiminin da
hizla yayildigini aktaran Serap Giinal'a
gore baskalar tarafindan ortaliga sacilan
bu kisisel veriler, ciddi tehditler olusturu-
yor. Kisilere ait acik ev adresleri, calisma
yerleri, ad-soyad ve saglik verilerinin birer
kisisel veri olmasindan dolayi, s6z konu-
su verilerin paylasilmasinin yaptirima tabi
olacagina dikkat ¢ceken Giinal, paylasimlar
konusunda dikkatli olunmasi gerektigine
vurgu yaplyor.

Neden Sadece Yas ve Cinsiyet Aciklani-
yor?

Salginin Glkemizde gorilmesi ile tim g6z-
lerin cevrildigi Saglhk Bakanhgi'nin yapti-

SIBERASIST

SIBER GUVENLIK DANISMANLIG

g1 aciklamalarda da kisisel verilere dikkat
edildigi gériliyor. Ozellikle salgina yaka-
lanan hastalara dair sadece yas ve cinsi-
yet bilgisi verilmesi dikkat ¢ekiyor. Kisisel
verilerin korunmasina yonelik Bakanhgin
gosterdigi hassasiyetin dogru oldugunu
aktaran Serap Gunal, kisilere ait verilerde
genel bilgiler disinda 6zel bilgilerin veril-
memesinin en dogru yanit oldugunu, hem
panigin yaratilmamasi hem de kisi ve ¢ev-
relerinin hedef haline getiriimemesi igin
paylasiminin kisitli tutulmasinin gerektigi-
ni belirtiyor.

Kisisel Verilerin Paylasimi Kanuna Ayki-
rihk Tegkil Ediyor

Dogru ya da yanhs fark etmeksizin bas-
kalar tarafindan kisiye ait ve rizasi alin-
madan yapilan paylasimlara dikkat ceken
Serap Gunal, Whatsapp gruplarinda ya da
sosyal mecralarda paylasimi yapilan “X
yerde calisan, Y kisisi virlise yakalanmis.”
seklindeki mesajlarin kisisel veri ihlaline
girdigini aktariyor. Kisiye ait meslek, ca-
listigi ya da yasadigi yer ve saglik duru-
mu vb. ilgili verilerin baskalar tarafindan
paylasiimasinin kanuna aykiri oldugunun
altini gizen Giinal, 6zellikle insanlari agik
tehdit haline getiren bu veri paylasimlari-
ni gerceklestiren kisilerin yaptirima maruz
kalabilecegini ifade ediyor.



Dr. Umit Aktas “Giindeme gelen bilgi
yanlis. Zencefil ve Zerdecal viriisiin aktive
olmasini engeller”

Tum dinyay etkisi altina alan Koronaviriis'e
karsi alinabilecek 6nlemler konusulurken,
zencefil ve zerdecalin, koronavirlisin vi-
cutta tutunmasini  kolaylastirdigi iddialar
ortaya cikti. Fitoterapi Uzmani Dr. Umit Ak-
tas, "Zerdecal ve zencefil 6zelinde paylasilan
bu aciklamalar insanlari tedirgin etti. Strekli
‘Faydali diye bildigimiz zerdecal ve zencefil
koronavirtise karsi zararliymis, dogru mu?’
sorusu ile karsilasiyorum. Su anki bilimsel
verilere dayanarak cevap veriyorum: Oyle
bir sey yok! Hem zerdecal hem de zencefil
glclu antiviral etkileri olan bitkilerdir. Salgini
durdurmayi basarabilen suan tek dlke olan
Cin, koronaviris tedavisinde icinde zencefilin
de bulundugu bitkisel karisimlari kullandikla-
rini, konvansiyonel tedavileri Geleneksel Cin
Tibbi ile desteklediklerini bilimsel yayinlarla
acikladilar. Buglnku bilimsel veriler, zerdecal
ve zencefilin koronavirs enfeksiyonlarini ar-
tirmadigini, tam tersine korunma ve tedavi-
sinde etkili oldugunu gosteriyor” dedi.

Zencefil ve zerdecal giiclii antiviral etki-
lere sahip

flaci, asisi olmayan yeni bir viriisle, bir salgin-
la kargi karsiya oldugumuzu belirten Dr. Umit
Aktas, "Bazi ilaglarin ise yaradidi iddia edili-
yor ama henuz etkisi kanitlanmis olan bir ilag
yok. Fakat caresiz degiliz, elimizde gelenek-
sel tipta binlerce yildir kullanilan, bagisikhig
destekleyen ve antiviral etkileri kanitlanmis
bitkiler var. Hem zerdecal, hem de zencefilin
glclu antiviral etkileri oldugunu uzun yillar-
dir biliyoruz. Bu konuda son derece fazla sa-
yida bilimsel ¢alisma var. Herkes bu bilimsel
calismalara kolayca erisip okuyabilir. Bu ko-
nuda bir tartisma yok” diyor.

Koronaviriisii kontrol altina alabilen tek
iilke Cin, Fitoterapi'den faydalaniyor

Hastalik ve tedavisi hakkinda ciddi bir bilgi
ve tecriibe biriktiren Cinli bilim insanlari ko-
ronavirlis tedavisinde icinde zencefilin de
bulundugu bitkisel karisimlari kullandiklari-
ni, konvansiyonel tedavileri Geleneksel Cin
Tibbi ile desteklediklerini bilimsel yayinlarla
acikladiklarini vurgulayan ~ Dr. Umit Aktas,
“Salgini durdurmayi basarabilen tek tlke su
an icin Cin. Hastaligin tedavisi hakkinda elde
ettikleri tim bilgileri ve faydalanabilecek bit-
kileri bir kilavuz hazirlayarak tim dinyayla
paylastilar. Yani, zararli dedikleri zencefili Cin,
hastaligin tedavisinde kullanmis ve fayda
elde ettigine dair de yayin yapmis. Elimizde
faydali oldugunu gosteren bilimsel veri var”
dedi.

Soylenenin aksine viriisiin aktivitesini za-
yiflatir

Dr. Umit Aktas, tartismalarin odak noktasi
olan zerdecal ve zencefilin viicuttaki calisma
sistemini su sekilde anlatiyor. "Zerdecal, kalp

krizi sonrasinda kalp fonksiyonlarini iyiles-
tirici etkiye sahiptir ve bu amacla da tedavi
icin kalpte hasari olan hastalarda kullanil-
maktadir. Bu etkisini, ACE2 enzim sistemini
inhibe ederek (baskilayarak) yapar. Zaten biz
bu bilgiyi uzun yillardir biliyoruz, ¢cok sayida
bilimsel yayin mevcut. Zerdecalin ACE2 en-
zim sistemini inhibe ettigi (baskiladigi) bil-
gisini bir kenara koyalim. Zencefil de benzer
bir sekilde ACE2 enzim sistemini baskilayici
etkiye sahiptir. Simdi, bu ACE2 enzim siste-
mi 6nemli. Clinkl, COVID-19 virlistiniin, bu
enzim sistemini kullanarak hiicreye girdigini
biliyoruz. Ama bu mekanizma ile ilgili heniiz
aydinlatiimasi gereken pek ¢ok nokta var.
Cunkd tamamlanmis klinik veya epidemiyo-
lojik calismalar yok, sadece in vitro calisma-
larla dogrulanmis molekiler hipotezler var.
Bu bilgiyi de bir kenara koyalim.

Zencefil ve Zerdecali suglayanlar ne diyor?

Zerdecal ve zencefil, ACE2 artisina sebep
oldugu icin koronaviriisiin tutunmasini arti-
riyormus... Zerdecal ve zencefil, ACE2 enzim
sistemini moddle eder, bu sayede de kalp
fibrozunu engeller. Zerdegali suglayanlarin
¢ikarimlari yanhstir, ¢clinkli cok temel bir ger-
cegi gdzden kacirmaktadirlar: Uzerine yorum
yapilan ¢alismalar, kalp kasi Gzerindeki iyiles-
meyi Olcen calismalardir ve damarlarda bu-
lunan ACE2 reseptorleri Gzerinde yapilmistir.
Oysa, akcigerlerde bulunan ACE2 reseptorle-
ri, damarlarda bulunan ile tamamen farklidir.
Yani elma ile armutu karsilastirmak gibi bir
hata yapilmistir. Ustelik, zerdecalin korona-
virislin hiicre icine girisini kolaylastirdigi id-
dias|, sadece bir yorumdan ibarettir ve hicbir
bilimsel kanti yoktur. Dolayisiyla, zerdecalin
virGstin ‘tutunmasini’ artirmak gibi bir etkisi
yoktur, tam tersine, virlisiin aktivitesini zayif-
lattigina dair bilimsel kanitlar vardir.

Yeni arastirmalar var

Zerdecal ve zencefilin salgin yaratan CO-
VID-19 (lzerine etkisini arastiran yeni calis-
malarin oldugunu belirten Dr. Umit Aktas,
“2020 yilinda yayinlanan yeni bir calismaya
gore, curcumin (zerdegal) SARS-CoV-2 Spi-
ke glikoproteini baglanmayi belirli oranlarda
inhibe ederek virls enfeksiyonunda koruma
saglar. Yine 2020 Mart ayinda yayinlanan gok
yeni bir calismada, aralarinda zencefil (gin-
gerol) ve zerdegalin da (curcumin) bulundu-
gu farkl 13 fitokimyasal maddenin Covid-19
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main proteaz (Mpro) lizerine inhibitdr etkisi
arastinlmistir. Mpro, virlisin ¢ogalmasi ve
gen aktarimina aracilik etmede onemli bir
rol oynayan énemli bir enzimdir. Buna gdére
kurkumin oldukg¢a &nemli Covid-19 Mpro
inhibitériidir. Ustelik bu calisma, karsilastinl-
mali olarak yapilmis ve zerdecal ve zencefilin
en az kimyasal antiviral ilaglar (nelfinavir ve
lopinavir) kadar etkili oldugunu gostermistir.

Buguinki bilimsel veriler, zerdecal ve zencefi-
lin koronaviris enfeksiyonlarini artirmadigini,
tam tersine korunma ve tedavisinde etkili ol-
dugunu gosteriyor. Bilim her an degisen bir
disiplindir. Bilimde mutlak dogru diye bir sey
yoktur. Sizinle bugiinki bilimsel verileri pay-
lagiyorum. Eger yarin bunun aksini gosteren
bir veri yayinlanirsa, onu da paylasacagim.
Bilim, bdyle gelisir” dedi.

Giiclii bir bagisiklik sistemiyle viriisten
korunmak miimkiin

Koronaviriis salginindan korunmak igin sos-
yal izolasyon, el temizligi ve kisisel hijyene
azami Ozen gosterilmesi gerektigini vurgu-
layan Dr. Umit Aktas, “Bagisiklik sistemimizi
glclendirmek igin dogru beslenmek ve vi-
rislerle savasan bitkilerden faydalanmaliyiz.
Saglikh beslenin. Probiyotik zengini besinler
tiketin, sofranizdan mevsim sebzelerini ek-
sik etmeyin. Viral hastaliklardaki koruyucu
etkisi kanitlanmis bitkilerden destek almaya
devam edin. Unutmayin; koronaviriise karsi
en gug¢li savunma mekanizmaniz bagisiklik
sisteminizdir” diyor.

Dogal antiviral giiclerin saglik raporu;

Zerdegal

Zencefil

Gigli anti-kanser etki
Antienflamatuar
Antiviral

Antibakteriyel
Antifungal

Detoks etkisi
Alzheimer'dan koruyucu
Karaciger giiclendirici
Bagisikhig giclendirir

®  Glglt bir antienflamatuar

®  Antiemetik (Bulanti &nleyici)
*  Antiviral

*  Agn kesici

* Anti-kanser

* Bagigikhg giclendirir
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AVM PERAKENDE GIRO ENDEKSI, OCAK AYINDA YUZDE 27,3 ARTII

Alisveris Merkezleri ve Yatirimcilari Dernegi ile Akademetre Research tarafindan ortaklasa olusturulan AVM Perakende Ciro Endek-
si'nin ocak ayi sonuclari agiklandi. Her ay diizenli olarak yayinlanan verilere goére ciro endeksi Ocak 2020 doneminde bir dnceki yilin
ayni ayi ile karsilastinldiginda ve enflasyondan arindiriimadan incelendiginde ylizde 27,3 oraninda artis kaydederek 340 puana ulasti.

Metrekare Verimlilik Endeksi - Tiirkiye Geneli
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TL, Anadolu’da 1.083 TL olarak gerceklesirken Tiirkiye geneli metrekare verimliligi ise Ocak 2020°'de 1.297 TL oldu.
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Gectigimiz yilin Ocak ayi ile karsilastirildiginda AVM'lerdeki ayakkabi kategorisi metrekare verimliligi ylizde 28,9, hipermarket katego-
risi metrekare verimliligi ylizde 26,6, giyim kategorisi metrekare verimliligi yuzde 26,2, diger* alanlar kategorisi metrekare verimliligi
yuzde 23,0 ve yiyecek-icecek kategorisi metrekare verimliligi ise ylizde 16,1 artis géstermistir.
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Kategoriler Bazinda Metrekare Verimlilik Endeksi
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(*Diger kategorisi; yapi market, mobilya, ev tekstili, hediyelik esya, oyuncak, sinema, kisisel bakim ve kozmetik, kuyum, hoby,
petshop, terzi ve ayakkabi tamir servisleri, doviz biirosu, kuru temizleme, eczane gibi magazalardan olugsmaktadir.)

Ziyaret Sayisi Endeksi

Ocak 2020 verileri bir 6nceki yilin ayni ayi ile karsilastirildiginda ziyaret sayisi endeksinde ylizde 1,9'luk bir azalis oldugu gézlemlendi.
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Ocak ayi endeksi ile ilgili olarak AYD tarafindan yapilan aciklamada su bilgiler yer aldi: “Gectigimiz yilin son aylarinda baslayan to-

parlanma sirecinin guizel rakamlarla devam ettigini goriyoruz. Endeks, ocak ayinda ylzde 27,3 oraninda artis gosterdi. Bu oran ocak

ay! enflasyon oraninin 15 puan zerinde. Yine ocak ayinda tim kategoriler enflasyon oraninin lzerinde artis gostermistir. Kategoriler

bazinda teknoloji kategorisinin ylzde 44,4 artis ile dne ¢ikmasinda sémestr tatili ve karne hediyelerinin etkili oldugunu dislniyoruz.
Ziyaretci sayisinda kiicik oranda diists olsa da verimlilik ve karliliklarimizin yiiksek olmasi sevindirici.”
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Orhan DEMIR

Carousel icra Kurulu Uyesi

Carousel hakkinda bilgi verebilir misi-
niz?

1995 yilinda Istanbul’'un en hareketli, te-
mel ticaret merkezlerinden biri olan Ba-
kirkdy'de kapilarimizi agtik. Bildiginiz gibi
Turkiye'nin ilk ve 6ncli AVM'lerinden bi-
riyiz. 25 yildir hem alisveris hem de sos-
yal yasamin onemli bir parcasi olmayi
basardik. Ayni zamanda cok sevilen atli-
karincamizla bircok insanin ¢ocukluk ha-
tiralarinda yer aldik. Aldigimiz yorumlar,
ziyaretgilerimizin yillar icerisinde bizi ¢ok
ozel bir yere koydugunu gosteriyor. Biz
de bu motivasyonla kendimizi her gecen
gln gelistirdik. Ziyaretcilerimize eglence
ve alisverisin en keyifli halini sunmaya de-
vam ediyoruz. 82 bin metrekarelik kapali
alan icinde 26 bin metrekarelik kiralanabi-
lir alani bliinyemizde barindiryoruz.

Istanbul'un en nezih restoran ve kafeleri-
ne de ev sahipligi yapiyoruz. Sinema sa-
lonlarimiz, uzman egitmenler ve 6zel ta-
sarim sttdyolarina sahip spor salonumuz,
cocuklara yonelik eglence&bowling sa-
lonumuz ve birbirinden farkli oyun alan-
lariyla birlikte toplamda 102 markamizla,
ziyaretcilerimize ayni zamanda sosyal bir
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“Carousel’de yepyeni ve modern bir
diinya olusturmayi basardik.”

yasam alani da sunuyoruz.

2017 yilinda baslatmis oldugunuz re-
novasyon siireciniz ile AVM'niz nasil bir
degisime ugradi?

2017 yilinda 14 ay gibi rekor sayilabile-
cek kadar kisa bir sirede genis kapsamh
bir renovasyon sireci gegirdik. Simdi ise
misafirlerimizi ugtan uca donatiimis tek-
nolojik altyapimiz ve modern ylzimizle
agirhyoruz. Cok sayida yenilik oldu bu si-
recte. Ornegin, ileri teknoloji ile tasarladi-
gimiz 34 metre yuksekliginde 6zel camla
kapli piramit, merkez uzay catinin tzerin-
de bulunuyor ve i¢ mekandaki sera etkisi-
ni yok edici bir fonksiyon Ustleniyor. Cati-
miz ise glin isig1 altinda ferah bir dolagim
imkani sagliyor. Tamamen dolu oldugu-
muz zamanlarda bile ugultuyu engelleyen
cok ozel bir akustik sisteme sahibiz. Zi-
yaretcilerimize sehrin stresinden uzak bir
alisveris deneyimi sunuyoruz. Renovasyon
sirecinin ardindan, aramiza katilan yeni
markalarimiz ve ana cadde Ulzerindeki res-
toranlarimizla beraber estetik bir sinerji
yakaladigimizi sdyleyebilirim. Carousel'de
yepyeni ve modern bir diinya olusturmayi
basardik.

Marka karmanizdan da bahseder misi-
niz?

Migros Market, Vakko, Mango, Derimod,
Decathlon, Defacto, E-bebek, Desa, Polo
Garage, Damat, ADL, Mavi, Colin’s, Kigi-
[, Deichmann, Sevil Parfimeri ve Kemal
Tanca gibi Ulkemizin 6nde gelen tekstil,
ayakkabi ve aksesuar markalari alisveris
merkezimizde yer aliyor.

Ayrica kitaptan muzige, filmden kirtasiye-
ye kadar genis bir yelpazede hizmet veren
D&R ile eglence ve oyuncak diinyasindan
bircok GriinG bulabileceginiz Toyzz Shop
da Carousel'de ziyaretgilerini bekliyor.

Uzak dogu mutfaginin yildizlarindan
Chinese Sushi Express ile Meksika mut-
faginin 6nde gelen restoranlarindan Es-
cobar'in yani sira Hayal Kahvesi, Leman
Kiltdr, Mado, Alacati Muhallebicisi ve
Starbucks gibi yeme i¢cme sektériinde
zengin Urln cesidi ve essiz lezzetleriyle
one cikan mekanlarina da ev sahipligi ya-
pryoruz.

Lokasyon avantajinizdan bahseder mi-
siniz?

Perakendeciler icin magaza acacaklari lo-
kasyon ¢ok 6nemli. Bu nedenle 6ncelikle
AVM'nin konumuna bakiyorlar. Carousel
Alisveris ve Yasam Merkezi, Istanbul'un
en merkezi konumlarindan birinde yer ali-
yor. Bakirkdy'lin merkezinde bulunuyoruz.
Marmaray’'a 250 metre uzakliktayiz. IDO
iskelesine ise sadece 7 dakikalik ylrime
mesafesindeyiz. Carousel’'e ayni zamanda
Ozgirlik Meydani’'ndan sahil yoluna ka-
dar uzanan trafige kapali olan caddeler
lizerinde yiruyerek de rahatga ulasilabi-
liyor. 100 metre mesafede bulunan diger
toplu tasima araclari ile de pek ¢ok cevre
ilceden Carousel’e ulasim oldukca kolay.

Yillik ziyaretci kapasiteniz ne kadar?

Her yil misafirlerimize en iyi ve kaliteli hiz-
meti sunmak i¢in var gicimizle calisiyo-
ruz. Ozel giinlerde, yilbagi ve bayram én-
cesi gibi dénemlerde ziyaretgi sayisinda
blylk oranlarda artis yasaniyor. Carou-



sel'de yillik ortalama 11 milyon ziyaretgi
agirliyoruz. Bu rakam her yil artiyor. Gln-
cel rakamlara baktigimizda, 2020 yilinda
da ciddi bir artis olacagini 6ngoériyoruz.

Yeni dénemler icin ne gibi hedefleriniz
var?

Carousel'de en dnemli amacimiz, misafir-
lerimize keyif alacaklari bir alisveris dene-
yimi sunarken; yeme i¢menin, eglencenin,
sosyal ve kilturel aktivitelerin de uluslara-
rasi standartlarda gergeklesmesi. Bu nok-
tadan hareketle, musteri memnuniyetini
her tirld is surecinin dnlinde goériyoruz.
Ziyaretgilerimizin bize glvenle bakmasi-
ni ve bize olan baghhgini bu 6zelligimize
bagliyoruz. Giiven unsurunun yillar iceri-
sinde daha da pekistigini disintyorum.

Oncelikle huzurlu, konforlu, temiz ve gii-
venli bir ortam saglamamiz gerektigine
inaniyoruz. En iyi hizmeti verebilmek icin
hicbir konuda 6dun vermiyoruz. Bizi si-
rekli yenilige ve gelisime iten etkenler

arasinda miusterimizin sadakati ve de-
vamlihgi geliyor. Carousel catisi altinda,
toplumdan kopuk, gerceklerden uzak bir
dunyamiz yok agikcasi. Halkla i¢ iceyiz di-
yebilirim. Yeni donemde de bu ilkemizden
asla vazge¢meyecegiz. Yine ¢ok sayida
projemiz ve avantajli kampanyalarimiz
olacak. Aninda kazan kampanyalarimiz ve
farkli sans oyunlarimiz ¢ok seviliyor. Co-
cuklara yonelik etkinlikleri de ¢cok énem-
siyoruz. Minik ziyaretcilerimize 6zel hem
egitici hem o&gretici hem de eglenceli
vakitler gecirecekleri etkinlikler planhyo-
ruz. Es zamanl olarak sosyal sorumluluk
projelerini de Onemsedigimizi belirtmek
isterim. 2020 yili icerisinde de bu alanda
onemli faaliyetlerimiz olacak.

Bu yil ayni zamanda 25. yilimizi geride
birakmanin gururunu ve sevincini de ya-
siyoruz. Bu yili cesitli etkinlikler, kampan-
yalar ve surpriz hediyelerle kutlayacagiz.
Carousel olarak perakendecilik sektori-
nun lider markasi olmaya, bir¢ok yeniligi
ve glzelligi misafirlerimizle tanistirmaya de-
vam edecegiz.
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25 yildir Carousel’'i diger AVM’lerden
ayiran ozellikler nelerdir?

Kaliteli hizmet sunma gayemizden hig vaz-
gecmedik. Bu sayede basarilarla ve ilklerle
dolu 25 yili geride birakmayi basardik. 25
yil boyunca énemli bir deneyim ve kokli
bir tecriibe edinmis olduk. Bu deneyimi
bizlerle ayni yolda yiriyen markalarimizla
paylastik. Yakaladigimiz sinerjiyle birlikte
basarili bir ivme yakaladik.

Ziyaretcilerimizin ilgisi ve Carousel’e olan
inanci da yillar icerisinde katlanarak artti.
Gectigimiz yillara baktigimizda, birden ¢ok
neslin hayatina iz birakabildigimizi gori-
yorum. Nesilden nesile aktarilan bir bagh-
lik s6z konusu. Atlikarincamizin da dnemli
bir simgeye doénustiguni soyleyebilirim.
20-25 yil 6nce athkarincamiza binen co-
cuklar, bugtin kendi ¢ocuklarini bindiriyor.
En blyik motivasyonumuzdan biri de mi-
safirlerimizin Carousel hakkinda yaptigi
glzel yorumlardir.
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TURKIYE'NIN EN TEKNOLOJIK MARKALARI AGIKLANDI

Nielsen Turkiye ve Pazarlamasyon is birligi
ile gerceklestirilen TechBrands Turkey'de
Tirkiye'nin en teknolojik markalari secildi.
Nielsen Tirkiye'nin yapmis oldugu aras-
tirma sonucunda 23 farkl sektérde Tirki-
ye'nin en teknolojik markalari belli oldu.

Nielsen Turkiye, dijital bir yontemle online
anket uygulayarak, 23 kategoride Turki-
ye'nin en teknolojik markalarini belirledi.
Arastirmanin sahasi Kasim 2019'da, Turki-
ye temsili 12 ilde (istanbul, Ankara, izmir,
Tekirdag, Bursa, Adana, Kayseri, Samsun,
Trabzon, Erzurum, Malatya, Gaziantep /
Kadin-Erkek, 15-64 yas arasi, 1000 kisi) ile
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gergeklestirildi. 23 kategoride agik uglu
sorular ile yapilan arastirmada, Tirkiye'nin
en teknolojik markalari soruldu. Bununla
birlikte, genel kategori olarak Tirkiye'nin
en teknolojik yerli markasi da bu arastir-
ma kapsaminda ortaya cikti.

Nielsen Turkiye CEO'su Didem Sekerel Er-
dogan, TechBrands Turkey hakkinda soyle
konustu: “Tum markalarin teknolojiye ya-
tinm yaptigi bu dénemde, tuketici goziin-
de ayrisan markalarin yine tiketici tara-
findan tespit edilmesi oldukca énemliydi.
Biz de bu amacla yola ¢ikan TechBrands
Turkey girisimine, arastirmanin gercekles-
tirilmesinde destek olduk.”

Pazarlamasyon CEO’su Necip Murat ise,
“Bu yil Nielsen Turkiye is birligi ile ilk kez
gerceklestirdigimiz TechBrands Turkey
kapsaminda, Turkiye'nin en teknolojik
markalarini arastirarak, kendi sektoérlerin-
de en teknolojik markalara Tech Day odiil
gecesinde, ddullerini takdim ettik. Tekno-
lojinin strekli degistigini ve dénistigini
g6z oninde bulundurursak Nielsen ile
yaptigimiz bu is birliginin markalarin ge-
lecegi icin cok dnemli oldugunu dusini-
yorum. Bu degerli 6diil gecesini is diinyasi
ekosistemine kazandirmaktan memnuni-
yet duyuyoruz” diye konustu.



Turkiye'nin en teknolojik yerli markasi
o6duliinu Vestel alirken, diger kategoriler-
de kazananlar ise su sekilde:

*  EnTeknolojik Akaryakit Markasi: Opet

«  En Teknolojik Banka: Tiirkiye Is Ban-
kasi

+  En Teknolojik Beyaz Esya Markasi: Ar-
celik

*  En Teknolojik Bilgisayar Markasi: Cas-
per

* En Teknolojik Cep Telefonu Markast:
Samsung

*  En Teknolojik Giyim / Tekstil Markast:
LC Waikiki

* En Teknolojik Havayolu Sirketi: Tark
Hava Yollari

 techbrands.

En Teknolojik Kargo Markasi: Yurtigi
Kargo

En Teknolojik Katilim Bankasi: Ziraat
Katihm

En Teknolojik Kisisel Bakim Markasi:
Gratis

En Teknolojik Kredi Karti: Garanti Bo-
nuscard

En Teknolojik Kigcuk Ev Aletleri Mar-
kasi: Arzum

En Teknolojik Mobil Banka: Enpara.
com

En Teknolojik Online Aligveris Marka-
si: Hepsiburada

En Teknolojik Online Banka: Garanti
Bankasi

‘Turkey

nielsen |

Vi

i

[ 4

Haberler / MALLEMOTTO

En Teknolojik Otomotiv Markasi:
Mercedes

En Teknolojik Ozel Egitim Kurumu:
Ted Koleji

En Teknolojik Ozel Universite: Koc
Universitesi

En Teknolojik Saghk Kurumu: Aciba-
dem

En Teknolojik Sigorta Markasi: Axa
Sigorta

En Teknolojik Sipermarket: Migros

En Teknolojik Telekomiinikasyon
Markasi: Turkcell

En Teknolojik Televizyon Markas:
Samsung

31



MALLEMOTTO / Haberler

Metro Marketlerde Sebze ve Meyveler Paketli ve Givenll

\VletroliunkiyelonetimikurululBaskant

TUrkiye’de hizmet vermeye basladig:
ilk glinden bu yana kaliteyi ve glveni
tim Urun satislarina yansitan Metro,
meyve ve sebze reyonundaki Urlnlerini
detayl analizler sonrasi paketli olarak
tlketicilerine sunuyor. Tarladan rafa kadar
olan surecleri dikkatle takip eden Metro
Tarkiye, tum tedarikgilerinin tesislerini ve
Urunlerini periyodik olarak gida givenligi,
hijyenik kosullar ve pestisit kullanimi
denetimlerine tabi tutuyor.

Turkiye'de hizmet vermeye basladigi
ilk giinden bu yana kaliteyi ve glveni
tim Urun satislarina yansitan Metro,
meyve ve sebze reyonundaki Urlnlerini
detayl analizler sonrasi paketli olarak
tlketicilerine sunuyor. Tarladan rafa kadar
olan siirecleri dikkatle takip eden Metro
Tarkiye, tum tedarikgilerinin tesislerini ve
Urunlerini periyodik olarak gida givenligi,
hijyenik kosullar ve pestisit kullanimi
denetimlerine tabi tutuyor.

Turkiye'de faaliyet gostermeye basladigi
1990 yihindan glnimuze tlketicilere
glvenilir bir alisveris deneyimi sunan
Metro Turkiye, ayni guveni meyve ve
sebze reyonunda da sagliyor. Kuruldugu
ilk giinden bu yana paketli sebze ve meyve
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satisi uygulamasina devam eden Metro,
tedarikcilerinin hem tesislerini hem de
Urtnlerini belli periyotlarda denetliyor ve
tim Gridnleri 400'e yakin parametrede test
ettikten sonra paketliyor. Turkiye'de kendi
markasiyla meyve-sebze satan ilk kurum
olan Metro Turkiye, ayrica Tirkiye'de
Uluslararasi Gida Standardi sertifikasina
sahip olan tek sirket.

Paketli meyve ve sebzelerin &neminin
mevcut glndemde daha kritik bir
Oneme sahip oldugunu belirten ve
izlenebilirligin  6nemine dikkat ¢eken
Metro Tirkiye Yonetim Kurulu Baskani
Boris Minialai “Metro olarak hem
misterilerimizin hem de calisanlarimizin
glvenligini ve saghigini her zaman isimizin
merkezine  koyuyoruz. Bakanligimizin
paketli satis aciklamasindan c¢ok daha
once, bu konudaki hassasiyetimizle
Urtnlerimizi  blylk  o6lcide  paketli
olarak  mdsterilerimize  sunuyorduk.
Uriinlerimizin  hijyenini  saglayabilmek
ve tazeligini koruyabilmek igin hizmet

vermeye basladigimiz ilk giinden bu yana
meyve ve sebze reyonumuzda paketli satis
yapiyoruz.. Ayrica, reyonlarimizda paketli
olarak tuketicimize sundugumuz tim
meyve ve sebzeler gida glivenligi, hijyenik
ortam ve pestisit kullanim kosullari igin
periyodik olarak denetleniyor. Tesislerdeki
calisanlarin  kisisel is ekipmanlarindan
tesisin hijyen kosullarina; yetistiricinin
kullandigi  suyun  kontroline  kadar
hayati 6neme sahip bircok kosul uzman
denetmenlerimiz  tarafindan yapiliyor.
Buna ek olarak tim magazalarimizda
da gerekli kalite kontrolleri icin meyve
ve sebze kategorimiz de bir uzmanimiz
mevcut. Diger taraftan yerli tohumu,
yerli Gretimi ve cografi isaretli Grinleri
destekleyerek bu konuda ureticilerde de
biling ve farkindalik yaratiyoruz” dedi.

Metro olarak, diinyanin icinde bulundugu
bu kritik donemde de tum tiketicilere

glvenli  aligveris  ortami sunmanin
onemini  belirten  Minialai  "Meyve
ve sebze reyonlarindaki drlinlerimiz
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hijyen kosullarinda paketleniyor ve tim
Urtnlerin soguk zincirle marketlere sevki
saglaniyor. Tarladan rafa kadar devam
eden denetim slirecimiz kapsaminda 2019
yilinda yaklasik 200 meyve sebze iriinline
pestisit parametresinde ve agir metalde
400'e yakin test uyguladik” dedi.

Metro Tarkiye'nin meyve-sebze
tedarikcilerinin  tesisleri ile Urdnlerin
yetistirildigi tarla ve seralar, periyodik
olarak gida givenligi, hijyenik kosullar
ve pestisit kullanim  kosullari  ve
agir metal agisindan  denetleniyor.
Denetimler sirasinda tarla ve seralardan
alinan numuneler analiz ediliyor ve
sadece uygun olan drlnlerin rafa gelisi

saglaniyor. Bu denetimler sirasinda tarla,
sera ve paketleme tesislerinde calisan
kisilerin hijyen kurallari, maske, eldiven,
bone kullanimi, is kiyafetlerinin temizligi,
tesislerin temizligi, kullanilan ekipmanlarin
temizligi, ambalajlarin temizligi, yabanci
madde kontroll, tarla ve seralarda
kullanilan suyun hijyenik kontroli ve
pestisitlerin kontroli uzman denetgiler
tarafindan yapiliyor. Bu denetimlerden
basariyla gecen tedarikgilerden saglanan
Urlnler hijyenik kosullarda paketlenerek
Metro'nun  Tirkiye'de ilk uluslararasi
gecerliligi olan IFS Lojistik Uluslararasi
Gida  Guvenligi  Sertifikasi'na  sahip
meyve-sebze platformuna ulastiriliyor.
Uriinler, Metro Tirkiye'nin meyve-sebze

platformunda tazelik, ambalaj bitiinluga,
Urin&arac¢ sicakligr gibi toplam yirmi
bes kriter agisindan ziraat muhendisi

kalite  kontrol  vyetkilileri  tarafindan
kontrol ediliyor. Bu kontroller sonrasinda
onaydan gecen (Uriinlerin tim gida

glvenligi ve hijyenik kosullar saglanarak
platformdan soguk zincirle madazalara
ulasmasi saglaniyor ve madazalarda da
tekrar ziraat mihendislerince kontrol
ediliyor. Tarladan rafa gelene kadar pek
¢cok asamada, gerekli gida givenligi ve
hijyenik kontrolleri saglanmis ambalajh
meyve ve sebze Urinleri, soguk zinciri
saglanmis  Metro Tirkiye raflarinda
tUketicilere sunuluyor.
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DUYGUSAL-RUHSAL ZINDELI

COVID-19°A KARSI

GI ARTIRMANIN 9 YOLU

Size]BltinselkVaklasimlKinuculOrtag

Uzmanlar, koronavirlis Covid-19 ile mi-
cadelede hijyen ve sosyal izolasyon kadar
bireylerin duygusal-ruhsal zindeliginin de
ok 6nemli oldugunu belirtiyor.

Dinya genelinde etkisini godsteren Co-
vid-19 salgininin Tirkiye'de de etkisini
goOstermesiyle tim toplumun kaygi seviye-
si yukseldi. Bireyler, salginin olasi etkilerine
karsi hem kendilerinin hem de sevdiklerinin
hayatini 6nemseyerek uzmanlara kulak ve-
riyor. Yukselmis, strekli devam eden kaygi
seviyesi, duygusal ve ruhsal zindelik icin
iyi olmayacagdi gibi bagisiklik sistemini de
olumsuz etkileyebiliyor. Covid-19 salgini
ile ilgili bilinmeyen ve kontrol edilemeyen
durumlar kisileri daha da kaygilandiriyor.

SiZe Butunsel Yaklagim Kurucu Ortagi Sibel
Yicesan, kaygilari azaltmak icin yapilmasi
gerekenin kontrol edilebilecek olgularin
farkinda olmak ve bunlarla ilgili eylemlerde
bulunmak oldugunun altini giziyor. Sibel

Yicesan, Covid-19 pandemisine karsi duy-
gusal-ruhsal zindeligi artirmak icin énerdi-
gi 9 maddeyi soyle siraliyor:

Endiseliyim, o6fkeliyim, iiziintiiliyiim
diye kendimizi suclamayalim.

Tdm bu duygular hissetmemiz hayatimi-
zin tam da merkezinin bir pargasi. Bu tur
duygularimizi tamamen kontrol etmeye
calismak yerine, tim bunlari duymanin
normal oldugunu hatirlayalim. Duygulari-
mizdan kagmak degil, durup yizlesmek ve
bize verdikleri mesajlari dinlemek énemli.
Duygularimizi disari saglikli bir bicimde
dékmenin farkl yollarindan yararlanabili-
riz. Mesela, her giin 6 dakika veya 3 sayfa
duygularimiz hakkinda icimizden geldigi
gibi yazi yazalim. Ginlik tutmak, duygularn
dislnceleri not etmek terapatik etki ya-
par. Sanat ile mizik ile ifade etmek de bir
yontem olabilir. Kisaca onlarin bir sekilde
akmasina izin verelim.

Ne izledigimiz, ne dinledigimiz, ne pay-
lastigimiz konusunda secici olalim.

Surekli haber kanallarinda gezinmek, sos-
yal medya paylasimlarinda kaybolmak ve
kaygl seviyemizi artirmak immdin siste-
mimize olumsuz yansiyacaktir. Hicbir sey
izlememek de bizi bilgiden mahrum kila-
cagindan, glinde bir iki kez guvenilir kay-
naklara basvurmak ve oralardan dogru bil-
gileri takip etmek izleyecegimiz bir ydontem
olabilir. Dogrulugundan emin olmadigimiz
haberleri de paylasmamak dahi, bizi toplu-
ma faydali bir hareket yapmamizdan dolayi
iyi hissettirir. Secimlerimize dikkat edelim,
kendimizi kaptirmayalim, bize iyilik yara-
tan, olumlu, pozitif alternatifleri secelim.
Bize sunulan degil, bizim segctiklerimiz ha-
yatimizda yer alsin.

Sakinlesme teknikleri kullanalim: Medi-
tasyon ve minfulness pratikleri 6grene-
lim ve uygulayalim.

2020 hizli bir baslangi¢ yapti, endiselen-
digimiz ve kaygi dizeyimizin yikseldigini
farkettigimiz zamanlarda zihinsel molalar
alalim. Zihin olumsuz dislincelere ¢ok ko-
lay saplanir. Felaketlestirme senaryolarimi-
z1 fark edelim. Ve bdyle anlarda sakin bir
koseye cekilip, basit nefes ve mindfulness
teknikleri uygulayabiliriz. Basit diyorum
¢linku bu tip bilim temelli nefes ve mind-
fulness tekniklerini 6grenebilecegimiz pek
cok egitim, kitap ve app’ler var. Cok uzun
zaman ayirmamiza gerek yok. Her sabah
her aksam ve aralarda ihtiya¢c duydukca
10 dakika ayirmamiz dahi yeterli olabiliyor.
Bunlarla bir baslangic yapabilir ve zihinsel
duygusal zindelik i¢cin bu teknikleri haya-
timiza katabiliriz. Bunlar disinda higbir sey
yapmadan gozimuzi kapatmak, nefesimi-
ze odaklanmak, en zor ve olumsuz anda
bile bizi yatistiracaktir.

Her giin bize iyi gelecegini diisiindiigii-
miiz bir kac aktivite planlayalim.

Kitap okumak, olabiliyorsa acik havada
yurlyus, meditasyon, kisa uykular, sarki
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soylemek, resim ¢izmek, yapboz, manda-
la, dus almak, ilgimizi ceken konularda
online egitimler almak. Kisa da olsa bu
tlr aktiviteleri hayatimiza katalim. Sosyal
mesafelendirme hayatimiza girdi bu uzun
surerse bize iyi gelmeyecektir. Bu agidan
muhakkak sevdigimiz insanlarla telefon
konusmalari yapmak, haberlesmek, olumlu
seylerden bahsetmek ruhsal zindeligimiz
icin dnemli olacaktir.

Aklimizdan giinde on binlerce diisiince
ge¢mesi son derece normal bir akis.

Zor zamanlarda genelde bir ya da bir kag
dislinceye saplanir kaliriz. Hep ayni di-
stince yapisi cevresinde doner dururuz, bu
da tabi ki bizde olumsuz duygulari tetik-
ler. Veya tam tersi, duygularin yarattigi
olumsuz duslincelerin cevresinde dolani-
riz. Boéyle zamanlarda aklimizdan ¢ikmayan
duslnceleri tek tek ele alip asagidaki soru-
lar sormak ¢ok yardimci olacaktir:

— Bu duslince dogru mu?

— Bu dustincenin kesinlikle dogru oldugu-
nu nerden biliyorum?

— Bu dusiinceye inandigim zaman nasil
tepki veriyorum, bende neler oluyor?

— Bu duslince olmadan ben nasil biri olur-
dum? Hayatimda neler olurdu?

— Bu dislncenin yerine hangi olumlu du-
stinceyi koyabilirim?

Saghikh sinirlar gelistirelim.

Her isi Ustlenmek, her seye evet demek bizi
gereginden fazla yorabilir. Saglkh sinirlar
insanlarla oldugu kadar, teknolojiyle, dijital
diinya ve kendimizle olabilir. Mesela yatak
odamizdan cep telefonunu ¢ikartmak gibi.
Okudugumuz her olumsuz haber, stres
hormonunu tetikleyecek ve sonugta uyku
dahil diizenimizi bozacaktir. Daha ¢ok evde
gecirecegimiz zamanlar olacak, bu zaman-
larda kendimize ait alanlarimizi koruyalhm
sevdigimiz seyleri yapalm, aile fertleriyle
surekli bir arada ve iletisimde olmak guzel
gibi dursa da, duygusal zorlanmalar yasa-
yabiliriz bunlari fark edip park edelim ve
kendimize sessiz alanlar saglayalim.

Siikiir en giizel ruhsal ilag.

Sukur listesi yapalim. Aksam yatarken o

«.\6:.-
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gline ve genel olarak hayatiniza odaklana-
rak sukir edecek en az U¢ tane maddeyi
bir deftere ya da kagida yazarak giinu ka-
patalim. Bu listeyi sabah kalktiginizda da
okuyup gline bu motivasyonla baslayabi-
lirsiniz. Ruhumuza iyi gelenleri hayatimiza
ekleyelim mesela dua etmek gibi.

Hayatin komik taraflarini gérmeye gay-
ret edelim.

Hayatin uzun vadede sunacagi esprileri,
eglence alanlarini animsamak, cevremizde-
ki olaylara, kisilere biraz mizah penceresin-
den bakmak da psikolojik iyi olma halimizi
destekler.

Baskasi icin giizel bir sey yapalim.

Baskasi icin guizel bir sey yapalim. Ne za-
man davraniglarimiz olumlu olursa, duy-
gularimiz da olumlu oluyor. Birine iyilik
yapmak, aninda o kisinin ylzinde gor-
digimuz gulimseme, icten bir bakis ile
bizde mutluluk hissi yaratiyor. Baskasi icin
glizel bir sey yapmamiza engel olacak hig
bir sey yok. Bir bardak su getirmek de ola-
bilir, bir tesekklir maili atmak da, telefon
edip hayatinizdaki anlamini paylasmak da
olabilir. Olasiliklarimiz distindigimuizden
cok olabilir.

Dalgalari durduramayiz ama sorf yapmayi
ogrenebiliriz. Hicbir sey sonsuza kadar ka-
lici degil, en bluyuk dertler bile. Kendimize
yapacagimiz en biytk iyilik, dengeye gele-
bilecegimizi hatirlatmak ve bunun i¢in ¢cok
sayida kaynagimiz oldugunu unutmamak.

% S1/Ze

Bitinsel Yaklasim
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Tlkemizde de hizla yayilan Koronavirii-
se karsi bagisiklik sistemimizi glclen-
dirmek stphesiz kritik énem tasiyor. Zira
vicudumuzu hastaliga neden olan mikro-
organizmalara karsi savunmak icin caba
harcayan bagisiklik sistemimiz de yeterince
glcli olmadiginda bazen kolayca bir mik-
roba yenik diisebiliyor. Aclbadem Kozyatagi
Hastanesi ic Hastaliklari Uzmani Prof. Dr.
Tevfik Rifki Evrenkaya, Koronavirlise karsi
sihirli kelime bagisiklik sistemini gtiglendir-
menin 10 kuralini anlatt;; dnemli uyarilar ve
onerilerde bulundu.

Diinyayi etkisine alan ve ¢ok hizli yayilimiyla
diinyay! tehdit eden salgin hastalik Korona-
virls ile micadelede bagisiklik sistemimizi
glclendirmek cok blyik 6nem tasiyor. Aci-
badem Kozyatagi Hastanesi i¢ Hastalikla-
r Uzmani Prof. Dr. Tevfik Rifki Evrenkaya,
ozellikle de kronik hastaligi olanlarin ve
yaslilarin cok dikkatli olmalari gerektigini
belirterek “Yaslandikca bagisiklik sistemi-
miz zayifliyor, bu da yasllkta daha fazla
enfeksiyon ve kanser goérilmesine, yaslla-
rin bulasici hastaliklara daha yiksek oranda
yakalanmasina yol agiyor. Bu nedenle so-
lunum yolu enfeksiyonlari, grip ve &zellikle
zatlirre diinya capinda 65 yas Usti kisilerde
6lum nedenleri arasinda basi ¢ekiyor” diyor.
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Bagisikhdr baskilayan bir diger faktorin de
sigara ve alkol tiketimi oldugunu vurgu-
layan Prof. Dr. Tevfik Rifki Evrenkaya soyle
konusuyor: “Sigara, bronslarimizda yer alan
ve yabanci partikiller ile bakterilerin viicut
disina atilmasini saglayan “siliya” denen
tlycukleri fel¢ eder. Solunum sistemi sek-
resyonlarini artirarak, mikroorganizmalarin
yerlesip, cogalmasini kolaylastirir. Alkol de,
Ozellikle cok miktarda alindiginda birgok
vitaminin vicut tarafindan kullaniimasi-
ni bloke eder. Vicutta albimin Gretimine
sekte vurur. Dogrudan bagisikhk sistemini
baskilar.

Bagisiklik sistemi yanhs hedefe odakla-
nabiliyor!

fnsan viicudunun bircok mikrop icin ideal
bir ortam oldugundan, mikroplarin igeri gir-
meye calistigini, bagisiklik sisteminin gore-
vinin ise onlari disarida tutmak, aramak ve
yok etmek oldugunu vurgulayan Prof. Dr.
Tevfik Rifki Evrenkaya, buna karsin bagi-
siklik sisteminin bazen yanlis hedefe odak-
lanabildigini, boyle oldugunda da bir dizi
hastaligin ortaya ¢ikmasina yol acabildigini
soyluyor. Asilarin ise, bulasici hastaliklar
onlemenin en iyi yollarindan biri olmaya
devam ettigini belirten Prof. Dr. Tevfik Rifki
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Evrenkaya, daha 6nce cigek hastaligi, cocuk
felci ve bogmaca gibi yikici hastaliklarin
dlinya capinda asilama programlari yoluyla
buyuk 6lclide kontrol altina alindigini ve or-
tadan kaldirldigini vurguluyor.

Bagisikhgi giiclendirmenin 10 kurali!
Prof. Dr. Tevfik Rifki Evrenkaya, bagisiklik
sistemini glclendirmek icin saglikli yasam
aliskanligi edinmek gerektigini, bunun igin
de asagidaki 10 kuralin buyik 6nem tasidi-
gini vurguluyor;

« Ellerimizi sik sik yikamak

« Etleri iyice pisirmek

« Sigara igmemek

« Saglikl ve dengeli beslenmek

- Duzenli egzersiz yapmak

« Ideal kiloyu korumak

« Alkol almamak ya da 6lcilu olarak icmek

* Yeterli ve kaliteli uyumak
« Stresi en aza indirmek
« Yeterince dinlenmek

Bagisikligi destekledigini iddia eden tak-
viyelere dikkat!

Magaza raflarindaki bir¢ok triin, bagisiklig
artirdigini veya destekledigini iddia eder-
ken, Prof. Dr. Tevfik Rifki Evrenkaya “Aslinda,
viicudumuzdaki bagisiklik hicrelerini artir-
mak her zaman mutlaka iyi bir sey degildir.
Bagisiklik sisteminde cok farkli mikroplara
bircok sekilde yanit veren cok sayida fark-
It hiicre tlrG vardir. Hangi hicreleri, hangi
saylya ylkseltmelisiniz? Hig kimse bu soru-
nun cevabini heniiz bilmiyor. Eczanelerde
satilan bazi preparatlarin, bagisiklik fonksi-
yonunun bazi bilesenlerini degistirdigi tes-
pit edilmis olsa da, bunlarin hastaliklardan

korunmak icin aldigimiz énlemlerden daha
Ustlin oldugu kanitlanmamistir. Bu nedenle,
ticari sloganlara kulak verirken, dikkatli ol-
mak sart. Diyetimizin bize tim mikrobesin
gereksinimlerini saglamadigindan siphe-
leniyorsak - ornegin, sebzelerle aramiz iyi
degilse — doktora danisarak giinlik bir mul-
tivitamin ve mineral takviyesi alinabilir. Tek
bir vitaminin mega dozlarini almaktan cok,
multivitamin almak daha mantikl olabilir”
diyor.
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SOSYAL MESAFEYE DIKKAT EDERKEN SAGLIKLI BIR YASAM

(Son derece bulasici oldugu tespit edilen
COVID-19'un (koronaviris) yayilimini
yavaslatmak amaciyla insanlarin evden
disari  ¢lkmamalari icin alinan tedbirler
cercevesinde tiim Ulkede spor salonlarinin
ve benzer mekanlarinin kapatilmasina karar
verildi.Spor salonlarinin  kalabalik yerler
oldugu ve virtslerin kolaylikla yayilmasina
ortam hazirladigr  disunildiginde, bu
kararin son derece isabetli oldugunu
belirten Herbalife Nutrition Global Fitness
Egitim Direktdri Samantha Clayton, sosyal
mesafeye dikkat ederken saglikli bir yasam
surdirmenizi saglayacak ve evde kolaylikla
yapilacak bes egzersizi bizler icin siraladi.

Butliin dunyanin el dezenfektani ve anti-
bakteriyel Urlin satin alma ¢ilginhgiyla
kasip kavruldugu bugunlerde, virlis kapma
korkusu bircok insani etkisi altina almig
durumda. Son dakika haberlerinin ve sosyal
medyada yayilan yanlis bilgilerin etkisiyle,
¢ogumuz panik, stres ve depresyonu bir
arada yaslyoruz. Neyse ki, bircok insan
hukimetin sosyal mesafe uyarisini son
derece ciddiye aliyor. Bilinmeyen bir
durumla basa c¢ikmak ve yasam tarzinda
ciddi degisikler yapmak zorunda kalmanin
ciddi oranda strese yol actigini belirten,
Herbalife Nutrition Global Fitness Egitim
Direktori Samantha Clayton, bir &neride
bulunmak istiyor; hastaligin yayilmasini
onlemek icin gerekli tim tedbirleri almaya
devam ederken, evde gecirdigimiz zamani
kendimize 6zen gostermek ve stresten
uzaklastirici faaliyetler icin kullanabilir ayrica
Ozel bir fitness programi uygulayabiliriz.

Egzersizin faydalan
Fiziksel aktivite vicudun dogal yollardan

endorfin salgilamasini saglar ve mutluluk
hormonu olarak da adlandirilan endorfinin
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artmasi ruh halinizi duzeltmeye, guven
duygunuzu artirmaya ve ayni zamanda stres
ve endise seviyelerinizi azaltmaya yardimci
olabilir.

Beslenmemiz, yasadigimiz ortam, uyku
kalitesi ve birlikte yasadigimiz insanlar
gibi cesitli faktorlerin yani sira egzersiz de
saghgimizi etkileyen kimyasal reaksiyonlara
yol acar. Duzenli egzersizin kalp saghg,
kemik yogunlugu, eklem mobilitesi, bilissel
kapasite, ruh hali ve metabolik fonksiyonlar
Uzerinde olumlu bir etki yarattig
bilinmektedir. Ayrica, egzersiz kas kitlesinin
artmasina ve gliclenmesine yardimci olur.
Elbette bu listeyi daha da uzatabiliriz ancak
stresli donemlerde, diizenli egzersizin en
buyik faydalarindan biri de glinlik hayati
daha kolay sirdirmeye yardimci olmasidir.

Denge 6nemlidir

"Egzersiz  stresi”, iyi  yonetildiginde,
viicudunuzun zamanla duruma adapte
olmasini ve daha glcli ve etkin bir
duruma gelmesini saglayan saglikh bir
strestir.  Duzenli  egzersizin  bagisikhk
acisindan  olumlu etki yaratabilecegini
gosteren bazi calismalar bulunmaktadir.
Bu calismalara gore, egzersiz viicudunuzun
saglikli kalmasina ve yaygin hastaliklarla
muicadele etmesine yardimci olur. Ayrica,
grip mevsiminde vicut isisinda meydana
gelecek gecici 1s1 artisinin belirli bakterilerin
artmasini  engelledigine  yonelik  baz
calismalar bulunmaktadir. Egzersizin stres
Uzerindeki faydalari da kendinizi daha iyi
hissetmenize yardimci olacaktir.

I $(/RDURMENIZI SAGLAYACAK BES EGZERSIZ

Hastayken egzersiz yaptiginizda, bagisiklik
sisteminizin ~ tim  enerji  noktalarini
ateslemesi gerekir. Bu nedenle, egzersiz
programinizin siresini, yogunluk seviyesini
ve genel niteligini iyi planlamalisiniz.
Egzersiz  rutininizi  yonetmek, saghkli
beslenmek ve yeterince dinlenmek, fiziksel
ve duygusal acgidan en iyi sonuglara
ulasmaniza ve hastalik dénemlerinde asir
efor sarf etmekten kaginmaniza yardimci
olur.

Evde egzersiz

Iyi habere gelirsek, eve tikiip kalmak
egzersizden vazgecmeniz gerektigi
anlamina gelmiyor. Aslina bakilirsa, egzersiz
yapmak durumu normallestirmenize ve
evde kaldiginiz bu dénemde ruh sagliginizi
korumaniza yardimci olacaktir. Egzersiz
duruma odaklanmaniz ve daha mantikli
bir bakis acisi gelistirmeniz agisindan da
faydaldir. Yeriniz dar olsa bile egzersiz
yapabilirsiniz. Minimum ekipman gerektiren
egzersizleri yapmak icin kendi vicut
agirhginizi kullanmaniz yeterli olacaktir.

Vicudunuzu esnetmek ve gl¢lendirmek
icin  dilediginiz  zaman tam  vicut
egzersizleri yapabilirsiniz. Asagida evde
rahatlikla yapabileceginiz bes egzersiz
onerisini paylastim. Eger  evinizin
rahatliginda yapabileceginiz baska
egzersizleri de merak ediyorsaniz, https://
herbalifenutritionfitness.com  adresinden
Ucretsiz fitness portalimiza ulasabilirsiniz.

Tekrar Sayisi: Her egzersizi 10-12 defa yapin.




Programi tamamlamak igin egzersizleri 4
kere tekrarlayin.Sure: Yaklasik 20 dakika.

Triceps dip egzersizleri

Bu egzersiz kollarinizin ve omuzlarinizin
arkalarini calistirmanizi saglar. Dizlerinizi
hafifce blkerek yere oturun. Parmaklariniz
vicudunuza bakacak sekilde ellerinizi
arkanizda tutun. Vicudunuzu kollariniz
ve ayaklarinizla destekleyerek kalganizi
yukari kaldirin. Kalcaniz yere degene
kadar kollarinizi dirsekten bikin ve sonra
baslama pozisyonuna donin. Egzersizi
biraz daha zorlastirmak isterseniz, kalcanizi
kaldirirken sol bacaginizi da havaya kaldirin
ve sag kolunuzu ileriye dogru uzatin.

Push up egzersizi

Bu, cok sayida kas grubunu bir arada
kullanmanizi gerektiren bir tam vicut
egzersizidir.YUzinliz  asaglya  bakacak
sekilde yere uzanin. Ellerinizi avug icleriniz
zemine bakacak sekilde omuz genigliginde
bir mesafede, omuzlariniza yakin bir
noktada tutun. Ayak parmaklarinizi
yere deddirin ve ayaklarinizi birbirinden
hafifce ayirin. Kollarinizdan yardim alarak
vicudunuzu havaya kaldirin. Basinizdan
topuklariniza kadar vicudunuzu diz bir
Gizgide tutun ve karin kaslarinizi kullanarak
kalgalarinizi gergin tutun. Bu, tek push-up
hareketinin baslangi¢ ve bitis pozisyonudur.
Dirseklerinizi blkerek go6gsinizi yere
dogru indirin. Bir saniye bu pozisyonda
durup baslangi¢ pozisyonuna donun.

Elleri ve dizleri dengede tutan crunch
egzersizi

Bu denge egzersizi, karin kaslarinizi
calistinir. Ellerinizin ve kollarinizin Gizerinde
durarak yerde pozisyon alin. Eller hemen
omuzlarin altinda ve dizler de kalcalarin
altinda durmalidir. Sirtinizi diiz tutun. Sag
kolunuzu ileri kaldirin ve sol bacaginizi da
arkaya uzatin. Dirseginizi dizinize getirirken
eszamanl olarak dizinizi gdgsinuze cekin.
10 kere tekrarladiktan sonra diger kol ve
bacaga gegin.

Squat egzersizi

Bu fonksiyonel egzersiz, viicudunuzun
en genis kas kutlesi olan kalganizi ve
bacaklarinizi calstirir.  Ayaklarinizi omuz
genisliginden biraz daha uzak mesafede
tutarak ayakta durun. Kalca ve dizler
ayak bileginden itibaren diz durmalidir.
Kollarinizi diiz bir sekilde uzatin. Kollar
yere paralel durmali ve avug icleri yere
bakmalidir. Sandalyeye oturacakmis gibi
pozisyon alin. Kalca disart dogru cikinti
yaparken, gogsinizi ve omuzlarinizi dik,

sirtinizi ise diiz tutun. Omurganizin dogal
seklini almasi icin basiniz ve gozleriniz
ileriye bakmalidir. En iyi squat icin kaslarinizi
mimkiin oldugunca calistirin. ideal squat
derinligi icin, kalcalarinizi  dizlerinizden
asaglya kadar indirmeniz gerekir. Vicut
agirhginizi topuklariniza  vererek tekrar
ayaga kalkin ve topuklarinizdan gig alin.

Dizleri kaldirarak ters lunge egzersizi

Bu egzersiz, bacaklarinizin 6n ve arka
kisimlarini galistirir. G6gsuintiza dik, cenenizi
yukarlya dogru tutun ve kalcalarinizi
sikarak sol ayaginizla geriye dogru biyuk
bir adim atin. Arka diziniz yere bakacak
sekilde dizinizi kirin. Sol parmak ucunuzu
yere basin. On ayaginiz ise yerde sabit
durmalidir. Baslangi¢ pozisyonuna
doénerken dizinizi 6ne dogru kaldirin. Bir
saniye boyle durduktan sonra tekrarlayin ve
diger bacaga gecin.
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KORONAVIRUSTEN KORUNMADA ETKILI OLAN SU IGMEK, NEDEN ONEMLI?

Oksijenden sonra en Onemli hayat kay-
nagimiz olan su, viicudumuz igin buyuk
onem tasiyor. Acibadem Ankara Hasta-
nesi I¢c Hastaliklari ve Nefroloji Uzmani
Dr. Arzu Akgul, suyun tim dinyay! etkisi
altina alan koronavirtisden, kansere ka-
dar bircok hastaliga karsi etkili bir gorev
Ustlendigini anlatirken, dnemli uyarilar ve
onerilerde bulunuyor.

Toksinlerin uzaklastirilmalarini saghyor

Vicudumuzdaki tim metabolik olaylarin
devaminda, besleyici maddelerin gerekli
yerlere ulastirimasinda ve her giin olusan
atik maddelerin vicuttan uzaklastiriima-
sinda su, temel bir araci. Kisinin yag do-
kusu miktarina gore su miktarinin vicut
agirliginin yizde 55 ile yizde 77'i arasin-
da olmasini gerektigini belirten Nefroloji
Uzmani Dr. Arzu Akgul, sozlerine soyle
devam ediyor: “Insanin viicut agirhgi de-
gismedikce sivinin miktari da degismez.
Bu oran yeni dogmus bebeklerde yizde
78'e kadar cikiyor. Bébreklerimizin islev-
lerini yerine getirebilmeleri icin yeterli su
tiketmek ¢ok dnemli. Su idrar, ter ve digki
araciligiyla toksinlerin uzaklastinimalari-
ni sagliyor, vicut sicakhgini ve kanin yo-
gunlugunu kontrol ediyor. Yeterince sivi
almazsak toksinler kanda birikiyor. Bunun
sonucunda da bobrek taslari ya da cok
daha onemli bobrek yetmezligi gelisebi-
liyor”

Kilo verme siirecini hizlandiriyor

Diyetteki su tiketimi artirlmasi kalori
harcanmasinda da 6nemli yere sahiptir.
500 ml su icmenin 1,5 saat slreyle enerji
tiketimini %30 arttiriyor.

Kolon kanserini 6nlemede etkili

Arastirmalarda su tiketimi ile kolon kan-
seri oraninin yani sira migren ve gerilim
tipi bas agrisi oranlarinin da distigunu
gosteriyor. Su tuketimi az olanlarda kalp
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damar hastalik oraninin da artiyor. Gece
yatmadan oOnce icilen bir bardak su, en
cok sabah gorilen kalp krizi riskini de
azaltiyor.

Koronaviriise karsi su

Koronavirlisten korunmada etkili olabile-
cek dnlemlerden birinin de bagisiklik sis-
temini glglu tutmak oldugunu séyleyen
Nefroloji Uzmani Dr. Arzu Akgul, “Gugli
bagisiklik icin ise dengeli ve yeterli bes-
lenmek gerekiyor. Bol su tiketimi de vu-
cuttaki toksinlerden arinmak ve metabo-
lizmayr canlandirmak igin dnemli. Guinlik
yeterli miktarda su icmek toksinlerin vi-
cuttan atilmasina, bakterilerin ve virisle-
rin etkisiz hale gelmesine yardimci olur”
diyor.

Su hakkinda dogru bilinen yanlislar

Dogru bilinen yanlislar hakkinda da bilgi
veren Acilbadem Ankara Hastanesi ic Has-
taliklari ve Nefroloji Uzmani Dr. Arzu Ak-
gul, “Kisisel temizligimizin ana kaynagidir
su ama bu arada bazi yanlislar da dizelt-
mekte fayda var. Sirkeli su, asiri sicak sular
ile bogaza gargara yapmak agiz mukoza-
mizin yapisini bozarak faydadan c¢ok zarar
verebilir. Tuzlu su ve/veya ilik su ile gar-
garanin elbette faydasi olur. Sik araliklarla
su icmek viicudumuzun susuz kalmamasi-
ni 6nler, bagisikhgimizin artmasina destek
olur ama sdylentilerin aksine virlsleri mi-
deye gondermez. Su alimindaki en basit
yaklasim, yazin en az 2-2,5 litre, kisin en
az 1,5 litre sivi tiketmek. Susama hissi ya-
ninda, idrar rengi de su dengemiz hakkin-
da bilgi veriyor. Idrar miktari azalip, rengi
koyulastikca su icmek gerekiyor. Suyu her
zaman gorinir bir yerde bulundurmal,
susama hissi beklenmeden su tiketmeli,
uyaninca 1 bardak, her idrar sonrasi 1 bar-
dak su i¢cmeli, egzersiz yaparken, sicakta
calisirken, uzun-hareketsiz yolculuklarda
su taketimi arttinimahdir.”



KORONAVIRUS
COCUK PSIKOLOJISINI
NASIL ETKILIYOR?

KoronavirUs salgini, ¢ocuklarin din-
yasinda nasil yer aliyor? Kaygilarimiz
onlari ne kadar etkiliyor? Istanbul Okan
Universitesi Hastanesi'nden Uzm. Klinik
Psikolog Emel Guler, koronaviris salgini-
nin ¢ocuklar Gzerindeki etkilerini agikladi
ve ailelere tavsiyelerde bulundu!

Sadece Ulkemiz icin degil, tim dlnyada
etkili olan koronaviriis (COVID-19) salgini
ve bu salginin insanlar Gzerindeki etkileri-
nin neler olabilecegi, tim yonleriyle aras-
tinhiyor. Saghgimiz Uzerindeki olumsuz
etkilerinin riskler icermesi ve virlisiin ¢ok
hizli yayilmasi nedeniyle, alinabilecek 6n-
lemlerin de olabildigince hizli ve koruyucu
olmasi amaglaniyor. Hayatimiza bu sekil-
de hizli ve 6ngorilemez bir sekilde giren
koronavirlis salgini icin, basta tibbi ve
koruyucu 6nlemler olmak Uzere her turli
risk i¢in hazirlanmig bilgilendirme spotlari,
basta gorsel ve yazil basin, sosyal med-
ya olmak Uzere tum iletisim kanallarindan
aktariliyor. Kisa bir sire i¢inde bu derece
yogun bilgi akisina maruz kalmak, haya-
timizin bir anda kisitlanmasi, éngorile-
mezlik ve 6lim haberleri gibi olagan disi
gelismeler karsisindaki tehlike algisi bizi,
kaygi ve panige sirikleyebilir.

“Koronaviriis alacagimiz tedbirlerden
daha giiclii degildir”

Hayatimizda olagan disi olaylar oluyorsa,
olagan disi tepkiler vermek bir dereceye
kadar normal tanimlanabilir. Beklenmedik
durum karsisinda, hi¢ kaygi yasanmiyorsa
ya da diger ucta asiri tepkiler gosteriliyor-
sa; her ikisi de icinde bulunulan durumun
Ustesinden gelmeye engel olacaktir. Ko-
ronaviris salgini ile ilgili algilanan tehlike
karsisinda, bir miktar endise beraberinde
onlem almayi saglayacagindan bu kaygi
gerekli ve islevseldir. Ancak, tehlikenin
gercekte oldugundan daha fazla algilan-
mas! ve bas edebilme glcinin ise ger-
cekte oldugundan az oldugu inanci, kisiyi
kaygi ve panige surikler. Kamu spotlarin-
da yer aldigi sekliyle "Koronaviris alacagi-
miz tedbirlerden daha giicli degildir”
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Cocuklar yetiskin tepkilerini 6rnek ali-
yor!

Peki ya cocuklar nasil etkileniyor? Cocuk-
lar anlamlandiramadiklari durumlar kar-
sisinda nasil tepki vereceklerini yetiskin-
leri gozlemleyerek karar veriyor, yetiskin
tepkilerini model aliyorlar. Bu nedenle
anne babalar oncelikle, kendi tepkilerini
gozden gecirmelidir. Anne babalar asi-
ri kaygiliysa, kaygi ile bas etmekte zor-
luk yasiyorsa, alinmasi gereken koruyucu
tedbirleri abartili bir sekilde uyguluyorsa,
cocuklarin sakin ve glivende hissetmele-
rine yardimci olamazlar. iletisim kanalla-
ri aracihgiyla, dogrulugu kanitlanmadan
paylasilan her tirld bilgi panik ve kayginin
artmasina neden olur. Anne babalar, ¢o-
cuklarinin gelisimlerine uygun olmayan,
geredinden fazla haber ve bildirime ma-
ruz kalmalarina engel olmahdir. Bununla
birlikte yasanilan gelismelerden tamamen
uzaklasip, hicbir sey olmamis gibi davran-
mak da sakincaldir.

Yasam “an”lardan olusuyor

Etkileri belki de, ¢cok uzun yillar devam
edecek olan Koronaviris salgini; tim bi-
reylerde oldugu gibi ¢cocuklarin da hayat-
larinin bir ddnemine damgasini vuruyor.
Yasam, icinde bulundugumuz “an”lardan
olusuyor. Cocuklarin, saglikh bir sekilde
“an”a taniklik etmelerine olanak saglan-
maldir.

Cocuklar koronaviriis salgini hakkinda
bilgilendirilmelidir!

“Koronavirls, bize nasil zarar verebilir”,
“Hangi yollarla ve ne sekilde bulasir’,
“Hangi tedbirler alinmalidir” gibi merak
edilen ve kaygiya neden olan tim olasi
durumlar, cocuklarin gelisim seviyelerine
uygun bicimde konusulmali ve sorular
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cevaplandirilmaya calisiimalidir. Cocuga
gerekli 6nlemler alindiginda givende ol-
dugu ve durumun kontrol edilebilir oldu-
gu mesaji verilmelidir.

Cocugunuza bu sekilde bilgilendirme-
ler yapabilirsiniz!

« Cocugun soru sormasina izin verilmeli,
sorulari gegistirilmemeli, dikkate alinma-
hidir.

« Cocugun icinde bulundugu durum hak-
kinda ne duslindigu ve nasil hissettigi
hakkinda konusmak 6nemlidir.

 Korku, kaygi ve endise yasiyorsa duygu-
lari hakkinda konusmak, ifade edebilmesi-
ne olanak saglamak gerekir.

- Bilgilendirme icin koronaviriis resmi ¢i-
zilip gorsellestirilebilir, sekli veya virlisin
neye benzedigi hakkinda konusulabilir.

« Gorsellestirme icin kukla veya oyuncak-
lar da kullanilabilir. Bu sekilde somutlasti-
rildiginda Gzerinde konusmak daha kolay
ve eglenceli olacaktir.

« Cocuklar i¢cin hazirlanmis video ve gor-
seller arastirilarak uygun icerikli ve bilgi-
lendirici olanlardan faydalanilabilir.

» Gazete veya dergilerden resimler kesip
koronavirls albimi hazirlayarak, 6zellik-
leri, ne sekilde bulastigi, korunma yon-
temleri gibi merak ettigi tim bilgiler eg-
lenceli bir sekilde ¢cocuga aktarilabilir.
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KORONAVIRUS STRESI ILE NASIL BAS EDEBILIRIZ?

Yeni yilla birlikte dogal afetler, savaslar,
gocler, kazalar derken son olarak tim
dinyada hizla yayllan yeni bir salginla,
korona viriis ile tanistik. ilk olarak Cin'in
Wuhan sehrinde gorilen bu virls, son
zamanlarda Ulkemizi de etkisi altina aldi.
Peki, bu salginla nasil miicadele etmeliyiz?
Biruni Universite Hastanesi'nden Uzman
Psikolog Elif Saglam ruh saglimizi koruma
yontemleri konusunda bilgi verdi.

Hayatimiza bir anda giren ve bir sire
daha etkisini sirdirecedi  dustndlen
koronavirts hakkinda yeterince bilgi sahibi
degiliz. Bu salginin tlkemizde ne boyutlara
ulasabilecegi bilinmezken, halen bir tedavisi
de bulunmuyor. Kisisel hijyen, sosyal mesafe
gibi beden saghgimiza yonelik énlemleri
alirken ruh saghgimizi da ihmal etmemek
gerekiyor.

Gelecege dair bu belirsizlik ortami,
toplumsal olarak kaygi diizeyimizi de
etkiliyor.

Belli Diizeyde Kaygi Bizi Korur!

Kayg! bizi koruyan, tehditlere karsi duyarli
hale getiren, hayatta kalmamiza yarayan bir
duygudur. Bunun yaninda kayginin diizeyi,
islevselligini 6nemli olclide etkilemektedir.
Kaygi, belli bir dizeye kadar kendimizi
korumak, bilgi edinmek ve ©6nlem almak
icin motivasyon saglarken, kisisel hijyen
ve sosyal izolasyon gibi onlemlere karsi
hassasiyet gostermemizi saglar.

Asin  Kaygr ve Stress
Sistemimizi Olumsuz Etkiler

Bagisikhik

Kaygl bizi koruyacak duzeyin Uzerine
¢ktiginda  ise  saghdimizi olumsuz
etkilemeye baslar ve hastaliga direnme
glcimizli  kaybederiz. Yogun  stres,

bagisiklik sistemimizi diistirdigu icin bircok
hastaliga yakalanma ihtimalini de arttirir.
Hastaliktan korktugumuz icin kaygilanip, bu
kaygiyr asirn diizeyde yasadigimizda yogun
bir strese maruz kalarak hastaliga daha da
aclk bir hale gelmis oluruz.

Gercek Disi Bilgiler Kaygi Diizeyimizi
Arttinir!

Bu surecte kaygimizin en ¢ok artmasina
sebep olan durumlardan biri, sosyal
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medyada yayilan gercek disi bilgilere ¢ok
stk maruz kalmamiz. Her giin yeni felaket
senaryolarininyazildigi, dogru bilgininyanlis
olandan ayirt edilmesinin ¢ok gili¢ oldugu
kaynaklardan bilgi edinmeye calismak, bu
surecte psikolojik olarak bireylerin kaygi
dizeyini arttirirken, toplumsal olarak da
panik halinin yasanmasina neden olmakta.
Bu nedenle givenilir kaynaklardan bilgi
edinmek 6nem tasiyor.

“Bana Bir Sey Olmaz” ya da “Kesin Beni
Bulur” Demeyin!

Hastaliga yakalanma ihtimalini
kiicimseyerek “Bana bir sey olmaz"
dislncesiyle kisisel tedbirleri almamakla,
“Kesin beni bulur” dislncesi ile hayati

sadece bu hastaliktan ibaretmis gibi
algilamak da islevsel olmayan kaygi
dizeyleridir.

Saghkli olan kaygi diizeyi ise, gereken
onlemleri almamiz icin gerekli motivasyonu
saglamali, ayni zamanda gunlik islevleri
bozmayacak diizeyde olmalidir.

Bu salgina karsi gdstermemiz gereken
muicadelede beden ve ruh sagliginin bir
bitln oldugu unutulmamalidir. Bedenimizi
tehditlerden korumaya yoénelik alinacak
tedbirlerin  yaninda, ruh  saghigimizi
korumaya yonelik oneriler de oldukga
onemli. Peki, bu sirecte ruh saglhigimizi
korumak adina neler yapilabilir?

Sosyal Destegi Siirdiiriin

Teknolojiden olculi  faydalanmanin  tam
zamani! internet ve telefonlar kullanarak
sevdiklerinizile iletisimi evden surdiirmeye

devam edin.

Sosyal Medya Takibini Azaltin ‘:‘\

W

Yalnizca guvenilir kaynaklardan ,\"(k

glindemi takip edin; L
dogrulugu  kesin  olmayan
bilgilerin paylasimina katkida -~
bulunmayin.

BIRUNI

UNIVERSITE HASTANESI

Kayginizi Arttiran Konusma Ve Kisilerden
Uzak Durun

Bunun yerine hobilerinize vakit ayirin; kitap
okuyun, film izleyin, muzik dinleyin, stresten
uzak durun, kalabalik ortamlara girmeyin.

Kendinize Zaman Ayirin

Oncesinde yeterince vakit bulamadiginiz
isleriniz ve ilgi alanlariniza yonelmenin tam
zamani! Evde kalmayi kendinize zaman
ayirmak icin firsata déndstarin.

Saghginiza Vakit Ayirin

Stres azaltici 6zelligi olan nefes ve gevseme
egzersizleri yapin, spor yapin, uyku
dlzeninize dikkat edin, saglikli beslenin, bol
sivi tuketin ve kisisel
hijyeninize  her
zamankinden
daha fazla
dikkat edin.
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UNILEVER TURKIYE, SAGLIK BAKANLIGI’NIN MUGADELESINE
230 TONLUK DOMESTOS GAMASIR SUYU BAGISIYLA DESTEK OLDU

Um dunyay etkisi altina alan Covid-19

(koronaviriis)  salgininin  lkemizde
yayihminin 6nlenmesi amaciyla verilen ortak
mucadeleye, kurumsal bir vatandas olarak
katki saglamayi gérev kabul eden Unilever,
Saglik Bakanhgi'na 230 ton Domestos bagisi
yaptl. Camasir suyu yikld 10 TIR, Unilever

Turkiye'nin Konya'daki  fabrikasindan

Kamu Hastaneleri Genel Mudurligu'nin
koordinasyonuyla ilgili merkezlere teslim
edilmek Uzere yola c¢ikti. Bagis ile, Saglk
Bakanligi'nca belirlenen hastanelerin hijyen
gereksinimlerinin  karsilanmasina  katkida
bulunulmasinin amaclandigi kaydedildi.

- B\ @
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Unilever  Ev  Bakim
Sorumlu Yénetim Kurulu Uyesi Leyal
Eskin Yilmaz, Saglik Bakanligimizin ve
saglik calisanlarimizin icinden gegtigimiz
bu zor donemde gosterdikleri insanustu

Kategorisinden

mucadeleyi toplumun her kesimi gibi
alkigladiklarini  kaydetti. Markalari, ticari
operasyonlari  ve iliskileri araciigiyla,

toplumda her zaman olumlu etki yaratmayi
amaclayan bir sirket olarak her zaman
sorumluluk almaya hazir  olduklarini
kaydeden Eskin Yilmaz: “Toplumun her
kesiminin  hijyen  gereksinimleri igin
yaninda olmak, Domestos camasir suyu
markamizin marka amacini olusturuyor.
Bu marka amacindan yola cikarak, saglk
calisanlarimizin mucadelesine  hijyen
gereksinimleri  konusundaki ihtiyaclarina
bir nebze olsun katkida bulunarak destek
olmak istedik. Bunun icin Saglik Bakanhgi'na
yaptigimiz basvuru slratle kabul edildi.
Bunun lzerine 230 ton Domestos
¢amasir suyunun T.C. Saghk Bakanhg:
Kamu Hastaneleri Genel Mdudurligi'ne
ulastiriimasi icin hemen gerekli calismalari
baslattik. Bu slrecte drlinlerin Gretimi ve
sevkiyati konusunda buylUk bir 6zveriyle
galisan tum fabrika calisanlarmiza da
tesekkur etmeyi bir borg biliriz." seklinde
konustu.
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SOK MARKETLER UGRETSIZ ADRESE TESLIMAT HIZMETINE BASLADI

O

DEMVIRELE
SekdViaket e CEQS U]
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Sok Marketler'in online market servis uy-
gulamasi Cepte Sok, yenilenen tasarimi ve
islevleriyle tim Turkiye'de adrese teslimat
hizmetine basladi. Sok Marketler, Cep-
te Sok uygulamasi ile bu zorlu ginlerde
evlerinde kalan musterilerine tim siparis-
lerini ayni gln icerisinde Ucretsiz olarak
teslim ediyor.

Msterilerin hizla degisen beklenti ve ihti-
yaclar dogrultusunda, alisveris deneyimi-
ni yenilik¢i ve dijital ¢cdzimlerle gelistiren
Sok Marketler, Cepte Sok uygulamasi-
ni yeniledi. Kullanicilarin siparigleri artik
Cepte Sok uygulamasi Uzerinden online
6deme ile ayni glinde kapilarina Ucretsiz
teslim ediliyor. Ayrica “Siparisini ver, iste-
digin saatte magazadan al” secenegi de
devam ediyor.

Sok Market, bu yeni uygulamasiyla ma-
gazalarinin bulundugu mahalledeki kom-
sularina adrese teslimat hizmeti verecek.
Kullanicilar mahallelerindeki Sok Mar-
ket'ten online alisveris yapabilecek ve
ayni gin icinde ek bir Ucret 6demeden
siparisleri evlerine génderilecek. Ustelik

Cepte Sok'tan siparis verilen Grinlerin fi-
yatlari Sok Market fiyatlariyla ayni olacak.

Cepte Sok’ta sit Grlnlerinden sarkiteri-
ye, kahvaltiliktan yemeklik malzemelere,
kisisel bakimdan, ev ve yasam kategori-
lerine kadar Sok Marketler'in mevcut tim
Urtnleri sunuluyor. Bu sayede tim muste-
riler alisik olduklari genis ve hesaph rln
yelpazesine ve Sok Marketler'in kendi 6z
markalari olan Mis, Piyale, Evin, Mintax
gibi GrlGnlere Cepte Sok uygulamasindan
da kolay ve hizli bir sekilde ulagsma imkani
buluyor. Ayrica kullanicilar, “Haftanin Fir-
satlari” ve “Kampanyalar” bdlimlerinden
de magazalardaki glincel firsat Grtinlerine
ulasabiliyor.

Sok Marketler 2020 yilinda toplam
5.000 kisiyi istihdam etmeyi hedefliyor

Sok Marketler CEO'su Ugur Demirel,
Cepte Sok uygulamasiyla ilgili yaptig
aciklamada, “Toplum olarak icinde bu-
lundugumuz bu zor dénemde bu hizme-
ti baslatmanin bizim icin anlami biyuk.
insanlarin giivenilir gidaya ulasmasi icin

30.000 cahsanimiz ve is ortaklarimizla
birlikte var glicimuzle calisiyoruz. Onlara
da ayrica tesekkurlerimi sunarim. Toplu-
mumuzun kendisini rahat hissetmesi igin
lizerimize disen gorevleri yapmaya cali-
siyoruz. Bu nedenle Sok Marketler olarak
adrese teslimat hizmetini baslattik. Mus-
terilerimizin evden ¢ikmadan online ola-
rak siparis verdigi Grtnleri marketlerimizle
ayni fiyatlardan Ucretsiz olarak adreslerine
teslim ediyoruz. Cepte Sok icin ek istih-
dam da saglayacagiz. Hem adrese tesli-
mat hizmeti kapsaminda hem de agmayi
planladigimiz yeni magazalarla birlikte
2020 yilinda toplam 5.000 kisiyi istihdam
etmeyi hedefliyoruz” dedi.

N <%
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Viriisiin fobisine de dur deyin!

Iste salgin déneminde zihin ve beden sagl-
gini korumanin yollar!

Ev izolasyonu, hastalik endisesi, asiri ted-
bir, glivensizlik, stres, kaygi... Kiiresel salgin
koronavirtsiin (Covid-19) fobisi de kendisi
gibi hizla yayilyor. Peki, endiseli ruh halinin
akil ve beden saghgini derinden etkileyebi-
lecegi bu siirecten en az zararla ¢ikmak icin
ne yapmali, nasil dnlem almaliyiz? Uzmanlar
uyariyor: Paniklemeyin, kaliteli zaman geci-
rin, asiriya kagmayin...

Bir yandan "virlis kapmayayim” endisesi, di-
ger yandan eve kapanmanin getirdigi bo-
calama hali, sikinti, arayis, stres, kaygilar...
Kuresel salgin koronavirlise yakalanma en-
disesinin en yiiksek oranda yasandigi giin-
lerden gegiriyoruz. Genis capl &nlemlerle
salgina dur demeye calisiliyor. “Mecbur kal-
madik¢a evden ¢ikmayin” cagrilartyla mil-
yonlarca insan eve kapandi.

Peki bu yasananlar saghgimizi nasil etki-
ler, korunmak icin neler yapmamiz gerekli?
Maltepe Universitesi Tip Fakdiltesi Psikiyatri
Ana Bilim Dali Dr. Ogretim Uyesi Burcu Kék
Kendirlioglu zihinsel saghgimizi korumanin
yollarini, Maltepe Universitesi Tip Fakdltesi
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Diye-
tisyen Ozge Yilmaz ise nasil beslenmemiz
gerektigini anlatti.

Once Zihin Saghg:
Kuresel salginlarin bireyler ve toplumlar

Uzerinde strese neden olabilecegini, kor-
ku ve kayginin bunalimi tetikleyebilecegini

séyleyen Dr. Ogretim Uyesi Burcu Kék Ken-
dirlioglu, COVID-19 salgini sirasinda gori-
lebilecek ruhsal durumlari sdyle siralad:

“Kendiniz veya sevdiklerinizin sagligiyla il-
gili korku ve endise, uykusuzluk ya da asiri
uyuma hali, istahsizlik ya da asiri yeme is-
tegi, dikkati toparlamakta ya da konsantre
olmakta zorluk, kronik saglik sorunlarinin
kotilesmesi, alkol, sigara ya da diger ilagla-
rin kullaniminin artmasi...”

Evde izole hayat siirerken dahi glinlik ruti-
nin devam ettirilmesini 6neren Dr. Kendir-
lioglu, evden calisanlarin calisma saatlerini
ise gidiyormus gibi planlayabilecegini soy-
leyerek, “Surekli evde kalmak uyku saatle-
rinin kaymasina neden olabilir. Bunu en-
gellemek icin daha 6nceki yatis ve kalkis
saatlerinizi uygulayin. Yemek rutininizi de-
gistirmeyin. Bu sureci kendinizi gelistirmek
ve kendinize yatinnm yapmak icin bir firsat
olarak gérmelisiniz” diye konustu.

Koronafobiye Dur Demenin Yollari

“Eger hafif de olsa hastalik belirtileri varsa
veya sUpheli kisilerle temas 6ykisi varsa 14
glin kendinize mutlak izolasyon uygulayin”
diyen Dr. Kendirlioglu, bu stirecte herkesin
zihinsel dayanikhihgini arttirmasi gerektigini
soyleyerek, yapiimasi gerekenleri soyle sira-
lad:

« COVID-19 ile ilgili konusmaya ve dinleme-
ye gereginden fazla maruz kalmayin. Tek-
rarlayan bicimde krizi konusmak endiseye
neden olur.

* Bedeninize iyi bakin. Saglkl, dengeli ye-
mekler yemeye calisin.

 Dlzenli egzersiz yapin. Her sabah ev or-
taminda da basitce yapabileceginiz aerobik
hareketler giine zinde baslamanizi saglar.
Endise ve kayginizi da yatistirir, moralinizi
yerine getirir.

* Uyku saatlerinize dikkat edin.
« Alkol ve sigaradan kesinlikle uzak durun.

« Rahatlamak i¢in bu durumun gecici ol-
dugunu kendinize sik sik hatirlatin. Normal
yasaminiza donmek, kendinizin ve cevreniz-
dekilerin moralini ytksek tutmak icin sevdi-
giniz aktiviteleri birlikte yapmaya calisin.

- Telefon ya da gorintuli konusmayla ar-
kadasiniz ya da aile Uyenizle sik sik iletisime
gecin. Sadece virls ya da salginla ilgili ko-
nusmayin. Neler yaptiginizi, gelecekle ilgili
olumlu planlarinizi anlatin.

e Evin disina ciktiginizda kalabalik ortam-
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larda bulunmaktan ve toplu tasim araglarini
kullanmaktan kaginin, sosyal mesafeye dik-
kat ederek saghkl iligkileri stirdtrin. Kisiler-
le aranizda en az 1 metre mesafe olmali.

* Umut duygusunu koruyun ve olumlu di-
stinmeyi strdirin.

» COVID-19 hakkinda sadece guvenilir bil-
gileri paylasin. Dogru bilgileri paylasmaniz
baskalarinin korkularini yatistirmaniza ve
onlarla bag kurmaniza da yardimci olabilir.

- Nefes ve gevseme egzersizleri yapin.
Sosyal mesafeyi koruyarak ve kendiniz ile
cevrenizdekileri riske atmadan kisa sireli
yuriyusler yapabilirsiniz. Strekli evde ve ha-
reketsiz kalmak bir siire sonra isteksizlige ve
o da mutsuzluga neden olabilir.

Giiclii Bagisiklik icin Saglikli Beslenin

Maltepe Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Diyetisyen Ozge
Yilmaz da virUsle savas sirasinda bagisiklik
sisteminin gli¢lii olmasinin énemine dikkat
cekerek, beslenmeyle ilgili su dnerilerde bu-
lundu:

» Susamasaniz bile giin icinde en az iki litre
su ictiginizden emin olun.

» Tam tahillari tiketmeyi ihmal etmeyin.

* Yogurt, kefir, lahana tursusu tiketin.

- Haftada en az li¢ kez kuru baklagillere, en
az iki kez Omega-3 bakimindan zengin ba-
liklara yer verin.

- Badem, yerfistigi, ay cekirdegi, findik gibi
yagh tohumlar bagisiklik sistemini destekle-

yen E vitaminlerine agirlik verin.

* Her glin bes porsiyon taze sebze ve meyve
tiketin.

‘Ft@
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Bekir SAHIN

Glohe Grup Yénetim Kurulu Baskani

Glohe grup ile INCIA ve Siveno markala-
rindan bahsedebilir misiniz? Markalarini-
zin iiriin gaminda neler yer aliyor?

Glohe'yi hi¢bir canliya zarar vermeden Ure-
tim yapabilme mantidiyla, arkasinda guigli
bir Ar-Ge ile bilime inanarak 2016 yilinda
kurduk. ilk ve en &nemli miisterimiz ola-
rak "doga"yr kabul ediyoruz. Dolayisiyla
doganin bize sundugu mucizeleri, bilimsel
verilerle harmanlayip, en dogal receteye
ulasmaya calisiyoruz. Hammaddelerin kont-

46

“Hammaddelerin kontrollerini ileri bir
teknoloji ile yapiyor, %100 dogal olmayan
hi¢cbir hammaddeyi kullanmiyoruz .”

rollerini ileri bir teknolojiyle yapiyor, %100
dogal olmayan hicbir hammaddeyi asla
kullanmiyoruz. Uretimimizi, Gretim patenti
bize ait olan Plantraction ydntemi ve Sbase
v - Super fat teknolojileriyle, soludugumuz
havaya ve yeralti sularina zarar vermeyen
ve atik Uretmeyen fabrikamizda yapiyoruz.

Kendi gelistirdigimiz yiksek tretim tekno-
lojileriyle Uretilen Urlinlerimizi doga dostu
ve geri donistlrilebilir ambalajlarimizda
musterilerimize sunuyoruz. Bu sayede her

baglamda (Uretim teknolojisi, hammadde,
ambalaj malzemeleri gibi) doga dostu bir
ilkeyle ve doga dostu atiklarla, tim sureci
doganin yaninda, onun istedigi sekilde ta-
mamliyoruz. Bu noktada hem doga bizim
en buylk destekcimiz, hem de biz, doganin
en buylk destekgisi olma cabasindayiz. Bu
felsefeyle, iki farkh kanala yonelik iki mar-
kamiz var. Birisi, astim, alerji gibi solunum
yolu rahatsizliklarinda ve cilt hastaliklarinda
recetelik olan eczane markamiz INCIA, di-
geri de surdurulebilir bir dogallik vadeden
market ve ulusal zincir markamiz Siveno.
Her iki markamizda da ev-temizlik, kisisel
bakim drlnleri yer alirken, INCIA'da anne -
bebek serisi ve aromaterapi serimiz olmak
lizere genis bir Grlin gamina sahibiz.

Markalarinizin yiizde yiiz dogal iiriinler
pazarinda nasil bir payi var? Bu pazarda
bircok iiriine yiizde yiiz dogal deniyor,
tiiketicinin bunu ayristirabilecegi ne gibi
ozelliklere dikkat etmesi gerekiyor?

Ciktigimiz bu yolda en sik karsilastigimiz
problemlerden biri, “dogal”, “organik” vb.
Urtnlerin ydonetmelikteki tanim eksikligi ve
icinde bulundugumuz dogal urlinler pazari-
nin gercek tanimindan maalesef ¢cok uzakta
olmasi. Aslinda, gercek dogal icerigin ve za-
rarli kimyasallarin neler oldugunun tiketici
tarafindan bilinmemesi, bugln icin en bi-
yuk problemimiz. Glohe olarak Ustlendigi-
miz doganin en buyuk destekgisi olma mis-
yonun yani sira tuketiciyi gercek anlamda
“dogal icerikli Grin nedir?” konusunda bi-
linglendirmeyi de hedefliyoruz. Bu anlamda,
"doga dostu marka”, “gercek dogal icerik”,
"yesil Gretim” gibi kavramlar “hijyen”, “te-
mizlik”, “saghkh temizlik” vb. kavramlar ile
birlikte yeniden tanimlayacagiz. Biz Glohe
olarak kendimizi bu pazarda ok ayr bir
yerde goriyoruz. Sahip oldugumuz genis
Urin gaminin hepsinde “dogal” cizgiden
vazge¢cmememiz bizim bu pazarda tek ol-
dugumuzu gosteriyor.

Koronaviriis nedeniyle 6zellikle son dé6-
nemde sabun satislarinda biiyiik bir artis
s6z konusu. Bu durum sizi satis ve iiretim
acisindan nasil etkiledi?

icinde bulundugumuz dénemde sabuna ta-



INCIA

AS HATURE

AS PURE

lep cok artti. Ozellikle ellerin siklikla yikan-
masi sonucu kimyasal Uriinlerin ellere ver-
digi tahribatin somut bir sekilde gorilmeye
baslanmasiyla dogal sabuna gosterilen ilgi
artmaya basladi. Biz de hero Uriinlerimiz-
den biri olan sabunun Uretimdeki payini
artirdik. Bu kapsamda da Uretimimize has-
sasiyetle devam ediyoruz.

2019 yilina kiyasla sabun ve temizlik
iiriinleri satislarinda nasil bir artis ger-
ceklesti? Oran verebilir misiniz?

Glohe olarak 2019 yilinda %120 oraninda bir
buylime gerceklestirdik. 2020 icin de Urlin

skalamizda sabun ve ev temizlik kategorisi
buyk bir paya sahipti. Fakat Koronaviris ile
degisen glindemle beraber, bu blyimenin
%300 olabilecegini 6ngoriyoruz.

Ihracat biiyiikliigiiniizden ve hedefleri-
nizden bahseder misiniz?

Aktif olarak 8 tlkeye ihracat gergeklestiri-
yoruz. Hedefimiz éniimizdeki donemde bu
saylyl daha da artirarak tlke ekonomisine
daha fazla katkida bulunmak.

2020 AR-GE calismalarinizdan ve yatirnm

&
Dogadan ailenize

. Dogamin ailenize sundugu %100 dogal ve
sl ulebilir bir dunya sizin de hakkiniz.
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planlarinizdan bahseder misiniz? inovas-
yon alaninda ne gibi calismalar gercek-
lestiriyorsunuz?

5 yillik Ar-Ge planimizi Koronaviriis giin-
demi nedeniyle yeniledik. Yeniledigimiz
planimiza anti-bakteriyel ile dezenfektan
rdnler ile birlikte ¢ok fazla talep aldigimiz
hijyen suyunu da dahil ettik. Bundan sonraki
strecte bizim de giindemimiz bu noktada
hem kendi ilkelerimizden sapmadan hem
de degisen kullanici aliskanliklarina gére
inovasyonlarimizi ilerletmek.
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KOBI’LER 2019’DA E-TIGARET SAYESINDE 42 MILYON URUN SATTI

N

IdeaSoft 2013'ten bu yana her yil yayin-
ladigr “KOBI E-ticaret Raporu”’nun 2019
sonuclarini acikladi. 8.000'i askin sanal
madazanin incelendigi rapora gore, geg-
tigimiz yil 5,1 milyon siparis ile 42 milyon
Griin satisi gerceklestirildi. KOBI'lerin e-ti-
caretteki toplam cirosu dnceki yila kiyasla
%80 biyiyerek 1,6 milyar TL'yi asti.

E-ticaret altyapi saglayicisi IdeaSoft tara-
findan KOBI'lerin dijitallesme siireclerini
yakindan takip etmek amaciyla her yil ha-
zirlanan "KOBI E-ticaret Raporu”nun 2019
sonuglari yayinlandi. Raporda, 2018 yilina
gore, %25 artigsla 8.000'i asan IdeaSoft

1soft

2019 KOBI
E-TICARET RAPORU
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altyapisini kullanan sanal magazadan sa-
tilan toplam 42 milyon Griin mercek altina
alindi. 2018 yilinda ilk defa mobil cihazlar
Uzerinden verilen siparis sayisi masaUs-
tl cihazlar asmisti. 2019'da artis devam
etti ve mobil cihazlardan verilen siparis-
ler %30'luk artisla 2,9 milyona ulasirken,
internet aligverislerinde masalsti sipa-
risler ise onceki yila yakin seyretti ve 2,2
milyonda kaldi. Online aligverislerin cog-
rafi bolgeler arasi dagiliminda Marmara
Bolgesi daralirken Dogu Anadolu Bolgesi
%114'luk pay artisi yasadi. Tlketiciler on-
line alisveris icin 2019'da da Pazartesi gu-

nuna tercih etti.
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KOBi'lerin e-ticaretteki toplam cirosu
1,6 milyar TL'yi asti

2018 yilina kiyasla %25 artarak 2019 yilin-
da 8.125’e ulasan IdeaSoft kullanicisi onli-
ne magazadan 42 milyon 37 bin 694 adet
Urun satisi gergeklestirildi. Boylece KO-
Bi'lerin e-ticaretteki toplam cirosu gecti-
gimiz yila oranla %80 artarak 1 milyar 621
milyon 17 bin 296 TL'ye ulasti. Internet-
ten yapilan her bir alisveriste ortalama 8,1
Urln siparis edilirken, sepet ortalamasi ise
315 lira 38 kurus olarak kaydedildi.

Mobil cihazlar trafikte, masaiistii ise
satisa doniisme oraninda 6nde

IdeaSoft “KOBI E-Ticaret Raporu 2019"
sonuclarinda en dikkat ¢ekici nokta, mo-
bil cihazlardan e-ticaret sitelerine gelen
trafik orani oldu. Sayfa gorintilemele-
rinin %75,7'si mobil cihazlar Gzerinden
yapildi; masaistiinden goérintlleme ora-
ni ise %24,3 olarak kaydedildi. Masalistu
siparislerin sayisi 2 milyon 189 bin 621'de
kalirken mobil siparislerin sayisi 2 milyon
950 bin 333'e ulasti. Sayfa goruntilenme-
lerinin satisa donis orani incelendiginde,
2018 yilinda siparisteki liderligini koruyan
masadistu, 2019 yilinda da benzer bir tab-



lo cizdi. Masalstl gorintilemelerin bin-
de 5'i satisa donerken mobilde bu oran
binde 2'de kald!.

Online alisveriste Dogu Anadolu
%114'liik rekor bilyiime kaydetti

Online alisverisi en ¢ok tercih eden bdl-
ge %42,73 ile yeniden Marmara olurken,
onu %14,99 ile ic Anadolu, %14,23 ile
Ege, %9,88 ile Akdeniz, %9,45 ile Kara-
deniz, %4,51 ile Dogu Anadolu ve %4,21
ile GUineydogu Anadolu takip etti. Gegti-
gimiz yila oranla Marmara ve ic Anado-
lu Bolgesi'nin bolgeler arasindaki payin-
da gerileme gorilirken diger bolgelerin
paylarinda énemli bir artis yasandi. Ege
ve Akdeniz Boélgesi'nin siparis paylarinda
%11; Glneydogu Anadolu’'da %62 ve Ka-
radeniz’'de %97'lik artis kaydedildi. Dogu
Anadolu Bélgesi ise %114'lik bdlgeler
arasindaki pay artisiyla rekor genisleme
kaydetti.

Mesai saatlerindeki bosluklar internet
aligverisi icin degerlendiriliyor

internet alisverisleri mevsimlere gére in-
celendiginde, ‘'yaz’ mevsiminde online
ahsverisler durgun seyretti. Ancak inter-
netten yapilan alisveris konulu aramalarin
24 kat arttig1 Efsane Cuma ve Siber Pa-
zartesi gibi indirim ginleriyle 'sonbahar’
en ¢ok siparisin verildigi mevsim olarak
one ¢iktl. GUnluk hayatin giderek hizlanan
temposu ise kullanicilari mesai saatlerin-
deki kisa aralarda bir yandan ihtiyaglarini
giderirken bir yandan da aligveris yapma-
ya yoneltti. Tlketiciler internet alisverisleri
icin 2019'da da en cok Pazartesi gliniini
tercih ederken, siparislerin doértte biri
13.00 — 16.00 saatleri arasinda veriliyor.

Ucretsiz kargo sunan online magazalar
cogunlukta

2018 yilinda internetten yapilan alisve-
rislerin %49'unda Ucretsiz kargo olanagi
sunulurken, 2019 yilinda bu oran %51'e
ulasti. Boylece musteri kazanim rekabe-
tinde ¢ogunlugu, kargo Ucretini 6deyen
online magazalar Ustlendi. Siparislerdeki
kargo sirketi tercihlerinde ise Aras Kargo
%34 ile birinci, Yurtici Kargo %27 ile ikinci
ve MNG Kargo %14 ile G¢lincu sirada yer
aldi. MNG'yi %11 ile Surat Kargo, %4 ile
PTT Kargo ve UPS takip etti.
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KORONAVIRUS GUNLERINDE EMLAKGILAR NASIL GALISMALI?

Eviim]Kiimizitas|BASARAN
Lliks[GayrimenkullDanismani;

Koronavirijs, tim sektorlerde oldu-
gu gibi emlak sektorini de bu-
yuk olglide etkiledi. Tim alim, satim
islemleri durma noktasina geldi. An-
cak buna ragmen gayrimenkul danis-
manlarinin kigik bir bolimu islerine
devam etmeye calisiyor.

Liks gayrimenkul danismani Evrim
Kirmizitas Basaran, "Bu siire¢ her seyi
etkiledi. Emlak sektori de sikintilar
yasiyor. Ancak 6dnemli olan saglik. Bu
nedenle tedbirlerimizi alalim ve Saglik
Bakanligi'nin uyarilarina uyalim” dedi.
Basaran, evde kalan gayrimenkul da-
nismalarina bu zamani iyi degerlen-
dirmeleri dnerisinde bulunarak, "Evde
oldugunuz sirelerde online egitimler
alabilir, dijital reklamlara agirlik vere-
bilirsiniz. Ote yandan bu zamani iligki-
lerinizi telefonla gelistirme konusun-
da bir firsat olarak goérebilirsiniz” diye
konustu.

"Tedbiri elden birakmayin”

Basaran, calismalarini devam etti-
ren danismanlari ise tedbirleri elden

birakmamalari  konusunda uyard..
"Portfoyliniizdeki evlere ulasmaniz
saglik agisindan risk tasimiyorsa alici-
lariniza internet Uzerinden gorintuli
olarak ev gezdirebilirsiniz” dnerisinde
bulunan Basaran, “Insaat halinde olan
tasinmazlari gosterirken kisisel koru-
cu donanim ve sterilizasyonu saglaya-
lim ve kisilerle sosyal mesafeyi koru-
yalim” dedi.

Emlak isletmelerindeki ikramlari bir
sure tek kullanimlik karton bardaklar-
la yapilmasi gerektigini belirten Ba-
saran, “Yakin zamanda yurt disindan
gelen ya da hastalik belirtisi gosteren
musterilere hizmet vermeyi durdu-
run” diye konustu.

Isletmelerde kolonya ve antiseptik
dezenfektanlar kullanilmasinin yani
sira kisa araliklarla el ve yuzi sabun-
la birlikte 20 saniye kadar ovalayarak
yitkanmasinin da 6énemine dikkat ce-
ken Basaran, sunlari séyledi: “Bunlar
disinda bakanhgin agikladigi tedbirle-
re dikkat edelim ve virlisiin minimum
zararla ortadan yok olmasi i¢in ¢aba-
layalim.”



COVID-19'LA MUCADELEYE SABANCI HOLDING'DEN
10 TON YENI NESIL DEZENFEKTAN DESTEGI
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Sabanci Holding, Covid-19 micadelesi
kapsaminda 10 ton yeni nesil dezenfek-
tani Saglhk Bakanligi'na bagisladi. Yapi-
lan bagisla, 1,5 milyon metrekarelik bir
alan dezenfekte edilebilecek. Sabanci
Universitesi tarafindan gelistirilen ve
uygulandigi ortamda bakteri ve viris-
lere karsi 3 aya kadar hijyen saglayan
Antimic Urlnuyle, saghk emekgilerinin
is glcu yukunln hafifletiimesi mimkin
olacak.

Gelistirme calismalan Sabanci Univer-
sitesi MUhendislik ve Doga Bilimle-
ri Fakiltesi Ogretim Uyesi Prof. Yusuf
Menceloglu liderliginde, Sabanci Uni-
versitesi Mihendislik ve Doga Bilimleri
Fakultesi Nanoteknoloji laboratuvarla-
rinda yapilan Antimic, korona virlisiin
de ayni familyadan geldigi SARS’a karsi

etkili oldugu kanitlanan hammaddeyle
Uretildi. Patenti Sabanci Universitesi'ne

ait olan Antimic, Saghk Bakanligi tip 2
ruhsatina sahip. Insan saghigini tehlike-
ye sokacak agir metal ve kalicl toksik
kimyasallar icermeyen, su bazli ve uy-
gulandigi yuzeyde kalicihgi olan genis
spektrumlu Antimic, yasam alanlarin-
da ve giysilerde olusturdugu cok ince,
camsi ve elastik koruyucu tabakasi ile
konforlu koruma sagliyor. Bu orti bak-
teri ve virGslerin ortamda tutunmasini
engelliyor.
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BeslenmejvelDiyetiUzmani|

Cok hizl yayilima sahip olan Koronaviris
de, diger tim virusler gibi 6zellikle bagi-
siklik sistemi zayif olanlari ve kronik hasta-
l1g1 bulunanlari ¢ok daha fazla etkiliyor. Bu
nedenle, evde kalmak ve hijyen kurallari-
na dikkat etmek kadar, saglikli ve dengeli
beslenme de siphesiz ¢cok buyik dnem
tasiyor. Acibadem Altunizade Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Sengil Sangu
Talak “Her gln yeterli ve dengeli beslen-
meye Ozen gOstererek bagisiklik siste-
mimizin ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini
viicudunuza alabilirsiniz. Ayrica bagisiklik
sistemini glclendirmek icin bazi kurallara
dikkat ederek bu sireci saglkh bir sekilde
gegirmeniz mimkdn” diyor. Beslenme ve
Diyet Uzmani Sengil Sangu Talak, bagi-
stkhigimizi glclendirmek icin soframizdan
eksik etmememiz gereken besin 6gelerini
anlatti, 9 glclu savasglyr siraladi; 6nemli
uyarilar ve 6nerilerde bulundu.

Antioksidan iceren besinler tiiketin
Vicudumuzda viris gibi dis etkenlerin

etkisiyle baslamis olan savasi kazanma-
mizda en dnemli besin dgelerinin basin-

52

da antioksidanlar geliyor. Yaban mersini,
nar, pancar, kirmizi lahana, yesil cay gibi
glcli antioksidanlarin yani sira; bitkilere
rengini ve tadini veren, en ¢ok da sebze ve
meyvelerde bulunan fitokimyasallar ile de
bagisikliginizi glclendirebilirsiniz.

C vitaminine agirlik verin

Bagisiklik sistemini giclendirip vicut di-
rencini artirmanin yani sira, antioksidan
olarak da gorev yaptigi icin hiicre ve doku
onarimlarinda basrol oynayan C vitami-
nine sofranizda mutlaka yer verin. C vita-
mini agisindan zengin yiyecekler arasinda
portakal, mandalina, limon, kivi, mayda-
noz, ispanak, turp, brokoli, kirmizi kapya
biber ve yesil biber yer aliyor.

A vitaminini ihmal etmeyin

Yapilan bilimsel calismalar; A vitamini
eksikliginin bagisikhk sisteminde bozul-
malara yol actigini, bunun da enfeksiyon
hastaliklarinin ilerlemesini hizlandirdigini

ortaya koyuyor. Hicresel farkhlasma, bu-
yume, Greme, g6z saghgi ve bagisiklk sis-
temi icin oldukg¢a 6nemli bir mikro besin
ogesi olan A vitaminini 6zellikle bu sureg-
te ihmal etmeyin. A vitamininden zengin
olan; yumurta, sut ve sut Urtnleri, havug,
kirmizi biber gibi besinlerden karsilayabi-
lirsiniz.

Cinko kaynaklarina 6zen gosterin

Cinkonun bagisikhk sisteminde merkezi
bir rol oynadigi bilimsel veriler i1s1ginda
yillar énce kanitlandi. Yapilan calismalar,
cinko eksikligi olan kisilerin cesitli pato-
jenlere (virls, bakteri gibi) karsi duyarli-
liklarinin artmis oldugunu g&steriyor. Bu
nedenle gunlik beslenmenizde kabak ¢e-
kirdegi, tam tahillar, yulaf ve ¢ig badem
gibi ¢inko mineralinden zengin besinleri
tuketerek bagisiklik sisteminizi gliclendir-
meye 6zen gdsterin.

D vitamininizi 6lctiiriin

Beslenme ve Diyet Uzmani Sengil Sangu
Talak "D vitamini eksikligi ozellikle kis ay-
larinda ve yash nifusta en ¢ok rastlanan
vitamin eksikligidir. Covid-19 da ilk olarak
2019 kisinda tanimlandigi ve ¢ogunlukla
orta yaslilari ve yaslilari etkiledigi icin bi-
lim insanlari tarafindan D vitamini eksik-
ligi ile Covid-19'a yakalanma riskinin art-
tigr distnuliyor. D vitamininin bagisikhk
sistemini destekleyici, vicut direncini
artirict ve dolayisiyla viral enfeksiyonlara
karsi koruyucu etkileri bulunuyor. Ancak



D vitamininin yiyecekler ile alimi zor ol-
dugundan hekiminize danisarak vicuttaki
dizeyini olctlrap destek kullanmak gere-
kip gerekmedigini 6grenebilirsiniz” diyor.

Probiyotik ve prebiyotiklere sofranizda
yer agin

Bilimsel calismalar, saglikh bir bagirsak
yapisinin, zararli mikroorganizmalarin ba-
girsaklardan dolagim sistemine gegisini
azalttigini ve bu yapinin beslenmeden et-
kilendigini ortaya koyuyor. Bagirsak flo-
ramizin bitinligind korumak icin saglikh
ve dengeli beslenmek, yararl bakterilerin
gelisimi icin onlara prebiyotik lifler ver-
mek, bunun icin de glinlik beslenmemiz-
de kefir, peynir gibi probiyotik yiyecekler
ile yulaf, tam tahillar, kurubaklagiller gibi
prebiyotik kaynaklara yer vermek gereki-
yor.

ideal kiloda olun

Obezite bagisiklik sisteminde gorevli ya-
pilarin Uretimini ve sayisini bozuyor ve
bash basina enfeksiyon hastaliklarina ya-
kalanma riskini artiran bir faktor olarak
karsimiza cikiyor. Bu nedenle kilonuzu
kontrol ederek, saglkli kilo araliginda kal-
maya dikkat edin.

Taze ya da toz zencefil tiiketin

Zencefil; artrit ve romatizma gibi dejene-
ratif hastaliklardan sindirim sistemi has-

taliklarina (hazimsizlik, kabizlik ve ulser
gibi) bircok kronik hastaligin tedavisinde
destekleyici olarak kullaniliyor. Hastalikla-
rin tedavisinde yararlanilan anti-enflama-
tuar ve antioksidan 6zelliklerinin yani sira
bulasici hastaliklarin tedavisinde yardimci
olabilecek antimikrobiyal potansiyele de
sahip olan zencefili taze ya da toz zencefil
olarak yemeklerinize ekleyerek de tikete-
bilirsiniz.

Covid-19’a karsi hayatiniza bu 9 kurali
adapte edin

* Yeterli ve dengeli beslenin.

* Mevcut agirliginizin her kilosu icin 35 ml
su tiketin. 60 kg icin, 60 X 35 ml

+ Gunlik toplam 5 porsiyon mevsimine
uygun taze sebze ve meyve tiketin.

» Bagisikligr gliclendirmede bilimsel kaniti
olan baharatlarla yiyecek ve iceceklerinizi
tatlandirin.

» Duzenli egzersiz yapin.

+ Ideal kilonuzda olun.

« Sigara ve alkol tiketmeyin.

» GUnluk 7-9 saat uyumaya 6zen gdsterin.

« Kisisel hijyenin yani sira besin hijyenine
de dikkat edin.
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SIBER GOVID-19'A DIKKAT

Servet GOZEL

KRMGHTurkiyelBilgileknelojiletilDanismanlig
\velSiber{Guvenlikduizmetlenillideri

Kiresel COVID-19 salginina paralel olarak
siber saldirilar artti. Siber suclularin insanlari
en savunmasiz olduklari anda hedef aldigi-
ni belirten KPMG Turkiye Bilgi Teknolojileri
Danismanligi Direktdri ve Siber Guvenlik
Hizmetleri Lideri Servet Gozel, “Son hafta-
larda COVID-19" ve ‘Coronavirus' alan adi
alimlarindaki artis dikkat cekiyor. Phishing
saldirilaryla, e-maillerle suiistimal sayisi
yukseliyor. Salginin siber guvenlik etkisine
dikkat edilmeli” dedi.

Siber saldirganlar Koronavirls salginini fir-
sat bildi. Ilk Koronaviriis vakalarinin dog-
rulanmasindan sonra ‘Coronavirus ve CO-
VID-19' alan adi alimlarindaki artis gecen
haftalarda zirveye ¢ikti. KPMG Tirkiye'den
Servet Gozel bunlarin ¢ok blytk bélimi-
ntin dolandiricilik amagh oldugunu kaydetti,
“Korku ve endise gibi duygu durumlarindan
beslenen siber suclulara karsi uyanik olmayi
oneriyoruz” dedi.

GoOzel, son haftalarda dolandiricihk amagh
hareketlerde artis gézlemlediklerini bildirdi.
“Son haftalarda ‘COVID-19' ve ‘Coronavirus’
benzeri alan adi alimlarindaki artis cok dik-
kat cekici. Bunlarin blyuk kisminin dolan-
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dinclik amacgh oldugu goéraliyor. Salginin
yliksek oranda yayildigi Ulkelerde phishing
(oltalama) saldinlari ayni olcide artiyor.
Diinya Saglk Orgiitii, salgin sirecinde ya-
sadiklar siber saldirlarda iki kattan fazla
artis oldugunu acikladi. Kendilerine saglk
veya arastirma kurulusu goérinimi veren
saldirganlarin kullanicilari e-mail yoluyla su-
istimal etmeye calistigi vakalar bildiriliyor”
diye konustu.

Servet Gozel, internet kullanarak giinde-
mi takip etmeye calisanlarn soyle uyardi:

“Pandemi sirasinda hem evden calisanlarin
hem de tim bilgisayar kullanicilarinin siklik-
la karsilastigi COVID-19 ile ilgili bilgilendir-
me icerdigi iddia edilen e-posta ve internet
sitelerine dikkat edilmesi gerekiyor. Stpheli
bir durum goze carpiyorsa, bashkta yazim
hatasi varsa, bilinmeyen bir kaynaktan ya da
bilinmeyen bir kisiden e-posta geldiyse ice-
rikler kontrol edilmeden agilmamali ve siber
glvenlik uzmanlarina bilgi verilmelidir. Sir-
ketler ¢alisanlarin saglik ve glvenligini takip
ederken, kisisel verilerin yasal koruma altin-
da oldugunu unutmamali ve bu tir bilgile-
rin kurulus icinde ve disinda islenmesi ve

paylasilmasi konusunda gerekli onlemleri
ve tedbirleri almalilar.”

Uzaktan erisim viriis kapmasin

Salgin nedeniyle tiim diinyada sahada bu-
lunmasi gerekmeyen personelin evden
calisma sistemine gectigini de hatirlatan
Gozel, Turkiye'de de COVID-19 nedeniyle
evden calisanlarinin sayisinin 2 milyonu as-
tigini vurguladi. Bilgi teknolojileri alt yapi-
si ve siber glivenligin bu silirecte daha ¢ok
onem kazandigini belirten Gozel sunlari
soyledi:

“Evden calisma nedeniyle uzaktan erisim
alt yapilarinin kullanimi yayginlasti. Sirket-
lerin kullandigi uzaktan erisim ve video/
tele-konferans sistemleriyle ilgili risklerin
azaltilmasi icin tatbikat ve risk/glvenlik
degerlendirmeleri daha 6nemli hale geldi.
Sistemdeki bir zafiyet veya kesinti, kurulusa
ait onemli bilgilerin sakincal kisilerin eline
gecmesine veya operasyonlarin aksamasina
neden olabilir. Kurum ortak alanlarinda bu-
lunan 6nemli dosyalar sifrelenmeli ve yetki-
si olmayan kisilerce kesinlikle acilamamali-
dir. Ayrica sistemlere giris ve ¢ikislar strekli
izlenmelidir. Sistemlerin sadece mesai saat-
lerinde izlenmesi siber givenlik saldirilarin-
dan korunmak icin yeterli degildir.”

Gozel, siber saldirilara karsi onerilerini
soyle siraladr:

- Uzaktan baglantilar etkin ve guivenligi sag-
lanmis kanallar Gzerinden gerceklestirilmeli.

- Bilgisayarlarin, telefonlarin ya da icinde
kurumsal verilerin oldugu cihazlarin saldir-
ya ugrama ihtimaline karsi veri glivenliginin
saglanmasi icin etkili dnlemler alinmali.

- Uzaktan baglantilarin saglanmasinda ilgi-
li kisilere islerinin gerektirdigi kadar erisim
yetkisi verilmeli.

- Ag, sunucu ve sistemlerdeki yetkilerin is
gereklilikleri temel alinarak 6zellestirilmesi
kritik 6Gnemde.

- Sirketlerin olasi siber vakalar &nleyebil-
mek igin olay yénetimi sireclerinin varligin-
dan ve islerliginden emin olmalari gerekli.

- Kritik dénemlerden gecerken bilgi tekno-
lojilerine yonelik anahtar personel ve onla-
rin yedekleri teyit edilmeli.

- Sistemlerin kullanimina devam etmek icin
veri merkezleri ve felaket kurtarma merkez-
lerinin strekliligi saglanmali.



Ilk olarak Cin'in Wuhan kentinde ortaya ¢I-
kan ve daha sonra COVID-19 olarak adlan-
dinlan virus; insanlarin hayatina, saglgina
ve kiiresel ekonomiye potansiyel bir tehdit
olmayi sirdirtyor.

Cin'li yetkililer COVID-19 salginiyla miica-
delede yardimci olabilecek yeni teknolojiler
bulmak amaciyla 6zel sektorle is birlikleri
gerceklestirdi. Bu surecte, DJI ve Cin'li yetki-
liler kamu gtivenligi uygulamalari igin insan-
siz hava araclarindan faydalandilar. Uzaktan
kumandayla kontrol edilen dronlar insan et-
kilesimlerini minimuma indirmesi agisindan
bu mucadeleye 6nemli katki sagladi. Virlise
karsi verilen savasta insansiz hava araclari-
nin kullanilabilecegi yeni yollar kesfedildi.

DJI'in yerel ortaklariyla gerceklestirdigi
gorismeler sonucu virisle muicadelede
dronlar 4 sekilde konumlandirildi: iletisimi
kolaylastirmak, alanlari dezenfekte etmek,
gerekli malzemeleri teslim etmek ve viicut
sicakliklarini 6lgmek.

DJI bu uygulamalarla dronlarin COVID-19'la
micadelede kullanilabilecegi alanlar hak-
kinda herkese ilham vermeyi hedefleyerek
salginla savasta asagidaki gorevleri gercek-
lestiriyor:

Kentleri denetliyor ve gerekli duyurular
yapiyor

Dinyanin dort bir yanindaki arama kur-
tarma calismalarinda goérdigimuz Uzere
dronlar genis alanlar gériintilemek ve cog-
rafi olarak zor alanlarda iletisim kurulmasina
yardimci olan araclar haline geldi.

Bu 6zellikler COVID-19 panigini yasayan yo-
gun kentleri denetlemek ve burada saghkh
iletisim kurulmasina yardimci olmak adina
kritik 6nem tasiyor. Dronlar yardimiyla yet-
kililer bir alani verimli bir sekilde denetle-
menin yani sira maske takilmasi, iceride ka-
linmasi gibi duyurulari da yapabiliyor. Bitiin
bunlar yetkililerin enfekte olmus insanlarla
yakin temasta bulunmasini da engelliyor.

Kritik malzemeleri teslim ediyor

Pandemiyle birlikte insanlarin evlerinde
kalmasi paket ve gida dagitim sistemlerine
ciddi bir yik bindirdi. Bu noktada dronla
paket teslimatlari kritik tibbi malzemeleri
dagitmanin etkili ve temassiz bir yolu olarak
ortaya cikt.

Dronlarla her iki taraf icin de riski bertaraf
ederek 6 kg'ye kadar paketleri teslim edile-
biliyor. Bu da &zellikle viris tedavisi yapilan
hastaneler gibi virlsun varliginin dogrulan-
digi alanlarda hayati dnem tasiyor.

Kamu alanlarini dezenfekte ediyor

Her gegen glin virls hakkinda yeni bilgi-
ler elde edilmesiyle birlikte virlisiin birkag
saatten birka¢ gline kadar sert ylzeylerde
(sandalyeler, masalar) yasayabildigine dair
teoriler gii¢leniyor. Bu da enfekte olmus ki-
silerin kamusal alanlarda virtst baskalarina
bulasma riskini doguruyor.

Kamusal alanlari dezenfekte etmek ve CO-
VID-19'un yayilmasini &nlemek amaciyla,
yerel saglik yetkilileri, bu alanlari verimli bir
sekilde dezenfekte etmek amaciyla dronlari
test ettiler. Daha 6nce tarimsal ilaclama igin
kullanilan piskirtme ucagr dezenfektanlar-
la doldurularak tim kamusal alanlarin de-
zenfekte edilmesi sagland.
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Yeni dezenfeksiyon islem etkinliginin de-
tayll 6lcimU heniiz tamamlanmamakla bir-
likte, hiz ve alan bakimindan oldukca etkili.
Bir puskurtme ucagi, 161t'lik bir plskirtme
tanki saatte 100.000 m2'lik alani dezenfekte
edebiliyor.

Viicut isisin1 dl¢iiyor

Cin'de COVID-19'un yayihmini sinirlamak
amaciyla alinan 6nlemlerden biri de apart-
manda yasayanlar. Disaridan gelen ziya-
retcileri binaya kabul etmeden &nce basit
bir ates 6lcimu uyguladi. Uygulama genel
olarak etkili olmakla birlikte bu kontrolleri
yapan personeller icin glvenli bir yol degil.
Personel, her bir kisiyi geleneksel bir el tipi
kizildtesi termometreyle olctiginden, en-
fekte olma riski bulunuyor.

Bu riski ortadan kaldirmak amaciyla; bazi
ekipler vicut isilarini dlgmede kizilGtesi
kameralarla donatilmis dronlari kullaniyor.
DJI''n mihendis ekibi ucan kizilotesi kame-
ralarla insan viicut sicakliginin élgulebilmesi
icin bazi testler gergeklestirdi. Bu testlerin
sonucunda termal kameranin goéris alani-
na pamuklu bir cubuk takilarak kameranin
dogru élcim yapabildigi gérildi. Olcim
icin kalibre edilmis dron, personel guvenli
bir mesafedeyken bu islemi gerceklestirebi-
liyor. Sonugclar cesaret verici olsa da, dronla-
rin standart tibbi veriler elde etmek icin ta-
sarlanmadigini belirtmek gerekiyor. Ol¢im
islemleri sirasinda prosedirlere harfiyen
uymak buyik dnem tasiyor.

Saglk Sektoriinde Dronlarin Gelecegi

Dronlarin saglik sektdrtinde kullanilmasinda
COVID-19 salgini ilk érnek degil. Tanzanya
ve Zanzibar'da sitmayla savasmak amaciyla
puskirtme ucaklarindan faydalaniyor. Bir
grup arastirmaci, sitma tasiyan sivrisinekle-
rin ¢ogalmasini énlemek icin DJI Agrasmar-
ka zirai dronuyla piring tarlalarina kimyasal
puskirtme uygulamasi gerceklestiriyor.
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BOSCH, GOVID-19 IGIN HIZLI TEST GELISTIRDI

Guvenilir testler, 2,5 saatin altinda ayirici
tani saghyor

- Bosch Healthcare Solutions, Randox La-
boratories Ltd. ile birlikte, diinyanin ilk tam
otomatik molekiler tani testlerinden birini
gelistirdi.

- Bosch CEO'su Dr. Volkmar Denner: “Bos-
ch'un hizli COVID-19 testi, pandeminin ya-
yilmasini kontrol altina almaya ve bulasma
zincirini daha hizli kirmaya yardimci olacak.”

- Bosch, doktor muayenehaneleri, hastane-
ler, laboratuvarlar ve saglik merkezleri gibi
saglik tesislerine, yeni COVID-19 hizl testiy-
le yardimci oluyor.

- Hizli test, ayirici tani igin eszamanli olarak
10 solunum patojenini teshis edebiliyor ve
Diinya Saglk Orgiti'nin (WHO) gereksi-
nimlerini karsiliyor.

Koronavirlis (COVID-19), diinya genelinde
saghk sistemleri ve saglhk kurumlari agisin-
dan 6nemli zorluklar yaratiyor. Virisin hizh
bir sekilde teshis edilebilmesi, bircok tlkede
artan yayllma hizini kontrol altina almak igin
paha bicilemez 6nem tasiyor. Bosch'un yeni,
tam otomatik COVID-19 testi, doktor mua-
yenehaneleri, hastaneler, laboratuvarlar ve
saglik merkezleri gibi saglik tesislerinin hizl
tanida bulunmasina yardimci olacak. Hizli
molekdiler tani testi, Bosch Healthcare Solu-
tions'in Vivalytic analiz cihazi tizerinde cali-
styor. Bosch Grubu Yodnetim Kurulu Bagkani
Dr. Volkmar Denner, "Bosch hizli COVID-19
testinin, koronavirtis pandemisini mimkdin
olan en hizli sekilde kontrol altina almada
payi olmasini istiyoruz. Bu test, enfekte has-
talarin tespit edilmesini ve karantinaya alin-
masini hizlandiracak” dedi.

Daha hizl kesinlik, daha dusuk yayilma hizi
Sadece alti hafta icinde gelistirilen hizl test,
numunenin alindigi andan sonucun geldigi
ana kadar olctlmek lzere 2,5 saatin altinda
bir stirede, hastalarda COVID-19 enfeksiyo-
nunu tespit edebiliyor. Hizli testin bir bas-
ka avantaji ise dogrudan bakim noktasinda
yapilabilmesi. Bu, degerli sayilabilecek bir
stre olan numunelerin tasinmasi ihtiyacini
ortadan kaldiriyor. Ayrica hastalarin saglik
durumu hakkinda kesin bilgiyi daha ¢abuk
elde etmesi ve enfekte kisilerin aninda tes-
pit edilerek karantinaya alinmasinin saglan-
mas! anlamina geliyor. Su anda kullanilan
testlerde hastalar, sonucu almak igin genel-
de bir ila iki giin beklemek zorunda kaliyor.
Dr. Denner, “Koronavirlise karsi miicadele-
de zaman oldukca 6nemli. Gidip gelmeye
gerek olmadan dogrudan yerinde giivenilir,
hizli tani. Bu, 'Yasam icin Teknoloji’ &rne-

56

gi olan ¢6zimimuzin sundugu harika bir
avantaj” dedi.

Ayiricl tani: 10 solunum patojeni esza-
manh olarak teshis ediliyor

Bosch’'un hizli testi, dogrudan tiim saglik
kurumlar tarafindan kullanilabilen dinya-
nin ilk tam otomatik molekdler tani testle-
rinden biri. Tek bir numunenin sadece CO-
VID-19 igin degil, ayni zamanda influenza
A ve B dahil olmak tzere 9 farkli solunum
yolu hastaligi icin de test edilmesine izin ve-
riyor. Bosch Healthcare Solutions GmbH'nin
Baskani Marc Meier, “Bosch testinin 6zelligi,
doktorlara daha fazla test yapmasi igin za-
man kazandiran ayirici tani imkani sunmasi-
dir. Ayrica doktorlara, uygun tedaviye daha
cabuk baslayabilmeleri icin hizli bir sekilde
guvenilir tani sagliyor” dedi. Yeni gelistiri-
len test, nisan ayindan itibaren Almanya'da,
ardindan da Avrupa’daki diger Ulkelerde ve
dinyanin diger bolgelerinde kullanima su-
nulacak.

Bosch'un hizli COVID-19 testi, Bosch Healt-
hcare ile Kuzey Irlandali medikal teknoloji
sirketi Randox Laboratories Ltd. arasindaki

) BOSCH

is birligiyle gelistirildi. Meier, “Is ortagimiz
Randox ile birlikte, bu yenilikgi hizl testi
oldukca kisa bir sire icerisinde gelistirdik.
Artik bu Uriinl pazara sunabilecek konum-
dayiz. Bosch Vivalytic analiz cihazi, hasta-
lar ve saglik calisanlari icin mimkdn olan
en iyi korumay! garanti ederek dogrudan
hastanede, laboratuvarda veya doktor mu-
ayenehanesinde testi glvenli ve guvenilir
bir sekilde degerlendiriyor” dedi. Su anda
sirket, Robert Bosch Hospital gibi saglik te-
sislerinde gorev yapan doktorlarin ve hem-
sirelerin hizli bir sekilde test edilerek bas-
kalarina hastaligi bulastirma riski olmadan
gorevlerine devam edebilmelerini saglama
konusunda nasil yardimci olabilecegini
arastinyor.

Bakim noktasinda kolay uygulama

COVID-19 ile ilgili gerceklestirilen cesitli la-
boratuvar calismalarinda Bosch testi, ylzde
95'in Ulzerinde dogru sonuclar verdi. Hizh
test, Diinya Saglk Orgiti’'niin (WHO) kalite
standartlarini karsiliyor. Numune, bir swab
yardimiyla hastanin burnundan veya boga-
zindan alinyor. Test icin gerekli ayiraglari
iceren kartus, analiz igin Vivalytic cihazinin
icerisine yerlestiriliyor. Analiz sirasinda sag-
Ik calisanlari, hastalarin tedavisi gibi diger
gorevlerle ilgilenebiliyor. Vivalytic analiz ci-
hazi, 6zel olarak egitim almamis olan saglik
cahsanlarinin bile testi guvenilir bir sekilde
yapabilmesine imkan saglayacak kadar kul-
lanici dostu tasarima sahip bulunuyor. Bos-
ch Vivalytic analiz cihazi, 24 saat icerisinde
10 adede kadar test yapabiliyor. Bu, glinde
1.000 testin degerlendirilmesi icin sadece
100 cihazin yeterli oldugu anlamina geliyor.
Koronaviriistin dinamik yayilma hizi dikkate
alindiginda, laboratuvarlar zaten kapasite-
lerinin Ustlinde calisiyor. Bu nedenle Bosch
Vivalytic'in, mevcut test kapasitesini artir-
maya yardimci olacagi belirtiliyor.




Burcu Polatdemir
NLP Uzmani & Gocuk Kayol Terapist

Hepimiz zaman zaman hayatin akisi iginde
bazi anlam arayislarina gireriz. Bazen yasa-
nan bir olayla baslar bu farkindalik bazen
de bilincimizle merak edip buna benzer
durumlari yasamak igin istekte ,harekette
bulunuruz. Ama amacg bir ¢6zim bulmak
nedeni 6grenmektir.

Gecmis caglarda insanlarin  zamanlarinin
¢ogunu gegirdigi dogaya baktigimizda ge-
nelde daha cok kendi hayatimizdan teka-
millerden izlere rastlariz. Mesela glinesin
her sabah bikip usanmadan dogmasindan
cesaretlenip, agacta yavrularina yiyecek
bulmak zorunda kalan kusa ,gagasiyla yiye-
cegi kapmis oldugunu gorip nasil da sasi-
rinz. Clinku sadece yardim istemekle bilme-
digi bir diinyada yapmak zorunda oldugu
icgldusel davranisindan boyle olageldigini
gorip de dustnlriz.

Yerylzindeki tum canlilar hayatlarinda;
icinde bulunduklari duruma diinyaya gelis
bigimlerine gore tepki verirler iste bu yiz-
den bir kartalin yavrusuna yiyecek gotir-
mesi her ne kadar i¢glduselse insanin da
yasadiklarina ¢6zim bulma arayisi bir o
kadar 6grenilmisliktir. Biz; kendimizde yo-
lunda gitmeyen seylerin ¢6zUmind, ken-
dimizden baska her yerde aramayi dustur
edinmisiz ya en ¢ok bunu fark etmek insa-
ni farkli dislinmeye ikna edebilir. Ya birine

sormak , ya baska yasanmisliklarin aynisini
uygulamak ¢6ziim gelir ya hep. Hi¢ aklimiza
gelmez kendimize, i¢imize, kosturmacamiza
bakmak. Oturup sessizce bes dakika ken-
dimizi dinlemedigimiz gergegiyle yizlesiriz
zihin bir an bile susmadigi icin onca seyden.
Zihin saat gibi gelecekte ,ge¢miste olay pe-
sinde kosarken biz de basimiza gelenlerin
¢6zUmUnu cevrede arariz ¢linkl bdyleydi
hep bu zamana gelen bizdeki durum.

Cocuklugumuzda yasadigimiz olumsuz bir
durumda aglamamiz gerektigini 6grendi-
gimizde etrafimizdakiler tarafindan ger-
ceklesen isteklerimiz sonraki yillarda artik
insanlardan yardim isteyerek bir sonuca
ulasilabilecedi otomatik davranisinin  bir
arinG degil miydi?

Etrafimizda ylizlerce 6rnek yasamisizdir kag
yasinda olursak olalim ‘Insan insana lazim-
dir' diyen biyuklerimizin olaylar karsisinda
kurduklari ciimleleri. Hep bir insan arar ya-
nibasinda insan. K6tl degildir aramak. Yok-
sa ne yapmak ille de baglanmak mi birinin
vicdanina. En ¢ok da cikis yolu aradiginda.
Kendi icin caresiz gérdigl olay karsisinda
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belki de gordigu tek careyken kendi hem
de. Insanin kendine yaptigini tim cihan bir
araya gelse yapamaz' demis ya atalarimiz.
Nasil hak vermesin insan.

En acimasiz oldugumuz kisi kendimizken,
en yardima muhta¢ gordigumiz kisi yine
yegane kendimizdir. En ¢ok aciyr kendimi-
zin ¢ektigini distnirken en dogru secimleri
kendinin yaptigini séyleyen ses de de yine
insanin ta kendisindendir.

Ama yine de cikis noktasini bulmasidir as-
lolan hep kendi icin. Destek arar yakini olur,
sevdikleri olur, varhigindan mutlu olanlar
olur olmayanlar olur en sonunda yine bir
¢ikis noktasi arar insan. Bir bakar bekledigi
her insan onun kadar muhtactir kendi ¢iki-
sina. En dogru yerde ancak kendi ¢ikis nok-
tasindan aldigi o kuvvette oldugunu bizzat
unutan yine kendisidir insanin. Ge¢mise de
baksa ,yaptiklariyla sapkasini 6niine koyup
diristce cevapladidi sorularina en savun-
masiz tavri yine kendi kendisinedir insanin.
Bilir insan yaptiklarini ,yapmadiklarini. Zihin
sormaz ge¢mis mi gelecek mi tekrari var mi
telafisi olur mu. Farketmez. Cikis yolu ken-
di olmadikca tekrar doner ayni yere. Bakar
ki bu zamana kadar ¢iktigini sandigi her
yukselti o ¢ocuklugundaki Gzintlsd karsi-
liginda bir armagandi. Ama araziyi tam go-
remedigi. U¢suz bucaksiz ovalari se¢cemedi-
gi. Gokylzlnu sonsuz hissedemedigi yerdi
orasl. Ta ki Gzlintilerinden sonra artik he-
men armaganin da gelmedigini fark edene
dek. Belki de simdi buylimusimdur der bu
sefer de insan. Yine buylimesinden emin ol-
mayarak . Yizlesmekte zorlanir gerceklerle.
Ama 6grenir ki o ¢cocugun her yasadig ;
ogrenecedi seylermis meger armagan. Far-
kettiginde gérdiigu manzara; Sadece kendi
gabalariyla tirmanarak ¢iktigi ve tekrar in-
meyecegini icten ice bildigi ve gérdigu go-
rintlyu de zihninden bir émdir boyu istese
de silemeyecegini bilir .Bilir de unutmaz.

Mutlu gunler..
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MIGROS, SANAL MARKET IGIN 2 HAFTADA 1000 YENI ISE ALIM YAPAGAK

02z KAR

Air condranay

‘Tanalrronket

Migos sana geliyor
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oronaviris'e (Covid-19) karsi tim ted-

birlerini artiran Migros, Tirkiye'nin li-
der online gida platformu Sanal Market'te
olusan yogun talebi karsilayabilmek adina 2
haftada 1000 yeni ise alim yapacak. Market
raflarini evlere tasiyan Sanal Market'ten alis-
veris yapan 60 yas ve Ustu kisilerin verdigi
siparislerde de kolayliklar saglaniyor. Sipa-
risler Ucretsiz olarak evlere teslim ediliyor.

Migros, Koronaviris'e (Covid-19) karsi mus-
terileri ve calisanlarinin sagligini gozeterek
aldigr énlemlerin yaninda yogun ilgi géren
temel ihtiyag ve hijyen malzemelerini evlere
ulastirabilmek adina Sanal Market operas-
yonlarina hiz kesmeden sirduriyor. Sanal
Market'ten alisveris yapan 60 yas ve Uzeri
kisilerin siparisleri Ucretsiz olarak evlere tes-
lim ediliyor.

Verilen yogun siparisleri online platformuy-
la Tlrkiye'nin 61 noktasina ulastiran Migros,
Sanal Market icin 2 haftada 1000 yeni ise
alim yapacak. ise alinacak kisiler Migros Sa-
nal Market'ten eve teslimat icin verilen si-
parislerin reyon ve depodan toplanmasi ve
hazirlanmasindan sorumlu olacak.

Migros Insan Kaynaklari departmanindan
yapilan duyuruda su ifadelere yer verildi:
“Icinde bulundugumuz bu zor giinlerde, biz
gida perakendesi calisanlari, yalnizca mus-
terilerimizin glnluk hayatlarini devam etti-
rebilmesi icin temel ihtiyag malzemelerini
temin etmekle kalmiyor, hayatlarina doku-
nuyor ve her zamanki gibi tlkemize iyi ge-
liyoruz. Calisanlarimizin ve mdsterilerimizin
saglik ve guvenligi, birinci dnceligimiz... Bu
strecte gelismeleri ve Saglik Bakanhgi'nin
kilavuz ve yoénlendirmelerini strekli takip
ederek koruyucu uygulamalara odaklani-
yoruz. Universitelerin tatil edildigi ve pek
cok isletmenin hizmete kapandigi bu gegici
doénemde, is ihtiyaci olan vatandaslarimiza
cagr yapiyor, bu énemli goérevde bizimle
birlikte yer alacak calisma arkadaslari ari-
yoruz. Bu dénemde basvuran tim adaylari-
mizla, gérismelerimizi online ortamda ger-
ceklestiriyoruz. Migros ailesi olarak, bu zor
gunleri de birlikte agsmak tzere yeni calisma
arkadaslarimizi bekliyoruz.”




Engin Yildirim

"Muzakere, bir anlasmaya varmak amaciyla
yapilan tartismadir” (Oxford Sozliikleri)

"Muzakere, faydali bir sonuca ulasmak
amaciyla, iki ya daha ¢ok kisi veya taraf ara-
sinda gegen diyalogdur” (Vikipedi)

"Muzakere, kendi hedefleri, ihtiyaclar ve
bakis acilari olan iki veya daha cok taraf
arasindaki karsilikli 6zveride bulunma siire-
cidir” (Is SézIugu)

M tizakere her yerdedir. Iste, evde, hatta
arkadaglarinizla eglenirken bile miiza-
kere edersiniz. Genellikle, bir mizakereye
birka¢ glclu argimanla gelmek, dort bes
zayif argiimanla gelmekten iyidir. Karsi ta-
rafin ne istedigini bilmek, sizin ne istedigi-
nizi bilmek kadar onemlidir. Yiz ifadeleri
ve ses tonu gibi beden diline ait &geleri
okumayi 6grenmek, miizakere icin gerekli
yetidir. Arabulucular, hukuki bir davadan
kaginmak icin muzakerelere dahil edilirler.
Arabuluculuk en avantajli ve maliyeti di-
stk secenektir.

Karsi taraf dismaniniz degildir. Karsi taraf
disman gibi algilandiginda muzakere ok
daha olumsuz, diismanca, sahsi ve egoyla
ilgili hal alir. Birine disman muamelesi yap-
tiginizda onlar da size ayni sekilde davranir
ve kazi-kazan zihniyeti sonsuza dek yitiril-
mis olur.

Yeni teknoloji ve sosyal medyanin gelisimi,
eskisinden daha hizli ve daha etkili bir sekil-
de iletisim kurmamiza olanak tanidi. Miiza-
kere etmek veya genel anlamda is yapmak
icin son teknoloji araglari kullanmiyorsaniz
¢emberin disinda kalmaniz olasidir. Face-
book, instagram, linkedin gibi sosyal med-
ya mecralari bile size mizakere de yardimci
olabilir. Ornegin karsi taraf hakkinda daha

cok bilgi edinebilirsiniz.

Pazarlik genelde fiyatla ilgilidir. Bazi insan-
lar ‘siki pazarlikgi olarak bilinir. Yani onlari,
tekliflerinin mantikli olmadigina inandirma-
nin hi¢ yolu yok gibidir. Onlarla pazarlik
yapamazsiniz. En iyisini bildiklerine ya da
baska birinin o Urline tam fiyatini 6deyece-
gine ikna olmuslardir. Bu sebeple de biyik
madaza anlayisi dogar. Buralarda sadece
indirim oldugunda daha dusuk fiyatlari bu-
labilirsiniz.

Bir mlizakerenin baslangici, ortasi ve sonu
vardir. Stratejiler ve istenen sonu¢ énceden
disUnulmastar. Taraflar oyun gind, karsi
tarafin hamleleri olustukca bunlara uyum
saglamak icin izlenen yolda dizeltmeler,
dizenlemeler ve baska degisiklikler yapila-
bilir. Pazarligin aksine, mlzakerede sonug
genellikle cok boyutludur. Dolayisiyla ona
ulasmak icin kullanilan stratejiler ve taktikler
de oyledir.

Her zaman olumlu disinin ve insanlar-
la cahsirken bardagin dolu tarafina bakin.
Bunu basarirsaniz, sorunla daha etkili bas
edebilmek adina sahsi catismalari bir kena-
ra birakir ve ekibinizi hatta her iki ekibi de
rahatlatirsiniz.

Isin 6zi, sonucu “"gérmek”tir. Sonlanmis bir
anlasmanin nasil oldugunu hayal etmeye
calisin, sonra da mizakere edeceginiz tim
veri ve bilgilere varincaya dek bu sirecte,
ileri geri giderek, karsilikli &zverilerinizi he-
saplayarak basa dogru ilerleyin.

Kafanizdaki sonu hayal ederken kendinize
bazi sorular sorabilirsiniz:

a) Muzakereden ne elde etmeyi umuyo-
rum?

b) Ana hedefim nedir? En iyi sonug nedir?
¢) Ikincil hedeflerim nelerdir?

d) “Zorunluluklarim” ve “isteklerim” ne-
lerdir?

e) Basarili olmama ne engel olabilir?
f) Olasi engeller nelerdir?
g) Bu engelleri nasil asabilirim?

h) Hangi tavizleri ne karsihiginda
verebilirim ?

1) Muizakereyi hizli ve basarili bir sekilde hal-
letmek icin hangi hazirliklari yapabilirim?
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MUZAKERE VE IKNA

Bu sorular mizakerenin konusuna gore
uyarlanabilir.

Muzakelerede tehditkar tutum takinan
kisiler, duygular hedef alirlar. Sizin den-
genizi bozmaya ve acik bir sekilde disln-
menize engel olmaya calisirlar. Tehditkar-
lar 6neri ya da ricalarda degil, taleplerde
bulunurlar. Tehditkarlardan korunmanin
en iyi yolu onlarin seviyesine inmekten
kaginmaktir. Asla bagirmayin ve kaba dil
kullanmayin. Bu ancak catismayi daha da
artirir ve sizi eldeki meseleden uzaklastirir.
Bunun yerine sakin olun, odaklanin ve
kontrolliinizi koruyun. Sahsi bir iletisime
girmekten kaginin. Mizakere devam eder-
ken veya mola esnasinda karsl tarafin
uzlasmaz/tehditkar tavrinin nedenini an-
lamaya calisin. Herseyden 6nemlisi sakin
tartismaci birine dénlismeyin, bu yalnizca
atesi korukleyecektir.

itiraf edelim ki herkesle anlasamayiz ve mu-
hatap olmak zorunda kaldigimiz bazi insan-
lar bizim bam telimize basarlar. Tarziniz karsi
tarafla uyusmadiginda ne yapabilirsiniz? En
iyi yaklasim karsi tarafin karakterinin ya da
tarzinin nahos yanlarini gérmezden gel-
meye calismaktir. Karsinizdaki kisi yiksek
sesle konusuyor ve agresifse karsilik verme-
yin. Eldeki ise sadik kalin ve durum karsisin-
da soguk kanh olun. Eldeki konuya ve so-
runa odaklanin insanlara degil. Verilere ve
glindem maddelerine yogunlasin. Vaktinizi
verimli kullanin. Miizakerede iyi niyetli ve
yapicl taraf olun. Olumlu disinin, olumlu
davranin ve negatif enerjileri nétrlemek icin
elinizden geleni yapin.

En iyi mizakereler kazan-kazan mi-
zakereleridir. Hem siz istediginizi elde
edersiniz hem de karsi taraf. Gelecekte daha
da verimli muizakerelere olanak taniyan iyi
bir iliski gelistirirsiniz. Elbetteki herkesin
kazanmasi hep mumkiin olmayabilir. Baz
anlasmalar bir taraf icin daha avantajli ola-
bilir. Ancak miizakere boyunca mimkin
oldugunca durlst ve acik davranmanizin
karsihigini her zaman alirsiniz. Dar(stlik en
iyi yoldur. Taktiklere bagvurmanin sakincasi
yoktur ancak yalan sdylemeyin, yalaniniz er
gec ortaya cikacaktir. O an igin avantaj elde
etmis olabilirsiniz,ancak uzun vade de hem
itibariniz zedelenir hemde is yapmaniz ¢ok
daha zor bir hal alr.

UNUTMAYIN HERSEY GUVENE DAYANIR.

SOYLEDIKLERINIZI YAPIN, YAPACAKLARIN-
1ZI SOYLEYIN...
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NOVARTIS KORONAVIRUS SALGININDAN ETKILENEN TOPLULUKLARI DESTEKLEMEK IGIN
20 MILYON DOLARLIK KURESEL FON OLUSTURDU

 Novartis, COVID-19 Midahale Fonuyla
dunyadaki koronaviris salginindan en ¢ok
etkilenen topluluklari desteklemeye hazir-
laniyor.

» Novartis, koronavirlisine karsi Bill &
Melinda Gates Vakfi, Wellcome ve Mas-
tercard tarafindan baslatilan ‘COVID-19
Therapeutics Accelerator’ adl girisimi
destekleyecegini agikladi.

+ Novartis ayni zamanda Avrupa Birligi'nin
farmasotik arastirma alanindaki girisimi
olan ‘Innovative Medicines Initiative’ ile is
birligi yaptigini aciklad.

Novartis, Diinya Saghk Orguti tarafin-
dan kiresel salgin olarak ilan edilen ko-
ronavirlisine (COVID-19) karsi aldiklari
onlemleri agikladi. Bu dnlemler arasinda,
dinyanin doért bir yaninda COVID-19 sal-
ginindan etkilenen topluluklar destekle-
mek icin kiresel bir fon olusturulmasi ve
sektorler arasi Ar-Ge girisimine katilma
karari yer aliyor.

Novartis, COVID-19 Mudahale Fonu kap-
saminda, toplumlarin salginin yarattig
zorluklari ydnetmesine yardimci olmak
ve halk saghgi girisimlerini desteklemek
icin 20 milyon ABD dolari tutarinda hibe
saglayacak. Sirket, resmi kurumlarca olus-
turulan taleplerin hizl bir sekilde onaylan-
masini ve dagitiimasini saglayacak.

COVID-19 Midahale Fonu, asagidaki
alanlara odaklanarak sadece bunlarla si-
nirli olmayan girisimler icin mali hibeler
saglamaya calisacak:

« Ek saglik personelinin finansmani, ilag ve
tibbi malzeme temin edilmesi dahil olmak
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Uzere yerel ve ulusal saglik altyapisinin
glclendirilmesi,

* COVID-19 ile ilgili veri toplama, sag-
lik hizmetlerinin uzaktan saglanmasi ve
onemli halk saglig1 bilgilerinin etkin bir
sekilde yayginlastiriimasi icin dijital plat-
formlarin olusturulmasi,

« Salgina karsilik yeni toplum saghgi prog-
ramlar olusturulmasi veya gelistiriimesi.

Koronaviriis salginina karsi Ar-Ge is
birlikleri

Koronavirils salginina karsi Bill & Melin-
da Gates Vakfi, Wellcome ve Mastercard
tarafindan koordine edilen COVID-19
Therapeutics Accelerator adli girisime
destek verecegini agiklayan Novartis, ayni
zamanda Avrupa Birligi'nin farmasotik
arastirma alanindaki girisimi ile is birligi
yapti. Sektorler arasi gerceklestirilen bu is
birlikleri, bircok ilag sirketi ve uzman aka-
demik kurumlari bir araya getirerek koor-
dineli bir sekilde arastirma yapmalarina
imkan saglyor. Bu calismalarin yani sira
Novartis, Avrupa ilac Endiistrileri ve Der-
nekleri Federasyonu (EFPIA) tarafindan
koronaviriisiine karsi arastirma ve gelistir-
me alaninda yapilan acil yardim ¢agrisina
yanit olarak, in vitro antiviral testler icin
uygun oldugu dusinilen cesitli bilesen-
ler sunarak katkida bulunuyor. Buna ek
olarak, mevcut drinlerinin onaylanmis
endikasyonlarinin 6tesinde, salgina karsi
herhangi bir yarari bulunup bulunmadi-
gini inceleyerek Ar-Ge calismalarina hizla
devam ediyor.

Novartis Dlinya Baskani Dr. Vasant Nara-
simhan, "Huklimet, toplum ve is diinyasi
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arasinda inanilmaz dizeyde bir katihm
ve is birligi gerektiren olaganustl ve esi
benzeri goérilmemis bir halk saghgr kri-
ziyle karsi karsiyayiz. 140'tan fazla tlkede
hizmet veren bir firma olarak, COVID-19
salgininin neden oldugu acil halk sagli-
g1 gereksinimlerini karsilamaya yardimci
olabilecek kritik topluluklara veya ulusal
programlara ek finansal destek saglamak
icin ilk adimlarimizi atiyoruz. Birlikte calis-
manin glclini kabul ederek, gerceklestir-
digimiz iki dnemli is birligiyle sektor lideri
Ar-Ge organizasyonumuzun yeteneklerini
bu girisimlerle paylasiyoruz” dedi.

Novartis’in merkez ofis ve saha calisan-
lari Mart sonuna kadar evden calisiyor

Koronaviris salginini yakindan takip eden
Novartis, bu siirecte hem hastalarin hem
de calisanlarinin saghgini cok énemsiyor.
Sirketin temel kaygisi, diinya capinda ¢a-
lisanlarin ve hastalarin sagligi ve guvenli-
gi. Novartis, diinyanin dort bir yanindaki
hastalara ve saglik hizmeti saglayicilarina
ilaglarini ulastirmaya devam ediyor ve al-
diklari 6nlemlerle tedarik zincirinin aksa-
madan devamini 6ngdruyor. Ayrica sirket,
500'den fazla klinik calismasina sirekli
ilag temini ve operasyonlari sorunsuz sag-
lamak icin 6nlem planlarini devreye soktu.

Gahsan sagligini koruma cabalarinin bir
parcasi olarak 16 Mart'tan itibaren ABD,
Avrupa ve Kanada'daki Novartis calisan-
lar (laboratuvar, Gretim alanlari ve saha
calisanlari hari¢) evden calisma uygula-
masina gecti. Novartis Turkiye de saha
ekibi dahil olmak lizere globalle eszaman-
Il olarak calisanlarina evden ¢alisma uygu-
lamasini baslatti. Novartis ayrica, ig iletisi-
mi desteklemek ve saglik uzmanlarina ve
hastalara ulasmak icin dijital teknolojilerin
kullanimini hizlandirdi.



Suna Dumankaya
Bitki Bilim ve Giizellik Uzmani

Baguublie Sistemint Cficlendiven
Teccel

Malzemeler:
»  Zencefil
 Limon

*  Yarim su bardagi su

e Yarim slrahi su

. 1 kahve fincani bal ( seker hastalari
kullanmamali)

e 1 cubuk targin

Yapilisi:

GOz karari bir zencefili aliyoruz ve kabukla-
rini soyup temizleyip yikiyoruz. Daha sonra
dilimledigimiz zencefili parcalayicinin icine
koyuyoruz. Uzerine, iyi yikanmis limonu
kabuklariyla birlikte dilimleyip ekliyoruz.
Parcalayicinin daha rahat calisabilmesi
adina yarim su bardagi suyu ekleyip par-
calayarak homojen hale getiriyoruz. Yarim
slirahi suya bu karisimi ekliyoruz. Tatlan-
dirmak icin balimizi ilave edip blenderdan
geciriyoruz. Kabuk tarcini yikayip icine atin.
Dolapta saklayip giin igerisinde tiketebi-
lirsiniz.

Gatgara i Sials Simas
Malzemeler:

« 1 su bardagi kaynar su
« 2 corba kasigi ¢ekirdek sumak
. 1tath kasigi karbonat
« 1 tath kasigi kaya tuzu

Yapilisi:

2 yemek kasigi sumagi bir bardak kaynar
suya ekleyin ve karistirin. 10 dakika dem-
lemeye birakin. Kirmizi suyunu verdikten
sonra bir stizgeg yardimi ile temiz bir bar-
daga suiziin. Kalan malzemelerini ekleyin ve
karistirin. Bu antiseptik 6zelligi olan karisim
ile glinde 2 — 3 defa gargara yapabilirsiniz.
3 glinde bir tazelemeyi unutmayin.

Saglitove Zndelit (ay
Malzemeler:

e Zencefil

e Zerdecal

«  Portakal Kabugu
*  Kusburnu

*  Hibuskus

- Karanfil ;
+  Bal (Istege bagl)

Yapihsi: Yy
Her birinden birer tutam alin, bir bardak

kaynar suda 7 - 8 dakika bekletin. Dilerse-
niz bal ile tatlandirarak tiketebilirsiniz. |
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KORONAVIRUS'E KARSI EL YIKAMANIN ONEMI : NASIL SABUNLAR KULLANMAK GEREKIYOR?

Ellerimizi siklikla yikadigimiz buglnlerde
sabun secimine de dikkat etmemiz gere-
kiyor. Bireysel olarak kullanilmayan kati
sabunlar ve antibakteriyel sabunlarin sik-
likla kullaniimasi baska hastaliklara dave-
tiye cikarirken, vicutta farkli zararlara yol
acabiliyor. Saglik Bakanligi'nin dermato-
lojik testlerin yapilmasi konusunda uygun
gordugl 6zel laboratuvarlar arasinda yer
alan BioArge Laboratuvarlari kullanilan
sabunlarin da basl basina bir saglik so-
runu haline gelebilecegini belirterek cil-
din dogal florasini bozmayan, %100 dogal
icerikli sabunlar kullanilmasi gerektiginin
altini ciziyor.

Koronavirlis (COVID -19) salginiyla be-
raber el hijyeni her zamankinden daha
biyik ©6nem tasiyor. Ozellikle virlsin
goruldugu ulkelerde sabun ve dezenfek-
tanlarin satisinda rekor seviyede bir artis
go6zlemlenirken bagimsiz bir kurulus olan
BioArge Laboratuvarlari, Koronavirs ile
basa ¢ikmada en etkili yollardan biri olan
sabunlar ve el yikama ile ilgili dnemli bil-
giler veriyor.

Koronavirlis'ten korunma &6nlemi olarak
eller siklikla yikaniyor ancak kullanilan
sabunlar cilt hastaliklarini ve diger hasta-
liklari da beraberinde getirebiliyor. Virls-
lere karsi hangi tipte sabunlar kullaniimasi
gerektigine dikkat ceken BioArge Labo-
ratuvarlan cildin dogal florasini koruyan
ve %100 dogal iceriklerden olusan sivi
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sabunlarin tercih edilmesi gerektigini be-
lirtirken, tiketicilerin mutlaka Griin amba-
lajlarini kontrol ederek sabun yapiminda
kullanilan iceriklere dikkat etmeleri gerek-
tiginin altini ciziyor.

BioArge Laboratuvarlari AR-GE Ydneticisi
Dr. Gékhan Ozokan Koronaviriis'e karsi
el hijyeninin hayati 6nem tasidigini belir-
terek kati ve antibakteriyel sabunlara da
dikkat edilmesi gerektigini vurguluyor.
“Insan cildi viris icin ideal bir yasam alani
olma 6zelligi tasiyor. Bireysel olarak kulla-
nilmayan kati sabunlar, potansiyel olarak
zararli mikrop ve bakterileri Gzerinde bu-
lundurmasi nedeniyle ellerimizi temizledi-
gini zannederken aslinda bizi daha fazla
bakteriye maruz birakabiliyor. Bir baska
sabun tlru olan antibakteriyel sabunlar
ise sik kullanimlarindan dolayr hormonal
saglik sorunlarina ve uzun vadede kansere
yol agabiliyor. Ayni zamanda Triclosan adi
verilen ve bakterileri 6ldirme amaciyla
antibakteriyel sabunlara konulan madde
cilt kurulugu, kasinti ve egzamaya neden
olabiliyor. Ozellikle cok hassas, kuru ve
atopik ciltler igin cilt doktoruna danisarak
sabun secimi yapmak gerekiyor” diyor.

Antibakteriyel jeller ve sivi sabunlarin
bircogu viriise karsi degil bakterilere
karsi koruyor

Cilt florasini bozmayan ve ciltteki yararl
bakterileri 6ldirmeyen sabunlarin tercih

edilmesi gerektigini, antibakteriyel jellerin
ve bircok sivi sabunun virlslere degil bak-
terilere karsi koruma sagladigini belirten
Dr. Gékhan Ozokan: “Bakterilerin &lme-
sinden sonra cilt savunmasiz kalarak tim
virlslere acik bir hale geliyor. Bu da uzun
vadede cildin dogal yapisinin bozularak
egzama gibi cilt hastaliklarinin olugmasina
neden oluyor. Koronaviris salginina karsi
ellerimizi ¢ok sik yikadigimiz igin sabun-
larin da %100 dogal icerige sahip olmasi
ve cildin dogasini da korumasi gerekiyor.
Butlinsel tedaviyi destekleyen, cilt flora-
styla uyumlu antimikrobiyal sivi sabunlar
en hassas cilt tipleri icin dahi kullanila-
biliyor. Ozellikle dogal bitki yaglar, sirke
ve gliserinden olusan ve kimyasal higbir
madde icermeyen sivi sabunlar arindirici
icerikleri ile hem yetiskinler hem de co-
cuklar icin giivenle tercih edilebilir” diyor.

Yasadigimiz dinya icin sirdirdlebilir ¢o-
zUmler gelistiren BioArge Laboratuvarlari
bltlniyle dogal, insan ve cevre ile dost,
sentetik icermeyen 6zgiin formdllerle bit-
kisel icerikli bakim Grunleri alaninda bu-
luslar gerceklestirerek %100 dogal Griin-
ler gelistiriyor.

BIOARGE

LABORATORIES



Banar Nalan Danig
AVUKatArD.

insanlik olarak pandemi tehdidi altinda
ekstrem gilinlerden gectigimiz su glnlerde
siklikla duymaya ve hatta uygulamaya
basladigimiz bir kavram; "home-office” yani
evden calisma... Peki Tirk Is Hukukunda
home-office calisma modeli var midir,
sartlari nelerdir?

2016 yilinda 4857 Sayil Is Kanununun 14.
maddesine eklenen fikralarla, “calisanin
isveren icin evden calismasi” konseptini
karsilayan “Uzaktan Calisma” kavrami
hukukumuza  girmistir. ~ Buna  gore;
iscinin, isveren tarafindan olusturulan is
organizasyonu kapsaminda is gérme edimini
evinde ya da teknolojik iletisim araclari ile
isyeri disinda yerine getirmesi esasina dayali
ve yazili olarak kurulan is iligkisi “Uzaktan
Calisma” olarak tanimlanmistir.

Bu tanim, uzaktan calisma modelinin is
iliskisinin basinda kurulmasi halini diizenliyor
olsa da su anda icinde bulundugumuz
konjonktirde oldugu gibi, normal mesai
dlzeninde isyerinde calisan calisanlarin
kamu sagligi ve glvenligi gibi nedenlerle
sonradan gegici veya surekli olarak uzaktan
cahisma modeline ydnlendirilmesi  de
hukuken miimkuinddr.

Diger yandan boyle bir yonlendirme, calisan
haklari agisindan bulyik ©6nem arz eden
“Esash Degisiklik” kavramini da gliindeme
getirebilir. Is Kanunumuzun 22. maddesine
gore, Ozetle;

1. Isveren, is sozlesmesiyle veya personel
yonetmeligi vb. ya da isyeri uygulamasiyla
olusan calisma kosullarinda esasli  bir
degisikligi ancak durumu calisana yazih
olarak bildirmek suretiyle yapabilir.

2. Bu sekle uygun olarak yapilmayan ve

calisan tarafindan 6 isgind icinde yazih
olarak kabul edilmeyen degisiklikler calisani
baglamaz.

3. Calisan degisiklik 6nerisini bu sire icinde
kabul etmezse, isveren degisikligin gegerli
bir nedene dayandigini veya fesih icin baska
bir gecerli nedenin bulundugunu yazl
olarak aciklamak ve bildirim siresine uymak
suretiyle is s6zlesmesini feshedebilir.

4. Taraflar aralarinda anlasarak calisma
kosullarini her zaman degistirebilir.

Bu maddede sozi edilen degisikliklerin,
calisanin aleyhine olan degisiklikler oldugu
kabul edilmektedir. Yani calisma kosullarinda
isci lehine yapilan degisiklikler kural olarak
“esasli degisiklik” olarak kabul edilmemekte,
dolayisiyla iscinin onayr aranmamaktadir.
Yargitayimiz; ayni bina iginde baska bolimde
gorevlendirmenin  fiziki mekan, sosyal
cevre ve Ucret bakimindan isci aleyhine
sonu¢ dogurmadigi hallerde, calisma
kosullarinda esasli degisiklik olusmayacagini
ongormektedir (Yargitay 9.Hukuk Dairesi,
08.11.1999, 14476/16682).

O halde; su an bir ¢ok isveren tarafindan
calisanlara taninan home-office calisma
imkaninin esasli degisiklik sayillip
sayllmayacagini, her bir is iliskisi icin ayri ayri
bakarak ve calisan 6zelindeki aleyhe-lehe
durumlari degerlendirerek anlayabiliriz;

i. Isveren, calisanin halihazirdaki maasinda
ve yan haklarinda (primler, bonuslar, yiyecek
yardimlari gibi) bir eksiltmeye gitmeksizin
evden calisma uygulamasina gectiyse bu
durum esaslh degisiklik sayilmaz ve calisanin
onayl aranmaz. Isveren bu durumda yeni
uygulamayi calisanlara mail, mesaj, telefon
vs. cesitli yollarla bildirebilir.

Uzaktan calismayi dizenleyen, yukarida atif
yaptigimiz Is Kanununun 14. maddenin 5.
fikrasinda "...is s6zlesmesinde; isin tanimi,
yapilma sekli, isin sUresi ve yeri, Ucret ve
Ucretin 6denmesine iliskin hususlar, isveren
tarafindan saglanan ekipman ve bunlarin
korunmasina iliskin yikidmlulukler, isverenin
isciyle iletisim kurmasi ile genel ve ozel
calisma sartlarina iliskin hikimler yer alr”
denmekteyse de, calisanin sonradan uzaktan
calismaya yonlendirildigi durumlarda zaten
taraflar arasinda onceden yapilmis yazili
veya sozli bir is akdi bulundugundan,
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isveren tarafindan yapilacak bildirimde
mevcut durumdaki sartlardan farkliiga
ugrayanlarin bildirilmesi yeterli olacaktir; bu
calisma seklinin takriben ne kadar siireced;,
calisanin  evine ekipman saglanacaksa
bunlarin ne oldugu, ¢alisanla iletisim kurma
metodu ve zamanlari gibi.

ii. Sayet home-office calisma diizenine
gecmekle birlikte calisanin aleyhine baz
diizenlemeler de yapilacaksa, mesela yarim
maas 0denecek veya yemek Ucreti gibi yan
haklari 6denmeyecekse, bu durum esash
degisiklik sayilacaktir.

Yukanda andigimiz is Kanunumuzun 22.
maddesinde calisma kosullarinin, taraflarin
karsilikli uzlagsmalari ile degistirilmesinin her
zaman mimkin oldugu kabul edilmistir,
o halde isveren bu degisikligi calisan ile
karsihkli anlasma seklinde uygulamaya
koyabilir. Bir diger wusul de isverence
degisiklik teklifinin yazil olarak yapiimasidir,
bu durumda da calisan degisikligi yazih
olarak 6 isglnl icinde kabul ettiginde,
degisiklik sézlesmesi kurulmus olur.

Calisan tarafindan yazili olarak ret cevabi
verilmesi yahut 6 is gunlik stirede herhangi
bir cevap verilmemesi durumunda, calisan
calisma kosullarinda herhangi bir degisiklik
meydana gelmeden calismaya devam eder.
Bu durumda, sayet isyeri “Is Giivencesi’ne
tabi bir isyeri ise, isveren degisikligin “Gecerli
Neden"e dayandigini yazili olarak aciklamak
ve fesih ihbar sirelerine uymak kaydiyla
is akdini gecerli nedenle feshedebilir ve
calisan da buna karsilik olarak Ise Iade
Davasi acabilir.

Diger yandan isveren hi¢ bir teklifte
bulunmadan, bu degisikligi bir Gltimatom
seklinde yurirlige sokmusgsa calisan is
akdini “"Hakl Neden"le feshedebilecektir.

Goruldugu tzere; iginde bulundugumuz bu
zorlu siirecin, “Is Barisi"ni zarara ugratmadan
atlatilmasi icin, ekonomimizin bel kemigi
olan 6zel sektore blyuk sorumluluk distyor.
Bu dogrultuda, ABD ve cesitli Avrupa
Ulkelerinde oldugu gibi Ulkemizde de bu
yonde maddi destek paketleri agiklanmasini
bekliyoruz.

Bu calismamizin,  gecirdigimiz ~ zor
zamanlarda herkese yol gosterici olmasini
umar, saglkli ginlerde goérismeyi Umit
ederiz...
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COCUKLARDA GUGL BAGISIKLIK IGIN UG ALTIN KURAL:

BESLENME, UYKU VE HIJYEN

Sabri Ulker Vakfi, cocuklarin bagigikligini
desteklemek icin dengeli beslenme, uyku
dizeni ve hijyen konularina 6zen goste-
rilmesinin sart oldugunu belirtti. Vakiftan
yapilan agiklamada, koronaviris salgini ne-
deniyle bagisiklik sisteminin glglendirilme-
sinin daha da 6nem kazandigi vurgulanarak,
“Cocuklarimizin  bagisikhgini  desteklemek
elimizde. Cocukluk caginda enerji ve besin
Ogelerine olan gereksinimin karsilanama-
masl, beslenme yetersizligi ve dengesizligi-
ne bagh gesitli saglk sorunlarina yol acar”
denildi. Sabri Ulker Vakfi, bagisikhigi guclii
saghkh cocuklar igin su 6nerilerde bulundu:

Tabaklari renklendirin

Yeterli ve dengeli beslenmek icin gerekli
protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mi-
neral gibi besin 6geleri, besinlerle saglanir.
Besinler, icerdikleri besin dgelerinin tdrleri
ve miktarlari yonlnden farkhidir. Bazi be-
sinler proteinden, bazilar vitamin ve mi-
neralden zengindir. Bu nedenle ¢ocuklarin
tek duze beslenmesinden kaginilmali ve
ogunlerde cesitlilik saglanmalidir. Besinler,
besleyici degerleri ydoninden doért ana grup
altinda (Sut ve Urunleri, et-yumurta-kuru
baklagiller, taze sebze ve meyveler, ekmek
ve tahillar) toplanir. Her 6gtinde, bu besin
gruplarindan besinlerin bulunarak, tabakla-
rin renklenmesi dnemlidir.

Ara ogiinlerde meyve, ana 6giinlerde
sebzeye yer verin

Bagisiklik sistemini gliclendirici 6zelligi olan
sebze ve meyvelerin tiketimi ¢cok 6nemli-
dir. Ozellikle C vitamininden zengin, viicut
direncini artirici ozellikteki meyvelerin ara
ogunlerde tiiketimi tesvik edilmelidir. Sebze
yemedi veya mevsim yesilliklerinden yapi-
lan salatalar ana 6giinde tiketilmelidir. A
vitamininden zengin beslenme, bagisiklik
sisteminin gli¢lenmesine destek olur. Yu-
murta, slt, havug, koyu yesil yaprakl ve sari
sebzeler A vitamininden zengin besinlerdir.
E vitamini de bagisiklik sisteminin gii¢clendi-
rilmesinde etkili diger bir vitamin olup, so-
guk alginhgi ve diger enfeksiyonlara karsi
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vicut direncini artirmaktadir. Cocuklarin
kahvaltilarina veya ara 6gunlerine ekleye-
ceginiz findik, ceviz gibi yagh tohumlar,
icerdikleri E vitamini sayesinde enfeksiyon-
lara karsi viicut direncini artirir.

Su tiiketimini unutmayin

Vicut 1sisini dengede tutabilmek icin bol
sivi alimi dnemlidir. Yeterli sivi alimi vi-
cutta olusan zararli 6gelerin (toksinlerin)
atilmasi, vicut fonksiyonlarinin dizenli
calismasi, metabolizma dengesinin saglan-
masinda ve vicutta pek cok biyokimyasal
reaksiyonun gerceklesmesinde goreve sa-
hiptir. Bu nedenle, su tiketimi artiriimali,
gazoz gibi sekerli ve gazli iceceklerin tuke-
timinden kacinilmahdir.

Haftada 2 kez balik tiiketmeye 6zen
gosterin

Omega-3, kalbi korudugu gibi bagisikhk
sistemini de guglendirir. Cocuklarinizin
beslenmesinde Omega-3'ten zengin be-
sinler olan ton baligl, somon, uskumru,
hamsi ve cevize yer verilmelidir. Baligin ki-
zartma yerine firinda veya bugulama yon-
temi ile pisirilmesine 6zen gosteriniz. Haf-
tada en az 1 kez balik tiketmek, omega-3
aliminizi destekleyerek, hastaliklara karsi
bagisiklik sisteminizi de glclendirir.

Sofranizda demir ve cinkodan zengin be-
sinlere yer acin

Cocugunuzun mineral alimini artirmalisiniz.
Minerallerden 6zellikle demir ve ginko bagi-

| —
siklik sistemini gii¢lendirici 6zelliktedir. De-
mirden zengin besinler; kirmizi et, koyu ye-
sil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, kereviz
yapragdl, roka ve kuru kayisidir. Et, yumurta
ve deniz Grinleri ¢cinkonun en iyi kaynagi-

dir. Sut ve drdnleri, kuru baklagiller, yagh
tohumlar ve tahillar yeterince ¢inko igerir.

Daha sik el yikamak

Gin icinde temas ettigimiz ylizeyler hastali-
ga neden olan mikroorganizmalarin viicuda
alinmasini kolaylastirarak, hastalik riskini ar-
tinir. Bunun éniine ge¢mek icin éncelikle hij-
yen kurallarini dogru uygulamak gerekiyor.
Cocuklara ellerini yikama aliskanligi kazan-
dinlmalidir. Hasta olan bireylerle cok yakin
temas kurmamak, tiiketilecek besinlerin bol
su ile yikanmig olmasi da yine hastaliklarin
oniine gecilmesine yardimci olabilir.

Yeterli uykunun saglanmasi

Okullarin korona viris salgini nedeniyle ta-
til edilmesi uyku dizeninde degisikliklere
yol acabilir. Yeterli uyku bagisiklik sistemi-
ni, dikkat ve konsantrasyonu olumlu yénde
etkileyerek derslerdeki basarinin artmasina
da fayda sagliyor. Yetersiz uyku bagisikhk
sistemini zayiflatarak, viicudu hastaliklara
karsi daha dayaniksiz hale getirebilir. Bu ne-
denle, ¢ocuklarin okul déneminde oldugu
gibi erken yatmalari, okul donemindeki di-
zenlerini bozmalari ve yeterli uyku almalari
saglanmalidir.

v

SABRIULKER

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSO
VAKFI
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Taylan KUMELI
Saglkli Besienme ve
Diyet Uzmani

Vitaminler, saglikli yasamin vazgecilmez bir
parcasi olan organik bilesiklerdir. Latince
hayat anlamina gelen "vita" sézclglnden
kaynaklanir. Vitaminler, viicutta metabolik
olaylarin normal bir sekilde meydana gel-
mesi ve saglikli durumun sirdirilmesi icin
gerekli olan ve besinler iginde ufak mik-
tarlarda alinan maddelerdir. Vitaminler iki
grupta toplanir.

Suda ¢6ziinen vitaminler: C ve B grubu vita-
minleri (B1, B6 gibi)

Yagda ¢6zlinen vitaminler: A, D, E, K vita-
minleri

Ozellikle baharda ve enfeksiyonlardan ko-
runmada, vicut direncini arttirmada vita-
minden zengin besinler tlketilmesi gerek-
lidir.Yiyeceklerde saklama, yikama, pisirme
strecinde de vitamin degerlerinde 6nemli
bir kismi kaybolmaktadir. Eger yeterli mik-
tarda vitaminleri dogal yoldan alamiyorsak
supleman olarak kullanmaliyiz. Ozellikle kig
aylarinda yeteri miktarda glines isinlarindan
yararlanamadigimizdan c¢ocuk ve yaslilarin
D vitamini gereksinimi de artmaktadir.

Cocuklar bulunduklar ortamlarda virlis ve
bakterilerin saldirisina maruz kalir. Okulda
veya disarida hatta evlerinde tiikettikleri be-
sinler bu mikroplarin dogal yasam ortam-
lari olabilir. Cocuklarin bagisiklik sistemi iyi
calistiginda mikroplara karsi daha direng-
li olup, hastaliklara yakalanma riskleri de
azaltmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslen-
me, mevsim degisiklikleri, kronik hastaliklar
bagisiklk sistemlerinin zayiflamasina yol
acmaktadir. Ornegin asini hijyenik ortamlar-
da bulunma bagisiklik sisteminin gelisimini
engeller ve allerji potansiyelini arttirir.

Cocuklarda 1-3 yas arasinda bagisiklik sis-
temlerinin dismesi daha sik rastlanir ve

eger bu durumun farkina varilirsa bir takim
destekler ile daha rahat gegirilebilir.

Bagisiklik sistemini dengede tutmak énem-
lidir. Bagisikhk sistemini dengede tutmak
icin ilk 6nce C ve E vitamini betakarotenin
vicut tarafindan alinmasi ¢ok 6nemlidir.
Bunun disinda taze meyve ve sebze yeme-
yi ihmal etmemek gerekir. Beslenme di-
zensizligi glinimiizde baska hastaliklar da
tetikleyen en &nemli saglk sorunu olarak
karsimiza cikiyor. Ozellikle geri kalmis Glke-
lerde gorilen protein-kalori yetersizlikleri
ve vitamin eksiklikleri (6zellikle A, C ve E vi-
taminleri) gorilmekte, 1-5 yas arasi ¢ocuk
olumlerinin birincil nedeni olmaktadir.

B1 sebzelerde, tahillarda, baklagillerde,
meyvelerde bulunur. Blylime déneminde
sinir sisteminin gelisimi ve hizli metaboliz-
ma icin B1 vitaminine ihtiyac vardir. Eksikli-
ginde kusma, istahsizlik, huzursuzluk, nefes
almada zorluk, kalp carpintisi, morarma,
kalp yetmezligi, merkezi sinir sistemi bo-
zukluklari, kalp yetmezligi, ses kaybi, beri-
beri hastaligi gorilebilir.

B2 sakatatta, siit ve peynirde ve bazi yesil
sebzelerde bulunur. Eksikligi gérme bozuk-
luklarina, dudak kenarlarinda catlaklada,
der ve mukoza hastaliklarina yol acar.

B6 eksikliginde dilde sisme, g6z, agiz ve bu-
run cevresinde yaglanma gorulur. Tahillar,
yumurta, et ve ciger yogun olarak B6 igerir.

B12 eksikligi sinir hucrelerini kaplayan be-
yaz bir madde olan miyelinin kaybina neden
olarak sinir sistemini zedeleyen ve anemiye
yol acar. Et, balik, deniz Urlinleri ve yumur-
tada bulunan bu vitamini sit ve sit Grinleri
de az miktarda igerir.

C vitamini turuncgiller, brokoli, domates,
biber, karnibahar ve i1spanak gibi yesil yap-
rakli sebzelerde bolca bulunur, dokular icin
kolejen Gretimini saglar.

A vitamini en c¢ok balik cigerinde, yumur-
tada, tereyaginda ve sari renkli meyvalarda
bulunur. Kilo alamama, boyun uzamamasi,
g6zln parlakligini yitirerek asir kurumasi,
gbzyasinin yetersiz salgilanmasi, kuru ve
pullanmis deri, halk arasinda tavuk karasi
diye adlandirlan gece korligu gorilir.

D vitamini hem beslenme hem de giines
1s1g1 yoluyla alinir. Balik cigerinde, az olarak
peynir, sit, tereyadl ve yumurta sarisinda
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GOCUKLARDA VITAMIN
KULLANIMI

bulunur. Eksikligi cocuklarda rasitizme ne-
den olur. Kemiklerde kalsiyum ve fosfor
dengesini dizenler. Huzursuzluk, bas ter-
lemesi, kasinti, uyku bozukluklari, ileriki
asamalarda kas glcsuzliglu kafatasinda
yumusama, buyUmis bingildak, kafatasi
buyuklugi , dislerin ge¢ ¢ikmasi, dis ¢uri-
meleri, dis minesi bozukluklari gérilmekte-
dir.

E vitamini antioksidan etkiye sahiptir ve me-
tabolik hizin arttigi okul ve ergenlik caginda
zararl maddeleri temizleyici etkisi vardir.Ek-
sikliginde anemi, demler gorilebilir.

K vitamini kanda pihtilasma icin gerekli olan
yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Normalde
barsaklardaki bakteriler tarafindan yapilir.
Pihtilasma faktorlerinin sentezi icin gerek-
lidir. Eksikliginde diseti kanamalari gorile-
bilir.

Cocuklar icin onerilen giinliik vitamin
alim miktarlari (RDA)

A (mcg RE) 1-3 yas = 400, 4-8 yas = 500
E(mg) 1-3yas=6,4-8yas=7

K (mcg) 1-3yas = 15,4-8 yas = 20
C(mg) 1-3yas=40,4-8yas =45
D (mcg) 1-3yas =5,4-8yas =5

B1 (mg) 1-3 yas = 0.5, 4-8 yas = 0.6
B2 (mg) 1-3 yas = 0.5, 4-8 yas = 0.6

B6 (mg) 1-3 yas = 0.5, 4-8 yas = 0.6

B12 (mcg) 1-3 yas = 0.9, 4-8 yas = 12
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MIGROS, 60 YAS VE USTU MUSTERILERININ SIPARISLERINI EVLERINE UGRETSIZ GOTURUYOR

Migros, tim dinyay! etkisi altina alan Ko-
ronaviriis'e (Covid-19) karsi calisanlarini ve
mdsterilerini korumak icin onlemlerini en
Ust seviyeye tasirken, Tirkiye'nin lider online
gida platformu Sanal Market'ten alisveris ya-
pan 60 yas ve Ust kisilerin evden ¢ikmama-
lari icin siparislerini Ucretsiz olarak evlerine
gotaruyor.

Saglik Bakanhgi, Tarim Bakanligi ve Ticaret
Bakanhgr koordinasyonuyla calismalarini
strdlren Migros, toplumun olagan yasamini
kolaylastirabilmek adina bircok uygulamayi
devreye koyarak, tim magazalarinda sirada-
ki musteri ve kasayla mesafeyi 6lcen seritleri
uyguladi, “1,5 metre sosyal mesafe hepimizi
korur” uyarisiyla diizenlemeyi bitin maga-
zalarinda yayginlastirdi.

Musterilerle yakin temasta olan calisanlarina
maske kullanimina baslayan Migros, ayrica
kasiyerler icin siperlik uygulamasini deniyor.
Migros'un 81 ildeki tim magazalarindaki ka-
salarda, daha az temas icin kredi/banka karti
kullaniminin temassiz olarak yapilmasi sag-
laniyor.

Migros TV, slreci evlerde gegirirken mo-
tivasyonun artirilmasi amaciyla yemek ta-
rifleri, cesitli sanatcilarin performanslar ve
egitmenlerin videolariyla evlerde misterilere
internet lzerinden surekli olarak yayin yapi-
yor. Ayrica Migros Sanal Market, Tazedirekt,
Macro Online gibi online kanallar kesintisiz
sekilde siparisleri 61 ilde misterilerin evleri-
ne buyuk bir yogunlukla ulastiriyor.

Migros, Koronaviris (Covid-19) salgini sebe-
biyle magazalarinda aldigi hijyen énlemlerini
en Ust seviyeye cikartti. Ozellikle online sa-
tista temel ihtiyag ve hijyen malzemelerine
olan olaganustu talepleri karsilayan Migros,
siparisleri 61 ilde musterilerin evlerine bu-
yuk bir yogunlukla ulastiriyor. Turkiye'nin
lider online gida plaformu Sanal Market'ten
alisveris yapan 60 yas ve Ustu kisilerin evden

¢tkmamalari icin siparisleri Gcretsiz bir sekil-
de evlerine goéturdliyor.

Saglik Bakanhigi, Tarim Bakanligi ve Ticaret
Bakanhgi koordinasyoniyla calismalarini str-
diren Migros, mdusterilerle yakin temasta
olan calisanlarinda maske kullanimina basla-
di. Ayrica tedbirler kapsaminda kasiyerlerde
siperlik kullanim denemesi yapiliyor. Migros
TV, sireci evlerde gegirirken motivasyonun
artinlmasi amaciyla yemek tarifleri, cesitli
sanatgilarin performanslari ve egitmenlerin
videolariyla evlerde musterilere internet lize-
rinden kesintisiz yayin yapiyor. Toplumun
olagan yasamini surdlrebilmek ve ihtiyag-
larini karsilayabilmek igin canla basla cali-
san Migros, 81 ildeki tim magazalarindaki
kasalarda, daha az temas icin kredi/banka
karti kullaniminin temassiz olarak yapilmasi
saglaniyor.

“1,5 metre sosyal mesafe hepimizi korur”

Tum magazalarinda siradaki musteri ve kasa
ile mesafeyi 6lcen seritleri “1,5 metre sosyal
mesafe hepimizi korur” uyarisiyla uygulayan
Migros, tedbirleri artirdi. Magazalarin calis-
ma saatlerinde diizenleme yapan Migros,
madazalarin kapanma saatini 20:00 olarak
degistirirken, AVM magazalar ise 12:00-
20:00 saatleri arasinda hizmet verecek.
Migros, magdaza calisanlarinin dengeli olarak
calisabilmesi igin ilave istihdam da yaratiyor.
Migros tim calisanlarinin bagisiklik sistemini
glclendirmek adina sahadaki calisanlarina
ek dnlemler de aliyor.

Dezenfeksiyon en iist seviyeye cikartildi

Musteri ve calisan saghgi, Urln glvenligi ve
madazalarindaki hijyen ortamini daima en
oncelikli konu olarak ele alan Migros, olagan
stregleri disinda tim magaza hijyen kontrol-
leri ve periyotlarini artirdi. Magazalarda ve
depolarda nano dezenfeksiyon islemine bas-

HEPIMIZ icin

COK BNEMLI!
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layan Migros'ta tim aligveris arabalar, sepet-
leri, pos cihazlarini ve kasalari giinde 5 kez
dezenfekte ediliyor. Dezenfektan el sivilarini
musterilerin kullanabilmesi icin magaza giris
ve ¢ikis noktalarina yerlestiren Migros'ta tim
el yikama alanlarinda alkol bazli dezenfektan
el sivisi kullaniliyor ve personeller en az 20
saniye sureyle, el yikama talimatlarina uygun
sekilde siklikla ellerini yikiyor. Migros Sanal
Market ve Tazedirekt sevkiyatlarinda kullani-
lan Grln tasima kasalari ve sevkiyat araba-
larinin temizligi ve dezenfeksiyonu temizlik
kurallarina gore dizenli olarak yapiliyor.
Sevkiyat araglarinda personelin kullanma-
si icin dezenfektanl el sivilari yerlestiriliyor.
Magaza ve depo calisanlarinin ellerinden ve
magdaza ylzeylerinden alinan analiz amagh
numunelere duzenli olarak, mikrobiyolojik
ve kimyasal testler yapilarak hijyenik acidan
uygunluklari kontrol ediliyor. Temasin ve de-
zenfeksiyon prosedirlerinin yogun oldugu
kasa bolgesi calisanlari igin kolonya ve krem
tedarik ediliyor.




Fatma FIDAN

Uzm.Diyetisyen

Bag|§|kllk sistemi vicudun hastalikla-
ra karsi yani mikroplara, bakterilere,
virlslere ya da parazitlere karsi savunma
sistemidir. Sistem tim patojenlere yani
hastaliklara neden olan canlilara ve vii-
cuda giren ya da vicutla temas eden her
yabanci maddeye karsi bir dnlem almak
ister ve canli dokuyu o yabanci maddeden
ayirt etmeye calisir. Bagisiklik sistemi viicu-
dumuza giren tim zararhlarin kaydini tut-
maktadir. Bunu yapmasinin nedeni bir da-
haki girisi engellemek ve sistemde yabanci
barindirmamaktir. Bu muhtesem sistemin
uzun yillar ayakta kalabilmesi demek, has-
ta olmamak, radyasyon ve etkilerinden ko-
runabilmek, uzun yasamak ve en énemlisi
cagimizin vebasi olan ve her gecen dakika
artarak ¢ogalan kanser hastaligina direng
olusturabilmektir.

Hava sicakligindaki degisikliklerle kapimizi
calan grip, nezle, solunum yolu enfeksi-
yonlari gibi pek ¢ok hastaliga karsi direng
gostermenin en saglikli ve dogal yolu ye-
terli ve dengeli beslenmektir. Vicudumu-
zu savascl askerler gibi koruyan savunma
mekanizmamiz olan bagisiklik sistemimiz,
bedenlerimizin ¢esitli mikroorganizmalarin
neden olabilecegi — beslenme bagisiklik
sistemimizin zayiflamasina neden olur.

Tekrarlayan ya da kronik enfeksiyonlar sa-
dece bagisiklik sisteminin zayifladigr du-
rumlarda ortaya ¢ikar. Zayif bir bagisiklik
sistemi enfeksiyona yol agar, enfeksiyon
bagisiklik sisteminde hasara neden olur ve
bu da viicut direncini daha da zayiflatir.

Dusuk bagisiklik islevinin en yaygin nedeni
besin yetersizlikleridir. Ginlik beslenme-
de cok fazla sekere yer verilmesi, obezite,
alkol tuketimi cesitli nedenlerle bagisiklik
sisteminin islevini azaltir. Yeterli protein

__________________________________
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alimi en iyi dizeyde bagisikhk islevi icin
sarttir. Fakat fazlasi yine bagisiklik siste-
mini olumsuz yonde etkiler. Saglkh ve di-
rencli bir viicuda sahip olmak icin 6ncelikle
her bireyin kendi ihtiyaci kadar enerji ve
besin 6gesi iceren bir beslenme aliskanlig
edinmesi gerekir.

Fazla kilolara dikkat:

Bagisikliginizi guglu tutmak icin cok yemek
yememelisiniz. Bu durumda viicudunuz
yaglanmaya baslayabilir. Asiri kilolar ve
fazla yag dokusunun bagisiklik sistemini
negatif yonde etkiledigine iliskin bilimsel
calismalar mevcuttur. Obez kisilerde en-
feksiyon hastaliklarinin ve enfeksiyon has-
taliklarina bagli 6lim oraninin daha yiiksek
oldugu bilimsel ¢alismalarla gosterilmistir.

Proteinler:

Proteinler vicudumuzun gelismesi ve
onarimi igin gerekli olan 20 farkli amino-
asit icerirler ve bu aminoasitlerden bazilari
(glutamin ve arginin) bagisiklik fonksiyon-
lari icin 6zellikle dnemlidir. Protein eksik-
liginin, bagisiklik hicrelerinde ve antikor
Uretiminde azalmaya neden oldugu bilim-
sel calismalarda gosterilmistir. Et, tavuk,
balik, stt Urtnleri ve yumurtayla birlikte
bitkisel protein iceren bakliyatlar ve tahil-
lar, bagisikliginizi glcli tutmak icin meni-
lerinizde yeterli oranlarda bulundurmaniz
gereken besinlerdir.

ANTIOKSIDANLAR

Antioksidanlar hiicredeki oksitlenmeyi 6n-
leyen maddelerdir. Savunma mekanizmasi-
ni glclendirirler, viicut direncini arttirirlar.
Gucli bir bagisiklik sistemi ile hastaliklara
yakalanma riskini azaltirlar.

En Giiclii Antioksidan Kaynaklar

A vitamini: Karaciger, yesil yaprakli sebze-
ler, havug, kuru kayisi.

C vitamini: Kusburnu, maydanoz, yesil siv-
ri biber, karalahana, cilek, limon, portakal,
greyfurt.

E vitamini: bitkisel yaglar, soya yaglari, ba-
dem, ceviz, aycicegi.

Selenyum: Deniz Urlnleri, bébrek, ylrek
ve diger etler.

Cinko: Et, sit, balik, yumurta, badem, ka-
bak cekirdegi.

Magnezyum: Badem, ceviz, findik, fistik,
muz, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebze-
ler.

Probiyotik

Bagisiklik sistemini gui¢lendirmede probi-
yotik besinlerin buyik destegi vardir. Gln-
Iik besin dizenimize dogal bir probiyotik
kaynagi olan yogurt ve kefire beslenme-
mizde 6zellikle yer verilmelidir.

D Vitamini

Bu nedenle mutlaka D vitamini ve kalsiyum
kaynaklarina 6zen gostermek ve bunlarin
vicutta kullanmasini saglayabilmek icin de
15-20 dakika da olsa giines isigindan fay-
dalanmak gerekir.

Somon, ton, uskumru, istiridye gibi yagh
baliklar, sit, peynir, yumurta en zengin
kaynaklaridir. Bu besinler beslenme igeri-
sinde yer almalidir.

Kalsiyum kaynaklari; stt ve st Grinleri,
peynir, sebzeler ve pekmez.

Omega 3

Vicut tarafindan Uretilemeyen, bu yiizden
ancak besinler yoluyla elde edebildigimiz
omega 3,Bagisikhigr giclendirici etkisi ol-
duduna iliskin bilimsel calismalar da mev-
cuttur. Soguk sularda yetisen baliklar en iyi
omega 3 kaynagidir.

B Vitamini

Baharda artan depresyon egilimini ve stre-
si kontrol altina almak igin 6zellikle B gru-
bu vitaminlerden zengin beslenmek gere-
kir. Tam tahil ekmekler, kuru baklagiller,
yesil yaprakli sebzeler, stt ve sit Grtnleri
iyi kaynaklaridir.
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Safligin Aciyla Yuzlesmesi

u
Kitabin baskahramani Zeze, yaramazliklariyla meshur bir
afacan. Mahallelinin “seytan” olarak andigi bu ¢ocugu,
ogretmeni ise bir “melek” olarak goértyor. GUnUn birinde Zeze

ve ailesi, maddi imkansizliklar nedeniyle oturduklari evden
tasinmak zorunda kaliyor. Zeze, 6nceleri tasinmalarina ¢cok

UzUlse de bu durumu yeni tasindiklari evin bahcesindeki K U R K U -|_ K | -|_ A B E V |

seker portakali fidaniyla telafi ediyor. Fidan, cok
gecmeden Zeze'nin en iyi arkadagi oluveriyor. Seker Portakall
Yazar: Jose Mauro De Vasconcelos
Yayinevi: Can Cocuk Yayinlari
Sayfa Sayisi: 200

@ korkutkitabevi

Zeze bir gun, en blylk hayalini, daha dogrusu
yapmayi en ¢ok istedigi yaramazliklardan birini
gerceklestiriyor. Bu yaptiginin bedelini ise
mahallede Portekizli adiyla bilinen bir adamdan
fena halde dayak yiyerek 6duyor.

KlUgUk kahramanimiz, basta bu adamdan
nefret etse de sonradan onu ¢ok seviyor.
Hatta Portekizliyi o kadar ¢ok seviyor ki bu
sayede haylazligi da birakiyor. Zamanla
ikilinin arasinda, baba-ogul iliskisi gibi bir
bag kuruluyor. Ancak hikayenin

sonunda bu bagllik, Zeze'yi iyilestirdigi
kadar onun 6mur boyu

unutamayacadi bir aciyi da

beraberinde getirecek.

Bunu Biliyor muydunuz?
Yazar Jose Mauro de
Vasconcelos, UnlU romani

Seker Portakali'ni 12 ginde
tamamlamistir.
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Dog. Dr. Selguk Gogmen
Beyinve Sinir Gerrahisi Uzmani

Koku alma problemi bir¢ok insa-
nin yasadigi bir durum ve siradan
bir durum gibi gorinse de bir¢ok beyin
hastaliginin habercisi olabilir. Koku ala-
mamanin ihmal edilmemesi gerektigini
belirten Anadolu Saglik Merkezi Beyin
ve Sinir Cerrahisi Uzmani Dog. Dr. Selcuk
Gocmen, “Ozellikle 60 yas tizerindeki ki-
silerde azalan koku hissi, kafa travmasi ve
timor gibi beyin hastaliklarinin belirtisi
olabilir” agiklamasinda bulundu.

Koku alma duyusu ve tat alma hicre-
lerinin belli bir yas Uzerinde azalma-
ya basladigini sdyleyen Anadolu Saglik
Merkezi Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
Dog. Dr. Selcuk Gogmen, “"Glnlimizde 60
yas Uzerinde iki kisiden biri koku alma-
da problem yasiyor ve bu durum beyin
hastaliklari ile birlikte gérulebiliyor. Koku
alamamak, ozellikle kafa travmasi ve ti-
mor basta olmak Uzere Ust solunum yolu
enfeksiyonlari, Parkinson hastaligi, Alzhe-
imer hastaligi, Huntington hastalgi, Mul-
tipl skleroz (MS) gibi hastaliklarin belirtisi
olabilir” dedi.

Koku alamama, kafa travmasi ve tiimo-
riin habercisi olabilir

Koku alma probleminin altinda beyin
hastaliklarinin olabildigini ve ihmal edil-
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KOKU ALAMAMA

BEYIN HASTALIKLARININ HABERGISI OLABILIR

memesi gerektigini vurgulayan Dog. Dr.
Selcuk Gé¢men, “Koku alma problemi
kafa travmasi ve timor olusumunun ha-
bercisi olabilir. Kafa travmasi, koku alma
sinirinin gerilmesi veya kopmasi olarak
karsimiza cikabiliyor. Travma gegiren
hastalarin ylizde 5-10'unda koku duyu
kaybi gorilebiliyor. Bu durumda travma
etkisinin azalmasi icin koku alma sinirle-
rimizin kendi kendine iyilesmesini bek-
lemek en dogrusu. Diger taraftan beyin
timorleri koku kaybina yol agabiliyor. Bu-
run tikanmasi seklinde karsimiza ¢ikan bu
durumun ise mutlaka kulak, burun, bogaz
doktorlari tarafindan degerlendirilmesi

gerekiyor” seklinde konustu.

Koku alma problemi yasayanlarin tes-
hisi 6nemli

Koku alma problemi yasayan kisilerin
hikayelerinin ¢cok o6nemli oldugunu ve
kisinin teshisine gore tedavi edilmesi ge-
rektigini belirten Beyin ve Sinir Cerrahisi
Uzmani Dog. Dr. Selcuk Go¢men, “Kisinin
sikayetine gore Ozel koku testleri ve to-
mografi ile MR gorlntileme yapilabilir.
figili bélimce degerlendirme yapilip te-
davi sonrasi takip ve koku alma egzersiz-
leri 6nerilebilir" dedi.
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CORONAVIRUS'E YAKALANMA KORKUSU
KORONAFOBI'YI ONLEMENIN 5 YOLU

Son gunlerde Coronavirus (COVID-19)
vaka sayilarinin artmasiyla beraber bir¢ok
insanda hasta olma korkusu ve panik hali
(Koronafobi) hakim. Siddetli korku ve kay-
ginin kalici problemlere sebep olabildigini
belirten Anadolu Saglik Merkezi'nden Uz-
man Psikolog Ezgi Dokuzlu, “Panik, viri-
siin kendisinden cok daha zararli. Panik
halinde mantikli kararlar veremezsiniz ve
cevrenizde de panige sebep olursunuz.
Olabildigince énlem alin, bilgilenin ve ru-
tin yasantiniza devam edin” agiklamasin-
da bulundu.

Siirekli haberleri takip etmeyin

Guncel durum hakkinda bilgi sahibi olma
isteginiz gayet normal ve gereklidir. Fakat
yalnizca haberleri takip eder ve ginluk
yasantinizi olumsuz gelismelere odak-
larsaniz bu durum psikolojinizde kalici
zararlara sebep olabilir. Gerektigi 6lclide
haberleri takip edin.

Dozunda tedbir alin

Yetkili kisilerin 6nerdigi hijyen kurallar-
na uymaniz ve kisisel temizliginize dikkat
etmeniz yeterlidir. Ginde belli el yikama
sayisina ulasmaya calismak, temiz de olsa
esyalara dokunmaktan kacinmak veya
yalnizca faydal oldugunu distindiginiz
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yiyeceklerin asiri tiiketimi birtakim psiko-
lojik problemlere neden olabilir.

Bilgilenin, arastirin, sorun

Belirsizlik ve az bilgi kaygi yaratir. Karsi
karsiya oldugunuz tehdidin tam olarak ne
oldugunu bilmemeniz panigi tetikleyebi-
lir. Konu hakkinda bilgi sahibi olan kisiler-
den mutlaka bilgi alin.

Vaktinizi degerlendirin

Tedbir amagli bir sire sosyal ortamlar ye-
rine evinizde vakit gegirmeniz en dogrusu.
Bunu bir kisitlama olarak degil firsat ola-
rak distnln. Kendinize vakit ayirin.

- Uzun zamandir yapmak istediginiz ama
firsat bulamadiginiz seyleri yapabilirsiniz.

- Kitap okuyabilir, hobilerinize vakit ayi-
rabilirsiniz.

- Kendinize saglikli atistirmaliklar hazirla-
yabilirsiniz.

- Evde hareketsiz kalabilirsiniz, bu da kilo
almaniza sebep olabilir. Evde yapabilece-
giniz egzersizler hem stresinizi azaltmaya
hem de bagisikhginizi kuvvetlendirmenize
yardimci olur.

tz0i Dokuzlu
Uzman Psikolog

- Ailece evde yapabileceginiz etkinlikler
planlayarak aile Uyeleri arasindaki bagi
glclendirebilirsiniz

Yalnizca giivenilir haber kaynaklarini
takip edin

Maalesef sosyal medyada cok fazla yanhs
ve kaynagi olmayan bilgi akisi var. Yalniz-
ca glvenilir haber kaynaklarini takip edin,
kaynagindan emin olmadiginiz bilgileri
paylasmaktan kaginin. Sosyal medyadaki
bilgi kirliligi ve abartilan haberler panik
halini tetikliyor.




Tuba Ornek
Beslenme ve Diyet Uzmani

Vicuda giren hastalik yapici mikrop ve virls-
leri ortadan kaldirmak igin savasan bagisik-
lik sistemi, zaman zaman cesitli faktorlerden
etkilenerek zayif duruma dusebilir ve buna
bagli olan bazi hastaliklarin agir veya tekrar
tekrar yasanmasina neden olabilir. Bagisik-
Ik sisteminin glclenmesinde yasam tarzinin
etkili oldugunu belirten Anadolu Saglik Mer-
kezi Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba Ornek,
“Bagisiklik sistemini baskilayan, zayif distren
faktorler; hatali beslenme aliskanliklari, ha-
reketsiz yasam, sigara, uyku duzensizligi ve
stres. Bunlarin varligi halen devam ederken
bagisiklik gticlendiren takviyeler hicbir ise ya-
ramaz. Dogru kisiye dogru takviyeler, yasam
tarzinizda saglikli yasama dair degisiklikler
yapilandirildiginda bagisiklik gliciinlizi kat-
lar" agiklamasinda bulundu.

Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba Ornek,
ozellikle Coronavirus salginina magruz kal-
digimiz bu ginlerde bagisiklik sistemimizi
glcli tutmanin dnemine deginerek, bagisik-
Ik sistemimizi glglendirmek icin onerilerde
bulundu.

Cesitli beslenmeye 6zen gosterilmeli

Bagisiklik glgclendirici beslenme 6nce den-
geli beslenme ile baslar. 4 besin grubundan
yeterli derecede beslenilmeli. Bunlar; sit ve
Urdnleri, et grubu, sebze-meyve grubu ve
tahillardir. Bu gruplar icerisinde enfeksiyon
ile bas etme konusunda ¢ok basarili besin-
ler var. Ozellikle rengarenk cesitli sebze ve
meyveler cesitli antioksidan ve lif icerikleri
nedeniyle kiymetli. Ozellikle sogan, sarmsak,

ANADOLU"®

I Affiliarion with

JOHNS HOPKINS MEDICINE

CORONAVIRUS'E KARSI BAGISIKLIK SISTEMINI GUGLENDIRMENIN 8 YOLU

lahanagiller, turpgiller, brokoli, nar, portakal,
avokado basta olmak Uzere tim sebze mey-
velere beslenme programinizda cesitli olmak
Uzere yer vermelisiniz. Sebze ve meyvelerin
bagirsaklarimizdaki yararli bakteriler olan
probiyotiklerin cogalmasina yardimci olmasi
ozelligi de savunma sistemimize gii¢ katar.
Probiyotik sayimizi arttirmak icin yogurt,
kefir, tursu, sirke gibi fermente Urilinlerden
faydalanacagimiz gibi probiyotik-prebiyotik
takviyelerden de doktor ve diyetisyeniniz uy-
gun gorirse kullanabilirsiniz.

Seker ve karbonhidrat tiiketimine dikkat
edilmeli

Karbonhidrat olarak basit yani sofra sekeri
ve sekerle yapilan yiyeceklere ihtiyacimiz ol-
madigi gibi bagisiklik sistemimizi de baskilar.
Dolayisiyla kompleks karbonhidrat yani rafi-
ne edilmemis, kepekli, kabuklu tahillar tercih
etmeliyiz. Ornegin tam bugday ekmegi, yulaf
ve bulgur.

Protein alimi yeterli seviyede tutulmal

Bagisiklik sisteminin salgiladigi antikorlar
protein yapidadir. Protein aliminizi yeterli
dizeyde tutmalisiniz. Et, tavuk, balik, hindi,
yumurta, sut Urinleri, bakliyatlar protein ice-
rir. Ayrica bu grupta ¢inko minerali direnci-
mizi arttirmamizda yardimci olur.

Haftada 3 porsiyon balik tiiketilmeli

Omega 3 yag asitleri de bagisiklik sistemi-
mizi gu¢lendirmede 6nemli rol oynar. Basta
balik olmak uzere semizotu ve cevizde de
bulunur. Balik tiiketiminiz 1zgara veya firinda
olmali. Haftada 3 porsiyon 6neriyoruz. Tiike-
temiyorsaniz balik yagi kapsullerini doktor
veya diyetisyeninize danisarak tiiketebilirsi-
niz.

Zerdecal tiiketimi bagisiklik sistemini ha-
rekete gegirir

Zerdegal son zamanlarda Uzerinde en cok
calisma yapilan bitkilerden biri. Bagisiklik sis-
temini harekete gecirdigini biliyoruz. Baharat
olarak karabiberle birlikte corbalarinizda kul-
lanabilirsiniz. Zerdecal, zencefil iceren seker-
siz pastillerden de yararlanabilirsiniz.

Yagh tohumlar beslenme diizenine eklen-
meli

Yagh tohumlardan ceviz, findik ve badem

E vitamini, bitkisel yag asidi ve ¢esitli mineral
icerigi bakimindan faydali. Yag cesidi olarak
oOzellikle zeytinyadi, hindistan cevizi yag,
avokado yaglar glicli antioksidanlardir.

D vitaminine dikkat edilmeli

D vitamini diizeylerinizi arttirmak icin glines-
ten yararlanin. Doktor Onerisiyle gerekiyorsa
takviyelerinizi kullanin.

Bol su tiiketilmeli

Bol su tlketimi vicuttaki toksinlerden arin-
mak ve metabolizmayl canlandirmak icin
6nemli.

Ornek tarif: Vicut direncini arttiracak bitki
cayl

Vicut direncinizi arttiracak 6rnek bitki cayi
olarak; yesil cay+ adacayi+ 1 cay kasigi do-
gal bal kanstirarak glinde 2 fincan tiketebi-
lirsiniz. Thlamur, rezene, zencefil, kusburnu
caylari da onerilebilir.

Ornek tarif: Bol Antioksidanl salata tarifi

*  Semizotu

«  Haslanmis nohut / mas fasulyesi
e Kuru domates

*  Kirmizi kapya biber

*  Haslanmis karabugday
+  Ceviz

*  Havug

*  Kirmizi pancar

*  Nar taneleri

+  Limon/ sirke

+  Zeytinyagi
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Para evinize muh-

tesem bir destek
geliyor. Isinizde yiikselme, farkli bir
meslege gecme ve kendinizin igin
uygun kosullari hazirlama konusun-
da ideal bir slire¢ olacagindan emin
olabilirsiniz. . Derin arastirma gere-
ken konularda kendinizi ispat ede-
ceksiniz. Bu ay, sosyal iligkilerinizin
seyrini maddi kazanglara dondure-
bilirsiniz Cevrenizdeki olaylari lehi-
nize kolayca gevireceksiniz. Duygu-
larinizin kafanizi karistirmasina izin
vermemeli ve bazi olaylari icinizden
yargilamalisiniz. Bu ay, tim ener-
jinizi maddesel konulariniza ayira-
caksiniz. Kisiliginizi guglendirecek
ve egonuzu ortaya cikaracak isler
pesindesiniz.

Yengec
7

28 Hazivan- 22 Temmuz

Gegmise bagh  bir

takim sorunlar orta-
ya cikabilir. Siz gilimserken bile,
kafanizda bir takim hesaplariniz
var. Kendinizden baska hi¢ kimse-
nin glvenilir olmadigina kendinizi
inandirmis durumdasiniz. Yakin-
larimizin disinda baskalarina taviz
vermek istemiyorsunuz. Sizi Uzen
ve gecmiste kalan durumlarin de-
gerlendirmesini yapmak igin, eli-
nize gecen bu firsattan mimkin
oldugu kadar yararlanmaya bak-
malisiniz. Yeni baslayacaginiz isle-
rinizde kontrolll yol almaya calisin,
her seyin en koétlsini distnerek
onceden onlem alin. Egolarinizin
yuksek oldugu bir ay icindesiniz.

k"

Astwlog

’ Bogja
2l Nisarn- 2] Mayes

Arkadaslik iliskileri-

nizi ve mesleginizle
ilgili konular paralel gétiirmeyi ba-
sarlyorsunuz. Denenmemis islerde
oldukca basarili olacaksiniz. Cesur
ve radikal kararlariniza arkadaslari-
niz destek verecekler. Hedefleriniz,
uzak Ulkelerde yapacaginiz basarili
calismalar gibi arzu ve istekleriniz-
de yogunlasarak, yasam sirecinizi
emin adimlarla sekillendiriyor, pes
etmeyerek sabirla yaklasiyorsunuz.
Kisisel yeteneklerinizin fark edil-
mesi ve On plana ¢ikabilmeniz igin
gecmis imkanlariniz tekrar glinde-
me gelecektir. Sanki bir koruyucu
¢emberi icindesiniz. Ele aldiginiz
tim konularda cikan aksilikler ko-
nusunda olaylardan kil pay kurtu-
luyorsunuz.

Aslan
23 Temmuz- 22 Agustos

Ketum ve kararl dav-

randiginiz zaman,
sartlar sizden yana olacak. Aras-
tirma i¢gldinuzin yiksek olma-
sindan kaynaklanan, hedeflerinize
yonelik calismalar igindesiniz. Ken-
dinizi garantiye almaktan baska ca-
reniz olmadigi goreceksiniz. Geg-
miste Uzerinde calistiginiz ve size
6dul getirmesini beklediginiz tim
konular sizi destekleyecek. Mesleki
konularda etkin kisiler istediginiz
sansi size verecekler ve bircok firsa-
t1 bir arada yakalayacaksiniz. Sosyal
iliskilerinizin temellerini saglam bir
sekilde kurmalisiniz.. Sosyal hayati-
nizin yogun olmasindan dolay kar-
silasacaginiz kisilerden olumlu
etkileneceksiniz.

Sy Fliz Ozboel dar

BURC YORUMLAR]

PR Theizter
22 Mayes- 22 Hazivan

Derin  sorgulamalar
sonucunda kendinizi
daha iyi anlayacaksiniz. Yasaminizla
ilgili zor duslincelere alisik olmadi-
giniz igin, gunlik yasam akisindaki
toplumsal olusumlari bile kendinize
yonelik, bireysel degerlendiriyorsu-
nuz. Alskanliklarinizi yasamin bi-
tinliginu bozmadan kati bir sekilde
degerlendirmeyi 6greniyor, dizen
icinde yerinizi almaya hazirlaniyorsu-
nuz. Simdiye kadar kisiliginizi on pla-
na ¢ikaracak isler denemediginiz icin;
artik cesur kararlar vermenin zamani
geldigini sezgisel bir bicimde hisse-
deceksiniz. Sosyal agidan aktif olma-
niz sizi simartmasin.

Y Basak

..r'u : H 28 Agustos- 22 Eyliil

Is hayatinizda sert riiz-

garlar esiyor. Sabit duy-
gular icinde odaklandiginiz konular
oldukca onemli. Bilgilerinizden taviz
vermek istemiyorsunuz. Degisim riiz-
garlan sizi rahatsiz edebilir. Aliskan-
liklarinizdan kolay vazgegemediginiz
icin sistemli olaylari arastiriyorsunuz.
Ailevi konularda duygusal hareket et-
tiginizi siz de fark ediyor fakat onle-
yemediginiz hisleriniz ytzinden, ha-
tali davraniyorsunuz. Aktif ve hizli bir
dislince icinde hareket edeceginiz
ortamlari tercih edeceksiniz. Abartil
konusmalardan uzak kalmayi basa-
rabilirseniz, hedeflerinizi gergeklesti-
receksiniz. Cevrenizdekilere sevgiyle
yaklasiyor olmaniz, sizi farkli kilabilir.



Tevazi

28 Egyliil- 22 Elim

Motivasyonunuzun

eksilmesi, anlamsiz
takintilar iceren inatgi davranis-
larinizin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Bu tir duygusal zorlanma-
lar karsisinda alacaginiz tavir ¢ok
onemli olacak. Uranls ve Saturn
karesi yuziinden beklentilerinizin
gerceklesmesi sizin sabir ve gay-
retlerinize bagh olarak gelisecektir.
Yeni ruhsal deneyimlere hazir bir
durumdasiniz. Arzuladiginiz konu-
larla ilgili kendinizi gelistirme imka-
ni bulacaksiniz. Sosyal cevre iliski-
lerinizde olumlu gelismelere sahne
olacak. Satiirn gezegeni, iliskilerini-
zi ve yasam enerjinizi vurgulamaya
devam ediyor.

Oglak
2R Analth- 21 Ocak

Canli ve dinamik bir

duygusal yasamla
birlikte, uzak yollarla ilgili asklar
glindeme gelecektir. Bazilariniz
da, is arkadaslariyla yeni askla-
rin esiginde olacaklar. Hatta, is ve
ask ortaklklarini birlikte strdi-
receklerdir. GU¢ savasl yuzinden
arkadaslarinizla aranizda sorunlar
yasayabilirsiniz. Uzun siredir go-
ristiginitz dostlarinizla bazi duy-
gusal ¢ekismeler sonucunda iliski-
lerinizi bitirebilirsiniz. Sevdiginiz bir
dostunuzla ayri ortamlara dusebilir,
baba veya cevrenizde kariyerinizle
ilgili etkin kisilerle bazi sorunlar ya-
sayabilirsiniz. Yine dostluklarinizda
sansasyonel olaylara karsi temkinli
olmalisiniz.

/7(/5‘1(;0
23 Ekim- 21 Kasun

s lliskilerinizde guiglii
~ baglara 6nem veri-
yorsunuz. Gorliseceginiz kisileri et-
kileme konusunda oldukca basarih
bir performans gizeceksiniz. Kendi-
nize asir giiveniyor ve karsinizdaki
kisiye de istediginiz mesaji vere-
biliyorsunuz. Olaylarin arkasinda
durabilen glcli bir kisiliginiz var.
Yiksek hayalleri olan bir kisisiniz
ve toplumsal hirslariniz 6n plana
gtkiyor. Uzun suredir olmasini iste-
diginizi kisisel arzulariniz 6n plana
¢ikacak. Cevrenizle bazi catismalar
yasasaniz bile, isteklerinizi yasama
gecirecek gerekli is birligini sagla-
yabileceksiniz. Ust dizey kisilerle
goOrismeleriniz olacak.

Kova
22 Ocak- 19 Subat

Birlikte  calistiginiz

kisilerin i¢c yuzu-
ni gorebilirsiniz. Gereksiz cesaret
gosterilerine  kapilmayin.  Takdir
goren kisisel cabalariniz sizi moti-
ve etse bile, tam olarak beklentile-
rinizin yanitini  bulamayabilirsiniz.
Ani degisen sartlara karsi temkinli
olmal, olglyld kacirmamalisiniz.
Kendinizi yipratmadan hareket et-
melisiniz. Finans ve yatinm konula-
rinda gerekli tim detaylari gézden
gecirmelisiniz. fliskilerinizi zorluklar
icinde yasiyorsunuz. Mesleki basa-
rinizin size saglayacagi avantajlari
da unutmamali ve duygusal doyum
saglayacaginiz isleri tercih etmeli-
siniz.

Yay
/2,2 7(((3(/}1* ,2/ /Z{‘lﬂ[l/é

Uzun siredir bekle-

diginiz bir takim fir-
satlarinda kendiliginden olustugunu
gormek sizi olduk¢a mutlu edecektir.
Ask hayatinizda yanlis anlasilmalar
sonucu; kendinizi partnerinize savun-
mak zorunda kalabilirsiniz. iligkinizde
karsilikl tartisma yerine; sorunun di-
bine inmenizde yarar var. Duygusal
konularda bazi fanatik dustincelerini-
zin esiri olabilir ve eskiye 6zlem du-
yabilirsiniz. Bekledikleri sonuca yak-
lagmalari an meselesi. Cocuklarinizla
ilgili sorunlar glindeme gelebilir. Aile
ici sorunlar her an tetikte. Bu donem,
sabirli yapiniz daha cok ortaya koy-
malisiniz. Sorunlari strekli iginizde
biriktirmekten sikildiginiz bir gergek.

Balik
Y 20 Subat- 20 Mt

Hayatiniza yeni in-

sanlar girebilir ve ¢ok
degisik guruplardan is teklifleri ala-
bilirsiniz. Karsiniza cikan kisilerin akil
ve zekasindan da etkileneceksiniz..
Cevresel kosularinizi, arkadaslarinizla
glclntzi birlestirmek isteyeceksi-
niz. Akilli oldugunuzu bilenler size
temkinli yaklasiyorlar. Iyi niyetinizi
kullanmak isteyebilirler. Duslince-
lerinizi yogunlasmis durumda. Her
seyin alti yapisi incelemekten yorgun
dusebilirsiniz. Birlikte oldugunuz ki-
sinin Gizerinde gereksiz bir kiskanclik
duygulari ile bunaltabilirsiniz. Yasam
felsefeniz sirekli degisiyor. Manevi
hislerinizin sizi yaniltmayacagindan
emin olabilirsiniz.



NO ISTANBUL BEGENI

1 Forum istanbul AVYM 358.738

2 City's Nisantasi AVM 325.257

3 istanbul Cevahir AVM 243.393

4 Kanyon AVM 238.233

5 OzdilekPark istanbul AVM 199.224

6 isfanbul AVM 195.939

7 Marmara Park AVM 182.654

8 Emaar Square Mall 152.706

9 Trump AVM 145.042

10 Mall of istanbul 111.288

11 istinyePark AVM 109.044

12 Brandium AVYM 104.885

13 Aqua Florya AVM 104.149

14 Buyaka AVM 103.270

15 Maltepe Park AVM 102.554

16 Zorlu Center 101.455

17 Torium AVM 95.366

18 Palladium AVM 93.182

19 Viaport Asia Outlet 90.337

20 Tepe Nautilus AVM 87.826

NO ANKARA BEGENI NO DIGER BEGENI
1 ANKAmall AVM 546.804 1 Mavibahge AVM 355.987
2 Forum Ankara Outlet 135.428 2 TerraCity AVYM 344.532
3 ACity Outlet 96.625 3 Espark AVM 133.801
4 Cepa AVM 71.115 4 Park Afyon AVM 132.872
5 Kentpark AVM 70.445 5 Kulesite AVM 117.440
6 Gordion AVM 65.044 6 Forum Kayseri AVM 109.807
7 Next Level AVM 55.760 7 Forum Mersin AVM 109.402
8 Atlantis AVM 50.162 8 Forum Gaziantep AVM 107.008
9 Taurus AVM 49.760 9 Gebze Center 106.781
10 Nata Vega Outlet 41.623 10 Forum Bornova AVM 104.094
11 One Tower AVM 40.774 11 MarkAntalya AVM 95.209

12 Podium Ankara AVM 38.013 12 Forum Trabzon AVM 92.698

13 Antares AVM 37.862 13 Ozdilek Bursa AVYM 92.270

14 Arcadium AVM 34.443 14 Antalya Migros AVM 91.844

15 Anatolium Ankara AVM 31.971 15 OzdilekPark Antalya AVM 85.207

16 Kizilay AVM 27.628 16 Point Bornova AVM 80.495

17 Panora AVYM 26.492 17 Outlet Center izmit 79.544

18 365 AVM 23.914 18 MalatyaPark AVM 76.580

19 Atakule AVM 22.773 19 Kent Meydani AVM 59.954

20 Tepe Prime Avenue 21.281 20 Deepo Outlet Center 59.112

FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDAL
STUDYOSU STUDYOSU STUDYOSU STUDYOS




FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDALIK FARKIND
STUDYOSU STUDYOSU STUDYOSU STUDY

NO ISTANBUL TAKIP

1 City's Nisantasi AVM 58.532

2 OzdilekPark istanbul AVM 57.150

3 Akyaka Park 53.965

4 Kanyon AVM 49.981

5 Emaar Square Mall 19.253

6 Capitol AVM 14.723

7 Trump AVM 14.649

8 Buyaka AVM 13.459

9 Viaport Asia Outlet 12.110

10 istinyePark AVM 10.154

11 Zorlu Center 8.158

12 Astoria AVM 7.877

13 Akasya AVM 7.492

14 Sapphire Carsl 5.572

15 ArenaPark AVYM 5.430

16 Marmara Forum AVM 5.227

17 isfanbul AVM 5.193

18 Palladium AVM 5.184

19 Galleria Atakoy AVM 4.806

20 Watergarden istanbul 4.567

NO ANKARA TAKIP NO DIGER TAKIP
1 ANKAmall AVM 13.652 1 Park Afyon AVM 8.535
2 Antares AVYM 7.155 2 TerraCity AVM 7.904
3 Kentpark AVM 4.928 3 Sera Kiitahya AVM 6.204
4 Tepe Prime Avenue 4.675 4 HighWay Outlet AVM 5.979
5 Nata Vega Outlet 4.410 5 Kayseri Park AVYM 5.388
6 Cepa AVM 3.597 6 MalatyaPark AVM 4.995
7 Armada AVM 3.523 7 OzdilekPark Antalya AVM 4.742
8 Gordion AVM 2.796 8 Gebze Center 4.301
9 Atlantis AVM 2.737 9 Deepo Outlet Center 3.749
10 Panora AVYM 2.690 10 Korupark AVM 3.423
11 Taurus AVM 2.184 11 Espark AVM 3.249
12 ACity Outlet 2.182 12 Forum Mersin AVM 3.186
13 Arcadium AVM 2.056 13 17 Burda AVM 2.907
14 Next Level AVM 1.830 14 Antalya Migros AVM 2.811
15 365 AVM 1.821 15 Outlet Center izmit 2.441
16 Forum Ankara Outlet 1.709 16 Palladium Antakya AVM 2.302
17 Bilkent Center AVM 1.686 17 Bursa Kent Meydani AVM 2.212
18 Anatolium Ankara AVM 1.419 18 Forum Bornova AVM 2.137
19 Podium Ankara AVM 1.320 19 Agora izmir AVM 2.070
20 One Tower AVM 1.161 20 Forum Gaziantep AVM 2.041

FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDA

STUDYOSU STUDYOSU STUDYOSU STUDYO




NO ISTANBUL BEGENI

1 Emaar Square Mall 96.302 f

2 Zorlu Center 79.992

3 IistinyePark AVM 55.743

4 Buyaka AVM 54.291

5 City's Nisantasi AVM 53.930

6 isfanbul AVM 49.888

7 Watergarden istanbul 49.109

8 Mall of istanbul 45914

9 Forum istanbul AVYM 45.905

10 Vadistanbul AVM 43.938

11 212 istanbul Power Outlet 42.351

12 Maltepe Park AVM 41.108

13 Kanyon AVM 40.071

14 Akyaka Park AVM 39.235

15 Hilltown AVM 39.210

16 Marmara Park AVM 35.808

17 Trump AVM 35.298

18 Meydan istanbul AVM 29.998

19 Istmarina AVM 26.421

20 Akasya AVM 23.814

NO ANKARA BEGENI NO DIGER BEGENI
1 ANKAmall AVM 132.611 1 TerraCity AVM 87.136
2 Antares AVYM 39.541 2 Mavibahge AVM 77.177
3 Cepa AVM 32.737 3 M1 Adana AVM 50.752
4 Gordion AVM 31.211 4 Optimum - izmir 50.350
5 Nata Vega Outlet 30.618 5 41 Burda AVM 45.555
6 Armada AVM 26.792 6 Park Afyon AVM 42.104
7 Podium Ankara AVM 25.486 7 Kulesite AVM 40.527
8 ACity Outlet 25.264 8 Westpark Outlet AVM 36.485
9 Kentpark AVM 25.108 9 Point Bornova AVM 35.644
10 Metromall AVM 23.491 10 Forum Bornova AVM 34.782
11 Atlantis AVM 23.362 11 01Burda AVM 31.710
12 Panora AVYM 22.559 12 17 Burda AVM 31.567
13 Atakule AVM 21.846 13 Antalya Migros AVM 31.162
14 Forum Ankara Outlet 17.353 14 Agora AVM 31.020
15 Arcadium AVM 15.714 15 Agora Antalya AVM 30.703
16 Taurus AVM 15.043 16 39 Burda AVM 29.885
17 Bilkent Center AVM 14.787 17 Mall of Antalya AVM 29.204
18 One Tower AVM 14.621 18 10Burda AVM 27.870
19 Next Level AVM 9.626 19 Hiltown Karslyaka 26.488
20 Anatolium Ankara AVM 1.453 20 Sanko Park AVM 25.843
FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDALIK FARKINDAL
STUDYOSU STUDYOSU STUDYOSU STUDYOS
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KONSER ¢ DEFILE * IMZA GUNU « BASIN PR
ACILIS ORGANIZASYONU » GRAFIK TASARIM
COCUK ETKINLIKLER] « SOSYAL MEDYA ANALIZI
SOVYLESI « DIJITAL MEDYA PAZARLAMA
OZEL ETKINLIKLER * TV & RADYO PRODUKSIYON
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Simge Akustik Live’ projesiyle karsimiz-
dasiniz. Nasil ¢ikti bu proje ortaya?

Gegtigimiz 17 Ocak'ta, 'Simgeden Akus-
tik' konserim inanilmaz giizel gecti. Hem
kendi sarkilarimi, hem yastik altinda kalan,
sOyleme firsati bulamadigim bircok sarkiy
seslendirdim. Konserin tamamini hem sesli
hem goruntili olarak kaydetmistik. Gorlin-
tiler bize gelince menajerim Ozgir Aras'in
o kadar hosuna gitti ki "Biz bunu kesinlikle
bir platformda yayinlamaliyiz" dedi. Fikir o
sekilde dogdu.

Ve ilk olarak ‘Ne Zamandir’ sarkisini yayin-
ladiniz. Bugiline kadar sizden dinledigim en
glzel sarki...

Aaaa! Ne guzel boyle hissetmen. Cok his-
sederek okudum c¢linkii. Aslinda uzun za-
man once aldigim ve kenarda beklettigim
bir sarkiydi. 16 sarki seslendirdim konserde.
Her Cuma tek tek tiim sarkilarimi YouTube
kanalim Gzerinden bulusturacagdiz sevenle-
rimle.

‘Ne Zamandir’ sarkisinin 6zel bir hikayesi
var mi?

Bir cogumuzun yakindan tanidigi bir duygu
bu. Birini kaybettikten sonra onun hayatina
yeni biri girince hissedilen o duygu agirli-
gi... Bir de ben Ersay Uner'in sarkilarinin bir
tilsimi oldugunu duistindyorum. Onun yaz-
diklarinda sesim, yorumum daha bir gizel
tinliyor sanki.

Sarkidaki kadar agir bir agk acisi yasadi-
niz yani?

Yasadim tabii... Aldatildim da! Kendimce
baya buylk seyler yasadim. Gerektigi kadar
burnum yere sirtildd yani.

Sonra nasil astiniz o duyguyu?

Deli gibi aglayarak... Ama nasil bir aglamak,
baya salya simik... Yollarda, otobiste gi-
derken gozlik takip aglardim, agladigim
belli olmasin diye... Allah korusun, o duygu-
yu kimseye dilemem.

Simdi en merak ettigim soruyu soraca-
gim. Hazir misiniz?

Haydi sor sor (Guliyor). Cok hazirm hem
de.

"BE!\ITM DE BiR ANNE BABANIN KIZI OL-
DUGUMU UNUTMASINLAR"

Siz hayatimiza gireli 10 yildan fazla oldu.
Ama magazinde hig yoktunuz. Miiziginiz
one ciktikca tuhaf haberler de iist iiste
gelmeye basladi. Bu bir tesadiif mii?

Yalniz, bekar ve basarili bir kadin olmakla
alakali bence. Ben daha tanindik¢a ve ba-
sarili oldukca bu haberler ¢cikmaya basladi.

Su an hayatinizda biri var mi?

Yok, uzun zamandir yok. Ama su an haya-
timda biri olsa, o da buyuk sikinti olurmus.
Baksaniza duruma... Hayatinizdaki insan igin
de bu ¢ok can sikici olur. Her hafta adi bas-
ka biriyle anilan bir insan gortntisd... Ama
o haberleri yapanlar, litfen benim de bir
anne babanin kizi oldugumu unutmasinlar.

“Simge’'nin aslinda herkesten gizledigi
bir cocugu var” haberleri nereden gikti?

Hi¢ anlamis degilim! Distnlyorum, aklima
o kadar bir sey gelmiyor ki... Evlat bu yani.
Istenilse bile ne kadar saklanabilir? Olma-
yan bir seyin savunmasini yapmak da zul
geliyor insana.

Kendi hayat miicadelenize, yasadiklarini-
za bakinca, en zoru neydi?

Bir is yapiyorsunuz, deli gibi emek veriyor-
sunuz ama kimse sizi tanimiyor. Hi¢ unut-
muyorum, bir televizyon kanalina konuk
olarak caginlmistim. O doénem kuzenim
Yasemin asistanhigimi yaptigi icin birlikte
gitmistik. O biraz benden 6nde yiriyordu.
Davet eden kisi beni o kadar tanimiyordu
ki Yasemin'e “Hos geldiniz Simge Hanim”
demisti.

Ne hissettiniz?

Berbat bir duygu. O glin “Bu iste bir yanlis-
Ik var!” dedim kendime. Eger piyasaya ¢I-
kip bir gecede patlamadiysaniz, benim gibi
adim adim ilerlediyseniz o siire¢ ¢ok sancili

gegiyor.
O siireg cidden o kadar zor mu?
Deli misin! Nasil bir sancisi vardir, anlata-

mam. Bilen bilir onu. Sokaga cikiyorsunuz
mesela, biri taniyor, digeri “Ya sizi bir yer-



den taniyorum ama, nereden?” diyor. Bir
sey olmak isteyip de tam olamama duygu-
su... Ama soyle bir glizel sonucu var bunun.
Sonrasinda sahip oldugun her seyin kiyme-
tini cok iyi biliyorsun. Asla simarmiyorsun.

Bugiin “Bas etmekte zorlaniyorum” de-
diginiz neler var?

Valla cogundan siyrildim. Bundan sonrasi
“Daha iyisini nasil yaparm?” gibi hayaller-
den olusuyor. Stkurler olsun evim var, ara-
bam var, karnim doyuyor, bunun daha Usti
varsa ve orasl benim kismetimse oranin da
kiymetini bilecegime, hakkini verecegime
inancim tam. Ama yolun basindayken cok
kayboldum Oya! Cikis yolu bulamadigim
¢ok zamanlar oldu. Ama pes etmedim hic.

Aska inanciniz ne durumda?

Ne yasarsaniz yasayin, insan bir sekilde ken-
dini onariyor. Aska her zaman inaniyorum.

Sonsuz agka ve tek eslilige inaniyor mu-
sunuz?

Ona inanmiyorum iste. inanmak istiyorum
ama hayir! Daha dogrusu kendi agimdan
her zaman inaniyorum ama diinya artik dyle
bir diinya degil. Sadece benim tarafimdan
Oyle bir diinya da var olamiyor maalesef. Ar-
tik insanlar, 6zellikle erkekler tek esli degil.

Siz hi¢ biriyle beraberken baskasindan
etkilenmediniz mi?

Aldatma ya da kalbimin, génlimiin kaymasi
anlaminda soruyorsan hayir. Ama birini be-
genmek anlaminda soruyorsan olmustur.
O da bir su¢ olmamali diye distintyorum.
Ama derin bir duygu gelistirmek, biriyleyken
strekli baskasini diistinmek... Orasi tehlikeli
bir bélge. insanin akli sasabilir oralarda.

Bugiin icin asktan ve bir erkekten bek-
lentiniz ne?

Bana ve isime saygili olmasini isterim. Ben
birini ancak tanidikca sevebilirim. Tipe hicbir
zaman bakmadim, bakmayacagim. Isi, glcu,
maddi durumu, bunlarin da dnemi yok.

Bunda gercekten samimi misiniz?

Distinsene, ben su an istedigini yiyen, is-
tedigini giyen, istedigi gibi gezen bir kadi-

Magazin Motto / MALLEMOTTO

nim. Ne yapacagim ki erkegin maddiyatiyla.
Beni oldugum gibi kabul etsin, komik olsun,
bana iyi davransin, beni distinerek bir sey-
ler yapsin... Beni bunlar heyecanlandirir.
GOzum hig yuksekte degil. Bir de kanka ola-
bilmek 6nemli benim igin.

Cok giizel bir kadinsiniz. Giizelliginizin
avantajlarini mi dezavantajlarini mi daha
cok yasiyorsunuz?

Maalesef glizel kadinlara ve yakisikli erkek-
lere karsi sadece fiziksel gorlntilerinden
dolayi bir 6n yargi oluyor. “Bunlar guzel,
bizden Ustlin” gibi bir algi var. Bende hic ol-
madi ama insanlarin bana boyle davrandig
oluyor.

Nasil mesela?

Mesela ucgaktayim, 6z glvenli bir hostese
denk geldiysem “Hos geldiniz Simge Ha-
nim, size bayiliyorum” diyor. Ama 6z gliven-
siz birine denk geldiysem, kahve istiyorum,
asik bir suratla “Inise gectik, getiremem"” di-
yor. Ya da duymamazliktan geliyor.

Cok tuhafmis gercekten...

Garip yani. Anlam veremiyorum ama “Bak,
benden rahatsiz oldu” diyorum. Bu da bir
gesit kadinin kadina uyguladigi psikolo-
jik taciz. Bunu gercekten yasiyorum. Daha
birka¢ giin dnce, trafikte bir kadin 6niimde
durdu resmen, bosluk varken yol vermedi.
Neyin kafasini yasiyorsun yani! Sen de bir
kadinsin, bunu bana niye yapiyorsun? iste o
zaman anliyorum ki tipimden rahatsiz oldu.

Evde nasil bir kadinsiniz?

Ufffl Tam geysayim. insanlarin cayini ko-
yarim, bulasik yikanm, sogan dograrim.
‘Asmali Konak' dizisindeki gibi haller. Agiri
derecede ev hanimiyim.

Evde nasil kayafetlerle takilirsiniz peki?

Genelde pijamamla ama bazen de durduk
yere makyajimi yapar, mis gibi kremlerimi
surer, glizel bir gecelik ve topuklu terlikle-
rimi giyer, oyle takilirm. “Hayirdir, nereye
gidiyorsun?” derler. "Yok ayol, kendime
hazirlandim” derim. Galiba arada sanatcl
oldugumu hatirlatmak istiyorum (Guluyor).
Asistanim Alper almisti o terlikleri de bana.
“Sunlari arada giy de sarkici oldugunu ha-
tirla” diye.

0ZGUR ARAS
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Borusan Otomotiv'in Turkiye distribttori
oldugu BMW, tamamen elektrikli ilk Gran
Coupé modeli BMW Concept i4'U tanit-
t1. 2021 yilinda Uretime girmesi planlanan
BMW i4 modeline 1sik tutan BMW Concept
i4, BMW'nin elektrikli mobilitedeki dncu viz-
yonunu gozler dniine sererek oyunun kural-
larini yeniden belirliyor.

BMW'nin ilk ylzde yiiz elektrikli Gran
Coupé’si Concept i4, dijital ortamda canli
olarak gerceklesen basin toplantisi ile giin
yuzine c¢ikti. BMW'nin dinamik siirtis 6zel-
liklerini modern, zarif ve sportif bir tasarimla
birlestiren Concept i4, i¢ mekandaki ferah ve
kullanigh tasarimini sifir emisyon ile bir araya
getiriyor.

Gelecegin Teknolojisi

Besinci nesil BMW eDrive teknolojisi, 2020
yilinda Uretime girecek olan BMW iX3, BMW
iINEXT ve BMW i4 gibi tamamen elektrikli
BMW modellerinde yer alacak. Besinci nesil
BMW eDrive teknolojisinde kullanilan elekt-
rik motoru, gl elektronigi, sarj Unitesi ve
yliksek voltajli akti, BMW'nin elektrik sistem-
leri alaninda dnemli bir adim daha atmasini
sagliyor. BMW i4 icin gelistirilen elektrik mo-
toru, toplamda 530 bg'ye kadar maksimum
glg Uretebiliyor.

Besinci nesil BMW eDrive, en yeni pil hiicresi
teknolojisine sahip, yeni tasarlanmis ylksek
voltajli bir pil ile geliyor. BMW i4 icin gelisti-
rilen akl versiyonu, son derece ince yapisi ve
optimize edilmis enerji yogunlugu ile dikkat
cekiyor. Yaklasik 550 kg agirhiginda ve WLTP
normlarina gére 600 km'ye kadar bir menzil
sunuyor.

BMW Group, Yeni BMW i4'in seri Uretimini
2021'de Minih'teki ana tesisinde gercekles-
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tirmek icin Plant Munich'e yaklasik 200 mil-
yon Euro'luk yatirim yapiyor. Bu durum ayri-
ca, gelecekte icten yanmali motorlu, plug-in
hibrit ve tamamen elektrikli BMW modelleri-
nin de ayni montaj hattinda Uretilecegi anla-
mina geliyor.

Elektrigin Estetigi

BMW Concept i4'tin dis mekandaki modern
ve zarif cizgileri, dinamik strls keyfi bir ara-
ya geliyor. Uzun aks mesafesi, fastback tavan
cizgisi ve kisa cikintilar ile BMW Concept i4,
zarafet ve dinamizmin resmini gizerken ayni
zamanda bir Gran Coupé olarak BMW tut-
kunlarina beklenenden ¢ok daha genis bir i¢
mekan sunuyor.

inovasyon Minimalizmle Bulusuyor

BMW Concept i4'in sportif kabini, adeta
strtciinin kendini bir yaris otomobilinde
hissetmesini sagliyor. Bu hissi yaratirken, ka-
bindeki her detay surtictiye odaklaniyor. Yeni
BMW Kavisli Ekrani, strlcullerin daha rahat
ekran takibi yapabilmesi icin direksiyon simi-
di ile mikemmel bir uyum yakaliyor. Ayrica,
BMW iNEXT ve BMW i4'in seri Uretim versi-
yonlarinda gelecek ekranlarin nasil olacagina
dair de bir 6n bakis sunuyor. Bilgi ekrani ve
Kontrol Ekrani'nin ylzeyleri strlclye dogru
egimli sekilde tek bir parca halinde birlesiyor.
Bu ekran tasarimi, bilgilerin gésterimini opti-
mize ederken bir yandan da ekranin dokun-
ma hassasiyetini daha sezgisel hale getiriyor.
Yeni ekran teknolojisi sayesinde ekranlari
glines 1siginin yansimasindan korumak igin
gereken kapak ihtiyacini da ortadan kaldi-
rirken oldukca dizenli bir kokpit tasarimina
katkida bulunuyor.

BMW Kavisli Ekran, striclnin onlindeki ve
orta konsolun Uzerindeki bolimun biyik

bir kismini kaplayarak 6n kisimda modern
bir gériinim sunuyor. ilave olarak, ince ve
kenarsiz formu ile ic mekanda sofistike bir
ambiyans yaratirken, fiziksel temasi en aza
indirmeyi hedefleyerek otomobille ilgili he-
men hemen tim komutlarin dokunmatik
ekrandan kontrol edilmesine olanak saghyor.

Arka koltukta oturan yolcular, bir coupé ta-
sariminin beklentilerini asan bas ve diz me-
safesi ile konforlu yolcuklar yapabiliyor.

Deneyim Modlari ile Daha Da Gelistirilmis
Kullanic Arayiizii

U farkli Deneyim Modu, yiizde yiiz elektrikli
sirlds sisteminin sundugu yeniliklerin kes-
fedilmesine ve 2021'den sonraki yeni nesil
isletim sistemi icin de bir 6n gosterim olma-
sina imkan sagliyor. Core, Sport ve Efficient
secenekleri ile tg¢ farkli Deneyim Modu, stri-
culerin ekrani ve grafikleri nasil deneyimledi-
ginden, i¢ mekanin nasil olmasi gerektigine
kadar pek cok 6zellige sahip.

BMW Concept i4'iin Duygulara Hitap
Eden Sesi

BMW Concept i4, sadece tasarimi ile degil,
ayni zamanda benzersiz sesiyle de fark yara-
tiyor. Dlinyaca Unli besteci Hans Zimmer ta-
rafindan BMW Sound Designer Renzo Vitale
ile birlikte gelistirilen BMW IconicSounds Ele-
ctric, BMW'nin elektrikli araglarina duygu ka-
tarak, Concept i4'U duyulabilir hale getiriyor.
BMW Concept i4'lin sesi, "Core" modundaki
slrlis seslerinden, "Sport" modunun daha
yogun ve belirgin seslerine kadar surtculere
pek cok farkli secenek sunuyor. Kapinin agik
kaldiginin uyari sesi ve aracin baslangig se-
sine kadar tim sesler, incelikle ayarlanarak
otomobilseverlerin bedenisine sunuluyor.



! ¥ -
!\.Ih."' ien 2
knsh Yoy
[t

Tiklayin, Habersiz Kalmayin!
www.mallandmotto.com
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