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ACI KAYBIMIZ

Sendikamizin Mali Misaviri, yapilan bunca tasarrufun bas mimarlarindan olan
Muhasebe Miidiiriimiiz, yol arkadasimiz Sayin FATIH KOSURGELI vefat etmistir.

Merhuma Cenab-1 Allah'tan rahmet, basta ailesi olmak (izere tiim Hava-is camiamiza
bassagligi diliyoruz.

TURKIYE SiViL HAVACILIK SENDIKASI




Kiymetli Dostlar,

Dava arkadasimiz, Sendikamizin Mali Misaviri,
yaptigimiz tasarruf hamlelerinin mimarlarindan
Muhasebe Mudiiriimiiz Fatih Késtrgeli'yi
ebediyete ugurladik. Rabbim makamini cennet
eylesin, biz sevenlerine de sabri cemil niyaz
etsin. Hava-is ailemizin basi sag olsun...

Dostlar, dunya ahalisi olarak cok zor
zamanlardan geciyoruz. Ekonomik olarak ciddi
sikintilar yasadik ve biraz daha sabretmemiz
gerekiyor. Turizm, lojistik ve ulasim sektorleri
bu strecte ciddi yaralar aldi ama tiinelin sonu
yakindir insAllah.

Bu zorlu siirece girdigimiz ilk andan itibaren
Devletimiz, Milletinin emrinde ve Milletinin
refahiicin elinden geleni yapti. Sayin
Cumhurbaskanimizin acikladigi “Ekonomik
istikrar Kalkani” ekseninde istihdamin
devamuUligini tesis edecek ivedi hamleler yapildi.
ihdas edilen "Kisa Calisma Odenegi” vasitasiyla
emekcinin is devamulligi saglandi. Biz de ilgili
6denege basvuran THY'deki liyelerimizden
aldigimiz aidatlara ara verdik. Bu stirecte karsi
tarafin, emek refahini zora sokan hasmane
tavri bizleri hayretler icinde birakti. Havacilik
emekgisinin yuvasi olan Hava-is'in, emekcileri
kendi imkanlari dogrultusunda koruma
gayretine bigane kalinmasina ve bu konuda
basinda yer bulan giidimli haberlere anlam
veremedik. Aslinda koronavirus hakkinda
Sirket'i uyaran, alinmasi gereken tedbirleri
deklare eden, isin yol haritasini cizen ve
istihdamin devamliligina katki saglayanlar

i Dear Friends,

We have bid farewell to our friend in cause, the
Financial Advisor of our Union, one of the architects
of our saving actions, our Accounting Manager Fatih
Kosergeli. May Allah take him to His paradise and
give us patience. My condolences to our Hava-is
family...

Dear friends, we are going through tough times

as the world community. We experienced

serious distress and we must show some more
patience. The industries of tourism, logistics and
transportation were heavily injured in this period but
Allah willing, there is light at the end of the tunnel.

Since the very beginning of this difficult period,

our State under the command of the Nation did its
best for the welfare of the Nation. Urgent moves

i were made within the “Economic Stability Shield"
declared by our honorable President in order to
ensure the continuity of employment. The created
“Short-Time Working Allowance" ensured the work
continuity of laborers. To our part, we suspended
the fee recollection from our members at THY, who
applied for the concerning allowance. In this period,
the counter party's hostile attitude that raised
difficulties for the labor welfare astounded us. We
could not make sense of the indifference towards
the efforts of Hava-Is, home of the aviation laborers,
to protect laborers as much as it could, as well as

of guided news in the press concerning this issue.

In fact, while expecting a simple "thanks!" or "Allah
bless you!" as those who warned the Company about
the coronavirus, declared the necessary measures,
determined a road map and contributed to the



olarak bir “tesekkiir” bir “Allah razi olsun”
beklerken aci bir tazyikle karsilastik.
itibar5|zla§t|rma ve yapilanlari yok sayma
gayretkesligini aci bir tebesstimle izledik. Son
kertede ise hakli séylem ve tavirlarimizin reel
karsiliginin eziciligi, isi bir raya koymaya ve
karsi tarafi hakikat cercevemiz dahilinde sartsiz
bir hizaya gecirdi biiznillah.

Degerli arkadaslar bizim gliciimiiz, emekcinin
alin teri ve Hakk'in adaletinden beslenir.
Bundan otaradur ki hakli taleplerimiz
karsilik bulur. Bakiniz kimse unutmasin

ki Hava-is olmasa bugiin alinan kesintili
maas bile alinamaz ve emekcimizin lic ayda
bir aldigi can suyu olan ikramiyeler bile
ortadan kaldirilird. ilk énce ikramiyeler
gecici kaldirilsin denirdi sonra da bu is boyle
gitmez denip tamamen kalkardi. Dostlar,
sendika emekcinin hukuki teminatidir.
Sendikasizlastirma ise bu teminatin kékunu
kesme gayretkesliginden baska bir sey
degildir. Bugtin Teknoloji A. S. girisimi de

THY biinyesindeki sendikasizlastirmanin
emaresidir. Sirket icinde zaten kurulu diizende
sorunsuz ilerleyen bazi birimleri alip farkl
sirketlere bélmek, emekcinin birligine
yapilan darbedir. Yeni kurulan sirkete gecmek
istemeyen bazi arkadaslarimiza yapilan

usti kapali baski, yarin yapilacak hukuksuz
eylemlerin ilk adimidir. Ve s6zde verilen

bir tutam maas zammi ise yarin kepceyle
alinacaktir. Biz, THY'nin asil sahipleri olan
Milletiz, emekcileriz. Biz; Ulkemiz, Devletimiz
ve Milletimiz lehine hayirli bir sey yapilsa

en basta destekcisi olacak kesimiz. Ama bu
ve benzeri girisimler faydadan ziyade giic

i continuity of employment, we were confronted with
i an acrimonious coercion. We witnessed discrediting
i and ignoring campaigns with a sour smile. Yet finally,

with Allah's permission, the overwhelming nature of
our righteous arguments and attitudes in terms of
real conditions made sure that the situation is put on
the right track and the counter party is brought into

line unconditionally.

Valuable friends, our power is nourished by the
great effort of laborers and Divine Justice. Because
of that our righteous demands are properly

met. Let us please not forget that if there was

no Hava-is, even the present reduced salaries
could not be possible and even the premiums
paid every three months, the life support of our
laborers, would be abolished. They would first
say ‘premiums should be temporarily abolished’,
then "this cannot go on', and abolish them
completely. Dear friends, the union is the legal
guarantee of laborers. Deunionization is nothing
but the zealotry to exterminate this guarantee.
Nowadays, the enterprise of Teknoloji Inc. is a
sign for deunionization within THY. Taking certain
units within the company's structure that operate

without any problems and dividing them into
various companies, is a coup targeting the laborers'
unity. Veiled pressure towards some of our

friends who do not wish to transfer to the newly
established company is the first step towards

: future illegal actions. Moreover, the small salary
increase allegedly to be given will be scooped
i outinthe future. We are the Nation, the laborers,

the real owners of THY. We are the section that
will first appear to support any beneficial move
for our Country, State and Nation. But this and
similar attempts will not bring any benefit and



bélinmesi ve keyfi uygulamalardan baska

bir sonuc getirmeyecektir. Bakinmiz TGS, yillar
once ayrildi ve sendikasizlastirildi. Bugun TGS
emekcilerinin hakkini savunacak, is glivenligini
gelistirecek ve yarinlara refah icinde ulastiracak :

hicbir kurum yoktur. TGS ile baslayan ve gecerli
bir lLizumu olmadigi halde bazi arkadaslarimizi
yeni kurulan sirketlere dagitma girisimi

hicbir iyi niyet emaresi tasimamaktadir.
Bundan sonraki asamada kargo gibi kiymetli
departmanlari da bélmeye tevessiil ederlerse
kimse sasirmasin. Arkadaslar, biz bu keyfi
gidisata kanunlar cercevesinde dur diyecegiz.
Giican, birlikteligin bélinmemesi icin goz
bebegimiz milli havayolumuz THY'nin selameti
icin dur diyecegiz. Ayrica herkes bilsin ki
uluslararasi arenada sendikasiz bir THY, itibar
kaybi yasayacaktir. Clinkii THY'nin en bliyik
glicl cefakar ve vefakar Anadolu emekgisidir.
Herkes bilsin ki Hava-is oldukca, emekcilerin
kararli durusu oldukca bu hataya musaade
etmeyecegiz...

Degerli arkadaslar, bu siirecte Hava-is olarak
tiyelerimizin maddi manevi tim ihtiyaclarini
karsilayabilmek adina “Acil Durum Hatti"
olusturduk. Salgin basladigindan bu yana
maaslardaki kesintiler bircok arkadasimizin
6deme planlarini bozdugu icin biz de bu siirecte
bir bankayla anlasarak binlerce arkadasimizin
uygun sartlarda kredi almalarini sagladik.
Basvurularda kredi ve puan sorgulamasindan
muafiyet saglandi ve 36 vadeye kadar ilk lic
ay 6demesiz kredi alinmasi saglandi. Boylece,
plansiz bir durumun elimizden geldigince
bertaraf edilmesine vesile olduk.

¢ will not cause any other result but power division

and arbitrary treatments. Note that the TGS was

: separated and deunionized years ago. Today, there
is no institution to defend the rights of TGS laborers,

improve their work safety and bring them to future
with welfare. This attempt of dividing some of our
friends to newly established companies, which

i started with TGS and lacks any valid justification,

does not carry any sign of good will. Nobody shall
be surprised if within the next phase valuable

i departments such as shipping are also attempted
i to be divided. Dear friends, within legal frameworks

we will say “stop!” to this arbitrary course of events.
We will say "stop!" in order to prevent the division

i of power and unity, for the sake of our national
i airlines THY. Besides, everybody should know that

a deunionized THY will lose its reputation in the
internationalarena, since the greatest power of

i THY are the enduring and loyal Anatolian laborers.
i Everybody should know that as long as there is

Hava-Is, as long as laborers have a determined

i stance, we will not permit this error...

Valuable friends, we as Hava-is created an
‘Emergency Line" in order to meet all needs,

i material and immaterial, of our members in this
i period. Since the beginning of the pandemic, salary

deductions disrupted payment plans of many of
our friends, so we made a bank agreement in this

i period ensuring that thousands of our friends
i receive loans under appropriate conditions.

Applications were exempted from credits and
points investigation and it was made possible

i toreceive loans for up to 36 terms without any
i repayment for the first three months. Thus, we

helped to get rid of the negative consequences of
an unplanned situation as much as we could. .






Sektor icerisinde tedbir alinmasi henliz s6z
konusu bile degilken konu hakkinda ihtisas
sahibi Prof. Dr. Cemil Ustiin Hocamizin

bilgi ve dnerileri esliginde hazirladigimiz

alinir, kabin, kokpit ve yer hizmetlerinde calisan
arkadaslarimizin yasadiklari sorunlari, aldigimiz
onlemleri ve saglikli beslenme konusunda
gorils ve dnerilerimizi sizlere aktardik. Sizlerin
de uzman 6nerilerini dikkate almanizi ve bu
dogrultuda kisisel 6nlem almanizi istirham
ederiz. Unutmayin, “Koronaviriis alacaginiz
tedbirlerden daha glicli degildir!".

Ayni zamanda Mart ayinin basindan itibaren
tarafimizca yapilan girisimler neticesinde
toplanan ISG Kurullari vasitasiyla salgin
siresince calisanlarin sagligini korumak adina
alinacak ek tedbirler, isverene bildirilmis

ve bahsedilen 6nlemlerin hayata gecmesi
saglanmistir.

Yurtdisinda yasayan Turk vatandaslarinin salgin
siirecinde Ulkemize ulasabilmelerini saglamak
icin Devletimiz tarafindan baslatilan tahliye
ucuslarinda tiyemiz olan havacilik emekcileri,
en az saglik calisanlari kadar 6nemli bir gérev
tstlenmistir. Bu sebeple basta tium saglik
calisanlarimiz olmak lizere vazife suuru icinde
elinden gelen gayretle tiim emegini sarf eden
havacilik emekcisi kardeslerime de bir kez daha
sukranlarimi arz ederim.

Bu kadar fedakarliklar yapilirken yati gérevi
olan arkadaslarimizin beslenmesine dahi
0zen gosterilmemesi konusuna deginmeden

¢ While there was no mention of taking measures

within the aviation industry, we prepared bullet-ins
in light of the knowledge and recommendations of

i Prof. Dr. Cemil Usttin, a specialist on the issue, and
biiltenlerimizde koronaviriis nedir ve nasil énlem :

transferred our opinions and recommendations to
you, including what coronavirus is, what measures
should be taken, problems experienced by our

i friends in cabin, cockpit and ground services,

measures taken by us and healthy nutrition.
We kindly ask you to take notice of experts'

i recommendations and take appropriate personal
i measures. Please do not forget: "Coronavirus is not

stronger than the measures you will take!”

i At the same time, since the beginning of March we

have been showing efforts to gather Occupational
Health and Safety Councils, thanks to which

i we informed the employer about the additional
measures in order to protect employees' health
i during the pandemic and made sure that the

relevant measures are implemented.

: Our State organized evacuation flights in order

to make sure that Turkish citizens abroad can
reach our Country during the pandemic. Aviation

i laborers, our members, took on a task that is at

least as important as the one of health employees.
Therefore, I would like to thank once again to both
all our health employees and aviation laborers who

¢ have done their best with a sense of duty.

While there are such great sacrifices, it would be

i unjust to skip the issue of not giving importance

to the nutrition of our friends with an overnight
stay task. Food items that should be supplied are



gecmek haksizlik olur. Bakiniz, verilmesi
gereken yemeklerin kalori hesaplari bile TiS
miinasebetiyle kayit altindayken buna bile 6zen
gosterilmemesi hayrete mucip bir konudur.

Ey ilgili idareciler, siz sirketin en blylik degeri
olan ve size kazanc saglayan iscinizin bile
yemeginden kesme gafletine hangi ara girdiniz
bunu anlamis degiliz. Ucucu kardeslerimin
kahvesine bile midahale ettiniz. O ucucular ki
sabah ucusuna saatler 6ncesi kalkip hazirlik
yapan ve gecesi glindliziine karisan cefakar
kisilerdir. Onlarin aci kahvesine aci yaptirimlarla
mudahale ettiniz. Allah feraset versin! Tabii,
bilmiyorsunuz! O ucucu arkadasimin bir yudum
kahvesi ayazda kendine sicaklik olur, uykunun,
yorgunlugun gamini azaltir. Yani anlayacaginiz
bizimkisi, sizinkisi gibi keyif degil bir ihtiyactir!
Bu konuda da gerekli izana en azindan bir glin
eriseceginizi umut ediyoruz!

Evet arkadaslar, yillardir Sendikamizin

mottosu olan “biz bize yeteriz" s6ziimiiziin bu
zor zamanlarda Ulkemizi kapsayan bir iyilik
hareketinin basligl olmasi da bizleri mutlu etti.
Biz bize yeteriz clinkii biz, birlikte glcliyiz.
Unutmayin, Allah'in izniyle birlikte azlar cok olur,
dertler yok olur.

Sendikamiz icerisinde yillardir verdigimiz
hizmetlere de ara vermeden devam ettik.
Sosyal mesafenin korunmasi icin tiyelerimize
sundugumuz DLA egitimlerimizi ve saglikli
beslenme danismanligl hizmetlerimizi dijital
mecraya tasiyarak arkadaslarimizin yaninda
olmaya devam ettik...

¢ recorded pursuant to the Collective Agreement

in terms of their calorie values; yet, it is not paid
attention to that, which is an astounding issue.
Administrators in question, we are unable to
understand, when exactly you became so careless
that you cut from the food of your employee, who

is the greatest value of your company and who
creates profits for you. You even intervened to coffee
consumption of my flying brothers. They are long-
suffering people who wake up hours before morning
flights, get prepared and work day and night. You
applied bitter sanctions to their bitter coffee. May
Allah grant you some understanding! Of course, you
do not know! When this friend takes a sip of their
coffee, itis a source of heat, it diminishes the grief of
sleeplessness and tiredness. Let me put it this way:
Ours is not an issue of pleasure, but a need. We hope
that you will reach the necessary comprehension on
this issue at least one day!

i Yes, dear friends, our Union's motto has been "we
i suffice to ourselves' for years. It made us happy

to see that this has also become the headline of a
charity movement in our Country during this difficult
time. We suffice to ourselves because together we are
powerful. Do not forget that with Allah's permission
few becomes more and problems disappear.

We also continued our services we have been
providing for years within our Union without having
any break. By carrying our DLA education and
healthy nutrition consultancy services to the digital
platform in arder to protect social distance we kept
being with our friends...



Ozenle hazirlanan dergimizin sayfalarinda
gezinirken glizel vakit gecireceginizi umuyorum.

Ulkemizde baslayan asilama calismalarinin

hayirli bir sonuca varmasini canigéniilden umut
ediyorum.

Bu zorlugu birlikte ve en kisa slirede tamamen
atlatmayi temenni ediyor, vefat edenlere
Allah'tan rahmet ve hastalara da acil sifalar
diliyorum.

Ucaklarimizin kesintisiz ve génlumtizce

tiim diinyaya muhabbet, kardeslik ve umut
gotlrecegi ve tekrar semada nazli bir hilal
gibi stizlilecegi glinlere erismek temennisiyle
herkese esenlikler dilerim. Birlikte glizel ve
saglikliyarinlara...

| hope that you will spend a nice time going through
the pages of our elaborately prepared periodical.

| hope with all my heart and soul that the
vaccination efforts in our Country provide a
favorable result.

| wish that we completely overcome this difficulty
together and in the shortest time possible,
Allah's mercy upon those who lost their lives and
immediate recovery for the diseased.

Wishing to reach the days where our planes will
uninterruptedly float in the skies like a delicate
crescent and bring to the whole world love,

fraternity and hope, peace be with you! Together to
a beautiful and healthy future...

ALI KEMAL TATLIBAL
HAVA-IS SENDIKASI GENEL BASKANI | PRESIDENT OF HAVA-IS UNION

Dz bize

gAeriz...
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PANDEMI S
IYILIGE UC/

THE PANDEMIC PERIO

AND FLYEF

Oncelikle pandemi
musibeti ylziinden
milletce kaybettigimiz
tum yakinlarimiz igin
Allah'tan rahmet ve
yakinlarina bassagligi
diliyorum. Ozellikle
pandeminin basinda
havacilik calisanlarimizin
vefat haberleri geldikce
kahrolduk. Meslegimiz cok
kritik ve Gnemli bir meslek.
Pandeminin basindan beri
gerek tahliye ucuslariyla
vatandaslarimizi yurda
getiren gerekse Turkiye
Cumhuriyeti'nin tlkelere
yardim malzemelerini
tasiyan havacilik
camiasinin 6neminin
herkes tarafindan
bilinmesini istiyoruz.
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First above all, | wish Allah's

mercy upon and condole with all
our nation's relatives, who lost
their lives due to the pandemic
disaster. Particularly during

the beginning of the pandemic,
we were utterly depressed
because of the decease of some
of our aviation employees. Our
occupation is a highly critical
and important one. Since the
beginning of the pandemic,

the aviation community has
been bringing our citizens to

our country via evacuation
flights and carrying aid supplies
of Turkish Republic to other

i countries and we want everyone

({
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GENEL MEVZUAT SEKRETERI
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Tum saglik calisanlarini, géstermis olduklari
gayretten 6tilirl takdir ediyor, kayiplarimiz icin
Allah'tan rahmet diliyoruz. Kendilerini riske
atarak havacilik sektériinde calisan basta saglik
personelinin ve tiim havacilik calisanlarinin da
unutulmamasi gerektigini hatirlatmak istiyoruz.
Normal yasantilarimiza devam edecegimiz,
birbirimizi doya doya kucaklayabilecegimiz,
yaslilarimizin ellerinden 6pup basimiza
koyabilecegimiz guinlerin hasreti icindeyiz.

Tium diinya havayolu sirketlerinde pandemi
suireci maalesef isten cikarmalar ve maaslarda
yapilan diizenlemeler ile negatif yone egrilmistir.
Hava-is Sendikasi olarak Sirket ile yapilan
protokol sayesinde istihdami korumak ve bunun
karsiliginda belli bir stire icin maas indirimine
giderek siireci atlatmak buylik bir basaridir.
Sirket'in istemis oldugu; ikramiyelerin kaldirilmasi,
alti aylik zamlarin yapilmamasi, maaslarin 2018
yil Ocak ayina dondirilmesi tekliflerinin kabul
edilmemis olmasi ve istihdamin da korunmasi
blyiik bir basari 6rnegidir.

i know the significance of this. We appreciate the
efforts of all health employees and wish Allah's
mercy upon our losses. We would also like to
remind that health staff and all aviation employees
serving in the aviation sector by risking their lives,
should not be forgotten. We long for the days,
where we will continue our regular lives, hug each

i other to our heart's content and kiss our elders'
hands putting our heads onto them.

The pandemic period has unfortunately evolved
into a negative situation where employees are
discharged or their salaries are regulated. Thanks
to the protocol conducted among the Company
and Hava-is Union, we had a great success in
protecting employment and overcoming the period
by reducing salaries for a certain time. Although
the Company asked for the abolishment of the
premiumes, not implementing the six-months salary
increases, reversing salaries to their amounts as
of January 2018, these requests were not accepted
and employment was protected, which is another
example of great success.

Sirket'in istemis oldugu; ikramiyelerin kaldirilmasi, alti aylik zamlarin yapilmamasi,
maaslarin 2018 yili Ocak ayina déndiirtilmesi tekliflerinin kabul edilmemis olmasi ve
istihdamin da korunmasi buiylik bir basari érnegidir.

Although the Company asked for the abolishment of the premiums, not implementing
the six-months salary increases, reversing salaries to their amounts as of January
2018, these requests were not accepted and employment was protected, which is

another example of great success.

Hava-is Sendikasi olarak pandeminin basindaki
belirsizlikler ve yapilan uygulamalar ile ilgili,

birisi olaganiistii olmak iizere is Sagligi ve
Guvenligi Ucus isletme Kurulu toplantilari yapmis
bulunmaktayiz. Bu kurullarda tyelerimizin
bizlere ilettigi ve temsilcilerimiz tarafindan bizzat
gozlemleyerek getirdigi tiim konulari ele aldik.

i As the Hava-Is Union, concerning the uncertainties
and severalimplementations during the beginning
of the pandemic, we have conducted several
Occupational Health and Safety Management
Council meetings, one of them being an
extraordinary meeting. We dealt with all present

i issues in these councils transmitted to us by

13
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Buralarda yapilan degisiklikler ve diizenlemelerin
uygulanip uygulanmadigini kontrol ettik.
Uyelerimizden, her giin degisiklige ugrayan bu
surecte yasadiklari magduriyetleri mutlaka bize
bildirmelerini istiyoruz. Bu strecte Gyelerimizden
gelen her konu, magduriyetler cozuliinceye kadar
takip edilmektedir.

Sendikamizin Sirket ile yaptig toplantilar
neticesinde, her ne sebeple olursa olsun Covid-19
pozitif cikan Gyelerimize kesinti yapilmayacagi
konusunda mutabik kalinmistir.

UCUCU PERSONEL EKIiP YEMEKLERI

Bu konu hakkinda yasanan magduriyetleri
biliyoruz ve Sendika olarak takip ediyoruz. Konu,
iSG kurullarinda baslica glindem maddemizdir.
Yapilan toplantilar neticesinde ekiplere verilen
ikramlarda degisiklik yapilmis fakat yeterli
olmamustir. Ozverisiyle pandemi siirecinde
kendilerini riske atarak calisan ve bu siirecte
beslenmenin 6neminin bilinmesine ragmen
ekiplere verilen yemekler icler acisidir. Daha

da énemlisi bu tavir, emekciye verilen 6nemin

bir gostergesidir. Ekip yemeklerini goren tim
tyelerimiz, ekiplere verilen deger konusunda
sikayetlerini bize iletmislerdir. Yurt disi otellerde
kalan ve llke kurallar geregi odaya kapanip
disariya cikamayan ekiplerimize verilen yemekler
de maalesef yetersiz kalmistir. Otel antlasmalari
yapan birimlerin de konuya daha duyarli olmasi
ve sureci yakindan takip etmesi gerekmektedir.
Farkl ulkelerin beslenme kiiltirleri oldugu aciktir.
Ornegin Uzak Dogu'da odasindan ¢ikamayan ve
otel tarafindan tlke kiiltlrlne gore alternatif
sunulmadan verilen yemekleri yemek ayri bir
sorun oldugu gibi ac kalmak da cok daha vahim bir
durumdur.

Ucak ikram sirketi tarafindan ekiplere verilen
yemeklerin TiS'e aykirilik teskil ettigi aciktir.
Toplu is sézlesmesinde “isveren, personele
calistiklari gtinlerde bir 6guin 3 kap 2000 kalorili
doyurucu yemek verir." diye acikca yazmaktadir.

i our members and agents, based on their direct
observations. We checked whether these changes
and regulations were actually implemented or not.
We ask our members to definitely inform us about
the unjust treatments they experience in this period
that brings changes every day. Each issue coming
from our members in this process, is being followed-
up until unjust treatments are finally solved.

As a result of the meetings our Union conducted with
the Company, we have agreed upon that the salaries
of our members with a positive Covid-19 result will

not suffer deduction for whatever reason it might be.

FLIGHT CREW CATERING

We are aware of the aggrievements experienced in
this issue and we track them as a Union. This issue
is our major agenda item in Occupation Health and
Safety Councils. As a consequence of conducted
meetings, there have been some changes in the
catering provided to crew but this has not been
sufficient. Albeit the importance of nutrition is well-
known in this period, the catering provided to the
crew who have been risking their lives with self-
sacrifice is heartbreaking. More importantly, this
attitude is a negative sign of the value attributed to
laborers. Witnessing the food provided to crew, all

i our members submitted their complaints about the
value attributed to them. Our teams accommodated
atinternational hotels and cannot go out due to
the laws in these countries have unfortunately
been provided an inadequate quality of food.

Units conducting hotel agreements shall be more
sensitive regarding this issue and closely follow-
up the process. It is obvious that various countries
have various food cultures. For instance, those who
cannot leave their rooms in Far Eastern Countries
and have to consume food provided to them in line
with the host country's culture without having any
alternative experience another problem and going
hungry is @ more serious case.

Itis clear that the food provided to teams by the
¢ flight catering company is a violation of the collective



Kaldi ki “tehlikeli is sinifinda” calisanlar icin kcal
olarak daha da fazladir. Sendikamiz tarafindan
degistirilen ekip yemeklerinin kcal degerleri
istenmis, incelendiginde 500 kcal ve 800 kcal
olarak bizlere sunulmustur. Haliyle yetersiz
oldugu acik ve net bicimde ortadadir. Ayrica

ekip yemekleri karbonhidrat agirlikli beslenme
oldugundan, ekiplerin kan sekeri bir anda yutkselip
bir anda diismekte ve aclik hissi stirekli olmaktadir.
ileride seker hastaliklari vs. gibi bircok hastaligin
olusmasina sebebiyet verecegi aciktir. Pandemi
déneminde kisinin viicut direncinin diismemesi icin
duzglin ve dogru beslenmesi gerekirken, en biiylik
riskleri tasiyan ucucu ekiplere reva gortilen bu
beslenme anlasilir gibi degildir.

Ayrica iki saatin altinda kalan ucuslara sicak yemek
ylklemesi yapilmamaktadir. Bu durumun
ilgililer tarafindan st yoneticilere
dogru bir sekilde anlatilmadigini
distinmekteyiz. Sicak
yemegin nicin verilmedigini
sordugumuzda
“Yolcularimiza bu siirecte
ikram veremiyoruz,

sicak yemek kokarsa
problem olur.” seklinde
bilgiler verilmistir.

Oysa ucagin ici kokpit ve
kabin ekiplerinin is yeridir.
Ayni gerekce ile ekiplerden
kahve tiiketimi de bu nedenle
kaldinlmistir. Ekiplerin mesaileri
farkli saat dilimlerine gelmektedir.

Kahve tiiketimi ekipler icin bir zevk tliketimi

degil kafeinin uyarici etkisinden faydalanma
ihtiyacidir. Zannedilmesin ki ekipler moda olan
kahve mekanlarindaki gibi saatlerce oturup ucak
icinde kahve icmektedirler. Uyarici etkisinden
faydalanmak, uyku sersemligini listiinden
atabilmek icin ihtiyac halinde tiikettikleri bir
icecektir kahve.

Bilinmelidir ki o iki saatin altindaki ucustan mesaisi
dahilinde 4 kere yapan ekiplerimiz mevcuttur.

Pandemi déneminde kisinin

viicut direncinin diismemesi

icin dtizgtin ve dogru beslenmesi

gerekirken, en bliylik riskleri tasiyan

ucucu ekiplere reva gériilen bu beslenme
anlasilir gibi degildir.

While during the pandemic period an
appropriate and correct nutrition is
necessary for protecting the body

resistance, this nutrition deemed proper

to flight crew with the highest risks is
inexplicable.

9

i consumption is not an issue of pleasure for the crew,
but one of necessity in terms of the stimulant effect
of caffeine. It should not be believed that the crew

i labor agreement. The agreement clearly indicates,

“The Employer provides a satisfying food to staff on
their work days one meal daily with 3 plates and 2000
calories". Moreaver, for those serving in "hazardous work
classes” have a higher value of kcal in their nutrition. Our
Union requested the kcal values data pertaining to the
new catering and data examination revealed values of
500 kcaland 800 kcal. Thus, it is quite obvious that this is
insufficient. Besides, since this new food largely consists
of carbohydrates, blood sugar levels of our teams
suddenly increase and suddenly decrease, perpetuating
the feeling of hunger. It is obvious that this will cause
numerous diseases such as diabetes etc. While during
the pandemic period an appropriate and correct nutrition
is necessary for protecting the body resistance, this
nutrition deemed proper to flight crew with the highest
risks is inexplicable.

Furthermore, there is no hot food

provision for flights under two hours.
\We believe that this situation
is not correctly explained to
higher administrators by those
concerned. As we asked why
hot food was not provided,
we were informed "We
cannot provide catering to
our passengers in this period,
and if hot food smells, this will
be a problem.” Yet, the workplace
of cockpit and cabin crew is inside
the plane. Coffee consumption is
also abolished due to the same reason.
Our teams have various time zones. Coffee

i drink coffee, sitting for hours in the plane just like in
fashionable coffeeshops. Coffee is a drink they consume
i as aneed in order to benefit from its stimulant effect and
prevent dizziness.

It should be noted that we have crew members, who
perform this kind of flights below two hours for 4 times a
i day within their shifts.

15
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Ornek ile anlatmamiz olayin ciddiyetine yardimci
olacaktir:

Saat 06:00 da imzasi olan bir ekip arkadasimizi
ele alalim. Uyandiginda makyaj vs. dahil minimum
45 dakika. Arabasi olan icin 1 saat olmayan icin
ulasim, yeni havalimani icin minimum 1saat 45
dakikadir. Yani bu arkadasimiz hazirlanma dahil
mesaisine yetismek icin saat 03:30 da kalkmak
zorunda. imza attig1 saat 06:00'da ucaga gecmek
zorundadir. Ucak da hazirliklardan 1 saat, 1 bucuk
saat sonra kalkar. Varilan meydana ucus siresi
1:30 olsun. Saat 08:30 - 09:00 oldu. 1 saat yolcu
indirip tekrar kalkis icin hazirlik derken 10:30'da
ucagin kalktigini diistinelim. 12:00'da tekrar ana
iis istanbul'da. Yolcu indirip devam ucusu yoksa ki
bunu tekrarlayabilir. Evine déntisii 14:30 civarinda
anca olacaktir. Ucus icrasi icin harcanan sure

11 saat, imza saatinden sonra toplam yapilan
resmi mesai 06:30 civarinda olacaktir. Yani olay
ekibin yaptig1 1:30 saatlik diiz ucus saati degildir!
Ekiplerimize doyurucu gida verilmesi elzem bir
konudur ve takipcisi oldugumuz bir konudur...

Yeni yuklenen ekip yemeklerinin de kcal
acisindan beslenmeyi karsilayamayacagi aciktir
ve giindemimizdedir. Sizlerden de gelen gerek
yeni ekip yemekleri ile gerekse otellerde verilen
yemekler konularinda Sirket'in ISG birimine ve
Hava-is Sendikasi temsilcilerine geri bildirim
yapilmasi 6nem arz etmektedir.

i An example will help to understand the seriousness
i of what is at stake:

Forinstance, a crew member must signinat6a.m.
After wake up, preparation including make-up etc.
requires at least 45 minutes. For those driving a
car, transportation takes slightly less than 1 hour,
for the new Istanbul Airport at least 1 hour and 45
{ minutes. This means that this member must wake
up at 3:30 a.m. including preparation in order to
catch their shift. They must pass to the plane at 6
a.m. right after signing in. The plane takes off 1to
1,5 hours after flight preparations. Let us consider
the flight duration as 1,5 hours. Now it is 8:30-9:00
a.m. Let us think that it will take 1 hour to drop off
passengers and prepare for the next flight. The
plane takes off at 10:30 a.m. At 12 p.m. the crew
member is again at the Istanbul headquarters. If
there is no drop-off and another flight, which is
not always the case, they will return their home at
as late as 2:30 p.m. The time consumed for flights
will be around 11 hours and the total duration of
labor after signing-in will be around 6,5 hours.
This means that the issue in question is not a
flight duration of 1,5 hours! Providing a satisfying
nutrition to our crew is crucial and we are a close
follower of this issue...

Itis also obvious that newly implemented crew
catering will not be satisfying in terms of kcal
values and is within our agenda. It is important
that you inform the Occupational Health and Safety
Unit of the Company and Hava-Is Union agents
concerning the issues of new crew catering, as well
! as food provided in hotels.

Yeni yiiklenen ekip yemeklerinin de kcal acisindan beslenmeyi karsilayamayacagi
aciktir ve glindemimizdedir. Sizlerden de gelen gerek yeni ekip yemekleri ile gerekse
otellerde verilen yemekler konularinda Sirket'in ISG birimine ve Hava-is Sendikasi
temsilcilerine geri bildirim yapilmasi 6nem arz etmektedir.

It is also obvious that newly implemented crew catering will not be satisfying in
terms of kcal values and is within our agenda. It is important that you inform the
Occupational Health and Safety Unit of the Company and Hava-Is Union agents

concerning the issues of new crew catering, as well as food provided in hotels.




SOSYAL SORUMLULUK PROJELERI
VE IYILIGE UCANLAR ULUSLARARASI
INSANi YARDIM DERNEG

En glizel seydir maneviyati yikselten ve ic
huzuru arttiran duygular. Az veren candan, cok
veren maldan seklindeki atasézlerimize kadar
islemistir. Uyelerimizin bu konudaki calismalari
ve faaliyetlerini caniylirekten alkisliyoruz.
Gerek insani yardim faaliyetleri gerekse

icinde bulundugumuz diinyayi paylastigimiz
hayvanlarimiza yapilan yardimlari her zaman
destekliyoruz. Bu konuda gece guindiiz calisan
tum arkadaslarimizi tebrik ediyoruz. Yazilarimin
bir kismini bundan sonra arkadaslarimizi ve
faaliyetlerini tanitabilmek icin ayiracagimi da
buradan ilan ediyorum.

En son Asil evladimiza kulak olabilmek icin
kenetlendik. Bir cocugumuzun dogustan gelen
ve tedavisi olan bir engelini kaldirmak icin tim
camia bir oldu, yiirek oldu, ses oldu. Emegi gecen
herkesin yuregine saglik.

Sendikamizin yeni temsilcisi Sinem Giildal ve
arkadaslari, ihtiyaci olanlara derman olup bizleri
ivilige ucuruyorlar. Kurmus olduklari “lyilige
Ucanlar Uluslararasi insani Yardim Dernegi”
sayesinde ihtiyaci olan ylzler gliluyor ve hayatta
yalniz degilmisiz diyor.

Dernegin faaliyetlerinden detay ve kareler:

{ SOCIAL RESPONSIBILITY PROJECTS
£ AND FLYERS TO GOODNESS

: INTERNATIONAL HUMANITARIAN

i ASSISTANCE ASSOCIATION

Feelings that increase spirituality and inner peace
are of the most beautiful kind. One of our proverbs
says that giving less is out of sincerity and giving
more is out of bountifulness. We sincerely applaud
our members for their efforts and activities on

this issue. We always support both humanitarian
assistance activities and aids to animals we share
this world with. We congratulate all our friends
working on this issue day and night. | declare
hereby that from now on | will allocate some of my
writings to introduce our friends and their activities.

Our recent concern has been to get together in
order to be an ear for our child Asil. The whole
community became one, one single heart, one
single voice in order to remove our child's natal
impediment that has a cure. Bless all those who
have a hand in this.

The new agent of our Union Sinem Guldal and her
friends make us fly to goodness by being a remedy
to those in need. Thanks to the association “Flyers
to Goodness International Humanitarian Assistance
Association” they founded, faces of those in need
began to smile and say "we are not alone in this

i life”

Details and snapshots from some activities of the
i association:

9 aersumer@havais.org.tr



IYILIGE UCANLAR

2013 yilinda birkac havacilik calisani olarak yola cikip, bugtin farkli sektérlerden yiizlerce génilli
ile Ttirkiye'nin her yerindeki cocuklarin yiizleri gtilstin diye calisan, dezavantajli gruplar icin aktif
olarak sosyal sorumluluk faaliyetleri yiiriiten, projeler yapan ve uygulayan bir dernegiz. Diinyanin
ancak ttiim cocuklar gtilebildiginde yasanir bir yer olacagina inaniyoruz. Her sehirde bir kéy okuluna
ulasma hedefiyle baslayip, bagiscilarimiz sayesinde tilkemizin her ilinde en az bir kéyde olmak lizere,
toplam yirmi binden fazla dezavantajli cocugumuzun ihtiyacini karsiladik. Sinirlarin étesine, diinyanin
yoksullukla kavrulan bélgelerine her seyden yoksun cocuklarimiz icin uctuk ve bugilin kocaman bir aile
olduk. Giiclimiize glic katacak, yiireginde iyilik ve sefkat barindiran herkes bizim ailemizin bir parcasidir.
Biz diyoruz ki; aydinlik yarinlar cocuklarin gliltislerinde saklichr.

Yarinlara isik olacak adimlari hep beraber atabilmek icin GUCUNUZ, GUCUMUZ.




KIRTASIYE MALZEMESI VE SIRT
CANTASI DAGITIMI

Her yil diizenledigimiz kirtasiye kampanyalariyla
tlkemizin cesitli bolgelerinde, dezavantaijli
kosullarda 6grenim goren ilkdgretim ve lise
6grencilerine, icleri kirtasiye malzemeleriyle
doldurulmus sirt cantalar hediye ediyoruz.
Egitimde firsat esitligi dliisturuna bagli kalarak,
bliylik heveslerle yeni egitim-6gretim yilina

geldigince destek olmaya calisiyoruz.

BO'I:/IVIONT/ATKI/BERE/ELDiVEN
DAGITIMI

Ulkemizin dért bir yaninda kisin zor sartlar
altinda okula gitmeye calisan ¢cocuklarimizin
icini sevgimizle isitiyoruz. Kisin yaklasmasiyla
dagrtimina basladigimiz bot, mont, atki, bere
ve eldiven setlerimizi, maddi imkani olmayan
ailelerimizin cocuklarina hediye ediyoruz.

OZEL DURUMLU COCUKLARIMIZ iCiN
ETKINLIKLER

Ozel durumlu cocuklarin sosyal yasama
katilmasindaki zorluklarin farkindayiz. Ailelerinin
sorumluluklarinin ne kadar biiytk oldugunu ve
miucadelelerini biliyoruz. Yilin belli zamanlarinda

i dlzenledigimiz etkinliklerle cocuklarimiza ve ailelerine
hem eglenecekleri hem de sosyallesebilecekleri bir
ortam hazirliyoruz. Etkinlik glinleri cocuklarimiz icin

i kocaman giiliislere, ailelerimiz icinse unutamayacagi
bir aniya déntisuyor.

: KARNE HEDIYELERIMIiZ

Her cocugun hayalidir karne hediyeleri. Kimi zaman bir
oyuncak bazen de bir bisiklet. Bagislarinizla cocuklari-
baslayan cocuklarimizin egitim hayatina elimizden i mizin bu hayalini gerceklestiriyor, onlari yaz tatillerine

mutlu ugurluyoruz.

| CEZAEVi VE COCUK ESIRGEME
. KURUMLARINDAKI COCUKLARiCiN
. DOGUM GUNU ORGANIZASYONLARI

Cocuk esirgeme kurumlarinda aile sevgisinden uzak
kalan, cezaevinde ise annesinin yaninda bir nevi
mahkumiyetine ortak olan ¢ocuklarimiza dogum

i giinleri diizenleyerek hem bulunduklari ortamdan
uzaklasmalarini hem de glizel anilar biriktirmelerini
saglamaya calisiyoruz.

i HASTANEDE SENLIK
Devlet hastanelerinde tedavi géren cocuklarimiza ve
ailelerine moral olacak etkinlikler diizenliyoruz.

IYiLIGE UCANLAR



Beslenme programlarina uygun ikramlar,
ihtiyaclarina yonelik hediyeler ve animasyon
ekibimizle birlikte odalarini ziyaret ediyor,
gecirdikleri zor gunlerde yanlarinda oluyoruz.

BAYRAMLIK DAGITIMI

Anne veya babasini kaybetmis cocuklarimiz,
maddi acidan dezavantajli ortamda buiyliyen

cocuklarimiz ve 6zel durumlu cocuklarimiz bayram
guzel cocuklarimizin gézlerindeki pariltiyr izlemek
kaliyor.

sabahina neseyle uyansinlar diye yaslarina ve
bedenlerine uygun bayramlik alisverisi yapiyor ve
animasyon ekibimizle onlara ulastiriyoruz.

Basucuna konulan bayramliklarin sabahi
sabirsizlikla bekledigi bayramlara daha cok cocuk
kavussun diye desteklerinize ihtiyacimiz var.

ENGELLI COCUKLARIMIZA MEDIKAL
MALZEME DESTEG

Medikal malzeme ihtiyaclarini karsilayacak
maddi imkani bulunmayan ailelelerimizin engelli
cocuklar icin tedaviyi destekleyici medikal
malzeme ve tekerlekli sandalye temini yapiyor;
tekerlekli sandalyesi bulunmadigi icin disariya

i dahi cikamayan, hareket kabiliyeti olmayan
i yuksek oranda engelli cocuklarimizin gokyuziiyle
bulusmasina aracilik ediyoruz.

: BIR DILEK TUT
Tedavilerinin zorlu siireclerinde kanser hastasi

olan cocuklarimizin hayallerine ortak oluyor;
onlari disledikleri seylere kavusturmanin pesinde

kosuyoruz. Geriye kiiclik seylerle mutlu olan

. HASTANE VE KOY OKULLARINA
. KUTUPHANE KURULUMU

Egitimde firsat esitliginin ve okumanin 6nemine
inaniyoruz. Kimi zaman o ufacik gozler diinyaya
farkli pencerelerden baksin, her cocuk okuyarak
baska duinyalarla tanissin diye; kimi zaman

da cocuklarimiz hastane odalarinda gegen
vakitlerinde kitaplarla arkadas olsunlar diye
okullarda ve hastanelerde kutiuphaneler kuruyor
ve mevcut kitlphanelere kitaplar gonderiyoruz.




HASTANELERIN ACIL SERVISLERINDE
IFTAR ORGANIZASYONU

Ramazan ayinda iftariyeliklerimizi devlet
hastanelerinde uzun, yorucu ve zor gtinler geciren
hasta yakinlarimiza ulastiriyor; sicak bir kap
yemekle yarasina ve derdine ortak oluyoruz.

RAMAZAN ERZAK KOLISi DAGITIMI

Kendi evimize alisveris yaparmiscasina
hazirladigimiz listelerle erzak kolilerimizi
dolduruyor, gonulltlerden olusan kalabalik
ekiplerimizle ihtiyac sahibi ailelerimizin sofrasina
ulastiriyoruz.

FELAKET BOLGELERINE YARDIMLAR

Sel, deprem, c1g felaketleri sonrasi en kisa siirede

ediyor; ihtiyaca uygun yardim malzemelerini

gonullerimiz araciligiyla bélgeye ulastiriyor;

yara ve yikimlarin izlerini hafifletebilmek icin
calisiyoruz.

i HUZUREVI ETKINLIKLERI

Yaslariilerledikce kalpleri cocuklasan eli dpiilesi
blyliklerimizin en bliylk ihtiyaci hatirlanmak

ve biraz guler yiiz. Diizenledigimiz yemekler

ve sazli sozll eglencelerimizle ve zamanlarini
daha hizli gecirebilecekleri, ihtiyaclarina yonelik
hediyelerimizle onlari huzurevlerimizde ziyaret
ediyor, biz burdayiz diyoruz.

: DOGUM GUNUNU iYiLIK ICIN BAGISLA
Dogum glintintiz baska bir cocugun mutlulugu

olsun ister misiniz? Peki sevdiginiz birine masum
cocuklarin gulisuni hediye etmeye ne dersiniz?

Yeni yasiniz icin mumlariniz bir kdy okulunda
tflenebilir; pastaniz ihtiyac sahibi ailelerimizin
afet bélgelerine ulasip bélgenin ihtiyaclarini tespit : evlerinde veya bir rehabilitasyon merkezindeki

i engelli cocuklarimiz icin kesilebilir; 6zel
guninuz kendi dogum glinlerinde pasta
yiyemeyen cocuklarimizin yiiziinde kocaman bir
glilimsemeye donusebilir.

IYiLIGE UCANLAR



Dogum gilintiniiz icin sizin adiniza yapilan bagislar
ile cocuklarimizin zorlu hayatlarina umut olacak
hediyeler aliyor; ihtiyac dogrultusunda hasta
cocuklarimizin tedavi masraflarini karsiliyor;
medikal malzeme ve tekerlekli sandalye
ihtiyaclarini gideriyoruz.

BARINAK YARDIMLARI

Dilsiz dostlarimizin sesi oluyor, sokak
beslemelerine ve barinaklarimiza mama ve
malzeme desteginde bulunuyoruz.

SURDURULEBILIR YASAM VE
AGACLANDIRMA FAALIYETLERI

Cocuklarimizi nefes alabilecekleri bir diinyada;
dogaya saygl ve sevgi duyan bireyler olarak
yetistirmenin 6nemini biliyoruz. Bunun icin
cocuklarimizla birlikte kiiciik ve orta 6lcekli fidan
dikim etkinlikleri diizenliyor; ihtiyaca yonelik
ortak projeler ve yetkili vakiflar ile buiytik 6lcekli
agaclandirma calismalari yapiyoruz.

Mevsimsel degisimler ve tatil giinlerine gére

i birlikte cevre temizligi yapiyor, sosyal
i hesaplarimizda konuyla alakali farkindalik
olusturmaya calisiyoruz.

: ELAZIG

24 Ocak'ta Elazig'da yasanan deprem felaketi
sonrasinda gece havanin -18 dereceye ulastigl
bélgeye yaptigimiz ardisik ziyaretlerde,
destekcilerimiz sayesinde botlar, montlar,
battaniyeler ve bebek esyalari ulastirdik. Fakat
her seyden en zararli cikan cocuklarimizin
battaniyelerden daha farkli bir seye, depremin
izlerini onlarin zihinlerinden silecek bambaska bir
seye ihtiyaci oldugunu gorduk.

i Felaketin izlerini silmek ve cocuklarimiza bir
gelecek insa edebilmek icin 12 Subatta, devletimiz
tarafindan hibe edilen 500m? arazi lizerine

i temellerini attigimiz, binlerce cocugumuzun
egitim hayatina isik tutacak anaokulu projemizi
hayata gecirdik.

Umudumuzun bir catisi olsun, yarinlar egitimli

sosyal hareketliligi dikkate alarak géniillillerimizle | §ocuklarimizinisigyla aydinlansin diyerek




ciktigimiz bu yolda cocuklarin umutla bakan
gozlerini hic unutmadik.

Bu okulun tamamlanip egitim hayatina

PANDEMI DONEMI DILEK AGACI

Diinyayi kasip kavuran pandemi siirecinde,
ozellikle dezavantajli gruplar arasinda siirecten
en cok etkilenen taraf cocuklar oldu.

Sosyal mesafe kavraminin hayatimizi
sinirlandirdigi bu dénemde biz de herkes gibi
“Hayat eve sigar!” dedik ve evde kalmak zorunda
olan cocuklarimizin doért duvar arasindaki
hayatlarina renk katabilmek icin bagiscilarimizin
destegi ve sanal alisveris platformlari sayesinde
cocuklarimizin dileklerini gerceklestirip
hediyelerini evlerine ulastirdik.

PANDEMIDE RAMAZAN

Bu Ramazan'da sofralarda bulusamadik belki ama
kalplerde bulustuk!

Bu zor dénemde issiz babalar, essiz anneler, bos
dolaplar ve kuiclik cocuklarin her zamankinden
daha cok destege ihtiyaci vardi. Bagiscilarimizin
destegiyle kendi evimize nasil alisveris yapiyorsak,
listelerimizi ayni sekilde hazirlayip koliledik, biz
burdayiz diyerek caldik kapilari. Génullilerimizle,
sosyal mesafeye uygun sekilde erzak kolilerimizle
700 ailemizin sofrasina misafir olduk.

PANDEMIDE BAYRAM

Bayramlar gtizel yapan cocuk nesesidir! Her
bayram yaptigimiz gibi bu bayram da zor sartlarda
buytyen cocuklarimiz bayram nesesinden mahrum
kalmasin diye; tiim cocuklarimizin yasina, boyuna,
kilosuna, ayak numaralarina gére sectigimiz
bayramlklari palyacolar ve animatorler esliginde
onlara hediye ederek geleneksel bayramlasmamizi
gerceklestirdik.

: KURBAN KESIMi VE DAGITIMI

Bagiscilarimizin ihtiyag sahiplerine ulastirmak
istedigi adak veya kurban bayram kesim
islemlerini usullerine uygun bicimde yapip
baslayabilmesi icin DESTEGINIZE iHTIYACIMIZ VAR.

gonullulerimiz vasitasiyla dagitimini sagladik.

. DIGER ETKINLIKLERIMiZ

* Senlikler

» Kapak toplama

« Ogrencilere burs destegi

 Gorme engelli cocuklarimiz icin kitap okuma
i glnleri

* Mesleki seminerler

« Ev tadilati

* Oyuncak kampanyalari

« Ikinci el esya/kiyafetlerin ailelere ulastirilmasi

. KURULUSLARIMIZDAN BUGUNE

i DESTEKLERINIZLE:

* 50.000+ cocugumuza kirtasiye ve sirt cantasi

i destegisagland.

* 40.000+ cocugumuza bot-mont destegi

i sagland..

+ 10.000+ cocugumuza bayramlik destegi saglandi.

* 500+ dezavantaijli cocugumuza medikal malzeme
ve akiilii/tekerlekli sandalye destegi saglandi.

= 15+ adet okul/hastane kitliphanesi kuruldu.

= 500+ bisiklet cocuklarimiza hediye edildi.

= 700+ adak/kurban kesimi ve ailelere dagitimi

i yapild.

. +10.000+ cocugumuz iilke capinda diizenledigimiz
i senliklere katild!.

* 1.000+ yaslimiz ziyaret edip hediyeleri verildi.

- 8.000+ fidan ekimi yapild.

» 15+ ailenin ev tadilati yapildi.

« Elazig'da 5 siniflik bir okul yapimina devam
i ediliyor.

IYiLIGE UCANLAR




_PANDEMI
DONEMINDE
BESLENME

NUTRITION
DURING
PANDEMICS

| UZMAN DIYETISYEN
S EXPERT DIETICIAN

IREM ERDEM

SAGLIKLI GUNLER .~

HEALTHY DAYS .

Bir yildir icinde bulundugumuz pandemi stiresince
beslenme konusunda uzmanlar tarafindan pek
cok tavsiye verildi ve hepimiz beslenmemize

bu dénemde daha cok dikkat ettik. Bu yazimda

da sizlere sadece pandemi déneminde degil

viral enfeksiyonlara karsi bagisikligimizi nasil
surekli zinde tutabilecegimizi detaylari ile soru-
cevap seklinde anlatacagim. Ayrica, herkesin
vitamin-mineral arayisina girdigi bu dénemde
gercekten vitamin-mineral takviyesi almali miyiz
sorusuna yanit arayacagiz. Son olarak da en

cok merak edilen sorulardan ve pilotlar lizerine
yapilmis bir arastirmadan bahsederek yazimi
tamamlayacagim. Herkese saglikli gtinler dilerim.

)

i Experts have been providing a number of .
recommendations on nutrition during this last year N
i of pandemics and we all have been quite cautious

about our nutrition during this period. With this
article, I will explain you through a Q&A how to
keep our immune system fit against viral infections,
not only during pandemics but also in other times.
Besides, in this period where everyone is looking
for vitamins and minerals, we will search for an
answer to the question whether we really should
take vitamin and mineral supplements. Finally, I will
! evoke a research made on pilots that addresses
most asked questions and end my article. | wish
everyone healthy days.




COViD-19 SURECINDE PILOTLARIN
SAGLIK DAVRANISLARINI
GELISTIRMEK iCiN YAPILAN BiR
ARASTIRMA VE SONUCLARI BiZE NE
SOYLUYOR?

79 pilotun 17 haftalik saglik davranislarinin
(uyku, beslenme, fiziksel aktivite) degistirildigi

bir arastirmada, 6zellikle bu grup icin davranissal
measures for particularly this professional group is
a vital determinant of health resistance in case of
exposure to a case such as the Covid-19 pandemic.
Particularly for this group, following guides and
recommendations regarding sleeping, consuming
fruits and vegetables, and physical activity is
associated with reinforcing physical and mental
health, and immunity. The research conducted
showed improvement in decrease in obesity risk

i and blood parameters at pilots who have a higher

onlemler gelistirmek, Covid-19 salgini gibi bir
duruma maruz kalma sirasinda saglik direncinin
hayati belirleyicisi olarak gosterilmistir. Ozellikle
bu grup icin uyku, meyve-sebze alimi ve fiziksel
aktivite icin kullanilan kilavuzlarin ve 6nerilerin
uygulanmasi artan fiziksel, zihinsel saglik ve
bagisiklik ile iliskilidir. Yapilan bu arastirmada
sebze-meyve tlketimi fazla olan ve diger
katiimcilara gore daha iyi bir uyku skoru elde
eden pilotlarin obezite riskinde azalma ve

kan parametrelerinde
iyilesme gorulmustir.
Bu ylizden mumkun
oldugu surece 7 saat
uyku sliremizin olmasi,
nisastali sebzeler haric
(patates gibi) giinde
400 gr veya daha fazla
meyve-sebze alimimizin
olmasi hastaliklara
karsi koruyucu etki
gostermektedir. En
onemlisi de meyve-
sebzeler de renk
skalasi olukca 6nem
tasir. Haftalik olarak
tikettigimiz sebze ve
meyvenin minimum 5 renge dokunmasi onerilir,
7 renk ise optimum olarak degerlendirilir. Haftada
minimum 150 dakika fiziksel aktivite ise sagligin
korunmasinda biiyliik 6nem tasir ve 300 dakikaya
ulasilirsa bu etki artar.®”

Kaynakca / References

i WHAT DO A RESEARCH CONDUCTED
i IN ORDER TO IMPROVE HEALTH

i BEHAVIORS OF PILOTS DURING

: COVID-19 AND ITS OUTCOMES TELL
P US?Y

Aresearch, in which the health behaviors (sleep,
nutrition, physical activity) of 79 pilots are modified

for 17 weeks, specifies that developing behavioral

consumption of fruit and
vegetables and exhibited

a higher sleeping score

in comparison to other
participants. Therefore, if
possible, having 7 hours

of daily sleep and a daily
consumption of more fruits
and vegetables amounting
to 400 grs. excluding
starchy vegetables (such
as potatoes) revealed

a prophylactic effect
against diseases. Most
importantly, the color scale
for fruits and vegetables

is quite significant. It is

i recommended that the fruits and vegetables we
weekly consume touch on 5 colors and a scale of 7
colors is evaluated as optimal. A minimal physical
activity of weekly 150 minutes is also very important
to protect our health and if one can reach 300

i minutes, this impact increases.

@ Wilson D, Driller M, Johnston B, Gill N. Effectiveness of a 17-week lifestyle intervention on health behaviors among airline pilots

during COVID-19. Journal of Sport and Health Science: 1-8, 2020.
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ORAC SKORU VE ANTIOKSIDAN
KAPASITESI EN YUKSEK BESINLER

Vicudumuzda hem serbest radikaller hem de
onlari etkisiz hale getiren antioksidanlar vardir.
Yiiksek antioksidan besinlerin serbest radikalleri
emme ve yok etme kapasiteleri degismektedir ve
bir puana gore siralanmaktadir. iste bu siralama,
besinlerin ORAC skoru olarak tanimlanmaktadir.

Yiiksek ORAC skoruna sahip besinleri glinliik
beslenmemize eklemek:

» Daha saglikli sinir hicreleri,
» Damar sagliginin korunmasi,
» Kandaki antioksidan kuvvetin artmasi,

* Kanser olusum mekanizmalarini engelleme
etkilerine sahiptir.

Her insanin guinliik almasi gereken ORAC skor
birimi 3000 olarak tespit edilmistir. 5000 skor
birimi ise maksimum koruma olarak ifade
edilmistir. Amerika Bilesik Devletleri ve Tarim
Bakanligi (USDA) en yiiksek ORAC skoruna sahip
besinleri (5000) su sekilde siralamistir: yaban
mersini, zencefil, karanfil, fasulye, sarimsak,
bitter cikolata, ceviz, enginar. Merak ederseniz
siz de USDA sitesinden “high ORAC score food"
taramasi yapabilir ve besinlerin ORAC skoruna
ulasabilirsiniz.

Onemli bir not: ORAC skoru yiiksek besinleri
beslenmemize dahil etmek 6nemli olsa da bu
besinleri bol miktarda yemeliyiz demek dogru
olmaz. Her seyde oldugu gibi burada da denge
onemlidir. Fazla antioksidan alimi da stres
olusumuna sebebiyet verebilir.

: ORACSCORE AND FOODS WITH THE
i HIGHEST CAPACITY OF ANTIOXIDANTS

In our bodies, there are free radicals, as well as
antioxidants that deactivate them. Foods with

a high amount of antioxidants have varying
absorption and suppression capacities and are
ranked according to a score. This ranking is defined
as the ORAC score of foods.

Adding foods with a high ORAC score to our daily
nutrition has the following impacts:

* More healthy nerve cells,
* Protection of vascular health,
* Increase of antioxidizing effect in blood,

i = Inhibition of cancer generating mechanisms.

The ORAC score unit for each person's daily
consumption is determined as 3000. A score of

{ 5000 units is considered as maximal protection.
The United States Department of Agriculture
(USDA) sorts foods with the highest ORAC scores
(5000) as such: Blueberry, ginger, clove, beans,
garlic, bitter chocolate, walnut and artichoke. If you
look for more information you can also search for
"high ORAC score food" at the website of USDA and
access ORAC scores of foods.

An important note: Although it is important to
include foods with a high ORAC score to our
nutrition, it would not be correct to say that we
must consume these foods in excessive amounts.
As in everything, here, too, balance is important.
Taking an excessive amount of antioxidants may
cause stress generation.

4




PANDEMI SURECINDE VE NORMAL
VIRAL ENFEKSIYONLARDAN
KORUNMAK iCiN NELER YEMELIYiz?

Turuncgiller, lahanagiller, zerdecal ve zencefil,
yesil cay, cig badem- ceviz, balik, baklagillere
beslenmemizde sik sik yer vermeliyiz. Haftada
mutlaka iki glin baklagil, iki giin balik tiiketmemiz
bagisiklik sistemimiz icin oldukca énemlidir.
Lahanagillerin icerdigi stlfur oksidanlari stiplirme
etkisinden dolayi oldukca 6nem tasir. Glikasyona
sebep olan yani viicudun sekerlenmesi olarak

da soylenebilir, yiyeceklerden uzak durulmalidir.
Bunlari seker, tatlilar, kizartmalar, hamur isleri,
asiri tuz, islenmis et trunleri olarak siralayabiliriz.

¢ WHAT SHOULD WE EAT TO BE

i PROTECTED AGAINST VIRAL

i INFECTIONS DURING PANDEMICS AND
: OTHER TIMES?

We should often include citrus fruits, Brassicaceae
(cabbage family), turmeric and ginger, green tea,
raw almonds and walnut, fish and Leguminosae
(legume family) to our nutrition. It is definitely
important for our immune system that two days
every week we consume Leguminosae and fish.
Sulphur oxidants contained by Leguminosae are

quite important in terms of their sweeping effect.
We must abstain from foods causing glycation that
means increasing sugar levels in our bodies. We

Yapilan arastirmalarda Omega
3 aliminin Covid-19 hastaligini
engellemedigi ancak hastaliga
yakalanildigl zaman daha
hafif atlatilmasini sagladigi
gosterilmistir. Bunun disinda
C vitamini yliiksek meyveleri
tuketelim: turuncgillere,

kiviye yonelelim. D vitamini
alimiicin bu ara en iyi
tuketebilecegimiz besin baliktir.
Bu dénemde D vitaminini en iyi
saglayabilecegimiz besinler,

G

Turuncgiller, lahanagiller, zerdecal ve
zencefil, yesil cay, ¢cig badem- ceviz,
balik, baklagillere beslenmemizde sik
sik yer vermeliyiz. Haftada mutlaka iki
glin baklagil, iki gtin balik tiketmemiz
bagisiklik sistemimiz icin oldukca

onemlidir.

We should often include citrus fruits,
Brassicaceae (cabbage family), turmeric
and ginger, green tea, raw almonds and
walnut, fish and Leguminosae (legume

family) to our nutrition.

can list them as sugar, desserts,
fried food, pastries, excessive salt
and processed meat products.
Research conducted reveals that
Omega 3 intake does not prevent
Covid-19 but brings an easier
recovery when infected. Aside

from them, let us consume fruits
with a high amount of vitamin C

Let us turn to citrus fruits and kiwi.
Meanwhile, best sources for vitamin
D intake are fish and yoghurt.
Amaong spices, it is important to give

balik ve yogurttur. Baharat
olarak ise bu dénemde en cok
zerdecala agirlik vermeniz
onemlidir. Yogurda, corbalara
gonul rahatligiyla ekleyebilirsiniz. Kisacasi
beslenmenizde bu dénem protein ve sebzelere
oldukca ihtiyaciniz var...

VITAMIN-MINERAL TAKVIYESI ALMAK
ZORUNDA MIYI1Z?

Normal yasantimizda vitamin-mineral takviyesi
almayi pek diisiinmez iken pandemi siireci ile
takviye kullanimina ilgi yogun bir sekilde artti.
Peki, hangi vitamin-mineral takviyelerini hangi
durumda ve nasil tercih edelim?

weight to turmeric in this period.

_5-’- You can add it to yoghurt and soups

conveniently. Briefly, in this period
you need proteins and vegetables a
lot for your nutrition...

i ARE WE OBLIGED TO TAKE VITAMIN
: AND MINERAL SUPPLEMENTS?

During regular times, vitamin and mineral
supplements intake was not considered by peaple
but following the pandemics there has been an
intense increase in our interest in supplements.

In that case, in which situations and under which

i conditions shall we prefer vitamin and mineral
supplements and which ones?

2/
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Aklimiza gelecek ilk tic takviye D vitamini, C
vitamini ve cinko olmalidir. D vitaminin asil
kaynagi glinestir ve maalesef yiyecekler

ile almamiz gereken D vitamini miktarina
ulasmamiz mimkiin degildir. 15-30 dakika
boyunca gineslenme ile agizdan alinan 2000 U
D vitaminine esit miktarda D vitamini olusabilir.
Takviyeler ile alinan D vitaminine gore dogal
olarak glinesle alinan D vitamini cok daha
degerlidir. Tiirkiye'de gilines isinlarinin egik geldigi
Kasim-Nisan aylari arasinda gtineslenmenin D
vitaminine etkisi cok azdir. Bu nedenle kuzey
tlkelerinde yilin 4-6 ayinda glineslenme sirasinda
D vitamini olusmaz. Giines koruyucu kullanmak
veya glineslendikten sonra hemen dus almak da
D vitaminini seviyelerini azaltir. Peki, bu donemde
glinesten yararlanamiyorsak

D vitamini almali miy1z?
Oncelikle D vitamini diizeyinize
baktirmalisiniz. Daha sonrasinda
eksiklik saptanmasi durumunda
doktorunuzun énerdigi en dogru
takviyeyi, 6nerdigi sekilde
kullanmalisiniz.

mumkun degildir. 15-30 dakika boyunca

olusturabilir.

En cok kullanilan bir diger
takviye ise Omega 3'tiir.

Omega 3 aliminda 6ncelikle
beslenmede yapabilecegimiz en
o6nemli degisiklik bu dénemde
tiketebildigimiz kadar balik
tuketmektir. Tam mevsimi olan
baligi Omega 3 icerigi ve kaliteli
protein olmasindan dolayi siklikla
tercih etmeli ve sofralarimiza haftada mutlaka
iki glin eklemeliyiz. Peki, hangi baliklari tercih
edelim? Ciftlik baliklarinda omega-3 yoktur, bu
yuzden daha cok yagli ve deniz baliklarini tercih
edelim. Bu da mevsiminde baliklari tiiketmemiz
ile mimkindir. Ayrica baliklari hazirlarken
kizartma yapmamak, bunun yerine dogru pisirme
yontemlerinden olan izgara, firin, bugulama
yontemlerini kullanmak 6nem tasimaktadir. Ton
balig tiiketiyorsak da mutlaka zeytinyagli olan

formlarindan veya zeytinyagi ekleyerek tiiketelim.

ve maalesef yiyecekler ile almamiz

gereken D vitamini miktarina ulasmamiz

glineslenme ile agizdan alinan 2000 IU
D vitaminine esit miktarda D vitamini

reach the necessary levels of vitamin D
intake from food. Sunbathing for 15-30
minutes provides the amount of vitamin
D equaltoa 2000 IU tablet taken orally

_5‘9'

take vitamin D supplements

in this period since we cannot

rely on the Sun? First you need

to check your vitamin D levels.
Then, if there is a deficiency, you
should use the most appropriate
supplements recommended by
your physician and in the way they
are recommended by them.

The real source of vitamin D is the Sun

and it is unfortunately impossible to

Another supplement that is
mostly used is Omega 3. The most
important change in our nutrition
regarding Omega 3 intake would
be consuming as much fish as
possible. It is currently the fish
season and we should often
prefer it because of its Omega

i 3 content and high-quality proteins. We should
definitely include it to our diet twice weekly. Which
kinds of fish should be prefer? Farm fish do not
contain Omega 3; thus, let us rather prefer oily sea
fish. This is possible through consuming seasonal
fish types. Besides, it is important to avoid frying,
instead prefer the right cooking methods that are
grilling, oven baking and steaming. If we consume
tuna fish, let us definitely consume those with olive
oil or by adding olive oil to them.

¢ The first three supplements to come to mind are
vitamin D, vitamin C and zinc. The real source

of vitamin D is the Sun and it is unfortunately
impossible to reach the necessary levels of vitamin
D intake from food. Sunbathing for 15-30 minutes
provides the amount of vitamin D equal to a 2000
|U tablet taken orally. Vitamin D taken from natural
sunbathing is much more valuable than the ones
taken from supplements. In Turkey, sunlight
reaches Earth with an oblique angle between
November and April and its effect to vitamin D
reception is quite low. Thus, in northern countries,
during 4 to 6 months of the year, sunbathing does
not provide vitamin D sufficiently. Using a sun
lotion or taking a shower right after sunbathing

: ¢ lower vitamin D levels. In that case, shall we

o—

D vitaminin asil kaynagi glinestir



Peki, balik tliketmeyen biri eger Omega 3 takviyesi
take Omega 3 supplements, what needs to be taken
i into consideration?

alacak ise nelere dikkat etmeli?

* Omega 3 takviyesi alirken dncelikle tercih
ettiginiz takviyenin EPA, DHA icerdigini ve
EPA/DHA oraninin 180/120 olduguna emin olun.
» Omega 3 formunda daha iyi emilim icin FFA
(serbest yag asitleri) yerine TG, RTG (trigliserit)
olmasina ve EE (etil ester) yerine PL (fosfolipit)
olmasina dikkat edin.

* “third party tested” ibaresi veya simgesi saflik
ve orijinalligi ifade eder, alacaginiz Griinlerde bu
ifadeyi veya simgeyi arayin.

* Tazelik icin Grtinlerin son kullanma tarihlerini
kontrol edin, kotl bir kokuya sahip olup
olmadiklarini kontrol edin ve E vitamini gibi
antioksidan icerigi icermedigine bakin. Kapsulu
elinizle parcalamak kotii kokuyu anlamaniza
yardimci olabilir.

C vitamini suda eriyebilen bir vitamindir
ve fazlasi idrar yoluyla atilmaktadir.
Fazla C vitamini almaniz aslinda pek

bir fayda saglamayacak ve vicuttan
atilacaktir. Gunlik C vitamini aliminiz
icin turuncgil, kivi gibi meyveleri
tuketmek, salatalarimiza-corbalarimiza
limon sikmak, biber tiiketmek oldukca
yeterli olacaktir. Kisacasi glinliik sebze-
meyve alimlariniz yeterli ise C vitamini
takviyesi almaniza gerek yoktur.
Kendimizi yorgun veya hasta gibi
hissettigimizde sadece bu doneme 6zel
glnlik olarak C vitamini kullanabiliriz.
Cvitamini takviyesini acken ve dozlarini bélerek
almaniz maksimum yararlanma icin 6nemlidir.

Kisacasi kan parametrelerinizde vitamin-mineral
seviyelerinize baktirmadan herhangi bir vitamin

ve mineral destegi almaniz dogru degildir. lyi bir
beslenme dlizenine sahipseniz takviye almaniza
gerek yok. Piyasaya 0zellikle salgin slirecinden sonra
bircok tirtin cikti, bu durum da bireylerin ismini bile
bilmedigi takviyeler almasina sebep oldu.

If someone who does not consume fish is going to

» While taking Omega 3 supplements, make sure
that the supplement you prefer contains EPA, DHA
i and its EPA/DHA ratio is 180/120.

* For a better absorption of Omega 3, watch out
that it is not FFA (free fatty acids) but TG, RTG
(triglyceride) and not EE (ethyl ester) but PL

i (phospholipid).

» The expression or symbol of "third party tested"
signifies purity and originality, so look for it in the
products you are purchasing.

» Check the expiry date of products for freshness,
whether they have a bad odor or not and whether
they contain antioxidants such as vitamin E or not.
Crumbling the capsule with your fingers may help
¢ to feel the bad odor.

Vitamin Cis water-soluble and
excessive parts are eliminated
through urine. Taking excessive
vitamin C will not provide benefits
and excess will be eliminated out of
your body. Consuming fruits such as
citrus fruits and kiwi, adding lemon
juice into your salads and soups,
consuming pepper will be sufficient in
terms of your daily vitamin C intake.
Briefly, if your daily vegetable-fruit
consumption is at a sufficient level,
you do not need to take vitamin

C supplements. If we feel tire or

i malaise, only in this period can we use daily vitamin

C supplements. It is important to take vitamin C
supplements on empty stomach and by dividing
dosages for a maximal benefit.

In sum, it is not correct to take any vitamin or mineral
supplement without checking first the vitamin-
mineral levels in your blood parameters. If you have
a good diet, you do not need to take supplements.

i Especially during the pandemic, numerous products
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Aldiginiz takviyelerin glvenilir icerigi olmasina
ve guvenilir bir firma tarafindan lretilmesine
dikkat etmenizde fayda var. Son olarak da sunu
unutmayin: Besinler ile alacaginiz vitamin-
mineralin viicuttaki emilimi ve yararliligi
takviyelere goére cok daha fazladir. Siz takviye
alarak vitamin-mineral ihtiyacinizi karsilamak
isterseniz, viicudunuz buna alisacak ve normal
yiyecekler ile alacaginiz makro-mikro besin
6gelerinin sindirimini ve emilimini unutacaktir.

SON DONEMDE OZELLIKLE KADINLAR

ARASINDA YAYGIN OLAN BIR TAKVIYE:

COLLAGEN SUPPLEMENT OLARAK
MI YOKSA KEMIK iLiGi SUYUNDAN M|
ALALIM?

Collagen ve kemik iligi suyu arasinda 4 temel fark
vardir:

* Neyden olustugu,
* Nasilyapildigl,
 Besin 6gesi profili,

* Emilim ve biyoyararlanim.

Kemik iligi suyu yapilirken, hayvan kemiginin
icerisindeki bag dokusu uzun siire pisme siresiyle
jelatin olusur ve bu jelatinin icinde collagen yani
protein vardir. Takviye olarak kullanilan collagen
peptid ise biyoyararlanimi yiksek konsantre bir
urandur. Kemik iligi suyu collagen peptid icermez.
Bu sebepten dolayi takviye daha cok tercih
edilmektedir.

Kemik iligi suyu, bag dokusunu giiclendiren

pek cok aminoasit, magnezyum, fosfor, cinko

ve sodyum da icerir. Collagenlerin icerisine ise
yararlanimi arttirmak icin C vitamini ve biotin
eklemesi yapilir. Kemik iliginde bulunan collagen
miktari daha azdir. Su anda maalesef collagen
takviyesinin doz-yanit calismalari halé devam
etmektedir ve ne kadar collagen almak daha iyi
olur veya guivenilir olan hangisidir sorularina
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i are being marketed, which leads individuals to take
supplements of which they do not even know the
names. It is beneficial to pay attention to that the
supplements you take have a reliable content and
are produced by a reliable company. Finally, do not
forget this: The bodily absorption rate and benefits of
vitamins and minerals taken from nutrition are much
higher than those taken from supplements. If you
intend to satisfy your body's vitamin-mineral needs
by taking supplements, your body will get used to this
and forget the digestion and absorption of macro and
micro nutritional elements taken from regular food.

: ANOTHER SUPPLEMENT RECENTLY

i WIDESPREAD AMONG WOMEN

¢ PARTICULARLY: SHALL WE TAKE

: COLLAGEN FROM SUPPLEMENTS OR
i BONE MARROW WATER?

There are four fundamental differences between
i collagen and bone marrow water.

» What they consist of,
» How they are produced,
* Nutritional element profiles,

= Absorption and bioavailability.

While preparing bone marrow water, the connective
tissue within the animal bone is cooked for long
durations and gelatin comes into being. Inside

this gelatin, there is collagen, i.e. protein. Whereas
collagen peptide used as a supplement is a
concentrated product with high bioavailability. Bone
marrow water does not contain collagen peptide.
Therefore, supplements are more preferred.

Bone marrow water also contains numerous amino
acids, magnesium, phosphaor, zinc and sodium

that reinforce the connective tissue. Collagens

on the other hand are added vitamin C and biotin

in order to increase their bioavailability. The
amount of collagens within bone marrow is lower.
Meanwhile, dose-response studies of collagen




yanit henliz bilinmemektedir. Collagenin en buyuk
riskleri arasinda goérulen kanser olusumunu
tetikleyip-tetiklemedigi veya bobrek-karacigere
negatif bir yaniti olup olmamasidir. Bu sebeple
ben collagen kullanmiyorum, bana soran
danisanlarima da kullanin diyemiyorum ¢tinki
bunu séylemek icin erken.

HANGI SEBZELER CiG HANGILERI
PiSMiS YENMELIDIR?

Bazi sebzeleri cig olarak bazilarini ise pismis

: supplements are still going on and questions such as
‘which collagen is better to take and in what quantity”
and "which one is reliable" cannot be answered yet.
Among greatest risks of collagen are considered

its potential catalyzation of cancer and negative
response to kidneys and liver. Therefore, | do not use
collagen and cannot recommend it to my consultants,
because it is too early to say anything about that.

. WHICH VEGETABLES MUST BE
| CONSUMED UNCOOKED AND WHICH
. ONES COOKED?

olarak tiiketmek cok daha faydalidir.

Pismis faydali olanlar:

- Patates: icerisindeki
solanin (zararli) pisirme ile
etkisizlesir.

« Patlican: Alerjiye sebep
olan nikotin pisirilme ile
uzaklastirilir.

* Mantar: Toksik etki
gosterebilecek bilesikler
pisirme ile inaktif olur.

* Domates: Guiclu bir
antioksidan olan likopen
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Collagenin en buytik riskleri arasinda
gorilen kanser olusumunu tetikleyip-
tetiklemedigi veya bobrek-karacigere
negatif bir yaniti olup olmamasidir. Bu
sebeple ben collagen kullanmiyorum,
bana soran danisanlarima da kullanin

diyemiyorum ciinkii bunu séylemek icin

erken.

Among greatest risks of collagen are
considered its potential catalyzation
of cancer and negative response to
kidneys and liver. Therefore, | do not use
collagen and cannot recommend it to my
consultants, because it is too early to say
anything about that.

It is helpful to consume some vegetables
uncooked and others cooked.

The following are useful when
consumed cooked:

= Potato: The solanine (harmful) it
contains is deactivated when cooked.

= Eggplant: Nicotine causing allergy is
removed when cooked.

* Mushroom: Compounds with a
potential toxic effect are inactivated
when cooked.

» Tomato: A strong antioxidant, lycopene,
is activated when cooked.

pisirme ile aktif olur.

 Kabak: Kabagin icerdigi beta-
karoten 1siyla aktive olur, bu
yuzden kabagi da pisirmeliyiz.

Cig faydali olanlar:

« Brokoli ve koyu yesil yaprakli sebzeler: igerdigi
flavoidler isiya ve 1S1§a uzun siire maruz
kalmamalidir.

« Sarimsak-sogan: icerdikleri antioksidanlar ve
kiikurtlu bilesikler, pismeden daha etkilidir. Allicin
1siyla temas ettiginde etkinligini kaybeder.

-—5‘5'

» Squash: Beta-carotene contained
by squash is activated when heated,
therefore we must cook squash, too.

{ The following are useful when consumed uncooked:

= Broccoli and vegetables with dark green leaves:

Flavonoids contained should not be exposed to heat

i and light for a long duration.

i « Garlic-onion: Antioxidants and sulphureous

compounds they contain are more effective when

¢ uncooked. Allicin loses its effectiveness when
i exposed to heat.
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« Pancar: icerdigi B1 vitamini isiya dayanikli
degildir, bu yliizden cig tiiketilmesi 6nerilir.

» Havuc: Cig havucta daha fazla C vitamini vardir.
Biber de ayni sekilde cig halde tiketildiginde C

oldukca dayaniksizdir.
« Lahana: icerdigi mirosinaz antioksidani cig iken
aktiftir. Fazla pisirmek lahanadan bu antioksidani
almamiza sebep olur.

DIYET YAPMAK BAGISIKLIK SISTEMIMI

ZAYIFLATIR MI?

Diyet yapmayi ac kalma olarak gérmemek gerekir.
Diyet yapmak aslinda saglikli, dengeli ve yeterli
beslenme anlamina gelir ve viicudunuzun ihtiyaci
olan enerji, makro ve mikro besin 6gelerini almaniz
saglanir. Beslenme programinizda besin cesitliligi
yuksek yiyeceklere yer vererek yag dokusu kaybi
saglanir. Ayni zamanda vitamin-mineral cesitliligi
saglanarak bagisiklik desteklenir. Kilo vermeniz bu
dénemde bagisikliginizi giiclendirecek en énemli
adimdir.

Son olarak 6zellikle bu donemde beslenmemize,
uykumuza ve fiziksel aktivitemize 6nem
gosterelim. Gereksiz vitamin-mineral takviyeleri
almayalim, her yerden duydugumuz bilgilere
inanmayalim. Kendiniz icin en iyisini bulun,
bedeninize zarar veren fikirlerden uzaklasin.

Siz de beslenme konusunda bir destege ihtiyac
duyarsaniz ierdem@havais.org.tr adresinden
benimle iletisime gecebilirsiniz.

= Beet: VVitamin BT it contains is not heat-resistant.
Therefore, it is recommended to consume it

uncooked.

i« Carrots: Uncooked carrot contains more of vitamin
vitamininden daha cok yararlaniriz. C vitamini isiya

C. Again, pepper is more useful when consumed
uncooked. Vitamin Cis highly heat-labile.

i « Cabbage: The antioxidant myrosinase it contains
i is active when uncooked. Overcooking causes

removal of this antioxidant from cabbage.

DOES DIETING WEAKEN MY IMMUNE

SYSTEM?

Dieting should not be viewed as going hungry.

¢ Infact, dieting means a healthy, balanced and
i sufficient nutrition and enables your intake of

energy, macro and micro nutritional elements

¢ needed by your body. Allowing for food with high
i nutritional diversity ensures loss of adipose tissues.

At the same time, it ensures vitamin-mineral

¢ diversity, supporting the immune system. Losing
i weight is the most important step in this period,

which will strengthen your immune system.

: Finally, let us pay special attention to our nutrition,

sleep and physical activity in this period. Let us not

i take unnecessary vitamin-mineral supplements
i and not believe in information coming from various

places. Find the best solutions for yourselves, move

i away from ideas harming your body. In case you
need a support regarding nutrition, you can contact
i me through ierdem@havais.org.tr.

g ierdem@havais.org.tr j




s AGLIKLI GUNLER
HEALTHY DAYS




Sevvah Olavim
Bir Zaman

TS

ULUSLARARASI COKSATAMN

GaRYS

va na Basanin Nasu, SECERLEN?

JARED DIAMOND

CINLILIENNS 9 GOt B

Jean-Claude Grumberg
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BOCK REVIEWS

Seyyah Olayim Bir Zaman - Yasin Sen - H Yayinlari

Seyahat kavraminin Turk
kultiriindeki izdiisimiine dair
detayli arastirmalarin yer aldig

bu calisma hem tarihi hem de
edebf bir 6zellik barindiriyor. Yazar
Yasin Sen, calismasini pek cok alt
baslikta inceleyerek seyahate ve
seyahatteyken kacirdiklarimiza dair
onemli hatirlatmalarda bulunuyor.
Kitap, yolculugun gecmisten
glinimuze degisen anlam
farkliliklarini sunarak mukayeseli
bir okuma imkani da sunuyor.

This work contains detailed research
concerning the reflections of the
concept of travel on the Turkish
culture and exhibits both historical
and literary features. The author,
Yasin Sen, elaborates his work under
numerous sub-sections and calls
our attention to important points
regarding traveling and what we
miss during traveling. The book

also renders a comparative reading
possible by presenting the semantic
transformations of traveling from
the past up until today.

Cokdis - Jared Diamond - Pegasus Yayinlari

Karantinada doganin ve dogadaki
isleyisin yeniden 6nemini
kavramaya basladigimiz bu siirecte,
insan faktoriyle zarar goren
ekosistemin haritasini ¢cikaran Jared
Diamond, kurresel basarisizligimizin
da karnesini cikariyor. Sadece
glinimuziin degil gecmisin

de cetelesini tutmayi basaran
yazar, kuresel felaketlerden cikis
yolumuzu da géstermis oluyor bir
nevi.

During quarantine days, in which we
begin to comprehend the importance
of nature and natural processes,
Jared Diamond not only produces a
map of the eco-system damaged by
the human factor, but also a report
of our global failure. The author
manages to keep the records of both
the past and the present and by
doing this he shows us the way out
of global disasters.

Yuklerin En Degerlisi - Jean Calude Grumberg - Yapi Kredi Yayinlari

Grumber, gercek bir hayat
hikdyesinden yola cikarak bir masal
formatinda okurla bulusturdugu
bu eserle ikinci Diinya Savasi'nda
yasanan sayisiz trajedilerden birini
daha bellegimize kaziyor. Yokluk ve
acligin savas yukuyle birlestigi bir
cografyada kimsesiz bir bebegin
etrafinda gelisen bu masal,
icerigindeki hiiziinle yasamin agir
yOnunu gosteriyor. Ve her masalda
oldugu gibi iyilik kazaniyor.

KITAP TANITIMLARI

Grumber's fairy tale, based on a
true-life story, imprints to our
minds just another one among

the countless tragedies having
occurred during the Second World
War. This fairy tale develops around
a destitute baby in a territory,
where poverty and hunger meet
the burden of war. The sorrow it
contains demonstrates the heavy
aspect of life. And as in all fairy tales,
goodness wins in the end.
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Denemek - Kobi Yamada - Nar Cocuk Yayinlari

Bir ise baslamak icin yeterince iyi
olmadigini hisseden herkes, bu
kitapla birlikte denemenin énemini
gormus olacaktir. Sahip oldugumuz
her tecriibe 6nce denemekten
gecer. Denemekten vazgectigimizde
basarmaktan da vazgecmisiz
demektir. Denemekten korkmamak
gerektigini kendine has lslup ve
cizimle anlatan Kobi Yamada, bir kez
daha glizel bir kitapla karsimizda.

Mantarlarin isyani -

Dogayi tahrip ediyoruz ama

bu tahribati c6zmek icin de

yine dogadan yardim aliyoruz.
Atiklarin tekrar kazanimiyla

ilgili calismalarda kesfedilen
mantarlarin giclini okudugumuz
bu kitapta, rengérenk ve cesitli
mantarlar 6greniyoruz. Ezgi Berk'in
bizi mantarlarla bulusturan bu
glizel 6ykiistind, Pelin Turgut'un
cizimleri renklendiriyor.

Ceren Konuyu Anlamadi -

Ceren, etrafindaki herkesten

daha farkli diistinen bir cocuk. Bu
farkliligi 6zellikle de okulda daha
cok ortaya cikiyor ve yasitlari onu,
konuyu anlamamakla sucluyor.
Oysa Ceren, kalip yargilar ve ezber
distincelerden uzaklasip konuya
farkli acilardan bakabilen bir cocuk.
Toplumsal olaylari ve etrafindaki
gelismeleri sorgulayan Ceren'in
cevaplari sizi de hayrete diisirebilir.

KITAP TANITIMLARI

BOCK REVIEWS

Anyone feeling not competent
enough to start a task will be able
to see the importance of trying with
this book. Any experience we have
passes through trying. Once we give
up trying, this already means we give
up succeeding. Explaining us by an
idiosyncratic style and illustration
why we should not fear trying, once
again Kobi Yamada is with us with a
pleasant book.

Ezgi Berk - Ucan Fil Yayinlar

We destroy nature, but again, we
turn to nature in order to undo this
destruction. This book tells us about
the power of mushrooms discovered
in studies on waste recycling. In it,
we learn about various mushrooms
of many colors. This lovely story of
Ezgi Berk, introducing mushrooms to
us, is vivified by the illustrations of
Pelin Turgut.

Pelin Gunes - Elma Cocuk Yayinlari

Cerenis a child who thinks
differently than everyone around.
Her difference comes to sunlight
especially at school. Her classmates
accuse her of not understanding
the subject, while Ceren is a child
capable of looking at the subject
from various angles by wandering
away from stereotypes and clichés.
She guestions social events and
other developments around her.
Ceren's answers might astonish you,
as well.
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KAPALI ISYERI/OFISLERDE
COVID-19 ICIN ALINACAK ONLEMLER

— ] Kapali isyeri/ofis olarak; fabrika, market, atolye, plaza vb. gibi kapali
m calisma alanlari ifade edilmektedir.

2 | Kapali isyeri/ofisler sik sik havalandirilmalidir.
—_D

Pencereler acilarak odanin sik havalandirilmasi saglanmalidir. Merkezi
havalandirma sistemleri bulunan isyerlerinin havalandirmasi temiz

3 | hava sirkilasyonunu saglayacak sekilde diizenlenmeli, havalandirma
- sistemlerinin bakimi ve filtre degisimleri Gretici firma onerileri
dogrultusunda yapilmalidir.

4 Isyerlerinde ultraviyole cihazlari ile hava ve yiizey dezenfeksiyonu
yapilmasi onerilmemektedir.

Isyerlerinde calisanlar arasinda en az 1 metre mesafe olmasi
saglanmali ve calisanlar maske takmalidir.

Yemekhanede masalar ve sandalyeler arasi mesafe en az 1 metrede

-
_sd olacak sekilde (tercihen 2 metre) diizenleme yapilmalidir. Temasli
6 takibinin kolay yapilabilmesi icin; yemek saatleri gruplara gore
belirlenmeli ve mumkdin ise ayni kisilerin ayni masada yemek yemeleri
& I saglanmalidir. Cay icme molalarinda da benzer kurallara dikkat
edilmelidir.
Solunum yolu enfeksiyonu belirtileri olan (ates, oksurik, nefes darlidi)
- 7 | personel iyilesene kadar calistinlmamali ve saglik kurulusuna
I yonlendirilmelidir.
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