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“Rahatsizidi sonucu yitirdigimiz mesai arkadasimiz
Sn. Romolo Giovanni Marcopoli'ye Tanridan rahmet,
PharmaVision Ailesine bassaglhdi dileriz.”
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Hig garmemis olsalar da, ailem, vakin arkadaslarim bile
bilir / tanir benim Romaolo'cumu,

Ctamobil yanslanyla, tekne tutkusuyla, keyifli rak sofras
sohbetleriyle, enfes dans edigiyle, yaydidi 15ikla, esine
benzerine az rastlanan karizmasiyla, zengin bir adamdir;
harmanlanmis kiltir birikimiyle, tam bir Istanbul’ludur
RFomalo,

Sirketimizin en renkli simasidir; her yontyle dzel, her
yonlyle glzeldir benim sevgili dostum.

Gok uzun yillar birlikte calistik biz Romolo'yla, Sewdik,
saydik birbirimizi., Omuz verdik, el verdik birbirimize,

Yeni programlann ilk denemelerinde, gece yanlanna dek
calismishgirmiz wardir,  arkadaslarmizla birlikte, 22.00
sularinda tostlar sdylenir, Kisa bir mola. Cay, kahve,
Pesinden strer caligm a, hic gerginlik olmaksizin, keyifle,

Programlarina yonelik elestirilere, ek istemlere ne den-
i olumlu tepki werir, kimi zaman olmaz olur kilarsa;
saldirlara, hele hele, giyabinda “Sorun Romolonun
programindan kaynakland)” tird sdzlere de bir o denli
sert tepki verirdi. Bir bakarsin, o uyumlu, uysal, sacma
denebilecek sorulara bile sabirla yanit veren adam gitmis,
verine, dfke kipd bir adam gelivermis. Vemez igmez,
gerektiginde glnlerce galisir, sorunun kendi programindan
kaynaklanmadidin gisteren yesil beyaz (Bilgisayar kdgitlarimiz yesil - beyazdi bizim o yillarda.) belgeleri
sdrtwverirdi insanlann gnine.

Zek s, akil, mithis bir bilgisayar / program beyni, azim, hirs ve caliskanlk. Romolo'cum da hepsi bir arada.

Kendim dahil, highir yanetici arkadasimda gozlemlemedidim bir ydnetici tipidir Romola, abi / patron [/
amir / arkadas / sirdas. Belki hepsinden bir parga. “MUdir”d unutmadim. Bilingli olarak wazmadim, isi
olmazki unwvanlarla, titrlerle Romolo'nun,

Benim bildigim, hayrandir galisma arkadasglar Romolo'yva, Ye sarmirim bu hayranhgin temel nedenlerinin
basinda, “patron®larinin bilgisayar / programlama dehasi gelir,

Yazl - ciziden haz etmez Eomolo. Pek beceremez de. Dilimde tiy biterdi yazih bir belge edinene dek.
Sonunda kolayin bulduydum. Onun adina ben yazardim. O da basardi imzay.

Bilgisayar kullanma korkumu Fomolo sayesinde yendim ben. Sirketten aynldim. Benden kurtulam ad,
Her derdime deva oldu, almay da sirdlriyor, zipkin gibi calisma ark adaslaryla birikte.

Gok sevgili, pek dederli bir arkadasimi, gercek bir dosturmu yitirdim ben. Beynim uyusuyor, Canim yaniyor,
Fomaolo’suzluk zor, Hem de gok zor, Bilivorum.,

G ocmesi, yasadiklanimizl, sevgimi, saygimi benden alamaz. Onu da biliyvarum.,

Dinlen Romolo'cum, dinlen, Gok kostun. Cok yoruldun, Cok drettin, Cok yarattin, Cok sorun gdzdin,
Dinlen. Dinlen artik.

Huzur iginde uyu, akill bakish, sakalli adam!

Tiurk Hoechst ve Hoechst Marion Roussel donemi
Satinalma Mudird

Umran Okten

Csmanbey, 02 Misan 2014




PharmaVision'a 20. yil Belgesi
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Hiermit wivd Seusfpuidet, dasi die aben genannie Firma Efnrichnng seit 20 Jafren
der Deutsoh-Tirkischen Tndustrie- und Handelskammer ali Mirglied angendre.
Bu befpe ile yukanda belirtilen fioneiny G 20 yilder Afman-Tiek Ticaret ve Sanay
Odasi’na thve olfgu dasdif editmekyeci.
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Alman-Tark Ticaret we Sanayi Odasi; ilgili ddnemin Torkiye we aAlmanya Basbakanlannin da

ESki Genel Midirdm iz Bay Harst Karl Kaiser'in Kurucu Baskanhdi’'nda 1994 wilinda faalivete gegen
tesvikleriyle kurulmus, ayn wil icerisinde Alman Dig Ticaret Odas) (AHE) niteligin de kazanmistir,

Kurulus doneminde Tirk-Hoechst San. we Tic, 4.5, Unwvan ile baslamis olan Gyelidimiz, bugin de
Pharma%ision San. ve Tic, A5, Unvan ile devam etmektedir. Ayri zamanda Yonetim Kurulu'nda temsil
edildigimiz bu kurulustaki mevoudiyetimiz, 13.02.2014 tarihinde verilen 20. ywil aidiyet tasdik belgesi ile
onurlandirlmistir,

Yeni llac Formlar Izinleri

KMesul Mudirlik, Kalite Operasyonlan MOdarlGgl ve Teknik MadarlGgiun ortak calismalan sonucunda,
Saghk Bakanhdi'nin;

o Aseptik drefim™izni 20.05.2013 tarihli izin yazisiyla,

¢ “Sasze”formuizni 15.08.2013 tarihli izin yazisiyla,

*  “Topikal emdlsivon® formu 14,.11.2013 tarihli izin yazisiyla,

¢  “Sert kapsal” formuizni 19.03.2014 tarihl izin yazisiyla,

tesislerimizde yeni dretim we formlar igin izin alindidim gururla duyurm ak isteriz,

Adi gegen izinlerin alinmasiyla misterilerimize daha genig yelpazede hizmet vererek Firmamizin ileri
yonelik is hacmini  genigletme imkan olabilecektir,. Emedi gecen tim calisanlanmiza tesekkir eder,
basanlanmizin artarak dewvam etmesini temenni ederiz.

Fahrettin KaZak




UGLO SORUMLULUK HABERI

Su canhlarn yasamast igcin hayati Sneme saniptir.

En kUgUk canli crganizomadan, en bUyUk canl variga kadar, bitin
EElEE meaall ve DU On insan foalivetlern ayakia Tulein s ekt

Havatimizi idame ettirebilmemiz icin en dnemli besin kaynadimiz
Sisial L salasim ve sindirim sistemlernin caligrmasinda herne S

oldugu gibi, vicudumuzdan dartik ve zehirl maddelerin atilmasinda
da Snemli bir gbrewvi yerine getirir.

Kan dolasiminin olabilmesi, wlicudun zararll madde
e zarlarnin kururnadan gorevini yapabilmesi
ardir. Bununicin saglikl her insamin asir terle
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DiINYA'DA SU YETERLI DEGIL!

Nufu5un hizla artmasi, buna karsilik su kaynaklarnimin sabit kalmas) sebebiyle su ihtiyvac her gecen
glin artm ak tadir,

Dinya'da kigi bagina su tiketimi yilda ortalama 200 m? civarindadir. Dinya nifusunun yaklagik % 20%sine
karsilik gelen 1,4 milyar insan yeterli icme suyundan mahrum olup, 2,3 milyar kisi saghkh suya hasrettir,

Buna ek olarak, 2050 yilinda su sikintisi geken dlkelerin sayis) 54'e, bu sartlarda yasamak zorunda
kalan insanlann sayis1 3,76 milyara ylkselecektir, Bu durum 2050 de 9,4 milvar olmasi beklenen dinya
nifusunun % 40Ymin su sikintis) gekecedi anlamina gelecek tir,

Yerylzinde her yil gogunludu cocuk almak dzere 2 milyon insan uygunsuz su kullanmm ve katd hijyenik
sartlar neticesinde ortaya cikan badirsak enfeksivonlanindan hayatini kaybetm ek tedir,

Ayrica kronik flar eksikligi ve benzeri pek cok durum da cok ciddi bir problem haline gelm ek tedir.

Hald Dunyamizin pek cok bélgesinde Hepatit &4 we sitma ciddi bir saghk problemi olarak dnemini
korum aktadir,

kullanilabilir su kalitesini artirm ak wve sadhk sartlarinin iyilestirilmesi ile bunlari engellemek mimkin
olacak tir.

Bir Ulkenin su zengini sayilabilmesi icin, kisi basina disen yillk su miktan en az 8.000 - 10,000 m?
arasinda olmahdir ve Tlrkiye su zengini bir Glke dedildir. Turkiye'de kisi basina disen willik su miktan
1.430 m 't

2014 il itibari ile Istanbul’da yvasanilan yadis azli nedeni ile su kaynaklarinin azalmasi siiz konusudur,
Bu sebeple yaz aylarinda susuzluk yasamamak igin suyun tasarruflu kullanilm asinin énemi artm aktadir,

BlINlAIII BILIYOR MUSUNUZ?

Doda yeniden su Uretemez. Geri ddnlsen su milyonlarca yil dnceki suyun aynisidir,

# 10 dakikada 1 kahwve fincamm dolduracak bir delik, wilda 11.000 litre suyun bosa gitmesine sebep
alur,

e Sy akitan bir tuvalet sifonu bir wilda 83,000 litre suyun bosa gitmesine sebep olur, Bu miktar suyla bir
vil boyunca, her gln 3 defa banyo yapahilirsiniz,

e Dusg alirken bir dakikada 18 litre su tiketilmektedir. Bu miktar da 90 bardak suya esittir.

* Dis firgalama ortalama 3 dakikadir. EGer musluk acik birakilirsa her firgalama igin ortalama 15 litre
suyu boga akitmis oluruz,
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SUYUN TASARRUFLU KULLANILMAS! iGIN BIZLER BIREY OLARAK NELER

YAPABILIRIZ?

Mutfak:

Ewvde harcanan suyun ylzde 10'0 mutfakta kullanihr, Pisirme, temizleme, yikama ve igme maksath su
kullaniminda birkag noktaya dikkat ederek harcamarnizi kisahilirsiniz.

Sehze ve meyvelerinizi akar suyun altinda yikamak werine, bir kabin icinde yikayin. ¥ikama sularin
daha sonra gigeklerinizi sulam ak igin tekrar kullann.

Izpanak, semizotu, pazi gibi yesil yaprakli sebzeleri ayikladiktan sonra ilk yikama suyuna sirke
koyarsaniz daha kolay temizlenir,

Elde bulasik yikarken mimkin olan en az miktarda deterjan kullarun, Daha az deterjan durulam ak
daha kolaydir. Deterjan yerine dogal yesil sabun kullanarak bahklar ve dider deniz canlilarina daha
3z zarar vermis oluruz,

Suyu bogsa akitm ayin,
Sadece ihtiyaciniz oldudu kadar su 1sitin. B aylece elektrik ve gaz masrafindan da kisabilirsiniz.

Muslugun altina yikadidiniz tabaklar Ost dste koyduktan sonra durulamaya baslayin, Daha az suyla
temizleyebilirsiniz.

Bulasik makinenizi tamamen doldujunda galistirin,

Sebze haglarken dstlerini kapatacak kadar su kullanmin we tencerenin kapadim kapal tutun. Hem
sebzeleriniz daha cabuk piger, hem de enerji tasarrufu yapabilirsiniz.

Makarna ve sebze haslama sularini ddkmeyin, corbalarinizda kullan abilirsiniz.

Donmus yiyeceklerin buzu gizllsin diye akar suyun altina tutmayin. Kullanmadan bir gece once
buzdolabinda gizilmeye birakin, Daha saghkh bir yolu tercih etmis olursunuz.

Sicak su borulanim yalitkan malzemeyle kaplayin, Borulann isinm asim beklerken musludu agip suyu
ziyan etmemis olursunuz,

Sicak su tertibatimizda termostat ayarninin ok yiksek olmamasina itina gdsterin, Asir derecede
tsinmig suyu soguk suyla ihitmaya calism ak israftir,




Camasir:

Evde harcadidimiz suyun yizde 15-20'si cam asir yikam ak igin kullanilir. Gam asir igin sadece su dedil,
enerji ve deterjan da harcanir. Gamasir makinenizi tamamen dolduunda galstinn, Bu sekilde, her
wikamada 10 litreye kadar su tasarruf edebilirsiniz.

Elde camasir yikarken ayni suda dnce beyazlar; sonra renklileri ywik ayabilirsiniz.

Camasgirdan arta kalan suyu yerleri silmek veya tuvaletinize dokmek igin kullanabilirsiniz.

Banyuo:

Ewde en cok su banyoda harcanir, Ganlik harcamamizin yuzde 40° banyodadir,

Banyoda su tasarrufunun en kolay yolu suyu tasarruflu kullanan dus bashd ve sifon taktirmaktr, 6
dakika dus yaptudinizda, tasarruflu dus bashdiyla her banyoda 50 litreye kadar daha az su harcamis
olursunuz,

Banyo suyunun 1sinmasin beklerken suyu bir kovaya doldurun,
Yikanacadiniz zam an kiwveti doldurm ay dedil, dus yvapm ay tercih edin.

Edwetinizi, suyun sicakhdin kontrol ederek doldurun. Sicak suyu sonradan ithtmak su zivanina yaol
acar,

Daha kisa sire dus yapin. Yikanma sdrenizi sabunlanma, yikanma wve durulanma ile simirlayin,
Tuvaletinizi gop kutusu gibi kullanarak elinize gegenleri atm ayin, Gereksiz yere sifonu cekmeyin.

Diglerinizi firgalarken, ylzindzi yikarken suyu akar vaziyette birakm ayin, Bu sekilde ginde 10 litreye
kadar sudan tasarruf edebilirsiniz.

Tirag bigadimz akar suyun altnda degdil, bir tas suyun iginde durulayin.

Musluklar:

Bahge:

rMusluklanmiz sy damlatiyorsa mutlaka tamir ettirin,
D amlayan musluklar glinde 30-200 litre suyun ziyan
olmasina sebep alur,

D amlayan musluklarimzin altina suyun birikebilecedi
kaplar koyun.

Bahgenizi, cigeklerinizi sulamak igin glnln serin
saatlerini segin. Sabah ve aksam gin batimi daha iy
zamanlardir, G§le sicaginda sularsariz, buharlasma
ile suyun  blyik bElNmind kaybetmis olursunuz.
Ciceklerinizi sularken kaldinimlari dedil, sadece cigekleri
sulayacaginiz sekilde hareket edin.

Yazadidiniz yverin iklimine uygun, verli bitkileri ekin. verli
bitkiler daha az su ve daha az bakim ile blylyehilir,

kaldirnim ve yerleri suylayikam ak yerine gali siplrgesiyle
sOpdron.

Bahcenizi hortum veya fiskiye yerine kowva ile sulayarak
su tasarrufu yapabilirsiniz.

Yajmur suyu:

Yagmur suyunu birik tirecek blyik su tanklan blyik tasarruf saglayabilir. Yagmur suyu dzellikle bahge
sulam ak we araba wikam ak icin kullamlabilir,

Bu tirbir su tankiigin yeriniz yoksayagmur veya kar yagdidindakovalara, ledenlere su biriktirebilirsiniz,

Su kithdr ceken Glkelerde yvadmur suyu biriktirilerek evin su tertibatina dahil edilebilm ektedir

Ugld Sorum luluk MOdarlGgo

Kaynak: https:Awww isu.gou.tr
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GALISMA HAYATIMIZDA KUSUR ORANIMIZ SIFIR OLUR MU?

Birgok galisan igin hayatinda sikhikla sordudu sorularin baginda “SIFIR HATA"Y waparsam bagari aranim ne
olur? Oysa bu, calisma hayatinin felsefesine ters olan bir dasincedir. Sifir Hata ile galismak neredeyse
imkansizdir,

Bugln birgok bulug, imalat teknikleri, uzman garisgleri; yapilan hatalarin dizeltilmesiyle artaya cikmistir,
Insan yasantisinin olagan akisinda daima karsimiza hatalar gkmaktadir,. © halde teorikte olsa da, “SIFIR
HaTa" uygulam ada imkansizdir,

Sifir Hata konusunda bir hedef konulur mu?® Sifir hata her ne kadar mimkin almasa da hedeflenebilir,
Bu hedefi tam hedef noktasindan wurmak gerekirse; bu hedef igin gdsterilen organizasyonel gaba,
hata payinmizi diostrict teknikleri gelistirmenizi saglayacaktir, Rakiplerinizle olan rekabet gicinizi de
arttiracak tir.

Sifir Hatayl hedefledidimizde "Toplam Kalite ¥Ydnetimi" ile bagar noktas) hedeflenecektir.
Toplam Kalite ¥anetimi felsefesi o igyerinde bitln birim we departmanlar kapsayacak geniglikte olacaktir,

Uretimden satiza, muhasebeden finansa, halkla iliskilerden insan kaynaklarina uzanan bir yelpaze iginde
yver alacaktir,

B dylece Toplam Kalite Ydnetimi bir kurulusta her dizeyde perform ansiniyilestiriimesine yanelik, tamamen
entegre olmus gabalarla, yoneticiden calisana kadar herkesi kapsayan didzenli ivilestirme faalivetleridir,

Burada memnuniyeti; hizmeti sunanlar ve hizmeti satin alanlar yéninde dederlendirebiliriz:
Toplam Kalite Yonetimi

a) Misteriyi; “ig misten® kisaca beraber gahistdi is arkadas ,

b) Dis misteri; “Urind” yva da “hizmeti” satin alacak olan kisiler olm ak dzere

iki gruba ayirir,

Isin temel felsefesini inceledigimizde;

Her bir galisarin bir sonraki sireci mister olarak grmesi, en iyi sekilde islenmis/proses edilmis cik iy
en iyi kalite ile bir sonraki sirece {ig musteriye) iletmekle sorumlu olmasidir, Nihai noktada ise ylksek
kaliteli mal ya da hizmetin sunuldudu en son tatmin edilmesi gereken “Dig Misteri” vardir. Hal bayle
olunca olasi bir hata ya da suistim al, dretimin nihai asamasina gelmeden hemen bir sonraki agsamada geri
besleme olarak sorumlulara letilmekte ve gerekli dnleyici/dizeltici Gnlemlerin alinmas= saglanm ak tadr,




6 sigma
stratejileri

Bununla ilgili ileri seviyedeki uygulam alarda ise 6 Sigma adi verilen bir sistemle gergeklestirilm ek tedir,
tsyereri yeni yapillandirm alannda “SIFIR HATA" felsefesine gire |

ayisgica,

bhZam an,

ClSermaye,

diHamm adde,

e)retim Ekipmanlar

gibi unsurlarda isin baslangoinda standart calismalar gelistirerek, isyerlerinde Toplam Kalite Yonetimi
yondnden editilmis isglci istihdam ile hedeflere ulasilacaktir,

Yuk arida dedindijimiz dizenlemelere yer verilmedidinde birakin "SIFIR HATA" wapm ayl, kalite sartlarina
uyulm am asi nedeniyle tabir yerindeyse bastan boz tekrar vap, eksikligi telafi et, onar, bakim yap kahilinden
kayiplara harcanmakta ve en basta masraftan kacinihp dzen gdsterilmeyen hususlar daha sonra daha
biyik kayiplar olarak tekrar geri dénmektedir,

Budururm igletmenin iz ve streg gelistirmenin, blylmenin ve marka alm anin 8nldndeki en dnemli engeldir,

SIFIR HATA inancin isletmede yerlestirmezseniz, ig biter, fakat =iz isletme olarak sdrekli geri donmek,
kontrol etmek, denetlemek we telafi etrmek zorunda kalirsinuz,

I5 dilzenini kuramams, kalite politikas) almayan bir igyerinde artik hatalann kabul edilebilir oldugu sinrlar
da genisgler,

“Hatalanmi nasil dizeltirim* dedil "Daha kaliteli nasil Gretirim *i soran firm alar rek abetgi global pivasalarda
sifir hataya yaklagabilenlerdir,

Bunu bireysel galigma anlaminda da disdnehbiliriz.

GUnumidzde sirketlerin IS0O1ar, Toplam Kalite vonetimleri, 6 Sigma'lari warsa biz galisanlarin da, galisma
hayatimizin kalite politikalar ve standartlar alm ahdir,

Bunlar hedefleyenler “SIFIR HATA" felsefesini yakalarlar.
vedat TLKI

Kaynak: ¥azimn bazi bolimlerinde 13,/01,/2011 tarihli Anayurt Gazetesi-ilker Meral
“Sifir Hata MOmkin MO adh makalesinden alintt vapilmistr,




Anne Yiiregi

Hig dikkanlardan gramla ahswveris edecekleri igin habire siralarini erteleyen ya da dikkanin tenha vaktini
kollayan anneleri gardinidz mu? Yeya pazar yerinde “warim kilo olmaz mi#™ diye soran bir anneye
rastladiniz mi1? Cnlarin tedirgin ve mahgup halleri ile kavrulup Gzdldigdindz oldu mu? © tedirginlidin ve
mahcubivetin sebehi bir aile sirrimin agida vurulm asi, “eli dar ginlerin” ifsa edilm esindendir.

D Unyada hichir bag, kalbi evlat sevgisi ile dolu bir annenin ve babanin onlar igin edildidi kadar edilmemistir,
Yermeyip yediren, giymeyip givdiren analarin yiredindeki sefkat ve fedakarhk atesi ise séndirilesi bir
ateg dedildir. Onlar ustalarin ustas Arif Nihat Asya’rmin seslendirdidi gibi derler ki:

“1lk kundadgin ben oldum yavrum,
tk oyuncadin ben oldum!

Ao nedir tath nedir bilmezdin,
Dilin damadin ben oldum,

Bir dedigini iki etmeyeyim diye
Oyle cirpindim ki...

Ve seni dyle sevdim

Sana o kadar isindim ki, "

Once annelerimizin dizinde insanlaginz, Hayatmiz boyunca daditacagimiz tebessumlerin kaynadi, onlarin
bize tebessimleridir,

Biz hasta oluruz, eriyen onlar olur., Biz elimizi garpsak bir yere, onlarnn kalu tutulur, Bizim basimiz agrisa,
onlann cigeri yanar., Geceleri usulca yanmimiza gelip Ustimizd drierler wve yanadimiza kiglk bir dpicik
birakip sessizce giderler annelerimiz... O saf ve hesapsiz sevgiden daha derinini gordinidz mi? Ne yazik
ki kiymetini bilemeyip attik bir kenara o ana dpiclklerini. Saklamak lazimmis birini bile olsa. Artk
analanmizin kimi war, kimi yok ...

En cok annelerimiz dzler bizi. Onun bize duydugu hasretle basedebilecek hasret yoktur,
Wecip Fazil'in dedigi gibi:

“Gazlerinde bir derin higin

Kanadin yayilmis girpinm ak icin
Bu kig yolculuk war, divorsa igin
Beni de beraber al annecigim .”

Bu vesile ile tim kadinlann hem “Dinya Kadinlar Gand"nid hem de “anneler GOnd"nd kutluyoruz.,
Elgin SENDAN 4TIK

Kaynak: http: /fwww o yenim ak ale.com fanneler-gunu-ile-ilgili-hik ayeler.htm|




HER GUN OKUMANIN 9 YARARL

1.Zihinsel Uwyarim: Arastirmalar zihinsel uyanmin
alzheimer  hastalifinin wve  bunamanin  ilerlemesini
yawvasglatabildidini ve hatta dnleyebildidini gésteriyor,
Beynimizin calistinlmas wve mesgul edilmesi, onun
zayiflam asini engellivor, Yapboz yapmak ya da satrang
tird oyunlar oynamak da bilissel uyarima katkida
bulunuyaor,

Z.Bilgiz: Okududunuz her sey kafamzi yeni bilgilerle
doldurur we bunlar hig beklemedidiniz bir anda ise yarar.
Me kadar cok bilgili olursamz karsilasacadiniz sorunlarla
0 kadar kolay bag edersiniz. Unutmayin ki isinizi,
mallanmizi, paranizi, saghjmz kaybedebilirsiniz ama
bilgiyi asla...

3.8tresi Azaltir: Isiniz, dzel iliskileriniz ya da sayisiz bagka neden yizinden yasadidiniz bitin stres
guzel bir romana gdmalduginizde ucup gider. Iyi yazilmis bir roman sizi baska diyarlara gotirirken ilgi
cekici bir makale kafamzi daditir ve sizi o anda tutar, gerilimlerin azalmasini ve rahatlam anizi saglar.

4.Coziimlemeci Dilslnme Becerisi Gelisir: Gizemli bir roman okurken daha bitirmeden alay
cozlyor musunuz? EJer Byleyse, bltln aynntlann Ozerinde durup kimin yapbdine belirlemek ign
onlan siniflandirarak cdzimlemec ve elestirel disinmeyi harekete gecirebiliyorsunuz demekfir. Bu
ayrintilan cizimleme yetenedi; hikayeyi elestirirken, ivi vazilip yazilm adiina, karakterlerin iyi gelistirilip
gelistiriimedidine, ana konunun rahat akip akmadidina karar verirken de iginize warar. Kitab bltin
yanleriyle dederlendirecek zamammiz oldudu icin onu baskalanyla tartisirken de garislerinizi agk ve net
bir sekilde dile getirebilirsiniz.

5.Bellek Giiglenir: Bir kitap okurken pek cok karakteri, onlarin arka planlanni, tutkularin, gecmislerini,
ikincil hikayeleri de hatirlamariz gerekir. Bu kadar cok seyi hatirlam ak zor gorinse de mithis beynimiz
bunlarn kalayhkla animsayabilir. Gok sazirtict gelse de her yeni ani yeni patik alar alusturur ve var olanlar
giglendirir. Bu da kisa ddnemli bellede ve ruh halinin dengelenmesine katkida bulunur,

5.80zclk Dagarcig) Zenginlesir: Ne kadar cok okursamz o kadar gok stzclk dgrenirsiniz. Dizgln
ve anlazilir bir sekilde konusabilmek mesleki yasaminizda size biylk yarar saglar ve sizden daha ist
dizeydeki insanlarla rahatga konusabilecedinizi bilmek dzglweninizi glclendirir. Gok okuyan, dizgin
konusan, genel kiltlrid we bilgisi geniginsanlar islerinde daha kolay yokselir, Ayrica kitap okumak yabanc
bir dili daha kolay ogrenmenizi de sadlar.

7.0daklanma ve Yofgunlasma Giiglenir: Internet glgin dunyamizda dikkatimizi ayni anda milyonlarca
farkh seye vermek zorunda kaliyoruz. Siradan bir insan 5 dakikaiginde isini yapiyar, e-postalanna bakiyor,
akill telefonunu denetlivor ve is arkadaslanyla konusuyor, Dikkat eksikligi sendromu benzeri bayle bir
davranis stres dizeylerini yikseltivor ve wvenmliligi disiriyor, Bir kitap okurken dikkatiniz hikayeye
odaklaniyor ve hichir ayrintiyl kacirmiyorsunuz, Ise baslamadan once metroda, otobiiste, vapurda vb,
15-20 dakika bir kitap okuyun. Ofise geldiginizde ne kadar fazla odaklanabildidinize sasacaksiniz,

8.Daha iyi Yazma Becerisi: Iyi kitaplar okumanin bir insana yvazma yetenedi izerindeki etkisi
biydktar, Baska yazarlanin islerinin temposunu, akichdin ve dslubunu incelem ek sizin calismalanmzr da
etkileyecek tir.

S9.Huzur: Ivi bir kitap okumak getirdidi gevsemenin yan sira konusuyla size ic huzur ve sikunet de
saglayahbilir. Manevi konularla ilgili kitaplar ckumak kan basinoan dasirebilir ve dinginlik sadlar. Kendi
kendine yardim kitaplari bazi hafif rubsal hastaliklar bulunan insanlara yardimo ol abilir,

Derleyen: Fahrettin K AZAK
Kaynak: MyClub’s Fitness Magazine / Temmuz-agustos-Eylil 2013




Bahar Yorgunlugunu Hafife Almaymn

Bahann gelmesiyle birlikte daha aktif ve enerjik olmay beklerken, kendimizi daha yorgun we bitkin
hissedebilivoruz. Bahar aylarinda genelde sikga karsilasilan bir durum olan we “bahar yorgunlugu”
olarak nitelendirilen bu hissin, baharda hawvalarin isinmasiyla birlikte artan elektrik yikd ve wicout
metabolizm asinda gergeklesen dedisimlerden kaynaklandidr disindliyor,

Biyik sehirlerin yodun temposu, hava kidiligi, sanayi kirliligi, trafik sorunlar, kdresel 1sinmanin yol
acghidi mevsim kaymalar, bahara gegis doneminde sirekli dedisen hawva kosullari, 151 wve nem dengelerinin
dedismeleri, aydinhk ve karanhkta gecen saatlerdeki farkhihklar gibi pek cok neden, bahar sikayetlerinin
artm asina neden oluyor.

Bahar Yorgunlugunu Bazen Kendimiz Yaratinz

Bahar yorgunlugunun nedenleri arasinda gevre kosullarinin yarathd etkilerin yani sira, kisilerin kendi
warattigi we dolayisiyla dedistirehilecedi daha bhircok sebep mevcouttur, Gzellikle yaz aylar yaklasirken
divetyapm ak am aciyla yanlis beslenme, kaybedilen vitamin ve minerallerin yerine konm am asi, hareketsiz
yasam bigmi, asir kafein, sigara, alkol ve madde kullammi gibi etkenler ve kisilerin mevout hastaliklan
da yorgunlugu artirabildidi gibi, sadece bahar yorguniugu da mewvcut saghk sorunlarinin siddetlenmesine
neden olabiliyaor.

Bahar yorgunlugu wasayan kisilerin bu durumu is hayatiri da olumsuz etkileyebilivor, Ozellikle stres
altinda ve yodun gahsanlarda bu yorgunluk daha fazla gardluyor,

Hayat tarzinda yapilacak ufak dedisiklikler ile ginesh bahar glnlerinin beraberinde getirdidi yorgunluk
hizzini azaltmak momkdn olabilir:

* Baharla gelen dedisimlere metabolizmanin uyumu igin beslenme aliskanhklanimn dedistirilmesi
gerekiyor. Sik sik ve az az yemek, ginde 3 ana, 3 ara ddin olacak sekilde yemeye dzen gostermek,
Bgun atlam amak, dzellikle gunin en dnemli 8gdnd olan kahvalt, besin gesitliligi ve tek tip beslenmekten
kaginm ak, bahar yargunlugu ile bas etmek igin aldukga dnemli.

* Yioutdirendnin artmasiigin sebze ve meyve tiketiminin artinlm asi, dzellikle glisemik indeksi dislk,
lif we posa miktarn yiksek, antioksidan dzelligi olan ve C vitamininden zengin meyvelernn ve yesil
yvaprakl sebzelerin tiketiminin artirilm asi gerekiyor.

*  Beyaz undan yapilmis besinler yerine tam budday, cavdar, kepek gibi besinleri tercih etmek; hamur
iglerinden uzak durmak, patates, misir cipsi yerine ceviz, badem wve findik tiketmek, gikolata, pasta
ve dondurm a yerine kuru veya taze meywveleri tercih etmek gerekiyor,

*  Sindirim sistemini desteklem ek ve badisikhk sistemini giclendirmek icin kefir ve prebiyotik yoJurtar
tiketmek faydalh oluyor,

*  Hawvalarinisinmasi ile birlik te vicudun artan su ihtivacin karsilam ak ve dolasim sistemini daha dizenli
hale getirmek icin susamay beklemeden glinde en az 2,5-3,0 It su igmek aliskanhk haline getirilm eli.

* Sigara, alkol gibi badimhhk yapan maddeler ve kafein tiketimi simirlanm alh, Yorgunlugu giderir ve
rahatlatir disiincesiyle alkole baswirmak problemlerin daha da artmasina neden oluyor. Kahve, cay
ve asitli igecekler yerine bitki caylanni tercih etmek rahatlatic etki yapabiliyor,

¢ Bahar mevsiminde hava kosullarinin iyvilesmesi ile hirlikte fiziksel aktivite yapma imkam artiyor,
bahar yorgunlugunu gedrmek icin bu imkam kullanmak gerekiyor. Ozellikle agik havada yapilan
30-45 dakikahk tempolu yirdyls veya yizme, yorgunluga kars koruyor, Fiziksel aktiviteye wakit
ayiramayanlann en azindan ylrlyerek gidebilecedi yerlere arabasiz gitmeleri, gidecekleri yere hir
durak dnce inerek yirimeleri ve asansdr yerine merdivenleri tercih etmeleri gibi kiclk aktiviteler de
etkili alabiliyaor,

¢ Uyku dizensizliklern yorgunludu daha da artiracadindan uyku dizenine dikkat etmek, her zamanki
saatte yatip uyanmaya dzen gostermek ve ginde 6-8 saat uyum aya galism ak dnemlidir.,

¢ Ayrica bol bol glneslenmek, mevsime uygun giysiler tercih etmek, sabahlar ik bir dus almak,
ark adasglarla vakitgegirmek, strese neden olan faktérlerden uzak durmak, ivimser ve alum lu ddsinm ek
ve yogun bir tempoile galisanlarin masalarinda bile uygulayabilecekleri gevsem e egzersizlerini yapm ak
yargunlugun giderilmesinde basit ama etkili ve kolay uygulanabilir diger wéntemlerdir,

Derleyen: Aydan GUMER

kaynak: http://saglikyasam.com /manset/bahar-yorgunlugunu-hafife-alm ayin.html
(Dr.Seher Gdkge Bozkurt-Halk Saghd Uzmani)




Denizi Seviyorsunuz! Ya Deniz Altini?

Sanirnim birkismimizin gocukluk, birkismimizinise genglik yvillanina denk geliyor, televizyonlarin renklendidi,
televizyon kanallannin codaldig willar...

Merakla; ddrenmeye, kesfetmeye calishgimiz bu willarda, bizlere ve elbette tim dinyaya ayn gezegeni
paylastdimiz halde, birbirimizi pek de yakindan tanim adidimiz habitat, bizimkinden nerede ise tamamen
farkh bir dinyanin kapilanmin acihp; bilginin, gérintilerin evimize kadar girdidi willardr,

Ewvet denizler, okyanuslar, kisaca su altindan bahsediyvarum .
Elbette insanoglunun denizler, okyanuslar ve alt ile tamismasi bu kadar geg olm ad.

16. yy'da insarmin dodal wasam sartlarina hig de uygun olmayan bu ortama “su altina” inmesi, nefes
tutarak mewcut fizik kurallarirn zarlam ak suretiyle basladr,

Bu macera baslarda daha cok siinger yetistinicileri, istiridye, midye toplayiclan igin bir yasam, kazang
seklindeydi.

19, yy'a kadar ki dénemde gan dalisi, satthtan destekli veya kaskh dahs yontemlerinin uygulam asiyla,
nefes tutmaktan; gelismis olmasa da su altinda ekipm an kullanimima basladi insanoglu.

Bilinmeyen devasa yasam ortami, orada oylece duruyor, insanodlu tim bu bilinmeyeni kesfedemiyor,
arastirmalar  simirh dlgllerde  yapilabiliyor,  tim
bunlara ragmen kesif durmuyor wve fakat su alt
kazalar engellenemiyor, hircok insan su altina olan
merakindan veya sadece dodal ortamin sunduklarim
maddi kazanca cevirebilm ek igin alUyordu,

D Unya savaglarinabadh olarak donanm a kuvvetlerinin
sualtindaki calismalan da 19.yy baslarinda biyak bir
ivme kazandi. Ama bunlarnn tamami savunma veya
arastirma amaci ile yapilan projelerdi.

Bunlardan biri olan ve 2. Dinya Savasi sirasinda deniz
subayl ve okyanus uzmani olarak gorev yapan ve tiim
dinyada deniz altmin bu kadar cok taninmasina ve
sevilmesine neden olan kigl kuskusuz Fransiz asilh,
bilim adam Jacques-Yves Cousteau ‘dur,




Denizler altindaki sonsuz ve bir o kadar da bilinm eyen hayat,
renkleri, haywvan we bitkileri, dip yapilann, oturdugumuz
koltuktan kesfedebilmemizi saglayan kisiden bahsediyvorum,

Uzun sdreli, saghkl, konforlu dalisin yapilabilmesi icin gerekli
donammin gelistirilmesi iste bu yillara dayarin Gzellikle
1940°h willarin basinda donanmada baslayan deniz alti kesfi
macerasi, Kaptan 1.Cousteau ve arkadaslarinin “Calypso” adl
teknesi ile waptiklar ve dinya ile paylasbklar bu seriiwven,
blylik hiz kazanmis we glnlmizde artik isteyen -gerekli
editimini aldiktan sonra- her saghkl insanin yvapabilecedi bir
hobi-spor halini almistr,

Bagimsiz aletli dalis terimi (SCUR A -Self Contained Underwater
Breathing aApparatus) bu willarda baslayan sayisiz bilim sel
proje we hatta hayati tehlikesi olan denemeler ile gelismis,
glnilm iz standart ve konforuna ulasmistr,

Bagimsiz aletli dahis {SCUBA) nedir?

Adindan da anlasilacad gibi kisaca, diger tim memeliler gibi,
vazamimiz igin en temel gerekliliklerden biri olan havaya
ve kaynagina, sathla baglantisiz veya nefes tutmadan
yvapabilmemizi saglayan ekipmana ve buekipm an kullanilarak
vapilan dalg tdrddr,

Simdi sizlerle baslangigta hepimizi drkiten ancak bir defa
denendi mi bir gcojurmuzun da asla vazgecemeyecedi dalis
aktivitesi hakkinda bilgilendirmek isterim.

Bagimsiz aletli { Donamimh) dalis ile ilgili,; gok bilinen BUYUK yanhslar;

Dalicilar oksijen solur;
Yanhs;

SCUB A dalis yapanlar dalis sirasinda asla oksijen solum azlar, hepimiz gibi -sadece nemi alinmis- basingli
hawvay solur,

Bununla birlikte editimi ve dalg teknikleri farkh olan ve havadaki dojal oranmndan farkh (M:979/02:9%21)
olan oranlarda azot oksijen kansimh gazlarla dalis (Mitrox Dalsy yapilabilir. Bu tip kansimlar daha derine
inmeye dedil belli derinliklerde daha uzun stre kalmay amaclar,

ayrica dzellikle sanayi dalgiglan (okyanuslarda weya denizlerde yapilan blyik tesisler wveya deniz
tagimacidinda kullarilan devasa gemilerin su alti bakim we anzalanni gideren profesyoneller) tarafindan
daha derine inmeye ve daha uzun sire su altinda kalm ak amaci ile yine oranlar dedisen helyum, azot,
oksijen karisimh gazlarla da dahs {Trimix D als) yapilabilmektedir.

Dalis yaptigim icin kulaklarim zarar gérdii;
Yanhs;

kabul etmek gerekir ki, yapisi geredi hig de uygun olmadidi bir ortama {su) giren vicudumuz etkilenecek
ve buna tepki verecek ve uyurmsuzluklar clugacaktir.

Bu etkilerin en basinda indigimiz derinlige bagh olarak su ve atmosferik basing gelmektedir, 56z konusu
biyik etki, uzun yillar vapiimis bir cok teknik ve davranis bigimi ile nerede ise dalis boyunca ve sonrasinda
bize hig rahatsizlik vermeyecek hale gelmistir,

Uzun streli veyameslek anlaminda vapilm adidi strece aletli daligsicin belirlenmis tim limitlere uyuldugunda,
teknikler zamaninda ve dogru sekilde uygulandidinda, belirlenen dals planina uyuldugunda gerek konfor
gerekse saghk anlaminda sorun gikm asi nerde ise imkansizdir, hatta tim wicudumuzda bu durumdan ilk
olarak etkilenen orgammiz alan kulak dahil dider bir gok organimiz givende ve kontrol altindadir,

Tarn dalicllarin dahg sirasinda baslanna gelen sorunlar -kulak tan kulada yayilan en blylk efsanelerinden
biri de budur- ve gesitli arganlarina werdidi zararlar, dalicimin yaptd kisisel hatalardan veya uygulama
bilgi eksidinden olugm aktadir,

Burada dnemli olan, bazen size yapilmasa olur gibi gelen tim kural ve teknikleri zamaninda ve dogru




uygulamak ve dalis boyunca sizlerden, yaptidiniz dalisin tamamindan sorumlu alan dahis liderinize dahs
boyunca karsilastidiniz ve sizleri rahatsiz eden tim noktalar bildirm ek ve yardim etmesine izin vermektir,

Derine inen dalgig vurgun yedi;
Yanhs;

Halk arasinda Yurgun (Dekom presyon hastahd) olarak adlandirilan, dalis vapanlarda garilen ve genellikle
vicudun tek tarafinda, kismi felg sekilde sonuglanan en tehlikeli sualtt hastalididir, Bu hastaligin esas ve
tek nedeni derinlik dedildir.

Belirlenmis derinlik ve sire sinirlannin asilm asi ve azellikle iyvi planlama yapilmayan bir dahs igin hava
sikintisi gekilmesi veya yasanan dider bir acil cikis gerekliligi nedeniile dalicnin hizla su ylzeyine gkmaya
caligm asi sonucuy olugan bir hastahktr,

Yurgun derinde dedil, derinden ylzeye huzl cikista meydana gelir.

Sualtinda her 10 m'de bir artan 1 atm’lik basing nedeni ile solududumuz havadaki azot, dalis siresine
bagh olarak farkl oranlarda kanimizda siwilasir ve kanimiz azota doyar (Saturasyon).

En basit fizik kanunlarindan biri alan “"Boyle Kanunu® geredi, belirlenmis cikis tnzindan daha bzl (ki bu
azotun wvicudumuzdaki doku we kandan abilabilme hizidird gikis wapan bir dalionin kaninda gizidnm s
olarak bulunan azot gazi basincinda azalmas ile s halden gaz hale geger, kan iginde olusan mikro
boyutlu azot gaz kabarociklan dzellikle de-saturasyonun geg oldugu MSS ve beyin gibi organlarda ince
kilcal dam arlar tik ayarak Azot Embolisi'ne ve sonug alarak wurgun dedidimiz felg, inme durumuna sebep
olur,

Kisaca; nereye, kag metreye, ne kadar sire ile dalis yapillacad, su altinda hangi derinlikte ne kadar
kalimp, sonra da nasil gkilacad planlanm alidir,

Yapilan plana mutlaka wyulm ahdir, adl durumlaricin belirlenmis davrarnislar ve teknikler daligi yapan tim
dalg ekibi tarafindan bilinmeli ve sakinlikle uygulanm ahdir,

Yizme bilmiyorum ancak dalis yapabilivorum;
Yanhs;

Su altinda hareket edebilme veya dengede durabilme, ylizme aktivitesi ile tam olarak ilgili almasa dahi,
dalg sadece su altinda yurutilen bir faaliyet dedildir,

Farkli seviyelerdekidalis editimini alabilm ek igin TS5F tarafindan belirlenmisg nitelikler disinda kisinin yizme
bilmesi, dzellikle donarim ile veya donanimsiz su Ustinde tek basina kalabilmesi, ylzip, ilerleyebilmesi,
hatta gerektijinde su yizeyinde dider dalic arkadasina veya arkadaslanna ekipmanl veya dedil yvardim
edebilmesi beklenm ek tedir.

Ekipmanin sizi su altnda tasiyor olmasi, sizlerin ylizme bilmeden saghkh ve giwvenli bir dalis yapmaniz
icin yeterli dedildir,

Dahs bir spordur;
Yanlis;

Badimsiz aletli "Donaniml Dahs” bir spor dedil hobidir. Kisaca yarismas) yvapilmamakta ve bu nedenle
spor olarak kabul edilmem ek tedir.

Elbette yarismasi yapilabilen sualtl sporlari da mewvcuttur, Bununla birlikte Donammh Dalis ile birlikte,
Serbest Dahg, Zipkinla Balkawv, Sualtt Hokeyi ve Sualti Ragbisi, Senkronize Yizme gibi sporlan da
Ulkemizde Tirkiyve Sualti Sporlar Federasyonu (TS5F) tarafindan yonetilm ek tedir,

Spor olarak kabul edilmemekle birlikle, donarimli dalis iginde yapilabilen ve cok ciddi yonetmelikleri
bulunan bir aktivite ise; “Sualtt Gardntileme® dir. Bu aktivite, TSSF tarafindan yénetilen bir spor-hobi-
sanat uygulam asidir,

Képek bah@ dalhcilar igin denizaltindaki en biiyiik tehlikedir;
Yanhs;

Dals ve sualti tehlikeleri bahis oldujunda godumuzun "1AWS" film serisinden etkilenmis olmasi gok
normal. Bununla birlikte okyanus ve denizlerin sadece belli balgelerinde yasayabilen toplamda 4,000
cesitte kdpekbalid tird mewvcuttur ve bunlann sadece 5 tird saldirgan olarak tanimlanir, Sz konusu
saldirgan tirler de yine belirlenmis balgelerde vasar avlanir ve Orerler, Ozellikle Olkemizin karasularinda
bu tirde bir kdpek balid mewvcut dedildir. Ayrica Glkemizde bu tirde bir saldininin olduguna dair herhangi
bir kawit da bulunm am aktadir.




Ozellikle basta kdpek bagh olmak Uzere su altindaki tim canllar dodal ortamina yabano olan her varlija
karg korku duyar, Korkuya kars ilk tepki gogunlukla kagmak, kamufle olmaktir, en son tepkileri ise
kendilerini caresiz hissettiklerinde werdikleri tepki clan saldirmaktr  Hawwvanlarin insanlar gibi sadece
zevk igin herhangi bir canhya saldirdid veya onlara zarar verdidi belirlenmis bir davranis bigimi degildir,
Genellikle en basit gudiler olan achk, dreme ile kendileri veya birliklerinin glwenlidi igin saldirirlar,

Kisaca misafir olarak gittiimiz her evde ev sahiplerimizi korkutmak weya rahatsiz etmek seklindeki
davranislardan nas=il sakiniyorsak, denizaltinda da benzer saygr we dzeni gisterdidimizde herhangi bir
tehlikenin warhd sdz konusu dedildir,

Dalgig, Dalici, Balikadam; hepsi ayni...
Yanhs;

Dalgig; su alt ileilgili sanayilerde rnedin; petral platformlan, dojalgaz hatlar veya inga islemleri, deniz
ulastirma araglari, batik veya bilimsel arastirma, arama kurtarma, ylzeye cikarma gibi bir cok konuda
gérev yapan tam amen profesyonellere verilen isimdir,

D alcr; tamamen amatdr ruhla ve sadece hobi am agh donamim b dalis yvapan kigive verilen isimdir,

B alikadam; baglarda daha gok erkekler tarafindan vapilmas nedeni dahicilar icin kullanilan terimdir,
GUnUmizde cinsiyet icermeyen genel tanimlaring ifadelerin kullanim a alinm asi ile kullanim digi kalmistr,

Insanlann birbiriyle gerek su dstiinde gerekse su altinda yardimlagtidi, birbirini kolladidi, birbirine
giwvendidi, sualtt canhlarim dodal ortamlarinda gérebildidi; baliklar, kocam an caretta-carettalarla birlikte
ylzlp, gz gdze gelebildigi, dzel editimler ile kanunlar cergevesinde izin verilen batiklarin, madaralann
kesfedilebildidi, denizlerin dzel dip yvapilarinin gérdlebildigi ve gardntilenebildidi, kesfedilmeyi bekleyen
bir diryadir bu,

Su altindaki dahg sdresinin kisith {maksimum 45-50 dakika) olmasina ragmen, su Ustinde yillarca
konusulup anlatilacak, paylasilacak, gulinip, edlenilecek, hirlikte yenilip icilecek, yveni arkadashklarin
olustugu, saygin bir sosyal ortamin ve bir cok enteresan anin yasandidi bir hobidir ayni zam anda.

Ulkemizde dzellikle giney bolgelerimizde ticari amach, prensiplere cok ciddi bagh olan hir gok kurum
veya dalis okulu meveuttur,

Iclerinden sadece biri, kamu yaranna dernek statisinde faaliyet gdsterm ek tedir.

Tarkive'ninilk dalgkulibd olm asi sifatiile dlkemizin farkl balgelerindeki bir cok kamu kurulusuna {emniyet,
jandarma, sivil savunma) donaniml dahs konusunda editimler dizenleyen, editmenlerinin tamami
dalis disinda farkl profesyonel kimlikleri olan ve fakat tamamen gonulld galizan TURK BALIKADAMLAR
KULUBU'nde editim almak ve deniz alti gondlla ordusuna katilma imkaniniz mevcut, wew thk . org. tr

Tim su alt ve aletli dahs sewverler adina, sizleri sonsuz maw dinyaya adim atmaya ve muhtesem
gizellikleri paylasmaya davet edivorum.

Zeyhep BODUR
Tark Balikadamlar Kulibl {TEK )

TSS5F CMAS 1 YILDIZ DALLS EGITMEMI ve REHBER DALICI
SSI AGIK DEMIZ DALIS ESITMEMI

FOTOGRAFLAR,

Ufuk DONMEZ

TSSF CMAS 3 YILDIZ DALICI

TEK SUALTI GORUNTULEME GRUBL




BILGI GUVENLIGI GENGEL BULMACASI

Gecen sayida yayinlanan bulmacamizin ardindan sizlerden gelen ilgi we istek Gzerine, dergimizin bu
sayisinda da bulmaca ghzelim istedik. Iyi edlenceler!

[ 1-] i

(L] ]

1% 12

18

W

an




Soldan Saga

2. Genellikle ok sawida rasgele hesaba toplu olarak génderilen ve drinlere veyva hizmetlere iliskin
reklamlari igeren istenmeyen e-postalara denir,

5. Ayni gifre her yerde..........

7.BGYS kapsaminda ... yIl TSE tarafindan denetimler yapilm ak tadir,

8. Bilgilerin saklandid yazilimsal yahut donarimsal bilesenlere denir.

9. Kendi kendini cogaltabilen wve dosyalara, programlara ve bilgisayar sistemlerine bulasan programa
denir.

13, e-postanin kopyasini baska bir kisiyve ya da kisilere gondereceksek, onlarin adreslerinin yvazildigi
alandr.

14, Bir igin bilgisayar yadais icin gerekli olan cihazlar ile otom atik olarak yapilmasina denir.

18. Bilgi sisteminin galismasina destek olan cihazlar ...... warliklardir.

19, Bilgisayarlar basinda bulunulm adidr zam anlarda windows + .....ile kilitlenm elidir,

20. Bilgisayarimiz ve bilgisayanmz kullanim bigiminiz hakkinda bilgiler toplayan bu bilgileri internet
Uzerinden baskalanna aktaran yazihima denir,

21. e-posta’y gonderecedimiz kisilerin e-posta adreslerinin yer aldigr alandir.

Yukaridan Asadiya

1. Herhangi yazl veya resmi bilgisayar ortamina aktarmaya yarayan donanimdir.

3. %erinin islenmis, anlaml hale getirilmis, agk bir sekilde tariflenmis haline denir,

4. Ccnin aghmidir,

5. Bilgizayar sistemlerine kot veya sug islemeye yianelik amaglarla yetkisiz erisim sadlam ak igin
programlam a becerilerini ve teknik bilgisini kullanan kisiye denir.

6. Bilgisayar! virds denen zararh programlara kars karum ak igin dretilmis vazihmlara ... program
denir.

10, e-posta’yl génderen kizinin e-posta adresinin yer aldid alandir.

11, “wWeb gunliga” anlammna gelen Ingilizce “web log”stzcidinden tiretilmistir, Bir kiginin ginlik
giriglerini weya yorumlarnim dizenli olarak yayinladid bir web sitesidir,

12. Sohbetlerde, toplanti ve konferanslarda vb. ortaya cikan, yaziva gecirilmeden iletilen her tirld bilgi
..... bilgidir,

15, e-postaigeridine uygun ok kisa bir tanimin yazildig alandir,

16. Bilgi uygun sekilde korunmazsa ... bilgiler acida cik ahilir.

17. ¥irtilarak imha edilen, firma disina izinsiz gkanlamayan ve ifsa edilemeyen dokdmanlar ......... dzel
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FIRMAMIZIN KATILDIGI ETKINLIKLER

Firmamiz Genel Midir Asistamn Uzm. Ecz. Buket Hekiman ve Istanbul Universitesi Eczacilik Fakltesi
2. sinif égrencisi Mehmet Buira Alga, 26 Subat 2014 guni YEY Kog Ozel Lisesinde vapilan 21, Geleneksel
Meslekler GUnl organizasyonuna katilarak, lise ddrencilerine Eczacilik mesledi hakkinda bilgi verdiler.,
Eczacilarin dzellikle ilag endlstrisindeki kariyer olanaklarimin anlatldidr oturumlarda, ogrencilerin ilag
sektdrind yakindan tammalarn saglanarak bilingli mesleki tercihler yapm alarina katkida bulunuldu.

Buket HEKIMARM

Yangin GOwvenlik Ekibimizin 2014 wil 1. editimleri Ekip
Armirimiz Sn. Mustafa ¥ilmaz tarafindan 14.02.2014 ve

20.02.2014 tarihlerinde teorik wve uwygulamal olarak
verilmistin

Editimde ¥Yangin Hidrant Hatti wve Hortum Eullanma
hakkinda hilgiler werilmis olup uygulama calismasi
yvapilmistir, EGitimlere gruplar halinde devam edilecek tir,

Yolkan ayDEMIR




GMP ve RN GUVENLE 15D 22000” SEMINERI

Pharm a¥ision'un belirlenen entegre kalite hedeflerine ulasabilmesi igin uygulanmakta olan yonetim
sistemleri, sistemlere ait uygulam alar ve sosyal sorumluluk konulannda galisanlarin gerekli bilgi, tecribe
ve/veya ehlivete sahip olm alarin glivence altina alm ak ve kisisel gelizimlerine de katk) saglam ak am aciyla,
her yil planl olarak wverilen editimler kapsaminda degerlendirdidimiz “Ilag Uretiminde kalite, GMP we Urin
glwenlig (IS0 220003 seminerlerimiz, 2014 yil Mart ay itibariyle baslamistir. Gegen yilda oldudu gibi
bu yil da GMP efditimlerimiz Senay Ozer tarafindan werilmektedir, 13 oturum sonunda tim calisanlanmizin
editime katilmis olmas dngdrilm ek tedir,

Senay OZER

TEMEL RLKYARDIM EGITIME

21.02.2014 wve 22.02.2014 tarihlerinde 16 saatlik Temel Ilkyardim Editimi wetkili firma editmenleri
tarafindan verilmistir, EGitime 25 kigi katilmis olup, acil durumlarda yapilm asi gerekenler ve uygulanacak
yontemler hakkinda bilgiler verilmistir.

Yalkan aYDEMIR




Uzun ve saghkl bir yasamin anahtar hilingli ve dengeli beslenmektir. Bu nedenle yiyecediniz besinleri
sevdiginiz igin dedil gerekli oldugu igin segmelisiniz. Yasaminiz boyunca soframizdan eksik etmememiz
gereken besinlerden en dnemlilerini nedenleriyle birlikte aktaralim:

1. Yumurta: Bir yumurta yarim kilo tavuk, ballk veya et ile ayn miktarda protein icerivor. Ayrica kan
icin gerekli olan kK vitamini, selenyum ve B vitamini de bulunuyor. Eder az yvadl bir diyet uyguluyorsaniz
gunde 1 tane yumurtanin kammzdaki kolesteral seviyesi dzerinde olumsuz bir etkisi olmuyor, Ancak
yumurtay rafada yemek en iyisi.

2. Fasulye: Yanm kase fasulye hir kilo tavuk veya et kadar protein 7 gram Iif {ginlik lif gereksiniminin
ylzde 30U demir ve bir miktar B witamini igeriyvor, Fasulye gibi az yvad iceren baz besinler kaslarinizi
gicglendirme dzelligine sahip. Aynca kalp icin yararh alan lifleri ve kanda oksijen tasinm asinda gdrev alan
hemoglobinin yvapisina katilan demiri de igeriyar,

3.Yogurt: Protein ve B vitamininin yani sira 150 gramhk bir kase yodurt glnlik kalsiyum gereksiniminizin
ylzde 25-35'ini iceriyor, Ayrica sajlk icin wararh olan aktif bakteriler kaltirder de yodurtta bulunuyor,
D Usik kalarili olmas) wve az yadh alanlarin dretilmesi ile yodurt diyet listesinde yer aliyor,

4. Portakal: C witamini bakimindan zengin olan portakaln bir tanesiile giinlik folik asit gereksiniminizin
ylzde 10'unu karsilayahilirsiniz. Ayrica lif ve potasyum da igeriyor, C wvitamini bildidiniz gibi cilde esneklik
veren kolajenin yapisina katlhiyor ve demir emilimine de yvardimci oluyor. Bilmeniz gereken sey ise portakal
suyy, kabuklari soyulmus portakala gire daha az lif igermesidir,

5. Yulaf: Lif deposu olan bir kase haslanmis yulaf; 145 kalori ve yiksek enerji verici 25 gram protein
igeriyor. Aromal yulaf ezmesi ise kalsiyvum, demir ve diger besleyicileri de binyesinde tagiyor. Bolca
lif iceren yulafin kolesteral disuricid dzelligi bulunuyor. Yulaf ezmesi kendinizi sudu hissetmeden
yvivebilecediniz yegdne besin dzellidini tasiyor Sindirimi hizlandirdigr icin diyet regetelerinde de terdh
ediliyar.

5. Domates: C vitamini bakimdan zengin olan dom ates; ginlik A vitamini gereksiniminizin yizde 10%0nu
iceriyor. Ayrica blinyesinde kanser onleyici antioksidan maddesi bulunuyor, Yapilan arastirmalara gore
bolca domates viyen kadinlarda gigls ve yumurtalik kanseri riski azaliyor, Domatesin kalp krizi riskini
azaltan dzelligi de bulunuyor, Ancak unutulmam asi gereken nokta dom atesle hazirlanan baz soslar cok
fazla yag igerdidinden kalorisi de cok wiksek cluyor. Bu nedenle hazir sos kullanmaktansa ewvinizde
kendiniz sos yapmay tercih edin.

7. Somon bahgi Bir porsiyvon somon bahdr 19 gram protein ve baolca Omega-3 igerivor. Omega-3 kalp
krizi riskini azaltarak kan basincim kontrol altina aliyor,

8. Misir gevrediz Guinlik 1if gereksiniminizin yansim karsilayabilecediniz misir gevredinin bir kasesi
4 gram |if igeriyor. Lif badirsak kanseri riskini azaltiyor, Misir gevredi ayni zamanda iyi bir demir ve
B witamini kaynadidir. Ginldk kalsiyum gereksinimimiz igin sit ile beraber wve dilimlenmis meyvelerle
yivebilirsiniz,

Ancak katacadiniz seker miktarina dikkat edin. En uygun miktar bir gay kasididir. D aha fazla tath olmasin
istiyorsaniz bunu ekleyecediniz meyve dilimlenyle saglam aya calisin,

Derleyen: Elgin SEND AN ATIK
Kaynak: http:/ Awewewe hayatnotu.com /gunluk -tuk etm emiz-gerek en-besin-turleri-ve-mik tarlari-gunluk -
alinm asi-gereken-besinler-her-gun-yenilm esi-gereken-yiyvecekler.html




Justin Timberlake
26 Mayis 2014 18:00
ITU Stadyumu, Istanbul

Justin Timberlake 'Dlnya Turnesi’ kapsaminda 26 Mayis 2014 tarihinde
istanbul, ITU Stadyumu’nda olacak. Konser, Justin Timberlake'in
Tirkiyve'deki ilk solo perform ansi olacak!

23 Misan GCocuk Festivali
23 Misan 2014 13:00
KucukCiftlik Park, istanbul

KigukCiftlik Park'ta dilzenlenecek 23 Misan Cocuk Festivali'nde Kerem cem
we Emir Yargin‘in yam sira Barig igin Mizik wve okul gruplar da sahne
alacak. Ayrca Bans Mancgo da halogram teknolojisi kullanilarak en sevilen
sarkilariyla 23 Misan Cocuk Festivali'nde yeniden cocuklar ile bulusacak,
Uzman pedagog, cocuk terapisti, psikolog ve danismanlardan olusan 40
kizilik bir ekip tarafindan hazidanan festival, Caillow'nun mizikli interaktif
gdsterisi, dev masal kitaplari, masal labirenti, disince glclyle araba
warisl, gocuk tiyvatrosu, palyaco we kukla gosterisi, animasyonlar resim
atdlyeleri ve ritim gosterileriyle renklenecek .

33. istanbul Film Festivali
05 Misan - 20 Wisan 2014
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