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PAYDASLARIMIZIN VERILERI,
KORUMAMIZ ALTINDA!

o

Bu yil, dijital donugsum surecinde gerceklesen yeniden

yapilanma calismalari dahilinde “Siber

Guvenlik”

departmanimiz kuruldu. Siber guvenlik ekibi olarak
sahip oldugumuz kisisel ve kurumsal bilginin maruz

kaldigi tehditler karsisinda; “insan, sire¢ ve teknoloji”
ucgeninde, gerekli 6nlemlerin alinmasini saglamayi
amacliyoruz.

is yaptigimiz tim boélgelerdeki regilasyonlara ve
standartlara uyum saglamak ve musgteri isteklerini yerine
getirebilmek igin, gerekli bilgi guvenligi aksiyonlarini
almak zorundayiz. SEYIS V.02'de belirtildigi gibi
kaldiraglarimiz; “standartlagma, kurumsallagsma, dijital ve
teknolojik dénusum.” Bu baglamda, sirket hedeflerimize
ulasabilmek icin en degerli varligimiz olan “bilgi’yi en iyi
sekilde korumalyiz.

Siz degerli is arkadaglarimizla, simdi yeni ve énemli bir
yola cikiyoruz: “ISO 27001 Bilgi Guvenligi Yonetim
Sistemi sureci bagliyor!” ISO/IEC 27001, saglam bir bilgi
gavenligi sistemi icin gerekliliklerin belirtildigi standartlar
batanaddr. Hedefimiz, tim paydaslarimizin verilerini ve
kendi verilerimizi korumak, gelebilecek her turli zarari
minimize etmek ve bilginin Uzerindeki riskleri analiz
ederek minimuma indirgemektir.

ISO/IEC 27001 sureciyle ilgili calismalara bagladik. Bilgi
guvenligi sureclerimizi gbzden geciriyor ve yeniden
tasarliyoruz. Tum surec¢ sahiplerinin katilimiyla prosedur
calismalari, risk analizleri ve veri envanteri calismalari
yapacagiz. Bilgi glvenliginin kurumsal kaltGrimuzin bir
parcasi olmasi, en blylik amacimiz. Ayrica VDA (Alman
Otomotiv  Endustrisi  Birligi) tarafindan  otomotiv
endustrisine yonelik kurulan bir bilgi guvenligi yonetim
standardi olan TISAX belgesini de alma hedefimiz var. Bu
iki belgeyi de Ocak 2022’de almay! planliyoruz.

Bu tdr sistemlerin kurulmasinda, ydnetimin destegi ¢ok
Onemlidir. Bu anlamda, biz de bu surecte YOnetim
Kurulumuz tarafindan tam destek goériyoruz. Yénetim
Kurulu Baskanimiz Sayin Ali Kerem Alptemocin, ISO/IEC
27001 calismalarina bizzat katilacaktir. Bu konunun
sadece Dijital DonGgim surecini ilgilendirmedigini, tim
sirketin birlikte sahiplenmesi gereken bir yapi oldugunu
Ozellikle belirtmek isterim. Tum surec¢ sahiplerinin de
destegiyle Bilgi Guvenligi Yénetim Sistemi’ni basariyla
hayata gecirecegimize inaniyorum. Hadi, en degerli
varligimiz olan bilgiyi korumak icin hep beraber calisalim
arkadaglar!

Birlikte ve Daimal!

Erkan Tokyurek
Siber Giuvenlik Sefi
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STK’LAR ICIN GONULLU DESTEGI,

CAN SIMIDIDIR...

Alptemocin Bekler Egitim ve Endustriyel Gelisim Vakfi olarak
Sizlere birmektup haziradik.: “Aile olmak; birbirimiziitanimakian
gecer.” dusuncesiylerhem vakfimizi hem gonullultguhem de
ihtiyaclarimiziranlatalimistedik:

Erkurt Holding, kurulusundan bugine kadar, sosyal
sorumluluk projeleriyle hem calisanlarina ve ailelerine
hem de topluma maddi ve manevi deger katan faaliyetler
icinde bulunmustur. 2002 yilindan itibaren baglatmig
oldugu 6égrenci burslariyla da yuzlerce 6grenciye yaptigi
maddi ve manevi yardimlari kurumsallagtirarak 7 Kasim
2018 tarihinde, Alptemocin Bekler Egitim ve Endustriyel
Gelisim Vakfi adiyla yerelden ulusala tagimistir.

Vakfimiz, Kuiltir ve Turizm Bakanhgi Vakiflar Genel
Mudurlagid’ne bagh olarak faaliyetlerini sirdirmektedir.
01 Temmuz 2019 tarihinde, 255 bursiyer 6grenciyle
basladigimiz vakif calismalarimiz, tam Turkiye’'den
basvurulari kabul ederek, ydnergemiz dogrultusunda
basarili ve Ustlun yetenekli oluglari 6lgtistinde, 6grencilere
bursluluk hakki tanimakta ve bu basvurular her yil
yeniden dizenlenmektedir.

Amacimiz; yaptigimiz ve yapacagimiz c¢alismalarla
icinde bulundugumuz cagin ihtiyaglarini g6z 6ninde
bulundurarak, iyi ahlakli, caligkan, disinen, sorgulayan,
arastiran, 6zguveni gelismis ve lider 6grencilere yol
acmaktir. Bir yandan onlarin yeteneklerinin gelismesini
fark etmelerini saglarken diger yandan biligsel, duygusal
ve motor becerilerinin gelisimlerini saglamak ve sosyal
yasamin ihtiyaglarina donuk calismalarla da hayata
hazirlanmalarini desteklemektir.

Su an 175 bursiyer ve basarli 60 égrencimizle, bircok
calismanin igindeyiz. Robotik Kodlama, Web Yazilim,
Finansal Okuryazarlik, ingilizce, Ahsap Tasarim, Ritim
Gruplar, Derslerle Egitim Destekleri vb. bunlardan
bazilari.

Vakif calismalarimizda bulunan bir bursiyerimiz (16
yasinda lise &grencisi) diyor ki; “Henlz sizinle
tanismamig olmama ragmen vakifta neredeyse alti ayimi
doldurdum. Ben de buradaki seckin bir¢ok 6grenci gibi ne
denli blyuk bir sansa sahip oldugumun farkindayim. Her
calisma sonrasinda kendimi ¢cok daha yukli ve donanimli
hissediyorum. Sanki yeniden doguyorum, her bilginin
aydiniginda. Ozellikle benim gibi teknolojiden ve
insanlardan uzak kalmig biri icin ¢cok guzel nimetler
bunlar. "

Biz de vakif olarak; bu égrencimizin yasadigi duygulari
daha c¢cok cocugumuz yasasin, yol bulmakta zorlanan
yetenekli ve Ustin zekall cocuklar, toplumda
kaybolmasinlar, onlara biz ulagalim istiyoruz.

Peki ama nasil? Tabii ki “gonullu” desteklerle. STKlar icin
g6nullh destegi, can simidi gibidir.

Gonulldler;
+ STK’nin hizmetlerinin daha etkili olmasini saglarlar.

+ STK'nin topluma niifuz etmis temsilcileridirler.
+ STK ile toplum arasinda birer iletisim aracidirlar.
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O zaman gelin, “Gonulld  kimdir?”  sorusunu Eger;
cevaplayalim: *Bireysel sorumluluk alirim,
*Sosyal sorumluluk benim isim,
Bir gonullinin tasimasi gereken ilk ve vazgecilmez *Ekip calismasina gayet uygunum,
nitelik, samimi olarak gonulli ve hayirsever olmasidir. *Iletisim becerisine sahibim, insanlari severim,
Gondallalak; bir bireyin, maddi karsilik beklemeden veya *Farkli kulttrlere uyum saglayabilirim,
bagka bir ¢ikar beklentisi icinde olmadan, ailesi ya da *Elestiri ve 0zelestiri yapabilirim ve bu konuda ¢ok iyiyim,
yakin cevresi disindaki bireylerin yasam kalitesini *Yeniliklere acigim, gelismeyi ve gelistirmeyi severim,
artirmak ya da toplumun yararina oldugu dastnulen bir *Arastirmaci ve paylasimciyim,
hedefe ulagsmak igin, yalnizca i¢inden gelerek ve dogru
olduguna inanarak, bir toplumsal girisime veya bir sivil Diyorsaniz, “GONULLUMUZ” olur musunuz?
toplum kurulusu (STK) bunyesindeki etkinliklere destek
olmasidir. Gonuallimuz olmak igin bizimle iletisime gecebilirsiniz.

BURSA ULUDAG UNIVERSITESI ZIYARETIMiZ

Bursa Uludag Universitesi Egitim Fakiltesi Dekani Prof.
Dr. Salih Cepni’yi vakfimiz hakkinda bilgilendirmek ve
ortak projelerde ig birligi yapmak Uzere ziyaret ettik.

Degerli fikirleri ve destekleri icin kendisine ¢ok tesekkur
ederiz.

ENDUSTRI 4.0 | DIJiTAL DONUSUM E—
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Atatiirk MTAL - Saadet igrek Endiistriyel Otomasyon Teknolojileri Alani Sefi Coskun Sabuncu’yu vakfimiz hakkinda
bilgilendirmek, okul ve 6grenci faaliyetlerini yerinde gérmek icin davetleri Uzerine ziyaret ettik.
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PROJE UYGULAMALARI DERSIMiz

Ogrencilerimiz, proje uygulamalari dersinde, grup
liderleri esliginde Urlnleri ve tasarimlari hakkinda online
toplantilar yapiyorlar. Grupta gérev paylasimi icinde
bulunan &grencilerimiz, bu toplantilarda birbirlerinin
fikirlerini degerlendiriyorlar.

Lise Odrencilerimiz, gunes enerjisini daha verimli

kullanmak amaciyla akilli panel sistemi tasarlamaya
bagladi. 4 hafta strecek bu calismada 6grencilerimiz
projelerinin arastirma, butce, gbrev dagihmi, tasarim,
is-zaman plani gibi tam gerekliliklerini yerine getirerek
calisiyor.

0

ROBOTIK KODLAMA DERSIMiz

Ortaokul 6grencilerimiz, robotik kodlama dersinde, trafik
lambasinin g¢alisma algoritmasini anlayip matematiksel
olarak ifade ettiler. Ogrencilerimiz, bir yapay zekéa
uygulamasini  algoritmaya  donustlrerek  gunluk
yasamdaki bilginin transferini sagladilar.

CEVRE PROJEMiZ

Cevre projemiz kapsaminda ilk online dersimiz, vakfimiz
ogrencileri ve Erkurt Holding G2 (Gencler Gelecegimizdir)
gonalluleri katihmiyla gerceklestirildi.

Arife Koman

AHSAP ATOLYEMIiZ

Ahsap atblyesinde “Kundekari” sanatiyla tanisan
oégrencilerimiz, Tark motiflerinin anlamlarini 6grenerek,
soyut anlatimlarini 6zgin kesimlerle ahsaba yansittilar.
Bu calismalarda 6grencilerimiz, 6lcme ve matematiksel
ifade yetenekleriyle beraber, el ve motor becerilerini soyut
dusuncelerini ifade  etmekte  kullanabileceklerini
ogrendiler.

Alptemocin-Bekler Egitim ve Endustriyel Gelisim Vakfi Mudru
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Dokulen yaprakiar; yagmuriarive, saf
hizli bir giris yaptik. Sarkilarin; §||rler|n mé‘l

|
sonbahar aylari, yalniz bizim ona yuKledigimiz anla'maéuzunden =/

degil, ayni zamanda meyvsimin getirdigi kapah\hava sebebiylegde

ruh halimizde degisikliklere sebepioluyor:

>

Ekim, kasim aylariyla baglayip mart, nisan aylarina kadar
devam eden bu surecte, ruhumuz ve bedenimiz cesitli
tepkiler veriyor. Enerji kaybi, gunlik islerde isteksizlik,
depresif duygudurum, uyku ve istahta azalma ya da
artmayla kendini gésteren bazi degisiklikler, haliyle ruh
hélimizi de yakindan etkiliyor. Peki neden ve nasil?

Bosuna dememigler, “Glnes girmeyen eve doktor girer”
diye. Literatirde D vitamini yoksunlugundan kaynaklanan
yuksek tansiyon, seker, kalp ve damar hastaliklar ve
romatizmaya bagli rahatsizliklara ek olarak depresyon da
yasami olumsuz etkileyen hastaliklarda basi ¢ekiyor.

Beyinde bulunan epifiz bezi, melatonin hormonunu
uretmekle gorevlidir. Bu bez, karanlik ortamlarda hormon
dretimini artirir.  Melatonin  hormonu, insanin fiziki
hareketlerini yavaslatan, uykulu ve bitkin yapan dogal bir
sakinlestiricidir. Gecelerin uzun, gunduzlerin kisa ve sisli
oldugu kis aylarinda, insan organizmasi normal olarak
uyku-uyaniklik ritmine ihtiya¢ duydugundan daha fazla
melatonin Uretir. Bu da, ruh halini olumsuz yénde etkiler;
Kisiyi uykulu ve yorgun yapar. Cogu zaman on-on iki saat
uyku yetersiz kalir. Zihinsel ve bedensel verimlilik bitme
noktasina gelir.

Hatta dyle ki gebelikte melatonin hormonunun etkisinde
daha uzun sire kalmig olan bebeklerin ileride intihar etme
risklerinin digerlerine gbére daha fazla oldugu bilimsel
olarak kanitlanmisgtir.

Gunesin olumlu etkisi ise sdyle aciklanmaktadir; gézin
ag tabakasindan alinan ve sinirsel yolla epifiz bezine
iletilen 1s1k, melatonin Uretimini azaltir, serotonin Gretimini
artirir. insan psikolojik olarak daha disa déniik ve neseli
hale gelir. Yaz aylarinda glnesten yararlanma imkani
daha fazla oldugundan, insanlarin olaylara yaklasimi
daha olumlu, dzgtvenleri ve sorun ¢ézme becerileri de
daha yuksektir.

Ancak tabii ki insan, yalniz biyolojiyle aciklanabilecek bir
varlik degil, biyopsikososyal bir canli. Sonbaharin fiziki
etkileri kadar, insanlarin disarida daha az zaman
gecirmesi ve yalnizlasmasi da ruh halinin depresifligini
etkileyen faktorlerden biri sayilabilir.

insani sadece biyolojiyle agiklamak miimkiin degilken,
yalniz dis etkenler ve psikolojiyle aciklamak da saglikli
olmaz. Gunes, her ne kadar fiziki olarak ruh saghginda
Onemli rol oynasa da kigilerin yasam bicimleri ve diinyayi
algilayis bicimleri de benzer ruhsal degisimlere hatta
beyinde yapisal degisikliklere sebep olabilir. Bagka bir
deyisle, yalniz gunes 1sini degil, yasamimizdaki bazi
davranissal degisimler ve bakis acilarindaki farkhliklarla
da ruh saglhgimizi korumak mumkdn.

Oyle olmasa diinyanin refah seviyesi en vyiksek
ulkelerindeki intihar oranlarinin, yine en yuksek
rakamlara ulagmasini bagka turlt agiklamamiz mimkuin
olmazdi, dyle degil mi?

Dunyanin en mutlu Ulkeleri siralamasinda yillardir Ust
siralarda yer alan Finlandiya, intihar vakalarinin da en
cok goruldagu yerlerin basinda geliyor. Finlandiya'yr en
mutlu Glkeler listesinde Danimarka, Norvec¢ ve izlanda
gibi 6zgurlik, egitim, saglik hizmetleri ve gelir seviyesi
gibi insan yasamini kolaylagtiran unsurlarin gelismis
oldugu diger iskandinav Ulkeleri takip ediyor.
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Bagka bir 6rnekle, diinyanin en blayik ekonomisine sahip
Amerika Birlegik Devletleri ise en mutlu Ulkeler listesinde
19. sirada. Verilere bakildiginda Finlandiya'da her 100
bin kigside goralen intihar orani 11.6 iken, ABD'de bu
rakam yUzde 10.1 civarinda. Refah seviyesinin iyi oldugu
iskandinav  Ulkeleri de intihar vakalari oraninin
yuksekligiyle dikkat cekiyor.

Peki ama Finlandiya ya da ABD gibi vatandaslarin mutlu
oldugu, gelismis ve refah seviyesinin yiksek oldugu
ulkelerde insanlar neden intihar ediyor? Bu zamana
kadar sebebi glnes isinlarinin yetersizligiyle acgiklayan
arastirmalar artik farkl perspektiflere yéneldiler.

2011 yilinda yapilan bir arastirma, intihar vakalariyla
refah seviyesi arasinda c¢ok ilging baglantilar oldugunu
ortaya cikardi. ingiltere Warwick Universitesi, San
Francisco Merkez Bankasi ve New York Hamilton
Koleji'nden bazi ekonomistlerin yaptig1 arastirmaya gore,
gelismis Ulkelerdeki gelir adaletsizliginin azalmasi,
insanlari  kendilerini komsgulari, akrabalari ve is
arkadaglariyla daha fazla kiyaslamaya itiyor ve daha
caresiz hissettiriyor. Kisacasi, hedefsiz kalan bireyler
daha mutsuz ve gelecekten umutsuz hale geliyor.

Finlandiya’nin 2019-2030 yillar arasinda intihari dnlemek
icin hazirladigi strateji projelerinin en etkililerinden biri
“Nasllsin?’ diye sor” projesi olmus. Projede, intihar riski
olan kisiler tespit edilip uzmanlar tarafindan periyodik
olarak araniyor ve bu kigilerin nasil hissettigi, amaclari ve
hedefleri konusunda bilgi ediniliyor.

Kulaga ¢ok hos gelen bu fikir icin ulusal projeler Gretmeye
gerek yok diye dusuniyorum. Kendi dogal serotoninimizi
yaratmak ya da Uretilmesine destek olmak cok da zor
degil. Egzersiz yapmak, keyif aldigimiz hobiler edinmek,
kulakhkta sevdigimiz mazigi dinlemek, saglikli beslenmek
ya da eger imkanimiz varsa bitkiyle, toprakla ugrasmanin
ruhumuza cok faydasi olacaktir. Oyle ki coju zaman
saatlerce hava alamadan calistigimiz zamanlarda bile,
gunes isinlarindan mahrum kalan is arkadasimiza
“Nasilsin?” dememiz, bu kisi icin 6nemsendigini
hissettiren, yalnizligini gideren mola anlamina gelebilir.

Elbette ki “Nasilsin?” diye sormussak, yanitini 6zenle
dinledigimiz takdirde.
Sevgiler,

Selin Ozcan
Uzman Kiinik Psikolog
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MEME KANSERI, KADIN-ERKEK AYIRMIYOR! ¢

-

Vieme kanseri; kadinlardathalen en sik gortlen kanser turtdur ve
maaleseirgorulmersikligither gecen gun biraz daha artmaktadir.

Kadinlardas s dahasswyaygin:  gorulmesinin

sebebir hala tam

aciklanamamakiamiriikie; erkekleri bekleyen daha cidditehlikelerin

oldugununiacabararkindamiyiz?

&

GUnUmuzde her ¢ dakikada bir kadin meme kanserine
yakalanmakta ve her on bir dakikada bir kadin meme
kanseri nedeniyle hayatini kaybetmektedir. Gittikce artan
erkek meme kanseri sayilarini da ilave edersek, bu
urkatdcu tabloya ragmen toplumsal ve kisisel farkindalik
yaratma c¢abalarimiz maalesef c¢ogunlukla sonugsuz
kalmaktadir.

Meme Kanserindeki Risk Faktorlerini Biliyor Muyuz?

- Daha 6nceden meme kanseri gecirmis kadinlarda, diger
memede kanser gelisme olasiligi normal kadinlara gore
3-4 kat fazladir. Bunun yani sira yumurtalik kanseri, kalin
bagirsak kanseri veya rahim kanseri geciren kadinlarin
da meme kanserine yakalanma orani artmistir.

- Ailedeki birinci derece yakinlarinda (anne, baba, kiz
kardes, erkek kardes, cocuk gibi) meme kanseri olan
kisilerde, meme kanserine yakalanma olasiligi 2 kat
fazladir. Eger yakini kansere menopozdan &énce yani
geng yasta yakalanmigsa risk 3 kat, yakinin 2 memesinde
birden kanser gelismisse risk 9 kat artar.

- Regl olmaya 12 yasindan &nce baglanmasi ve
menopoza geg¢ girilmesi de meme kanseri gelisme riskini
artirmaktadir.

- ilk cocugunu 30 yasindan sonra doguran kadinlarda
meme kanseri gérilme orani, 20 yas 6éncesi doguranlara
gére 2 kat fazladir. Ancak ilk ¢ocugunu erken yasta
doguran ¢ok cocuklu kadinlarda da meme kanseri riski
oldugu unutulmamalidir.

- Varlikli, sosyoekonomik duzeyi yuksek kadinlarda
meme kanseri gOrulme orani yluksektir. Bunun nedenleri;
iyi beslenme nedeniyle erken yasta regl olmak, egitim ve
is nedeniyle daha gec¢ evlenip ge¢ ¢cocuk sahibi olmak ve
kentsel hayatin stres ve Kkirleticilerine daha fazla maruz
kalmaktir.

- Menopoz nedeniyle uzun sure Ostrojen tedavisi (5- 10
yildan fazla) gbéren kadinlarda ve yine dogum kontrol
haplarini uzun sdre kullananlarda risk artmaktadir.

- Alkol kullanan ve pasif sigara icicisi olan kadinlarda risk
2 kat fazladir. Aktif sigara icenlerde ise bu oran daha da
fazladir. Evde baska odada veya cami acarak sigara icen
anne babalarin, istisnasiz her ne sekilde olursa olsun
kicuk kizlarina meme kanseri riski armagan ettiklerini
unutmamalar gerekiyor.

- Menopozda yag dokusu bir sire daha 6strojen
uretmeye devam etmektedir. Obez bireylerdeki artmis
meme kanseri riski, bu durumla izah edilmektedir.

- Geng yaslarda bazi hastaliklarin takibi ve tedavisi icin
g6gus bolgesine réntgen iginlari almak, meme kanseri
gelisme riskini artirmaktadir.

- Erkeklerde hormon tedavileri, obezite, karaciger ve tiroit
hastaliklari, inmemig testis, testis travmalar ve
androjen-Gstrojen oraninin bozulmasi, artmis meme
kanseri riskiyle ilintilidir. Ayrica ileri yaslarda meme
biylimesi devam eden her G¢ erkekten birinde meme
kanseri riski oldugu akildan ¢ikariimamalidir.

Meme Kanseri Riski Azaltilabilir Mi?

Duzenli egzersiz yapan kadinlarda, meme kanseri
riskinin azaldigi bilinmektedir. Bu nedenle tim kadinlara
hareketsiz yasamdan uzak durmasi dnerilmektedir.

Guclu bir bagisiklik sistemi, anne karnindaki beslenmeyle
baglar ve yasam boyu dogru ve dengeli beslenmeyle
guclu kahr. Agir yaglh, unlu ve sekerli yiyeceklerden uzak;
mevsiminde taze sebze ve meyveden zengin bir
beslenme tarzini yakalayin. Serada yetistirilen sebze ve
meyvelerden uzak durun.
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Brokoli, turp, lahana, karnabahar, Briksel lahanasi, pazi,
turp cesitleri, salgam, hardal yegillikleri, su teresi ve
yabani havug, icerdikleri maddelerle kanser vyaratici
toksinleri vicuttan atmamiza yardimci olurlar. Bu
sebzelerle dost olmaya bakin.

Kizarmis ve komurde pismis yiyeceklerden kaginin.
Unutmayin, faydali bir besini yanlig pisirme yontemleriyle
zehre dénustarebilirsiniz!

Sekerli, icerisinde hormon ve koruyucular bulunan hazir
gidalarin timinden uzak durun. Yliksek kan sekeri
seviyelerinin sadece meme degil, diger tum kanser
tdrlerinin geligimini hizlandirdigini unutmayin!

D vitamininin kanserli hiicreleri normal saghkl hicrelere
doénustirdigine dair kanitlar mevcuttur.  Dulzenli
guneslenme ve takviyelerle, D vitamini seviyelerinizi Gst
limitlerde tutun.

C, A ve E vitaminlerinin alinmasi faydah olabilse de A ve
E vitaminlerinin yagda birikme &6zelligi nedeniyle toksik
etkileri gbzlenebilir. Ancak C vitamini, vicutta Uretilmedigi
ve depolanmadigi icin, mutlaka gida veya takviyelerle
yerine konmalidir.

Lifli beslenmeye O6zen gdésterin. Lifli besinler, bagirsak
hareketlerini hizlandirarak kabizliga engel olur ve
toksinlerin emilimini azaltir. Antik ¢caglardan bu yana sifa
kaynagi olarak kullanilan sogan ve sarimsaga sofranizda
mutlaka yer agin.

Gunde en az 2.5-3 litre su icin. Gazh ve asitli iceceklerden
kacinin. Meyve-sebze sulari yerine posa iceren
kendilerini yemegi tercih edin. Bdylece daha az seker ve
daha fazla hacimle sagliginiza dogru yatirimlar yapin.

Sigara ve alkolden uzak durun. Stresinizi dogaya ¢ikma,
yurayuas, sevdiginiz aktiviteler, meditasyon, masaj ve ¢ok
sicak olmayan banyolarla azaltin.

Demir iceren bilegiklerin alimindan, eksikligi s6z konusu
olmadik¢a uzak durun. Cunki demir, timoér geligsimini
hizlandirabilen bir elementtir, unutmayin!

GUnUmuizde sadece meme kanseri degil, tim kanserlere
neden olarak go6sterilen yepyeni bir kavrama atiflar
yapiimaktadir: “Endokrin bozucu kimyasallar!”

Bu kimyasallar, icine tarim ilaclar iglemis dogal
sandigimiz gidalarda, her gin su ictigimiz plastik
siselerde, yemek vyedigimiz plastik kaplarda, metal
konserve kutularinin i¢ tabakalarinda, elektronik
egyalarimizda, uzandigimiz koltugumuzda,
cocugumuzun eline verdigimiz oyuncaklarda,
perdemizde, halimizdaki alev almaylr geciktirici
maddelerde, yluzimuize surdigumuiz kozmetiklerde ve
kisisel temizlik drdnlerinin  bilesiminde  bulunurlar.
Endokrin sistemin iglevini tamamiyla degistiren bu
kimyasallarin etkileri, doza bagh olmadigi gibi ¢ok uzun
yillar, hatta nesiller boyu strebilmektedir.

Meme Kanseri Genetik Miras Midir?

Meme kanserlerinin yaklasik %10-15’i genetik gecislidir
ve BRCA1 ve BRCA2 adi verilen genlerdeki bozukluk
sonucu olugsmaktadir. BRCA1 mutasyonlari rahim, rahim
agzi, pankreas ve Kkolon (kalin bagirsak) kanseri
acisindan; BRCA2 mutasyonlari da pankreas, mide,
safra kesesi/yolu kanseri ve melanoma (cilt kanseri)
acisindan risk tagirlar. Erkekler icin de BRCA1 ve BRCA2
genlerindeki mutasyonlar da kadinlarla ayni oranda
artmig kanser riski tagir.

Ozet olarak, babasinda kolon veya prostat kanseri
Oykisu olan kadinlarda, meme veya yumurtalk;
annesinde meme veya yumurtalik kanseri 0ykusu olan
erkelerde de kolon veya prostat kanseri i¢in artmig risk
anlagiimali ve gen arastirmasiyla, varsa bu risk mutlaka
Onceden bilinmelidir.

Erkeklerde meme kanserindeki en biyuk tehlike, meme
kanseri bilinci gelismediginden, gec¢ teshis edilmesinden
dolayr daha o6lumcul sonuglarinin olmasidir. Erkekler,
rutin meme muayenesinin 6neminin henlz farkinda
degillerdir. Cogunda kanser meme basi tutulumuyla
agrisiz bir kitle olarak géruldiginden, kendilerini uzun
sure rahatsiz etmez. Meme basi cekilmesi ve koltuk
altinda lenf bezi blyumesi, ileri evre meme kanserine
isaret edebilir.

Supheli meme kitlesiyle bagvuran her hastaya yaklasim
kadinlara benzer olup mamografi, meme ultrasonu ve
biyopsiyi icerir.

Erken Teshis Hastaliga Karsi En Bliyiik Silah!

Meme kanserinin erken teshisinde, kiginin duzenli
araliklarla memesini elle muayene etmesi ¢cok dnemlidir.
Memede ele gelen kitlede, meme basinda ve
goéruntisunde farklihk olup olmadigina bakilarak, farklilik
varsa zaman gecirmeden bir uzmana bagvurulmaldir.
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Kendi kendine muayeneyi 20 yasin Gzerinde her kadin ve
erkek ayda bir kez yapmaldir.

40 yasina kadar U¢ senede bir, 40 yasindan sonra ise
senede bir kez mutlaka bir hekim kontrolinden
gecilmelidir.

Mamografi Cilesi Bitiyor Mu?

Cogu kadin uygulama zorlugu ve radyasyon alma riski
nedeniyle mamografi kontrolinden uzak duruyordu.
GUinimizde meme, MR ve 3 boyutlu meme
tomosonografi sistemiyle hizli ve guvenilir erken teshis
imkéani saglanabilmektedir.

Meme Kanseri Riskinizi Hesaplayin!

Mini Test:

1- ik regl olma yasiniz kagtir?
A) 11 yasindan sonra
B) 11 yasindan 6nce

2- Menapoza girme yasiniz kactir?
A) 55 yasindan énce
B) 55 yasindan sonra

3- ilk dogum yasiniz kagtir?

A) 30 yasindan 6nce

B) 30 yasindan sonra veya hi¢c dogum yapmamis
iseniz

4- Uzun sure dogum kontrol hapi kullandiniz mi?
A) 3 yildan daha az sureli kullanmis iseniz
B) 3 yil ve daha uzun sire kullanmig iseniz

5-Uzak akrabalarinizda 1 veya 2 tane meme kanseri
vakasi var mi?

A) Yok

C) Var

6-Bir tane vyakin akrabanizda (anne, kiz kardes,
cocugunuz) ya da ikiden fazla uzak akrabanizda meme
kanseri var mi?

A) Yok

D) Var

7- Birden fazla yakin akrabanizda meme ya da yumurtalik
kanseri var mi?

A) Yok

E) Var

8-Yakin akrabalarinizda iki tarafli veya genc yasta (40
yasin altinda) gelisen meme kanseri var mi?

A) Yok

E) Var

Puanlama:
A:0 puan B:1 Puan C:5puan D:10 puan E:20 Puan

A

Degerlendirme:

Bir risk fakt6riniz yok. Yasam boyu meme
kanserine yakalanma oraniniz %10 civarinda.
Standart tarama programina giriniz.

Hafif risk grubundasiniz. Yasam boyu meme
kanserine yakalanma riskiniz %10-15 arasinda.
Standart tarama programina giriniz.

Orta dereceli risk grubundasiniz. Yasam boyu
meme kanserine yakalanma oraniniz %10-20
arasinda. Standart tarama programina giriniz.

Yiksek risk grubundasiniz. Yasam boyu meme
kanserine yakalanma oraniniz %20’nin Gzerinde.
Ozel tarama ve takip programina ihtiyaciniz var.

Oldukca yuksek bir risk grubundasiniz. Yasam
boyu meme kanserine yakalanma oraniniz
%20-85 arasi. Ozel tarama ve takip programina
ihtiyaciniz var.

Uzm. Dr. Semiha Uzunalioglu
Isyeri Hekimi

Kaynak: Memorial international Editorial Board
Tarkiye Meme Vakfi
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KANSERDEN KORUNMAK ICIN
BESLENME ONERILERI

Beslenme, kanserden korunmada buyuk oranda
onemli bir etkiye sahiptir. Temel oncelik; yeterli,

dengeli ve saglikli beslenmedir.

Canli  vacudundaki hacreler, yasamsal faaliyetlerin
devami icin kendilerini surekli olarak yenilemektedirler.
Yenilenen hicrelerinin  yaninda, terminal dénemini
tamamlayan hucreler ise apoptoza (programh hucre
Olama) ugrayarak yerlerini yeni hicrelere
birakmaktadirlar. Bu denge, saglikli bir vicutta genlerle
kontrol edilmektedir.

Ancak, coklu faktorlerin etkisiyle bazen bu denge
bozulmakta ve hucreler kontrolsliz olarak cogalmaya
baglamaktadir. Kanser, kontrolsiz boélinen anormal
hicrelerin, diger dokulari da istila edebildigi durumlar igin
kullanilan bir terimdir. Kanserin birgok farkl tipi olmakla
beraber; kanser tlurl, ¢ogu zaman ilk ortaya ciktigi
organin adini almaktadir.

Kanser, son yillarda, tim dinyada oldugu gibi Turkiye’'de
de en O6nemli toplumsal saglik sorunlarindan biridir.
Dunyada 6lum nedenleri arasinda ikinci sirada yer alan
kanserin, 2030 yilina kadar hizla artarak birinci siraya
yerlesecegi 6ngoérulmektedir. Globocan 2012 verilerine
gbre dinyada toplam 14.1 milyon yeni kanser vakasi
gérulmus ve 8.2 milyon kansere bagh &lim
gerceklesmigtir. Kanser artigs hizinin bu sekilde devam
etmesi durumunda, dinya nuUfusunun artigina ve
ndfustaki yaslanmaya bagh olarak, 2025 yilinda toplam
19.3 milyon yeni kanser vakasi gorllecegi tahmin
edilmektedir.

Kanseri olusturan nedenler icinde, ¢evresel nedenler ve
genetik nedenler bulunmaktadir. Cevresel nedenler
arasinda en 6nemli faktorler; sigara, tiketilen yiyecekler,
obezite, hormonlar, virtsler, fiziksel ve kimyasal ajanlar
gosterilir. Farkl kaynaklara gbre kanserin beslenmeyle
iliskisi %10-70 arasinda degismekle birlikte ortalama
%351ir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen, obez olan ve yeterince
fiziksel aktivite yapmayan, yani sedanter yasayan

bireylerde, kanser riski artmaktadir. Fazla yagli
yiyeceklerle beslenme tarzi; kolon, uterus ve prostat
kanserine yakalanma riskini artirmaktadir. Fiziksel
aktivite yapmayan ve obez olan bireylerde ise meme,
kolon, O6zofagus, bobrek ve uterus kanseri riski
artmaktadir. Besinler, kanserden koruyucu O&zellikleri
olanlardan, kansere yol acanlara kadar oldukga genis bir
alana sabhiptir.

Kanserden korunmada en 6nemli faktérlerden biri, uygun
vucut agirhiginda olmaktir. Yasa, cinsiyete ve boya uygun
agirhkta ve yag orani seviyesinde olmak énemlidir. Ayrica
fiziksel aktiviteye 6nem verilmeli, surdarulebilir bir
egzersizle fiziksel aktivite artiriimaldir.

Saglikli beslenmek igin;

*Yeterli miktarda protein alinmali, kirmizi et gibi
hayvansal protein alimi sinirlandiriimali, beslenmede
kuru baklagil gibi bitkisel proteinlere yer verilmelidir.
Salam, sosis, sucuk gibi iglenmig etlerin tiketiminden
kaciniimalidir.

*Genel olarak beslenmemizde yag alimi sinirlandiriimali,
saglikli yaglar tercih edilmelidir. Yapilan calismalarda
omega-3 yag asitlerinin kanser riskini azalttigi ve tedavi
sirasinda meydana gelen yan etkileri iyilestirdigi
goéralmastar. Gunlak besin alimina; yagh baliklar, ceviz,
semiz otu gibi omega-3 yag asidi kaynagi besinler
eklenmelidir. Bununla birlikte; tereyagi, i¢c yagl ve
Hindistan cevizi yagi gibi doymus vyaglarin tuketimi
kisitlanmalidir.
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‘Beyaz un, seker gibi basit karbonhidratlar yerine tam
tahilli  drdnler, meyve, sebze gibi kompleks
karbonhidratlar tluketilmelidir. Bbylece lif alimi ve ayni
zamanda vitamin, mineral alimi da artiriimis olacaktir.

*Glnde 5 porsiyon sebze ve meyve tiketiimelidir. Sebze
ve meyveler bolca vitamin, mineral ve antioksidan
icerdiginden vicudumuzdaki kansere karsi risk olusturan
maddelerin uzaklastirilmasina yardimci olacaktir.

Yesil yaprakli sebzeler, karnabahar, brokoli, yer fistigi,
findik, Uzim, sogan, sarimsak ve domates gibi besinlere
O6gunlerde sikgca yer verilmelidir. A, C ve E vitaminleri,
antioksidan vitaminlerdir. Bu vitaminleri almak igin yesil
ve sarl sebzeleri, bitkisel yaglari églnlerinizde sik sik
tiketmeye calisiniz. C vitamini en c¢cok biber ve
turuncgillerde; domates, cilek ve yesil yaprakl
sebzelerde ise roka, maydanoz ve terede bulunur. Tim
bu vitaminleri alabilmek ic¢in sebze ve meyveleri
cesitlendirerek tiketmeye 6zen gosterilmelidir.

*Tuz icerigi yUksek olan tursu ve salamura edilmis
besinlerden uzak durulmalidir.

-Antioksidan Ozelligi olan ve yine kansere karsi oldukca
etkili olan selenyumun en iyi kaynaklari ise su artnleridir.
Ozellikle haftada iki giin balik tiiketilmeye calisiimali, agir
metal iceriginden dolayi dip baliklari tercih edilmemelidir.

*Besin hijyenine dikkat edilmeli, besinlerde olusan kfler
temizlenmelidir. Ozellikle kufli yer fistigi, baklagiller ve
tahil tanelerinin tiketiminden kaginiimaldir.

‘Besinlerin saklanmasi, hazirlanmasi ve pigiriimesi gibi
adimlarda tim hijyen kurallarina uyulmahdir.

‘Kafein icerigi yuksek iceceklerin tiketimi sinirlanmalidir.

‘Buharda pisirme, firinlama ve haglama gibi saglkl
pisirme yontemleri tercih edilmeli, yagda kizartma ve
kavurmalardan kac¢iniimalidir.

Sonu¢ olarak bircok hastalikta oldugu gibi beslenme,
kanserde de oldukga Onemli rol oynamaktadir. Bu
nedenle dogru besinler secilerek, dogru saklama
kosullari  ve pisirme yb6ntemleriyle bu riskler
azaltilabilmektedir. Genetik, yas, cinsiyet gibi faktorlerin
O6ndne gecemesek bile, en azindan cevresel faktorlerin
neden oldugu zararlari ve hasarlar azaltabiliriz. Bunu
yaparken yedigimiz miktarlar kadar, cesitlilik de édnemli.
Mamkin oldugunca her 6ginde dért besin grubuna da (et
grubu, sut grubu, tahillar, sebze ve meyve grubu) yer
verilirse yeterli, dengeli ve saglkh beslenmis ve
hastaliklara kargi gardimizi almig oluruz.

Saglikli ve zinde gunler dilerim,

irem Usenmez
Diyetisyen
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OTOMOTIV SEKTORUNU
DONUSTUREN TRENDLER

PwC’nin, “Otomotiv Sektdrinu

Donlsturen  Bes

Trend” adh calismasina gore, gelecegin otomobilleri

elektrikli, otonom, paylasimli ve baglantili olacak.
Bunlarin yani sira otomobiller surekli guncellenme

Ozelligine de sahip olacak.

PwC’nin “Otomotiv Sektdérinti Donusturen Bes Trend” adli
arastirma raporu, 20. yuzyilin yasam aligkanliklarinda ¢ok
onemli yer tutan otomobilin, gelisen teknolojiler ve
toplumsal taleplere bagll olarak radikal bir déntsimden
gectigini ortaya koyuyor. Rapora goére, 2030’a kadar
gerceklesecek olan otomotiv devrimiyle, sektorin vyillar
boyu alistigi pek cok kural tersine dbnecek. Pazardaki
degisimi tetikleyecek kavramlar ise “elektrikli, otonom,
paylasimli, baglantili ve slrekli gincellenen” olarak
kargimiza ¢ikiyor.

1-Daha az sahiplik, daha cok paylagsim

2030’da daha fazla insanin ara¢c paylasma modellerine
yonelmesiyle, ¢cok daha az kisinin ara¢ sahibi olmasi
bekleniyor. Buna karsilik su anda ara¢ kullanamayan
kisilerin de otonom ara¢ kullanacak olmasi nedeniyle
bireysel trafigin ylksek derecede artmasi mimkin
gérindyor. Bununla birlikte artan baglantih  olma
kapasitesi sayesinde trafigi duzenlemek, gelecekte ¢ok
daha kolay olacak. Otomotiv sektériini bekleyen mega
trendlerin etkisiyle kara trafigi, bir batin olarak kokten
degisecek.

2-Her uc kilometrenin biri “paylasimli” olacak
Arastirma, 2030’a kadar kat edilen ¢ kilometreden birinin
“paylasimli” olacagini 6ngéruyor. Paylagilan araglarin ¢ok
daha fazla kullaniimasi, araglarin yipranma hizini
artiracagindan, arac satislarinda artis olmasi bekleniyor.
Raporda Avrupa’daki ara¢ satislarinin yizde 34 oraninda
artarak 2030’da 24 milyona ¢ikmasi, ABD’de yuzde 20
artisla bu rakamin 22 milyon ve Cin’de ise ytzde 30 Ust
artisla 35 milyon olmasi bekleniyor.

3-Her yil yeni bir model

GunUumuazde ortalama 5-8 yil arasinda degisen model
yenileme hizi, teknolojik gelismelerin etkisiyle gelecekte
cok hizlanacak. Rapora goére, bu doénisime ayak
uydurmak ve Ozellikle ara¢ ici yazihm ve hizmetlerin
yenilenmesi ihtiyacini kargilamak igin, sirketler neredeyse
her yil yeni bir model ¢ikaracak.

4-Ar-Ge yatirnmlarinin yénii degisecek

Rapora gbre otomotiv sirketleri, yazilim ve hizmet alanina
ybnelecek ve daha vyenilikci Ar-Ge yatirmlari
gerceklestirecek.

5-Gelecegin otomobillerinin saglayacagi kolayliklar
*Gelecegin otomobilleri, elektrikli olacaklari i¢in daha az
egzoz dumani yayacak ve daha gurlltisuz sekilde
calisacak.

*Gelecegin araclari, otonom hareket edebilecegi icin,
kullanicilara zamandan tasarruf saglayacak.

‘Gelecekte otonom kullanim yayginlasacag! igin ehliyet
gerekmeyeceginden araclar, daha erisilebilir olacaklar.
*Gelecegin otomobilleri kullanim basina
ucretlendirilebilecek, kiralanabilecek, paylasimli
kullanilabilecek. Bu sayede dogrudan satin alinmasi
gerekmeyecek. Bu da gelecegin otomobillerini daha
ekonomik kilacak.

Kaynak: www.odd.org.tr
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