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's Hayatinda
Stresle Miuicadele Onem Kazaniyor

Wellhub'in 2025 is-Yasam Saghigi Raporu’'na gore, is stresi, galisanlarin ruh saghgini
olumsuz etkileyen en 6nemli faktor.

Calisanlarin

| %47'Si, Is stresinin ruh sagliklarini dogrudan olumsuz
etkiledigini belirtiyor.

| %32'Si, Is stresinin uyku diizenlerinde bozulmalara neden

oldugunu ifade ediyor.

| %29'u, is stresinin fiziksel saglk sorunlarina (6rnegin bas
agrisi, tansiyon) yol actigini dile getiriyor.

Isverenlerin

| %64'U, calisan destek programlarinin stresle miicadelede etkili
bir ¢6ziim sundugunu diisiiniyor.

Bu veriler, isverenlerin,
calisanlarinin ruh saghgini desteklemek icin daha proaktif adimlar atmalari gerektigini
ortaya koyarken, ¢alisanlarin da is stresiyle basa ¢gikmak icin daha fazla destek aradigini
gosteriyor.

Demir Saglk ve Hayat ile
Ruh Sagligini Onceliklendirin

Demir Saghk ve Hayat olarak, bireylerin ruh saghgini destekleyen ¢oziimler sunmaya
devam ediyoruz. Sigorta sistemlerimiz, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarini
onceliklendirerek ihtiyaglarini karsilamayi hedefliyor. Uriinlerimiz igin 6zel olarak ek teminat
kapsamina alinmis olan psikolojik danisman hizmetimiz stressiz yasam dengesini saglamaya

yonelik destek olmayr amachyor.
Raporu incelemek igin tiklayin. »
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https://wellhub.com/en-us/blog/press-releases/work-life-wellness-2025/

Modern Hayatin
Saqglik Asistanlari

HAYATA 7/24 Sizlerle!
n B Kis aylari, soguk havalarin ve ka-
I Y I B A K ranlik glinlerin etkisiyle saglik agi-
. sindan bazi zorluklar dogurabilir.

R E |_| B E R ‘ Vicudumuz bu ddnemde daha
fazla enerji harcar, bagisiklik siste-

mimiz zayiflayabilir ve cgesitli saghk
sorunlari bas gosterebilir. Ancak, bu
donemde saglikli kalmak miimkdn.
Kisin zorluklarina karsi hazirlikli olmak,
hem beden hem de zihin saghgini koru-
mak i¢in atilacak adimlar biyiik 6nem tasir.

Yeni bir yilin baslangicinda, 2025 yilina saghkh
bir adim atmak i¢in 6nerilerimizi kesfedin!

Dijital Saglik Teknolojilerinin Etkileri

Diinya Saglik Orgitii'niin verilerine gore, 2023 yilinda 1,4 milyar insan dijital
saglik uygulamalarini aktif olarak kullaniyor. Bu uygulamalar, bireylerin saglk
harcamalarini %20 oraninda azaltirken, saglik hizmetlerine erisimi de daha kolay
hale getiriyor. Saglik teknolojileri, bireylerin yasam kalitesini artirmanin yani sira,
saglik hizmetlerini daha genis bir kitleye ulastiriyor.

Ozellikle kronik hastaliklarin ydnetiminde dijital ¢éziimler
dikkat cekiyor. Yapilan bir arastirma, dijital saghk
uygulamalari kullanan diyabet hastalarinin kan sekeri
kontroliinde %35 iyilesme sagladigini ortaya koydu.
Ayrica, bu teknolojiler kisisel saglik verilerinin analiz
edilmesine ve kolayca raporlanmasina olanak taniyor,
boylece bireyler saglik durumlarini daha yakindan takip
edebiliyor.
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Surdiiriilebilir Saghk Cozumleri

Dijital saghk teknolojileri, bireylerin yani sira
saglik sistemlerinin verimliligine de katkida
bulunuyor. Birlesmis Milletler'in degerlendir-
melerine gore, dijital saglik ¢oziimleri saglk
hizmetlerinin toplam maliyetini %10-15 ora-
ninda azaltiyor. Bu da hem bireyler hem de
toplum icin daha strdirtlebilir bir saglk an-

layisini destekliyor.

Demir Saglik ve Hayat'in
7/24 Online Saghik Danigsmanligi

Dijital saglik alanindaki bu gelismelerin
Tirkiye'deki giglii temsilcilerinden biri
olan Demir Saglik ve Hayat, sigortalilarina
7/24 Online Saghk Danismanhgi hizmeti
sunuyor. Bu hizmet sayesinde, sigortalilar
gliniin her saatinde uzman doktorlarla
glivenli bir sekilde iletisim kurabiliyor,
sorularina aninda yanit alabiliyor. Evden
ctkmadan saglik destegi almak isteyenler
icin bu hizmet, zaman ve erisim agisindan

biyk bir kolaylk saghyor.

Sagliginiz igin dijital
cozimlerden yararlanin,
modern yasamin temposuna
ayak uydururken sagliginizi
onceliklendirin,

xmir Sashk
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Hayatinizl
Deqgistirecek
Aliskanliklar Nasil
Kazanilir?

Hayatimizin temel yapi taglarindan biri olan
aliskanliklar, gilindelik rutinlerimizin arka
planinda sessizce ama gigli bir sekilde
varliklarini suirdiiriir. ister iyi bir aliskanhk
gelistirmek ister kotlu bir aliskanligi terk
etmek isteyin, bu siire¢ hem zaman hem de
kararlilik gerektirir.

Peki, hayatinizi degistirecek aliskanhklan
nasil kazanabilirsiniz? Bu yazida, siireci
daha iyi anlamaniza ve basaril bir aliskanhk
yonetimi yapmaniza yardimci olacagiz.

21 Gilin Kural
Gercek mi Efsane mi?

Bir aliskanligin oturmasiicin 21 giin gerektigi
inanci, uzun yillar boyunca kabul gérmiisti.
Ancak arastirmalar, bir aliskanligi benimse-
menin ortalama 66 giin siirdigiind, bu si-
renin kisisel hedeflere, aliskanhgin tiiriine ve
bireysel farkliliklara bagh olarak degistigini
gosteriyor. Yani, 21 giiniin sonunda sihirli bir
degisim beklemek yerine, siireci uzun vadeli
bir yolculuk olarak gérmek gerekiyor. Bu sii-
recte, aliskanhginizin giinliik yasaminiza na-
sil entegre edilecegine odaklanmak onemli-
dir.
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Sagliksiz Dongiileri Kirin!

Kotl aliskanliklar genellikle stres ya da duygusal durumlar gibi tetikleyicilerle devreye girer
ve kisa siireli bir 6diil sunar. Ornegin, stres aninda abur cubura yénelmek, anlik bir rahatlama
saglarken uzunvadede sagliginiza zarar verir. Budongliyi kirmakicin oncelikle tetikleyicilerinizi
belirleyin. Stresli bir durumda rahatlama ihtiyacinizi fark ettiginizde, bunu daha saglkli bir
aliskanlikla degistirmeye calisin. Ornegin, derin nefes egzersizleri yapmak, kisa bir yiiriiyiise
ctkmak ya da bir arkadasinizi aramak gibi alternatiflerle bu dongliyli donustiirebilirsiniz.

Aligkanhklarin Giicii
ve Kiigiik Adimlarin Biiyiik
Etkisi

Aliskanhklarin giict, kiiglik ve sirekli adimlar
atmakta sakhdir. Biyilik degisimlerin bir
gecede gerceklesmesini beklemek vyerine,
kiicik ama tutarli adimlar atarak basariya
ulasabilirsiniz. Ornegin, saglikli yasam igin
birdenbire haftada 5 giin spor yapmak gibi
biiylk bir hedef yerine, her giin 10 dakikahk
bir ylriyisle baslamak daha siirdiirilebilir
bir yontemdir. Aliskanliklarn gorsellestirmek
ve izlemek de bu siirecte biiyiik 6nem tasir.
Aliskanlik takibi uygulamalari veya basit bir
kontrol listesi, ilerlemenizi somut bir sekilde
gormenizi ve motivasyonunuzu yiiksek
tutmanizi saglar.

Aliskanhklarinizi degistirerek daha saghkh ve dengeli bir yasam slirmek miimkiin. Ancak
hayatin her zaman planladiginiz gibi ilerlemeyebilecegini unutmamak gerekir. iste bu yiizden,
kendinizi ve sevdiklerinizi beklenmedik durumlara kargi korumak biiyiik 6nem tasir.

Demir Saglik ve Hayat, hayat sigortalariyla sadece bugiin degil, gelecekte de glivence
sunar. Saglkl aliskanlklarla hayatinizi yeniden sekillendirirken, biz her adimda
yaninizdayiz. Beklenmedik durumlara karsi hazirlikli olmak, hayatinizi daha huzurlu ve
glivende kilar.

Unutmayin, hayata iyi bakmak sizinle baslar.
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SIGORTA URUNLERI
ANLATIYOR

ddylIKgviasTatiarinizl
dIMTLUYENce AZJITIT

Demir Saggkﬂ‘ K:]



Ek Teminatlar ile
Sagliginizi Guivence Altina Alin

Demir Saglk olarak, sigorta policenizi ihtiyacglariniza gore kisisellestiriyor ve
saghginizi her acidan giivence altina alacak ek teminatlarla destekliyoruz. iste
saghginizi kapsamli bir sekilde korumaniza yardimci olacak bazi 6zel paketlerimiz:

5

Dis Bakim Paketi

Dis saghgi, genel saglginizla dogrudan baglantilidir. Dis muayeneleri,
dolgu gibi masraflari kapsayan Dis Bakim Paketi ile, agiz sagliginizi
glivende tutarken, beklenmedik saglk giderlerinden de korunursunuz.
Saglikli bir gilis, saglikh bir yagsamin temelidir.

Goz Paketi

Goz saghginiz, yagsam kaliteniz igin son derece oOnemlidir. Go6z
muayeneleri, gozlilk veya lens gibi ihtiyaglar bazen yiiksek maliyetler
yaratabilir. Goz Paketi ile, goz saghginizi diizenli olarak takip edebilir
ve ihtiyaciniz olan tedavileri kolayca karsilayabilirsiniz. Gozlerinizin
sagligina yatirim yaparak, diinyayl daha net gorme firsatini yakalayin.

Mini Check-up Hizmeti

Erken teshis, saghginizla ilgili potansiyel sorunlari onceden tespit
etmenize olanak tanir. Mini Check-up Hizmeti, yillik diizenli saglik
kontrollerinizi kapsar ve saghginizi 6nceden izleyerek olasi hastaliklarin
oniine gegmenize yardimci olur. Saghkli bir gelecek igin, kiiclik adimlar
biyiik farklar yaratir!

Sigorta UriinU Secerken Nelere Dikkat

Etmel|?

Sigorta poligenizi segerken, sadece tedavi masraflarini degil, saghginmzin her yoniinii koruyacak
teminatlari g6z oniinde bulundurmalisiniz. Demir Saglik olarak, size en uygun ¢oziimleri sunuyor
ve saghginizi glivence altina almaniz igin ek teminatlarla destegimizi artiryoruz. Unutmayin,
saghginiz her seyden once gelir!
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ANNE - COCUK

Hamilelikte dy

Biiylyen Mucizeler ve
Onemli Hatirlatmalar

Hamilelik, her ani bir mucizeyle dolu
bir yolculuktur. 6. ay, bu yolculugun
hem anne hem de bebek icin en 6zel
donemlerinden biridir. Bebeginizin
biylime ve gelisme hizinin arttiq,
duygusal ve fiziksel degisimlerin be-
lirginlestigi bu aylarda, siz de hem
icsel hem de bedensel olarak do-
niisim geciriyorsunuz. iste, bu do-
nemde sizin ve bebeginizin yasadig
essiz gelismeleri kesfetmeye davet-
lisiniz.

Bebeginizin Dans Zamani

Bebeginiz artik diinyaya gelmeye bir adim
daha yakin. Boyu 37-38 cm'ye, kilosu ise
900 gr'a ulasan minik yolcunuz, her gecen
giin daha da gigleniyor. Artik viicudu, anne
karninda yaptigi akrobatik hareketler igin
yeterli alan ve siviya sahip. Amniyon sivisi,
ona oOzgiirce hareket etme imkani tanirken,
siz de bu dansi her gecen giin daha fazla
hissediyorsunuz. Bebeginizin hareketleri o
kadarbelirgin halegeldiki,ultrasondaelleriyle
yuziini kavradigini, dilini cikardigini, hatta
gilimsedigini gormek sizi biytleyecek.
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Bebeginizin hareketleri sadece fiziksel degil,
duygusal anlamda da oldukg¢a anlamlidir. O,
anne karnindaki diinyasinda duyularini kes-
federken, sizinle bag kuruyor. Bu donemde,
vicutta bazi degisiklikler hissedebilirsiniz.
Sindirim zorluklari, bel agnlar ve karin bol-
gesinde gerilme, sik karsilagilan semptomlar
arasinda yer alir. Ancak unutmayin, her ha-
milelik kendine 6zglidiir ve semptomlar ki-
siseldir. Bu yolculugun her aninda, sabirli ve
anlayigli olmaniz gok 6nemli.

Doktor Kontrolleri

Dizenli doktor kontrollerini aksatmamalisi-
niz. Poligenizdeki bilgilendirme formuna goz
atarak, bu donemdeki kontrollerinizi planla-
yabilir ve poligenize dahil olan hizmetlerden
faydalanabilirsiniz.

Beslenme Rehberi

6. ayda beslenmenizi daha da dengeli hale
getirmelisiniz. Dondurulmus ve sekerli gida-
lardan kacginin, bunun yerine taze meyve ve
sebzeleri tercih edin. Bu donemde viicudu-
nuzun ihtiya¢ duydugu vitamin ve mineralleri
almak, bebeginizin saghkli gelisimi i¢in ¢ok
onemlidir.

Seker Yiikleme Testi

Doktorunuz, gebelik sekerini tespit etmek
amaciyla seker yiikleme testi isteyebilir.
Gebelik sekerinin kontrol altinda tutulmasi,
saghkli bir hamilelik igin biyik 6nem tasir.
Bu test, hamileliginizin ilerleyen donemlerin-
de diyetinizi diizenlemek igin kritik bir adim-
dir. Test, anne adayinin onayi ile yapilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Bu ayda bazi anne adaylarinda Braxton Hicks kasilmalari gortlebilir. Bunlar, kisa siireli

ve hafif kasilmalardir, ancak eger uzun siirerlerse erken dogum riski tasiyabilirler. Bu

durumda derhal doktorunuzu bilgilendirmelisiniz.
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DUnyanin | Kesfedilecek
Kis Masallari| 5 Harika Rota

Kis geldiginde diinyadaki pek ¢ok destinasyon karin beyaz ortiisliyle bambaska
bir glizellige biirlinilyor. Hem macera arayanlar hem de huzur dolu bir kagamak
isteyenler icin birbirinden 6zel rotalar sunuluyor. iste bu kis valizinizi hazirlayip
mutlaka kesfetmeniz gereken 5 yurt disi rota!

Zermatt, Isvigre
Kisin Cennet Koyu

Zermatt, karla kapli Alpler'in zirvesinde
yer alan, diinyaca unlu bir kayak merkezi.
Matterhorn Dagi'nin muazzam manzara-
si esliginde kayak yapabilir veya dagda
yirliyls yaparak biyiileyici dogay! kesfe
ctkabilirsiniz. Sicak bir ¢ikolata icmek ve
isvigre cikolatasinin tadini ¢ikarmak da
rotanizda sizi bekleyen keyifler arasinda.

B g ‘!.:“Tlff.!g o
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St. Anton, Avusturya
Avrupa'nin En lyi Kayak Noktalarindan Biri

Avusturya'nin St. Anton bélgesi, kis spor-
lari tutkunlarinin riyalarini slisleyen bir
destinasyon. Diinyaca unli kayak pist-
leri ve modern tesisleriyle adrenalin dolu
bir tatil sunuyor. Kayak sonrasi bolgenin
meshur Apres-Ski (kayak sonrasi eglen-
celeri) etkinliklerine katilabilirsiniz.
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Reykjavik, izlanda

Buz ve Atesin Bulustugu Yer

izlanda, kisin biyiileyici dogal giizel-
likleriyle bir bagka diinyaya adim atmis
gibi hissettiriyor. Kuzey 1siklari altinda bir
yurlylis yaparak benzersiz bir deneyim
yasayabilir veya buz magaralarini kesfe-
derek doganin harikalarini gozler 6niine
serebilirsiniz. izlanda'nin sicak su kay-
naklarinda rahatlayarak kar manzarasi
esliginde sicak bir banyo keyfi yapmayi
unutmayin.

Banff Ulusal Parki, Kanada
Karla Kapl Bir Doga Harikasi

Kanada'nin Banff Ulusal Parki, muazzam
dag manzaralar, buz tutmus golleri ve
genis kayak pistleriyle kig tatili icin mi-
kemmel bir rota. Kayak yapabilir, doga
yuruyisleriyle kartpostallik manzaralar
kesfedebilir ve Kanada'nin Uinlii dag cav-
darlarini deneyebilirsiniz. Parkta kar altin-
daki manzara, adeta bir masal diyari gibi.

Lapland, Finlandiya

Masalsi Kis Ruyasi

Finlandiya'nin Lapland bolgesi, kis tatili
icin bir cennet.

Karla kapl ormanlarda husky kopekleriy-
le safari yapabilir, Noel Baba'nin kdyiini
ziyaret edebilir ve kar altinda masalsi bir
atmosferde kayak yapabilirsiniz. Ayrica,
Finlandiya'nin Unlli saunalarinda kigin
sogugunda rahatlayabilir, bu essiz dene-
yimi yasarken rahatlamanin tadini ¢ikara-
bilirsiniz.

Demir Saghk
Seyahat Sigortasi ile
Bu Kis Sadece Anilar

Biriktirin

Yurt disi tatilinizde yalnizca ani bi-
riktirin, gerisini Demir Saglik Seyahat
Sigortasi'na birakin! Seyahatiniz bo-
yunca, olasi saglik sorunlarina karsi
glivence saglayan sigorta ile rahatca
tatilinizi gecirebilirsiniz. Yurt disinda
karsilasabileceginiz beklenmedik du-
rumlara karsi sizi koruma altina alir-
ken, tatilinizin keyfini goniil rahathgiy-
la ¢ikarabilirsiniz.
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SURDURULEBILIRLIK

Surdurulebilirlik Hedeflerine

Ulasmak I¢in ESG

GlinimUiz sigortacilik sektord, finansal
riskleri  yonetmekle kalmayip, ayni
zamanda cevresel, sosyal ve yonetisim
(ESG) faktorlerini de is siireglerine
entegre ederek stirdirilebilir bir gelecek
insa etmeyi hedeflemektedir. ESG
kriterlerinin sigorta poligelerine dahil
edilmesi, hem sigorta sirketleri hem
de toplum icin uzun vadeli faydalar
saglamaktadir.

ESG Nedir ve
Sigortacilikta Neden
Onemlidir?

ESG, sirketlerin cevresel etkilerini,
sosyal sorumluluklarini ve yoneti-
sim uygulamalarini degerlendiren bir
dizi kriterdir. Sigorta sektoriinde ESG
faktorlerinin entegrasyonu, risk yo6-
netimini iyilestirirken, stirdirilebilir-
lik hedeflerine ulasmada kritik bir rol
oynar.

Cevresel Faktorler (Environmental):
iklim degisikligi, dogal afetler ve
enerji tiiketimi gibi ¢evresel risklerin
analiz edilmesini saglar.

Sosyal Faktorler (Social):
Calisan haklar, gesitlilik ve kapsayi-
cilik gibi toplumsal konulari icerir.

Yonetisim Faktorleri (Governance):
Etik yonetim, yolsuzluk onleme ve
sirket i¢i seffaflik gibi unsurlar kap-




Sigorta Policelerinde ESG Entegrasyonu

Sigorta sirketleri, ESG kriterlerini polige hazirlik siireglerine entegre ederek siirdiiriilebi-
lirlik odakli iiriinler gelistirmektedir. Ornegin, enerji verimliligi yiiksek binalar icin 6zel si-
gorta Urlinleri sunulmakta ve ¢evre dostu uygulamalar tesvik edilmektedir. Ayrica, sos-
yal sorumluluk projelerine yatirim yaparak toplumsal fayda saglanmaktadir.

Demir Saglik ve Hayat'in

Surdurtlebilirlik
Yaklagimi

Demir Saglk ve Hayat olarak, ESG kriterlerini is slireclerimize entegre
ederek musterilerimize daha duyarl ve surdurtlebilir coziimler sunmayi
hedefliyoruz. Bu kapsamda, ¢evre dostu Urtnler gelistiriyor, topluma
fayda saglayan projelere yatirim yapiyor ve sirket yonetiminde seffaflik ve
etik degerlere 6nem veriyoruz.

Surdurilebilir Gelecek igin Birlikte Adim Atalim

Siirdirdlebilir sigortacilik, sadece bir trend degil, ayni zamanda bir zorunluluktur.
ESG kriterlerini benimseyerek sigorta sektoriinii daha adil, seffaf ve ¢evre dostu hale
- getirebiliriz. Demir Saglik ve Hayat olarak, miigterilerimiz ve paydaslarimizla birlikte
gelecege deger katmaya devam edecegiz.

== ESG faktorlerinin sigorta sektériine entegrasyonu hakkinda daha fazla bilgi
icin EIOPA'nIn raporunu inceleyebilirsiniz.
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https://www.eiopa.europa.eu/publications/final-report-prudential-treatment-sustainability-risks-insurers_en

D Demir

Hayata iyi bak

Seyahat Saglik
Sigortamiz ile

Iciniz Rahat!

Yillarin tecriibesi ve yeniliklerin dncisu
Demir Saglk ve Hayat Sigorta seyahatlerinizde hep yaninizda!

“a—
-

Teminatlarimiz ile

Yurt disinda ytksek maliyetli Dii nyanin Her Yerinde
saghk giderlerini karsilayarak,

seni tam koruma altina GﬁvendQSin !

aliyoruz.

(&8 Tibbi Bilgi ve Danisma
VIP Seyahat Sigortasi ile valizini
giivence altina aliyoruz. Tibbi Tedavi Teminat
Tibbi danismanlik hizmetimizle yurt
disinda da 7/24 telefondan bize
ulasmani saghyoruz.

K28 Tibbi Nakil Teminat

Cenaze Nakil Teminati

06000

Q Miisteri Hizmetleri
0850 252 04 04

healthtourism.demirsaglik.com.tr @ demirsaglikvehayat , DHSigorta f demirsaglikvehayat
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