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D) DEMIRBULTEN

Kanserde Erken Teshis

Hayat Kurtarir

Her yil 4 Subat'ta kutlanan Diinya Kanser Giind, kanserle miicadelede kiiresel ¢abalarin giic-
lendirilmesi gerektigini hatirlatan 6nemli bir glin olarak kargimiza gikiyor. Bu ézel giin, farkin-
dalik ve erken teshisin kanser dliimlerini azaltmadaki hayati roliine dikkat gekmeyi amaclyor.

Kiiresel kanser istatistikleri, bu
miicadelenin boyutlarini agik¢a
ortaya koyuyor.

Diinya genelinde her 5 kigiden 1'i hayatinin bir déne-

minde kanser tanisi aliyor. .
| Kanser, her 8 erkekten 1'inin ve her 11 kadindan ‘
1'inin hayatini kaybetmesine neden oluyor.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) verilerine gére, kanser
2020 yihinda yaklasik 10 milyon oliime yol acti. En
yaygin kanser tirleri ise akciger, meme, kolorektal ve
prostat kanseri olarak one c¢ikiyor.

i o
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Uluslararasi qra§t|rma|ar o o
erken teshis ve tedavinin etkisini
ortaya koyuyor

Onde gelen tibbi dergilerde yayimlanan calismalara gére, kanserin erken evrede tespit
edilmesi durumunda hayatta kalma sansi, kanserin tiriine ve evresine bagh olarak %70 ila
%90 oraninda artabiliyor. Geligtirilmis tarama programlari, toplumsal farkindahgin artinimasi
ve tani teknolojilerindeki ilerlemeler, gli¢lii saglik sistemlerine sahip iilkelerde 6liim oranlarini
diisiirmede etkili oldugunu kanitlamistir.

Ancak onemli esitsizlikler devam ediyor. The Lancet Oncology Commission raporuna gore,
diistik ve orta gelirli tilkelerde erken teshis ve tedavi hizmetlerine erisimin sinirli olmasi, kanserle
iligkili 6lim oranlarinin daha yliksek olmasina neden oluyor. Bu esitsizligin giderilmesi, adil
saglik hizmeti sonuglarina ulasmak ve kiiresel gapta hayat kurtarmak i¢in elzemdir.

Bu yil, Diinya Kanser Giinii 2025, "Bakim Acigini Kapat" temasiyla, erken tani araclari ve tedavi
hizmetlerinin diinya genelinde yayginlastiriimasi icin hiikiimetler, saghk kuruluslar ve sivil
toplum orguitleri arasindaki is birliginin dGnemine vurgu yapiyor.

Demir Saglik ve Hayat olarak
Her Zaman Yaninizdayiz

Bireylerin kendi viicutlarn hakkinda bilgi sahibi olmalari,
olagan disi bir degisiklik fark ettiklerinde zaman kaybet-
meden saglik kuruluslarina bagvurmalari biiylik 6nem
tasimaktadir. Erken teshis, tedavinin basarili olmasi adi-
na atilacak ilk ve en 6nemli adimdr.

Herkesin saglikl bir yasama erisme hakkina sahip oldu-
gu inanciyla, bireylerin hem erken teshis hem de teda-
vi sireclerinde desteklenmesi igin ¢ozilimler Uretiyoruz.
Saglik sigortasi iriinlerimizle yalnizca bugiini degil, ya-
rni da glivence altina aliyor, hayatin her aninda sizinle
birlikte olmayi hedefliyoruz.

Unutmayalim, erken teshis hayat kurtarir.
Bugiin alinan onlemler, yarina umut olur.

Demir Saghk |
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HAYATA 1YI BAK
REHBERI

Sev_gililer Gund
Bu Ozel Guinii Kendine
Gore Sekillendir

Her yil 14 Subat'ta kutlanan Sevgililer Giun,
duygularin tavan yaptigi, stirprizlerin konusul-
dugu ve biraz da gozlerin karsi tarafa gevrildigi
bir glin. Ama ya bu 6zel glinii tamamen ken-
di hikayene gore yazmaya ne dersin? Cinkii
unutma, Sevagililer Gini'niin kurallar yok, ta-
mamen senin sahnen!

lyi Hissettiren Yanlar

Sevgi Dolu Baglar

Hayatinda kim olursa olsun, onlara sevgi dolu
birka¢ climle soylemek bile giiniin enerjisini
degistirir. Kimi arasan mutlu olur? Belki bir
dost, belki ailenden biri, belki de kendin.

Sirprizlerin Giicu

Ufak da olsa bir hediye vermek ya da
almak, mutluluk hormonlarini zirveye
cikarir. Hediyelesmek sart degil; igten
gelen bir not, bir jest, bir glizel s6z de ayni
__etkiyi yaratir.
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lyi Hissetmeyi Engelleyenler

Yalmizhik Hissi: iliskin yok diye giinii es  Tiiketim Cilginh@i: Satafath hediyeler,
gecmek mi? Asla! Sevgililer Giinii, sadece  restoran rezervasyonlari... Hepsi sart mi?
ciftlere ait bir glin degil. Kendine de giizel Kesinlikle hayir. Bu 6zel gilinii degerli ki-
bir seyler yapmayi hak ediyorsun. Bugiin lan, yapilan harcamalar degil, paylasilan

senin kendinle barigma giiniin olabilir. samimi anlar.

Bu Yil Sevgililer GUnu'ne

Farkli Bak!

Kutlama Sekli Sana Kalsin: Romantik iligkiler-
le sinirlandirma. Arkadaslarinla bir film gecesi
planla, ailene yemek hazirla ya da kendine bir
kahve ismarlayip en sevdigin kitapla bulus.

Kendine Zaman Ayir. Hep erteledigin o akti-
vitelerden birini yap. Yoga mi? Yeni bir diziye
baslamak mi? Ya da sadece uzun bir ylri-
yus... Bu giinii tamamen kendine 6zel bir se-
kilde degerlendir.

Anlam Yarat: Maddi yiklerin altinda kalma.
Manevi degeri olan, samimi bir seyler yap.
Kiglik bir not, igten bir konusma ya da unu-
tulmaz bir an yaratmak, liks hediyelerin ¢ok
daha 6tesinde.

Sevgililer GUinu, sadece bir etiket. Onu nasil dolduracagin
tamamen senin elinde. Disaridan gelen beklentilere takilmadan,
kendi degerlerinle ginu sekillendir ve kendi hikayeni yaz.

-
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VASAM TARZ]

Zamani Durduramayiz

Ama Yonetebiliriz!

's-Yasam Dengesi
Icin Altin Kurallar

Zamani etkili kullanmak, herkesin gelistirebi-
lecegi bir beceri. Ginliik yasamda ve is ha-
yatinda denge saglamak, dogru yontemleri
uyguladiginizda miimkdn. Peki, zamani daha
verimli yonetmek icin neler yapabilirsiniz?
iste size pratik ipuglar ve hayatinizi kolay-
lastiracak teknikler!

/Zaman Nereye
Gidiyor?

Sabah gozlerinizi agiyorsunuz ve giin bas-
hyor. Bir bakiyorsunuz ki 6gle olmus, sonra
aksam, derken hafta bitmis! EGer zaman par-
maklarinizin arasindan kayip gidiyorsa, biraz
plan yapmanin vakti gelmis demektir. Zaman
yonetimi, sadece is hayatinda daha verimli
olmakla ilgili degil, ayni zamanda kisisel ya-
saminizi da keyifli hale getirmenin anahtari-
dir.

Etkili zaman yonetimi ve den-
geli bir yasam tarzi; daha az
stres, daha fazla liretkenlik ve bolca
"kendine zaman ayirma" firsati su-

nar. Ozetle, calisirken odaklanmanizi

saglar, is disinda ise hayatin tadini
ctkarmaniza yardimci olur.

Demir Sag!}}fa 16



Onceliklerinizi Belirleyin

Hayatinizi ‘ABCDE'leyin!

Her sey bir listeyle baslar. isleri 6nem sirasina gore siralamak, zamaninizi yénetmenin en
akillica yollarindan biridir. Bunun igin ‘ABCDE yontemi' hayat kurtarici olabilir:

-

o Yapilmasi sart olan gorevler
once bunlari halledin!

G Yapsaniz iyi olur ama sart degil

G Yapilmasi gereken ama acil olmayanlar

\
Q Delege edilebilecek igler

G Aslinda hi¢ yapmasaniz da olur

Bu yontemle hayatinizi daha net gorebilir, gergekten onemli olan seylere
odaklanabilirsiniz.

"Ben MUkemmel Degilim"
Diyebilmeyi Ogrenin
Mikemmeliyetgilik, zaman  yodnetiminin
en biylk dismanidir. Her detaya takilip
kalmak, sizi bitmeyen bir dongiiye sokabilir.
Unutmayin, bazen “yeterince iyi" olmak, en
iyisinden daha faydalidir. Kendinize biraz
nefes alma alani birakin!

Pomodoro Tekniqi
Calig, Dinlen, Tekrarla!

Calisma siirenizi daha verimli hale getirmek
icin Pomodoro teknigini deneyin. Yapmaniz
gereken sey ¢ok basit:

1. Bir goreve odaklanin ve 25 dakika boyun-
ca sadece ona galisin.

2. 5 dakika ara verin.

3. Bu dongiiyd 4 kez tekrarlayin, ardindan
daha uzun bir mola verin.

Bu teknik, dikkatinizi taze tutarken
verimliliginizi de artirir.

Sinirlarinizi Cizin
Mesai Saatleri, 7/24 Olmak
Zorunda Degil!

is-yasam dengesini kurmanin en oénemli
adimlarindan biri sinir koymaktir. Belirledigi-
niz ¢calisma saatlerinin disina tagsmamak ve
“her zaman ulasilabilir olma" zorunlulugun-
dan kurtulmak, hem isinizde hem de 6zel ha-
yatinizda daha mutlu olmanizi saglar.

Sagliginizi glivence altina almak
da iyi bir zaman yonetiminin
parcasidir.

B Acil Saglhk Sigortasi
ile ani saglik sorunlarina karsi hazirhkli
olun.

H Online Regeteli Doktor
hizmetiyle her an saglik danismanligi
aln.

H Dis paketi ve VIP check-up
gibi avantajlarla saghginizi koruyun.

Ustelik tiim bunlar, ayda sadece 60 TL!
Kendiniz ve sevdikleriniz i¢in bugiinden
onlem alin; saglik glivencenizi sansa
birakmayin.

Demir Sag’ltjﬁ}fa. ‘ 7



SIGORTA URUNL

ANLATIYOR

Farki Bizden
Tamamlayici
Saghk

Saglik hizmetlerinden en iyi sekilde yararlan-
mak, kaliteli ve erisilebilir bir saglhk sigorta-
styla miimkiin. Demir Saglhk ve Hayat'in 6zel
olarak gelistirdigi Farki Bizden Tamamlayici
Saglik Sigortasi, saglik glivencesini bir adim
oteye tasiyor. SGK anlagmali 6zel hastane-
lerde fark Ucreti 6demeden saghk hizmeti
almayi mimkdin kilan bu sigorta, genis kap-
sami ve biitce dostu segenekleriyle fark ya-
ratiyor.

(.!S glhik

izmetlerine

- R

Farki Bizden

Tamamlayici Saglhk
Sigortasinda Yeni Bir Boyut

GlUnumizde 6zel saglik hizmetlerine erisim,
birgok kisi icin 8nemli bir konu. Ozel hastane-
lerde muayene ve tedavi lcretleri, sigortalilar
icin ek maliyet yaratabiliyor. Farki Bizden Ta-
mamlayici Saglik Sigortasi, bu ek maliyetleri
ortadan kaldirarak sigortalilara rahat ve hizh
bir saglk hizmeti sunuyor. SGK tarafindan
karsilanan saglik hizmetlerinde, hastalarin
odemesi gereken fark cretini Demir Saglik
ve Hayat karsiliyor. Boylece sigortalilar, sag-
ik hizmetlerinden kesintisiz ve ekonomik bir
sekilde faydalanabiliyor.

Demir Saglik ve Hayat'in Tamamlayici Saghk Si-
gortasi ile sigortalilar, SGK ile anlagmali 6zel
hastanelerde doktor muayenesi, laboratuvar
hizmetleri, ameliyat ve yatarak tedavi gibi bir-

¢ok saglik hizmetine ek iicret 6demeden ula-

ﬁl”KoIay EI‘I$Im

sabiliyor. Poliklinik muayenelerden ileri tetkik-
lere kadar genis bir kapsam sunan bu sigorta,
saglik hizmetlerinde tam bir glivence sagliyor.

Demir Silg!]'ika\ '8



Buitce Dostu ve Esnek Cozumler

Farki Bizden Tamamlayici Saglk Sigortasi, ekonomik planlariyla her biit-
ceye uygun ¢oziimler sunuyor. Prim secenekleri, kisisel ihtiyaglara gore
esneklik saglarken, saglik harcamalarini kontrol altina almaya yardimci
oluyor. Ayrica, genis anlasmali kurum agi sayesinde sigortalilar Turki-
ye'nin dort bir yanindaki seckin saglik kuruluglarindan hizmet alabiliyor.

Fark Uicreti
odeme derdi
olmadan saglk
hizmetlerinden
yararlanma imkani

W,

SGK ile anlagmal
genis 6zel hastane

agl

W,

| Bizden

|

Butceye uygun
prim secenekleri

.

-

Muayene, tetkik

ve ameliyatlari

kapsayan genis
teminatlar

.

Saglk hizmetlerini daha erisilebilir ve ekonomik hale getiren Farki Bizden
Tamamlayici Saglik Sigortasi, bireylerin saghk konusundaki kaygilarini en aza
indiriyor. Demir Saglik ve Hayat'in glivenilir sigortacilik anlayisiyla sunulan bu

yenilikci Urlin, saghginizi her an giivence altina aliyor.

Siz de aynicalikh saglik hizmetlerine kolayca ulagmak i¢in Demir Saglk ve Hayat
ile iletisime gegebilirsiniz.

Demirsag!Jluli?al | g



ANNE - COCUK

Hamilelikte dy

Biiyliyen Karniniz ve Doguma
Giden Yolda Son Adimlar

Bebeginizin gelisiminde blyilik bir
adim atiyoruz: Son trimester basla-
di! 7. ayda, bebeginizin boyu 41-42
cm, kilosu ise 1400 gr'a ulasmis du-
rumda. Bu ay, bebeginizin organlari
neredeyse tamamen gelismis olup,
boyu ve kilosu hizla artacaktir. Artik,
dogum dncesindeki en onemli deqi-
sim bebeginizin hizla kilo almasi ve
blyimesidir.

Karniniz, artik her
gecgen giin biraz daha
belirgin hale geliyor. Bu do-
nemde, degisen bedeninizi gézle-
rinizle izlerken, biyliyen karninizin
fotograflarini gekmeyi unutmayin.

Gegmisteki kiiglik ama degerli de-

gisimlerinizi 6limsuizlestirmek,
gelecekte glizel bir hatira
olacaktir.

Demir Saghk |
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Fiziksel degisimlerle birlikte, bu donemde bazi rahatsizliklar da arta-
bilir. Bebeginizin biyimesiyle birlikte kasik agrilari, bel agrilari, mide

yanmasi gibi problemler hissedilebilir. Varis veya basur gibi durumlar

da bu donemin sik karsilasilan belirtileri arasindadir. Ancak unutmayin,
bunlar dogumun dogal ve gegici belirtileridir.

Dogum Endiseleri

Dogumla ilgili endigelerinizin artmasi olduk-
¢a normaldir. 7. ay, doguma adim atarken si-
zin i¢in duygusal bir doniim noktasi olabilir.
Bu donemde, doktorunuzla dogum tercihle-
rinizi konusarak, bilincli bir sekilde hazirhigi-
nizi yapabilirsiniz.

Doktor Kontrolleri

Hamileliginizin bu 6nemli déneminde, di-
zenli doktor kontrollerine devam etmeniz ge-
rekmektedir. Poligenizde yer alan ek hizmet-
lere ve destekleyici saglik hizmetlerine g6z
atmayi unutmayin. Sagliginizi koruyacak her
tarli hizmet, sizin ve bebeginizin iyiligi i¢in
buyik 6nem tasir.

Erken Dogum Belirtileri
—© Fark Edilmesi Gereken Igaretler

Erken dogum, 24-36. haftalar arasinda gergeklesen dogumlardir ve bazi belirtilerle kendini
gosterebilir:

* Sik araliklarla karninizda kasilmalar hissetmeniz,

* Regl agrisina benzeyen agrilar,

* Pelvis bolgenizde yogun basing ya da yeni bir bel agrisi.

Bu belirtileri fark ettiginizde, hemen doktorunuza bagvurmali ve siireci en saglikli sekilde takip
etmelisiniz.

Demir Saghk | 71
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Yerel Lezzetleri Deneyin Temel ifadeleri Ogrenin

Gezginler, gittikleri yerin kultirind anla- Ziyaret ettiginiz dlkenin dilinde birkag te-
mak icin yerel mutfagi kesfeder. Sokak sa- mel ifadeyi 6grenmek, yerel halkla bag kur-
ticilarindan veya kugUk aile isletmelerinden maniza yardimci olur ve sayginizi gosterir.
yemekler deneyerek, bolgenin gercek tat- Basit bir "Merhaba", "Tesekklr ederim”
larini kesfedebilirsiniz. veya "“Lutfen" bile buyuk fark yaratabilir,

Diinyayr bir gezginin gdziinden
kesfedin, ancak seyahatinizin her
aninda glivende oldugunuzdan
emin olun! Demir Saglik Seyahat
Saghk Sigortasi ile yurt disinda

beklenmedik saglik giderlerine

karsi kendinizi glivenceye alin. Ha-

N yalinizdeki seyahatler, saglk endi-
Cevreye ve Kiiltiire Saygi

Gosterin

seleriyle boliinmesin!

Gercek bir gezgin, ziyaret ettigi yerin kiltu- Hemen satin alin, yiiksek
rel ve dogal degerlerine saygi duyar. Yerel saghk giderlerine karsi gii-
adetlere uyun, gevreyi koruyun ve siirdi- vende olun!

rulebilir turizmi destekleyin. Bu, hem sizin
hem de gelecekteki ziyaretcilerin deneyim-
lerini olumlu yonde etkileyecektir.

DemirSaghk | 13
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SURDURULEBILIRLIK

Dijital Belgeler Is SUrdUrulebilirligini
Nasil Glclendiriyor?

Glinimizin hizla dijitallesen diinyasinda siirdiiriilebilirlik sadece bir moda s6zcligi
degil—ayni zamanda bir is zorunlulugu. Sirketlerin cevresel etkilerini azaltmalarinin
en kolay ve en etkili yollarindan biri dijital belgeleri benimsemektir. Kagitsiz bir
Is ortamina gecgerek isletmeler maliyetleri diisirebilir, verimliligi artirabilir ve
gezegenimize daha fazla katkida bulunabilir—hem de is akislarini sorunsuz bir
sekilde siirdiirebilirler.

Her Trklam avTae
Daha Fazla Aga¢ Kurtarin

Hadi rakamlara bakalim: Ortalama bir ofis ¢alisani yilda 10.000 sayfa kagit kullaniyor
ve bunun neredeyse %50'si ¢ope gidiyor. Bu, biytik bir israf! Dijital belgeler gereksiz
baskiihtiyacini ortadankaldirarak igsletmelerin ormanlari korumasina ve kagit Gretimi
ile bertarafina bagli karbon emisyonlarini azaltmasina yardimei olur.

114




Maliyetleri ve Karbon Ayak
Izini Azaltmak

Belgeleri yazdirmak, gondermek ve depola-
mak gizli maliyetler icerir. Mirekkep, toner,
kagit tedariki ve fiziksel depolama alani hizla
buyuk harcamalara dondsebilir. Dijital ¢ozum-
lere gegmek, isletmelerin operasyonel giderle-
ri azaltmasini saglarken ayni zamanda kagit
tasimaciligl ve bertarafina bagli emisyonlari
didstrmeye yardimci olur. Daha az kagit, daha
distk maliyet ve daha mutlu bir gezegen, bu
tam bir kazan-kazan!

Verimlilik ve Gevre Dostu
Isleyis Bir Arada

Kagit israfini azaltmanin yani sira, dijitallesme
operasyonel verimliligi artirir. Belgeleri elekt-
ronik ortamda saklamak, aramak ve paylas-
mak kayip evraklara, tasan dosya dolaplarina
veya uzun onay sureclerine son verir. Dijital
platformlar, ekiplerin gercek zamanli is birligi
yapmasina, belgeleri aninda imzalamasina ve
gorevleri otomatiklestirmesine olanak tanir,
bu da zaman ve kaynak tasarrufu anlamina
gelir,

Veri Guvenligi
ve Uyumluluk Kolayhg:

"Peki ya guvenlik?" dediginizi duyar gibiyiz.
Dijital belgeler, geleneksel kagit kayitlarindan
daha iyi guvenlik, uyumluluk ve erisilebilirlik
saglar. Gelismis sifreleme, bulut yedekleme
ve erisim kontrolleri, dnemli dosyalarin gu-
vende kalmasini saglarken, otomatik uyumlu-
luk takibi denetim sUreclerini ve raporlamayi
kolaylastirir.

Daha Yesil Bir Gelecek icin Oncii Olun

Dijital belge yonetimini benimseyen isletmeler sadece siirdiiriilebilirlik hedeflerine katkida
bulunmakla kalmaz, ayni zamanda marka itibarlarini da giiclendirir. Tiketiciler ve paydaslar,
cevre dostu uygulamalari benimseyen sirketleri giderek daha fazla tercih ediyor. isletmeler,
dijital donlisiimi benimseyerek ¢evresel sorumluluk alaninda sektor lideri olabilir.

Bu ylizden ister bir girisimci olun ister biyik bir sirket
yoneticisi, simdi kagit yiginlarint bir kenara birakma ve dijital

devrime katilma zamani. Daha fazla agag, daha fazla verimlilik
ve daha fazla ilerleme—bundan daha iyi ne olabilir?

Demir Saghk | 15
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