Net

NiSAN 2016 * NETBULTEN * SAYI: 81

23 NISAN ULUSAL EGEMENLIK VE
COCUK BAYRAMIMIZ
KUTLU OLSUN

Bu gelen bizim bayram
Yukseldi bak tntimiz.
23 Nisan bizim
En serefli giintimiiz!
Al bayragi acalim,
Gel gidelim torene.
Bin tesekkiir, bizlere
Bugdnleri verene...
Bizim icin harcanan
Bosa gitmez bu emek,
Clnki her Turk ¢ocugu
23 Nisan demek...
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Mart ayi icerisinde Urinleriyle ag kurulumunda ugtan uca
¢6zUmler saglayan Alman Assmann firmasi ile proje
distribltérligl  konusunda anlasilmistir.  Blyuk butgeli
projelerde direkt uUreticiden alim yaparak maliyet avantaji
saglayarak rekabet ortamina yeni bir soluk getirecegiz.
ANKARA NETMON A.S.

ODTU TEKNOKENT AR-GE OFISIMIZ ACILIYOR...
Odti Teknokent Ostim yerleskesinde AR-GE ofisimiz agiliyor.
Ankara Netmon gelecege giivenle bakiyor...

Teknolojik Gruinler gelistirme vizyonuyla baglayan teknokent
projemiz kapsaminda Odtii Teknokent ofisimizde yazilim ve
donanim gelistirme galismalari yapilacak.

Calismalar Nisan ayi icerisinde tamamlanarak, AR-GE
calismalarina baslanacak. 18 vyillik tecribemizi teknokent
calismalarimiza aktaracagiz. Akilli aydinlatmalar konusunda
teknoloji gelistirerek, tlke ekonomisine arti deger saglayacak
drunler gelistirmeyi planliyoruz.

Bir bitin olan beynin yarisini yogun olarak kullanip diger
yarnisint  ihmal eden insanlarin  performanslarinda
yetersizlikler, kusurlar gorilir. Fakat diger yarinin da
gelistiriimesi, son derece ilging, harika sonuglari beraberinde
getirir. iki lobun birlikte calismasiyla 1+1=2 seklinde aritmetik
bir artis olmaz; verim kat be kat artar.

Klasik egitim sisteminde daha cok sol lob agirlikli akademik
bilgilere prim verilmekte, sag lobun faaliyetleri ise maalesef
ihmal edilmektedir.

Beynin farkli fonksiyonlara sahip iki lobu oldugu kesfedilen
gliniimiizde, egitim sistemi hala sadece beynin mantik,
matematigi analiz, konusma, yazma, listeleme gibi
fonksiyonlari olan sol lobunu kullanmaya devam etmektedir.
Oysa gelisen bilimin 1s1ginda, mantik agirlikh sol lobla beraber,
hayal giicu, renk, sekil, ritim, bltlini gérme gibi fonksiyonlari
olan sezgisel, Uretken sag lobda kullanilsa, insanlarin
Uretkenlik potansiyellerinin kat kat artacagi asikardir.

Zaten, tarihte bliylk sigramalar yapan insanlar da, bilerek ya
da bilmeyerek, beynin her iki lobunu da birlikte kullanan
insanlardir.

Mantigin adeta tek basina gittigi yerle, sezgi, hayal ve
renklerle el ele gittigi yer bir olur mu?

Sag lobun da devreye sokulmasi, insana ayni zamanda duyusal
kesinlik kazandirmakta, hedefini sirekli ve her seyiyle canl
tutan o insana mithis bir motivasyon kazandirmaktadir.

Bilgisayarlarin bile matematik ve mantik islemlerini yapabildigi
gunuimizde, bunlardan daha o©nemli bir o6zellik g¢ikiyor
karsimiza: Uretken diisiince, liretken zeka.
Hayal glcd, yeni fikirler olusturma orijinalite gibi degerler,
insan zihninin Gretkenligini ortaya koyar. Bilgi dinyasina
uctugumuz giiniimuzde asil fark,
iste bu noktadir. Yani, gelecegin basarili insanlari, Gretken
zekaya, hayal giicline esneklige ve giicll vizyona sahip insanlar
olacaktir.
Sag beynimizin harekete gegmesi icin Onerilenler ise soyle:

1. Boyama ve Eskiz Yapin
Miuzik aleti galin ve sarki sdyleyin
Hikaye kurgulayin
Harita okuma oyunlari oynayin
Acik hava sporlari yapin
Sanat eserlerini inceleyin
Tiyatro oyunlari izleyin ve oynayin
Yeni bir dil 6grenin

BAHAR YORGUNLUGUNA YENILMEYIN

Bahar aylari geldi, bu mevsim kimileri icin enerji kaynagi olsa
da kimileri icin yorgunluk sebebi. Kendinizi stirekli yorgun,
halsiz  hissediyor ve uykulu halinizden bir tirli
kurtulamiyorsaniz, beslenmenizde ve vyasam tarzinizda
yapacaginiz ufak degisikliklerle enerji kazanabilirsiniz
Havalarin 1sinmasiyla birlikte bircok kisi eklem agrilarindan,
halsizlikten, strekli uyku isteginden bahsediyor ve bu da bahar
yorgunlugu olarak adlandiriliyor. Bahar aylarinda genelde
stkca karsilasilan bir durum olan yorgunlugun nedeni insan
metabolizmasinda  gerceklesen bazi  degisikliklerden
kaynaklanabilir. Bahar mevsiminde havadaki elektrik yuki
artar. Bu yik havada bulunan pozitif ve negatif yuklu iyonlar
aracihgiyla tasinir ve mevsim degisikliklerinde tasinma
sirasinda birtakim degisiklikler ortaya cikabilir. Bu durumda
beraberinde ruhsal sikintilarla birlikte yorgunluga neden
olabilir.
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Hayat tarzinizda ufak degisiklikler yapin

eAksam yatmadan 6nce ve sabah kalkinca odanizi mutlaka
havalandirin. Oksijen sizi daha enerjik kilabilir.

eAksamlari yatmadan Once sizi rahatlatacak bir kitap
okuyabilirsiniz.

e Dlzenli uyku saatleri belirlemeli ve bu saatlere gore sadik
kalmalisiniz. Yeterli uyku glin boyunca enerjik kalmaniza
yardim edecektir. Glinde 7- 8 saat uyumaya calismalisiniz.

e Haftada en az 3 giin yapacaginiz tempolu ylruyusler ve aktif
yasam tarzini benimsemekte yine yorgunluga karsi sizi



koruyacaktir. Bu yiruyusleri agik havada yapmanizi tavsiye
edebiliriz.

e Bazi gevseme egzersizlerini 6grenmekte yine rahatlatici etki
gosterecektir.

e Sabahlari ilik bir dus almak sizi dinglestirebilir.Beslenmenize
dikkat edin

Gilinde 2,5- 3 litre su tiiketmelisiniz

e Baharyorgunlugundan korunmak icin bagisiklk sisteminizi
glclendirecek  besinlere  beslenmenizde ozellikle yer
vermelisiniz. Bagisiklik sisteminizi gliclendirebilecek besinlerin
basinda prebiyotik yogurtlari sayabiliriz.

Bahar yorgunluguyla basa ¢ikmanin 10 etkin yolu

1) Sebze ve meyve tiketiminizi artirin. Sebze ve meyveler C
vitamini agisindan zengin besinlerdir. Mandalina, kivi,
kusburnu, karpuz, ve portakal gibi meyvelerle, ispanak, pazi,
sivribiber, brokoli, Briksel Ilahanasi gibi yesil yaprakh
sebzelerin tuketimini artirin.

2) Geceleri yaglh ve ¢ok miktarda yemek yememeye 6zen
gosterin.

3) Kafeinli icecekleri azaltin. Kahve, gay, soguk
icecekler, kakao ve benzerleri gibi kafeinli
Uicecekler vyerine bitkisel ¢aylari rahatlatici
etkilerinden de vyararlanmak igin tercih
edebilirsiniz.

4) Sigara tiliketiyorsaniz C vitamini aliminizi igmeyen birine
gore 2 kat daha fazla olacak sekilde ayarlamalisiniz. Alkol
rahatlatir, dislincesiyle alkol tiketmeyin. Alkol tlketiminizi
miimkin oldugunca sinirlandirin.

5) Beyin performansi igin en 6nemli 6gin olan kahvaltiyi
kesinlikle atlamayin. Az az, sik sik yemek yemegi tercih
etmeliyiz.

6) Beyaz rafine edilmis besinler yerine tam bugday, cavdar,
kepek gibi rafine edilmemis tahillari tercih edebilirsiniz.
7)Antioksidan vitamin ve mineraller, viicuttan metabolizma
sonucu olusan zararli maddelerin atilmasina yardimci olur.
Antioksidan vitaminler A, C, E vitaminleri, antioksidan
mineraller ise selenyum ve c¢inkodur.

8) Giinde 3 porsiyon meyve tiiketmeyi hedefleyin. Kabugu ile
yenilebilen meyveleri kabuklari ile tiketin.

9)Yesil salata ve havug sofralarinizin vazgecilmezi olsun. Yaban
mersini antioksidan kapasitesi nedeniyle cok iyi bir ara 6glin
alternatifi olabilir.

10) Kefir ve prebiyotik yogurtlar tiketmek sindirim sisteminizi
ve dolayisiyla bagisikhk sisteminizi destekler. Ananasli yogurt
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viicutta olusan 6demi atmadan lezzetli bir alternative olarak
denenebilir.

KIRIM-KONGO KANAMALI ATESI

Kirnm-Kongo Kanamali Atesi Nedir?
Kinm-Kongo Hemorajik Ates (KKHA) keneler
tarafindan tasinan Nairoviris isimli bir mikrobiyal
etken tarafindan neden olunan ates, cilt ici ve
diger alanlarda kanama gibi bulgular ile seyreden
hayvan kaynakli bir enfeksiyondur. Son yillarda
tedavide gorilen gelismelere ragmen, bu enfeksiyonlarda
oliim oranlari hala yiksektir.
Kimler Risk Altindadir?
Hastalik genellikle meslek hastaligi seklinde kargimiza gikar.

. Tarim ve hayvancilikla ugrasanlar

. Veterinerler

. Kasaplar

. Mezbaha c¢alisanlari

. Saglik personeli 6zellikle risk gurubudur.

. Kamp ve piknik yapanlar, askerler ve korunmasiz

olarak yesil alanlarda bulunanlar da risk altindadir.
Belirtileri Nelerdir?
Ates, Kirikhk, Bas agrisi,Halsizlik,Kanama
pihtilasma mekanizmalarinin bozulmasi sonucu;

- Yiiz ve gogiste kirmizi dokintuler ve gozlerde kizariklik,
- Govde, kol ve bacaklarda morluklar
- Burun kanamasi, diskida ve idrarda kan goéralir
- Olim karaciger, bébrek ve akciger yetmezlikleri
nedeni ile olmaktadir.

Kirrm-Kongo Kanamali Atesi Nasil Kontrol Edilir ve Nasil
Korunulur?

Hastaligin bulasmasinda keneler 6nemli bir yer tutmaktadir.
Bu nedenle kene miicadelesi 6nemlidir fakat oldukca da
zordur.

1.insanlar kenelerden uzak tutulabilir ise bulasmasi
onlenebilir. Bu nedenle de miimkiin oldugu kadar kenelerin
bulundugu alanlardan kaginmak gerekir.

2. Kenelerin yogun olabilecegi gali, ¢irpi ve giir ot bulunan
alanlardan uzak durulmali, bu gibi alanlara ¢iplak ayak yada
kisa giysiler ile gidilmemelidir.

3. Bu alanlara av yada gorev geregi gidenlerin lastik ¢izme
giymeleri, pantolonlarinin pagalarini ¢orap igine almalari,
4. Gorevi nedeni ile risk grubunda yer alan kisilerin hayvan
ve hasta insanlarin kan ve viicut sivilarindan korunmak igin

mutlaka eldiven, énliik, gézliik, maske vb. giymeleri
gerekmektedir.
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Pegen Eéabntz Reile Olsen 2
CENNET EDA ERDING 3 Nisan, ERMAN ERTEM 10 Nisan, AHMET TURAN
iLHAN 19 Nisan, HAYRETTiIN PARLAK 24 Nisan, HAZIM DiNGER 28 Nisan,
BERKAN KURT 30 Nisan
DOGUM GUNLERINi KUTLUYORUZ

Personellerimizden Ebru  Degirmenci

Toka’nin bir bebegi diinyaya gelmistir. ™
Kendisini tebrik ediyor, bebegine saglikli

bir dmr diliyoruz.

SDOLLG SORU ¥
Kral, idama mahkum bir adama bir tavuk vermis. Ve “Sen bu
tavugu nasil oldirlrsen, biz de seni oyle oldirecegiz”

demis.Adam kurtulmak igin tavugu nasil 6ldiirebilir?
Cevaplarinizi 10 Mayis 2016 tarihine kadar
cennetedaerdinc@netmon.com.tr adresine gonderip stirpriz hediyeler
kazanma sansini yakalayin ©(Bir énceki sayimizdaki sorunun dogru cevabi
5+5+5=550 545+ 5=550 Verilen 6 cevaptan hepsi dogrudur ve bu 6 kisi
arasindan yapilan ¢ekilisi Sevgi Dogan Dinger kazanmis ve hediyesi
verilmistir. Kendisini tebrik ederiz.)
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Adres: 1200. Sokak No:137
Ostim/Yenimahalle/Ankara
Tel: 0312 385 86 00 Faks: 0312 385 85 86
cennetedaerdinc@netmon.com.tr
netmon@netmon.com.tr
www.netmon.com.tr
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	Bir bütün olan beynin yarısını yoğun olarak kullanıp diğer yarısını ihmal eden insanların performanslarında yetersizlikler, kusurlar görülür. Fakat diğer yarının da geliştirilmesi, son derece ilginç, harika sonuçları beraberinde getirir. İki lobun bir...
	Hastalık genellikle meslek hastalığı şeklinde karşımıza çıkar.

