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Cok da iyi ve hizli basladik 2020°ye. Derken Covid-19’un
ortaya cikmasiyla birlikte bir anda hastalik ve mesafeler
girdi hayatimiza. Yeni normal olarak tanimlanan, hem
insani hem de kultirel aliskanliklarimiza ters pek ¢ok
yeni dnlemle yasamaya mecbur kaldik. islerimiz diistu.
Neredeyse alti hafta Uretimden uzak kaldik. Sonrasinda
yavas yavas toparlasak da Covid-19 krizinin yarattigi
belirsizlige bir de ekonomide gb6zlenen kur ve faiz
hareketliligi eklenince, bu yilin pek c¢ok firma igin
kacinilmaz olarak kazancli bir yil olmayacagi asikar.

Tam olumsuzluklara ragmen biz, “Hayat Devam Ediyor”
sloganiyla duraksamadan yolumuza devam ettik.
Sizlere 2020 Ocak yazimda bahsetmis oldugum,
kendimize hedef olarak koydugumuz deneme
tirmaniglarinin  hepsini basariyla tamamladik. Cok
detaya girmeden, konu bagliklariyla hatirlayacak
olursak;

Formfleks, Erkurt, Cemre, Taysan, Arma ve Erkurt Ar-Ge
sirketlerimiz, Formfleks catisi altinda birlesti. Bu slre¢
hukuki olarak titizlikle takip edilmesi gereken, pek cok
mali igler mudurinin veya musavirlik blrosunun gcalisma
hayatlari boyunca karsilagsmadiklar nadir streclerden
biridir.

Bursa OSB’de 43 dénim sanayi arazisi aldik. Gélcuk’te
14 dOnUm arazi daha alarak toplamda 25 dbonume
ulastik. Boylelikle tlzel yapimizdaki birlesmenin
ardindan, fiziki anlamda da kimelesmemize olanak
saglayacak arazi altyapisini tamamlamis olduk.

Dijitallesme yolculugumuza hiz kesmeden devam ettik.
ERP altyapimizi degistirdik ve yeni sisteme gecisimizi
gerceklestirdik. Artik mali tablolar yeni yazilim sayesinde
hazirlaniyor. Oniimiizdeki sene daha da gelisecek.

£

Erkurt Ailesinin Degerli Fertleri,

2020 basinda, E-Parola Ocak sayimiza; “Yeni bir yila girdik. 2020.
Ben bu yili simdiden ¢cok sevdim. Bir kere gbze guzel goruniyor.
Simetrik; yirmi yirmi, demesi kolay. Daha da 6nemlisi bizim ilk
deneme tirmaniglarimizi yapacagimiz bir yil olacak 2020.”
sOzleriyle baglamigtim.

Mevcut musgterilerimizden yeni is almak ve yeni musteriler
bulmak hedefimizi de gerceklestirdik. Seat gibi, Hyundai
gibi 6nceden calismadigimiz yeni musterilerimize Grin
sevkiyatlar baglarken, mevcut musterilerimizden de bir
suredir yapmadigimiz 1s1 kalkani gibi bazi kalemleri geri
kazandik ve tamamen yeni yapacagimiz belli Grtnleri de
ariin gamimiza katmayi basardik.

Vakif faaliyetlerinde gerek atblye dersleri gerekse online
derslerle, gelecegimiz olan sevgili kucuklerimizle
kodlama, robotik ve ahgap isleme derslerine devam ettik
ve Ozel ingilizce kurslarina bagladik. Ayrica okuma
kullbimuiz de devam ediyor.

insan Kaynaklari kisminda G2 ve Sahanin Yildizlari gibi
insan kaynagimizi geligtirecek 6nemli programlari

devreye aldik. Etik Degerler Merkezi Dernegi tarafindan
Turkiye’'nin en etik sirketlerinden biri secildik. Covid-19
Gvenli Uretim ve Hizmet Belgesi'ni aldik. iletisim Zinciri
uygulamamizla birbirimize sahip ¢iktik. Calisanlarimiza,
komgularimiza ve saglik ¢alisanlarina sosyal yardimlarda
bulunduk, depremzedelere ulastik.

| *
@ Gencler <
Gelecegimizdir  SAHANIN

YiLDizI
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Faaliyet gOsterdigimiz sektdrler haricinde de guzel igler
yaptik; Gretimini yaptigimiz siperlik, entiibasyon kabinleri,
N95 tipi maske, dezenfektan ve tulum gibi Grunlerle
otomotiv sektdru haricinde de Urln gelistirebilecegimizi
kanitladik ve OEM Digi Satig Madurligu’ni kurduk.

“‘Kurumsallagsma” ana planinin yol haritasini hazirladik.
Bu vyolculukta degisimin ucgtan uca ve es zamanli
yuratilmesini koordine etmek amaciyla Sardurulebilir
Erkurt Yonetim ve imalat Sistemi (SEYIS) Mudirligani
kurduk. Boylelikle, SEYiS’i dokiiman olmaktan c¢ikarip,
hayatimiza entegre ederek bir kaldirag haline getirdik.

Birlesme sonrasi yeni organizasyon yapimizi da hayata
gecirdik. Gerek Teknik Yatirimlar ve Teknolojik Gelisim
gerekse de Tedarik  Zinciri
Direktérligumuiz, daha énce hi¢ yapmadigimiz seyleri,
baylk bir titizlikle, yine daha énce yapmadigimiz gibi
yapmaya basladilar. Uretim merkezleri grup muidurliikleri
altinda toplandi, yeni yapimiz genel olarak benimsendi.

Direkt6rlGgimuz

Uretimde temel hedeflerimiz olan 0 is Kazasi, 0 iade, 0
Iskarta ve 0 Arnazi
kararhlikla devam ediyor. Tim birimlerimizde hedefler
tutturulmus durumda. Hatta Gtesinde gelismeler var. Bu
da birlesmenin ve yeni
dogrulugunu ispathyor.

Durus yolculugumuz buayik bir

yOnetim organizasyonunun

SIFIR IS KAZASI
SIFIR ARIZI DURUS
SIFIR IADE

SIFIR ISKARTA

Aslinda daha bir surt seyden bahsedebilirim. Ancak en
Onemlisi; biz, gerceklesmesi seneler sirecek bircok
uygulamayi es zamanli ve ugtan uca baglattik. Ustelik 11
ay icinde, Ustelik “ne de Kkotd bir seneydi” diye
hatirlayacagimiz bir zamanda. Her sey planlandigi gibi
gidiyor. Bizi basarisiz kilacak temel higbir olumsuzluk
yok. Geri kalanlar yok mu? Var. Ama onlar da iyi niyetle
onde gidenlere yetisiyorlar.

(e

Uzun lafin kisasi; biz, bu krizde firsatlar yarattik.

Vizyonumuzu, misyonumuzu benimseyen, elinden
gelenin en iyisini yapan, bu buylk degisimin basarili
olmasi icin bana yardim eden ve ekiplerine liderlik yapan
arkadaglarima goénulden tesekkir ediyorum. Degisim
ancak liderlerle yapilir. Ocak ayindan itibaren basarih

ekipleri ve calismalarini paylagsmaya baglayacagim.

2021 umutla, saglkla, barigla, huzurla, istikrarla gelsin.
Allah bizleri de istikametimizde basaril kilsin.

Birlikte ve Daimal!

Ali Kerem Alptemocin
Erkurt Holding Yénetim Kurulu Bagkani & CEO
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6. FARKINDALIK TOPLANTISI

6. FARKINDALIK TOPLAN

11 Kasim 2020

iZLEMEK iCiN
TIKLAYINIZ

DORT ‘0" HEDEFINDEK] GELISIM

Bunu biz bagardik.

4l

Tegekkiir ediyorum| G

Formfleks Merkez fabrikamizda 6. Farkindalik Toplantisi icin bir araya geldik. Onceki farkindalik toplantilarindan bugiine
kadar holding bunyesindeki gelismelerin ve 2021 hedeflerimizin aktarildigi toplantida Yoénetim Kurulu Bagskanimiz
Ali Kerem Alptemogin, holdingin degisim stirecinde liclincii evreye girdigini ve bu toplantiyla yeni dénemin bagladigini
belirtti. Bu degisimde sureclerle yénetimin bizi gelecege tasiyacak dénisim mekanizmasi oldugunu, operasyonel
milkkemmellik yolculugumuzun merkezinde yer alan SEYIiS-Sirdirilebilir Erkurt Yénetim ve imalat Sistemi ve Pillar
liderleriyle musteri odakl uygulamalarin devreye alinacagini da sézlerine ekledi.

YONETIMIN SAHA GEZILERI

. . -

Formfleks’in Bursa, Adapazari ve Golcluk’teki subelerine dizenlenen ve Uretim ile ilgili sureclerin katilimiyla geceklesen
saha gezileri, pandemi 6nlemleri alinarak ekim ve kasim aylarinda devam etti. Erkurt Holding Yonetim Kurulu’nun da
eslik ettigi saha gezilerinde, Uretim hatlarina ait verimlilik, OEE, TEEP 2, 1skarta oranlari, otonom bakim, is kazalari, arizi
duruglar, DMAIC projeleri gibi konular, isletme mudurleri ve ilgili hatlarin Gretim uzmanlari tarafindan yerinde kalite
alanlarinda yaptiklari sunumlarla aktarildi.

Aralik ayinda da devam edecek olan ve sonrasinda iki ayda bir Formfleks ve subelerine yapilacak olan saha
gezilerinde, Urinde veya proseste problem varsa yerinde gortulmesi ve ¢6zUm Onerilerinin yerinde ve birlikte
degerlendirilmesi hedefleniyor.
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DORT “0” HEDEFLERIiMizZi GERCEKLESTIRMEK ICIN KARARLIY1Z

OEEmEy  lswns

P by i i

Formfleks Merkez fabrikasi calisanlarimiz dért sifir hedeflerini resmetti. “Sifir iade, Sifir Iskarta, Sifir Arizi Durus, Sifir
is Kazas!” (retim hedeflerimize ulagmak icin hazirladiklari resmin parcalarini, ekip temsilcileri bir araya getirdi.
Basariya birlikte inanarak ve ekip ruhuyla ulasabilecegimizi sembolize eden bu etkinlik, tim c¢alisanlarimiz igin
motivasyon oldu.

EGITIMLERIMiZ ONLINE ORTAMDA
DEVAM EDIYOR

Pandemi dnlemlerimiz kapsaminda tim egitimlerimize
online ortamda devam ediyoruz. Geg¢tigimiz ay strec
ve alt sire¢ yoneticileri tarafindan verilen prosedur ve
talimatlar, VDA 6.3 ve Surdurilebilir Erkurt imalat ve
Yonetim Sistemi egitimleri ile birlikte oryantasyon
programi kapsaminda holding madurltkleri ile tanigsma
toplantilari da ¢evrim ici olarak devam etti.

Ayni zamanda egitimlerin zaman kisitlamasi olmadan,
tim calisanlarimiza erigilebilirligini  saglamak icin
sure¢ sahipleriyle talimat ve prosedirlerin video
cekimlerine de baglandi.
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URETIMDE VERIMLILIK

0

Uretimde verimlilik-kavramini parcanin tretim stresinin hedef tiretim suresine‘orani seklinde
tanimlayabiliriz. Verimlilik analizinde temel esas, Uretim miktarini artirmak ve yeni hedef
uretim.. miktari belirleyerek Kaizen (surekli iyilestirme) prensibini benimsemis olmakitir.
Verimlilik artis ve yeni hedeflerin olusabilmesinin temel yontemi “kayip analizi” kavramidir.
Kayip, nihai kullanicinin'parasini odedigi ancak kullanamadigi zaman/ve diger kaynaklarin

tumuddr.

Formfleks Merkez fabrikamizda hali bélimundeki taban
ve bagaj halisi hatlarinda verimlilik ve kapasite
calismalarimizdaki kayip analizi yontemini iki kategori
altinda gerceklestirdik.

1.is Giicii Verimliligiyle ilgili Kayiplar:

Zorunlu kayip iglerinin (operatdér adimlari, parca tasima
vb. gibi) makinenin 6lii zamanlarinda yapilmasi. Ornek
olarak formlama sonrasi operasyonumuz olan frekans
makinesinde aktif calisma zamaninda yapilan capak
alma operasyonunun formlamadaki &li makine
zamaninin icinde yapiimasiyla verimlilik artisi sagladik.

2.Makine Verimliligiyle ilgili Kayiplar:

Makine hareketleri nedeniyle kayip zamanlarin minimize
edilmesi. Ornek olarak manuel yapilan islemlerin
otomatik sistemlere cevrilmesi ile firn 6n Isitma
surelerimizi %6,8’den %1,6 degerlerine kadar dusurdik.
Uretim c¢evrim slresindeki tespit ettigimiz kayip
zamanlari ortadan kaldirarak makine kullanim
performansimizi artirdik.

el

.‘("\ ¢

ek X

P
F !

Yapmis oldugumuz analizlerin neticesinde katma
degersiz is gucl, makine ve enerji kayiplarini ortadan
kaldirdigimiz  Eylul 2019 ile Agustos 2020 tarihleri
arasinda, verimlilik ve kapasite artigi sagladik. Verimlilik
paydamiz olan hedefimizi 2020 Agustos ayinda yeniden
belirledik.

Biliyoruz ki verimin yuksek oldugunu diasindigumuz
Uretimlerde bile her zaman bir kayip var ve bu kayiplar
daha verimli bir Gretim igin bizim onlan kesfetmemizi
bekliyor.

Mehmet Fidan _
Formfleks Uretim Uzmani (Hali Formlama isletmesi)
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HERKES ICIN KVKK (Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu)

Gunumuzde gerek devlet kurumlari gerekserozel kuruluslar her gun binlerce kisiye iliskin
cesitli bilgilere ulasabiliyor. Elde edilenbilgiler, bilisim*teknolojilerinde yasanan gelismelerin
de etkisiyle, kolaylikla islenerek aktanlabiliyor. Bunun:dogal bir sonucu olarak da bu verilerin
korunmasi.ihtiyaci, hepimizin gindeminertasindi.

Kigisel verilerin korunmasi, temel bir insani hak olan 6zel
hayatin gizliligiyle dogrudan baglantilidir. Kisilerin ézel
hayatinin gizliligini saglayabilmek icin Gg¢lncu kisilerin
eline gegmesinde sakinca bulunan verilerin hukuken
korunmasi gerekir.

2010 yilinda 5982 sayili kanun ile yapilan anayasa
degisikligiyle, anayasanin 20. maddesine ilave bir fikra
eklenerek kisisel veriler, “6zel hayatin gizliligi ve
korunmas! hakki” kapsaminda anayasal guvenceye
kavustu. S6z konusu fikrada; “Herkes, kendisiyle ilgili
kisisel verilerin korunmasini isteme hakkina sahiptir. Bu
hak; kisinin kendisiyle ilgili kigisel veriler hakkinda
bilgilendirilme, bu verilere erisme, bunlarin dizeltiimesini
veya silinmesini talep etme ve amaclar dogrultusunda
kullanitlip kullaniimadigini 6grenmeyi de kapsar. Kisisel
veriler, ancak kanunda 6éngdérulen hallerde veya kisinin
acik rizasiyla iglenebilir. Kigisel verilerin korunmasina
iligkin esas ve usuller kanunla dizenlenir.” hukmune yer
verildi.

Kisisel verilerin ilgili anayasa hikmu ile glvence altina
alinmasi saglanmig olmasinin yani sira 6698 sayili
Kigisel Verilerin Korunmasi Kanunu’nun 7 Nisan 2016
tarinli Resmi Gazete’de yayimlanarak yuarirlige girmesi
ile birlikte de kigisel verilerimizin etkin bir gekilde
korunmasi yolunda 6nemli adimlar atild1.

Kanunun amaci; kigisel verilerin islenmesinde, kisilerin
temel hak ve Ozgurluklerini korumak, Kkisisel verileri
isleyen gergcek ve tizel kigilerin yukamlalikleri ile
uyacaklar usul ve esaslari dizenlemek, mahremiyet
hakkinin korunmasi ve kisisel veri guvenligi hakkinin
korunmasidir.

Kisisel veri, kimligi belirli veya belirlenebilir gercek kisiye
iliskin her tarlG bilgiyi ifade eder. Kanun hikma
dogrultusunda kigisel verinin gercek kisiye iliskin olmasi
gerekir. Tuzel kisilere iligkin veriler kigisel verinin ve
dolayisi ile Kisisel Verileri Koruma Kanunu kapsaminda
korunan menfaatin disinda kalmaktadir. Kisisel veri belirli
ya da belirlenebilir gercek kisiye ait ad, soyad, dogum
tarihi, dogum yeri, telefon numarasi, motorlu tasit plakasi,
sosyal guvenlik numarasi, pasaport numarasi, 6zgecmis,
fotograf, gbérintl ve ses kayitlari, parmak izleri, e-posta
adresi, hobiler, tercihler, etkilesimde bulunulan Kkigiler,
grup uyelikleri, aile bilgileri ve saglik bilgileri gibi her turll
bilgiyi ifade eder.

Kigisel veriler ancak ilgilinin acik rizasiyla iglenebilir. A¢ik
riza; belirli bir konuya iligkin, bilgilendiriimeye dayanan ve
Ozgur iradeyle acgiklanan riza seklinde tanimlanir. Kanun
amaci dogrultusunda veri igslemek UGzere gecerli bir riza
alinmasi icin rizanin belirli bir konuya iligkin olmasi ve o
konu ile sinirli olmasi gerekir. Genel ifadeler ile acik uclu
ve belirsiz olan bir rizanin hukuken gecerli oldugunu
sbylemek mumkin olmayacaktir. Bilgilendirme, veri
islemeyle ilgili batin konularda acik ve anlagilir bir
bicimde gerceklestiriimelidir. Bilgilendirmenin mutlaka
verinin islenmesinden énce yapilmasi gerekir. islenecek
verinin niteligi, ayni zamanda bilgilendirme duzeyini
belirleyecektir. Son olarak, kisinin yaptigi davranisin
bilincinde ve kendi karari olmasi halinde riza usulline
uygun olarak alinmig olacaktir. Kisinin iradesini sakatlay-
acak her turlu durum, kigisel verilerin iglenmesi icin ver-
digi rizayi da sakatlayacaktir.
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Ornegin cebir, tehdit ve hile gibi iradeyi sakatlayan
hallerde, kiginin 6zgur bicimde karar vermesi mimkin
degildir. Dolayisiyla bu gibi durumlarda 6zgur bir irade
aciklamasindan da bahsedilemeyecektir. Agik rizanin
usuline uygun sekilde alinmasi sonrasinda kigisel
veriler iglenebilecektir.

Bazi durumlarda ise kiginin acik rizasi olmasa dabhi
kisisel verilerin islenebilecegi kanunda dizenlenmistir.

Kanunlarda acikca &ngdérulmesi, fiili imkansizlk,
sbzlesmenin kurulmasi ve ifasi igin gerekli olmasi, veri
sorumlusunun hukuki yukamlalagana yerine
getirebilmesi icin zorunlu olmasi, veri iglemenin ilgili
kisinin temel hak ve Ozgurluklerine zarar vermemek
kaydiyla veri sorumlusunun mesru menfaatleri icin
zorunlu olmasi, kigisel verilerin ilgili kisi tarafindan
alenilestirilmis olmasi, kigisel verilerin iglenmesinin bir
hakkin tesisi, kullanilmasi veya korunmasi i¢in zorunlu
olmasi halleridir.

Kolluk tarafindan yadratilen bir sorusturma sebebiyle
2559 sayili Polis Vazife ve Salahiyet Kanunu’nun 5.
maddesi uyarinca suphelilerin parmak izlerinin alinmasi;
Adalet Bakanhgrnin Kigilerin ceza mahkUmiyetlerine
iliskin verilerini islemesi, fili imkansizlik nedeniyle
rizasini  agiklayamayacak durumda olan Kkisinin
kendisinin ya da baskasinin hayati veya beden
batlinligunun korunmasi icin zorunlu olmasi; bir sirketin
calisanina maas ve sosyal haklarini 6deyebilmesi icin
banka hesap numarasi, evli olup olmadigi, bakmakla
yukimll oldugu kisiler, esinin cahsip calismadigi
bilgilerinin iglenmesi halleri acik riza bakimindan istisna
teskil eden durumlara 6rnek olarak gd&sterilebilir. Bu
durumlarda kisinin acgik rizasi olmasa dahi kanun
geregince  kigisel verilerin  iglenmesi  mumkin
olabilecekiir.

Kanun metninde ayrica “Ozel Nitelikli Kisisel Veri’
terimine yer verilmigtir. Buna gore bagkalari tarafindan
6grenildigi  takdirde ilgili kisinin magdur olabilmesine
veya ayrimciliga maruz kalabilmesine neden olabilecek
nitelikteki veriler 6zel nitelikli kigisel veri mahiyetinde
olup, kigilerin irki, etnik kokeni, siyasi dusuncesi, felsefi
inanci, dini, mezhebi veya diger inanclari, kilik ve
kiyafeti, dernek, vakif ya da sendika uyeligi, saghgi,
cinsel hayati, ceza mahkamiyeti ve guvenlik tedbirleriyle
ilgili verileri, biyometrik ve genetik verilerdir.

e

Ozel nitelikteki kisisel veriler sinirli sayida olup, kiyas
yoluyla genisletimesi mimkiin degildir. Ozel nitelikli
kisisel veriler de ayni kigisel veriler gibi acik riza
alinmasiyla kayit altina alinabilir. A¢ik rizanin 6zel nitelikli
kisisel veriler agisindan aranmayacag! durumlar da
kanunda acik¢a belirtilmigtir. Saglik ve cinsel hayat
digindaki kisisel veriler, kanunlarda 6ngdrulen hallerde
ilgili kisinin acgik nzasi aranmaksizin islenebilir. Saglik ve
cinsel hayata iligkin kigisel veriler ise ancak kamu
sagliginin korunmasi, koruyucu hekimlik, tibbi teghis,
tedavi ve bakim hizmetlerinin ydratilmesi, saglik
hizmetleri ile finansmaninin planlanmasi ve ydnetimi
amaciyla, sir saklama yukimluligu altinda bulunan
kisiler veya yetkili kurum ve kuruluglar tarafindan ilgilinin
acik rizasi aranmaksizin iglenebilir.

Ornegin, askerlik yapacak kisilerin bazi ézel saglhk
bilgilerinin ilgili kanun hukUmleri uyarinca iglenmesi, yine
hastanelerin, eczanelerin ya da Sosyal Guvenlik
Kurumu’nun hastalarla ilgili veri igslemesi bu kapsamda
degerlendirilecektir.

Kigisel veriler hukuka uygun sekilde iglense dahi, verinin
islenmesini gerektiren hukuki sebep ortadan kalktiginda
resen ya da ilgili kisinin talebi UGzerine bu veriler veri
sorumlusu tarafindan silinir, yok edilir veya anonim hale
getirilir.

Kigisel verileri iglemeye esas teskil eden ilgili mevzuat
hiakdmlerinin degistirilmesi, taraflar arasindaki
s6zlesmenin hi¢ kurulmamig olmasi, s6zlesmenin gegerli
olmamasi, soOzlesmenin kendiliginden sona ermesi,
sb6zlesmenin feshi veya s6zlesmeden donulmesi, kisisel
verilerin iglenmesini gerektiren amacin ortadan kalkmasi,
kisisel verileri iglemenin sadece acik riza sartina
istinaden gerceklestigi hallerde ilgili kisinin rizasini geri
almasi, kisisel verilerin saklanmasini gerektiren azami
surenin gecmis olmasina ragmen, kisisel verileri daha
uzun sure saklamayi hakli kilacak herhangi bir sartin
mevcut olmamasi halleri buna 6rnek olarak gosterilebilir.
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Kisisel verilerin korunmasi ve kanunda vyer verilen
glrevlerin yerine getiriimesi amaci ile Kigisel Verileri
Koruma Kurulu kurulmustur. Kurumun gorevleri; gbrev
alani itibariyla, uygulamalari ve mevzuattaki gelismeleri
takip etmek, degerlendirme ve O&nerilerde bulunmak,
arastirma ve incelemeler yapmak veya yaptirmak,
ihtiya¢ duyulmasi halinde, gbrev alanina giren konularda
kamu kurum ve kuruluglari, sivil toplum kuruluglari,
meslek orgltleri veya Universitelerle is birligi yapmak,
kisisel verilerle ilgili uluslararasi gelismeleri izlemek ve
degerlendirmek, gbérev alanina giren Kkonularda
uluslararasi kuruluslarla is birligi yapmak, toplantilara
katiimaktir.

Kisisel verilerin hukuka aykir olarak islendigini distinen
ilgili, verilerin hangi gerekceyle islendigi hususunda bilgi
almak ya da silinmesi talep etmek icin dncelikli olarak
veri sorumlusu sifatiyla veri isleyen tuzel Kkisiye

bagvurmalidir. Verilerin nasil elde edildigi, hangi
amaclarla iglendigi, ne kadar sure saklanacagi, kanuni
bir zorunluluk hali bulunmadigi takdirde verilerin
silinmesi ve benzeri yondeki talepler, veri sorumlusu
tarafindan incelenir ve en ge¢ 30 gun icerisinde
sonuclandirilir.

Veri sorumlusu tarafindan talebin kabul edilmemesi,
cevabin vyetersiz olmasi veya suresinde basvuruya
cevap verilmemesi halinde 30 gun icerisinde ve her
héltkarda 60 gun icerisinde ilgili, Kigisel Verileri Koruma
Kurumu’na bagvuruda bulunabilir.

Kurum tarafindan gerekli incelemeler yapilmak suretiyle
veri sorumlusu hakkinda idari yaptirirm uygulanabilir ve
ilgilinin kigisel verilerinin silinmesi hususunda karar
verilebilir.  Unutulmamasi gereken husus kuruma
basvuru yapiimadan dnce muhakkak veri sorumlusuna
basvuru yoluna gidilmesi gerektigidir.

6698 sayili kanunun yudrarlige girmesinden dnce etkin
bir denetim mekanizmasi olmamasi nedeniyle bazi tizel
kisiler tarafindan islenen kisisel veriler kétlye kullaniimig
ve bu da vatandaglarin magduriyetine yol agmistir.

Cep telefonuna gdénderilen reklam mesajlari, ardi ardina
gelen tanitim amagh aramalar, kanunun yarirlige
girmesiyle birlikte kigisel verilerin iglenmesi, siki sartlara
baglanmis ve etkin bir denetim yapilmasi mimkun hale
gelmigtir.

Erkurt Holding tarafindan da veri sorumlusu sifatiyla veri
siciline kayit yukumluligu yerine getiriimis ve sirket
blunyesinde her turll idari ve teknik tedbirler alinmigtir.
Holding bunyesinde kisisel verilerin saghkh bir sekilde
islenmesi ve korunmasi saglanmaktadir.

Selin Cibir
Sirket Avukati
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KARANTINADA SAGLIKLIIKALMAK

Sizlere bupsatirlari karantinadanfyaziyorum, irenik olaraksburyazimdarkarantina surecinde
saglikl olmaktan bahsedecegim:

- .

Buraya birkag bilgilendirme, tavsiye ya da 6neri yazmaya
bagslamadan Once internette literatirt kisaca arastirdim.
Daha cok hobiler, okunacak kitaplar, evde yapilan
egzersizler gibi gercekten kendinizi hem fiziksel hem
ruhsal olarak iyi hissetmenizi saglayacak tavsiyelerde
bulunmuslar. Hepsine katiliyorum. Ancak karantina
surecinde, 6zellikle evde Covid-19 pozitif bir yakininiz
varsa, siz pozitifseniz, ya da pozitif olma riskiniz
yuksekse karantina sureci biraz daha zorlayici olabilir.
Bdyle bir kriz ortaminda, yasaminizi ya da sevdiklerinizin
yasamini tehdit eden bir mesele varken, varolugsal
kaygilariniz kitap okumaktan daha 6n plana gececektir.
Ve bununla basa c¢ikmak igcin biraz daha fazlasina
ihtiyaciniz olabilir.

Koronaviris hayatimiza girdiginden beri zor gunler
yasiyoruz. Eski aligkanhklarimizdan  vazgegcmek
zorunda kaldik, maske takmak gibi yeni aligkanliklar
edindik. Ancak su icinde bulundugumuz surecte biraz
daha riskli durumlarla kargi kargiyayiz. Eskiden yakin
olmadigimiz kisilerle ilgili duydugumuz vaka haberlerini;
yakinlarimiz, beraber calistigimiz is arkadaslarimiz i¢in
de duymaya basladik. Kisaca cember daraldi. Kétl olan
ise yasamimizi tehdit eden bu virist kontrol altina
almamiz pek mimkuin géztkmauyor.

Zaten asil mesele de bu, surecin belirsizligi ve bizim bunu
kontrol edemiyor olusumuz.

Deselerdi ki virisu kapacaksin, ancak ¢ok hafif bir soguk
alginhigi gibi atlatacaksin, ya da herkes kendini izole etsin
3 ay sonra bu hastaliktan kurtulacagiz, o zaman kimse
endiselenmezdi diye dustuniyorum. Cunkd, kontrol
edebildigimiz seyler kaygl yaratmaz, insani asill
huzursuzluga iten ve kaygilandiran iste budur; kontrol
edemediklerimiz yani belirsizlik.

&

o

Bu nedenle karantinada durumunuz her ne olursa olsun,
tavsiye edebilecegim temel sey, kontrol edemediginiz
seyler yerine kontrol edebildiklerinize odaklanmak.
Cunku kontrol edemediginiz belirsizliklere
odaklandigimizda beynimizin orta kisminda bulunan,
duygulardan ve korku merkezinden sorumlu limbik sistem
devreye girer ve duygularimizla karar vermeye baslariz.
Duygularin kontroll ele gecirdigi bir yapida sonucun ne
olduguna, asik olan bir bireyin davraniglarini 6rnek
verebilirim.
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Ancak eger yonimuzu kontrol edebildigimiz meselelere
odaklarsak, muhakeme yeteneginden sorumlu 6n beyin
kismi harekete gecer, bdylece kaygiy! kontrol edip, daha
rasyonel dusinmeye baslayabiliriz. Bu da aklimizdan
gecen felaket senaryolarini engelleyebilir. Kontrol

edebileceginiz sey her neyse sizin icin o uygundur.
Kimisi bahgesinde cicek diker, kimi yeni tathlar pisirmeyi
dener, kimi ise calisarak kendini rutin hayata entegre
etmeye caligir. Sizi hangisi daha iyi hissettiriyorsa ona
agirlik vermenizi tavsiye ederim.

Unutmayin, limbik sistem karar verirse frontal korteksin
ne soyledigini kimse umursamaz. Burada karar veren
duygulariniz degil, siz olun.

Bagisiklik sisteminin bu virisi yenmek icin cok énemli
oldugunu biliyoruz ve onu korumak igin ruh sagligimizin
ne kadar blyuk 6énem tasidigini. Unutmayin ruh ve
beden saghgl bir batindir ve bu sirecte kendinizi
korumak igin kullandiginiz ilaglar, vitaminler ve saglikli
beslenmeniz kadar ruh saghginiz da gidisati
belirleyebilir. Bu ylzden ruhunuza iyi bakin.

0

Son olarak, evdeki héletiruhiyenizi korumak ve hastalig
yenmek i¢in uykunun rolind hatirlatmak istiyorum. Uyku
dlzeninize dikkat etmek sizi yalniz Covid-19’a karsi degil
olusabilecek bircok hastaliga dair de donanimh hale
getirir. Her giin ayni saatte uyuyup uyanmaya, yatmadan
en az bir saat 6nce elektronik cihazlarla ilgilenmeyi
birakmaya, uyku saatlerinden énce yemek yememeye ya
da cay kahve gibi uyarici besinler tiketmemeye 6zen
gOstermenizi tavsiye ederim.

Uyku hijyeni, bagisiklik sisteminin temel
gereksinimlerinden biridir. Yalniz Covid-19’dan korunmak
icin degil saglkh yasamaya devam etmemiz icin de
gereklidir. Eger uyku ile ilgili daha kronik problemleriniz
varsa da bir uzmana danigsmanizi tavsiye ederim.

Saglikla kalin...

Selin Ozcan
Uzman Kiinik Psikolog
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KORONAVIRUS’E KARSI 4. ONLEM:
“TEMIZLIK,"MASKE, SOSYAL MESAFE VE SONRASINDA

SAGLIKLI.BESLENME”

Hic sUphesizekimsalgin riskinitentaza indirmek icin gunluk ‘hayatimizda: acil’ olarak -devreye

alabilecegimizefénlemler;  maske,

hesafe wwve

temizliktir=== Bagisikligin’'.beslenmeyle

desteklenmesizisSe vucudumuzu hastaliktan kerumayayenelik onlemler arasinda bir sonraki

adimroelarakenitelendirilebilir.

Sadece KoronavirUs ile sinirh kalmamak Uzere, virtsler
her yerdedir. Bir virisiun amaci kendi DNA’sini veya
RNA’sini konak hicreye -yani canliya- yerlestirerek
bélinmek ve ¢ogalmaktir. Bir virisin ¢ogalmasi icin en
uygun ortami bagisikhgr distk bir organizma saglar.
Yas, genetik faktorler, stres, kronik hastaliklar ve
beslenme vyanliglari virislerle mucadelede vicudu
yorgun dusurebilir. Gac¢lu bagisiklik icin ise dengeli ve
yeterli beslenmek gerekir.

lyi saglk halinin devamliigini saglamak ve bagisiklik
sistemini gucld tutmak icin kontroll ele alabilecegimiz Ug¢
nokta var: “Spor/egzersiz, uyku duzeni ve saglikh
beslenme.” Koronaviris' dogrudan engelleyebilecek
veya tedavi edebilecek herhangi bir gida olmadigi
konusunda en bastan uyarida bulunalim. Hem normal
gunlik hayatta hem karantinada hem de virlsle bas
ederken saglikli ve dengeli beslenme adina neler
yapabiliriz, bir gbzden gegirelim.

!

Kahvalti dahil her 6ginde sebze tiketimi ve ara
6gunlerde meyve tuketimi yalnizca diyette uygulanmasi
gereken bir kural degil, normal dizenimizde de
uygulamamiz gereken bir rutindir. Sabahlari domates,
salatalik, biber gibi s6gus sebzelerin yani sira maydanoz,
dereotu, roka, tere gibi bol yesil yaprakl sebzelerin ¢ig
olarak tuketilmesi de biz uzmanlar tarafindan sikca
tavsiye edilmektedir. Bagisiklik sisteminin en buyuk
yardimcisi olan C vitamini alimi icin de bu sebzeler,
Uzerine limon sikilarak yenilebilir. Sebze ve meyve
allminda en O6nemli nokta mdmkin oldugunca
mevsiminde yetigsenleri se¢mek olacaktir, c¢unku
mevsimsel vitamin ve mineral yetersizliklerine en iyi
cevabi yine bu besinler verecektir.

Oldukca dayanikh ve besin degeri yuksek bir protein
kaynagi alternatifi de kuru baklagillerdir. Yesil-kirmizi
mercimek, nohut, fasulye cesitleri, barbunya gibi kuru
baklagiller her gun tuketilebilir. Konserve olarak da

alinabilecek  bu drinlerin  evde  hazirlanmasi,
konserveden bagka alternatifi sinirli olabilecek Urunler
disunuldigunde Turkiye’de Onerilerin oldukg¢a Uzerinde
seyreden tuz tdketiminin azaltilmasi agisindan daha
uygun olacaktir.
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Yeterli ve kaliteli protein ahimi da gunlik beslenmemizin
olmazsa olmazi. Haftada en az 2-3 kez balik yemek en
basta Omega-3 olmak Uzere kaliteli yaglarin edinimi
acisindan c¢ok faydalidir. Yine haftada 2-3 kez tavuk ve
hindi gibi beyaz etlerin tiketimi de tavsiye edilmektedir.

Kirmizi  eti ise haftada 2 kez tercih etmeniz
Onerilmektedir. Hangi eti tercih ederseniz edin, pisirme
noktasinda dikkat etmeniz gereken sey kizartma
yontemini kullanamamaniz olacaktir. Besinleri 1zgara
veya tencere yemegi olarak pisirerek tiketmeniz ekstra
yag aliminizi o6nler, gidalarinizin  kanserojene
dénmemesini saglar. Yumurta ve peynir cesitleri de
uygun kosullarda saklandiginda uzun stre dayanabilen
kaliteli hayvansal protein iceren gidalardir.

Bu dénemde tiketimi sinirlandiriimasi gereken yiyecek
ve icecekler; kan sekerini hizla yukselten seker ve
sekerli yiyecek ve icecekler, beyaz ekmek de dahil
hamur igi Grunler, islenmis et GrUnleri ve hazir soslar,
cips gibi tuzlu Grunler, patlamis misir, tuzlu biskuvi gibi
asir tuz iceren besinlerdir. Ekmegi 06gunlerinizden
clkarmamayi; beyaz ekmek yerine tam tahilli, tam
bugdayli veya cok tahilli alternatifleri degerlendirmenizi
tavsiye ediyorum.

Koronavirs’in gidalarla bulastigina dair bir bulgu
olmasa da gida hazirlama sureclerinde temizligin en Ust
dizeyde saglanmasi; et Urlnleri basta olmak Uzere
pisen tum yiyeceklerin ylksek i¢ sicakliga erismesi yani
iyi pisirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Sebze ve meyvelerin de
yikama suyuna sirke eklemeniz, bircok bakterinin
Olmesini ve besinlerin daha derin temizlenmesini saglar.

En ¢ok gb6zden kagan, unutulan ama maksimum dlizeyde
6neme sahip olan tavsiyemizi ise en sona sakladik: “Su
tiketimi.” Su, vicudumuzda zararli ne varsa bunlarin
tamaminin disa atimini saglamak i¢in ¢alisan dinyanin
belki de tek mucizevi icecegidir. Bol su tuketimi vicuttaki
toksinlerden arinmak ve metabolizmayi canlandirmak igin
cok 6énemli. GUnluk yeterli miktarda su icmek bakterilerin
ve viruslerin etkisiz hale gelmesine yardimci olur. Vicut
agirliginiza goére gunlik su ihtiyaciniz degigkenlik
gOsterir. Bu ihtiyacinizi hesaplamak Uzere internetteki
herhangi bir arama motoruna “gunlik su ihtiyaci
hesaplama” anahtar kelimelerini yazarak hesaplama
araclarina ulasabilirsiniz.

Saglikli ve zinde gunler dilerim,

Gdzdem Basarir iphar
Diyetisyen
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HAYATIN “GEN” HALI...

Genetik mirasimiz, dig gérintisimuzdenrkarakterimize, ruh halimizden hastaliklara ve hatta
IS hayatindaki basarimiza kadar birgek yonden hayatimizi etkiliyor. Kimileri cok calisarak

kazaniyor, kimileriyse basarmak icinidaha az emek harciyor. Etrafindakiler onu sansli saniyor

olabilir ancak-asil gercek genlerdesakli!

Genler, ebeveynlerden cocuklara gecen ve belli bir
6zelligi yansitan/aktaran kalitim birimidir. Genlerin
yapisini ve fonksiyonlarini inceleyen genetik bilimciler,
yillardir gen diziliminin insan hayatini nasil etkiledigiyle
ilgili arastirmalar yapiyor. Peki kimsenin degistiremedigi
genler, gercekten hayatimizi nasil etkiliyor? Bu sorularin
Uzerine disinen Duke Universitesi School of
Medicine’dan Prof. Dr. Daniel Belsky; “DNA’nin
kaderimiz olmadigi halde nasil biri oldugumuz ya da
neleri yapabilecegimiz konusunda belirleyici bir etkisi
vardir” diyerek buyuk bir ekiple ¢aligma baglatti. ABD’de
her biri bagka sehirde dogmus 918 kisinin dogumundan
itibaren 49 yillik gen haritalarini ¢ikardilar ve hayatlarini
gOzlemlediler. Profesoér Belsky ve ekibi, hazirladiklari
algoritmay! deneklerden aldiklari genetiklerle, egitim ve
is statlleri gibi benzerlikleri ayiklayarak ortaya ylzlerce
yeni eslesme cikardi. Arastirmayla cevaplamak
istedikleri sorular sdyleydi: DNA’lar ve genetik
yazilimlarimiz bize hayatimizla ilgili ne sdyluyor ve kader
diye bir sey var mi? Yoksa her sey ¢oktan belirlenmis ve
genlerde mi yazilhi?

Belsky'nin  arastirmasina gOre  basarinin  sirri
genlerimizde sakli. Hatta gelecekte is basvurulari
arasinda istenen belgelerden birinin de gen haritasi
olacagini soyliyor. Anlayacaginiz gelecekte cinsiyet
esitsizliginin yerini “poligenik skoru esitsizligi” alabilir!

Poligenik skor yiksekse ¢cocugun bluyudugu kosullar ne
olursa olsun basariya ¢ok cabuk ulasiyor. Belsky sonug¢
raporuna séyle not diusmus: “Gérduk ki belirli genetik
degiskenlere sahip kisiler, cocukken gelisimsel Olcitlere
cok daha erken ulagsmis ve ergenlikte kendilerine daha
buyuk hedefler koymustu. Yetigkin olduklarindaysa daha
iyi egitim firsatlari ve daha prestijli isler elde etmis, daha
yuksek gelirler kazanmig, ona gore evlilikler yapmis ve
lyi bir servet biriktirmigti.”

Yani kalitimsal ve cevresel faktorlerden etkilenerek
olusan poligenik skor yuksekse c¢ocugun buyudigu
kosullar ne olursa olsun basariya ¢cok ¢cabuk ulasiyor. Bu
arastirmanin saglamasi yapildiginda sadece yuzde 4’lUk
bir sapma goralmag! “Basari genlerde sakli” diyenler
hakl cikti.

Poligenik skoru yuksek olanlar kiicuk yasta bir dilde hizla
uzmanlasabiliyor ve kolayca yeni bir dili 6grenebiliyor.
Okumay! ve yazmayi da yasitlarina gére daha hizl
coOzuyorlar. Parcalari birlestirme, olaylari kavrama ve
¢6zUme odaklanma yetileri hizli gelisiyor. Bu konuda da
daha yedi yasindayken muazzam eserler calabilen
Mozart 6rnek gosteriliyor.

Calisma arzusu da kalitimsal bir gene bagli. Elbette cok
calisip sifir noktasindan holding patronu haline gelen
isimler de var. Uzmanlar bunu da disinmuis ve
arastirmis. Sonug, dusuk poligenikler arasinda da ¢ok
basarili ve zengin olanlar var. Bu basariyi da cok
calisarak, egitime ve ise daha fazla mesai harcayarak
saglamiglar. Ancak Stockholm Karolinska Enstitisi’nin
10 bin tek yumurta ikizi Uzerinde yaptigi arastirma,
calisma arzusunun da kalitimsal bir gene bagli oldugunu
ortaya cikardi.
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Poligenik skorunuz dusikse c¢ok calisarak arayi
kapatabilirsiniz ancak calisma istegini saglayan gen
diziliminiz yoksa siz c¢oktan kaybettiniz. Calismayi
yuraten Prof. Dr. David Z. Hambrick sdyle diyor: “Cok
calisan iki insanin basari dizeylerinde goérulen farklihgin
genlerden kaynakli oldugu anlasihyor. Genetik
potansiyel, pratikle ancak guglendirilir; hic yoktan var
edilemez. Baska bir deyisle insanlar ancak genetik
olarak sahip olduklari yetenegqi, cevresel etkilerle
olgunlastirip gelistirebilir.” Yani caligkanligin da bilimsel
bir nedeni var.

Karakter olugsumunda birgok etkenin rol oynadigi
bilinmektedir. Elbette ki karakter olusumunda aileden ve
okuldan alinan egitimin, icinde yasanilan kalttran,
arkadas cevresinin etkisi yadsinamaz ama buttn bunlar
var olan genetik etkinin g¢evre tarafindan rétuslanmis
halinden bagka bir sey degildir.

e o N /7
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Vicudumuzda degisik genler tarafindan kodlanan
yuzlerce degisik protein ve hormon gérev yapmaktadir.
Bunlarin  yapisi  ve miktari degisik karakterler
olusturabilir.

Ornegin; 11. kromozomda 1360 harf uzunlugundaki
DRD4 geni, “maceracilik geni” olarak tanimlanabilir. Bu
gen, dopamin adinda bir protein kodlar ve bu kodlanan
protein dopamin reseptdrleri tarafindan yakalanir ve o
andan itibaren sinir hicrelerinde elektriksel sinyaller
baglar ve ardindan bu sinyaller bir dizi kimyasal
sinyallere dénusur.Genin bu boélgesindeki tekrar sayisi
ne kadar fazla ise reseptérlerin dopamin yakalama
kabiliyeti o kadar yuksek olur ki bu da dopaminin beyinde
artmasini  ve Kkisinin motivasyonunun yukselmesini
saglar. Cok yuksek motivasyon, bir sire sonra kiginin
her seyden ¢ok cabuk sikilmasina ve yeni maceralara
ybnelmesine sebep olur. Tekrar sayisi azaldikga
beyindeki dopamin miktari da azalir ve dopamin
miktarindaki bu azalma kisinin mutsuz bir ruh haline
barinmesine hatta depresyona girmesine sebep olabilir.

Evrimsel psikolojinin yaygin kanilarindan biri tasidigimiz
genlerin, davraniglarimizi nasil sekillendirdigi Uzerine.
Peki bazi davraniglarin gercekten de kalitimsal
oldugunu kanitlamak mamkin mu? Verdigimiz tepkiler,
biyolojik 6zelliklerimize gére 6nceden belirlenmis tepkiler
mi? Bu sorulara yanit arayan en énemli bulgular, ikiz
doganlar Uzerine yapilan ¢calismalardan elde ediliyor.

Davranis genetigi Uzerine c¢alisan uzmanlar, test
sonuclarinin neredeyse yarisi farklilik gbéstermesine
ragmen genetik yapinin kigilik Gzerinde buayuk bir rol
oynadigina inaniyor.

Biyokimya ve Davraniglar

Bazi davraniglarin kalhtimsal oldugunu kabul etmek
bilimsel misyonun sonu anlamina da gelmiyor; hatta tam
aksine bu bir baglangi¢ bile sayilabilir. Sadece genlerin
davraniglar etkileyip etkilemedigi bilgisini kanitlamak
yetmiyor, sonraki agsamada davranigi belirleyen beyin
hicrelerinin  biyokimyasinin hangi genler tarafindan
etkilendigini belirlemek gerekiyor. Ne var ki bu konuda
yapilan caligmalar arasinda da belirgin bir karsithk
bulunuyor. Calismalarin bazilar kalitimsal 6zelliklerin
davraniglari belirledigini sdylerken bazilari da bunun tam
aksini gosteriyor.

Yine de insan davraniglari tzerindeki genetik etkileri
inkar etmek zor olsa da bir insanin davraniglarini basit
biyokimyasal farkhliklarla aciklamak da bir o kadar
imkansiz. Kisilik Gzerine calisan psikologlar, genetik
etkileri, cevresel etkilerden ayri tutmanin zor oldugunu
soyliyorlar. Ornegdin ayni evde blylyen cocuklar bile
farkli cevrelerde bulunduklari, anne-babalar tarafindan
farkl yaklagimlarla karsilastiklari ve farkli arkadasliklar
kurduklari icin farkl davraniglar sergileyebiliyor.

Sonug olarak kisilik ile davranig arasinda dnemli bir fark
bulunuyor. Kisilik, genetik bir miras olabilir ancak insan
davranisi higbir zaman genetik bir miras olmuyor.

Genetik Hastaliklar ve Modern Tip Céziimleri

Eger genlerinizden kaynakli kalitsal bir hastalik diginda
yatkinliklara bagh risk altinda oldugunuzu
disunudyorsaniz, genetik test yaptirarak size 6zel
kisisellestirilmis korunma yéntemleri ile saglikl bir stre¢
yasayabilirsiniz.

Kalitsal hastaliklar igin ailede tasiyicilik varsa ve ¢gocuk
sahibi olmay! dasunuyor ama cocugunuzun genetik
hastaliklari tagsimasini istemiyorsaniz, prenatal (dogum
Oncesi) ve preimplantasyon (gebelik dncesi) genetik tani
yontemleriyle anormallikleri ve kromozomal
duzensizlikleri 6grenebiliyorsunuz. Ginimuzde sadece
hamilelik doneminde degil, ayni zamanda hamilelik
Oncesinde de genetik testler yapilarak &énlem
alinabiliyor.

Kaynak:
www.biomedya.com
www.upliers.com
www.yamansaglam.com
blog.quicksigorta.com
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