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“ZEHIRLE iLACI AYIRAN
DOZDUR”

BIR ISTE UZUN YILLAR GALISMAK
ICIN, BIRGCOK SEBEBINIZ OLABILIR.
PEKI, BIR SIRKETTE EN FAZLA

KAC YIL CALISILMALI? INSAN
KAYNAKLARI MUDURUMUZ AYSUN
ISIK YAZDI...

iKi NOKTA UST USTE,
BiR TiRE VE PARANTEZ

ISIMIZLE ILGILI YAZISMALARA
EMOTICON YA DA EMOJI EKLERSEK
NE OLUR?

 d—
“iS"TE BESLENME

BESLENME VE DIYET UZMANI
SANEM APA DOGAN, IS HAYATINDA
BESLENME ILE ILGILI IPUCLARI
VERDI...

“MAI PEN RAI"

MARKA VE ILETISIM DANISMANIMIZ
YESIM OZCAN'IN KALEMINDEN
BANGKOK GUNCESI...

MERHABA. ..

PAYDOS
Yil: 1/ Sayi: 1/ Ocak 2020

GENTEK MEDIKAL
INSAN KAYNAKLARI BULTENI

Yazilarin sorumlulugu yazi
sahiplerine aittir.

Kii¢iik bir mola...

“Iyi isler basarmanin tek yolu, yaptiginiz isi sevmekten geger.

Steve Jobs

‘Kendinizi glivende hissettiginiz, size giivenilen, sizin bUyuttigu-
niz, sizli buyuten bir kurumda dmrinizin neredeyse Ugte ikisini
yasamak, onun her adimini biliyor olmak gergekten gok farkl bir
duygu. Insanin dogrularinin, degerlerinin kesistigi bir kurum ile bu-
lusabilmesi gok biiyiik bir sans. Ben bu sansa sahip oldum ve Gen-
tek'in bir calisani olmaktan her zaman onur duydum. “

Ayni kurum cgatis1 altinda kesintisiz 30 yili agkin bir siiredir galis-
mak nasil bir duygu? sorusuna cevabim yukarida sizlerle paylasti-
gim climle olur.

1983 yilinda 3 kisilik bir gekirdek aile olan Gentek Ailesi bugin,
Ankara, Istanbul, Izmir'deki calisma arkadaslarimiz ve Tirkiye ge-
nelinde isbirligi yaptigimiz is ortaklarimizla birlikte yaklagik 200
kisilik kocaman bir aile.. Galisan, Uireten, ilk glinkii heyecanini kay-
betmemis bir aile.

Saglik profesyonellerinin kaliteli hizmet vermesini desteklemek,
ihtiyaglarina uygun ve ulasilabilir ¢goziimler sunmak igin ¢alisan
ailemizin siz degerli fertlerine, ig ayda bir yayinlanacak elektronik
kurum biiltenimiz “Paydos”un ilk sayisi vesilesiyle tesekkiir ediyor;
birlikte galisip, Uretecedimiz, nice basarilara imza atmanin yani
sira verece@imiz kiiclik molalar ile keyifli, mutlu anlarn paylasaca-
gimiz giinler diliyorum.

Z. Lale Ozpekel Begevli
Gentek Medikal Genel Mudiri
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Aysun Isik
insan Kaynaklar1 Miidiirii

. yUzyilin énemli bilim
adamlarindan ve mo-
dern tibbin da kurucula-
rindan biri kabul edilen

Paracelsus'un biz insan kaynaklari
uzmanlarinca pek sevilen bir cim-
lesidir, “zehirle ilaci ayiran dozdur.”
SUphesiz dozunda olan her degisim
ivi ve glizel sonuclari da beraberinde
getirir. Rotasyonlar, gelisim program-
lari, belli periyotlarda gerceklestirilen
capraz fonksiyonel takim ¢alismalar
gibi araclar, etkin uygulama alan
buldugu sirketlerde degisimi donusu-
me cevirir. Is degistirme konusunda
da siklikla dikkate alinan bu ctimle
Uzerinden azicik kalem oynatalim mi?

Yillar gectikce is arkadaslarimla ara-
mizda gUcld bir bag olustu, istikrarli
bir kariyer hedefim var, terfi almayi
bekliyorum, bu sirket ¢atisi altinda
kendimi evimde gibi hissediyorum,
patronumla aram hep ¢ok iyi oldu...
Bir iste uzun yillar calismak icin bircok
sebebiniz olabilir. Peki, bir sirkette

en fazla kag yil calismalr? Uzun yillar
calissak ne kazanirz?

Career Builder 2012 Aday Davranisla-
ri Arastirma sonuglarina gore; bir ku-

Yillar gectikce is arkadaslarimla aramizda gugclu bir

bag olustu, istikrarli bir kariyer hedefim var, terfi almayi
bekliyorum, bu sirket catisi altinda kendimi evimde gibi
hissediyorum, patronumla aram hep c¢ok iyi oldu... Bir
iste uzun yillar galismak igin birgok sebebiniz olabilir.
Peki, bir sirkette en fazla kag yil calismali?
-

rumda calisanlarin % 74'U aktif olarak
yeniis ariyor ya da is firsatlarina agik.
Gengler bir pozisyonda genellikle

Uc yil kalirken; ilerleyen yaslarda bu
rakam 11 yila ¢cikiyor.

Bernard Marr, kendisi en ¢ok satan
isletme kitaplarinin yazari olarak
bilinir. Marr, Linkedin'de yayinlanan
bir makalesinde mevcut isimizde
kalmamizin avantajlarini 7 madde ile
Ozetlemis: Kidem, stabilite, rekabet,
baglanti kurma ve referans edinme,
finansal glvence,
guvenilirlik ve pes
etmemek, azmet-

e Ayniisyerinde

uzun yillar ¢calisma-

nin bize kattigr ayricaliklar var: Kidemli
oluruz, maasimiz, primlerimiz, tatil-
lerimiz ve yan bir¢ok hakkimiz uzun
yillardir bu ¢ati altinda olmamizin yani
“kidem” li olusumuzun sonuclaridir.

e Eger uzun yillardir buradaysak,
sirket dinamiklerini, is tanimlarini,
sektordn icinde oldugu durumu en
iyi biz dngorebiliriz ki bu da hayatimi-
zin hemen her alaninda saglamaya
calistigimiz “stabilite” yi is hayatimiza
da uyumlamamizdir.

e Her ne kadar artik ginimuzde cok
da etkin olmadig iddia edilse de eski
bir insan kaynaklari kuraldir, “Son
giren, ilk ¢ikar...” Ozellikle tlkemizde
sirketlerin bordro ve 6zIUk giderlerini
uygulama konusunda hala dikkate
aldiklari bir kuraldir.

e Calistigimiz is hayallerimizdeki is
olsa da olmasa da her is, profesyonel

Eski bir insan
mek. kaynaklar:1 kurahdir,
“Son giren, ilk ¢ikar...

baglantilarimizi glclendirir bu da, yeni
insanlar taniyarak, givenebilecegi-
miz, ayni zamanda guvenilecegimiz
kisilerle etkilesim kurmak icin iyi bir
firsattir. Yine is hayatinda sik tekrar-
lanan bir s6z vardir: “Isinizi secmeyin,
patronunuzu secin...” diye. iste tam
da bu noktada eger patronunuz ile
uzun yillar calismanin avantajlarini
fark ettiyseniz ne mutlu size!

e Hepimizin aslinda ilk ve en 6nemli
amacl: finansal glvence saglamak...
Hepimiz bu amac icin ¢calismiyor
muyuz? O halde
uzun yillar ayni
firmada ¢alismanin
bu glvenceyi daha
saglam temeller
Uzerine insa etme-
mizde ¢énemli bir
unsur oldugunun altini gcizmeye gerek
var mi?

e Surekli is degistiren biri sizin
g6zUnUzde nerede? Evet, strekliis
degistirmek artik eskiden oldugu gibi
Ozgecmisinizi insan kaynaklarr uzma-
ninin gozdnde karalamamakla birlikte,
hala sirketler bir kurumda uzun yillar
calismis, yerini ve pozisyonunu igine
sindirmis, onceliklerini kendi hirslari
dogrultusunda belirlemeyen birini
daha glvenilir buluyor. Hep bana
hep bana diyen, surekli gozu farkli fir-
satlarda olan 6zgec¢misler ne yazik ki
aranan bir ¢alisma arkadasl olamiyor.
e Zor, basa ¢ikilmasi mumkun gibi go-
rinmeyen durumlarda birakip gitmek
en kolay ¢6zUm yoludur suphesiz...
Ancak pes etmemek, iyilestirmek, du-
zeltmek icin azmetmek uzun yillarin
kazandiracagi bir tecrtbe...



Butun bu paylastiklarimdan sonra
icimize donUp baktigimizda ne goru-
yoruz?

Sadece 3 kisi... 1983 yilinda faaliyet-
lerimize baslarken 3 kisiydik. Bugtn
90" Ankara, 27'si Istanbul ofis ve 14
Izmir ofiste olmak tizere toplam 131
kisiyiz. Bu buyuk aileye bir de is birligi
yaptigimiz is ortaklarimizi eklersek
Ulke capinda yaklasik 200 kisilik
kocaman bir aileyiz. Yag ortalamamiz
37 (%62 erkek- %38 kadin), kidem
ortalamamiz ise 6 yil.

16 calisanimiz yuksek okul, 72 calisa-
nimiz Universite, 9 calisanimiz yuksek
lisans mezunu ve egitimine devam
eden arkadaslarimiz var.

icimizden biri... Tellibey Ozkan

Ayniisyerinde uzun yillar calismaktan
bu kadar bahsetmisken icimizden biri-
nin, bu yil Gentek'te 33. yilini dolduran
calisma arkadasimiz Tellibey Ozkan'in
yolculuguna ortak olalim istiyorum...

Sene 1987. Tellibey Ozkan, sanayi tipi
buzdolabi yapan bir firmadan ayrila-
rak Gentek'te calisamaya baslamis.
Kendisinin is gordsmesini kurucumuz
Abdurrahman Sengel yapmis. “Gorus-
mede hangi sorularla karsilastiniz?”
sorumuza gulimseyerek cevap verdi
kendisi: Sigara iciyor musun ve ehliye-
tin var mi?

“Ilk glin... mesai saatini bilmedigim icin
erken gittim ise, beni Birsen Hanim
karsiladi ve ofisi gosterdi. Masalari
silip, cay demleyecek, kargolari paket-
leyecek ve disaridaki isleri yapacaktim.
Islerle ilgili Mustafa Bey beni yonlen-
dirdi ilk gnlerde. Kargo nasil yapilr,
malzeme nasil teslim edilir diye. Hak-
kini 6deyemem, bende emegi coktur.”
diyen Ozkan'in o guinlere dair anilari-
nin buyuk bir kismini hayatinda belki
de ilk kez yaptig seyler olusturuyor.

“i¢cimizden biri...
Tellibey Ozkan”

“Yine ise basladigim gunlerin birinde
Saglik Bakanhgrna tahsilat isleri icin
gidecegim. ilk kez gidecegim, nasl|
yapllir bilmem. Sadece adresi soyledi-
ler. Gittim, sordum tek tek 6grendim.
DoénUnce Abdurrahman Bey sordu
nasll yaptin, diye. O ginden sonra da
evrak islerine Abdurranman Bey hep
beni gonderdi.”

ilk ihaleye katlldig giinti de ayn
heyecanla anlatiyor: “Sehir disina iha-
leye gonderdiler. ilk kez katilacagim,
girdim ihaleye cevremdekilere baktim
ve onlar ne yapiyorsa aynisini yaptim.
Cantadan dosya cikardilar bir de not
defteri, bende yaptim aynisini... Boyle
boyle ogrendim. ”

33 yillik is hayatinda unutamadigi ne

cok sey olmus. Ne cok sey paylasiimis.

Yine o glnlerden bir aniyi paylaslyor
bizimle: “1992'de esim hamile, dogum
sancilari tuttu. Sabah onu hastane-
ye biraktim, ise geldim sene sonu
yogunluk vardi. Havaalanina birini
birakip hastaneye geri donecektim

ama aksama kadar ucak rotar yapt,
arabada da malzeme oldugu i¢in
birakip da gelemedim. Aksam ofise
ugrayip, hastaneye gittim, sadece
esimi gorebildim. Bebekler klvezdey-
di, o gece Diyarbakira gittim, kizlarimi
ancak iki glin sonra gorebildim.”

Aklimiza gelen o soruyu sormanin
tam sirasi diye dusunup “hi¢ is arama-
diniz mi" diyorum ve cevabi bekle-
meden veriyor: “Hi¢ is aramadim, hig
ayriimayr disinmedim. Beni burada
tutan Abdurrahman Bey'i patron degil
Ogretmen olarak gormemdi, Lale
Hanim'in ablaligl ve yol gostericiligiydi.
En blylk sansim ve avantajim, onlarla
birebir calismaktir. Onlar icin Ug konu
cok onemliydi, hirsizlik yapmamak,

laf tasimamak ve yalan séylememek,
0 yUzden burada kalici oldum ben.
Bana hep guvendiler.”

Ozkan'a gore, Gentekli olmak anla-
tilamaz, bizzat yasanmali... Gentek
“kalite” demek!

“Bu kadar yil calistiktan sonra elbette
unutamadiginz bircok aniniz olmustur
ama simdi hemen akliniza geliveren
ve sizi gilumseten bir aninizi paylasir
misiniz?” diye sordugumda ilk ise bas-
ladigr yila dondu kendisi. “Sene 1987.
O zamanlar nescafe lUks birsey. Ben
de hi¢ gdrmemistim. Gelen misafir
icin Abdurrahman Bey nescafe istedi.
Sormaya da ¢ekindim, gittim mutfaga
bakiniyorum cevreme acaba ne diye?
Sonra rahmetli Mustafa GUngordu'ye
sordum. Mustafa Bey bana nasil
yapildigini anlatmistr. Hatta “git bir
sor, sUtli mu sutstiz ma istiyorlarmisg”
demisti, ben de yapip gotarmuastam.
Hi¢c unutmam o gunu... Kendisini de
bu vesileyle sayg! ile aniyorum.

Dile kolay tam 33 yil... Emekle, 6zve-
riyle, iyi-kotu gecen o yillardan sonra
biz Gentek Aile fertlerine bir mesaji
var mi? Evet, bizlere en blyUk mesajt:
Sahip ¢ikalim, iyi niyetli olalim!




Masa basinda, bilgisayar
karsisinda gegcirilen uzun
saatler, 0gle yemeginde
yaplilan yuksek kalorili
tercihler, ara ogunlerin
atlanmasi, ofis ortaminda
birbirini ¢ikolata, abur
cubur yemege yonelten
is arkadaslari... Gel de
kilo almal Beslenme ve
Diyet Uzmani Sanem
APA DOGAN, is hayatinda
beslenme ile ilgili ipuglari

verdi.
I

ep bir kosturma i¢inde oldu-

gumuz is hayatinda bes-

lenmek, belki de sanilanin

aksine o kadar zor degil...
Pratik dustinmek, programli olmak is
hayatinda oldugu gibi beslenmede de
uygulayabilecegimiz hedefimiz olabi-
lir. Masa basinda, bilgisayar karsisinda
gecirilen uzun saatler, 6gle yemegin-
de yapilan yUksek kalorili tercihler, ara
ogunlerin atlanmasi, ofis ortaminda
birbirini ¢cikolata, abur cubur yemege
yonelten is arkadaslari nedeniyle kilo
artist ile siklikla karsi karslya kaliyoruz.
Halbuki ¢cok sayida calisma ve kisisel
tecribem, dogru beslenmenin is
hayatinizdaki performansinizi olumlu
yonde etkiledigi seklinde.

Bu 6glen ne yesek?

Surekli masa basinda, ttm gunu ha-
reketsiz geciren calisanlarin sindirimi
kolay, enerji degeri dusuk, posa orani
yUksek beslenmeyi hedeflemelliler...
Proteinli besinler ile birlikte tam
bugday, ruseymli veya ¢avdar ekmek
tuketilmeli, mutlaka her 6gunde sala-
ta veya 1zgara sebzeye yer verilmeli,

sindirime yarattig olumlu etki nede-
niyle yogurt 6gunlerin olmazsa olmazi
seklinde se¢imler yapiimalidir. Ara
oglnlerde taze veya kuru meyveler ile
birlikte yagli tohumlar dedigimiz ceviz,
cig badem, ¢ig findik, Antep fistig), ¢ig
kaju tercih edebilir.

Bi'tatlh mi siparis versek?

Ofis ortaminda calisanlar birbirlerini
surekli olumlu veya olumsuz yonde

etkileyebilir. Kurumsal Beslenme Da-
nismanhgl yaptigim yerlerde gordu-
gum en dnemli sey, eger bir kisi birlik-
te cok zaman gecirdigi arkadaslarini
da etkileyebiliyorsa, beslenmelerinde
harita ¢ikarma konusunda da birbir-
lerini destekliyorlarsa agirlik kontro-
lUnU saglamak ve gercekei hedefler
koymak daha kolay hale geliyor.
Ornegin grup halinde disari ¢ikildigin-
da fast food tarzinda siparisler yerine
etli, tavuklu veya balikli salata siparisi

verebiliyor; tatlyr paylasiyor ve ara
0gun saatlerini birbirlerine hatirlata-
biliyorlar.

Cagri merkezinde ve kisa sureli mola-
lar halinde calisanlar ise siklikla 6gun
atlayabiliyor veya masa/ekran basinda
hazir paketli, enerji degeri yuksek
besinler tuketebiliyor. Bu durumda
paketli Grunlerin dogru alternatiflerini
se¢meli ve yaninda surekli kahve veya
cay icmek yerine su, sade maden
suyu ve bitki cayr tiketmeye gayret
etmek yerinde olacaktir.

“Bizim buranin kebabi ¢ok
meshur...”

Satis ekibi calisanlari... Belki de
beslenmesini dizenlemenin en zor
oldugu grup. Surekli seyahat, toplan-
tI, musteri ziyaretleri nedeniyle her
gittigi yerde oranin dizenine gore
hareket etmek durumunda kalanlar...
is icin yapilan ziyaretlerde genelde
karsi tarafin yogun israri nedeniyle
kalorisi yUksek yoresel besinler tuke-
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timi ve aksam yemeklerinde kalorisi
yUksek besinlerin yaninda cogunlukla
alkol tuketimi artiyor. Stres ile birlikte
uyku duzensizliginin de en sik gorul-
dugl bu grubun yapacagl ama karsl
tarafin rahatsiz olmayacag birkag
ufak degisiklik mimkin... Ornegin
mutlaka spor ayakkabilarini yanlari-
na alarak baslayabilirler... Sabah ag
karnina yapilan egzersizin gun icinde
metabolizmayi hizli tutmasini ve yag
yakimini arttirdigini bilerek kahvalti
Oncesi egzersiz yapabilirler. GlUne
mutlaka yumurta ile baslamali ve
ekmek tuketimi si-

nirlandiriimali. Ogle

a¢ oturmayarak daha dogru tercihler
yapilabilir. Alkol alimini ise kadinlarin

1 kadeh, erkeklerin ise 2 kadeh olacak
sekilde sinirlandirmasi ertesi ginun
performansini da etkiler.

Ben en son ne zaman yemek
yemistim?

Yoneticiler... Yogun calisma tempolari
ve yogun stresli toplantilar nedeniyle
siklikla 6gun atlarlar. Ozellikle toplan-
tilarin uzamasindan dolayi atlanan
0gle yemekleri yerine firsat bulun-
dugu anda yuksek
kalorili ve hizli

yemeklerinde kalo- Giine mutlaka yenebilir besinler

risi yuksek besinler yumurta ile baglamali  veya aksama kadar
yerine 1zgara tercih ve ekmek tiiketimi hichir sey yemeye-
edilebilir. Kebapgl, sinirlandirilmali. rek yavaslayan me-

bizim kaltdrdn

vazgecilmezi oldu-

gundan buradaki tercihleriise ¢cop
sis, kusbasi veya tavuk sis seklinde
degerlendirmek mumkun. Aksam
alkol alimi olacaksa ara 6gtinde bol
sutlu bir kahve tercih edebilir sofraya

tabolizmaya, aksam

yogun kalori yUkle-
mesi yaparak kithga girmis vicudun
kilo artisi ile karsi karsiya kalmasina
sebep olabiliyorlar. Yetersiz su tuke-
timi, asirt kahve ve cay icmek, toplanti
masalarindaki kalorisi yuksek sekerli




ve yagli kurabiye, corek ikramlari
midede hassasiyet ile neticelenecek-
tir. Bu nedenle yonetici butun sirketin
saghgini goz dnunde bulundurmali ve
toplantilarda kurabiye tarzi besinler
yerine simit, peynir, taze veya kuru
meyveler, yagli tohumlar, tam bugday
ekmegine yapilmis minik sandwichler,
aroma verilmis sular (tar¢in/ elma/
limon), bitki caylarinin yer almasini
desteklemelidir.

UFAK iPUCLARI iLE
iS'TE BESLENME

e Mutlaka sabah kahvaltisina zaman
ayirin...

e Pogaca, acma gibi pastane drunleri
yerine tost tercih edebilirsiniz.

e Simit tUketmek istediginizde 1 tam
simidin 4 dilim ekmege esit oldugunu
bilerek kontrollU yiyebilirsiniz.

e Hicbir sekilde kahvalti edemiyorum,
diyorsaniz 1 muz veya 1 elma ve 8- 10
badem ile gline baslayabilirsiniz.

e Yogurtlu veya sttld yulafli kahvalti-
lar yine hizla yapabileceginiz kahvalti
alternatifidir.

e Sabah ve ¢gle yemegi arasinda
mutlaka su tdketiminizi 1 litre olacak
sekilde ayarlamalisiniz.

¢ Ogle ve aksam yemeklerinden 30
dakika 6nce iceceginiz 1 bardak oda
sicakliginda su o 6gtnde daha kont-
rolll yemenizi saglar.

e isyerinde yemek cikiyorsa kizartma
yontemi ile pisirilmis yemekler yerine
Izgara, firin yontemi ile pisirilmis ye-
mekleri tercih edebilirsiniz.

e Pilav, makarna yerine ekmek alabi-
lirsiniz. Eger ille de pilav veya makar-
na yiyecekseniz piring pilavi yerine
bulgur pilavini tercih edebilir, yarim

porsiyonda sinirlandirabilirsiniz.

e Her 6gunde salata almaniz tokluk
surenizi posa nedeniyle uzatir.

* Yogurt grubu besinler protein ve

kalsiyum agisindan zengindir. Ozel-
likle sindirim sisteminin de duzenli
calismasini destekler. Her 6gunde

mutlaka yer vermelisiniz.

* Ara 6gunlerin tiketimini ayarlamak
metabolizmanin canli kalmasini ve

bir sonraki 6gtinde asiri besin alimini
azaltacagindan mutlaka yapiimalhdir.
Ogle aksam yemegi arasinda yiyecegi-
niz meyve, yogurt, kefir, grissini, tost,

Masaniza koyacaginiz
bir sise ile su
tiiketiminizi dlgebilir

ve gin igcinde en az 2,5
litre su i¢tiginizden emin
olabilirsiniz.

ayran, yagli tohumlar kan sekerinizin
kontrolUnu saglar.

e Ara 6gunde bir sey yemeye degil
ama icmeye vaktiniz varsa, bol sutlu
tarcinl kahve harika sonuclar yarata-
bilir.

* GUn iginde mutlaka en az 1 fincan
yesil cay tUketimini saglamalisiniz.

* Masaniza koyacaginiz bir sise ile su
tuketiminizi dlcebilir ve gun icinde
en az 2,5 litre su ictiginizden emin
olabilirsiniz.

e Hareketsizlik en buytk sikintil Mer-
divenleri kullanmaya baslamanin tam
zamanl...

* Aksam yemeklerinde evdeyseniz
sebze ve kuru baklagil tercih edebi-
lirsiniz. Kimyon ekleyerek gaz sikin-
tisinin énune gecebilirsiniz. Disar-
daysaniz kalorili baslangiclar yerine

yogurtlu kizartma olmayan besinleri
tercih edebilir, 1zgara ile devam ede-
bilirsiniz.

e Tatlyl is arkadaslarinizla paylasarak
haftada 1- 2 kez tuketebilirsiniz. Sttld
tatl veya dondurma daha iyi se¢im-
lerdir.

e Alkol alacaksaniz unutmayin ki, 1
gram alkolde 7 kalori, 1 gram yagda
ise 9 kalori var ve alkol orani arttik¢a
kalori miktari da artar. Dusuk alkol
orani olanlari tercih edebilir, 1- 2
kadehin Uzerine ¢cikmayabilirsiniz.

e Ucak yolculuklarinda ugakta verilen

yemekler yerine ucustan énce yemek
yiyebilir, cantaniza 1 meyve alabilir-
siniz.

¢ Yine ucak yolculuklarinda en siklikla
karsilasilan durum 6demden kur-
tulmak icin her 1 saatlik ugus icin 1
bardak soguk su igmeye 6zen goste-
riniz. Boylece daha az 6dem problemi
yasarsiniz.

e Hicbir besin tek basina mucize ya-
ratmaz, bu nedenle tum yasaminizda
dogru beslenmeyi hedeflemelisiniz.

Saghginizin korundugu en guzel calis-
ma hayati sizinle olsun...

KURUMSAL BESLENME
DANISMANLIGI NEDIR?

Cok sayida sirket artik calisanlarina
Kurumsal Beslenme Danigmanligl hiz-
metini sunmakta ve boylece calisanla-
rina en dogru ve uzun vadeli yatirimi
yapmakta.

Kurumsal beslenme danismanlig
programlari gelecege yapilan en
onemli yatinmlardan biri olarak din-
ya sirketlerinde saghgin korunmasi ve
devamini saglayan 6nemli bir hizmet
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uzun
vadede sagligl koruyucu ve hastalik-
larin olusumunu engelleyici olumlu
etkilerinin yaninda, sirket calisanlari-
nin motivasyon ve is verimliligini de
arttirmaktadir.

Kurumlarin kendi bunyelerinde uygu-
ladiklari wellness programlari sayesin-
de saglik harcamalari ve ¢alisanlarin
devamsizliklari onemli 6l¢tide duser-
ken, verimlilikte o kadar artmaktadir.
Sirket yonetimi ve calisanlarin saglig-
ni, verimliligini, dikkatini, motivasyo-
nunu ve kuruma baglihgini arttirarak
sektordeki rakiplerinin éntunde olmak
ve is potansiyelini yukseltmeye yone-
lik programlar giinimuzde gittikce
Onem kazanmaktadir.
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Yesim Ozcan
Marka ve iletisim Uzmani/
Masal Anlaticisi

okta
Uste,
e Ve
Ntez

1999 yilinda baslayan emoji kullanimi, ginimuzde
her yerde karsimiza ¢ikar oldu... Emojiler o
donemin kalbi kirik genclerini mutlu etmekle

kalmadi. Bugun geldigimiz nokta, karsimizdakine
satirlar dolusu kelime ile ifade etmekte

zorlandigimiz ofke, seving, kaygl, nese... gibi birgcok

duygumuzu birkag simge ile anlatabilir hale geldik.

1111995, Ulke Japonya... Elimizden

dustrmedigimiz cep telefonlari

henUz yeni yeni ortalikta dolagma-

ya baslamis. Devir, sadece mesaj
yazmaya/gondermeye yarayan ¢agri cihazlari
devri. Ve bu cihazlar evet dogru bildiniz tipki
simdi oldugu gibi genclerin gdzdesi.

Milyonlarca mesaji minik bir kalp ile
renklendirmek!

Iste o cagri cihazlariyla durmadan mesajlarin
gonderildigi bir gn, NTT Docomo (Japon
Telekom Operatort) cagri cihazlarini kulla-
nan genclere bir sUrpriz yapar: Piyasaya yeni

surdUgu cihazlarda harflerin yanina
minik bir kalp simgesi kondurur.
Bunu yaparken tek bir amaci vardir:
Milyonlarca mesaji minik bir kalp ile
renklendirmek!

"Yazismalarimiza minik bir
kalp eklenince ne olabilir
ki?" diye dustunurken
ekrana gonderdiginiz
“gllen suratlarl” gére-
biliyorum buradan...

Bu minik kalp hi¢ mi

hi¢ heyecanlandirmadi
degil mi sizi? Ama o gun
Oyle olmadi. Gencler, dyle
heyecanlandi ve bu minik kalp
simgesi 0yle populer oldu ki, NTT
Docomao’nun pazar payl % 40 ‘a kadar
yukseldi. Sonra ne mi oldu? NTT Do-
como genclerin bu heyecanini gelip
gecici bir heves sandi ve ilerleyen
gunlerde yeni ¢ikardig cihazlarindan
kalp simgesini kaldirarak pazar payini
hatiri sayilir oranda dusurecek ve
bundan sonraki tercihlerini rakip fir-
madan yana kullanacak kadar gencin
kalbini kirdi.

Bu duruma ¢6zUm bulma ve kirilan
kalpleri tamir etme gorevini sirket
calisanlarindan Shigetaka Kurita
Ustlendi. Kurita, hem telefonda konu-
surken ses tonumuz hem de sectigi-
miz kelimeleri yaziya dokerken karsi
tarafta yaratugimiz etkiyi yansitacak,
dijital ortamlarda kullanilabilecek 6zel
karakterler dusunmeye basladi.

iki nokta Ust Uste, bir tire ve paran-
tez... Kurita, aslinda bu ifadeleri 80'li
yillarda duygularimizi anlatmak igin
kullandigimizi biliyordu... Emoticon.
Ama Kurita'nin hayali gorsel karakter-
ler kullanmakti. Ve Kurita bu hayalini
gerceklestirmek icin ¢alismaya basla-
di. Farkl duygu durumlarini anlatacak
176 tane simge belirledi ve bunlari
tek tek cizdi. iste hayalini kurdugu
karakterler ortaya ¢ikmisti... Emaji.

~n N

w geldik.

1999 yilinda baslayan emoji kullanimi,
glnUmuzde her yerde karsimiza cikar
oldu... Emajiler o donemin kalbi kirik
genclerini mutlu etmekle kalmadi.
Bugln geldigimiz nokta, karsimizda-
kine satirlar dolusu kelime ile ifade
etmekte zorlandigimiz ofke,
seving, kaygl, nese... gibi
bircok duygumuzu

birkag simge ile '.

—

anlatabilir hale

“Eve ne zaman
geleceksin?” diye
soran anneye cevap olarak
gonderilen bi'gulicuk bizi fazlasiyla
sempatik yapabiliyor. Emoji... cagimi-
zin yeni iletisim dilinin basrol oyun-
cusu...

Patrona emoji génderenler el
kaldirsin?

Isimizle ilgili yazismalara emoticon
ya da emoji eklersek neler olur? is ile
ilgili yazismalarimizda bu yeni iletisim
diline ne kadar sempati ile yaklasma-
lyiz?

Bir zamanlar geng ve tecribesiz cali-
sanlarin aliskanhgr olarak kabul edilen
emoji ve emoticonlar ginumduzde is
dunyasinin tamaminda kabul gor-
muse benziyor. ABD'de yapilan bir
arastirmada calisanlarin % 76'si “evet,
is ile ilgili yazismalarimda emoji kul-
laninm..” demis. Peki, bu emojiler ne
amacla kullanihyormus? Bu sorunun
cevabini da Iskandinavlar arastirmis
ve gormusler ki; e-postalarda kulla-
nilan emojiler, duygulari aktarmanin
Otesinde yazilan icerigin hangi yonde
anlasiimasi gerekitigi ile ilgili bir kila-
vuz niteligi taslyormus.

Birakin ilk iki nokta ust Uste,
bir tire ve parantezi musteriniz

gondersin size...

s ortaminda bu iletisim dilini nasil

kullanacagimiza gelince;

- En dikkat edilecek nokta sUphesiz
tanisiklik derecemiz. Is ortaminda
iletisim kurdugumuz kisiyi yeterince
taniyip, tartip bicmeden emoji kul-
lanmamakta fayda var. Mevzu
patron, Ust duzey yonetici
olunca bana sorarsaniz
., hi¢ kullanmayalim.

-Is ile ilgili yazismala-
rimizda emoji kulla-
nirken “emojilerin farkli
kisiler tarafindan farkli
yorumlanabilecegini” hesa-
ba katmakta fayda var. Bir marka
iliskileri stratejisti olan Andrea Lehr'e
gore, emojilerin ifade ettigi duygular
ya da beden dili cagrisimlari evrensel
degil. Dolayisiyla sizin cok komik bul-
dugunuz bir durum i¢in gonderdiginiz
"gUlmekten aglayan surat” emojisi,
karsi taraf sizinle ayni hisleri paylas-
miyorsa Uzdntuden agladiginiz hissini
uyandirabilir.

- Ofis ici yazismalarda ise emoji kul-
laniminda cizgiyi ofis ortami belirler.
Cok resmi bir ofis ortaminda beraber
calistiginiz kisilerle belirli bir yakin-
ligI saglamis bile olsaniz, yaptiginiz
yazismanin gerektiginde baska bir
ofis calisani ile de paylasilabilecegini
dustnerek sinirlar belirlemek dogru
bir hareket olacaktir.

- MUsterilerimizle olan diyalogda
durum ne olur, derseniz “yazismalara
kadar gelinen seviye" derim. Bira-

kin ilk iki nokta Ust Uste, bir tire ve
parantezi musteriniz gondersin size...
Cevap olarak bi'glilen yiz dyle gitsin
kendisine.

Paydos bitti, simdi calisma vakti ©
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Gentek'li olmanin ne demek
oldugunu aile fertlerimiz cevapladi:

“Yol gosterici “Isini severek

olmak..” yapmak..."

Ahmet Burak Yasan Aysun Isik
“Diiriist ve kaliteli £ _ “lleriyi ”
j gorebilmek...

olmak... Baris Tinay

Ahmet Ok
N “Her kosulda en

“Aidiyet.." olabilmek..”

Ahmet Serdar Keskintas Bekir Hakbilen

“Iyi, kotii her
kosulda ¢oziim
uretmek..
Bekir Siddik Badilli

“Gelecege giivenli
adimlarla ilerleyip,
plan yapabilmek..."

- Berktan Tokdemir

-

“Siirekli gelisen
medikal sektorde,
engin tecriibe ve
birikimlerini takim
¢alismasiyla, en
1yl ve en kaliteli
hizmetlerle bir

araya getirmek..”
Birol Kocagoz

“Yepyeni yaklagim

ve kusursuz kalite..”
Bora Altay Halag

N

“Tercih sebebi
olmak..”
Bora Garip

“Ayricalik...”
Burak ilgiin

“Profesyonel ve
vizyon sahibi

olmak..
Cem Savas

“Uzmanhiktir”
Ebru Bekmezci

“is birligi ve
takim ruhu..”
Emrah Glap

“Aile ortaminda

“Teknik bilgi,
tutku ve cesaretin
birlesimiyle her
zaman basarya
ulagmak..”
Ersen Gokdemir

“flkleri yasamaya

aligsmak..”
Eylem Yildirim

“Lider olmak..”
Fatih Durak

“Ayricaliktir”
Gulay Sahan

“Sektoriin

okulunda olmak..."
Gulrkan Bakan

“Guvende olmak...
Huseyin Cagla Yucel

“Ayricaliktir”
Huseyin Sarialtun

“Aile, gliven ve

calismak..” 4 gurur..’
Erkan Kilig ' ibrahim Cakan
- — -

“Isini iyi bilmek..”
Mehmet Ali Aktas

“Giiven..”
Mehmet Tek

“Bir c¢at1 diisiiniin
ki; en iyi hizmeti
vermek i¢in biiyiik
bir ekibi toplamis
ve Oyle bir ekibi
diisiiniin ki;
birbirine her
kosulda yardima
kosan kocaman bir

aile olsun’”
Melis Ustiinel

“Her sabah evden
cikip eve gitmek..”

“Miicadele etmek..
Mustafa Giray Baz

“Kaliteyle

taninmak..”
Nazli Stel

“Her zaman bir

adim 6nde olmak.."
Ozge Ustlnay

“Bilgi ve tecriibe

sahibi olmak.."”
Ugur Cosar

“Glivende

hissetmek..
Yelda Ozcan

“Hep saygiyla
karsilanmak...”
Yalcin Kalay

Merih Ozel “Kendini siirekli
yenileyerek
“Anlatilmaz... gelecege 151k
yasanir” tutmak...”
Metin Okur Ugur Pergel
— T

“Turkiye'nin en iyi
medikal okulunda

ogrenmek..."
Tolga Cakman

“Mutlu bir kariyer

yolculugu..”’
Suleyman Mert Metin

“Onemsenmek.."
Ozcan Balci

“Ahenkli bir ekiple,
giivenli aile
ortamini paylasmak

ve yasamak.’
Yavuz Saylam

“Tek gat1 altinda
birligin, sayginin,
giivenin ve
kaliteden asla
taviz vermemenin
anlamini hak etmis
bir ailenin ismidir
Gentek.."
Omer Yilmaz
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angkok'a direk ya da ak-

tarmali sefer yapan bircok

firma var. Eger bir turile

gitmeyeceksiniz bu firmala-
rin alternatiflerinden birisini secerek
ulasmak mumkun. Sehrin havalima-
nina vardiginiz anda hayatinizdan 5
saati ayrilirken geri almak kosuluyla
emanete birakiyorsunuz; Tayland'da
zaman Turkiye'den 5 saat dnde kosu-
yor ¢unkd.

Tayland'in baskenti Bangkok, As-
ya'nin en kalabalik sehirlerinden

Uzakdogu'nun en gelismis, en zengin ve en kalabalik
kentlerinden birisi baskent Bangkok. Tay dilinde
‘melekler sehri” anlamina gelen, gegcmisin gizemli yuzU
ile ginUimuz modernizminin bir araya geldigi, yirmidort
saat yasayan, buyult sehir... Sehrin her yerine yayilmis
gorkemli, 1siltil Budist tapinaklari, turuncu ctppeleriyle
gunluk hayatin icinde yol alan rahipleri, bir tarafta
nehrin etrafinda kanallarda hayatlarina devam eden,
diger yanda modern binalarda, caddelerde, alisveris
merkezlerinde “batili” olan guler yuzIU Tay insaniyla,

tezatlar sehri Bangkok...

birisi. Havalimanindan sehre dogru
yola koyuldugunuzda ilk gozinuze
carpan istanbul'u aratmayan trafik ve
inanilmaz yuksek binalar oluyor. Tabii
bir de yuzinuze ¢arpan o sicak ve
rutubetli haval

Burada Ug¢ mevsim yasaniyor: Sicak
donem daha sicak donem ve en sicak
doénem. Kasim ve Subat aylari arasi
en az sicak olan dénem, Mart-Mayis
arasl en sicak donem, Haziran-Ekim
arasinda ise muson yagmurlarinin
etkisini gosterdigi donem yasaniyor.

Muson yagmurlari doneminde dzellik-
le 6gleden sonralari birkag saat stren
sagnak yagislar var. Her ne kadar
seyahat kitaplari, tur rehberleri Uzak-
dogu icin en uygun zamanin Kasim-
Subat aylari arasi oldugunu belirtse-
ler de tavsiyem, maceraci yaniniza
kulak verip, Haziran-Ekim arasinda bir
zamanda gitmeniz. Ozellikle muson
yagmurlarinin sona ermesine yakin
Eylal ayinda yapacaginiz seyahat, hem
sehrin tadini ¢glkarmak, hem de guler
yuzIU Tay halki ile tanisip, kaynasmak
icin en uygun zaman; zira bu donem
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de sehir oldukc¢a bos, yabancilar yok
denecek kadar az, oteller daha ucuz
ve en sik restoranlar ise nerdeyse
fastfood fiyatina.

Bangkok’'da iki u¢ hayat bir
arada!

Sehrin bir tarafinda yuksek ve ihti-
samli yeni binalar, plazalar, Avrupayi
aratmayan IUks alisveris merkezleri,
sik restoranlar, trafik, kalabalik ve
karmasa hakim; diger tarafindaysa
Bangkok'un yerli olan “Tay” yuzU var.
Adi konulmus bir sinir ¢izilmis olmasa
da yerel halkin yogun olarak yasadig|
ve geleneksel degerlerine sahip ciktig
mahalleler, kanallar, sokaklar, pazar
ve carsllar daha renkli, daha heyecan
verici. Ozellikle de kanallar. Kanallar-
da yasam alistigimiz tirden degil. Tay
halkinin btytk ¢cogunlugu bu kanal-
larin Uzerine kurulmus, tahta bacakl,
ahsap evlerde yasiyor. Uzun kuyruklu,
gurulttcu motorlariyla tekneler nehir
boyunca surekli hareket halindeler.
Kanallardaki hayati gormek icin bu
teknelerden birini kiralayabilir, ya da
Chao Phraya Turist Teknesiyle bir
uctan digerine oldukca keyifli ve de
ucuz bir kanal seyahati yapabilirsiniz.
Bir diger alternatif ise halkin kullandi-
g1 toplu tasim araclari olan teknelerle
dolasmak.

Bangkok, asla yuruyerek
kesfedilecek bir sehir degil!

Hani bazi sehirler vardir, gezilip,
gorulecek her yer birbirine yarime
mesafesi kadardir. Boyle sehirlere
giderken hep bize tembih edilir, sehri
yurUyerek kesfedin, diye... Bangkok'da
bunu unutun! Gorulecek yerler bir-
birine o kadar uzak ki, Ustine ustluk
bir de sicak havayr disundtgtnuzde
Bangkok, asla yurtyerek kesfedile-
cek bir sehir degil! Sehri gezerken
kullanilacak pek ¢cok alternatif var:
Bunlardan en turistik olani tuk tuk
denilen g tekerlekli motorsikletler.

Boyle sehirlere
giderken hep bize
tembih edilir, sehri
yuriiyerek kesfedin,
diye... Bangkok'da
bunu unutun!
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lyi bir pazarlik yaparak bir tuk tuk
kiralayip, sehrin kalabaligina takilma-
dan, kisa zamanda bircok yeri gezme
sansiniz var. Yalniz tuk
tuk ile yapacaginiz gezide
sakin ola insiyatifi suru-
clye kaptirmayin. Basta
kuyumcular olmak Uzere
pek cok hediyelik esya
magazaslyla anlasmall
olan tuk tuk strucusu alip
sizi hi¢ ilginizi cekmeyecek
yerlere gotlrup, zaman
kaybettirebiliyor. Ulasim
icin metro ve gok-tren adi
verilen klimali, oldukc¢a
konforlu araclar ya da
taksiler de secenekler
arasinda.

Halkinin buyuk cogunlugu Budist olan
Bangkok'da “wat” adi verilen irili ufakli
yUzlerce tapinak var. Wat Phra Kaey,
Wat Arun, Wat Pho, Wat Benjama-

bophit ve Tayland'in 4,5 ton agirhgin-
daki en buyuk altin Buda heykelinin
oldugu Wat Traimit mutlaka gortlme-

si gerekenlerden. Ozellikle Safak Ta-
pinagi olarak bilinen Wat Arun’u giin
batiminda ziyaret ederseniz, sehrin
en glzel gin batimini da buradan iz-
leyebilirsiniz. Eger Bagkok'da zamani-

niz gittikce daraliyorsa ve kendinizi bir
an once deniz ve kumlara birakmak
niyetindeyseniz bu watlardan ¢zellikle
15 metre yuksekligi ve 46
metre uzunluguyla yatan
Buda'nin bulundugu Wat
Pho'yu gorulecekler liste-
nizde ilk siraya almanizi
éneririm. Ikinci sirada ise
BuyUk Saray yer almal.

Bir fincan yesil cay...

Tapinaklara yaptiginiz gezi-
de minik bir mola verip Jim
Thompson'un muze evine
konuk olun. Bir fincan yesil
cay esliginde Tay ipeklerini
tum dunyaya tanitan eski
ajan ve mimarin hikayesine kulak ve-
rin. Ikinci Duinya Savas! sirasinda gizli
ajan olarak GUneydogu Asya'ya gelen
Amerikall mimar Jim Thompson, savas
bitince Bangkok'a yerlesmis ve i¢cinde

heykellerin, seramik esyalarin olduguy,
bugtin muze olarak ziyarete agik olan
bu evi yapmis. Jim Thompson, 1967
yilinda yaptigl Malezya seyahatinden
bir daha dénmemis ve o giinden beri
kendisine ne oldugu ile ilgili turlU
efsaneler Uretilmis. Benim dinledigim,
Jim Thompson'un Malezya'da izini
kaybettirip dinyanin baska bir yerin-
de yeniden bir hayat kurdugu...

Bangkok'da tim
sokaklar, caddeler,
meydanlar adeta bir
panayir alani gibi.
Halkin belki de en fazla
vakit gecirdigi yerler
olan pazarlar, 24 saat
cwvil civil...

Pazarligin sonunda Gucci ¢canta
lictebir fiyatina...

Bangkok'da tim sokaklar, caddeler,
meydanlar adeta bir panayir alani
gibi. Halkin belki de en fazla vakit
gecirdigi yerler olan pazarlar, 24 saat
avil avil... Yan yana pek cok tezgah
bir arada bu pazarlarda. Tapinakla-
ra sunulacak rengarenk orkideler,
yaseminler; tropikal iklimin 6dult olan
meyveler; kisnis koku, palmiye sekeri,
hindistancevizi, zencefil, taze limon
otu, envai ¢esit baharat, kurutulmus
balik ¢esitleri... Ne ararsan var bu
pazarlarda.

GUnUN her saati hareketli olan bu
sehirde glnduz tapinaklara, kanallara
yaptiginiz seyahatler gun batimiy-

la birlikte yerini daha da hareketli
zamanlara birakiyor. Bangkok'da gece
pazarlari oldukga meshur. Eskiden bir
piring tarlasi olan Patpong, kagiril-
mamasl gereken gece pazarlarindan
birisi. Bir tarafta heykeller, Hindistan
cevizi agacindan yapilmis canaklar,
seramikler, ylzlerce ¢esit etnik he-

diyelik esya; diger taraftaysa en Unlu
markalarin imitasyonlari bu pazarda.
Sadece alisverisi degil, sovlarin yapil-
dig birbirinden ilging barlar, eglence
merkezleri de Patpong Pazari boyun-
ca siralanmis durumda. Gece pazar-
larinda aligveris yaparken kural belli:
Dilini bilmedigin Tay esnafiyla pazarlik
kiran kirana! Pazarligin sonunda Guc-
Ci canta Ugtebir fiyatina...

Zengin Uzakdogu mutfagininin
gercek lezzetleri bu sokak
tezgahlarinda...

Sokakta, acik havada yemek yemek
Tay halkinin 6nemli bir aliskanhg!.
Yerine gore yol boyunca kurulan tez-
gahlarda, mahalle aralarinda, pazar
yerlerinde dort bes masa bir o kadar
da tabure kurularak olusturulan acik

hava lokantalarinda hem cesit cok
fazla hem de inanilmaz uygun fiyata.
Dogranip hazirlanmis tropikal mey-
veler ve bu meyvelerden hazirlanan
icecekler sofralarin olmazsa olmazi.
Ananas, durian, papaya, rambutan,
mango, muz, carambola... Izgarada
pisen sosis, tavuk, domuz, balik ¢e-
sitleri; koriler, vok tavalarda soyle bir
cevriliveren sebzeler, 1zgara edilmis
muz dilimleri; kizarmis minik ahtapot-
lar, karidesler; soya filizi, taze sogan,
lahana, sarimsak, biber... Zengin
Uzakdogu mutfagininin gercek lezzet-
leri bu sokak tezgahlarinda... Yok eger
tum bunlari soyle sik bir restoranda,
bir kadeh sarap esliginde yemeliyim
derseniz Bangkok'un birbirinden
lezzetli yemekleriyle, restoranlari da
secenekleriniz arasinda.

Yuzlerce gesit
orkidesi, yase-
min cicekleri,
turuncu kiya-
fetleri ile hal-
kin arasinda
gezen rahip-
leri, sokaklara
tasmis seyyar
mutfaklarda
pisen birbi-
rinden renkli
yemekleri, her
sokak basin-
da karsiniza
¢ikan tapi-
naklari, siyam
kedileri ve
gller yuzlu
insanlari...
Siyamda bir
sehir, “me-
lekler sehri”...
Burada her-
sey yavas ve
sakin.... Onla-
rin deyisiyle
aceleye gerek
yok: Mai pen
rail
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