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BASINCLI EKIPMANLAR YONETMELIGI

Bilindigi Uzere, Avrupa Komisyonu tarafindan eski ydnetmelik olan 97/23/EC Basincl
Ekipmanlar Yonetmeligi, 19 Temmuz 2016 tarihinde yUrUrlUkten kaldinimis ve yerine
2014/68/EU Basincl Ekipmanlar Yénetmeligi yayinlanmis ve Avrupa Birligi Uye Ulkelerinde
uygulamaya gecilmisti. Fakat Ulkemiz, birlige tam Uye olmadigindan ydnetmeligin
uyumlastirmasini gerceklestirmek durumundaydi. Bu uyumlastirma sureci bir sUre gecikmis
olsa da 03.03.2018 tarihinde tamamlandi ve sonuc olarak 2014/68/AB Basincli Ekipmanlar
Yonetmeligi seklinde resmi gazetede yayimlanarak Ulkemizde de uygulamaya gecilmis

oldu.
YONETMELIKTE NELER DEGISTIi?

v Yeni ydnetmelik ile
Akreditasyon, CE isaretlemesi,
uygunluk degerlendirmesi,
uygunluk degerlendirme
kurulusu, piyasada
bulunmanin engellenmesi,

ulusal akreditasyon kurulusu,

teknik spesifikasyon, birlik
uyumlastirma mevzuat gibi yeni tanimlamalar yapilmistir.

v Yeniybnetmelik ile grup 1 akiskanlar ve girdigi kategorilerin tanimi yapilmistir.
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v 97/23/AT yonetmeliginde Ureticiler icin sadece tehlike analizi yapiimasi

ongdérulmekteydi. Yeni ydnetmelik ile Ureficiler icin tehlike analizi yOkUmIGIGGU
yaninda risk analizini de zorunluluk haline getfirmekte ve ‘Teknik dosya, basincli
ekipmanin ilgili gereklere uygunlugunun degerlendiriimesini mumkuin kilacak ve risk
veya risklerin yeterli bir analizi ve degerlendirmesini icerecektir’ sarti getirimektedir.
Ydnetmelik basincl ekipmanlar icin tasarm ve imalat asamalarnna yénelik guvenlik
gereklerini belilemektedir. imalat asamasi icin hidrostatik basing testi SngdrulmUstir.
Test basinciicin, azami izin verilebilen basing ve azami izin verilebilen sicaklig
dikkate alinarak hizmetteki basincl ekipmanin maruz kaldigr azami basincin 1,25
katsayisi ile carpllmasina denk gelen degerden veya daha yuksek degerler icin izin
verilebilir azami basincin 1,43 ile carpllmasina denk gelen degerden daha az

olmamasi sartl getirilmistir.

ilgili ydnetmelige asadidaki baglantidan ulasabilirsiniz.



http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2018/03/20180303-1.htm
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21/4/2011 tarihli ve 27912 sayill Resmi Gazete'de yayimlanan Elektronik Haberlesme

Cihazlanndan Kaynaklanan Elektromanyetik Alan Siddetinin Uluslararasi Standartlara Gére

Maruziyet Limit Degerlerinin Belirlenmesi, KontrolU ve Denetimi Hakkinda Yonetmeligin

bashg “ELEKTRONIK HABERLESME CIHAZLARI GUVENLIK SERTIFIKASI YONETMELIGI” seklinde

degistirilmistir.

21 Nisan 2011 Resmi Gazete Sayi: 27912

ELEKTRONIK HABERLESME CIHAZLARINA
GUVENLIK SERTIFIKASI DUZENLENMESINE
iLISKIN YONETMELIK

17 Nisan 2018  Resmi Gazete Sayi : 30394

ELEKTRONIK HABERLESME CIHAZLARINDAN
KAYNAKLANAN
ELEKTROMANYETIK ALAN SiDDETINiN
_ULUSLARARASI STANDARTLARA
GORE MARUZIYET LIMIT DEGERLERININ
BELIRLENMESi, KONTROLU
VE DENETIMi HAKKINDA YONETMELIKTE
DEGISIKLIK .
YAPILMASINA DAIR YONETMELIK

MADDE 2 - (1) Bu Yonetmelik; ilgili
ulusal ve uluslararasi standartlara uygun
olan ve 10 kHz-60 GHz frekans bandinda
calisan, mevcut ve gelecekte bu
bandda hizmete konulabilecek ve
meskun mahal icinde kullanilan sabit
elektronik haberlesme cihazlanndan;

a) HuUcresel mobil sistemlerin verici,
verici/alici cihazlarn ve bir
mahalde elekironik haberlesme
hizmetini gecici bir sGre sunmak
icin kullanilan mobil verici,
verici/alici cihazlannin,

b) Cikis glcU 5 Watt in Uzerinde
olan diger sabit elektronik

MADDE 2 - Ayni Yonetmeligin 2 nci
maddesi asagidaki sekilde degistirilmistir.

“MADDE 2 - (1) Bu Yonetmelik; radyo
frekans spektrumunda 10 kHz - 94 GHz frekans
bandinda calisan, verici ve verici/alici
cihazlannin kurulumuna, elektromanyetik alan
siddeti limit degerlerinin belilenmesine,
elektiromanyetik alan siddeti degerlerinin
OlcUlmesine ve denetlenmesine ve ihlallere
yonelik uygulanacak mueyyidelere iliskin usul
ve esaslar kapsar.

(2) HUcresel sistemler hari¢c olmak Uzere;
a) Son kullanici terminal cihazlar,
b) Uydu uplink ve radyolink cihazlar,
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haberlesme cihazlarinin kurulmasi
ve isletilmesi esnasinda, orfamda
olusan elektromanyetik alan
siddetinin limit degerlere
uygunlugunun belirenmesi,
OlcUm ydntemleri ve
denetlenmesi ile ilgili esaslar
kapsar.

c) Cikis gicU 5 Watt ve altinda olan
diger elekironik haberlesme cihazlan, bu
Yonetmelik kapsami disindadir.”

Guivenlik mesafesi hesabi

MADDE 6 - (1) GUvenlik
mesafesi; antenden itibaren ve
antenlerin yayin yonu dikkate alinarak,
asagidaki formulle hesaplanacaktir.

302,100

E

d = (maire)

Bu formulde;
P: Cihaz ¢ikis gucUnu (Watt),
G: Anten kazancini (dBi),

E: Elektrik alan limit degerini
(Tablo-1 deki tek bir cihaz icin limit
degeri olacaktrr) (Volt/metre),

d: GUvenlik mesafesini
(meftre), ifade eder.

(2) Saglik kuruluslar, okul dncesi
ve temel egitim kuruluslannin bulundugu
mahallerde guvenlik mesafesi
hesabinda, bahce sinirlan dikkate
alinacaktir. Ancak saglik kuruluslarindan
talep gelmesi halinde, 20 nci maddeye
uygun olmak sartiyla kurulabilecektir.

MADDE 3 - Ayni Yonetmeligin 6 nci
maddesinin ikinci fikrasindan sonra gelmek
Uzere asagidaki fikralar eklenmis ve UcuncU
fikra buna gére teselsUl eftirilmistir.

“(3) Umuma acik park ve bahcelerde,
gUvenlik mesafesi hesabinda cocuk oyun
alanlarinin sinirlar dikkate alinir.

(4) Baz istasyonlan anten ve cihazlar,
cocuklar icin ayrnimis oyun alan sinirlarndan
en az guUvenlik mesafesi kadar uzakta
bulunur.

(5) Okul éncesi egitim ve temel egitim
kurumlannin cok katl isyeri, alisveris merkezi
ve site gibi binalarda bulunmasi durumunda
o egitim kurumunun bulundugu katlarda

gUvenlik sertifikasi  alinmasini  gerektiren
elektronik haberlesme cihaz kurulamaz.
(6) Okul oncesi ve temel egitim

kurumlarnnin herhangi bir kampUs alaninda
kurulmus ve kampUs sinirlar haricinde mustakil
bahce duvarinin  bulunmamasi  halinde
gUvenlik mesafesinin sinin Kurum tarafindan
yerinde inceleme yapilmak suretiyle belirlenir
ve guvenlik sertifikasi Kurum Baskaninin onayi
ile dUzenlenir.

(7) Bu maddedeki duzenlemelere aykir
bir durumun olmasi halinde isletici veya
isletmeci tebligat tarihi itibari ile s6z konusu
cihazin faaliyetini durdurarak ivedi olarak

gerekli tedbirleri alr. Bu Yonetmelige
uygunlugun saglanmasi  kaydiyla Kuruma
tekrar gUvenlik sertifikasi  basvurusunda
bulunulur.”

MADDE 10 - (1) OlcUmler, Kurum veya
Kurum tarafindan yetki verilen kamu
kurum ve kuruluslan ile gercek ve tUzel
kisiler tarafindan yapilabilir.

MADDE 4 - Ayni Yonetmeligin 10 uncu
maddesine asagidaki fikra eklenmistir.

“(4)  Kurum OlcUm vyetki belgeli
kuruluslarnn is sGreclerine iliskin gerekli gérdugu
degisiklikleri yapar.”

Olciim yoéntemleri

MADDE 15 - (3) HUcresel baz istasyonlar
OlcUmleri icin bu maddede aciklanan
OlcUm ydntemlerine ek olarak asagidaki
hususlara da dikkat edilecektir.

a) Olctmler antenin yayin yaphdi
yonden baslamak Uzere yatayda saga
ve sola dogru en az U¢ degisik
noktadan yaplilacaktir.

MADDE 5 - Ayni Yonetmeligin 15 inci
maddesinin UcUncU fikrasi asagidaki sekilde
dedgistirilmistir.

“(3) HUcresel baz istasyonlar dlcUmleri
icin bu maddede aciklanan  dlcim
yéntemlerine ek olarak asagidaki hususlara
da dikkat edilir.

a) Olcumler; dlcUlecek elekfronik
haberlesme cihazinin anten yayin paterni
dikkate alinarak antenin bakhigi ydnde,
gUvenlik mesafesinin disinda
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b) HUcresel baz istasyonlari icin her
OlcUm 6 dakikalik ortalama alinarak
yapilacaktir.

c) Meskun mahalde yapilacak
dlcUmlerde antenin yayin paterni
dikkate alinarak, yayina dogrudan
maruz kalan bélgede en az 3 noktadan
O6lcUm yapilacaktr.

erisilebilen/ulasilabilen en yakin yerde U¢
noktadan yapilir.

b) OlcUmlerin asgari sUresi anten/sektér
basina en az 1 dakikadir.

c) OlcUmlerde élcUm cihazinin
anten/probu yerden en az 1,5 metre
yUkseklikte bulunmalidir.

¢) Bina ici sistemlerde sadece dedisiklik
yapllan antenler ve yeni kurulan antenler icin
olcum yapilr.”

MADDE 16 - (1) Meskun mahal
ortaminda; elektrik alan siddeti,
manyetik alan siddeti, manyetik aki
yogunlugu ve es duzlem dalga
yogunlugu, toplam limit degerleri ve tek
bir cihaz igin limit degeri Tablo-1 de
belirtilen degerleri asmayacaktir.

(2) Okul dncesi ve temel egitim
kuruluslarinin bahce sinirlarn dahilinde bu
maddede belirtilen limit degerler
asiimayacaktir,

Tablo-1 Ortam ve tek bir cihaz
icin belirlenen limit degerler.

E -mlan gidd =i {Wim)
Fremn=
5 Ortm
Amhg (MH x) Tek cihaz min
igin limit | IPRIEmM
";Ie'eri lirrit
H deferi
0,010-0,15 22 g7
0.1:5-1 22 a7
140 22 1" a7 i
10-400 7 25
400-2 000 o341 ™ | 1,575
2 00050 000 15 1

MADDE 6 - Ayni yonetmeligin 16 nci
maddesi asagidaki sekilde dedistiriimistir.

“MADDE 16 - (1) Elektromanyetik alan
siddeti limit degerlerinin  belirlenmesinde,
insan  ve cevre saghgr dikkate alinarak
uluslararasi kuruluslardan DUnya Saglik OrgUtu
(WHO) ile Elektrik ve Elekironik MUhendisleri
EnstitUsU (Institute of Electrical and Electronics
Engineering-IEEE) ve Uluslararasi
lyonlastrmayan  Radyasyondan  Koruma
Komisyonunun (ICNIRP)'nin  belirledigi  limit
degerlerin altinda bir limit deger inhtiyatliik
ilkesi gbz 6Gnunde bulundurulur.

(2) Elektrik alan siddeti;

a) Ihtiyatllik ilkesi cercevesinde, hicresel
sistemlere ortam icin izin verilen deger,
ICNIRP'nin  belirledigi limit degerlerin %70’
hesaplanarak olusturulan Tablo-1'de yer alan
degerleri asamaz.

b) Ayrica, hicresel sistemler icin ilave
koruma olarak; ayni emisyon noktasinda
kurulu bulunan her bir cihaz icin ICNIRP'nin
belirledigi limit degerlerin %20’si hesaplanarak
olusturulan Tablo-1'de yer alan degerler
asilamaz.

Tablo-1: Ortam ve tek cihaz icin belirlenen
elektrik alan siddeti limit degerleri

Frekans Aralify E-alan siddeti (V/m)
(MHz) Tek Cihaz Limit Deferi Ortam Limit Degeri

0,010-0,15 193 6525

0,151 193 65,25

1-10 19,3/ 65,25/
10-400 62 2

400-789 0,305 1,03
790-2000 02751 0,068
2000-94 000 123 29

f= frekans (MHz) *

ilgili yonetmelige asadidaki baglantidan ulasabilirsiniz.
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http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2018/04/20180417-2.htm
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s Saghg ve GUvenligi alaninda dinyanin ilk ISO yénetim sistemi standardi olan 1ISO 45001
yayinlandi. Yeni standart, is kazalannin ve meslek hastalklannin dnlenmesi, givenli ve

saglikll calisma ortamlarnin saglanmasi icin tasarlanmistir.

ISO 45001 standardinin dnemli bir faydasi, yeni yuksek seviye yapl Annex SL' i icermesidir.
Bu, mevcut yonetim sistemlerinizi kurulusunuzun sahip oldugu diger ISO ydnetim sistemleri
ile entegre edebileceginiz anlamina gelir. Bu entegrasyon iseis sUreclerinizi

hizlandirmaniza, zaman ve para tasarrufu saglamaniza yardimci olur.
ISO 45001’'in saglayacag: faydalar nelerdir?

ISO 45001'i temel alan bir ISG yénetim sistemi, asadidaki unsurlar aracilidi ile kurulusun ISG

performansini iyilestirmesini saglayacaktir;

» ISG politikasi ve iISG hedeflerinin belirenmesi ve uygulanmasi

o Sartlara uygun ve riskleri, firsatlan, yasal ve diger sartlan hesaba katan sistematik
sUrecler kurmak

« Faaliyetleri ile bagdlantili tehlikeleri ve ISG risklerini belilemek, potansiyel etkileri
bertaraf etmek veya diUzenlemeler ile azaltmak icin arayista olmak

» ISG risklerini ve kanuni ve diger gerekliliklerini ydnetmek icin isletme konftrolleri kurmak

o ISG risklerinin farkindaligini arttirmak

« Uygun aksiyonlar alarak, iSG performansini dederlendirmek ve gelistirme arayisinda
olmak

« ISG konulannda calisanlarnn etkin gérev almasini saglamak
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Yeni standardin avantgjlari...
iISG Yénetim Sistemi ve ana isletme strecleri daha kolay birlestirilebilecek ve

Ust yénetimin iSG konularnina katilimi daha fazla saglanabilecektir.

ISO 45001 HAZIRLIGI...

e ISO 45001 yayimi sonrasinda OHSAS 18001 yUrUrlUkten kalkacaktir.

o OHSAS 18001 sertifikasi bulunan kuruluslara yeni standarda gecis yapmalari icin 3
sene sure verilecektir.

OHSAS 18001 Belgesine sahip olan firmalarn ISO 45001'e kolay gecisi i¢in oneriler:

v Yeni standardin draft/taslak olarak satin alinmasi, bdylece yeni terminoloji ve
sartlara asina olunmasi,

v Konuyla ilgili egitim alinmasi énerilir.
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IS SAGLIGI ve GUVENLIGI
BiLGi YONETIM SISTEMI

2012 yiinda ayn bir kanunla yeniden duzenlenen is sagligi ve guvenligi mevzuatimizda
taslar yavas yavas yerine oturuyor. 6331 sayill Kanunla yapilan dizenleme ve uygulamalar
toplumda gelen kabul gérmus olup, calisanlar ve isverenlerin farkindaliklarnin artmis

olmasi da ayrnca memnuniyet vericidir.

Bu anlamda énemli gérev Ustlenen kurumlardan birisi de Calisma ve Sosyal GUvenlik
Bakanhdi is Saghdr ve Govenligi Genel MOdUNGgodor. is saghd ve givenliginin is kazasi ve

meslek hastaliklannin azalmasi ydninden de olumlu katkisi oldugu gérilimektedir.

Is saghd ve givenligine iliskin bilgileri toplamak ve
konu hakkinda arastirma yaptrmak is Saghd ve

GuUvenligi Genel MUdUrlGgUu’'nGn gorevlerinden biridir.

Calsma ve Sosyal GuUvenlik Bakanhgi, is saghgr ve
glvenligi konusunda isyerlerinden bilgi alinmasini
saglayacak bir sistemin kurulmasina dair calismalarini
tamamladi. Bdylece is saglig ve guvenligi bilgilerinde

gobre Ulkemizin ihtiyaclan belirlenecek, veri sonuclarina

gore yol haritasi cizilecek.

Is Saghigl ve Guvenligi Genel MUdUOgu (ISGGM), tarafindan organize edilen bu sistem,
IBYS (is Saghgi ve GUvenlidi Bilgi Ydnetim Sistemi) olarak belirlendi. is sadlid ve givenligine

iliskin veriler IBYS Uzerinden toplanacak, ISG profesyonelleri, isverenler ve yetkili kurumlar
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(OSGB) istenen verileri 01.06.2018 tarihine kadar sisteme gdndermek zorunda olacak.
IBYS sisteminin ydnetiimesi ve isyerlerine ait bilgilerin istenmesi ISGGM tarafindan
yetkilendirlecek araci firma (entegratér) tarafindan yapilacaktir. Araci firma, yetki aldiktan
sonra veri aktarmina iliskin  yazilmi saglayacaktir. Bu yazilm Uzerinden is guUvenligi
uzmanlari, isverenler ve isverenlerin hizmet aldigi yetkili birimler veri akisini saglayacak.
Calisan sayilan, calsanlarn  aldiklarn egitimler, saglk raporlarn gibi veriler sayesinde
TUrkiye'nin intiyaclan belirlenecek. Bu yazilimi saglayacak firmalarin yetkilendirme surecleri

devam etmektedir.
Yaziim firmasinin bilgileri hitps://ibys.csgb.gov.fr/ adresinden takip edilecek.

Hangi verilerin istenecedi veri setleriyle belilenecektir. ISGGM, veri seflerini internet
adresinde yayinlayacaktir. Bu konuda yayinlanan ilk veri seti isyeri Dogrulama, Calisan
Dogrulama, Calisanlann ISG Egitim Bilgisi, Calisanlann ISG Egitim Bilgisi Sorgulama olarak

belirlenmistir.

IBYS isleyisine dair yikUmlUlUkler sdyle olacak;

v ISG profesyonelleri gdrevli olduklan isyerindeki faaliyetlere iliskin olarak yazilim
araciigiyla en gec 01.06.2018 tarihine kadar veri aktarmi yapacak. Yazilim
araciigyla gosterilen verileri gizlilik ilkesine uygun bir sekilde kullaonmakla yokimlo
olacaklar.

v Yeftkili Kurumlar (OSGB) gdrevli olduklar isyerindeki faaliyetlere iliskin olarak isyerinde
gérevli iISG profesyonellerinin yaziim araciidiyla verileri en gec 01.06.2018 tarihine
kadar aktardigini kontrol edecekler. Yazilm araciigyla gosterilen verileri gizlilik

ilkesine uygun bir sekilde kullanmakla yokumlU olunacak.
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v Isveren veya isveren vekilleri ise yetkili kurumdan hizmet alinmasi halinde yaziim
araciligiyla en gec 01.06.2018 tarihine kadar veri aktanmi yapildigini kontrol etmekle
yUkUmIU olunacak.

v Isverenin yetkili kurumdan hizmet aldigi ancak kendisinin temin ettigi yazilimi
kullanmak istemesi halinde yeftkili kurumun yazilim temin etme sorumlulugu

olmayacak.
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GECICI iSCi
CALISTIRANLAR NELERE
DIKKAT ETMELI?

Is Kanunu'na goére &zel istihdam
bUrolannin gecici is iliskisi kurma yeftkisi
vardir. Ancak belirli kosullar altinda
gecici is iliskisi kurulabilmektedir. Ozel
istihdam buUrolannin  gecici is iliskisi

kurma yeftkisini, “ISKUR tarafindan izin

verilen bUro olmasina” ve “gecici isci saglama sézlesmesi” yapmasi kuralina baglanmustir.

Bu tUr gecici is iliskisinde isveren &zel istihdam bUrosudur; dolayisiyla isciyle is sézlesmesi
yaparlar. Ancak bir baska isverenle gecici is iliskisi kurulurken ise *“gecici isci saglama

sozlesmesi” yapllir. Ancak her durumda gecici is iliskisi kurulomaz, belirli hallerin ortaya

cikmasi gerekir.

Kanunda sayillan bu haller sirasiyla;
Analik sonrasi kismi sUreli calisma,
yarim calisma ve Ucretsiz analik izni ile

dogum raporlan siresince ve iscinin

askerlik  hizmeti  hdlinde ve s
sOzlesmesinin - askida  kaldigr  diger

hdllerde; mevsimlik tarnm islerinde; ev

j hizmetlerinde, isletmenin qunlUk
islerinden saylmayan ve aralkl olarak goérdurUlen islerde; is saghgr ve guvenligi
bakimindan acil olan islerde veya Uretimi dnemli dlcUde etkileyen zorlayicl nedenlerin
ortaya cikmasi hdlinde, isletmenin ortalama mal ve hizmet Uretim kapasitesinin gecici is
iliskisi kurulmasini gerektirecek dlcude ve dngortlemeyen sekilde artmasi hali ve mevsimlik

isler haric dénemsellik arz eden is artislarn halidir.

Gecici is lliskisinin  yapilmayacagi is ve isyerleri de vardir. Bunlar toplu isci cikarlan
isyerlerinde sekiz ay suresince, kamu kurum ve kuruluslarinda ve yer allinda maden
cikarnlan isyerlerinde, grev ve lokaviin  uygulanmasi sirasinda  gecici s iliskisi

kurulamayacagidir.
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Geciciisci calistiran isverenin ayni is icin altt ay gecmedikce
yeniden gecici isci calistramayacagi ve is sézlesmesi feshedilen
iscisini fesih tarihinden itibaren alti ay gecmeden &zel istihdam
burolaryla gecici is iliskisi kurulamayacagi temel kurallar

arasindadir.

Kanun koyucu, geci iscilerin hak
kaybl yasamamalarn adina gegici isci
calistiran isverenler birtakim
yUkUmIUIUkler getirmistir. Gecici isci
lehine olan bu hukumler, &zel istihdam

bUrolarnna verilen yetkinin usuline

uygun olarak kullanilmasi acisindan

onemlidir.

Oncelikle gecici isci calistiranlar, isyerindeki acik is pozisyonlarini bildirmekle yokimludor.
Eger pozisyon acigi varsa, dogrudan istihdam imk&anlarnin engellenmemesi gerekir. Gegici
iscinin is kazasi ve meslek hastaligi hdllerini &zel istihdam bUrosuna derhdl, SGK' ya is yasal

sUresinde bildirim yapmasi gerekir.

Gecici iscileri calistiklan dénemlerde, isyerindeki sosyal hizmetlerden esit muamele
ilkesince yararlandinr. Kres, servis veya sosyal tesis imkanlarn varsa, ayrm yapilmaksizin
gecici iscilerin de bu haklardan yararlanmasi gerekir. Ayni zamanda gecici isciler,
calismadiklan dénemlerde ise &zel istihdam bUrosundaki egitim ve cocuk bakim
hizmetlerinden yararlandinimak zorundadir. Gecici isci calistiranlar, gerekli egitimleri

vermekle ve is sagligi ve guvenligi acisindan gereken tedbirleri almakla yUkUmIUdor.

Gecici isci calistiran isveren, ddenmeyen Ucretler mevcut ise bunlar édenene kadar 6zel
isthdam buUrosunun alacadini ddemeyebilir. Ozel isthdam bUrosunun alacadindan
mahsup etmek kaydiyla gecici iscilerin en ¢cok U¢ aya kadar olan Ucretlerini dogrudan
iscilerin banka hesabina yatirabilir. Ucreti 8denmeyen isciler ve ddenmeyen Ucret tutarlar
gecici isci calistiran isveren tarafindan calisma ve Calisma ve is Kurumu il MOdOrNigo’ne
bildirilir.
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TUm bu yGkUmIUlUkler yaninda gecici isci calistiranlann dikkat etmesi gereken hususlardan
biri, sézlesmede belirtilen sirenin dolmasina ragmen gecici is iliskisinin devam etmemesidir.
Gecici isci calistiran isveren ile isci arasinda sézlesmenin sona erme tarihinden itibaren
belirsiz sUreli is sdzlesmesi kurulmus sayllacaktir. Bu durumda 6zel istihdam bUrosu iscinin
gecici is iliskisinden kaynaklanan Ucretinden, isciyi gdzetme borcundan ve sosyal sigorta

primlerinden sézlesme sUresiyle sinirl olmak Uzere sorumlu olunacaktir.

[75CT KIRALANIR ] 2




Daha Az Tuz Daha Saglkl Yasam
Demektir.
Gidalan Satin Alirken Etiketlerine Bakin

ve Daha Az Tuz/Sodyum iceren

Secenekleri Tercih Edin.

Dinya Saglik OrgUty; yiksek tansiyon, kalp hastaliklar, bébrek hastaliklan basta olmak
Uzere sismanlik, seker hastaligi ve baz kanser turlerinden korunmak ve kemik saghgini
korumak amaciyla tUketiimesi gereken tuz miktarini ginde 5 gram (bir tepeleme cay
kasigi veya 1 siime tatl kasigl) olarak dnermektedir. Bu miktar ise yemeklere tuz
eklenmeden dogal olarak gunluk tUketilen yiyecek ve iceceklerle saglanmaktadir. Sofra

tuzunun yaklasik %40’ 1 sodyumdur. Toplam 5 g tuz yaklasik 2000 mg sodyum icermektedir.

Oneriler:

I. Besin sanayisinde kullanilan ve genellikle ambalajl

SAGLIGIMIZ

besinlerin besin etiketinde yer alan mono sodyum TUZLA BUZ OLMADAN

glutamat, sodyum nitrat, sodyum bikarbonat, sodyum TUZUAZALTALIM/
sifrat, sodyum askorbat vb. tUm sodyumlu bilesiklerin e

fUketimine dikkat edilmelidir. CUnkU bunlar besinin

tuz/sodyum icerigini artirmaktadir.

2. Yemek hazirlama, pisirme ve tUketim sirasinda ilave

Agiri tuz tuketimi;

edilen tuz miktan azaltimalidir. Hatta besinlerin :&gﬁk ++ar|1§iyon,
agtald),

bilesiminde sodyum bulunmasi nedeniyle hazriama — Mdekanser
Bobrek hagtaliklar,

srasinda miimkiinse tuz eklenmemelidir. mik erimesi gibi birgok hagtalk igin rigk olugturur

3. Sofrada yemeklere tuz ilavesi yapimamali ve sofradan tuzluk kaldinimalidir.

4. Hazir soslar (soya sosu, ketcap sos, barbekU sos, tartar sos, salsa sos, hardal, makarna
sosu gibi), atistirmalik Urinler (cips, tahil bazli bar, meyve bazli bar, patlamis misir gibi),
tuzlanmis kuruyemisler (findik, fistik, ceviz, badem, leblebi, kavurga, kabak ve aycicedi
cekirdegdi, her tUrlU cekirdek ici vb.), tursu ve salamura(siyah ve yesil zeytin, sebze tursular),
balik konserveleri, tuzlanmis, tUfsUlenmis ve/veya salamura edilmis et ve balik UrUnleri ile
aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan mineralli icecekler yiksek miktarda tuz icermeleri

nedeniyle az tuketilmelidir.
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5. Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tfursu, salca, tarhana, kurut, yaprak salamurasi vb.
yiyeceklerin tuz icerigi fazladir. Bu nedenle daha az tuketimeli ve hazirlarken yUksek
miktarda tuz kullanimindan kacinilmahdir.

6. Salamura UrUnlerin tuz iceriginin azaltimasi icin suda yikama ve bekletme qibi islemler
uygulanabilir.

7. Satin alinan islenmis UrUnlerin etiket bilgisi mutlaka okunmali, tuzsuz ya da tuzu azaltimig
UrUnler tercih edilmelidir.

8. Ambalagjli tUketime sunulan gidalann icerigi etiket bilgisinden okunmali ve benzer
gidalarda tuz ve yerine gecen maddelerin miktarlar daha dusuk olanlar tercih edilmelidir.

9. Ev disi beslenmede yemeklerin ve besinlerin icindeki tuz miktarn égrenilerek mUmkUnse
az tuzlu veya tuzsuz hazirlanmasi istenmelidir.

10. Tuz yerine dogal lezzet arttincilar(sogan, sarnmsak, baharatlar, limon, sirke, biber vb.)
kullanilmalidir.

1. Tuz tUketiminin azaltimasi konusunda bir sUre srarli davranildiginda, kisinin  tuzu

azaltimis beslenme bicimine alisabilecegi unutulmamalidir.
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STRES VE YORGUNLUK

Stresi, gunlUk yasamda karsilasilan olaylarin, insan
iliskilerindeki baskinin sonucu hissedilen sikinti yada
zorlanma durumu olarak tarif edebiliriz. Stres hem
bedenen hem de ruhen kisiye bircok zarar vermekle

birlikte, belli bir stresin faydall oldugu durumlar da

vardir.

Stres kiside bagisiklik sistemini zayiflatmakta, yorgunluk
ve halsizlik meydana getirmekte, neden oldugu sikinti
sonucu sinirlilik yapabilmektedir. Yogun stres basta mide
ve sindirim sistemi rahatsizliklar olmak Uzere bircok
hastaliga zemin hazirlamaktadir. Ayrica, bircok
hastaligin da efkisini artirmaktadir. Bu nedenle stresten

ve stresin neden oldugu olumsuz durumlardan

korunmak icin stresle bas etmeyi (stres yonetimi)

ogrenmek gerekir.

GUnUmuUzde degisen yasam aliskanliklanyla birlikte stres de bircok insan icin tanidik bir
durum haline gelmistir. Stresi tamamen yok etmek belki mimkUn olmayabilir. Zaten bu

istenen bir durum da degildir. COnkU belli orandaki stresin yararlar vardir.

Evet, belli bir duzeydeki stres yararhdir. Olumlu stres dUzeyi diyebilecegimiz bu duzeydeki
stres kisiye enerji verir. Denetlenebilen ve ydnetilebilen stres kisinin icindeki potansiyelin

aciga cikmasina yardimcei olur. Kisinin dikkatini ve performansini artirir.

Uzmanlar tarafindan yapilan arastirmalar, pek cok hastaliga yol actigi bilinen cagimizin
hastaligi stresin kronik yorgunlugun da en dnemli nedenlerinden biri oldugunu ortaya
cikarmustir. Bununla birlikte yogun stresten ve stresin zararl etkilerinden korunmak gerekir ve
bu da mUmkUndur. Yorgunluk strese bagl olabildigi gibi, altta yatan seker hastaligi, kan

hastaliklar, vitamin eksiklikleri, tiroit hastaliklarn, depresyon, hepatit dedigimiz karaciger
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hastaliklar, enfeksiyon hastaliklar, dUsuk veya yUksek tansiyon, kalp - damar hastaliklarn

veya kanser hastaliginin belirfilerinden biri olabilir.

Halsizlik yakinmasinin 15 gunden fazla surmesi ve gunluk aktiviteyi bozmasi durumunda
hekime basvurulmalidir. Hastanin kronik yorgunluga eslik eden yakinmalarnin yaninda test
sonuclar bizi kronik yorgunlugun altinda yatan hastaliga gotirUr. Kronik yorgunluk
nedenleri arasinda psikolojik nedenler énde gelir. Hastalarn bu yakinmalanni acilayacak

bir sebep bulunamadig durumunda hastalar psikiyatrist tarafindan degerlendirimelidir.

% Stresi nasil yasadiginizi anlamaya calisin. Herkes
stresi benzer bicimde yasamayacagi icin size stres
yasatan durumlar ve olaylarn tespit etmekle ise baslayin.
Stresliyken nasil dUsUndUugunUzl, hissettiginizi ve
davrandiginizi belirleyin.

% Stresinizin dncu belirtilerini dgrenin. Strese karsi

herkes farkli tepki verir. Oregdin, sizin stres sinyaliniz
konsantrasyonda zorlanma, ofkeli hissetme ya da yorgunluk olabilir. Erken belirtileri
fark ederek, stres dUzeyiniz daha da artmadan kontrol altina alabilirsiniz.

% Stresle nasil bas ettiginizi tespit edin. Stresle sigara ve alkol kullanimi gibi sagliksiz
davranislar yoluyla mi bas ediyorsunuze Eger dyleyse rutin olarak mi bu sekilde
davraniyorsunuz, yoksa bu davranisiniz bazi durumlara ya da olaylara 6zgu muoe

< Stresinizi ydnetmenin saglikli yollanni kesfedin. Ornegdin, rahatlama egzersizleri
yapmayi, spor yapmayi, aile ve arkadas destegi almayr disunun. Sagliksiz
alskanliklariniz birden fazla ise, ayni anda birden fazla davranisiniz degistirmeye
calismayin ve kendinize zaman taniyin.

% GuUn icinde rahatlamak icin molalar verin ve diyaframinizi calistirarak derin nefesler
alip verin. Diyafram adi verilen karin boslugunuzu calistirarak aldiginiz nefes,
vUcudunuza daha cok oksijen girmesini saglayarak vicudunuzu sakin bir konuma
getirir. Nefesi disariya verirken de yavas ve kontrollU bicimde vermeye 6zen gdsterin.
Bu nefes teknigini, rahatladiginizi ve gevsediginizi hissedene kadar, istediginiz
olcUlerde yapabilirsiniz.

% Kendinize iyi bakin. Saglikll bir ruh ve bedene sahip olmak sizi her tUr stres faktdrione

karsi koruyacagindan hem bedeninize hem de ruhunuza iyi gelecek aktiviteleri



http://www.saglikveguzellik.net/kanser/
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yapmaya 6zen gosterin. Saglikl ve dengeli beslenmeye, vitaminsiz kalmamaya,
yeterliuyumaya ve yapmaktan keyif aldiginiz bir sporu yapmaya calisin. Ne kadar
yogun olursaniz olun, tatil planlarinizi ertelemeyin ya da iptal etmeyin.

Yasadiginiz her anin degerli oldugunu bilin ve keyfini cikarnn. GUzel bir manzaraya
bakip cevrenizdeki her canlinin, bitkinin farkina varmak bile stresinizi Uzerinizden
alabilir. Yorucu gecen bir gunun ardindan, aksam saatlerinde sizi dinlendirecek ve
rahatlatacak seyler yapabilirisiniz. Ornedin, beli bitkilerin rahatlatici dzelliklerinden
faydalanan aromaterapiyi evinizde kullanabilir, yavas tempolu ve sizi yormayan
muzikler dinleyebilirsiniz.

Beklentilerinizi degistirin. Kendinize bUyUk ve zorlayicl hedefler yerine kUgcUk ama
ulasilabilir hedefler belirleyin.

Kendi sinirlarinizin farkinda olun ve limitlerinizi asacagini dosundugunuz teklif ya da
taleplere “Hayir'deyin.

Onceliklerinizi belirleyin. Yapacaklarinizi iyi organize edin.

Calistyorsaniz 6gle molanizda disanda kisa bir yoroyus yapin.

Ailenizle, dostlannizla daha sik gérusun, sikintilarinizi paylasin. Yapilan arastirmalar
sosyal destek sistemi iyi olan kisilerin strese karsi daha dayanikl olduklarini

belirtmektedir.

Stresinizi ydnetmekte zorlaniyor, stresin ruhsal ve bedensel efkilerini cok yogun
yasiyorsaniz, bir psikolog/psikiyatrist yardimi alarak, stresle daha iyi ve etkin bir sekilde

bas edebilirsiniz.




ARTI OSGB PAYLASIM TARIHCESI

Bu bélumde 2018 yiinda calisanlarmizi bilgilendirme amacl
yaptgimiz paylasimlarin listesini gérebilir, detayl bilgi almak

istediginiz konularda calisanlarimizla irtibata gecebilirsiniz.

KONU TARIH

Tuza Dikkat Haftasi 12.03.2018

14 Mart Tip Bayrami 14.03.2018

21 Mart Dinya Down Sendromu Gini 21.03.2018

7 Nisan Dinya Saglik GUni 07.04.2018

Stres ve Yorgunluk 10.04.2018
STRES VE YORGUNLUK

STRES NEDIR?

Tu z A Daha Az Tuz Daha Saglikli Yasam

Demektir.
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. M ele 5L
Gidalar: Satin Alirken Etiketlerine g B
‘ Bakin ve Daha Az Tuz/Sodyum ~ '_' .....

e
- Stresi, ginlik yasamda karsilagilan olaylarm, insan
}‘\ iliskilerindeki baskinin sonucu hissedilen sikint yada
FNOW..  2oranma durumu olarak tarif edebiliriz. Stres hem
| bedenen hem de ruhen kisiye birgok zarar vermekle
i birlikte, belli bir stresin faydal oldugu durumlar da

! vardin

iceren Segenekleri Tercih Edin.

Danya Saghk Orgard: yiksek tanstyon. kalp hastaliklan, bobrek hastaliklan bagta olmak tzere
stgmantik geker hastaligs ve baz kanser tarlerinden korunmak ve kemik saghgim korumak amacryla
tiketilmes! gereken tuz miktanm ginde S gram (bir tepeleme cay kap@) veya 1 sfime tath kan®) olarak

Bu miktar gonlak taketilen yiyecek ve STRESIN ZARARLARI
igeceklerle saglanmaktadir. Sofra tuzunun yaklagik %40'1 sodyumdur. Toplam § g tuz yaklagik 2000 mg
sodyum igermektedir.

Stres kiside sistemini zayifk ve E -
Oneriler: e J“'
1. Besin sanayisinde kullanilan ve genellikle ambalajli bestnlerin besin halsizlik meydana getirmekte, neden oldugu sitkinti sonucu -
etiketinde yer alan mono sodyum glutamat, sodyum nitrat, sodyum R . s
bikarbonat, sodyum sitrat, sodyum askorbat vb. tim sodyumlu e e sinirlilik yapabilmektedir. Yogun stres basta mide ve sindirim \ ﬁ

bilegiklerin tiketimine dikkat edilmelidir. Ciukd bunlar besinin '.m! cietemi rahataizhiklan almak fizere hincak hactahda zemin

Mevzuat Degisikligi Bilgilendirme Sunum ve Duyurulan

KONU TARIH

Basingh Ekipmanlar Yonetmeligi 03.03.2018
Elekironik Haberlesme Cihazlarindan Kaynaklanan Elekiromanyetik Alan Siddetinin 17.04.2018

Uluslararasi Standartlara Gore Maruziyet Limit Degerlerinin Belirlenmesi, Kontroli
Ve Denetimi Hakkinda Yonetmelikte Degisiklik Yapilmasina Dair Yonetmelik
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sodlik

g Qrl e

iyilik, saglik
diyebilmek icin...

BUlten hakkinda geri bildirimleriniz ve bilgi almak istediginiz konular igin
bize asagidaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz...

Arh Saglik Cevre Kalite Danismanlik Egitim Organizasyon
Tic. Lid. $ti.
Altintepe Mah. Cihadiye Cad. No/98-5 Maltepe, ISTANBUL
0216 340 17 03-04
osgb@artidanismanlik.com.tr

www.dartidanismanlik.com.ir

mh’r’rp://www.linkedin.com/compony/or’ridonismonlik

Bh’r’rps://’rwiTTer.com/orTidonismonlik

nhTTps://www.focebook.com/or’ridonismo nlik

https://artidanhaberler.wordpress.com/
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