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Dederli Mesai Arkadaslarim,

Her sene, yeni yil vesilesiyle bu kdsede sizlerle bulusuyorum. Bu
sene  yeni yilin, 2014 senesinin dzel bir dnemi var; 1954 yilinda
Turk Hoechst San. ve Tic, 4.5, olarak kurulmus olan sirketimiz,
60 yasin tamamlamig oluyor, 60 wil cok wzun bir slreg. Geriye
donlp baktdimizda, Turk Hoechst San. ve Tic, 4.5.den Hoechst
Marion Roussel San. ve Tic, A.5.'ve gecgigsi, Aventis dénemini ve
son didnemde de Hoechst Marion Roussel San. ve Tic, A.5./den
Pharma%ision San. ve Tic, & .5.'ye gecisi yasadidimiz goriyoruz,

Me mutly ki bugln tim adi gegen sirket dénemlerini yasamis
arkadaslarimiz icimizde hild mevcut, Baylesine kdkll ve tim zorlu
gartlara ragmen her diénemden kendisini yenileyerek ve giglenerek
cikmig bir firmanin gahsani olmaktan gurur duyuyor ve sizleri de
bdyle bir firmanin galisanlan olmaniz nedeniyle kutluyorum,

Ulkemizde ilag sektdrinin cok gig bir donemden geciyaor olm asina
ragmen; kokli gecgmisimizden kaynaklanan tecribelerimiz we
sosyal anlayvisimizla, sirketimizin bu glc donemi de basanyla
geride birakacadina inaniyorum.,

Yeni yilda ailelerinizle birlikte saghk, mutluluk ve basanlar dilerim.

Dr.Unsal HEKIMAN
Yonetim Kurulu Baskamm




Dederli Mesail arkadaslanm,

Her weni wilin, gecen willan aratr oldudu bir donemdeyiz. Is
dinyasinda artik gecerli alan, zor zamanlarda micadele kabiliyet
gosterebilmek ve tehditleri firsata gevirmek. Sektarimizde artarak
devam eden olumsuzluklara ragmen is hacmimizi muhafaza etmek
cabasi icindeyiz.

Bu nedenlerle, yalinlasan sireglerle m asraflarimizi strekli azaltm ay
amacglayan onerileri tum Pharma¥ision Ailesi‘'nden bekliyor wve
dederlendirilerek uwgulamaya alinan tasarruf tedhbirlerine hizh
uyum sagdlayacadimiza olan inancim tekrar ifade etmek istivorum.,

Her zam an oldudu gibi, tim sireglerimizde verimliligimizi arttirm aya
ve masraflarimizi kism aya yonelik galism alarimizla zorluklan birlikte
asacadiz.

2014'n ailenizle birlikte hepinize saghk, mutluluk, huzur getirmesini
ve enerjinizin, motivasyonunuzun yiksek oldugu baszanl bir il
almasim dilivarum.

Sevgi ve saygilanmla,

Fatma TamMaM
Genel MOdir




GDP* KILAVUZU VE GETIRECEGI YENILIKLER
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Torkiyve llac ve Tibki Cihcz Kurumu ile ISPE Sadlik Bilimleri Demedi’nin "GDP

Kilawizu wve Getireced Yerilikler" konuu ortak semineri, 18-19 Kasim 2013
tarblerinde Trabzon Nowvotel'de dizenlend.

Seminerin aghs konusm alari ISPE Sagdhk Bilimleri Dernedi Yonetim Kurulu B agkani Prof.Dr.ahmet Araman,
Turkiye Ilag we Tibbi Cihaz Kurumu (TITCE) Baskan Dr.Saim Kerman we Trabzon B elediyve Baskani, Saghk
Bakanhg Eski Mistesan Dr.Orhan Fevzi GUmrikclodlu tarafindan yapildi Ilginin yvodun oldudu seminere
ilag ve lojistik firmalar, ecza depolar), sektdr kooperatif ve birlikleri de dahil olmak dzere yaklasik 150
kisi katthm gdsterdi.

GODP Kilavuzu 7 Eylil 2013 tarihi itibariyle Avrupa’da uygulam aya gecmis, Ulkemize uyarlanmis taslak ise
14 Kasim tarihinde TITCK tarafindan sektdr gardslerine sunulmustu, Bu konudaki géraslerin paylagiim asina
olanak saflayan seminerde, TITCK Kalite Kontrol Daire Bagkan Uzm .Ecz.Fatma Bekar tarafindan yeni
kilavuza duyulan ihtivag ve bu konudaki calism alar hakkinda bilgi verildi. TITCK Bagdenetsisi Ecz.Gilsen
Yilmaz'n GDP denetim sisteminin getirecedi yenilikleri sunmasin takiben, Ecza Depoculan Dernedi
Baskani Sn.Sonay Gurgen ile Tim Eczac Kooperatifleri Birligi Yonetim Kurulu B askan Ecz.abdullah Ozyigit
tarafindan kilavuz hakkindaki garigler ifade edildi, TITCK ilag, Biyvolojik ve Tibbi Urdnler B askan vardimcis)
Ecz.Given Artiran ile Prof.Dr.Ahmet Araman we Uzm . Ecz.Fatma Bekar'in yonetiminde dizenlenen, TITCK
Baskan Or. Saim Kerman'in da garislerini ifade ettiji ddleden sonraki panel oturumu ise tim sektor
paydaslaririn karsihkl bilgi ahigverigine olanak sagladr.

Seminerin ikinc glnidnde GOP kilavuzunun ecza depolarina getirecedi yenilikler kapsaminda, kalite
yonetimi esaslar konusunda Pharm avision San. ve Tic, A.5. Genel MUdirl Ecz.Fatma Taman tarafindan,
sofuk zincir uygulam alar hakkinda da Merck tlag Ecza we Kimya Tic, 4.5, Kalite G dvence Mudard Sn.Zafer
Oztuncer tarafindan bilgi aktanmi saflandi. GDP agisindan nakliyve gerekliliklerinin Dewva Holding 4.5,
Lojistik MOdard Sn.Gdrcan Cosgun tarafindan sunulmasimin ardindan, UDG Healthcare Plc Kalite Grup
Baskan Sn.Gwynne Marley uluslararasi GDP uygulamalan hakkinda detayh bilgi verdi. Konusm acilar ile
yvapilan soru-cevap oturumunu takiben, Prof.Dr.Ahmet Araman, Uzm .Ecz. Fatma Bekar ve Ecz.Gillsen
Yilmaz yonetiminde dizenlenen panel oturumu ise verimli tartism alara ev sahipligi vapt.

*Good Distribution Practices - Iyvi Daditm Uygulam alan

Buket HEKIMARM




UGLD SORUMLULUK HABERLERI

Sistem denetimieri

Entegre Cewre, Is Safhdi we Guwenlidi ¥onetim Sistemlerimiz kapsaminda; TSE tarafindan
25-26 Kasim 2013 tarihlerinde gerceklestirilen gdzetim tetkikleri basanl gecerek, herhangi bir
uygunsuzluk bulunmadan belgelerimizin gecerlilidinin devam etmesi yoninde karar alind.

Tathikatlar

6 Aralik 2013 tarihinde, senaryoya uygun olarak vangin, ilkyardim, cevre kazasi ve genel tahliyve tatbikatlar
gerceklestirilmistir, “¥anmadan” firmasi ile birlikte yiratidlen tathikatlanin, hakemler tarafindan yapilan
gidzlemlere dayal olarak, ekiplerin genel davranis bicimleri agisindan bagar ile yaridtilip sonuglandinlm asi
dederlendirildi.

Mese ERIS




OFIS GALISMALARINDA ERGONOMI
Bokim 2
Froonomik Bilgisayar Oturusu kgin Gnerder:
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Hareketli, sirt destekli bir sandalye kullanmlmah ve arkaya yaslanilmal,
Ekramin st kismi yiz seviyesinden 5-8 cm yukarida olm ah,

Ekranda yansima almamal, ihtivac oldudunda filtreli optik yizllk kullarmlmah,
Ekrandan bir kol boyu mesafede oturulm ali,

ayaklar yverde veya sabit ayak destedinde olmal,

Dakdman tutucu kullamlmah,

Elavye ve fare kullanirken bilekler én kaola gare diz olmalr,

Kol wve dirsekler wilcuda yakin tutularak rahatlatilmal.

Ekran wve klavye kullanict yonline gére ortalanm ali,

10.Daha yiksek fare platformu wveya asadiya edilebilen sabit klawye platformu kullamlm ali.

11.Sabit galism a yizeyi kullanilm ah ve klavye platformu sabitlenmeli.

12, Sikhkla kisa molalar werilmeli,




Bilgisayar ve Sandalye Hareketieri

Resimdeki hareketleri her iki saatte bir, mutlaka yapimiz. Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz,

15-10 saniye ki kez

10-12 saniyve
her ki kol

10 saniye 10 Saniye

Her iki yone
§-10 saniye Ellerinizi asagi salin ve

dairesel olarak szllayin

8 -10 seniy: arasi

Kaynak: Ekranh araclarla Galismalarda Saghk ve Givenlik Onlemleri Hakkinda vanetmelik,
Fesmi Gazete Tarihi: 16.04.2013, Resmi Gazete Sayisi 28620,
Derleyen: Yolkan AYDEMIR




KISISEL GELISIM IGIN ANAHTAR ONERILER

-

Dislnce tarzimz nasil biri oldugunuzu gasterir. 10 Temmuz 2010 tarihinde bir araba kazasiyla
hastaneye kaldinldim: ezilmis bir kol, bir bacak ve bir kalga, Bir ay1 hareketsiz almak Uzere, aylar slren
tedavi sirasinda esimde tarimlanmamis bir hastahk ortaya gkt ve annemi de yitirdim. Sans eser olacak,
o glnlerde lames allen'in “Dlsidncenin Gacd” adh yapiorm okudum. Kendimi dedistirmeme wol act,
Yeniden yiridyebilene kadar elimden o kitabr hig birakm adim . 50°l yvaslarimda olmama ragmen, bir okula
danisman olmak Uzere agillan sinava girdim ve basarih oldum. “Sorumluludunuzu ele ahin®, hem kendime
hem de damsmanhik yvaptigim adrencilerime sikhkla tekrarladidim sianmdir. (Joel Cardigan)

Sahip olduklarnimza sikredin. Sikretm ek,
bilingaltinzi vokluktan varliga yoneltecektir,
Sabahleyin we gece yataja gitmeden Gnce sikran
listemi hatirlyorum; bu, hayatimda iyi giden ve sahip
oldugum herseyin farkina varmama yariyor ve benim
pozitif disinmeme yol agyor. Sonunda ne kadar da
zansh aldugunuzu géreceksiniz. (Jenny Mannion)

Ben minnettarim. Bos bir k3gida her gin ‘ben
minnettarim’ dive yazin., Daha sonra da minnettar
oldugunuz  seyleri yazin. Bana inaninz, gergekten
ne kadar sansh oldujunuzu oradan géreceksiniz.
Bu kigitlara tarih de wverin. Sikintih zamanlannizda bu kagitlan okuyun. Gdreceksiniz moraliniz nasil
dizelecek. (viki Slough}

Nimetlerinizi dnemseyin ve neselenin. Gorme, duyma, disinme ve yiridme gibi yeteneklerinizin
farkina wvarin we hayatimizdaki bu cok gnemli seylerin dederini bilin, Ozurld insanlarn disianin bir anigin,
[Pearl)




insancil olun. insanlar, bazen insan olduklarim unutuyor Gok tepeden bakiyarlar ve simaryorlar,
tnsan olmak, dncelikle kendi bedenine dzen gdstermek demektin Tikah bir burun veya damarla mutlu
olamazsimz, insan olmak, yasamda bir amaca sahip olmak da demektir. Bu, iginizi olanaklar dahilinde
daha iyi yapm aniza katki sunar, Cinkd istenilenin ve sonucun ne oldudunu bilirsiniz o zaman. Son olarak,
insan almak alomloligl de anlamaktir, Kendinize sorun: "Benden sonra ne mirasim kahr? (Ismail Fan)

Kendinizi baskasimn yerine koyun. Kizdidinizda ya da kati bir gin gecirdidinizde, huysuzluk gdstermek
ve hirilerini azarlam ak kolaydir, Kotl sdzler sdylemeden ve hog olm ayan davranislar sergilemeden dnce,
kendinizi karsimzdaki kisi wva da kigilerin yerine koyun. Kendinizi nasil hissedeceksiniz, bakahm! {Anke)

Dikkat édiil kazandirir. Dikkat, anlatilan samimi olarak dinlemek; ilgilenmek ve fikir ortaya koymaktir,
(Kate Loving Shenk)

Olanaé olmayanlardan bir sey ummayin. Ne zaman hayal kirikhgina ujrasam, ne zaman is ya da
kigizel yasantimda zorlukla karsilassam; bu dzdeyis gergedi bitin coplakhidivla gormeme, sorumluluk
alarak yoluma devam etmeme yardimc almustur, (Joy)

Kendinize &nem wverin. Ugaktasiniz... Tehlike aninda dnce oksijen maskesini takin! Baskalarinm
ihtivaclanm karsilarmak yerine, dncelidi kendinize werin, Kendime dnem vermezsem, baskasina hic
yvardimct olamam . (Stacey Hoffer Wedkstein)

Kisisel degerlerinizin farkinda olun, gisterdiginiz
cabalari bir dilzene koyun. Kendinizin en iyisi
olun. Asla kimseyle warismayin ve onlarla kendinizi
kiyaslamayin, Eder kiyaslamak cok da gereklivse,
kendinizi gecmisteki halinizle kiyaslayin, {(Rosa Say)

ic catisma sorunlan hirsi. Hem hirsa, hem de hizi
bu hirstan kurtaracak gice sahibiz, Bir seyi halletme
kunusunda hirsh oldugumuz zaman bile, o isi neden
dyle vaptudimiza iliskin bile fikrimiz yoktur. {(Kendim
de bunlara dahil olmak dzere.) I catsmalar icinizde
ylkseldiginde, davramiglarimizin arkasindaki gergek
ve dncelikli nedeni bilmelisiniz.  Bir neden bulun yva
da digerinden emin olun. Ama, yizde yiz emin olun,
(Fraveen Sherman)

Kendinize karsi acomasiz olun. Bu, yetiskin bir kadin oldugumda bana ergenlik gadlarim geride
biraktiran faktordir, Kendime kars son derece naziktim, hatalarimi pek az itiraf eder ve kendi sorunlarim
igin godunlukla baskalanm suglardim. Buginlerde ise kendimi temelde yeniden dederlendiriyorum wve
artik yanhs yaptiklarimin farkina varm aktan rahatsiz olmuyorum . Bilinglenme slreci bazen 1zdirap verici




olabilir. Ancak, kot bir ahiskanhd) ortadan kaldirabilmeyi saglayan addllendirici bir durum: Surekli kendi
kendine gelisen wve daha saghkl iliskiler drnedindeki gibi. {Karen Zara)

Hayatta herhangi birseyden nefret etmek icgin hig bir nedeniniz yok. Siz, duygu ve dustncelerinizle
farklizimz. Bir kere bu ayrimin farkina wanrsamz, isiniz dahil olm ak Gzere hayatta nefret etmeniz gereken
hig birgsey bulunmadiin anlarsimiz, (Jarrod)

ise yarayan en basit seyi yapin. Bu, benim gok amacgh ipucum. En kolay, en ucuz ya da en hizl
sonug getireni dedil tabii. Ancak, en basit olan. Slrekli birgeyleri dizenli hale getirmeye calisiyorum .
Bu nedenle de kendi kendime soruyorum. Projelerin ya da yasamin surekliligi icin ne ortaya koymak
gerekiyor ki? Bu; bir toplant, bir yemek ya da bir armadan olabilir, (Mike Brown)

Kronometre yammda. Benim agimdan gdrevler bir meydan okumadir. En dnemli motivasyonum ise,
onu hep basarmak istedidim hir yans olarak disinmemdir. Bu ylzden, yeni bir seyi 8drenmeye gerek
duyarsam, kronometreyi kurarim. {Tiare Rivera)
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Haftamn belirli bir zamanm kendinize ayirin. Her hafta sonu 30-45 dakikaw kendinize ayirin,
kendi kendinize sorular sorun ve cevaplann yazin: Ben bu hafta ne yvaptim? Bu hafta neyi bagardim?
Onlmizdeki hafta yogunlasm ak icin neye ihtivacim var? Uzun vadeli amaclarimda basanh olm a yolunda,
olumlu bir adimim oldu mu? Hangi yeni disidncelerim var? Bu hafta, bana ilham wveren neler dgrendim
acaba? (Eric Blue)

‘Zen Bilgesi’. BUtln enerjimi bir projeye vermek istedifim zarman, onu ‘zen bdlgesi' dedidim seyin igine
yerlestiririm . Potansiyel olarak oyalayict herhangi bir seyi yapmaktan kacininm. Bu, kapimi kapatm ay,
masam temizlemeyi, televizyonu ve telefonu kapatmay ve efer clanakhysa internetin fisini gcekmeyi
bile igerir. MUzigi kisarim. Oyalanmalardan uzak bir ortamda yodunlasma, ilham we serbestce akip giden
motivasyonu yakalanm. (Jim Krenz)

Mutluluk bir secimdir. Mutlu insanlar, mutluluklarnmn akil durumlanna dayandi§im ve disandan gelen
olumsuzluklara karsi tepki giclerinin oldudunu saylerler. Guglerini anlarlar, Islerine baghdirlar, Hayattan
zevk alma wyollan ararlar Basgkalarina kars naziktirler. Bu durum, onlan anlaml basanlara yoneltir,
aristoteles’in sozleriyle: ‘Mutluluk kendimize baghdir’ (Marelisa Fabrega)

Bilirsiniz; saghk hep ihmal edilir. D aha lretken olma konusunda, zam ani nasil daha iyi kullabilecediniz
konusunda sayisiz yazih esere ulasmaniz olanakl, Ancak, dncelikle aklinizda tutmaniz gereken sey,
saghgirzdir, {Yincent)

Fahrettin KAZAK
Kaynak: Mewsweek




PHARMAVISION TAKVIMI 2014, BAKIRKDY
TURGAY TUNA VE BULENT ONER

Pharm avision'un kiltlr yasamimiza bir katkr saglamak amaciyla yayimladid takvimlerin onuncusunda,
arastirm aci-yazar Turgay Tuna'mn kalemiyle ve arsivlerden sectidi fotograflarla Bakirkdy'on tamtimina da
dnemli dlglide yer verilmektedir, PharmaV¥ision 2014 Takwvimi’nin yapraklann ilerleyen haftalarla birlikte
cevirirken, geride biraktidimiz yizyilda Bakirkdy'deki yasantimin izlerini Turgay Tuna'rin akic bigimi ve
argivlerden sectidi fotograflarla sirmenin ilging olacadim disuniyoruz,

PharmaVision

Tayyarec Fazil Meydan, Bakirkdy Sikhidr,
Fotograf: Balent Oner, 1942 Turgay Tuna kKoleksiyonu, 1957




Turgay Tuna ve Bakirkiy

Burada, sizlere Turgay Tuna ve Bakirkay ile ilgili iki yapitindan da kisaca sdz etmek istiyoruz,

1951 yihndaistanbul Bakirkdy’'de dojan Arastirm ac ~Yazar Turgay Tuna, ilk ve orta 8grenimini Galatasaray
Lisesi’‘nde yaptiktan sonra turizm we otelcilik editimi gordi, Hacettepe Universitesi turizm bolimindeki
dgrenimine devam ederken profesyonel terciman-rehberlik yapmaya basladi. 1980-86 yillar arasinda
bir Fransiz seyahat acentesinin Misir'daki temsilcilidini yaptd siralarda Misir tarihini etid etti,

B akirkdy tarihi Ozerine yaptid arastirmalar birgok dergi ve gazetede wayimlandi. 1996 yilinda fletisim
yvayinlanndan cikan “Bir Z2amanlar Bakirkdy” adh kitabing, 2000 yihnda Bakirkdy Belediyesi tarafindan
yayimlanan “Hebdomon'dan Bakirkay'e” adh kitap izledi.

Bir Zamanlar Balurkiy

Turgay Tuna
Hletisim vayinevi / Istanbul Dizisi
fstanbul, 1996, 112 sayfa, Tirkge, ciltsiz.

Bir "dogma blyidme B akirkdyli"nin anilarindan ve kaleminden, bir zamanlarin o cok
gizel semti, Kozmopolit yvapisi, renkli hayat, hareketli gargis), unutulm az “tip"leri, piril
piril denizi, gesit cesit bahklan, sporcu gengleri, “semt ruhu®yla Bakirkdy. .. Tuna'nin
anlattklar, kitaptaki eski fotograflar... ¥e bilenler igin, son 25-30 yilin Urdnd buginki
B akirkdy. Sagirticr wve hizlnld bir dedisimin hikayesi...

Hebdomon’'dan Bakirkiy’e: From Hebdomon to Balurkdy

Turgay Tuna
B akirkdy Belediyvesi;
Istanbul, 2000, 220 sayfa, Turkge ve Ingilizce, ciltli.

Turgay Tuna, iginde derin hir tarib ve zenginlik gizlenmis saraylar, konaklar
ve kiliselerle sisli olan Hebdomon'un, dider adivla Makri Khora va da
Makro Khaori‘nin yani Bakirkdyin Bizans-Osmanhi-Cum huriyet ddnemlerini
fotograflara tanitiyor,

Biilen't Onar, Sivah Bayaz Balarkiy Fotograflam Arasmda

Takwvim hazirlik calismalanimiz sirednde sonsuzluda ujurladigimiz fotodraf tutkunu merhum Bllent
Oner'in 40°h ve 50 willarda cektidi baz fotograflar da Pharm avision Takwvim’inde yayimlandi,

Biilent Oner Kimdir?

1929 yilinda Bakirkdy Yenim ahalle'de Tayyareci Fethi Sokak’taki
evlarinde dinyaya gelen Bulent Gner, ilkokulu Tag Okul'da,
ortaokulu Bakirkdy Ortaokulu'nda, liseyi Istanbul Lisesi‘nde,
iniversite ddrenimini de Istanbul ¥lksek Ekonomi ve Ticaret
Okulu'ndayaptn, Akfil, Edip Iplik gibi tekstil kuruluglanndagecen
profesyonel yasaminin yan sira Son Saat, Spor, Profesyonel
gibi gazetelerde spor foto muhabirlidi gorevinde bulundu,
Fotograf tutkusu, bir hobi zeklinde ortackul willarinda dayisinin
sinnet hediyesi olarak kendisine armadan ettidi “Zeniss
tkon" fotograf makinesiyle basladi. e o ginlerden bugiinlere
fotograf gekti, kendi agrandizdri ile fotograflanim tab etti. Tabii
ki en cok da Bakrkdy'l fotografladi. Bilent Sner'in gekmis
oldugu birbirinden dedisik wve ilging fotograflar B akirkoy'ln yakin tarihi konusunda ayrintilar veren cok
dederli girsel belgeler, Turgay Tuna’nin B akirkdy Belediyesi K iltir Yayinlarn'ndan gikan "Hebdaomon'dan
B akirkay'e” kitabinda yayimland.

Muray akKSAMAS




GENEL AMBALAJ KISMI
VARDIYA AMIRLERIYLE ROPORTAJ

PharmaVision

Haberizyon'un dnceki sayisindaki Kat Preparatiar Kismi vardiyva amirleriyle rdportajimizin ardindan, bu
sayimizda da Genel Ambalaj wardiva amirleri Sn.5efik Gopur ve Sn.Onur Glner ile yaptdimiz réportaj
yayimliyoruz, Bu rdportaj ile onlan tarmtirken, calistiklan kisimda Ostlendikleri gdrev badlamind a disince
ve dnerilerini de sizlerle paylasabilmelerini hedefledik... Ayrica, Kisim Sefi Sn.Serife Sirin Alaslan’in we
Kisim Sefi Yardimoisi Sn.Cem Ugar'in da bizlere katilimiyla toplu fotodraf cekimi igin glzel bir firsat
yakalamig olduk.

Kisaca kendinizden ve kismimzdaki gorevinizden stz eder misiniz?

SEFIK COPUR: 28.02.197%, Kirsehir dofumluyum, Lise yillarinda Kinkkale'de ggrenime devam ettim,
Erzurum atatiirk Universitesi Kimya Mihendisligi mezunuyum . Evliyim, Sena ve ali adinda iki tath bebedim
ar... Pharm avision'da on yildir calisiyorum, i1k olarak, Genel ambalaj kisminda blisterleme makinelerinde
operatir yardimcis) olarak basladim. Sonra, tim makineleri Ggrenerek operatdr olarak devam ettim.
ardindan badimsiz kalite denetgisi olarak gorevimi sdrdirdim, yaklasik 1,5 wil... Amirlerimizin karariyla
Genel Ambalaj'da vardiya amiri olarak galismaya devam ediyorum. Yardiya amiri olarak sorumlulugum
daha fazla tabii. Insanlarla daha fazlailetisim gerektiriyor we isin her asamasin ivi bilmek zorundasirz,

OMUR GUMER: 05.01,1982 dofumluyum. Aslen Erzincan’liyim, ama dodma blyidme Istanbul’luyum,
2005 yilinda Trakya Universitesi Fen-Edebiyat Fakiltesi Kimya Balim d’'nden mezun oldum . Kimyagerim,
Evliyvimm, 2,5 yasinda Irem adinda hir kizim war.. Stajimi yaptdim Pharmavision’a 2002 Mart ayinda
girdim. Once Solisyonlar kisminda operatir yardimohdl goreviyle bagladim . Sonra kutulam a operatir
ve 1,5 yil kadar sonra da SolUsyonlar kisminda vardiva amiri oldum. Simdi de Genel aAmbalaj kisminda
vardiya amirligi garevimi yaklasik 2 wildir strddrdyorum.,




Kismimzda verimliligi artirmaya yonelik iyilestirme calismalar1 var mi? Yeni teknolojilere
uyum nasil gergeklesiyor?

SEFIK COPUR: ambalaj’'da surekli bir ivilestirme calism asi var, Mevcut standart operasyon prosedirlerini
timiyle bastan asadr gdzden gecgirdik we ivilegtirmelerimizi prosedidere de yansithk. Makineler
yenilendikceis hizlaniyor, isin zam ani kisaliyor, Yeni teknolojiye uyum icin bir cok planlar yapiyor, yarGtiyor,
calizanlara egitimlerini veriyvoruz. Bunlar gereklilikler... Iyilestirm elere bagl olarak tim faaliyvetleri de takip
ediyvoruz. Teknolojive ayak uydurmak zorundayiz, Primer ve sekonder ambalaj strecleri birbirine bagim |
sirecler, Onoe, maonitdrler ve sonra teknik ekibin de destediyle calisanlar weni teknolojileri 6grenivar,
Her makinenin kendine dzglu dzellikleri var. Bir operatdr bitin hatlarda, farkh makinelerde calizabiliyor,
Operatdrler makineleri kullanarak incelikleri cok ivi dgreniyvor... Isin baglangioinda makineleri 6grenm ek,
ince aynntlan bilmek biyik bir avantaj; igin mutfadin bilmek demek,

OMUR GUMER: Gok ivi editim almig olarak gelen personel var, ancak, ilag sektidri sirekli teknolojiyi takip
etrmek zorunda. Persanelin altyapisi ivi ve temel de ayrn oldudu igin biraz gaba gdstererek yeni teknolojive
kolaylkla uyum sadglayabilivorlar, Ilag sektérd weni teknolojivi strekli takip ettifinden calisanlarin da
buna ayak uydurmas gerekiyvor, Otomasyon sUrecinde kaliteli Orind daha kisa strede ortaya cikarm ak
mimkon oluyar, Iyilestirme strekli ve zorunlu... Urdnin kaliteli ve beklenen zamanda aliciya ulasm asini
sajlamada yvardimo olunuyor, sonug olarak, Makinelerdeki  donamim dedisivor, hiz artiyor; bu da,
verimlilik artisi olarak bize geri daniyaor,

Egitim ve deneyimin yam sira sahip olunan baz kisisel dzelliklerin de is verimini artirmaya
etkisi oldugunu disiiniiyor musunuz?

SEFIK COPUR: Genel kurallar var elbette, Bizler, genel kurallar ve gorew tarifleri dahilinde hareket etmek
zorundayiz. Buna kisisel becerilerimizi ekleyehildidimiz sirece ve iletisim yetenedimiz dlglisinde basanl
olahiliriz, bence. iletisimin dnemine inanyorum, vardiya amirlidi bunu gerektirivor, Hem insanlarla hem
de makinelerle iyi iletisim saflanmah ki isler yirisin, Baslangio editim tabii, personel icin. 1si dgrenince
de iyi bir plan yapmak we yorirlige alabilmek dnemli. Planin dediskenlige uyum sadlamasi, esnek
olmasi gerekir. Glnkid, imalata bagh calisivoruz, ¥lrltme kisminda ise en Gnemli role sahibiz. Burada,
calizanlann kigisel dzelliklerini wve becerilerini de iyi bilmek gerekli. Dogrudan makinelerle calizan kisilerin
kigisel dzelliklerini bilerek onlan motive etmek gerekir. Iyi bir yonlendirme icin de birlikte calistdimiz
kigilerin becerilerini bilmek gerekir. Bitan bunlar da i deneyimi gerekfirir,

OMUR GUMER: Makinelerden, personelden we Urinden sorumlu olmak durumu stz konusu oldugundan
kiginin gok dikkatli almasi, isini dnemsemesi, vaptd isi benimsemesi ve sonucunda glzel bir seyler
oldudunu gérmesi, motivasyonu ve dolayisiyla is wverimini artiriyor. Kisisel beceriler bir operatdrin
bagarnsinda dnemli; ancak, bidikte galisan kisiler arasinda saygny ve sevgiyi sajlam ak da cok dnemli..
Bu nedenle kisisel dzellikler, bazen hir operatdriin basarisindan daha cok dne qkiyor.. Kiginin iyi iletisimini
kendi dstleri de belirliyor, ashinda. Ornedin, Ostleriyle sorunlar olan kisiler, alta wansitabiliv, farkl
davranabilir. Calisanlann motivasyonu disik oldujunda ise bu durum ise yansiyabilir.,

Talkim gahismas! sizce gerekli mi? Talkim galismasinin zaman, isglicll ve maliyet agisindan
isletmeye ne gibi kazammlar: var, sizce?

SEFIK COPUR: Sifir hata gerektiren bir sektdrde caligiyoruz, imalat isin mutfadg olarak disinidrseniz,
Genel Ambala) biraz sofra kismidir, isin sunum kismidir, Misteri ise dnce sunum ile ambalaj ile muhatap
oluyor. Dolayisiyla ambalaj ne kadar kaliteli ve hatasiz olursa o oranda bagarnh olursunuz. B asan ise iyi bir
takim cahsmasini gerektiriyor. Takim ark adaslanniz ne kadar kuwvveth ve nitelikli olursa ve size ne kadar
destek olurlarsa o kadar basaril olursunuz. Ve lstleriniz de desteklerse gok daha iyi motive olursunuz,
Bir sonraki 1si daha hevesle yaparsimiz. Zaman zaman gdrilebilen hatalar uyanldid gibi, cahisanlarin
yvaptig gizel seyleri de takdir etmek sart,




Biz diger calisanlarin daisg Uzerinde iletisim kurabilecedi bir kisimda galisiyoruz. Mithis bir ekibimiz var, her
zam an her konuyu konusabilecedimiz. Takim calismasiyla sinerji yvaratilabilivor, Burada da ortaya gikan en
dnemli husus, galisanlarin motivasyvonu. B dylece wverimlilik artisi saghyoruz... Takim liderinin ivi ylrdtme
dzelligi ve aynntilar takip ederek her asamada farkl kisileri yonlendirmesi dnemli. Ayrica, iyi iletisimle
birlikte amirin vardiya amirine, vardiya amirinin operatdre glweni takim calismasinda dnemli. Operator
isiyle basbasa kaldiginda biz ona guwvenmek zorundayiz. Glwven oraninda is werilebiliyor, dte yandan...
G alisarnin kisisel gelisimiigin kapasiteyi zorladiqimiz zam anlar da oluyor, Glnki, isi 6§renme agam asinda
bir noktada amirlerimiz tarafindan denize atiliyoruz, dolayisiyla biz de galisam denize afiyoruz... Ama
vwizmeyi de odretivoruz, boJulmamas igin! Insan glcl en dnemli Gretim faktorlerinden biri. Bunun ign
de iyi bir editim, iyi bir motivasyon, iyi bir iletisim gerekli. ¥e kisi gerekli cabaw gdsterince her sey daha
gizel oluwyor,

OMUR GUMER: Takin calismasi deyince, “bir elin nesi war, iki elin sesi var!” sdzi akhimiza geliyor.,
Kismimizdaki tim roller belirli ve vasiflara gire tammlanmis olsa da birlikte calistidimiz zaman baz
sorunlann daha kolay Ustesinden gelebiliriz, Takim galism asiyla dahakisa zam anda daha fazla is vapiliyor,
Benim yapamadidim bir seyi takim arkadasim yapabilir. Zaten insan saghgiyla ilgili bir sektirde kimse
kendi bagina inisiyatif alamaz. Baz inisiyatifler alinabilse de, kimse, “bu bdyle olsun” divemez ve tek
basina hareket edemez. Cinkd, =ifir hata hedefi ile calisiyoruz ve tek basina karar veremeyiz, tek bazina
hareket edemeyiz, dzellikle can alic noktalarda... Inisiyvatif aldidimiz bazi hususlar war, tahii.... Kisilerin
caba gistermesi de gerekl elbette, bazsanl bir takim calismasi igin, Ayrnica, kisilerin insani degerleri ve
karsihkl glven olayl da gok dnemli takim calismasinda, yvaratilan dostluk ve birliktelik ... Kazanimlar ise
verimlilik artigidir; yani, daha kisa zamanda daha cok 15 yvaplmasidir,

- = Kismimizda yapilan iyilestirme cahismalarinin
\q verimlilik artisina etkisi konusunda bir iki

drnedi de paylasabilir misiniz?

SEFIK COPUR: Cptik kontrol iglemiyle ilgili standart
operasyonproseddri {SOPYhazirhdin drmekleyebiliriz,
Bu konuda galismalara Genel Ambalaj kismi dncillk
etti, TUm kisimlarin optik kontral dzerinde islemlerini
detaylandiran bir S0P hazirhidimiz aldu. Kisimlarda,
optik kontrol konusundaki misterek noktalan, drine
dzgl azellikleri ve sorumluluklan da ayrintilandiracak
ve yaptdl islemi kayit altina alacak bigimde bir
galisma wapiliyor, Kugkusuz, dokdmantasyon bizim
igin en dnemli verilerden biri,

OMUR GUMER: Iyilestirme sirekli, yapilan dretimin
dis pivasaya daha kaliteli olarak ulastinilmasi igin.
tMakinelerdeki bazi donanimlarin wve parametrelerin
dedistiriimesi ve kontrol sistemlerinin gelistirilm esi
de drneklenebilir. Boylece verimlilik we kalite artis
olarak bize geri dénug alm aktadir,

Firmamizdaki deneyimlerinizden yola gikarak di§er calisanlara birkag éneriniz olabilir mi?

SEFIK COPUR: Biriste basarih alabilm ek igin israrc olm ak, yvapilan ise inanm ak, pes etmemek ve bununla
beraber amirlerle ivi iletisim iginde olmak gok a@nemli. Gte yvandan hata yapmaktan da korkmam ak
gerekir, Bilerek, isteyerek hata yapilmaz am a; ashnda, hata yapilarak deneyim kazanilivor, Elbette, hatay
amirlere bildirmek zorunlu, hemen dizeltilebilmesi igin... Bir de olaylara warsaymlarla vaklagmadan,
sorgulayarak yaklasmak gerektidine inaniyorum . Yarsayillan asmak dailetisime dayaniyor, wvarsaydidiniz
geyi sarun, sorgulayin,

OMUR GUMER: Galisanlar, en bastaiglerini severek yapm alilar ve kendilerine hedef belirlemeliler. ¥ollanna
engeller ciktiginda yilmamalidirlar, engellerin nasil asilip bir Gst kademeye ulazilabilecedini de ancak
deneyim kazanarak adrenebilirler. Bu nedenle, her zaman 4grenmeye agk almal, bir sey sormaktan
korkmam ahdirlar.

Sizlere Haber¥izyon adina gok tesekkir eder, 13 ve yasam sireclerinizde basgarilar dileriz,

Rdportaj: Muray AKSAMAZ




FIRMAMIZIN KATILDIGI ETKINLIKLER

KITEM SORU HAZIRLAMA TEXNIKLER] FEITIMI

KIPLAS e ISPE Sadlik Bilimleri Dernedi'nin birlikte strdardi§a mesleki yeterlilik hazirlam a calism alar *lag
Uretim Operatdrd Yeterlilikleri” kapsaminda “Soru Bankasi” olusturma calismalariyla sirdirdlm ek tedir,
KIPLAS binyesindeki KITEM, mesleki yeterlilik hazirlik calismalarina destek veren ISPE biinyesindeki
firma yetkililerine we ilag dretim teknisyenlidi editimi veren Kadirga Teknik we Endlstri Meslek Lises
dfretmenlerine yonelik olarak “KITEM Soru Hazirlam a Teknikleri Editimi” dizenlendi,

22 Kasim 2012 Cuma gind KIPLAS'ta gergeklegtirilen we Doc.Drilknur OZALP TURETGEM tarafindan
verilen editimde acilis konusmalarn KiPLAS'dan Sn.Erdem &BaKA we Kaynak Sistem Darnismanhk’tan
Sn.Sevim Gandarh tarafindan yapildi, Galistaya Sn.Secil Utku, Sn.Cansu Canveren, Pharm a¥ision EgGitim
FOdird Muray Aksamaz ile Kadirga Teknik we Endlstri Meslek Lisesi‘nden 6 kimvya ddretment (Gilser
Vildiz, Ilve Gir, Baki Firat, Hillya Kise, Bahri Dirik ve Mehmet Isleyen) katildi,

Buket HEKIMAN

SAGLIK SEMINERI

03 Ekim 2013 tarihinde Florance Mightingale Caglayan
Hastanesi‘nde Gras Sawoye Signature dnderlidinde
dizenlenen seminerde; isyeri hekimleri we Insan
Kaynaklar sorumlulanna dzel hastane we laboratuwar
isbirlikleriyle tedavi we muayene olanaklanndan sdz
edilerek, kis aylarinda =ik rastlanmilan grip, nezle,soguk

alginhd gibi rahatsizhiklardan nasil korunabilecegimiz
hususunda bilgi aktarild.

KURUMSAL SORUMIULUK PAZARYERL, 2013

Tarkiyve Kurumsal Sosyal Sorumluluk Dernedi (TKSSD) tarafindan dizenlenen "k 55 Gozumleri Pazaryeri”
etkinligi, “Isletme 2023; Cumhurivetin 100, ¥iinda Kurumsal Sorumluluk” baghd ile 06 Aralk 2013
tarihinde Kadir Has Universitesi'nde gergeklestirildi,

Pharm avision'un da kabldig etkinlikte "Sosyal Sorumluluk Projeleri® kapsaminda diger katilimo firm alarla
fikir aligwverisi yapilarak ortak girisimler dederlendirildi. Ozellikle gida sektarinden yakindan tamdigimiz
Gulldoglu Baklavalan’nin yapmiz oldugu Sosyal Sorumluluk kapsamindaki “Célyak hastalan®na dzel
baklava Uretimi dikkat cekici proje olarak akillarda kald.

Elgin SENDAN ATIK

“n
@ QS
4 @ \ETME 293, .

CUMHURIVETIN P

100.YILINDA GH‘

KURUMSAL _ £5
E SORUMLULLE :

B ARALIR 2003, ITTARBLL

&
e -
E e




FIRMAMIZ TARAFINDAN VERILEN SEMINERLER

“CIEMLAB pn.u.l[s'r KAPSAMINDA FETICEFRIN FETIMI CALISTAYI

“"Editicilerin  EGitimi” Gahstay, Tirkiye'de

Ldy venilik Transferi Projesi “Chemlab" Kapsaminda
25-26.10.2013 tarihlerinde alman-Tlrk Ticaret ve Sanayi Odasi (AHE ) ve Pharmavision San. ve Tic, A4.5.
isbirligi ile gergeklestirildi. Pharma¥ision'un Egitim MOdird Muray Aksamaz, kimya sektorindeki farkl
firmalardan 8 katihimoiya editim verdi, Sn.Gdlfidan Tezcan (AHK EJitim Departman Madurd) ve Marmara
Universitesi baglanth olarak Prof.Dr.adnan aydin da calistayin acilis ve kaparis konugm alarina katild,
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KURUMSAL GFLISIM SEMINERLERIMIZ

Pharmavision'da kurumsal gelisim  seminerlerimiz
kapsaminda son dénemde:

5 Eylil 2013 tarihinde Ekip ¥dnetimi, 12 Eylil 2013
tarihinde Sunum Teknikleri ve 10 Ekim 2013 tarihinde
Calistrnchk (Kogluk) editimleri Kalite Givence Egitim
FOdird Muray aksamaz tarafindan;

21,11.2013 we 28.,11.2013 tarihlerinde FProses
Validasyonlarn  editimi AR-GE  Urdn  Transfer
rModarligid'nden Sn.Pinar Yarol wve Sn.Mehmet Gal
tarafindan;

£.12.2012 we 12.12,2012 tarihlerinde isSG  Risk
Dederlendirme editimleri 15 Glwenligi Uzman Yolkan
Aydemir we 19.12.2013 tarihinde GCevresel Risk
Dederlendirme editimi Uglid Sorumluluk Midiri MNese
Erig tarafindan firmamiz galisanlanna verilmistir,

MESLEK] FE&ITIM OERENCISE STAJYFRI FRIMIZE SEMINERLER

2013 il Ekim ayindanitibaren firmamizdaisletme editimi staji yapm akta olan 33 dgrenciye Pharm avision
Mesleki we Kisizel Gelisime Destek Projesi kapsaminda haftada bir wverilen editim seminerlerimiz
sirdurilmektedir,. Sgrencilerin mesleki hedeflerini belirlemelerinde rehberlik  sadlayacak analiz
tekniklerinin tanitilm asi we Pusula Divalogu’nun uygulanmasiyla baslayan program; GMP ve kalite kontral
laboratuvarr uygulamalarimiz kapsaminda 6 seminer; yonetim sistemi uygulamalanmiz {Cewre, I1SG,
Enerji ¥Yonetimleri) kapsaminda 3 seminer ve kigisel gelisim kapsaminda bir seminer (lletisim) ile ilk
danemini tamamlamistir. Seminerlerin 2014 yilinda da sirdardlmesi planlanmistir,

Muray &KSAMAZ




BILGI GOVENLIGI GENGEL BULMACASI

Sizin igin hazirladigimiz gengel bulm acay eminiz bir solukta gozeceksiniz... Bu yil aldidimz Bilgi G Gvenligi
editim lerindeki bilgilerin size cok yardimi olacak. Iyi eglenceler!
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Soldan Saga
1. G0venli ve kinlmasi zor sifrelere ... sifre denir.
6. Sifreler enaz ............. karakterden olusm ahidir,
9. Bilgi Gavenlidi sertifikamizi ............ vilinda aldik.
10, Sirket ... ini firma disinda kullanmam aliyiz.
11. Bilginin batinligind bozucu yvangin, sel, deprem gibi tehditler ............ tehditlerdir.
14, BGYS kapsammda her wil ..o tarafindan denetimler yapilm aktadir,
16. Lisansh yazilim bulunduran CD'lerin............. haklarina dzen gasterilmeli, izinsiz godaltilm am ahdir,
17, Cevap verilmemesi, daditilm am asi gereken mail tlrine verilen isim.
18. Bilgi Glvenliine zarar verehilecek durumlara ........... denir.

19. Insan kaynakl olup bilgilerin bozulmasina, bilgisayarnn cikmesine neden olan tehdit tUrine verilen
isim.

Yuk aridan Asadiya

1. Bilgi ........politikalanna uymak tim calisanlann sorum lulugudur,

2. Sifreler enaz .......... ayda bir degistirilmelidir,

3. Techizatlar dzerinde galisan programlar...... varhigidir,

4. Bir bilgi warhigidir,

5. Bilginin karunmasi gereken dgelerinden biri.

7. Bilgilerin bir yerden baska bir yere tasinmasina yarayan alet,

8. Bilgisayarlar basinda bulunulm adidi zamanlarda............. +L ile kilitenmelidir.
12, Bilgi Glwenlidi ile ilgili kurallara uygun hareket edilmemesine ......... denir.

13, Bilgi vazih ve ......... ortamlarda bulunabilir,

15, ¥abanolarin/zivaretcilerin yvamnda ..., galisilan programlar kapatilm alidir,

Merve OKTEM




MEVSIMSEL DUYGUDURUM BOZUKLUGU

Mewvsimsel dedisikliklerle es zamanl, yilin belirli donemlerinde artaya gikan ve yineleyen duygudurum
dedisiklikleri, mewvsimsel duygudururm  bozukludu (MDBY olarak  adlandinimaktadir. Duygudurum
bozukluklarinin bir alt tipi olarak kabul edilen MDB, sonbahar ve kig aylannda depresyon nabetlerinin,
ilkbahar ve yvaz aylarinda normal veya coskun duygudurum nidhetlerinin olmas ile karakterize déngilsel
bir hastaliktin Sikhkla kis aylarinda depresifdénemler seklinde seyrettidi icin mevsim sel depresyon yerine
kis depresyonu terimi de kullamihr, Tedavi edilmeyen depresyon donemleri tipik olarak ilkbaharda biter,
Genellikle MDB, 20-30'lu yaslarda baslar, kadinlarda erkeklere oranla 4-5 kat daha fazla gordlir,

Kis Depresyonu Olusumunda Rol Oynayan Faktarler

Bilimsel galismalarda hastalidin sebepleri hakkinda tam bir gdris birligine wvarilamamasina ragmen;
kalitim, stres ve bivokimyasal maddelerin rol oynadidi bilinmek tedir. Baziinsanlarda kim yasal dedisiklikler
ki aylarinda ortaya cikmaktadir, MDB'nin ortaya cikisina yonelik ana warsayim, gln 1sidimin bivalojik
ritim dzerine etkisidir, Bu varsayimdan yola cikilarak, gin s1dinin sire ve zamarindaki dedisikliklerle
bozuklugun yayginhgr arasinda hir iliski olabilecedi distinidlmis ve bozuklugun bu yinind arastirmaya
yonelik, ddnyanin farkh bdlgelerinde, farkh enlemlerde gergeklestirilmis cok sayida alan calismasi
vapilmistir. Kis tipi depresyon sonbahar ya da kis aylarinda; waklasik olarak Kasim ayindan Mart
ayina kadar gines 1sidindaki azalmaya badl olarak yasanir, aralik, Ocak ve Subat aylannda siddetini
arttirm aktadir, Tekrarlayan depresyon ataklar hep ayni mevsime denk gelir. Ataklar arasindaki dinemde
Cyihn dider mevsimlerinde) hastalar tamamen dizelir, Yapilan galismalarda kis depresyonlar genellikle
Ekim-Kasim aylarinda basglayip Subat-Nisan aylannda hittigi gizlenmistir. Ulkemizde de benzer hir durum
sdz konusudur,

Depresyonda En Sik Garllen Belirtiler:
+ [steksizlik wve hayattan zevk alamama,

* Genel bir yavaslama ve durgunluk, bazen de gok sikintih ve tedirgin bir gdrindm ile birlikte yerinde
duramama, ileri geri yurime,

«  Etkinlik azhgr,

* Hareketlerde yavaslama,

*  Erner]i kaybi, cabuk yorulm a,

*  [Dislnce hizinda yavaslama,

«  Kendini suclama edilimi, 8z saygida azalm a,
o Cidkkin durum, sik ve kolay aglam a,

« Uzintd ile birlikte kaygl, tedirginlik kimi zaman da dfke hali,




e Unutkanhk,

*  Bedensel yakinm alar,

*  Uyku bozuklugu,

e ictah azalmasi veya artmasi (daha ok karbonhidrath yiyeceklere yinelme) vb,

Depresyon tanis koyabilmek icin cikkin duygudurum ve isteksizlik ya da hayattan zevk alamamanin
da iginde bulundugu en az bes belirtinin olmasi, bu belirtilerin kisinin sosyal veya i hayatinda soruna
yol agm aya basglam asi, gindelik iglevini aksatacak gsiddette olmasi ve en az iki hafta sirmesi gerekir. Bu
belirtilere dikkat etmek ve gerek duyuldu@unda psikiyatri uzmanina baswvurm ak gerekir
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K15 Depresyonu Nasil Onlenir?

Isik terapisi, kis mevsimiicin doktorlar tarafindan tavsiye edilmektedir. Ama, yapay 15192 maruz kalm ak,
bas agri=, sinirlilik, gbz gerginlidi, uykunun kagm as ve yorgunlugda neden olabilir, Depresyon yogdunludunu
azaltmak igin iyi 151k alan bir evde oturm ak gereklidir. Orta dereceli bir egzersiz, yoga gibi faaliyvetler kis
depresyonu igin baska bir caredir, Dider bir care ise bag ve vicuda dogdal yadlar ile masaj yvapilm asidir,
KMasajin rahatlabic etkisi ve dogdal yaglarin bilesimi olumlu sonuglar doguracak tir. Yicudun sicak tutulm asi,
arkadaslarla moral verici toplantilarin dizenlenmes ya da alinacak temiz hava ve glnes 1518 moralinizi
ylksek tutar, Meditasyon ile rahatlama, masaj, hafif mizik blylk dlgide yardimo olur, Asadidaki baz
dnerileri yerine getirmek de kis mevsimsel bozuklugunda artaya cik an yodunludu dnlemek ve azaltm aya
yardimct olur:

* Bog zamanlarimzda olabildijince gok gines 151dina gikimz ve arkadaslariniz ya da yakmnlanniz ile
birlikte alunuz.

¢  Glnegisid yvoklugunda bir 1sitic vanina oturunuz, Her zaman ayaklarimzr sicak tutunuz.

*  Yicudu dengeleyen bitkisel yaglarla bas ve vicuda masaj yvapiniz, sonra da sicak su banyosu ile yad
termizleyiniz.

* Sicak corbalar iciniz.

*  Protein tiketiminiz yeterli dilzeyde almaldir. Proteinin gugld bir badisikhk sistemi demek oldugunu
unutmayiniz.

s Ofun atlamayiniz, Lifli gidalan bolca toketiniz,
*  Suigilmesi her zaman oldugu gibi &nemlidir, {1,5-2 litre)

e Balk tiketiniz. Balikta bulunan omega-3 stresle bag etmenizde en blyik yardimorzdin Diger
omega-3 kaynaklan olan ceviz, keten tohumu, semizotu da mendnizde yer almalidir,

* B ve C witaminleri, demir, magnezyum, potasyum, selenyum ve ginko ile bedeninizi destekleyiniz.

Kaynaklar:
http: /fwww baskent-ank .edu. tr/saglik_rehberi/mevsimsel_duygu.php
http: Afwww saglikvakti.com fkis-depresyonu-nasil-onlenirhtm

Dr Clneyt GOMCER
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Bumdizikal ign hazirlanmig muhtesem danslar, dzel kostimler, ses, w Fﬁ'ﬂvm

15tk efektleri, zengin oyuncu we dansg kadrosuyla kahramanimiz
Garfield ve sevimli arkadasz Odie, sizleri gizem i bir masalin iginde

Center'dal

edlenceli bir yolculuga cik aracaklar
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STOMP
31 Ccak - 09 Subat 2014

Dedisik aletleri muozik enstramarn olarak kullanan
Stomp, somestr tatili boyunca Torkiyve'de. ..

Stomp, gosterilerinde  mizik, dans, fiyatro wve
koreografiyvi  bir  arada  kullanibyor,  Mizisyenler,
gunlik hayatta kullamilan waril, stplrge, kibrit copd,
gize, tikenmez kalem gibi birbirinden farkh objeyi
gdsterilerinin bir pargas) haline gefiriyor. Bu gidsteride
divalog yok, sadece ritm konusuyor,

7'den 70’2 herkesin cok ilgi gésterdigi bu muhtesem
gosteri, sdmestr tatilinde Istanbul we Ankara'da
gosterimde olacak.

canlaniyor.
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