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Erkurt Ailesi’nin Degerli Fertleri,

Bildiginiz Gzere Endustri 4.0 kavramiyla tanisali hentz 7-8 yil oldu.
Endustri 4.0, maliyet-fiyat avantajini Uzak Dogu’ya kaptiran Alman
endustrisinin maliyetlerini asag! cekerek diunya pazarlarinda gug¢
kaybetmemesini hedeflemisti. Cinli firmalarin  2000’li yillarin
baslarindaki ucuz ama kalite sorunlu yapilar yillar icinde degisti
ve her skalada (riin sunabilir hale geldiler. Ustelik kalitelerini

sadece son kullaniciya yénelik fason imalat Grinlerinde degil
makine Uretim alaninda da ¢ok geligtirdiler.

2000°li yillarin  baglarinda katildigimiz uluslararasi
tekstil, plastik ve makine fuarlarinda birebir sahit olduk
ki, alanlarinda dinyaca bilinen Avrupali firmalar yillar
icinde azaldi, kapandi veya Uretimlerini dugtuk maliyetli
Ulkelere kaydirdilar. GUnimulzde bu tarz endustriyel
fuarlarin hakimi artik Avrupal firmalar degil.

Endustri 4.0, sanayi ve igsletme odakli bir yaklagim. Tim
sureclerin dijital olarak izlendigi, kaydedildigi ve verilerin
analiz edilerek iyilestirme yapilacak noktalarin
belirlendigi butinlegik bir sistem. Dogru kullanilip takip
edildiginde mutlaka sonuc¢ veriyor. Biz de bunu birebir
deneyimledik. Saha verilerimizi almaya bagladiktan
sonra planladigimiz geligtrme faaliyetleri sonucu,
uretim  performanslarimizin  nerelerden  nerelere
geldigini biliyoruz. Bu gercekten de bir devrim ve
endustri artik bu noktadan geri dbnemez.

Japonlarin ise Endustri 4.0'in Otesine gecen insan
merkezli bir yaklagimi var; Society 5.0. Yani dijital
dinyanin yeniliklerini sadece isletmelerde maliyet
avantajl saglamak icin degil tim toplumun faydasina
donustirmek.

Endustri 4.0’da;

‘Su ve buhar enerjisiyle makinelerin
kullaniimaya baslanmasi 1. Evre,

Elektrik enerjisinin kullanimiyla baglayan seri imalat
dénemi 2. Evre,

‘PLC’lerin  (Programlanabilir Mantiksal Denetleyici)
devreye girmesiyle basglayan otomasyon dénemi 3.
Evre,

-internet kullanimiyla birbirleriyle haberlesen makine ve
sistemlerin dénemi de 4. Evre yani EndUstri 4.0 olarak
tanimlanmaktadir.

calisan

Society 5.0 ise;

«insan topluluklarinin avci ve toplayici olarak yasadig
dénemi Avci Toplumu olarak 1. Evre,

‘Tarimin baslamasi ve yerlesik hayata gecisi Tarim
Toplumu olarak 2. Evre,

‘Endustri Devrimi’yle baslayan dénemi Sanayi Toplumu
olarak 3. Evre,

-Bilgisayarlarin kullanimiyla baglayan icinde
bulundugumuz dénemi de Bilgi Cagi ismiyle nitelendirip
4. Evre olarak tanimliyor.

Bir sonraki gelecek dénem olan Besinci Evre’yi de Stper
Smart Toplum olarak tanimhyorlar. Temelinde verinin
dogru iglenip, dogru okunup insanhgin hizmetine
sunulmasi olan bu dénemi ¢ok da guzel tarif ediyorlar;
veri toplanip islendiginde bilgiye dénlsuyor, bilgi dogru
analiz edildiginde ydnlendiriyor, bu yo&nlendirilmeler
sonucunda elde edilen kazanimlar ya da hatalar
tecribeyle harmanlandiginda ise bilginin Ustinde bir
noktaya geliniyor. Information ve knowledge kelimelerinin
kargiliklar Tarkce’de bilgi olarak tanimlansa da aslinda
biraz daha farkli bir niansla knowledge, bence bilgelik
anlamina geliyor.
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Society 5.0’da hayal edilen ortam su; Ornegin yash
insanlarin  tahlillerini  hastaneye gitmeye gerek
kalmadan evlerinde ve hata orani bir insana gbre ¢cok
daha disuk olan gelistiriimis yapay zekayla
yorumlamak, gerekli ilaglari insansiz otonom araclar
veya dronlarla kisinin evine kadar gétirmek ve bdylece
Kisinin cesitli saglk o6lcimlerini de vyine internet
Uzerinden takip etmek. Buna bir 6rnek daha verecek
olursam, bir cift¢inin telefonuna kolaylikla indirecegi bir
uygulamanin, tarim yapacagi yerin gecmis yillara ait
hava sicakliklari, yagis miktarlari, rekolte kayitlar ve bu
verilere gbre hangi yil ne ekmesi gerektigini kendisine
Onermesi. Bu tarz uygulamalar her alanda
yayginlastirilabilir.

(e

Oyle gériniyor ki ismi Endstri 4.0 olsun, Society 5.0

olsun, dijital dunya hayatimizin bir parcasi, hatta
parcasi olmaktan da 6te ana akimi durumunda. Normal
kullanicilar olan bizler igin dijital dinyada olmak, henulz
kesfedilmemis bir ormanda olmaya esdeger. Evet,
haritalandiriimis bazi yerler var ancak bilmedigimiz
bélgeler cok daha fazla. Bilmedigimiz bir yerde
kayboldugumuzu hissettigimizde tedirgin oluyoruz, degil
mi? Aslinda meslegi bilisim olmayan insanlar icin dijital
dinyada gezmek, balta girmemis bir ormanda gezinmek
gibi. Nereden gelecegini tahmin edemedigimiz bir sirt
risk var. Ormanda dolastigimizda nasil bastigimiz yerler
ve biraktigimiz kokularla yirticilar icin hedef haline
geliyorsak, dijital diinyada biraktigimiz her veri de bu
danyanin yirticilar! icin bize ulasabilecekleri yani bizi
avlayabilecekleri birer iz. Bu ylzden veri gtvenligi, yani
verinin korunmasi ve saklanmasi hem bizleri hem de
cevremizi dijital yirticilardan korumanin tek yolu. Bunun
icin guvenlik sistemleri gelistiriliyor, sertifika programlari
yaratiliyor ve cesitli normlar belirleniyor.

Bu isin bizim dunyamizdaki sertifika karsiligi ise 1SO
27001. Kurum olarak biz de ISO 27001 sertifikasi
alabilmek icin calismalara bagladik. Bu caligmalar
neticesinde hepimizin aligkanliklarini degistirecek bazi
yeni uygulamalar gelecek. Lutfen bunlari bir angarya
olarak gbérmeyelim. Bunlar kendi guvenligimiz igin
yapmak durumunda oldugumuz gereklilikler. Bunlara
uymak ve bunlarin  hayatlarimiza  getirdiklerini
icsellestirmek her seviyedeki Erkurt calisani igin bir
zorunluluktur.

Bu sayimizin basari ¢ykisi Membran isletmeleri Grup
Mudurliga uhdesinde gercgeklestirilen asfalt hattimizdaki
iyilesme calismalaridir. 30 yasinda ve zaman zaman
sOkmeyi dusiundugimuiz bir hat, nasil olur da akilli
dokunuslarla kapasitesini yaklasik %80 artirir. Yine
merakla okuyacaksiniz. Basta Grup Mudurimuz Huaseyin
Cakir olmak Uzere tum membran bdéliminde calisan
arkadaglarimi tebrik ediyor, hepsine ¢ok tesekkur
ediyorum.

Birlikte ve Daimal!

Ali Kerem Alptemocin
Erkurt Holding Yénetim Kurulu Bagkani & CEO
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FORD OTOSAN ZIYARETI

Ford Otosan Satin Alma Direktdéri Tun¢ Yerli ve beraberindeki satin alma yoneticilerinden olusan heyet, 25 Mart
tarininde firmamizi ziyaret etti. Erkurt Holding Yénetim Kurulu Bagkanimiz Ali Kerem Alptemogin, Yénetim Kurulu
Bagkan Yardimcimiz Mert Bekler, Formfleks CEO’muz Nazim Serhatli ile birlikte is Gelistirme ve Ar-Ge ydneticilerimiz
ziyarete ev sahipligi yapti.

Ziyaret kapsaminda; Ford Otosan ekibine katilan yeni ekip Uyeleriyle gerceklesen tanisma sonrasinda urnlerimizi ve
uretim teknolojilerimizi tanitmak tzere saha gezisi yapildi.

YTU STARS OF HYDRO EKIBI
OKYANUSA ACILMAYA
HAZIRLANIYOR

Bekalp Kalipgilik  sirketimiz, MicroTransat
Challange vyarismasi igin  Yildiz Teknik
Universitesi Gemi ve Denizcilik  Kullibi
ogrencilerinden olusan Stars of Hydro ekibinin
altin  sponsoru oldu. Yenilenebilir enerjiyle
hareket eden yelkenliyle GPS sinyalleri ve web
Uzerinden takip sistemiyle Atlantik Okyanusu’nu
gecmeye hazirlanan Stars of Hydro ekibinin 2
metrelik kompozit teknesinin salma, yelken ve
dimen kaliplari Bekalp Kalipgilik tarafindan
MDF’den imal edildi. Yarigmaya katilan ilk Turk
takimi olma ozelligi tasiyan ve yaklasik 30
kisiden olusan Stars of Hydro ekibi, tekneyi
Kanada’'dan suya indirerek okyanusu gecmek
icin gln sayiyor. Enerjisini rizgardan alacak
teknenin haziran ayindan itibaren 90 gun icinde
tim okyanusu gezerek Ingiltere’de turunu
tamamlamasi planlaniyor.
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Surdiirulebilirlik uygulamalarimizi anlatmak icin
Yasar Universitesi'ne konuk olduk

06 NISAN 2021 | 17:00

erkurtholding (@) KJ&SH:\"E

YASAR UNIVERSITESININ
KONUGU OLDUK

Yasar Universitesi'nin daveti (izerine Marina Yénetimi ve
Suardurulebilirlik dersine online ortamda konuk olduk.
Yonetim Kurulu Bagkanimiz Ali Kerem Alptemocin ve
insan Kaynaklari Direktdériimiiz Funda Karagdz,
surdardlebilirlik yolculugumuzu ve kurumsal sosyal
sorumluluk faaliyetlerimizi genclerle paylasti.

INSAN KAYNAKLARI UYGULAMALARIMIZ DIJITALLESIYOR!

insan kaynaklari uygulamalarimizin dijitallestiriimesi
amaciyla baglattigimiz calismalar hiz kesmeden
devam ediyor.

Ik etapta calisanlarimizin kisisel bordro, izin, 6ézlik
bilgileri ve egitim kayitlarina dijital erigsimine imkan
taniyan HR Web Calisan Portali devreye alindi.
Ardindan mesleki ve kigisel gelisime yonelik mobil
uyumlu Erkurt Holding E-Odrenme Platformu yayina
alindi.  Bu yeni uygulamayla calisanlarin birbirinden
degerli e-egitimlere, zaman ve mekandan bagimsiz
olarak ulagmasi saglandi.

Kullanici dostu uygulamalarla ekip arkadaglarimiza
daha hizli ve sistemli erigsebilmek igin calismalara
devam edilmesi planlaniyor.

“Gelecegin
Resmini
Ciziyoruz!”

FORMLAR

COCUKLARIMIZ GELECEGI
RESMEDIYOR

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayramrni
cocuklarimizin resimleriyle kutluyoruz. Ekip
arkadaglarimizin  6-14 yas araligindaki cocuklarinin
hayallerini resmetmek Uzere duzenledigimiz “Gelecek”
temall resim yarigmasinda tim katilimcilari ve dereceye
giren ¢ocuklarimizi surpriz hediyeler bekliyor.

Yarisma sonrasinda c¢ocuklarimizin  hayallerindeki
“gelecegin resimleri”, sirket ve vyerleskelerimizde
sergilenecek.
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VDA EGITIMLERIMiZ DEVAM EDIYOR

7 Ocak’ta baslayan ve 3 farkh grup igin holding genelinde
planlanan VDA egitimlerimiz, devam ediyor. ilk
grubumuz, egitimlerini basariyla tamamladiktan sonra
VDA sertifikalarini almaya hak kazandi.

ikinci grubumuzun PSCR Uriin Giivenlik ve Uygunluk
Temsilcisi Egitimi ise 9-10 Mart tarihleri arasinda
gerceklesti. Egitimlerimize agustos ayi sonuna kadar
devam edilecek.

G2 GENCLER GELECEGIMIZDIR
EKIBININ EGITIMLERI DEVAM
EDIYOR

G2 Gengler Gelecegimizdir ekibinin egitimleri, online ve
sosyal mesafe kurallari g6z 6ntunde bulundurularak sinif
ortamlarinda devam ediyor. Hazirlanan egitim programi
kapsaminda kigisel ve mesleki gelisim egitimleri alan
gengcler, ingilizce egitimlerine de katiliyor.

Dil bilgisi seviyelerine gbre olusan siniflarda 3 farkli
oturuma katilan genglerimiz, konusma pratiginin yani
sira igleriyle ilgili ingilizce sunumlar hazirlayarak ingilizce
sunum tekniklerini de gelistirme firsati buluyor.

IATF 16949:2016
BELGELENDIRME DENETIMLERI

Erkurt Holding ve istirakleri belgelendirme denetimleri
icin mart ayinda start aldi. Erkurt Holding ve Formfleks
OSB, Taysan, Cemre subelerinde tamamlanan
denetimler, mayis ayina kadar diger yerleskelerimizde
de devam edecek.

Denetimler sonunda, holding ve bagli sirketleri IATF
16949:2016 belgelerini yenileme firsati bulacak.
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BASARI OYKUMUZ
“Kaguk adimlar fark yaratir”

Eski makinelerden hep sikayet ile bahsedilir. “30 yillik makine, arttk d6mrini tamamlamis, yenisini almak
gerekli” gibi cumleleri hepimiz duymusuzdur. Aslinda makineleri yenilemeden de kigik adimlar ve surekliligi
olan iyilestirmelerle, yani kaizenlerle blyuk farklar yaratilabilir. Asfalt Gretim hattinda son bir yildir yaptigimiz
calismalar, bu durumu tam anlamiyla yansitan bir érnektir.

2019 yil vardiya bazinda Uretim ortalamasi 15,7 ton olan
asfalt dretim hattinda, 2020 vyilinda yaptigimiz
calismalarla, Uretim ortalamasini 27,5 ton seviyesine
getirmis bulunmaktayiz. Simdiki hedefimiz T30 projesini
devreye alarak, vardiya bazinda 30 ton ortalama Uretim
kapasitesine ulagsmak. Bu hedef dogrultusunda kaizen
calismalarimizi hazirladik ve sdrecgleri adim adim
ilerletiyoruz.

2019 yilinin son ceyreginde, yeni organizasyon yapisi
sekillendirilirken, ekstrlizyon ve asfalt Gretim tesislerinin
ybnetim olarak Membran Igletmeleri Grup Mudurligu
altinda birlesmesi karari alinmisti. Yonetim Kurulu
Bagskanimiz Ali Kerem Alptemocin’in liderliginde
gerceklesen bu organizasyon degisiminde, bizlerin de
geri  bildirimleri alinarak yeni gbrev yerlerimiz
belirlenmisti.

Ben de ekstriizyon hatlarindaki tecriibemi g6z 6ninde
bulundurarak, Membran Igletmeleri Grup Mudurligu’nde
katki saglayabilecegimi distinmustim.

Nihayetinde YOnetim Kurulumuz beni bu goéreve layik
gbrdi ve 2020 vyilinda asfalt Uretim sdreclerinin
yénetiminden sorumlu oldum.

Vardiyalarin Aylik Ortalama Asfalt Cekim Tonajlan
35

5

15
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bR Ay Crmlama

Asfalt hattina ilk girdigimde mevcut durum
bekledigimden biraz farkliydi. Dogrusunu séylemek
gerekirse, ekstruderler ile kiyasladigimda biraz daha
modern bir hat bekliyordum. Hammadde beslemeden,
kalender ayar kisimlarina kadar birgcok ekipmanin
manuel cahstigint  gbérdim. Vakit kaybetmeden,
Formfleks Membran-FIIG Igletmeleri Bakim Mudurimiz
Emrah Gdurcan, Asfalt Igletmeleri Uretim Uzmanimiz
Berkay Cakman, Hali Isletmesi Bakim Uzmanimiz
Semih Sentirk ve Vardiya Amirimiz Giney Kont ile bir
cekirdek iyilestirme ekibi kurduk. Bu ekip ile membran
dretim hattinin calisma prensibini hi¢ calisiimamis gibi
tekrardan gozden gecirdik.
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Tdm bu ¢alismalari yaparken odaklandigimiz 5 nokta oldu:

Uretim toplanti, takip sistematiginin belirlenmesi ve
standartlagtiriimasi,

‘Takim calismasi faaliyetlerinin ve calisan motivasyonunun
artirlhp, “Uretimde Miikemmellesme” hedefimizin  ekip
tarafindan benimsenmesinin saglanmasi,

Surekli iyilestirme bakis agisinin, tim ekibe yayilliminin
saglanmasi ve bir makine gibi igler hale getiriimesi,
«Calisanlarimizin gérus ve onerilerinin dinlenmesi ve analiz
edilmesi,

*Analiz sonucunda uygun bulunan kaizen, Oneri ya da
gOruslerin zaman kaybetmeden devreye alinmasi.

ilk olarak Uretimde bir dnceki giin yasanan ve Dért “0”
hedefimiz ile ilgili; ISG, Gretim miktarlari, hat duruslari, kalite
ve 0 gunin planini  konustugumuz, “Asakai” olarak
adlandirdigimiz sabah toplantilarini, toplanti odasindan
uretim alanina kaydirdik. Bu toplantilar 10-15 dakikalik
sirede tamamlanan, problemleri konustugumuz ve uzun
analiz gerektiginde ekipleri gbrevlendirdigimiz calismalardi.
Asakai toplantilar ileriki zamanlarda, sorunlu boélgelere
toplantt sonunda “Gemba” yaptigimiz ve bir 6nceki gun
verilen gorevlerin ve belirlenen aksiyonlarin son durumunu
takip ettigimiz, kayith ciktilar olan bir calismaya dénust.
Yalin Uretimde gembayi tanimlamak istersek; olay yerine
giderek yasanilan aksakligi gérmeyi, sorunlari ilk agizdan
dinlemeyi amaclayan bir yéntem olarak tanimlayabiliriz. Bu
sayede Grup Mudurd’nden, ilgili hatta caligsan operatérimuize
kadar ortak calisma, ihtiyaclarn dogru tespit etme ve ekip ici
iletisimimizi kuvvetlendirme imkani bulduk.

Gunlik asakai toplantilarinin yaninda, haftalik duruslan
analiz ettigimiz Bakim Toplantilari, iade ve i1skartalar analiz
ettigimiz Kalite Toplantilari, hattin  performansini  ve
iyilestirilecek konulari goéristigimiz Surekli lyilestirme
Toplantilari’ni da standart hale getirdik.

ikinci olarak takim calismasini daha etkin hale getirdik.
Kaliteci ile tretimci, Uretimci ile bakimci ve bakimcl ile kaliteci
arasinda yasanan aksaklik sonrasi sikca duymaya
ahstigimiz; “Benim haberim yok.” veya “Bana kimse
sOylemedi.” gibi ciimlelerin kurulmasini énlemek igin iletisimi
artirdik. Bakim olmadan dretimin olamayacagini, Kkaliteli
Uretmeden vyapilan Uretimin tamamen israf oldugunu,
hepimizin amacinin Kkaliteli Gretmek oldugunu her gin
konustuk ve bu bilinci tum ekibe asiladik. Yaklasik bir yil
Once, bakim ekibimiz Gretim bolimunden makineyi birkag
gun bakim igin isteyip alamazken, tretim bolima de arizalar
nedeni ile makineyi bakima veremez durumdaydi. Yaptigimiz
calismalarla bir yil icinde mesailerin bitecegini, artan verim
sayesinde makinemizi bakim bélimine uzun sureli teslim
edebilecegimizi ve bu sayede ariza miktar ve sirelerinin de
cok cok azalacagini ekibimiz ile yaptigimiz her konusmada
yineledik.

PLANLA

(omen)  PUKD
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Sonrasinda surekli iyilestirme ve analiz ¢calismalarina agirlik
verdik. Continue hatlar birbiri igcinde farkli ¢evrimlerin oldugu,
kompleks hatlardir. Burada tempoyu belirleyen birgok farkli
operasyon ve etken vardir. Onemli olan analizi dogru yapip,
darbogaza neden olan kisimlarda iyilestirmeler ile hattin genel
veriminin artirilmasidir. Aksi halde iyilesme igin harcanan
bircok kaynak bosa sarf edilmis olur. iste bu noktada, hattin
analizini tekrardan yaparak, “Biz bunu daha Once denedik,
olmadi.” cimlelerini, “Biz bunu neden devreye alamadik?” ve
“Nasil devreye alabiliriz?” cumlelerine ¢evirdik. Analizler,
yillardir dogru oldugu dusunulen yanliglarin dizeltimesine de
olanak tanidi. Bu sayede gercek darbogazlari tespit ettik ve
her birine midahale ettik. Bazen midahalelerimizin sonucunu
alamasak dahi, “Nasil?” sorusunu tekrar tekrar sorarak, pes
etmeden, kayiplari ve devreye alinamama nedenlerini, sonu¢
alincaya kadar tekrar tekrar inceledik. Yani yapilan
calismalarda karsilastigimiz basarisizliklari bir sonug¢ degil, bir
aksilik olarak degerlendirerek, kaizen firsatina gevirdik. Daha
detayll analiz gerektiren ve gembalarda c¢6zemedigimiz
sorunlarda PUKO déngisiinii ve DMAIC metodolojisini
kullanarak analizlerimizi detayli hale getirdik. Bu sayede takim
calismasina da katki saglamis olduk. Bu arada Ydénetim
Kurulumuzun buitce calismalarinda bize kullanim imkani
sagladigi iyilestirme butcesini de fayda/maliyet analizlerini
dogru sekilde yaparak azami fayda saglayarak kullandik.

Gecmiste yaptigimiz kaizenleri inceledigimde; vardiya dizeni
degisikliklerinden, uygun olmayan endirekt malzeme
degisimine, Urln tiplerine gére hiz artisindan, hammadde
besleme hizlandirmaya kadar, sayisi otuzlari bulan etkili
kaizenler gordum. Bu kaizenlerin bazilari hi¢ akla gelmeyecek
fikirlerden dogmustu. Buna 6rnek olarak; manavlarin ve
balikcilarin kullandigr su puskurtme sisteminden esinlenerek,
giyotin yapisma Onleme sisteminin devreye alinmasini
verebilirim. Tam bu calismalar igin ekibime bir kez daha
tesekkir ederken, Vardiya amirimiz Guiney Kont ve Takim
Liderlerimiz Hasan Sari, Mustafa Tilki ve Dogan Top’a ayrica
bir parantez acmak istiyorum. Yapilan analizleri uygulamak
aslinda igin en zor kismidir. Ayni yéne bakmayi basardigimiz
bu ekip, yapilan her kaizeni sahiplenerek, uygulama azmi ve
kararliigini sonuna kadar gosterdi.

Bundan sonrasi i¢in hedefimiz, T30 projesini gerceklestirmek
ve surdurulebilir kilmaktir. Buglne kadarki calismalari ile bu
projeyi de basaracagimizdan en ufak bir siphe duymamamizi
saglayan, tum asfalt hatti calisanlarina tesekkur ediyor ve
basarilarinin devamini diliyorum.

Birlikte ve Daimal!

Huseyin CAKIR .
Grup Mudurd (Membran Isletmeleri)
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VAKIF ETKINLIKLERIMIZ

Merhaba Degerli Erkurt Ailemiz,

Ulkemizde ve diinyada ¢ok ciddi bir Covid-19 salgini yasaniyor. Salgm L
sayesinde cevikligimizi gelistirirken, bir yandan dijital ortam planlamalarlF
diger yandan atélye calismalarimizla yiz yltze egitimlerimizi de gerekll

onlemleri alarak aksatmadan sirdiriyoruz. istiyoruz ki, gocuklarimizin
gelecegine hicbir eksik birakmadan katkilarimizi strduarelim.

ISTIKLAL MARSI YARISMAMIZ SONUCLANDI

istiklal Marsimizin kabul ediliginin 100. yili nedeniyle gergeklestirdigimiz siir okuma yarismamizin sonuglari belli oldu.
Yarismamiza, Bursa, Golcuk ve Sakarya’dan 23 6grencimiz katildi. Covid-19 o6nlemleri dogrultusunda, Gelisim
Atélyemizde velilerimizin ve farkli alanlardan 8 juri Gyesinin huzurunda gerceklesen yarismamiz, ¢ok duygulu anlar
yasatti. ilkokul, ortaokul ve lise 6grencilerinin katimiyla gerceklesen yarismada, derece alan 6grencilerimize bluetooth
kulaklik hediye ederken, tim katilimcilara da giinin anisina kitap ve katilim sertifikalarini verdik.

Buglem Bas Kadriye Bas Eylem Oguzcan
9Yas /786 Puan 14 Yas / 782 Puan 16 Yas / 752 Puan
ILKOKUL ORTAOKUL LiSE
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ATOLYELERIMiZ DEVAM EDiYOR )
Kodlama egitimi alan 6grencilerimiz, egitimlerle aldiklar bilgileri uygulamayla pekistiriyor. Ogretmenleriyle birlikte
yazdiklari kodlari, proje kitleriyle uyguluyorlar.

Dijital ortamda Tinkercad programiyla robotik kodlamanin alt yapisini 6grenen 6grencilerimiz, 6grendiklerini arduino
proje setleri ile uygulamaya tasiyorlar.

iL MiLLi EGITiM MUDURLUGU IiLE ORTAK PROTOKOLUMUZ HAYATA GECIYOR

Vakfimiz, il Milli Egitim Muadirligl is birligiyle CNC egitimlerine baghyor. Bekalp Kalipcilik'in bagisi olan CNC
tezgdhimizla baglayacak olan egitimler éncesinde Sehit Hiseyin Akyliz Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 9. sinif
6grencilerini Gelisim Atélyemizde agirladik.

Tanisma toplantimizda Formfleks is Saghgi ve Guvenligi Kidemli Uzmani Zeki Ozay'in is giivenligi konusunda yaptigi
bilgilendirme sonrasinda Bekalp Kalip¢ilik Kalip Uretim Sefi Erhan Catak, ders konularini 6grencilere aktardi. Vakfimizi
ve faaliyetlerini tanittigimiz sunumuz ardindan égrencilerin soru-cevaplariyla tanisma programimizi tamamladik.

DUYGUSAL DAYANIKLILIK SERTIFIKALARIMIZI VERDIK 18 MART ETKINLiGiMiz

Vakif  6grencilerimizin  duygusal  dayanikhliklarini 18 Mart Sehitleri Anma Ginu ve Canakkale Deniz Zaferi

guclendirerek, olaylar karsisinda, duygu durumlarini dolayisiyla ~ Ogrencilerimizle  bir  araya  geldik.
yOnetecekleri ve enerjilerini  dogru  kullanacaklari Cocuklarimizin tarih bilincini artirmayi hedefledigimiz

"Duygusal Dayanikllik" egitimimiz tamamlandi. 10 hafta etkinlikte, Canakkale TurklsU’nl hep birlikte sdyleyerek,
slren ve 8 dgrencimizle devam eden program sonunda savas anilariyla da bu 6zel gliniin 6nemine degindik.
¢ocuklarimiz, sertifikalarini egitimi veren Uzman Psikolog

Selin Ozcan'dan ald1.

Arife Koman
Alptemocin-Bekler Egitim ve Endustriyel Gelisim Vakfi Muduri
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ODAKLANMIS IYILESTIRME (FI)

Kaizen kucuk ama emin adimlarla insanlari hayatin her alaninda basariya goturen bir
felsefedir. Insanin sirekli bir degisim ve iyilestirme cabasi icinde olmasi gerektigi mesajini

verir.

dénisim” mottosu ile yola c¢iktigimiz Operasyonel
Mikemmellik yolculugumuzdan ve 2021 yil itibariyla
devreye aldigimiz SEYIS - Odaklanmis lyilestirme (FI)
Pillar faaliyetleri ve uygulamalarindan bahsedecegim.

Rekabet glicimuizl sistematik bir sekilde iyilestirmek ve
gelistirmek hedefi ile kurguladigimiz Odaklanmig
lyilestirme calismalari; kavramsal calismalarin ardindan,
isletme ve urin gruplan 6zelinde FI Pillar ekiplerinin
olusturulmasi, toplantilarin yapilmasi ve ekiplere SEYIiS,
FI Pillar, Hizli ve Standart Kaizen egitimlerinin verilmesi
ile devam ediyor. Ekipler yil boyunca periyodik toplanti
ve calismalarla odaklanmis iyilestirme kultardntn, kurum
kaltirine doénasmesi icin  egitim ve faaliyetlerini
surdurecek.

KAI ZEN

Japonca “surekli iyilestirme” anlamina gelen kaizen;
degisim odakl kigik adimlarla ev, is, 6zel ve sosyal
yasamin her noktasini surekli olarak gelistirme esasina
dayanan bir yasam felsefesidir. GUnumuzdeki basarih
sirketler, mevcut durum ile yetinmek yerine degisim
firsatlarini dGnceden goérerek surekli iyilestirme faaliyetleri
ile daha ileriye gitmiglerdir. Bizler de bu felsefenin birer
parcasi olma yolunda ilerliyoruz.

Kaizen 6zetle; Her gun iyilesme icin bir adim atiimasi,
Herkesin iyilestirmeye katkida bulunmasi, Her yerde
iyilestirme faaliyetlerinin yuratilmesi anlamina gelir.

*Her gun: Dun, bir iyilestirme calismasini bitirdiysek
bugin, bir yenisine baglamaliyiz. Her gin bir seyleri
yapmanin daha iyi bir yolunu bulmak, gercek bir meydan
okumadir. Muazzam bir 6z disiplin ve kendini adama
gerektirir.

‘Herkes: Organizasyondaki her departmandan her bir
Madar, Sef, Takim Lideri, Uretim Operatéra, stajyer;
kisaca tum pozisyonlardaki her bir ekip Uyesi, bu slUrece
dahil olup kaizen yapmalidir.

*Her yer: Kaizen sadece uretim alanlari ile sinirli degildir,
sirket capinda uygulanan bir programdir. satig, satin
alma, Ar-Ge, lojistik vb. faaliyetler icin de kaizen
yapilmahdir.

Problemlerimiz siniflandirilarak, bu problemler icin
sirketimizde = uygulayacagimiz ~ kaizen moldelleri
belirlenmigtir.

1. Hizli Kaizen:

*Cogunlukla ¢alisan Onerileri ile gelir.

*Sonuc¢lanmasi kisa surelidir.

+C6zUmU dusik seviyede analiz ve gbzleme dayanir.
*Hizli aksiyon alinabilen iyilestirmeler icin kullantlir.
*Her seviyedeki ¢alisanin katilimini tegvik eder.
*Moral ve motivasyon artirici ¢galigmalardir.

*Kisa surede tamamlanir.

2. Standart Kaizen:
*Ara sira olan,
*Karmasik,
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*KO6k neden analizi gerektiren,

*Takim ve takim tecrubesi gerektiren,
‘Uygulanacak karsi tedbirin, kok
sonrasinda gorulebildigi,

*C6zUmU uzun zaman gerektiren,
«Calisanlarin kendi is proseslerindeki kayiplari azaltmak
icin PUKO dénglsiini takip ederek yiritmis olduklari
surekli iyilestirme surecidir.

neden analizi

3. Major Kaizen:

‘Karmagik ve tekrarlayan hatalarin cok daha detayli ve
uzun vadede ¢6zUm vermesini bekleyerek yapilan
calismadir.

3-8 kisi arasinda degisen katilimci sayisiyla kaizen
ekipleri olusturulur.

‘Calisan 6&nerileri, performans raporlari ve olusan
problemler gibi birgcok tetikleyici unsur sonucu ortaya
cikabilir.

Kisa ve orta vadede sonuglanir.

*Etkileri orta vadede daha net goraldr.

«Belirli bir yol haritasi izlenir.

Orta seviyede analiz ve gbzleme dayalidir.

*Problem ¢6zme teknikleri kullanihr.

MAJOR KAIZEN

STANDART KAIZEN

HIZLI KAIZEN

Bir elma agaci dusunun; yerde ulasabildigimiz elmalar
bizim icin hizh kaizen gibidirler. Clinkl hemen aksiyon
alarak toplayabilir, ¢6zimU kolaylikla bulabiliriz.
Kolumuzu uzatarak ulasabildigimiz dallardaki elmalar,
bizim igin standart kaizen gibidirler. CunkU bu
problemleri ¢6zmek ve firsatlari yakalamak icin kok
neden analizi yapmali, ¢6zUm i¢in ¢aba gOstermeliyiz.

Daha yukarida géremedigimiz dallardaki elmalar bizim
icin major kaizen gibidir. Clnkl onlara ulagsmak icin 7
adimli bir merdiven kullanmaliyiz. Topladigimiz verileri
saglikli ve adim adim analiz etmemiz icin o merdivenin
basamaklarini sistematik bir sekilde ¢cikmaliyiz.

0

Problem ¢6zme ve iyilestirme faaliyetlerinden izledigimiz
PUKO ddéngusu her bir kazien tura igin de farkl tekniklerle
uygulanir.

sOnlem Al *Planla
*(Bziim ise yaramad ise tekrar *Prablemi agikla
plan asamasina git eHedefini belirle

& Cozlm ige yaradi ise ) -
standartlagtir ve genellegtic *Problemin nedenini tarimla

"

*Kontrol Et
*Cozimin ige yaradi mi
kontrol et

*Uygula
*Buldugun ¢ozlimii uygula

Hizli Kaizen

Kompleks ve kranik yamh

Kompleks yapih problemlerdir, problemlerdir.

Goguniukla calian anerileri ile gelir,

Sonuclanmas: kisa sirelidir Senuglanmas: daha uzun sirer. Senuglanmasi ok uzun sdrer.

Devreye alinmasi en fazla 2 haftadir

Devreye alinmasi en fazla 2 aydir. Devreye alinmasi en fazia 4 aydir.

Detay veri analizi ve kok neden analizi

Kk neden analizi gerektirmez. Kok neden analizi gerektirir. A
gerektirir.

. o En fazla 3 ya da 4 kigi tarafmdan En fazla 7 ya da 8 kisi tarafindan
En fazla 2 kigi tarafindan yaplabilir. Fpﬂahi'il. yapilabilic

Odaklanmis iyilestirme faaliyetleri §irketimizin rekabet
gucunu sistematik bir sekilde iyilestirmek ve gelistirmenin
yani sira;

*Kurulugun tiim faaliyetlerinde canlilik olusturur.
*Toplulugun ayni ama¢ ve hedef dogrultusunda
calismasini saglar.

+Etkilesim icinde olan bdlimlerin ortak sorunlarini en kisa
ve kalici bigimde ¢6zumler.
«Caligsanlarin  bilgi ve
motivasyonu artirir.

beceri dlzeyini yukseltir,

Oniimiizdeki
gerceklestirecegimiz egitim ve faaliyetler ile odaklanmig
lyilestirme kultGrand, kurum kaltrimiz haline getirmeyi
hedefliyoruz. Bu slrece yapacaginiz katki ve katilimlar
icin simdiden tesekkur ediyor, saglikh gunler diliyorum.

gunlerde tum sureclerimizde

Ozlem Ozbey
Formfleks Metot Grup Mudaru
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ALERJI HAYATINIZI KABUSA CEVIRMESIN!

Alerji, yabanci bir maddeye veya normalde ¢ogu insanda reaksiyona neden olmayan maddelere!

verdigimiz zararin dolayh bir géstergesidir.

Saglikli bir bagisiklik sistemiicin saglikh bir bagirsak florasi
sarttir. Oysa sezaryen ile dogmus cocuklarda bu ciddi bir
sorundur. CuUnkl sezaryen ile steril sartlarda dinyaya
gelen bebekler, normal dogumda oldugu gibi annesinin
bagirsak florasini  taniyamadan hayata merhaba
demektedir. Ayrica bagirsaktaki faydali bakterilerin
antibiyotiklerle oOldurdlmesiyle de alerji olusumunun
kolaylastigi dustnulmektedir. Geriye déntp baktigimizda,
sezaryen ile dogan bebekler ve sik antibiyotik kullanan
kisilerdeki ileri alerjik tablolarin nedeni daha iyi
anlasiimaktadir.

Alerjinin yil boyunca devam eden turinde, genelde hayvan
tiyl, ev bakim Uurlinlerinde kullanilan sabun, deterjan,
yumusaticilar gibi kimyasallara maruz kalmak; bazen de ev
tozlari, yil boyu polenizasyon yapan bitkiler (yagiskan

duvar otu), hamam bdécegi digkilari etken olarak karsimiza
cikmaktadir. Atmosferdeki artmig hava kirliligi, cevre ve su
kaynaklarinin  kirlenmesi,
unsurdur.

hepsinin etkisini artirict  bir

/-‘

Alerjik hastaliklar, kronik hastaliklar arasinda ilk sirada yer
almaktadir. Bu basit bir burun tikanikhgi, burun akintisi
olabilecegi gibi, disinme bozuklugu ve minimal beyin
hasari gibi farkli tablolarla da seyredebilmektedir. Toplumda
en sik kargilagilan rahatsizlik, alerjik rinittir. Alerjenlerin
hava yolu mukozasina yapigarak iltihabi reaksiyonlari
baglatmasiyla meydana gelir. llerleyerek alt hava yollarinda
astima neden olabilir. Bunun yani sira temasa bagli olarak
ciltte, gbzlerde, sindirim sisteminde de alerjik reaksiyonlarin
bir etkisi olarak, egzama, konjonktivit ve ishaller
gOzlenebilir.

Belirli mevsimlerde, 6zellikle polenlerin yogun oldugu bahar
aylarinda ortaya cikan mevsimsel alerjik rinit, halk arasinda
“saman nezlesi” olarak da bilinir.

Bagisiklik sistemimiz, antijen dedigimiz yabanci maddelere
karsi korunmak amaciyla antikorlar (savunmaci hucreler)
uretirler. Ancak bazen vicudumuzu koruyan bagisikhk
sistemimiz, normalde zararli olmayan maddelere kargi agiri
reaksiyon gostererek de alerjilerin olugsmasina neden
olabilir.

Alerji tanisinda laboratuvar ve Kklinik testlerden Once
hastanin hikayesinin dinlenmesi ve klinik muayenesi ¢ok
Onemlidir.

Hastanin hangi alerjene ne kadar sure maruz kaldigi,
sikayetlerinin stiresi, siddeti veya mevsimlerle olan ilgisi, ev
ve cevre ortami, meslegi gibi bilgiler hem yapilacak
testlerde hem de tedavide hekimlere yén gosterir. Alerjilerde
ilag ve agl tedavisinin yaninda, alerjenden kaginmak, en
Onemli yontemdir. Bununla birlikte alerjen gruplarina goére
Onlemler alinabilir.
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Ev tozu ve akarlarina karsi alerjide alinacak 6nlemler:
Ev icindeki en 6nemli alerji nedeni, ev tozu akarlaridir. Ev
tozu akarlan gozle gérilemeyen, 0,3 mm boyutunda ¢ok
kicuk canhlardir. Alerjik rinit ve astima neden olur. En ¢ok
hali, carsaf, yatak, yorgan, yastik, tayli ve yunlt egyalar,
pelus oyuncaklar, kumas koltuklar ve perdelerde bulunur.
Nem orani ve sicaklik artigsinda ¢ogalmalari ve dolayisiyla
etkinlikleri artar.

Evlerde nem orani 40-55 gr/m3 arasinda tutulmali, ideal
olarak 45gr/m3 olmalidir. Evlerde nem oranini istenilen
dizeyde tutmak igin nem Olger cihaziyla Olgimleme
yapilabilir; ortamdaki havayi kuru ise nemlendirecek, nemli
ise nem oranini azaltacak tedbirler uygulanabilir.

Yatak, yorgan ve yastiklar, kus tiyd ve yin olmamalidir.
Nevresim, carsaf ve vyastik kiliflari yikanabilir olmali,
haftada 1-2 kez en az 60 derecede yikanmaldirlar. Ayni
zamanda battaniye ve yorganlar da mumkuinse ayda bir
kez yikanmali, yin battaniye kullaniilmamalidir.

Ozellikle yatak odasindaki halilar kaldiriimali ya da
kullanilacak halilar, sentetik akar barindirmayan tarzda
olmalidir.  Evlerde duvardan duvara hali asla
Onerilmemekte olup, hepa filtreli veya tozu suyun igine
hapseden elektrik stpurgeleri kullaniimalidir.

Ev ve yatak odasi sik sik havalandiriimalidir.

Perdeler toz tutmayan yikanabilir kumastan olmali, evde
toz tutan kadife perde ve hayvan postundan yapilimis
egyalar bulundurulmamalidir.

Yun kazak ve esyalar dolapta tutulmali, kullaniimadigi

donemlerde havasi alinmig vakumlu ambalajlarda
saklanmalidir.
Taylh  pelis oyuncaklar muUmkinse  kaldiriimali,

kullanilacaksa en az haftada bir kez 60 derecede yikanmali

veya derin donduruculu buzdolabinda bir gece
bekletilmelidir.

Elyaf yorgan, pamuklu kilif icinde kullaniimahdir.

Sigara icilmemeli ve vyaninizda icilmesine izin

verilmemelidir.

Polen alerjisinde:

Polenler agag, yabani otlar ve cayir kaynakl olabilir.
llkbahar, yaz ve sonbahar doneminde havada bulunurlar
ve uzak mesafelere ulasabilirler.

Polen mevsiminde Ozellikle sabah saatlerinde kapi ve
pencereler kapali tutulmahdir.

0

Alerjinin durumuna gbre mumkuinse disar ¢ikilmamali,
araba camlari kapal tutulmali ve arabanin polen filtresi
belirli arahklarla degistiriimeli ve temiz tutulmahdir.

Cim bicmekten ve bicilirken o ortamda bulunmaktan uzak
kalinmalidir.

Evde hava temizleyici filtre cihazlar kullanilabilir.

Burnun dis kismina ve g6z cevresine ¢ok ince tabaka
seklinde vazelin sirmek ise yarayabilir. Polenler vazeline
yapigarak girigleri engellenmektedir.

Kaf, mantar sporlarina karsi alerjide alinacak 6nlemler:
Ev icinde artan nemde ve dis ortamda c¢lrimus bitki
artiklarinda mantar sporlari geligir ve hava yoluyla yayilir.

Evde kaf bulunan yerler dizenli olarak temizlenmeli, saksi
bitkileri uzaklastiriimahdir.

Mutfak, kivet, dusakabin ve banyo perdeleri camagir suyu
ile temizlenmelidir.

Lavabolarin  giderleri  kontrol edilmeli bu bdlgede
olusabilecek su kacaklari tamir edilmeli ve kif olusumu
engellenmelidir.

Hayvan tiy ve epiteli alerjisinde alinacak dnlemler:
Genellikle evcil hayvanlara kargi, 6zellikle kedi ve kdpek tuy
ve epiteline alerji olabilecegi gibi; seyrek olarak kus, at,
inek, tavsan ve fare gibi hayvanlara karsi da alerji gelisebilir.
En etkili ydbntem, alerji nedeni olan hayvani uzaklastirmaktir.
Eger yapilamiyorsa;

Evde hayvanin tlyunu tutan hali gibi esyalar azaltiimal
veya kaldiriimalidir.

Ev, hayvan taylerini temizleyebilen elektrik sipurgesi ile sik
sik temizlenmeli ve havalandiriimalidir.

Gerekirse evcil hayvanlar icin 6zel Uretilmis alerji azaltici
sampuan ve spreylerden kullaniimalidir.
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Hamam béceklerine karsi alerjide alinacak 6nlemler:
Ozellikle sehirlerde ve toplu konutlarda karsilagilan é6nemli
bir sorundur. Toplu konutlarda sadece evin hamam
bdcegine kargi ilaclanmasi yetmez. Tum binanin ayni anda
ilaclanmasi, disaridan olasi tagsinmanin 6nine gecer. Bu
yuzden ayni zamanda evdeki catlak giris noktalari
kapatilmali,  rutubet Onlenmeli ve dolap icleri
temizlenmelidir.

Acikta gida ve kirli bulasik birakilmamali, ¢6p her guin
dokdlmeli, eski gazete  kagitlarr ve  giseler
uzaklastiriimalidir.

Gida alerjisinde alinacak 6nlemler:

Gida alerjisi nedeni; cilt testleri, spesifik IGE veya gida
analizi yapilarak saptanmali, alerjen olarak saptanmig
yiyecekler yenilmemelidir.

Alerjen Ozellikteki besin maddeleri (balik, kabuklu deniz
arunleri, kuruyemis vb.) diger alerjik belirtilere yol agmanin
yani sira, astim ataklarini da tetikleyebilir. Bununla birlikte
renk vermek ya da bozulmalarini dnlemek icin gidalarin
iclerine konulan katki maddeleri, astimli bireylerde ataga
bile yol acabilmektedir. Bu ylzden boya ve katki maddeleri
iceren seker, cikolata, kakao, cips, gofret, salam, sosis,
sakiz, gazoz, kola, hazir ¢orba, puding, konserve gibi
gidalar; ayrica baharatli yiyecekler ve findik-fistik gibi
islenmis yagli kuru yemiglerden uzak durulmalidir.

llac alerjilerinde alinacak 6nlemler:

Gereksiz yere ilagc alimi 6nlenmelidir. Cunkld astim
hastalarinin yasadigi rahatsizliklarin yaklasik %10’unda
ilaglar 6nemli rol oynar. Aspirin gibi agri kesicilerin alerjik
reaksiyonlara neden olabilecegi unutulmamalidir. Bu
nedenle astim hastasi veya bilinen alerjisi olan kigilerin,
hekimlerini mevcut rahatsizliklari konusunda
bilgilendirmeleri hayati 6nem tasir.  llaglarin kutularinda
farkli adlar yazmakla birlikte bircok ilacin i¢cinde ayni etken
madde oldugu icin hekime danisiimadan rastgele ila¢
alinmamalidir. Ayrica ilag alerjisi olan hastalar bunu

Astimli hastalar icin genel tedbirler:
Astim hastasi olan kisiler kesinlikle sigara icmemelidir.

Ev icinde ayri odalarda, mutfak, balkon gibi agik alanlarda
bile sigara icilmemelidir. Kolonya, parfim, oda spreyi, gibi
maddeler kullaniimamalidir. Temizlik, boya badana iglemleri
astimh hasta ortamdan uzaklagtirilarak yapilmali ve bu
igslemler icin su bazh alerjik olmayan Urdnler tercih
edilmelidir.

Hava kirliliginin arttigi dénemlerde pencereler acilmamall,
digarida uzun sure kalinmamalidir. Soba ve s®mineler
dizenli olarak temizlenmeli, 1sinmak i¢in borulu soba ve
kalorifer tercih edilmelidir. Bacasiz dogal gaz veya tiip gaz
sobalarinin ev icinde kullaniimasi 6énerilmemektedir.

Nezle, grip gibi Ust solunum yolu enfeksiyonlari astimi
tetikleyebilir. Bu nedenle, astim hastalarinin
enfeksiyonlardan korunmali ve bu Kigilerle temastan
kaciniimalhdir.

Bazi kisilerde Gzlntl, stres gibi ruhsal durumlar ve bu
durumlarin tetikledigi asir gulme ve aglama krizleriyle de
ataklarin baglayabildigi gértilmektedir. Bu kisilerin psikolojik
yardim almalari dnemlidir.

Astim hastalarinin spor yapmalarinda sakinca yoktur.
Aksine dlzenli spor yapmak énemlidir ki bu kisilere en ¢cok
tavsiye edilen spor yuzmedir.

Hepinize saglkli, alerjiden uzak keyifli gtinler dilerim.

Dr. Semiha Uzunalioglu
Isyeri Hekimi

Kaynak: www.allerjibursa.com

belgeleyen bir belge tasimali ve vyakinlarina bunu
bildirmelidir.
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10 SORUDA KALP SAGLIGI

i

12-18 Nisan Kalp Sagligi Haftasi’na 6zel olarak bu sayida
kalbimizi korumaya yonelik dikkat edilmesi gerekenleri 10
soru altinda sizlere aktaracagim.

Yasam tarzimi degistirmeli miyim?

Aileden genetik olarak aktarilan risklerin diginda kalp
hastaliklarinin en blytk nedeni yagsam tarzidir. Yagsam
tarzini olusturan beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite
sikhgi, sigara ve alkol kullaniminin nasil oldugu, kalp
hastaliklarina yakalanma riskini belirleyen 6neml
etkenlerdir. DlUnya Saglik Orgutu, bireylerin saglik
kalitelerinin  %60’Inin  onlarin davranis ve yasam
stillerinden kaynaklandigina isaret etmektedir.

Fazla kilolu olmam risk yaratir mi?

Fazla kilo obeziteye neden olur. Obezite ise ylksek
tansiyon ve seker hastaligina neden olur. Bunlarin her
biri kalp hastaliklarina yakalanma olasiligini artirir. Ideal
kiloya ulasmayr hedeflemek ve o kiloya nasil
ulasilacagini 6grenmek icin bir diyetisyene basvurmak,
bu riskten korunmak icin atilacak ilk adimdir.

Hi¢ yag tilkketmemek ¢6ziim mu?

Tereyagl, kuyruk yagi, ic yag tuketmek zararhdir; ancak
her yag zararli degildir. Yagi hi¢c yememek vyerine
azaltmak hedeflenebilir. Zeytinyagi, aycicek yagi, findik
yagl gibi bitkisel yaglar kalbe daha az zarar verir.
Hayvansal gidalari fazla tiketmek yag alimini artirir. Yag
alimini artirmak ise kalp hastaliklarina yakalanmaya
neden olabilir.

Yagi azaltmak icin ne yapmaliyim?

Kizartmalar, hamur igleri, fastfood, sucuk, salam, sosis,
kaymak, mayonez ve kremadan uzak durulmalidir. Sit,
yogurt ve peynirin az yagh olanlari tercih edilebilir. Kirmizi
etin yagini, tavugun derisini ayirarak vyiyebilir; yag
kullanimini g6z karari degil bir o6lcekle yapabilirsiniz.
Boylelikle daha az yag tuketir ve kalp sagliginizi
korursunuz.

Balik kalbime iyi gelir mi?

Balik, hem kalp dostudur hem de saglik icin ¢ok édnemli
bir besindir. Omega-3 olarak adlandirilan kalbe faydal
yagQ asitleri icerir. Haftada 2 defa balik tiketen insanlar,
daha saglikli bir kalbe sahip olabilir. Balik, kan basincini

ve kan yogunlugunu duasurar, kandaki kolesteroli
dusurdr, kalp krizi ve ritim bozuklugu riskini azaltir. Bahgin
LDL ve trigliserit Gzerinde de olumlu etkileri vardir.
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Kuruyemisler kalbime faydali mi?

Ceviz, findik, badem gibi kuruyemigler omega-3 yag
asitleri icerdigi icin kolesterol dusuricu etkiye sahiptir.
Lifli yapisiyla tok tutar, antioksidan degeri yiksek E

vitamini icerirler. Damar tikanikligini engellemeye
yardimci olurlar ve kalp krizi riskini azaltirlar.

Spor yapmam sart mi?
Doktor tavsiyesi Uzerine ve uzman esliginde yapilacak
egzersizler, kalp hastaliklarindan korunma yonlinde
faydali olabilir ve tedavi sirecinin daha hizl ilerlemesini
saglayabilir. YUrayus, yuzme, bisiklet gibi egzersizler,
orta siddette ve dizenli olarak yapildiginda HDL duzeyini
artirabilir, kan basincini dustrerek tansiyonun dizene
girmesini saglayabilir. Baglangi¢ olarak ginde 10-15
dakika hareketli olup sonrasinda haftada 3-4 guln
ortalama 30-45 dakikalik egzersizler denenebilir.

Sigara ve alkoliin bana ne zarari var?

Sigara, kan basincini ve kalp atim hizini artinr. HDL
kolesterol duzeyini dusurir, kanin pihtilagsma egilimini
artirir ve ani kalp krizine neden olur. Asiri alkol taketimi,
kan basinci kontrolinU zorlastirir. Yuksek kan basinci,
kalp krizi ve felg icin risk etmenidir.

Yumurta dostum mu dismanim mi?

Yumurta; protein, B12 ve demir acgisindan zengin bir
besindir. Yumurta dastnildiugu kadar kan kolesterolini
yukseltmez. Ozellikle et sevmeyen veya tiketmeyenler,
insan vicudunun gereksinim duydugu hemen hemen tim
besin maddelerini en uygun miktar ve oranda iceren
yumurtayi tahilli-sebzeli yemeklerin yaninda giinde 1
tane yiyebilirler.

Tath yemeyi cok seviyorum, zararli mi?

Hamur isi ve sutli tatlilar, kolali ve gazli icecekler, hazir
meyve sulari, sekerleme, dondurma, kek, kurabiye ve
bisktviler seker eklenerek Uretilen besinlerdir. Sekerli
besinlerin fazla miktarda tiketimi asiri enerji alimiyla
vicut agirliginin artmasina ve kalp hastaliklarina neden
olur. Bu nedenle kalp saghgint korumak icin sekerli
besinlerin azaltilmasi dnemlidir.

Saglikl ve zinde gunler dilerim,

Gdzdem Basarir iphar
Diyetisyen
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SIBER GUVENLIK TERIMLERI

\

Hepimiz telefon, bilgisayar ve sosyal medya kullaniyoruz. Her islemimizde aslllnda dijital
ortamda bize ait izler ve bilgiler birakiyoruz. Bireyler olarak kisisel bilgilerimizin korunmasinin
yaninda mensubu oldugumuz kurum ve firmalarin bilgilerini de korumak hepimiz icin kritik

Ooneme sahip.

%

Hem is hayatinda hem de 6zel hayatimizda bilgi guvenligimizi: kerumak icin" bu yazimizda,
“Siber Guvenlik” alaninda kullanilan terimlerden en sik karsilastiklarimizi*secerek sizler icin

derledik.

VARLIK OLARAK BILGi NEDIR?

Gundmuizde  kurum ve firmalarin, faaliyetlerini
surdurebilmeleri ylksek seviyede bilgi ve analize bagl
hale gelmistir. Dogru kararlarin alinmasi icin gereken
dogru analiz ve bilgi ihtiyacinin yaninda, verilen kararlarin
uygulanmasi icin de bilgi en dnemli ihtiya¢g durumundadir.

Kurumsal hafiza ve ge¢cmise ait bilgilerin muhafazasi, her
seviyede kritik 6neme sahip hale gelmistir. Bu sebeple,
Ozellikle bilisim ortamlarinda saklanan bilginin korunmasi
icin her tarlG Onlemi, zaman kaybetmeden almak c¢ok
6nemlidir. Varlik olarak bilgi ifadesiyle “elektronik ortamda
saklanan ve iglenen bilgi” kastedilmektedir.

SiBER GUVENLIK NEDIR?

Siber: ingilizce cyber kelimesi ile ifade edilen kavram, bir
Oon ek olarak kabul edilmekte ve teknoloji, internet gibi
elektronik konseptleri ifade etmek igin kullaniimaktadir. Bir
kelimenin 6nldne eklenerek, o kelimeye teknolojiyle ilgili,
bilisim ile ilgili anlamlari katmaktadir.

Guvenlik: Korunmasi gerekli her tirli somut veya soyut
varliklarin muhafazasi icin alinan ve alinmasi gereken
tedbirleri ifade etmektedir. GunUmulizde yasanan
gelismeler, guvenlik kavraminin fiziksel olabilecegi gibi

sanal ortamla da yakindan ilgili oldugunu ispat etmektedir.

Siber guvenlik ifadesi, glvenligin siber ortamlarla (bilisim
ortamlan) ilgili kismini vurgulamaktadir.

ZARARLI YAZILIM (MALWARE) NEDIR?

Teknoloji ile ilgili tehditlerin buydk bélima bu grup altinda
toplanir. Kullanicinin izni olmaksizin bilgisayara ya da
cihaza sizan ve zarar verme amacina yodnelik hareket
eden yazilimlari kapsar.

SOSYAL MUHENDISLIK NEDiR?

Aragtirmalar siber guvenlik tehditlerinin  énemli bir
bélimdnin sosyal muhendislikle yapildigini gdsteriyor.
Sosyal muhendislik, bilgisayarlar yerine insanlari
kandirmaya dayaniyor. Potansiyel kurbanlari baska birisi
olduklarina inandiranlar, yakinlk kurarak sirlarini alanlar,
guvenlik uzmani olarak sistemlerini koruyacaklarini
sOyleyenler bunlarin sadece bir kismini olusturuyor.

VIRUS NEDIR?

Truva ati, solucan, casus yazilim gibi terimlere sikca
rastlamigsiniz. Aslinda bunlarin hepsi birer viris. Yayiima
amaci taslyan her zararl yazilhim, viris semsiyesi altina
girer. Asli gorevleri ise yayillma degildir, bu gbrev daha
sonra ortaya cikar. Tabii antiviris gibi bir guivenlik
yazilimina yakalanmazlarsa.

ANTI VIRUS NEDIR?

Bilgisayar, telefon basta olmak Uzere igletim sistemi olan
neredeyse her sistemde kullanilabilen bir gavenlik
¢OzUumudaur. Virasleri ve zararh yazilimlari imza adi verilen
kicuk kod parcalarina bakarak tanir ve bunlara kargi
sistemin zarar gérmesini Onler. Guncellemeler ile yeni
tehlikelere kargi uyanik kalir.
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ADVANCED PERSISTENT THREAT (APT) NEDIR?

Bilisim alt yapilarinin givenligi icin kurulup isletilen
Antiviris, Firewall, IDS, IPS vb. tedbirlerle tespit
edilmemesi igcin karmasik programlama teknikleri
kullanilarak hazirlanan tehditlerdir. Genellikle yazilim
tabanli olarak geligtirilen bu tir tehditler, bazi Ureticiler
tarafindan donanimsal olarak da dizayn edilebilirler.

Geligtirilmeleri, bulastirimasi ve operasyonel olarak
kullanimi, ¢ok amach kullanim maksath degil belli bir
hedefe yonelikti. Bu sebeple gelistiriimesi ve hayata
geciriimesi hem uzun zaman alir hem de ileri diuzey
uzmanlik gerektirir. Dikkatli ve sistematik bir ¢alismanin
arint olan APT sistemleri, kesfedilmesi ¢ok zor olan
tirden zararllar olarak kabul edilirler.

Bir sistemde var oldugunun kesfedilmesi de ayni sekilde
uzun zaman alir ve klasik ydntemlerin disina cikmayi
gerektirir. Bu tur tehditleri kesfedebilecek uzmanlarin da
genis bir altyapiya sahip olmalari gerekmektedir. Kurum
ve firmalarin en fazla Gzerinde durmasi gereken tehdit
turleri arasinda APT yer almaktadir.

RANSOMWARE (FIDYE YAZILIMI) NEDIR?

Fidye vyazilimi olarak ifade edebilecegimiz tlrden
yazilimlar, son yillarda olduk¢a genis kullanim alani
bulmaktadir. Sisteme giris yapabildigi takdirde Ust seviye
sifreleme mekanizmalarini kullanarak mevcut verileri
sifreleme iglemine dayanir. Verilerini geri isteyen kurum ve
firmalardan belli bir miktarda fidye talep ederek ¢bzlcu
parolay! verme sistemi ile calismaktadir.

Bu tdr tehdit olusturan yazilimlar, bilisim uzmanlarinin
geligtirdikleri  tedbirlere  yonelik atlatma teknikleri
kullanarak sistemlere bulastirilirlar. Cok blyik oranda
phishing mail ve =zararli kod barindiran web siteleri
araciligi ile dagitilirlar. E-posta ekinde sikistiriimig bir
dosya veya PDF dokimani olarak sistemlere
bulastirilirlar. Bu konuda alinabilecek en 6nemli tedbir,
birey ve calisanlarin farkindalik dizeyini artirmak ve
kaynagi bilinmeyen postalara tiklamanin éniine gegcmeye
calismaktir. Tehdidin ortaya ¢ikma ihtimaline kargi felaket
senaryolarina hazirlikl  olmak da =zararin en aza
indirilmesi icin ¢ok Onemlidir. Bir firmanin acikladigi
bilgilere, gére kurum calisanlarina verilen ciddi egitimler
sonucu zararli kod igeren bu tir baglantilara tiklama orani
%15 seviyesinden %1 seviyesine dusurualmustuar.

TRUVA ATI NEDIR?

Tarihteki 6rneginde oldugu gibi genellikle bagka bir
dosyanin altinda saklanir ve sisteme sizar. Yani fotograf
oldugunu disundigunaz dosyayi ¢alistirinca, Truva Ati da
devreye girer.

SOLUCAN (WORM) NEDIR?

iletisim aglar (izerinden yayilma kabiliyetine sahiptir.
Ornegin e-posta ekinde gelir ve kopyalarini iletmek lizere
kisi listesini kullanir. BOylece hizla yayilir.

CASUS YAZILIM (SPYWARE) NEDIR?

Bir diger viris cesidi olan casus yazilim, sistem ve
kullanici  faaliyetlerini gizlice izler. Ornegin ekran
gorantasu alabilir, klavyede vyazilanlari kaydederek
kullanici hesaplarina erigebilir.

OLTALAMA (PHISHING) NEDIR?

Dunyadaki siber saldiri olaylarinin bayuk bolumu sosyal
muhendislikle gerceklesir. Oltalama da baska bir sey
oluyormus gibi kandiran bir saldiri taradar. En yaygin
OrneQi, e-postayla yapilir ve bir kredi karti ekstresi,
Facebook parola yenileme mesaji gibi gbrinir. Bilgiler
verildiginde, hesap bilgileri gider.

YIGIN E-POSTA (SPAM MAIL) NEDIR?

istenmeyen e-postalarin timiine bu ad verilir. Bunlarla en
cok reklamlar ve virtsler génderilir. Genelde yasa digl
urdnlerin  reklami yapilirken, son zamanlarda kimlik
hirsizhg1 sebebiyle oltalama saldirlarinda da sikca
kullaniimaktadir.

SISTEM ACIGI (BUG) NEDIR?

Sistemin zayif noktasi anlamina gelir. Sistemlere girmek
icin kullanilan yazilim ve donanimlar, kargida surekli bir
bosluk arar. Genellikle teknik ariza olan durumlarda ya da
sistemin yeni kesfedilen aciklara (Sifirinci Gin Acgiklar -
Zero Day Bugs) karsi heniz guncellenmedigi ve
korunmadigi durumlarda faydalanilr.

Kaynak:
https://siberoloji.github.io/

https://www.haberturk.com/
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