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DEMIR SAGLIK VE HAYAT AYLIK YAYINI

:) Demir S

Farkl Bizden,

Farkiniz Yok
Kimseden

Otizmli bireyler icin saglikta
kapsayicilkta bir ilk adim:

Esit saghk hakk artik daha
yakin

Saghk Herkesin Hakki

SGK anlagmali 6zel hastanelerde otizm tanisi
engel olmaktan gikiyor

Q Alev Degil Biling Yay!

Yanginlar ¢ogunlukla doga kaynakli degil,
insan hatasindan kaynaklaniyor

O  Sicakla Gelen Yorgunluk

o .. Yilin en hizli gegen mevsiminde, gergekten
yavaslayabilen kag kisiyiz?



:)DEMIRBULTEN

Farki Bizden,
Farkiniz Yok Kimseden

Otizmli bireyler ve aileleri i¢in saglik hizmetine erigim artik
daha kolay, daha adil, daha kapsayici.

Demir Saglik ve Hayat Sigorta olarak, “her bireyin saglik hizmetine esit ulasma hak-
ki vardir" ilkesinden yola gikarak, otizmli bireyleri saglik sistemine dahil eden 6zel bir
adim attik. SGK anlagmali 6zel hastanelerde hizmet aliminda yasanan kisitlamalari as-
mak icin baslattigimiz bu uygulama sayesinde, otizmli bireyler artik daha givenli ve
stirdirdlebilir bir saglik glivencesine sahip olabiliyor.

Busadecebirsigortahizmetideqil; Tiirkiye'de
sigorta sektoriinde bir ilk olarak, saglikta
kapsaylcnk' adina atilmis bir farkindahk
hareketidif. R
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Neyi Degistiriyoruz?

e SGK anlasmali 6zel hastanelerde otizm tanisi
engel olmaktan ¢ikiyor.

e Otizmli bireyler icin de polige diizenlenebiliyor,
onceden kapsam disi sayilan saglik haklarina
simdi erisilebiliyor.

e Ebeveynlerin en bliylik kaygilarindan biri olan
saglk givencesi, artik bir sorun olmaktan
cikiyor.

Demir Saglik olarak diyoruz ki:

Otizmi bir ayrim degil, hayatin dogal bir pargasi olarak goriiyor; toplumsal hayatta yer bulma-
sini destekliyoruz.

Saghgi herkes icin erisilebilir kilarken; sadece bireyi degil, aileyi de kapsayan bir giiven alani
sunuyoruz.

Cuinkii saghk, herkesin hakki.

Ve biz bu hakki daha esit bir diinya i¢in yeniden
tanimliyoruz.
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Bag Kur,
Hafifle, _
Bu Yaz Kalbine lyi Gel!

Bedenimiz kadar iliskilerimiz de mevsimlerden etkilenir. Yaz, sadece

glinesi degil; ictenligi, yakinhgi ve paylasimi da beraberinde getirir.
Daha ¢ok disarida oluruz, daha gok sohbet eder, daha fazla temas
kuranz. O ylizden yaz mevsimi, yalnizca tatil degil; ayni zamanda
iligkileri onarma, derinlestirme ve yeniden kurma firsatidr.
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Kigin ice kapanan sohbetler, yazin acik havada yeniden filizlenir. Uzun siiredir

gorismedigin bir dostla glinesin altinda igilen bir kahve, ¢ocukluk parkinda

yapilan bir yiriylis ya da balkon sohbetlerinde edilen birkag kelime... Bunlar

yalnizca zaman gegirmek degil, duygulari yeniden insa etmektir.

Bir kahvenin kirk yil hatiri varsa, bir parkta
edilen kisa bir sohbetin de uzun yillar izi ka-
labilir. Bazen ilk adimi atmak zor gelir, ama
yaz mevsimi o adimi hafifleten bir yoldur.
Kiis oldugun bir dostu aramak, eski bir arka-
dasla ayni masaya oturmak, sadece sevdik-

lerine daha ¢ok sarilmak... Bunlar kii¢ciik ama
gigcli eylemlerdir.

Bu yaz, saghgini korurken iliskilerini de bes-
le. Clinkl hayata iyi bakmak, sadece bede-
nini degil; kalbini de giiglendirmektir. icsel
iyilik, cogu zaman paylasmanin yan etkisidir.

Ve unutma:

Ne kadar ¢cok paylasir,
Ne kadar ¢ok bag kurarsan,
O kadar hafiflerin.

Bu ferahlik, yalnizca klimali bir odanin serinligi degil;
ruhunun esenligi olur.
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YASAM TARZI

Serinle,

Yavasla. Yeniden basla. Yazi bir mevsim deqil, ritim olarak diistin. Yilin
en hizli gegcen mevsiminde, gercekten yavaslayabilen kag kisiyiz?

Takvim Temmuz'u gosterdiginde doga yavasliyor, hava agirlasiyor,
vicut kendini korumak i¢in alarm veriyor. Ama biz hala o eski hizimizla,
“yetismeliyim”" telagiyla devam ediyoruz. Oysa belki de tam aksini
yapmaliyiz: Yavaslamak, dinlenmek, kendimize donmek...
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Sicakla Gelen Yorgunluk

Fark Edilmeyen Tiikenmislik

Yiksek sicakliklar sadece fiziksel degil, zihinsel
olarak da yorar. Konsantrasyon diiser, uyku dii-
zeni bozulur, beden susuzlukla savasirken zihin
huzursuzlukla cebellesir. Ama ¢ogu zaman bu
yorgunlugu fark etmeyiz.

Kiicik bas agrilari, huzursuz geceler, ani sinirlen-
meler... Belki de bedenimiz “dur” diyordur.

Peki, Ne Yapmali?

Yazi sadece deniz tatiliyle degil, yasam aligkan-
hiklariyla da yeniden tanimlamal:

e Sabahlari sessiz bir yirlyus.
e Giinde bir 6giin telefonsuz yemek.
e Kendine ayirdigin 15 dakikalk serinlik kogesi.

e Sekerli icecek yerine bir bardak soguk maden
suyu.

e Ve tabii... Glinesten degil, kendinden korun-
mak.

Bu Yaz
Seninle Kalan Aligkanliklar Sezonu

Yaz gegcip gittiginde, senden ne kalacak?
Yenilenen uyku diizenin mi?

Her sabah ictigin limonlu su mu?

Yoksa bir terapistten duydugun ama ilk kez uyguladigin nefes egzersizi mi?

Kendinle kalabildigin bir ani bu yaz yaninda gotiir.

Demir Saglik ve Hayat olarak biz, her mevsimin ruhuna uygun bir saglik diliyle yaninizdayiz.
Gunki saglhk; sadece doktora gitmek degil, nasil yasadiginla da ilgilidir.
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SIGORTA URUNL

ANLATIYOR

Hayati
Sigorta Ettim

Diyenlerin GlUncesinden Notlar

Is Goriigmesine Geg Kaldim...
Ama Sagligima Degil

Gecgen hafta o telasta merdivenden diistiim.
Ayak bilegim sisti. Neyse ki Acil Saglik Sigor-
tam vardi.

Ozel hastaneye basvurdum, tek kurus fark
odemeden algiya alind..

Ustelik doktorla degil, dnce online saghk da-
nismaniyla goriistim. O yonlendirdi.

Zaman, para, stres... Hepsinden tasarruf et-
tim.

Ders: Kiiciik bir sigorta, biiyiik dertleri sigor-
talar.

Bebegimin
Ik Kalp Atisi
| A
\\
4 12

Hamileyim. itiraf edeyim, korkuyordum.

Ama Hamilelik ve Dogum Sigortasi tam da
bu duygular icinmis.

Her kontrolim anlasmali 6zel hastanede,
onceden planli ve gondl rahathgiyla.

Sadece kontroller degil, dogum siireci de da-
hil.

Yanimda sadece esim degil, sigortam da var.

Bu yolculuk yalniz yiriinmiiyor.
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Roma'da Bir Pizza,
Sonrasi Acil Servis

O giizel pizzanin sonu hastanede bitti. Ama

Seyahat Saglik Sigortam sayesinde panige
gerek kalmadi.

ingilizce bilmeyen bir gérevliye ne anlatabi-
lirdim ki? Neyse ki sigorta yardim hatti gevir-
di, anlatt.

Recetemi de karsiladilar.

Yurt disi plani yaparken bir pasaport bir de
ben: ikimiz yeteriz.

Ozel Hastaneye Giris:
OTL

SGK'm var ama sira uzun, imkanlar kisithydi.

Tamamlayici Saghk Sigortasi ile artik 6zel
hastaneler parmaklarimin ucunda.

Tek kurus fark odemeden, yilda toplam 5
veya 10 kez muayene hakki, tetkikler, tahlil-
ler...

Randevu alirken bile farki hissediyorsun.

Online Psikolog Seansi:
Evden, Koltuktan, Giivenle

Modern yasam, modern ¢oziimler istiyor.

Demir Saglik'in sundugu Online Saghk Pa-
ketleri sayesinde, evden c¢ikmadan destek
almak mimkdn.

Online doktor, online diyetisyen, online psi-
kolog...

Bir tikla yaninda, her ihtiyacinda.

Sonug¢

Sigorta, sadece riskten korunmak
degil. Rutin saglik kontrollerin-
den, yeni bir hayata hazirliga;

seyahatten psikolojik destege

kadar bir yasam alani insa etmek.

Demir Saglk sigortalari;
thtiya¢ aninda degil,
her an yaninda.
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ANNE - COCUK

2 Yas Yolculugu
Adim Adim Birey Olmak

Yiuriimek, konusmak ve sinirlarla tanismak Bebe-
giniz artik 1 yasinda. ilk adimlar atildi, kelimeler
yavas yavas belirmeye basladi. Fakat bu donem
yalnizca fiziksel degil, duygusal ve sosyal gelisi-
min de hiz kazandigi bir zaman. Annelik ise bu yil
daha fazla yonlendirici, daha sabirli ve daha dik-
katli olmay: gerektiriyor.

Adim Adim Bagimsizlik

Yiriimek, yalnizca bir fiziksel beceri degil, ayni zamanda bireysellesmenin ilk sinyali. Bebek,
diinyayi kendi basina kesfetmeye baslar. Bu, anne i¢in hem gurur hem de kaygi uyandirabilir.

Ipucu: Diismelere hazirlikli olun ama asir korumaci olmayin. Ufak riskler, biiyiik 6grenmeler
getirir.

ilk Sozciikler, ilk iletisim

“Anne”, "baba", "mama" derken artik kisa ctimleler
kurulur. Bebek sadece konugmakla kalmaz, ayni
zamanda duygularini da ifade etmeye baslar. Ofke
nobetleri, aglama krizleri de bu dénemin bir par-
casi olabilir.

Ipucu: Duygulari bastirmak yerine, adini koyun.
“Su an sinirlendin, anhyorum” demek; glivenli bir
bag kurmanin temelidir.
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Demir Saglik ile
Gelisimi Destekleyin

Taklit ve Ogrenme

Gordigind yapar, duydugunu tekrar eder. El salla-
mak, yliz ifadeleri taklit etmek ya da temizlik yapar
gibi goriinmek bu donemin oyunlaridir. Glinkii be-
bek, sizin aynanizdir.

Ipucu: Rutin islerinizi birlikte yapin. Gamasir sepe-
tini tagimak, oyuncaklari toplamak gibi mini gérev-
ler hem eglenceli hem 6gretici olur.

Oyunun Giicu

Bu yasta her sey oyundur. Oyun, duygulari ifade
etmenin, sosyal becerileri gelistirmenin ve ebe-
veyn-cocuk bagini gliglendirmenin en dogal yolu-
dur.

Ipucu: Ekran siiresi yerine, hayal giiciinii besleyen
aktiviteleri tercih edin. Kukla tiyatrolari, renkli ha-
murlar, hikaye anlatimi gibi.

“Ben" ve “Hayir" Donemi

inatlagmalar, “hayir" kelimesiyle tanisma, kendi is-
tedigini yapma c¢abalari... Tim bunlar 2 yas send-
romunun habercisidir ama gelisimsel olarak sag-
likli bir isarettir.

Ipucu: Sinir koyarken net ama sefkatli olun. “Bunu
yapmani istemiyorum cinki..." gibi aciklamalar,
sinirlarin icini doldurur.

Bu donemde ebeveynligin en onemli bileseni farkindaliktir. Annelik, yalnizca rehberlik
degil, ayni zamanda kendine iyi bakabilmektir.

Demir Saglik'in sundugu online psikolog, online doktor ve beslenme danigsmanhgi gibi
hizmetlerle hem bebeginizin gelisimini hem de kendi ruhsal dengenizi destekleyebi-

lirsiniz.

Cunki annelik bir yolculuktur. Ve bu yolculukta, yalniz hissetmemek ¢ok kiymetlidir.

Demir Saghk | 71

Dijital



SEYAHAT IPUGCLARI

U zakl ara Usadabinmeden, bavul hazirlamadan, plansiziik-

tan stres olmadan da bir tatil mimkdin.

G itmeden de Bazen yasadigin sehir, gormedigin bir rotaya; giin

batiminda yiirtidiiglin sokak, yeni bir hatiraya do-

|
v en I Ien I nisebilir. Yeter ki goziin alistiklarina degil, kes-
m fetmeye acik olsun.

Demir Saghk
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G Haritalar Degil, Zihnini Yeniden Ciz

Google Maps bu kez tatil rehberin olmasin.
Gitmedigin bir semti se¢. Kafani karigtiran
isler yerine, kafani karigtirmayan sokaklari
hedefle. Doniis yolu mu? Ona sonra bakar-
sin.

Sabah Uyanir Uyanmaz Bir Yere
Gitme

Bu kez sabahin erken saatlerinde otobiis ga-
rinda degil, evinin balkonunda basla giine.
Kahveni eline al, pencereden disari bak. Hava
sicak ama senin ruhun serin olabilir.

e Kiiguk Tatlar, Bilyiik Kagamaklar

Yeni bir kahveci, hi¢ bilmedigin bir mahalle
firinl, sabah servisi yapan bir pastane... Se-
hirdeki gizli lezzet noktalari, gogu zaman ge-
hir disindaki restoranlardan daha samimi.

o Sessizlik Rotasi Olustur

Glrultusiiz, kalabaliksiz, kendi halinde ko-
seler bul. Bir kiitiphane, park, sahil yirlyis
yolu ya da yalnizca golge veren bir agag alti.
Sessizlik, tatilin gercek liksiddr.

T
||| -
-',;mﬂm

i

e Ekrani Kapat, Sehri Ag

Bu sehirde her giin yiridigin caddeler,
baktigin ama gormedigin vitrinler, duydugun
ama dinlemedigin sokak mizisyenleri var.
Telefonunu cebine koy. Sehirle g6z goze gel.

e Saglik Cantani Unutma

Her ne kadar sehirde olsan da tatil demek
biraz rehavet demek. Giines carpmasi, mide
problemleri, bas agrisi... Sehir ici tatilinde de
Hopi Acil Saglik Sigortasi'yla yaninda olan
bir destek sistemin olsun. Online doktoruna
aninda danis, giivenle devam et.

Ani Biriktir, Ama Paylagmak
Zorunda Degilsin

Her gordiginid paylasmak zorunda degilsin.
O sokaktaki kediyle yasadigin bakigsmayi,
bankta gecen i¢ ¢ekisi, cocugun ¢izdigi te-
besir kalbi... Hepsi sadece sana kalsin.

Uzaklara gitmeden de dinlenebilirsin

Tatil bir yer degil, bir ruh halidir.
Ve bazen, yeni bir sen ic¢in en giizel yolculuk; yasadigin sehre yeniden
bakmaktir.
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SURDURULEBILIRLIK

Alev Degil Bilin¢ Yay!

Yaz mevsiminin en giizel yani dogayla kurdugumuz temas. Ne J
var ki sicakliklar ylikseldik¢e, dogayla kurdugumuz bu temas
bazen kalici hasarlara da donusebiliyor. Temmuz ayinda ar- )
tan sicakliklarla birlikte Tirkiye'nin pek ¢ok noktasinda orman ‘
yanginlari yasandi. Geriye siyaha boyanmis topraklar, dumania
doymus gokyiizi ve suskun bir yaban hayati kaldi.

Yanginlar ¢cogunlukla doga kaynakh degil, insan hatasindan
kaynaklaniyor. Ates yakmak, izmarit atmak ya da cam siselegi- &
ormanda birakmak gibi kiigtik ihmaller, binlerce hektarlik alanl
saniyeler icinde yok edebiliyor. -
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Peki,
Ne Yapabiliriz?

Yanginlari 6nlemek i¢in 6nce
farkindalik, sonra aliskanlk gerekiyor.
Iste atabilecegimiz birkag kiigiik ama
etkili adim:

Ormanlik alanlarda ates yakmayin.

Piknik alanlarinda bile acik atesten
kaginin.

Aracinizin camindan sigara izmariti
atmayin.

Cam sise ve parlayici maddeleri do-
gaya birakmayin.

Duman ya da ates gordigiinlizde
hemen 112 Acil Cagri Merkezi'ni
arayin.

Demir Saghk ve Hayat olarak,
Yesil Bir Gelecek I¢in Buradayiz

Sirdurdlebilir bir diinya igin yalnizca saglig
degil, cevreyi de 6nemsiyoruz. Dijitallesme
yolculugumuzda kagitsiz polige sistemlerine
gecerek dogaya katki sagliyoruz. Yesil ofis
uygulamalariyla enerji ve kaynak tiiketimi-
ni azaltiyor, karbon ayak izimizi kiigliltmeye
devam ediyoruz.

Cunki bizce saglikh bir yagsam, sadece be-
denle degil; temiz hava, canli ormanlar ve
korunmus bir ¢cevreyle mimkdn.

Demir Saghk
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Ollgprive Farferdosyisy

Farki ien,

----------------------~

|(P Ozel Saglik ve Tamamlayici Saglik |
| S|gorta Uirlinlerimizle |

.

D Demir

Hayata iyi bak

Miisteri Hizmetleri
0850 252 04 04

demirsaglik.com.tr @ demirsaglikvehayat W DHSigorta f demirsaglikvehayat



