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—rkurt

Degerli
—ertler,

Ali Kerem Alptemocin
Erkurt Holding Yonetim Kurulu Baskani & CEO

023 yilini bitirdik ve resmi olarak yeni bir yila girdik.

Yeni yil umarim hayirlara ve guzelliklere vesile olur.
Oncelikle 22 Aralik 2023 tarihinde gerceklestirdigimiz
yil sonu etkinligimizden bahsetmek istiyorum. Su bir
gercek ki, vakfimiz ve koromuz etkinliklerde rol almaya
basladigindan beri etkinliklerimizin tadina doyum
olmuyor. Her sene tadi damagimizda kalan guzellikleri
seyrediyor, hem ¢ocuklarimizin hem de ¢alisanlarimizin
Urettiklerine bakarak gurur duyuyoruz. 2023 senesinde
de “Cumhuriyetimizin 100. Erkurt'un 45. Yili" temali
etkinligimiz hem calisanlarimiz hem de misafirlerimiz
tarafindan buyuk begeni toplamistir. Bu vesileyle bu
etkinligin tertip edilmesinde emegdi gecen herkese
en icten takdirlerimi ve tesekkirlerimi sunuyorum.
Ellerinize saglik. Bakalim seneye neler olacak?

Bildiginiz UGzere yeni yila sirketlerimiz biinyesinde
gerceklesen bir organizasyonel dedgisiklikle girdik.
Degerlidostum Devrim Zimrutkaya, kisisel sebeplerden
dolayi istemeyerek de olsa hayatina yeni bir yon vermek
durumunda kaldi. Kendisine mutluluklar ve basarilar
diliyorum. O her zaman iyi bir Formfleksli olarak
kalacaktir.

2020 yihindan beri organizasyonumuz ara ara
degisiyor. Elbette bu olumlu olarak da olumsuz
olarak da algilanabilir. Sik degisiklikler organizasyonu
yorabilmektedir cuinku her degisikligin bir hazmedilme
streci vardir. Diger taraftan 2020 yilindan beri bizi
etkileyen ve bizim iktidarimizda olmayan sartlar o kadar
hizli gelisiyor ve degisiyor ki, bizim de bu degiskenlere
cevik bir reaksiyonla cevap vermemiz gerekiyor. Bir
taraftan daha iyiyi aramaya devam ediyoruz ama

Allesinin

ararken elde ettigimiz pozitiflikleri tutuyor, olumlu
olmadigina inandigimiz konulari da bilingli olarak
degistirmeye gidiyoruz.

Formfleks'teki bu son organizasyonel degisiklik,
ashinda 2020 yilindan bu yana yapilan en dikkat cekici
degisiklik oldu. Clinkii yaklasim olarak matris anlayisin
pozitif ve bize uyan taraflarini tutarken, yapiyr bir
cesit dikey dizilimle pekistirmis olduk. Kurulan icra
Kurulu, Formfleks'in matris organizasyonuna dikeyde
yardimci olacak fonksiyonlardan olusmustur. Ancak
bu Sireglerle Yonetim ve matris dizilimi birakiyoruz
anlamina da gelmemelidir. Aslinda yaptigimiz bize
uyacagina inandigimiz hibrit bir sistem gelistirmektir.
Organizasyonumuz yatayda ve dikeyde bir harmoni
icinde calisacaktir.

Goruyoruz ki, 2024 yihnin ozellikle ilk alti ayi
zorlu gececek. Pes pese devreye girecek olan yeni
projelerimiz var. Uretkenligini ve verimliligini siratle
artirarak, olasi ekonomik calkantilara karsi bagisikligini
artirmak zorunda olan bir Formfleks var. Diger taraftan
artik uluslararasi ligde var olan ama kahca olmak
zorunda olan bir Formfleks var. Bu zorlu gergekligin
basariyla yonetilebilmesi adina icimizdeki en dogru
ismin Sayin Mert Bekler olduguna inaniyorum. Kendisi
gerek tecribesi, gerek vizyoner Kkisiligi ve takim
calismasina yatkinhgiyla Formfleks'in ihtiya¢ duydugu
lider olacaktir. Kendisine ve ekibine tum Erkurt Holding
ailesi adina basarilar diliyoruz. Tum destegimiz, sonuna
kadar sizlerledir.

Birlikte ve daima

Begen 0
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https://forms.office.com/r/8PiMu9RBBn

YIL SONU
ETKINLGIMIZL
GERCEKLESTIRDIK

umhuriyetimizin 100. Erkurt’un

45.Yilint kutladigimiz yil sonu
etkinligimizi, 22 Aralik 2023 tarihinde,
Merinos Atatlirk Kongre ve Kiltir
Merkezi'nde gerceklestirdik.

Yonetim Kurulu Bagkanimiz
Ali Kerem Alptemocin’in
acihs konusmasiyla baslayan
etkinligimizde, Onursal Baskanimiz
Ahmet Kurtcebe Alptemocin’e 45.
Yil hediyelerini takdim ettik ve
calisanlarimizdan 35, 30, 25, 20 ve
15. yillarini tamamlayanlara kidem
odullerini verdik.

Vakif 6grencilerimiz ve Aile
ve Sosyal Hizmetler Bakanhgi,
Sevgi Evleri’nden 6grencilerimiz,
etkinligimiz icin 6zel hazirladiklari
halk oyunu gosterisi ve “Ben
Cumhuriyet’im” temali teatral
performanslariyla gecemize renk
kattilar.

Gecemiz, holding koromuzun,
basta Atamizin sevdigi sarkilar olmak
Uzere seslendirdikleri sarkilarla sona
erdi.

4 0CAK 2024 - e-parola



e-parola-0CAK2024 5



6 0CAK 2024 - e-parola



e-parola-0CAK2024 7



8

0CAK 2024 - e-parola


https://erkurtholding.com/dijital/ocak-2024/45-yil.mp4

CEZAYIR STELLANTIS
ZIYARETIMIZ

onetim Kurulu Baskanimiz Ali Kerem

Alptemogin, 11 Aralik 2023 tarihinde,
Stellantis’in Cezayir-Oran’daki fabrika agilisina
katildz.

Stellantis CEO’su Carlos Tavares

YONETIM KURULUMUZ
FORMFLEKS
ROMANYA FABRIKAMIZI
VE FORD OTOSAN
ROMANYA FABRIKASINI
ZIVARET ETTI

8 Kasim 2023 tarihinde, Yénetim Kurulu Baskanimiz Ali Kerem
Alptemocin ve Yonetim Kurulu Baskan Yardimcimiz Mert Bekler,
onumiuzdeki aylarda tGretime baslamasi planlanan Formfleks Romanya

fabrikamizi ziyaret etti ve calisanlarimizla bulustu.

Ayrica Ford Otosan’in Romanya fabrikasini da ziyaret eden Yonetim
Kurulu Baskanimiz Ali Kerem Alptemocin, Yénetim Kurulu Baskan
Yardimcimiz Mert Bekler ve Formfleks Romanya Fabrika Liderimiz Murat
Onen, Romanya'da iiretilen ilk Ford Courier araci imzaladilar.

e-parola-0CAK2024 9



SANAYIDE DEPREM
TECRUBELERI EGITIMINE
KATILDIK

SD, Bursa OSB ve BOSIAD is birligiyle, “Sanayide
Deprem Tecriibeleri” egitimi diizenlendi.

Trio mobil ve Uskiidar Universitesi is birligiyle Uskiidar
Universitesi'nde yapilan sempozyuma is giivenligi, cevre
ve saglik personellerimiz katild.

YANGIN TATBIKATI

4 Kasim 2023 tarihinde, Formfleks Erkurt subemizde
yangin egitimi ve yangin tatbikati yapild.
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~ORMFLEKS VE
SEKALP KALIPCILIK
| OGOLARI
TAMAMLANDI

023 yilinda yenilenen Erkurt Holding, Bekalp

Otomotiv ve Alptemocin-Bekler Egitim ve
Endustriyel Gelisim Vakfi'nin logolarindan sonra, yilin
son ayinda Formfleks ve Bekalp Kalipgilik sirketlerimizin
logolarini da tamamladik.

Siz en ¢ok hangi logoyu begendiniz?

=-PAROLA
DERGIMIZIN
2024 KAPAK
RENGI:
TURUNCU

023 yilinin basinda, e-parola

dergimizi daha sade ve anlasilabilir
bir sekilde revize etmis ve iceriklerini
bu minvalde diizenlemistik.

Bu diizenlemeyle sadelesen dergi
kapagimizda, Cumhuriyetimizin 100.
Yili sebebiyle kirmizi renk secilmisti.

Bu yil, en buyuk istirakimiz
Formfleks'in rengi olan turuncuya
ithafen, tiim e-parola dergi
kapaklarimiz turuncu renginin
tonlarinda olacak.

e-parola - 0CAK 2024
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CUMHURIYET
TEMALI RESIM
YARISMAMIZ

SONUCLAND

umhuriyetimizin 100. Yili dolayisiyla
dizenlenen resim yarismamiz
sonuclandi.

Resim Ogretmeni Betiil Alparslan,
Bekalp Yénetim Kurulu Uyesi A. Kuntberk
Alptemocin ve Erkurt Holding iletisim
Lideri Selahattin Yolgiden'den olusan
jurimizin degerlendirmesi sonrasi, asagida
isimleri yazili 6grencilerimiz 6dul almaya
hak kazand.

10-14 Yas Grubu
Birincilik: Emirhan Sen
ikincilik: Azranur Ceylan
ikincilik: Géksin Irmak Bal
Uctinciiliik: Buglem Bas

6-9 Yas Grubu

Birincilik: Naz Celik

ikincilik: Elif Miray Avci

Uctinciiliik: Ensar Kacari

Tum katihmci 6grencilerimizin eserlerini

bu sayimizda gorebilirsiniz. Kendilerine
tesekkir ederiz.

0CAK 2024 - e-parola
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SOAY

bir glinin ardindan anlatildi butiin hikaye. Sakir ve

Nurgl'ln etrafinda donen sis bulutlar kalkmaya
baslamis ve isler tam yeniden rayina girmeye baslamisti ki Sakir,
fabrikadaki ilk glintiniin ardindan kendini yine 6nceki gibi
umutsuz hissetmeye meyilli bulmustu. Aksam yemedgini yediler,
ne yediginin farkinda degildi. Sanki eli uzanip yemedgi aliyor
ve agzi da elindeki kasikla kendisine getirilen yemegi kabul
ediyordu. Her sey boylesine bir otomatik diizen icindeydi. Sakir
strekli evirip ceviriyordu kafasinda o glin yasadiklarini. Kendi i¢
sesiyle hasbihal icindeydi:

Yarln yeni bir glin baslayacakti elbet ancak sikici gecen

-Oyleyse neden cagirdi o zaman seni Smayil Bey?

-E g6rdii demek bende bisey.

-E gordiyse baskalarina da haber vermesi gerekmez mi?
-Gerekir elbet ama belki unuttu ya da atlad..

-Peki yarin ne yapacaz beya?

Peki yarin ne yapacaz? En kilit ibare buydu. Bunu
cevaplayamiyordu. Bir yandan Nurgul’iin séyledigi “Gitmezsin
yarin, ne olacak?” aklinda dolaniyordu. Diger yandan ise
kendi karakteri, Sakir’i Sakir yapan bir sey, ta icinden gelen,
engellemez sey “Hayir” diyordu, “yarin yine gideceksin ve
yoluna devam edeceksin.” Dondu dolasti, aklinda dondu
dolastirdi, cay icti dusiindu, kizlarini sevdi disundu, disindi
tasindi yarin devam etmeye karar verdi.

-El mi yaman ben mi beya, dedi, bakam kim gazancak
sonunda.

Ertesi sabah Hurriyet'ten atladi yine minibuse, dogrudan
gitti fabrika 6niinde beklemeye basladi erkenden. Servisler
geldi. Sakir sordu sorusturdu, hangi servisin Hurriyet'ten
gectigini 6grendi.

-Selamin aleykiim gardasim
-Ve aleykiim selam

-Ben burada ise basladim duin. Sen aliyon galiba Hurriyet'te
oturanlari

-Ben aliyorum amca, evet

-E aksam gelicem ben gene, nerede birakiyon?
-Sen neresinde oturuyorsun amca Hurriyet'in
-Camiye yakinim ben meydandaki

-E tamam oraya birakir oradan alirim seni.

IKAYES|

-Ha yasayasin gardasim. Allah razi olsun.

Servis isini halletmisti.“En azindan bir seyi hallederek gline
basladik beya” dedi icinden, biraz rahatladi. Sonra fabrikaya
girdi. Sakir iceri girer girmez direkt Hiisamettin'in yerine gitti
ama o daha gelmemisti. Beklemeye basladi. Hiisamettin geg
geldi biraz yerine. Sakir'i goriince tuhaf bir bakisla,

-Beni mi bekliyorsun, diye sordu
-Seni beklerim Hiisamettin Bey
-Sen duin nereye kayboldun Sakir?

-Siz beni bir yere goturdiniz ya, kimse de gelmedi, orada
bekledim aksama kadar.

-Ha, demek ki butiin giin oturdun orada
-E gelmeyince kimse

-Senin de aklina gelmedi tabii iceri girip yeniden sormak.
Burasi is yeri, herkes ¢cok mesgul.

-Siz beni burada bekle deyince Hlisamettin Bey, benim de
gelmedi aklima...

ici iciyi yiyordu Sakir'in. Hiisamettin kendisi dememis miydi
burada otur beni bekle gelecegim diye, gelmesiyse ne yapmasi
lazimdi ki. “Keske” dedi, “girseydim de arasaydim, hakli adam,
sormak lazim...”

-Husamettin Bey, diyecek oldu Sakir
-Tamam tamam, uzatmayalim dedi Hiisamettin, gel bakalim
seni buglin baska bir yere gotureyim.

Hlsamettin 6nde, Sakir arkada fabrikaya girdiler. Sakir bir an
once dokuma atélyesine girmek istiyordu. Soyle disinmisti;
ben dokuma iscisiydim memlekette, Smayil Bey de beni buraya
cagirdigina gore demek dokuma iscisi yapacak beni.

Atolyeye gelmeden cay icilen minik bir oda vardi.
Hlsamettin, Sakir'i oraya goturdi. “Gel” dedi, “birer cay icelim.”

-Ben ictim cayimi Hisamettin Bey, mesai saatindeyiz ya
icmem ben

-Bak sen, akil kumkumasi ¢iktin sen, demek mesai saatinde
¢ay icmezsin

-icmem elbet, calisma saati calismak gerek. Cayin da saati
var.

-E sen bilirsin. Sen bekle burada beni, ben gelecegim
hemen.

e-parola-0CAK2024 37



Sakir, odada Hisamettin'i beklerken beyni adeta bir yaris
arabasi gibi ¢alistyordu: “Bu beni deniyor mu? Evet, deniyor.
Hayir, denemiyor. E denemiyorsa neden dyle dedi, bence
deniyor. Deniyorsa iyi yaptim ha. Beni yine getirip bir yere
birakti, bekle dedi. Simdi bekleyeyim mi beklemeyeyim
mi, bekliyorsam ne kadar bekleyeyim. Bana diin gelip beni
bulsaydin ya dedi, ne zaman gideyim de bulayim...”

Terlemisti. Onceden beri beden yorgunlugunu akil
yorgunluguna tercih ederdi. Memlekette, isten geldigi

zamanlar kendisini karsilayan Nurgul bazen, “Ah be Sakir'im, ne
yorulmussun, belli er yerinden” derdi, “yok be Nurgil'iim, kafasi

yorulmasin insanin. Elim kolum yorulsa ne olur, dinlenirsin
gecer, asil kafasi yorulmasin insanin, o fena.”

Sakir, boyle bir saat kadar bekleyince odadan disari ¢ikti ve
yine Hlisamettin'i aramaya basladi. Tam atolyeye giden koseyi

dondu ki karsisinda Orhan't buldu.
-Sakir efendi, nereye boyle?
-Hlsamettin Bey'i aradim Orhan Bey

-Ne yapacaksin Hiisamettin'i

-Bana bekle dedi cay ocaginda, gelicem ben alicam seni
dedi.

-E iyi iste bekleseydin sen de

-Ben diin de bekledim biitliin 6gleden sonra ama gelmedi,
buglin de dedi neden gelip beni bulmadin diye. Ondan ¢iktim
da onu ararim Orhan Bey.

Orhan biyik altindan gilmustu.
-Gel gel, dedi, gel bekleme, bakalim sana is bulalim.
-Allah sizden razi olsun, diye yanitladi Sakir.

Fabrikanin mal kabul bélimune dogru gittiler. Orhan’in
aklinda hicbir is yoktu Sakir icin. Derken bir kamyon gelip
yanasti. Hah dedi Orhan icinden, iste buldum, ben vereyim
bunu buraya, su kamyonu bosaltmaya yardim etsin.

-Sakir gel bakalim, diye seslendi Sakir'e
-Emen geldim Orhan Bey
-Simdi bak, iplik gelmis, bltiin bu iplikler bosaltilacak

-Bosaltirnm ben emencecik

38 0CAK2024-e-parola



-Hemen olmasina gerek yok, tek basina bosaltmayacaksin,
buradaki arkadaslarla birlikte yapacaksin, onlara yardim
edeceksin. Hadi kolay gelsin, dedi ve gitti Orhan.

Sakir bir kamyona bakti, koskocamandi. “Yaparim beya” dedi,
“bos oturmaktan iyidir her sey. Oyle oturunca daha cok yorulur
insan.”

Kendisinden baska (¢ kisi daha vardi mal kabulde, onlarla
birlikte bosaltacakti. Ona da bir yer gosterdiler. Kiiguik
kolilerden olusan bir kamyon iplik gelmisti. Disaridan bakinca
klcuktu koliler ama sanki iclerinde tas vardi. Yavas yavas
ama kendilerinden emin bir sekilde tim kamyonu bosalttilar.
Yorulmustu. Derken Hiisamettin geldi,

-Sakir, nerelerdesin sen?

-Sizi cckmistim aramaya, Orhan Bey'e rastladim. Kamyon
gelmisti de kamyonun bosaltiimasina yardim ettim. Simdi bitti,
ben de size bakmaya gelecektim tam Hiisamettin Bey.

-Gel bakalim gel. Sana uzun bir is buldum. Sen burada
kalacaksin, mal kabulde. Gelen giden kamyonlari bosaltmaya
yardim edeceksin.

-Hep bu mu olacak isim
-Yahu sen is istemiyor muydun?

-Yok itirazim ama ben dokuma makinesinden anlarim.
Memlekette...

-Memleketin degil ki Sakir burasi.

Memleketin degil ki Sakir burasi... Kalbinde bir aci hissetti
Sakir. Burasiydi memleketi. Ama bu s6z ona eskiden yasadigi bir
seyi hatirlatti. ivan isminde birisi, Kircaali'de calistigi fabrikada
cahisan birisi, ayni cimleyi kurmustu ona daha 6nce; “burasi
sizin memleketiniz degil” isin garibi Sakir ona da, Hiisamettin'e
de cevap verememisti.

Paydos zili caldi, glinluik kiyafetlerini bile degistirmeye
firsat bulamayan Sakir o halde ellerini yliztint yikadi. Disari
cikti. Servisini buldu ve oturdu. Yarin yine yeni bir giin olacakti
ama Sakir kendini 6yle yorgun hissediyordu ki tam olarak ne
disunecegini bile bilmiyordu. Neyi dlistiniirse diistinstin, akli
donlp dolasip ayni yere geliyordu: Memleketin degil ki Sakir
burasi!

Hikayemizin devami bir sonraki sayimizda. ..

vorum vez (5 ) egen (/)
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Mustafa Numan Ural
isyeri Hekimi

Szt Onsalle
“Agiz ve Di1s”

Agiz Saghginin Onemi ve Genel Saglikla iliskisi

giz sagligi ve genel saghk arasindaki iliski, insanlarin
Ahayat kalitesini 6nemli olcude etkileyebilir. Agiz saghgu,

dislerin ve dis etlerinin saghgiyla ilgilidir ve bu saglik
durumu genel saglikla yakindan iliskilidir. Agiz saghginin iyi
olmasi, genel sagligin korunmasi agisindan kritik bir 5neme
sahiptir.

Agiz saghgi ile genel saglik arasindaki baglanti, agizdaki
bakterilerin viicudun diger bolgelerine nasil etki edebilecegiyle
ilgilidir. Saghkli bir agiz, viicuttaki enfeksiyon riskini azaltabilir
ve bazi kronik hastaliklarin daha iyi yonetilmesine yardimci
olabilir. Agiz sagligi sorunlari, ayni zamanda genel saghk
sorunlarina yol acabilir. Dis ¢urukleri, dis eti iltihaplari ve
diger agiz sorunlari, sistemik enfeksiyonlarin riskini artirabilir.
Ayrica, bu sorunlar, beslenme eksiklikleri ve bagisiklik sistemi
sorunlarina da katkida bulunabilir.

Son yillarda, Diinya Saglik Orgiitii ve Diinya Dis Hekimleri
Birligi'nin yayinladigi bildirilerde; agiz ve dis sagliginin, genel
sagligi etkileyen 150 bulasici olmayan hastalikla iliskisi oldugu
soylenmistir. Bu hastaliklardan bazilari: Diyabet (seker hastaligi),
solunum sistemi hastaliklari (astim, bronsit, KOAH), kanserler,
kalp ve damar hastaliklar, bosaltim ve sindirim sistemi
hastaliklaridir. Bu hastaliklarin tedavilerinde, agiz saghginin
duzeltilmesinin de ¢ok buyuk bir rolt oldugu kanitlanmistir.

Kalp Hastaliklari ile iliskisi

Arastirmalar, agiz saghgi sorunlari ile kalp hastaliklari
arasinda bir baglanti olabilecegini gostermektedir. Dis eti
iltihaplar ve dis enfeksiyonlari, kalp hastaliklari riskini artirabilir.
iltihaplar, kalp damarlarina zarar verebilir ve plak olusumunu
tesvik edebilir.

Enfeksiyonlarin Yayilma Riski

Agiz sagligi sorunlari, viicudun diger bolgelerine enfeksiyon
yayilma riskini artirabilir. Bakteriler, kan dolasimi yoluyla diger
organlara tasinabilir ve bu organlarda enfeksiyonlara neden
olabilir. Kalpte enfeksiyonlar, ciddi sonuglara yol acabilir.

Seker Hastaligi ve Agiz Saghg:

Diyabet, agiz saghgi Gzerinde de etkili olabilir. Yiksek kan
sekeri seviyeleri, agizda bakteri bliytumesini tesvik edebilir ve
dis curuklerine yol acabilir. Ayrica, diyabetik kisilerin dis eti
hastaliklarina daha yatkin oldugu bilinmektedir. Agiz saghgini
korumak, diyabeti kontrol etmeye yardimci olabilir. Dis eti
hastaliklari, kan sekeri seviyelerini kontrol etmeyi zorlastirabilir.
Bu nedenle, diyabetli kisilerin diizenli olarak dis hekimlerine
gitmeleri 6nemlidir.

Agiz Saghgi ve Bagisiklik Sistemi

Adiz saghdi, viicudu enfeksiyonlara karsi koruyan bir bariyer
gorevi gorur. Saglkli dis etleri ve agiz dokulari, bakterilerin ve
virlslerin viicuda girmesini engeller. Agiz saghgini korumak,
bagisiklik sisteminin giiclenmesine yardimci olabilir. lyi bir agiz
saghgi, viicudu hastaliklara karsi daha direncli hale getirebilir.

Agiz Saghgini iyilestirmenin Yollan

Dizenli olarak dis hekimine gitmek, agiz saghgini korumak
icin kritik bir adimdir. Dig hekimleri, potansiyel sorunlari erken
teshis ve tedavi edebilirler. Dis fircalama ve dis ipi kullanma
gibi dogru agiz bakimi aliskanliklari, agiz saghgini korumada
onemlidir.

Saglhikh Bir Diyetin Rolii

Saglikh bir diyet, agiz saghgini destekler. Ozellikle kalsiyum,
C vitamini ve lif iceren yiyecekler tiketmek, disleri ve dis etlerini
glclendirebilir.
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Agiz Saghgiyla ilgili Yanlhs Bilinenler

Dis fircalamayi sadece giinde bir kez yapmanin
yeterli oldugu yanhs bir inanctir. Dis hekimleri,
glinde en az iki kez dis fircalamayi 6nermektedir.
Dis ipi kullanimi da siklikla ihmal edilir. Dis aralarini
temizlemek icin dis ipi kullanmak, dis ctruklerini
ve dis eti sorunlarini nlemeye yardimci olabilir.
Agiz gargarasi secimleri, agiz saghgi tizerinde farkh
etkilere sahiptir. Dis hekiminizin dnerdigi agiz
gargarasini kullanmak énemlidir.

Sonuc olarak, agiz saghgi ile genel saglik
arasindaki iliski onemlidir. Saglikh bir agiz, genel
sagligin korunmasina katkida bulunur. Agiz
saghginizi iyilestirmek ve korumak icin diizenli
dis hekimi ziyaretleri ve dogru agiz bakimi
ahiskanliklarini benimsemek 6nemlidir.

https://www.tdb.org.tr/index.php
https://www.saglik.gov.tr/

Yorum Yaz @ Begen 0
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https://forms.office.com/r/fjF1kx5t8c

J19%4

irem Usenmez
Diyetisyen-Saglikli Yasam Uzmani

SAGL

Tuz gereksinmesi

Vicuttaki sodyum diizeyini bobrekler ayarlamaktadir.

‘Sofra tuzu’olarak adlandirdigimiz
tuzun asil adi sodyum KIOrlrdlir - {2 akiras s G orustutmants yont o

kalsiyum atimini da yukseltmektedir. Bilindigi gibi kemiklerden

ve |ger|g|n|n %60,|n| k|0r, %40I|n| kalsiyum kaybinin artisi, osteoporoz ve kemiklerin kirilma

riskini de artirmaktadir.

|Se SOdyu m Ol U§turma ktad IT. B"‘ Yetiskinler icin minimum sodyum gereksinmesi, giinde 500

mqg'dir. Bu miktar yaklasik Vs tatl kasigi (6 gram) tuzdur. Sodyum
icl/int ' _ genelde eksikligi gorilmeyen, tuz disindaki besinlerden de
yet|§k| n I n VUCUdu nda 90 1 30 gra m alinan bir mineraldir. Tirkiye'de ortalama tuz tuiketimi gtinliik
12 gram olarak raporlanmistir. Bu nedenle lezzetine bakmadan

a raS| n da SOdyu m bu | u n ma ktad | r, yiyeceklere tuz eklenmemeli, tuz tliketimi genel olarak

azaltilmalidir.

Tuzu n, Sagllgl gel |§t|rm eS|ndEk| Tuketilen sodyumun biyuk bir kismi mutfak masasinda

yemeklere eklenen tuzdan degil, islem gérmus besinlerden
1cl 1 1Al 1t gelmektedir. islenmis besinler sodyum aliminin %75'ini
EtkISII Igerdlgl SOdyum un aSIt olusturmaktadir. Salamura besinler (zeytin, tursu, peynir vb.)
sodyum alimina 6nemli oranda katkida bulunmaktadir. Et suyu,

baZ dEﬂgESlnl Ve VUCUtta kl SlVl kiirlenmis ve tutsilenmis yiyecekler de sodyum icermektedir.

Vicutta sodyum birikimi, 6deme ve kan basincinin

d@ﬂgESlnl Sa§]|amaSI, hUCfE |g|ne artmasina neden olmaktadir. Hipertansiyon, gliniimiizde

. hem diinyada hem de Tirkiye'de 6lumcul sebeplerin basinda
g | | kozu n ta§| n m aS| n da rol a | m aS| gelmektedir, hatta Turkiye'de dort 6liimden biri hipertansiyona
bagli gerceklesmektedir. Clinkli hipertansiyonla beraber
basta kalp, beyin, bébrek, goz ve arterlerde hasarlar meydana

Ve Slnlr Iletlmlnde gorev almaSIyla gelmektedir. Yapilan arastirmalarda guinlik tuz tiketiminin

9 gram azaltilmasi felglerde %34, kalp krizlerinde ise %24

|||§k| | |d|r, azalmaya neden olmustur.
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iyotlu tuz nedir?

lyotlu tuz, tuz cesidine iyot eklenmesiyle elde
edilmektedir. iyot, viicudun enerji harcama hizini
etkileyen ve bir tiroid hormonu olan tiroksinin
yapisinda yer almaktadir. Yeterli miktarda iyot
alinmazsa; vicut yeterli tiroksini Gretememekte ve
tiroid hormonu az calismaktadir. Bunun sonucunda
vucudun enerjiyi harcama hizi azalmakta ve kilo
artisi gortilmektedir. Ayrica iyot eksikliginin zeka
geriligi, guatr, kretinizm gibi ciddi rahatsizliklara
neden olacadi unutulmamalidir. Ulkemizde tiroid
hastaliklari Gnemli bir halk sagligi sorunudur. Bu
sebeple Turkiye'de tuzlara iyot zenginlestirilmesi
yapilmaktadir. Ancak tiroidi fazla ¢alisan kisiler, tuz
tiketiminde doktora ve diyetisyene danismahdir.

Pisirme sirasinda olusacak iyot kaybinin en aza indirilmesi
icin, tuz, yemeklere pisirme sonrasi eklenmelidir. Saklama
sirasinda olusacak iyot kaybini dnlemek igin, iyotlu tuz, serin,
kuru, 1siksiz ortamda ve koyu renkli cam kaplarda saklanmalidir.

Tuz gesitlerinden hangileri secilmelidir?

Himalaya, kaya, deniz, sofra tuzu gibi tuz cesitleri son yillarda
en cok tartisilan konulardan biri olmustur. Bahsedilen bu yeni
tuz cesitlerinde, sodyum ve klor disinda 6nemli bircok mineral
daha bulunmaktadir. Ancak bu mineraller, tuzun iceriginde cok
az miktarda oldugu icin, bu tuz cesitlerinin mineral kaynagi
olarak gorilmesi yanhstir. Hangi tuz cesidi tiiketiliyorsa, iyotla
zenginlestirilmis olmasi en 6nemli se¢im faktorl olmalidir.

Tuz yerine ne tiiketebiliriz?

Besin seciminde tuz yerine gecen maddeleri kullanmak,
sodyum alimini azaltmak icin iyi bir yoldur. Tuz yerine gecen
maddeler her birey icin uygun ve saglikli olmayabilir. Tuz yerine
kullanilan maddelerin cogunda sodyum yerine potasyum
vardir. Bazi bireyler icin fazla potasyum tiiketimi zararli
olabilmektedir. Ozellikle bébrek rahatsizligi veya daha baska

saglik
sorunlari olan kisiler, tuz yerine

gecen maddeleri kullanmadan 6nce doktora danismahdir. Tuz
alimini azaltmak icin, tuz yerine gecen maddelere secenek
olarak ot-baharat karisimlari, limon ve limon sulari daha lezzetli
olabilmektedir. Buglin marketlerde tuz icermeyen cesitli
karisimlar da bulunmaktadir.

Tuz titketimini azaltmak igin neler yapilmalhidir?

Salamura besinler yerine taze ve tuz eklenmemis besinler
tercih edilmelidir.

Etiket okumak aliskanlik haline getirilmelidir.
Sofrada tuzluk kullanmamaya 6zen gosterilmelidir.

Baharatlar, maydanoz, feslegen, kekik, dereotu gibi aromali
yesillikler tuz yerine tercih edilmelidir.

Ketcap, hardal, soya sosu gibi yiyeceklerde tuz orani ytiksek
oldugu icin kontrollt tiketilmelidir.

Bunun yaninda tuketilen maden sularinda bir¢cok mineral
bulunmakla beraber sodyum icerigi de mevcuttur, bu nedenle
tiketirken yine kontrolli tiiketilmesi gerekmektedir.

Saglikh ve zinde gunler dilerim.

o v () ot (/)
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https://forms.office.com/r/92Mxp6Hs9U

R @
SABAN TACYILDIZ a aglﬂa

Merhaba,

Ben Saban Tagyildiz. Kigukken turki
dinlemeyi ve sdylemeyi seviyordum.
Soylerken de bir enstriiman olsa daha
guzel olur diye diistindiim. Sonra
bir tane baglama aldim. 15 yasinda
heves ederek kendi kendime bir seyler
yapmaya basladim. Ardindan okuldaki
muzik 6gretmenlerimin sayesinde az
da olsa baglama calmaya basladim.
ilerledikce sevdigim sarkilari dinleyerek
ezberledim ve kendi kendime
deneyerek calmaya basladim. Nota
bilgim yok. Baglama kursuna gitmedim
ama sarkilari dinleyerek ve deneyerek
calabiliyorum. Hala hatalarim var ama
baglama calmaya ve 6grenme siirecine
devam edecegim.

e () voum vox () eesen ()
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https://forms.office.com/r/YCd7BwwUn7
https://erkurtholding.com/dijital/ocak-2024/video-2.mp4

Erkurt Sosyal Ag

Bu sayfanin editorii sizsiniz! Siz fotograf ve videolarinizi iletigim ekibimizin

WhatsApp hattina gonderin, biz de mutlu aile tablomuza bir yenisini daha
ekleyelim.

|
\ Goleik 1049 Poliiretan Hatt iretim hedef kutlamas J

\ Goleik ekibi yeni yila girerken J

|

|
\ Yemekhanelerimizdeki Meksika Gininden... m@ @
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https://forms.office.com/r/Vr0YbZRrW4

—rkurt Alemize Katilanlar

Omer Caliskan Ali Kulcu Aykut Simsek Birgiil Morkog¢ Calisir
Proje Planlama insan Kaynaklari Operasyonel Gelisim Merkezi Uretim
Ekip Uyesi Ekip Uyesi Ekip Uyesi Operatorii
Bekalp Kalipgilik Formfleks DOSAB Erkurt Subesi  Formfleks DOSAB Erkurt Subesi  Formfleks DOSAB Erkurt Subesi
Ayse Acar ilkay Giineysu Didem Yiiriimez Salih $en
Uretim Kalite Uretim Uretim
Operatorii Ekip Uyesi Operatorii Operatori

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi  Formfleks DOSAB Erkurt Subesi  Formfleks DOSAB Erkurt Subesi Formfleks DOSAB Erkurt Subesi

Abdiil Kadir Yilmaz Selhattin Atilmig Mert Arslantiirk Ramazan Ceylan
Uretim Uretim Uretim Uretim
Operatoriu Operatoriu Operatoru Operatoru

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi Formfleks DOSAB Erkurt Subesi Formfleks DOSAB Erkurt Subesi Formfleks DOSAB Erkurt Subesi

Oguzhan Torun Atanur Giimiis Yiicel Gengtiirk Yunus Emre Pullu
Uretim Uretim Uretim Uretim
Operatoru Operatoru Operatoru Operatoru

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi Formfleks DOSAB Erkurt Subesi Formfleks DOSAB Erkurt Subesi  Formfleks DOSAB Erkurt Subesi
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Engin Kalay Ugur Aslan Rafet Cakir Esra Kocatiirk
Uretim Uretim Ekip Uretim Uretim
Operatoru Uyesi Operatoru Operatoru
Formfleks DOSAB Erkurt Subesi  Formfleks DOSAB Erkurt Subesi ~ Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi
Emine Varli Eren Oztiirk Selami Aksoy Nurten Tiirkyilmaz
Uretim Uretim Forklift Uretim
Operatori Operatérii Operatérii Operatorii
Formfleks Golciik Subesi Formfleks Gélciik Subesi Formfleks Gélciik Subesi Formfleks Golciik Subesi
Kubilay Kose Cetin Altinisik Eren Tirak Furkan Ocek
Uretim Uretim Uretim Son Kullanici Destek
Operatoru Operatoru Operatoriu Ekip Uyesi
Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi
Berkay Bayraktar Volkan Polat Sabri Ucar Harun Coban
Uretim Uretim Kalite Ekip Uyesi Uretim
Operatoru Operatoru (MUsteri Temisilcisi) Operatoru
Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi
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Rabia Cilasun Zafer Safak Deniz Yaman Cansu Ozler

Uretim Uretim Mekanik Bakim Cevre
Operatoru Operatoru Operatoru Ekip Uyesi
Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golciik Subesi

Gizem Bekgi Kadir Emre Dagdas Murat Yilmaz Yunus Sen
Uretim Uretim Uretim Uretim
Operatoru Operatoru Operatoru Operatoru
Formfleks Golciik Subesi Formfleks Golcik Subesi Formfleks Golciik Subesi Formfleks Golcik Subesi

Okan Demirelli Ali Kiiclikikiz Selim Goziidik Duygu Kuscu
Uretim Kalip Bakim Uretim Uretim
Operatoru Operatoru Operatoru Operatoru
Formfleks Golcik Subesi Formfleks Golcik Subesi Formfleks Golclk Subesi Formfleks Golcik Subesi

Tuncay Ender Tagkent Burak Ahlat Ceyhun Kantar Mehmet Yurdagiil
Uretim Uretim Uretim Risk Yonetimi Ve Uyum
Operatoru Operatoru Operatoru Ekip Uyesi
Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golclik Subesi Formfleks Golciik Subesi Erkurt Holding
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Ceylan Okten Koray Yolcu Ahmet Erdem Giizel Omer Faruk Demirbas

Muhasebe Bina Ve insaat Bakim Fiyat Analiz Uretim Ekip
Ekip Uyesi Operatéri Ekip Uyesi Uyesi
Erkurt Holding Erkurt Holding Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi

Elif Ozyiirek Bakir Sadullah Satiai Bayram Akkus Tarnk Ferik
Fiyat Analiz Forklift Uretim Uretim Ekip
Ekip Uyesi Operatorii Operatorii Uyesi
Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi

Osman Mutlu Servet Kaya Serdar Karaca Aykut Turan
Uretim Uretim Uretim Uretim
Operatoru Operatoru Operatoru Operatoru
Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi

Erkan Ozdemir Cagatay Colak Osman Yurtman Serkan Kumcu
Uretim Uretim Uretim Uretim
Operatori Operatori Operatori Operatoru
Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi
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Ercan Mutlu Erdem Onur Tosun Yusuf Ustabasi Melek Elmas

Forklift Kalite Ekip Uretim Laboratuvar
Operatorii Uyesi Operatorii Ekip Uyesi
Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi Forfmleks OSB Subesi

Onur Ugur Umit Turan Ali Kiiciikkaphdag Memet Karatas
Uretim Kece Uretim BJA Uretim BJA Uretim
Operatori Operatori Operatori Operatdri
orfmleks OSB Subesi FForfmleks Taysan Subesi Forfmleks Taysan Subesi Forfmleks Taysan Subesi

Senol Yilmaz Mustafa Yasar
BJA Uretim BJA Uretim
Operatoru Operatoru
Forfmleks Taysan Subesi Forfmleks Taysan Subesi
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MUTLULUKLAR DILERZ

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi’'nde Fiig Hatti Pres Operatérii olarak calisan Harun Ozoglu evlendi.
Formfleks OSB Subesi'nde Ar-Ge Ekip Uyesi olarak calisan Sena Arslan evlendi.

DUNYAYA HOS GELDINIZ

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi'nde Fiig Hatti Pres Operatorii olarak ¢alisan Cumhur Bozkurt'un erkek cocugu diinyaya geldi.
Formfleks DOSAB Erkurt Subesi'nde Membran Pres Kesim Operatérii olarak calisan Oral Ozdal'in erkek cocugu diinyaya geldi.
Formfleks Golciik Subesi'nde Forklift Operatdrii olarak calisan Selcuk Alici'nin kiz cocugu diinyaya geldi.

Formfleks Golclik Subesi'nde Uretim Operatérii olarak calisan Omer Capraz'in erkek cocugu diinyaya geldi.

Erkurt Holding Bursa Subesi'nde Siber Giivenlik Ekip Uyesi olarak ¢alisan Mustafa Kurt'un kiz cocugu diinyaya geldi.

Erkurt Holding Bursa Subesi'nde Genel Muhasebe Lideri olarak ¢alisan Erdem Simsek'in kiz cocugu diinyaya geldi.

Formfleks OSB Subesi'nde insan Kaynaklari Ekip Uyesi olarak calisan Gizem Cetinavcr’'nin erkek ¢ocugu diinyaya geldi.

ACT KAYBIMIZ

Bekalp Lojistik Firmasinda Tir Sofori olarak ¢alisan Sunay Sonmez'in babasi vefat etti.

Formfleks DOSAB Erkurt Subesi’nde Fiig Hatti Hazirlama Operatori olarak calisan Gllimser Akinci’nin annesi vefat etti.
Formfleks Gélciik Subesi'nde Depo Operatorii olarak calisan islam Giindag'in babasi vefat etti.

Formfleks Gélciik Subesi’'nde Uretim Operatorii olarak calisan Niiriifer Acikgdz'iin babasi vefat etti.

Formfleks OSB Subesi’'nde Uretim Operatérii olarak calisan Yasemin Arslan’in babasi vefat etti.

e-parola - 0CAK 2024
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Bizi Degerlendirin
Erkurt Ailesi’'nin Degerli Uyeleri,

Zaman ayinp dergimizi degerlendirdiginiz icin tesekkiir ederiz. Bu sayimiz icin
goriislerinizi merakla bekliyoruz! Yorumlarinizi bize gonderin, bu sayfada yayinlayalim.

-
En Cok Begeni Alan Makale:

Sn. DENIZ MIT ALPTEMOGIN'in “ATATURK'(i anlamak” baslikli makalesi.
Gelen Yorum:
“Atattirk, modern bir ¢cerceveden béylesine iyi yorumlanabilirdi. Cok tesekkdir ederim.

.

”

-
En Cok Begeni Alan Haberler:

“EBEVEYNLER VE COCUKLARI KUSAKLAR ARASI BULUSMA”
“CUMHURIYETIMIZIN IKINCi YOZYILINA “TATLI” BASLADIK”
“FORMFLEKS GOLCUK MASA TENISI TURNUVAMIZ BASLADI”
“FORMFLEKS GOLCUK SUBESI EMPATI TOPLANTISI”

.

fBir Saygl Hikayesi’'ne Gelen Yorumlar:

“Emegi gegenlere tesekkdirler...”

“Bu hikaye bambaska yerlere gitmeye basladi. bizi aliyor ve yolculuga dahil ediyor. kesinlikle
devam etmeli.”

“Bir Bulgaristan go¢meni olarak ailemin yasadiklari ve gérdiiklerime benzer olaylari
anlatmaktadir, sabirsizlikla devamini beklemekteyiz.”

(A

Sn. Emrah Bulut’un paylasimlarina gelen yorumlar.

ramizdaki Sen:

“Cok giizel bir ugras :) elinize saghk.”

“Evcil hayvan beslemek emek ister, fedakarlik ister, belirli bir biitce ister ama en
cokta sevgi ister. Iste bu yiizden degerli is arkadasim Emrah en ¢okta sevgisini veriyor
o minik tatli canlilara. Nereden mi biliyorum derseniz eger Emrah insanlarida ¢ok
seviyor. Bir hadisi serifte derki peygamberimiz : Yeryiiziindekilere merhamet ediniz ki
gokyiiziindekiler de size merhamet etsin. Saygiyla ¢alisma arkadasin Rugen Demirok.”

“Hayvanlari seven dogay1 ve tiim canlilar: sever. Béyle davraniglarin hepimize ornek
olmasi dilegiyle”

“Tebrikler, ne giizel bir hobi. Ayrica boyle bir paylasim yapmaniz ¢ok giizel ve
samimi..”

Hayvansever herkesin basimizin tizerinde yeri var. diinya sizin yiiziiniiziin hiirmetine
doniiyor.”

\_

E-Parola iceriklerini degerlendirmek ve
onerilerinizi bize iletmek icin agagidaki
GORUS ILET butonuna tiklayabilirsiniz.

Sosyal Ag Bolumune Gelen Yorumlar:

“Yeni montlar ¢ok giizel hem sik gériiniiyor hem de kullanisli™” GORUS iLET
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https://forms.office.com/r/V5zeYZsDRv

birhikte ve daima

BEIN(SLOBAL ng erkurtholding

istanbul (Merkez)
Orug Reis Mah. Tekstilkent Cad. Koza Plaza B Blok 30. Kat No:12 ¢ Kapi No:114-115 Esenler / istanbul
T:+90(212) 3957900 - F: +90(212) 274 16 96

Bursa (Sube)
Minarelicavus Bursa 0SB Mah. Gri Cad. No:16 16159 Niliifer / Bursa
T: 490 (224) 31410 00 - F: +90 (224) 243 30 90






