





Bu Kart Setinin Slogani: Yaslilikta Aktif Olun!

Sagliginiz ve yasam kaliteniz i¢cin bir seyler yapmak icin asla gec¢ degildir. Ka¢ yasinda olursaniz olun, her
zaman aktif kalabilir ve vicudunuz igin iyi bir seyler yapabilirsiniz. Bu set ile hayatinizla ilgili farkli konular
icin ilham alabilirsiniz. Bazi kartlar interaktif olacak sekilde tasarlandigindan, bunlari kendi basiniza ya da bir
grupla deneyebilirsiniz. iste size kiiclk bir ipucu:

Bu sette egzersiz konusu ile ilgili kartlar bulacaksiniz, cunkl egzersiz yapmak saglikli bir vicudun anahtaridir.
Kaslarinizi gucglendirmek ve kan dolasiminizi hizlandirmak icin evde veya disarida yapabileceginiz farkli
egzersizler vardir. DUzenli egzersiz yaparak sadece fiziksel rahatsizliklari é6nlemekle kalmaz, ayni zamanda
6zglveninizi de gelistirirsiniz.

Sadece fiziksel aktivite yeterli degildir, dengeli beslenme de sagliginiz Gzerinde blyUk bir rol oynar. Dengeli
beslenirseniz, vicudunuz igin iyi bir sey yapmis olursunuz ve kendinizi daha iyi hissedersiniz.

Sosyal iliskiler de tatmin edici bir yasam icin buyudk édnem tasir. Bu setteki kartlar size nasil yeni baglantilar
kuracaginizi ve mevcut arkadasliklari nasil sirdureceginizi gosterir. CunkU ortak faaliyetler sadece eglenceli
olmakla kalmaz, ayni zamanda sizi gen¢ ve zinde tutar.

Ve Son Olarak: Olumlu disundn! Bu set, olumsuz dusunceleri bir kenara birakip hayattaki olumlu seylere
odaklanmaniza yardimci olmayl amacliyor. Cunku hayatiniza iyimser bir sekilde devam ederseniz, sadece

zihniniz i¢in degil, vicudunuz icin de iyi bir sey yapmis olursunuz.

Oyleyse ne bekliyorsunuz? iste basliyoruz.







BILINCLI

BESLENME







Kirmizi, Sari, Yesil:

BOL




Viicudun yaslilikta daha az enerjiye, ancak bir o kadar da besine ihtiyaci
oldugundan, sebze ve meyveler daha da 6nemli hale gelir. Bunlar,
vitaminler ve minareller basta olmak tizere farkli besinlerle viicudu
glclendirir. Hiicreleri korumak, bagisiklik sistemini desteklemek ve
iltihaplanmayi engellemek i¢in bunlarin hepsine ihtiyaciniz vardir.

ONEMLI!

Gerekli alim miktarina ulasmak igin, en az ticlii sebze olmak ilizere giinde
bes kez sebze ve meyve yemeniz gerekir.




Doganin
Gucu:

BOL

MIKTARDA
TAM TAHIL




Tam tahilda besin maddelerinin yani sira lif de vardir. Lifler sindirim saglig
icin 6nemlidir ve bagirsak hareketlerini diizenlemeye yardimci olur. Yasla
birlikte bagirsaklar yavaslar ve sindirim biraz daha uzun sirer. Bundan

dolayi kahvaltida yulaf ezmesi veya ince 6gutilmus tam tahilli ekmek
deneyin.

ONEMLI!

lyi cigneyin ve yeterince sivi tiiketin. Bu, diyet liflerini daha sindirilebilir
hale getirir.




Sadece
Yumurta
Degil:

PROTEIN

ACISINDAN &
ZENGIN %
BESLENIN




Ne kadar az hareket edilirse, kas kiitlesi de yillar icinde o kadar azalir. Bunu
bol egzersiz ve sporla ve ayni zamanda beslenmenizle kontrol edin. U¢ ana
6guniin her biri protein agisindan zengin olmalidir. Kas gelistirmenin en iyi
yolu budur.

IPUCU:

Bitkisel ve hayvansal gidalari karistirin ve kuark yerine ricotta yemeyi
deneyin. Ozellikle peynir alti suyu protein acisindan degerlidir.




Onlar da
Var:

1YI

YAGLAR




Yiyeceklerde yaga izin verilir, ancak herhangi bir yaga degil. Dogru secimi
yapin, 6rnegin ne icin kullanildiklarina bagli olarak mutfakta farkli yaglari
karistirabilir ve kullanabilirsiniz.

Zeytin, kolza veya ayc¢icek yaglari kizartma i¢in uygundur.

Doymamis yag asitlerinin saglikli bir karisimini saglayan ceviz veya keten
tohumu yaglari da salatalarda glizel bir tada sahiptir.

Tereyagi veya tereyagi ve kolza yagi karisimi ekmek icin uygundur.

IPUCU:

Et yerine daha fazla baliga ne dersiniz?




Tath veya
Tuzlu:

AZI KARAR

COGU
ZARAR




Seker dislerinize zarar verir: Tatlilara ¢cok diiskiinseniz, obezite, diyabet ve
yuksek kan yaglari riskiyle karsi karsiya kalirsiniz.

Cok fazla tuz da kan basincini artirabilir. Bu nedenle, seker ve tuz
tuketimini azaltmak daha saglikli bir tercih olacaktir. Bu durum yaslilikta
daha da 6nemlidir.

NOT:

Seker, kavanozdaki domates sosunda veya hazir yemeklerde de bulunabilir.
Etiketi kontrol edin!




ZAMAN
IYIDIR




Yeterince su igmezseniz, konsantrasyon sorunu yasayabilir, kolayca
yorulabilir, bas agrisi cekebilir veya gecici olarak mide bulantisi
hissedebilirsiniz. Yas ilerledik¢e susuzluk hissi azalir, bu nedenle yeterince
sivi icmeye 6zellikle dikkat etmelisiniz.

Saglikli insanlarin her gun bir bucuk litreye, sicak havalarda veya egzersiz
sirasinda daha da fazlasina ihtiyaci vardir. Kalp veya bébrek hastaliginiz
varsa, doktorunuza sorabilirsiniz.

IPUCU:

Tuketiminizi takip edebilmekicin o gunkuii su oraninizi .
sabahtan hazirlayin. '




MIDE YALAN

SOYLEMEZ




Cok buyitk porsiyonlar, gec vakitte yemekler, aci baharatlar veya yagl
yiyecekler bircok kisi icin sorunlara neden olur.

Sindirim sistemi yaslandik¢a, daha hassas tepki verir. Neye tahammiil
edebileceginizi test edin.

IPUCU:

Yemek yerken televizyonu kapatin, gazeteyi kaldirin! Yalnizca bilingli
olarak yemek yerseniz, doydugunuzu hissedersiniz.




MEVSIMINDE

VE YERLI
TUKETIM




Uzun mesafeler kat etmek zorunda kalmayan meyve ve sebzeler
olgunlasmis olarak hasat edilebilir. Bu sekilde sadece vitaminleri ve besin
maddeleri tam olarak gelismekle kalmaz, ayni zamanda tadlari da daha
guzel olur.

Bélgesel ve mevsimsel Urilinlerde ve organik tiriinlerde genellikle daha az
pestisit (tarim ilaci) kullanilir. Béylelikle, iklimin korunmasina da katkida
bulunmus olursunuz.

IPUCU:

Supermarkette, etiketin Gzerinde yerel iretim oldugunu
belirten isaretler bulabilirsiniz.




ONEMLIDIR




Yemek yemek, besin almaktan ¢ok daha fazlasidir. Tim duyulara

hitap eder. Uzmanlar daha saglikli ve daha bilincli beslenmeyi tavsiye
ederler. Farkindalik da masada puan kazandiriyor.

IPUCU:

Masayi hazirlayin, acele etmeyin ve anin tadini ¢ikarin.







Yemeklerinizi, miimkin olan en taze malzemeleri kullanarak kendiniz
hazirlamaya calisin.

Mimkiinse, satin alinan gida ayni glin islenmelidir, béylece hassas besinler

korunmus olur. Eger aceleniz varsa, dogal dondurulmus sebzeler ¢ok sik
kullanmamak sartiyla iyi bir alternatiftir.

IPUCU:

Yeni baharatlar deneyin ve zaman zaman yemekleri tuzsuz yapin.




HAREKET
VE

DURUS







YUMRUKLARI
SIKMAK




Ellerinizi yumruk seklinde sikin ve tekrar agin.

Bu egzersizi 15 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.




DUVARDA
SINAV




Duvara dogru doéniin ve iki kolunuzla kendinizi duvara yaslayin.
Ust viicudunuzu éne dogru bastirin ve geri cekin.

Bu egzersizi 10 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.




AGIRLIKLA
KOL

KIVIRMAK




Her iki elinize de iki kiiclik su sisesi alin. Kollarinizi agarak siseleri ayni anda

yukari ve asagi kaldirin.
Ayni egzersizi her iki kolunuzu dénusumlii olarak yukari ve asagi kaldirarak

deneyin.

Bu egzersizi 20 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.
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Bir elma agacinin altinda durdugunuzu ve elmalari tek tek topladiginizi
hayal edin. Sirtinizi diiz tutun. Ayaklarinizin yere degdiginden emin olun.

Bu egzersizi 20 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.




TANDEM
DURUS




Ayakta durun ve sirtinizi diuz tutun. Sag bacagi 6ne ve sol bacagi arkaya
yerlestirin, boylece her iki bacak da uzatilmis olur.

Bacaklarin yénunii 10'ar kez degistirin.




IPIN
UZERINDE =

DENGE
KURMAK




Hayali bir ip Gzerinde dengede durdugunuzu diistiniin. Her iki kolunuzu
uzatin, sirtinizi dik tutun ve diiz bir ¢izgi halinde yuriyin ve kosun.

5-10 dakika boyunca dengede durma alistirmasi yapin.




LEYLEK
YURUYUSU




Bacaklarinizi acili bir sekilde kaldirin ve yavasca ve déniisiimlii olarak diiz
bir sekilde yuruyiin. Kollarinizi vicudunuzda asili tutun.

Bu egzersizi 20 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.




DIZINI KIRIP «%

KOLLARI =

HAREKET
ETTIRMEK




Ayakta durun ve dizlerinizi hafif¢e kirin. Ayaklar yere tamamen temas
etmelidir. Simdi kollarinizi 6ne ve arkaya dogru sallayin.

Bu egzersizi 15 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.







Ust bedeninizi diiz tutun ve sanki bir seyi dért gozle bekliyormussunuz gibi
her iki kolunuzu da buikerek yukari dogru uzatin. Simdi kollarinizi geriye

dogru itin ve gévdenizi gerin.

Bu egzersizi 20 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.




GUVENLI
SANDALYE




Saglam bir sandalye alin ve bacaklarinizi hafif¢ce acarak oturun. Ayaga
kalkin ve birbiri ardina yavasca oturun.

Bu egzersizi 10 kez tekrarlayin ve farkli zamanlarda uygulayin.




SAGLIK
VE

BAKIM







SONRASI
iCIN

L
\) \
ONCEDEN /774




Kaygisiz yasamak icin emeklilik belgeleriniz ile yeterince erken ilgilen-
melisiniz.

En iyisi ailenizi veya guvendiginiz kisileri bu ise dahil etmektir.

IPUCU:

Formlar ve sablonlar saglayan kurumlar vardir.




KAPSAMLI
DiS

HIJYENI




Hasta disler veya agiz boslugundaki iltihaplar, enfeksiyonlar ve
kardiyovaskiiler hastaliklar icin gecit olabilir. Liitfen yilda en az bir kez
kontrol i¢cin dis hekiminize gérinun.




IMKANLARI

DEGERLENDIRME




Yasal saglik sigortaniz tarafindan sunulan énleyici saglik kontrollerine
gidin. Saglik sigortasi sirketinizle iletisime gecebilir ve bir telefon
danismanlig| talep edebilirsiniz.
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Yasa bagli cilt hastaliklarini 6nlemek i¢in diizenli viicut hijyenine dikkat
edin.

Ayaklarinizi ihmal etmeyin. Ayak bakiminizi kendiniz yapamiyorsaniz, bir
tibbi ayak bakim uzmanindan profesyonel yardim alin.




EK
KORUMA: (L -

ASILAR




Asilar koruyucu saglik hizmetleri agisindan da énemlidir, ciinkii viicudun
bagisiklik sistemi yasla birlikte zayiflar. Bu nedenle tetanos, difteri ve

bogmacaya karsi asilar diizenli olarak yenilenmelidir. Kendinizi koruyun ve
tavsiye ile birlikte destek alin.




AiLE
HEKIMINDE
DUZENLI =

KONTROLLER S>(_

A




Yasal saglik sigortasi olan kisiler icin her iki yilda bir aile hekimi muaye-
nesi Ucretsizdir. Bébrek ve kardiyovaskiiler hastaliklarin veya diyabetin
erken teshisi icin kullanilir.




CILT
KANSERI

TARAMASI




Yasal saglik sigortasi olan kisiler her iki yilda bir cilt kanseri taramasi

yaptirma hakkina sahiptir ve bu sayede yeni baslayan cilt kanseri erken bir
asamada tespit edilebilir.

Muayene sirasinda doktor tiim viicudu anormalliklere karsi inceler; stiiphe
durumunda kiiglik doku érnekleri alinir ve incelenir.

Dermatologlarin yani sira bazi pratisyen hekimler de tarama yapmaktadir.
Lutfen kendi aile doktorunuza danisin.




BAGIRSAK

KANSERI
TARAMASI




Bagirsak kanseri taramasi icin, yasal saglik sigortasi olan kisiler en az on yil
arayla iki kere kolonoskopi yaptirma hakkina sahiptir.
Bu teklif 65 yasina kadar kabul edilmezse, tarama kolonoskopisi hakki

azalir.




KADINLAR
iCiN :

ERKEN
TESHIS




Kadinlar, erken kanser teshisi icin diizenli olarak bir jinekoloji
muayenehanesine gitmelidir.

Burada meme ve genital bélge incelenir. Kadinlarin her i¢ yilda bir kanser
tarama smear testi (sitolojik inceleme), ve rahim agzi kanseri taramasi
(HPV testi), tibbi 6ykii ile klinik muayene ve jinekolojik palpasyondan
olusan kombine bir tarama yaptirma hakki vardir.

Ayrica genital cilt bolgesi muayenesi ve meme palpasyon muayenesi
yapilir. 50 ila 69 yas arasindaki kadinlar da her iki yilda bir meme
kanserinin erken teshisi icin mamografi taramasi yaptirma hakkina sahiptir.




ERKEKLER /2=

ICIN
ERKEN
TESHIS




Erkeklerin bir Girolog tarafindan cinsel organlar ve prostat icin yillik kanser
taramasi muayenesi yaptirma hakki vardir.

Bilmekte fayda var:

2018'den bu yana 65 yas ve lizeri erkekler de abdominal aort
anevrizmasinin (abdominal aortun genislemesi) erken teshisi igin bir
kerelik ultrason muayenesi hakkina sahiptir.




HUKUK
VE

TOPLUM







IHTIYACI T




Uzun Siireli Bakim Sigortasi Yasasi kapsaminda uzun siireli bakima ihtiyaci olan
muhtac kisiler, bagimsizlig1 veya yetenekleri bozulmus kisilerdir. Gerekli yetenegin
hala mevcut olup olmadigi ve ilgili faaliyetlerin bagimsiz, kismen bagimsiz veya
bagimli olarak gerceklestirilip gerceklestirilemeyecegi arastirilir. Bu alti alanda
belirlenir.

Hareketlilik: Hareket ve vlicut pozisyonu degisikliklerinde bagimsizlik.
Bilissel ve iletisimsel Beceriler: Zaman ve mekanda oryantasyon, insanlari tanima vb.

Davranissal ve Psikolojik Sorunlar: Gece huzursuzlugu, kendine zarar verme ve oto-agresif
davranislar.

Oz Bakim: Kisisel hijyen veya beslenme (simdiye kadar temel bakim olarak da tanimlaniyordu).

Hastalik veya tedavi kaynakli zorluklar ile basa ¢ikma ve mimkiin oldugunca bagimsiz bir
sekilde bas etme: Ornegin ilac temini, yara bakimi, doktor ziyaretleri, terapiye uyum.

Giinliik Yasami ve Sosyal iliskileri Sekillendirme: Ornegin gunlik rutinleri sekillendirme ve ¥
degisikliklere uyum saglama.
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PARASI




Bakim parasi, akrabalarin veya goniillilerin bakimi Gistlenmesi durumunda
talep edilebilir.

Evde bakim hizmeti alan bakim ihtiyaci olan kisiler, ayni yardim olarak
temel bakim ve ev hizmetleri ile evde bakim destegi alirlar. Bu hizmet,
bakim sigortalarinin s6zlesmeli ortaklari olan profesyonel gezici bakim
hizmetleri tarafindan saglanir.




BAKIM

DERECELERI




Bakim dereceleri birkag baslik altinda toplanmistir:

o Bagimsizlik /yeteneklerde kiigciik bozulmalar.

e Bagimsizligin /yeteneklerin 6nemli 6l¢cide bozulmasi.

e Bagimsizligin /yeteneklerin ciddi sekilde bozulmasi.
Bagimsizligin / yeteneklerin en agir sekilde bozulmasi.

e Hemsirelik bakimi icin 6zel gereksinimleri olan ciddi bagimsizlik /
yetenek bozukluklari.




EMEKLILIK

SIGORTASI .~




Bakim sigortasi, bakim ihtiyaci kavrami nedeniyle daha genis bir insan
grubuna emeklilik 6demeleri yapar. Bu, saglanan bakimin kapsamina ve
bakima ihtiyaci olan kisinin siniflandirildigi bakim derecesine baglidir.

Bakima ihtiyaci kavramy, issizlik ve kaza sigortasi alaninda bakicilarin
sosyal guvenligine iliskin diizenlemelerde dikkate alinmaktadir; ayni
zamanda issizlik sigortasi alanindaki koruma énemli élclide genisletilmistir.
Burada da, emeklilik sigortasinda oldugu gibi, bakim derecesi 2 ve lizeri
olan kisilere bakan bakicilara koruma saglanir.







ihtiyati tedbir belgeleri dnemlidir ¢iinkii-herkes, bir-kaza
veya hastalik sonucu aniden kendi islerini yliriitemez ve
gunliilk yasamda kendi basina hareket edemez hale gelebilir.

Boyle bir durumda, ilgili kisiyi rahatlatmak ve onun adina
o6nemli kararlar almak icin yasal bir temsilci atanir.

Yasal temsil genellikle en yakin akrabaya verilse de, vesayet
mahkemesi bu goérevi ligclinci bir kisiye de verebilir.

1. Hasta Vasiyeti

Hasta vasiyetinde, tibbi bir acil durumda nasil tedavi edilmek
istediginizi ve ayni zamanda nasil tedavi edilmek
istemediginizi yasal olarak belirlersiniz.

2. ihtiyati vekaletname

Saglik bakim vekaletnamesi ile guvendiginiz bir kisiyi yasal
olarak baglayici bir sekilde yetkilendirmis olursunuz. Artik
kendiniz i¢in yasal ve mali kararlar veremeyecek
durumdaysaniz. Bu 6zellikle 6nemlidir, ciinka yetkili kisi
kararlari TEK BASINA ve bagimsiz olarak verir; yasal olarak
baglayici olmayan bakim yénergesi gibi belgelerin aksine, bir
mahkeme bakicinin tum kararlarini onaylayabilir veya
bozabilir ve hatta bakiciy1 gorevden alabilir.

3. Oliim Kararnamesi

Oliim kararnamesinde, bir giin nasil gémiilmek istediginizi,
cenazenizin dizenlenmesinde kimlerin yer almasi gerektigini
ve torenin veya infazin seyrini dizenlersiniz. Bu arada,
Onceden iletisime gecip tavsiye alabileceginiz birgcok cenaze
kurumu vardir.

4. Velayet Belgesi

Genel beklentinin aksine, kan bagi olan akrabalar, ebeveynleri
Olen resit olmayan ¢ocuklarin velayetini otomatik olarak
almazlar. Bu nedenle velayet karari mahkemeye bir vasi
énerir.

5. Bakim Yénergesi

Bir bakim yénergesi yardimiyla, hastalik veya bakim
durumunda gunluk goérevlerinizi kimin Gstlenmesi gerektigini
mahkemeye énerebilirsiniz. Buna ek olarak, kisiler vasi olarak
acikca reddedilebilir.

6. Vasiyetname

Vasiyetname, mirasi yasal verasetin yapabileceginden daha
cok kendi isteklerinize gére sekillendirir. Bu sekilde isleri kime
birakacaginiz konusunda daha fazla etkiye sahip olabilirsiniz.

Buna ek olarak, mirascilar arasindaki anlasmazliklari 6nlemek
icin de bir vasiyetname kullanabilirsiniz, cinkd bunlar
genellikle birden fazla miras¢i oldugunda ortaya cikar. Boyle
bir s6zde mirascilar toplulugu, miras konusunda yalnizca
ortaklasa karar verebilir. Bu, cogunluk kurali olmadig|, ancak
tum mirascilarin her karari kabul etmesi gerektigi anlamina
gelir.

Ornegin cocuklarin ve eslerin hak sahibi oldugu zorunlu pay
talepleri, zorunlu pay hakki olanlarin mirastan yasal olarak
duizenlenmis asgari paylarini talep etmeleri durumunda da
siklikla sorunlara yol agmaktadir. Mirascilar mali kayiplar ve
sinir bozucu davalarla tehdit edilirken, akrabalar arasindaki
anlagsmazliklar da cabasi.













IPUCU:

Kucuk ve zorlu bir zihinsel aktivite de etkili bir egzersizdir. Her giin biraz
zaman ayirin ve 6rnegin tarihi glinleri, kisa siirleri veya sevdiklerinizin

telefon numaralarini ezberleyin.







IPUCU:

Alisveris yaparken, alisveris listesini kafanizda ezberleme alistirmasi
yapabilirsiniz.

ilk etapta sadece 5 maddeyi hatirlamaya calisin, ardindan her basaridan
sonra saylyi artirin.




VE

SOSYAL




IPUCU:

Bilissel egitim 6zellikle fiziksel aktivite ve sosyal aktiviteler ile
birlestirildiginde etkilidir. Disari ¢ikin ve daha sik hareket edin.







IPUCU:

Kiclik seyler bile glinliilk yasamda daha fazla memnuniyet ve neseye yol
acabilir. Size neyin iyi geldigine ve neyi tekrar tekrar yapmaktan

hoslandiginiza bakin.







IPUCU:

Etkinliklerinizi cesitlendirmeniz gunliik yasaminiza renk katar. Evde,
ormanda veya bahcgede yapabileceginiz o kadar sey var ki? Tum bu
etkinlikler beyninizi zinde tutar, bagisiklik sisteminizi gii¢clendirir ve
6zguveninizi artirir.




SOSYAL
YASAMDA




IPUCU:

Komsularinizla, toplumla veya eski is arkadaslarinizla dostluklarinizi ve
iligkilerinizi strduriin. Sosyal etkilesim yaslilikta da aktif kalmanizi saglar.




TOPLUM

YARARINA (4
ISLER




IPUCU:

Zamaniniz varsa ve anlamli bir ugras ariyorsaniz, sehirde veya belediyede
ustlenebileceginiz fahri bir gérev olup olmadigina bakin. Diger insanlari
veya kurumlari desteklerseniz, ihtiya¢c duyuldugunuzu hisseder, daha az

sikilir ve hayatta aktif kalirsiniz.




_YARDIM [
iISTEMENIZ

COK DOGAL |\

\




IPUCU:

Yaslandik¢a zihinsel ve bilissel yetenekler azalabilir. Bedensel
fonksiyonlarimiz da yavas yavas zayiflar. Daha kaliteli bir yasam i¢in zaman
zaman yardim da kabul etmeniz gerekir. Bu sekilde, baskalarina giivenmeyi

ve kendi sinirlarinizi korumayi da 6grenirsiniz.




YENI BIR DIL,

YENI BIR
DUNYA




IPUCU:

Yeni insanlar ve onlarin dillerini taniyin. Kiiguik bir diyalog veya birkac¢
kelime beyni aktif tutmak icin yeterlidir.




RUHU

KUCAKLAMAK




IPUCU:

Vicudumuzun sagligi icin cok sey yapiyoruz. Ancak ruhumuzun sagligi da
cok 6nemlidir. Kendinize iyi bakin ve nasil hissettiginiz, ihtiyaglariniz

hakkinda konusun.

Kendinizi sizin icin iyi olmayan durumlardan koruyun. icinizde uzun siireli
bir sessizlik hissediyorsaniz, biriyle konusun.




DIJITAL

DUNYA







AYDINLIK
VE

KARANLIK
AYARLARI




Bircok akilli telefonda (cep telefonu) ekran parlakligl, yazi tipi boyutu ve
kalinligi ile uygulamalarin boyutu “Ekran ve Parlaklik” ayarlarindan

ayarlanabilir.

“Genel” menu 68esi altinda daha da fazla secenek bulunmaktadir. Burada
cesitli isletim yardimcilarini etkinlestirebilirsiniz. Ornegin, cep telefonu
kamerasini bir bliylitece dénistiirebilir, dokunma hassasiyetini azaltabilir
ve isitme cihazi olan kisiler telefonu kullandiginda ses kalitesini
artirabilirsiniz.




KOLAY
TELEFON

GORUSMESI




“Telefon” meni 6gesinin altinda baska bir kullanisli islev daha vardir.
Orada cagrilarin anons edilmesini ayarlayabilirsiniz. Zil sesine ek olarak,
akilli telefonun telefon rehberinde kayitli olmasi kosuluyla arayanin adi da
yuksek sesle anons edilir.




ALISVERISINIZ

EVINIZE
GELSIN




Aligveris isteklerinizi bir uygulama araciligiyla evinize génderen
saglayicilar vardir. icecek dagitim hizmetleri "Flaschenpost" ve "Durst" ile
benzerlik géstermektedir. icecek kasalarini miisterilerin evlerine teslim
ediyorlar, béylece su kasalarini tasimak zorunda kalmiyorsunuz.

Burada da siparis bir uygulama tizerinden veriliyor. Birgok geleneksel
sipermarket artik online siparis ve teslimat hizmeti de sunmaktadir, ancak
bu genellikle ucretlidir.




ACIL
DURUMLA




Bircok kurtarma servisi uzun yillardir evde acil durum cagrisi hizmeti
sunmaktadir: yasli vatandaslara kol saati gibi takabilecekleri ve acil
durumlarda kullanabilecekleri bir radyo vericisi verilmektedir. Bu arada,
GPS vericisi olarak kol bantlari ve kolyeler de mevcuttur.

Bunlar 6rnegin demans hastalarinda kullanilabilinir, clinkii bu hastalar
genellikle hareket etme diirtusi hissederler, tanidik cevrelerinden
uzaklasirlar ve sonra geri dénis yolunu bulamazlar. GPS vericileri etkilenen
kisinin tam konumunu belirler ve bu konumu yakinlarinin cep telefonuna
iletir.

Ayni zamanda, bir kisinin kalmasina izin verilen belirli alanlar
tanimlanabilir. Bu sanal sinirin asilmasi halinde yakinlari da bilgilendirilir.
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indirme terimi, bir programi kendi bilgisayariniza kopyalamak ve
kaydetmek anlamina gelir.

Bilgisayarinizda bir programi kullanmak istiyorsaniz, 6nce onu indirmeniz
gerekir. Litfen yabanci veya supheli gériinen sitelere karsi dikkatli olun.

indirmeyi baslatmak icin énce indirme diimesine tiklamaniz gerekir.
Genellikle dosyayi kaydetmek isteyip istemediginiz veya nasil devam
etmek istediginiz sorulacaktir. "Dosyayi kaydet" izerine tiklayin. Dosya
daha sonra indirilecektir; genellikle “indirilenler” klasériinde saklanur.
Programi yuklemek igin .exe uzantili dosyaya gidin. Kurulumu bu sekilde
baslatirsiniz ve tamamlanincaya kadar adim adim takip edersiniz.




TELEFON /
GORUSMESI /

NASILYAPILIR




On 6demeli bir kart satin almadan veya bir sézlesme imzalamadan énce,
tavsiye almak icin neye ihtiyaciniz oldugunu 6grenmelisiniz:

- Hangi mobil sebeke sizin icin dogru? lyi bir sebeke kapsami mi yoksa
duasuk maliyetli tarifeler mi istiyorsunuz?

- Ayda ne kadar sure internete giriyor ve telefon gérismesi yapiyorsunuz?
Ne kadar veri hacmine ihtiyaciniz var?

- Aylik Ucretli bir sozlesme mi yoksa esnek 6n ddemeli kartlar mi kullanmak
istiyorsunuz?

- Akilli telefonlu mu yoksa akilli telefonsuz bir s6zlesmeye mi ihtiyaciniz
var?

Farkli tarifeleri karsilastirin. internette tarife karsilastirma hesaplayicilari
da bulunmaktadir. Farkli tedarikgilerden tavsiye alin ve s6zlesmeyi
dogrudan magazada imzalamayin, evde sézlesmeleri incelemek

icin zaman ayirin. /,




VERI KORUM




Veri koruma, kisisel verilerin uygunsuz sekilde islenmesine karsi korumayi
ve bilgi edinme hakkinin korunmasini tanimlar. Bu, verileriniz ve sizin
korunmanizla ilgilidir.

ONEMLI!
Bilinmeyen veya stlipheli web sitelerinden dosya indirmeyin.

Bilinmeyen génderenlerden gelen e-postalari ve e-posta eklerini agmayin.

Gercgek hayatta yaptiginiz gibi dikkatli davranin.




DIJITAL




E-posta, internet lizerindeki en eski ve en resmi iletisim seklidir. Pek cok
kisi interneti 6zellikle eski kagit postalarini elektronik olarak islemek icin
kullaniyor.

Ofislerde bile metinler, resimler ve grafikler cogunlukla e-posta ile
goénderilmektedir. Kalem ve antetli kagitla yazmak yerine artik bilgisayar
klavyesiyle yaziyorsunuz. Bu mektubu internet tizerinden dogrudan
muhatabinizin posta kutusuna génderirsiniz.




iYi VEDOGRU

BILGIYI
TANIMA




internet ve cesitli arama motorlari size hizli bir sekilde bilgi edinme imkani
verir.

Hassas sorular icin arama motorundaki tek bir isabete glivenmeyin.
Konuyla ilgili daha fazla bilgi sunan diger segceneklere bakin.
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