IL SAMSUN M

ROTARY KULUBU

infoldilkadimrotary.com - www.ilkadimrotary.com



Yonetim Kurulu
Seckin Erol
Bilgihan Tekin
Haluk Kurt

Mustafa Cakir

Editor
Bilgihan Tekin

S 8
Altan Arslan & Neslihan Barry Rassin & Esther
2430. Bolge Guvernorii UR. Bagkani Zafer C. Yaldiz & Filiz

2018 - 2019 2018 - 2019 i N
Biilten Komitesi — llkadim Rotary Kulibi

Hiiseyin Yalgin
Bilgihan Tekin

Baski Tarihi
10.09.2018 /2

Baski
Erol Ofset Ltd. Sti.

ILHAM KAYNAGI

OLALIM

URETMEY
KALKINE
DESTEK

Mehmet Berk & Ozlem
2430. Bodlge Grup 1919 - Guvernér Yrd. 2018 - 2019

Dénem Bagkani 2018-2019

Haluk Kurt - Bagkan Yardimcisi / Genel Sekreter

Hiiseyin Yalgin - Halkla iligkiler Komite Bgk.
Umur Sakallioglu - Vakif Komite Bsk.
Ahmet Altunic - Kuliip Hizmetleri Komite Bgk.
Seckin Erol - Uyelik Komite Bgk.

ilkadim Rotary Baskanlari ve Mottolari

Hanife Blytkgtngor - 1997-1998

Hiseyin Akil - 1998-1999
Ahmet Ketenci - 1999-2000
Sema Ozakan - 2000-2001

Kasif Demirag - 2001-2002
Ahmet Altuni¢ - 2002-2003
Turan Bayer - 2003-2004
Haluk Etikan - 2004-2005
Sedat Uygun - 2005-2006
Seckin Erol - 2006-2007

“ROTARY'NIN TOPLUMUMUZA DUNYAMIZA VE

ONUN INSANLARINA SAHIP CIKTIGINI GOSTERINIZ"

"ROTARY DUSLERINIZI GERCEKLESTIRINIZ"
"KARARLI, SAYGIN, SUREKLI"
"BILINCLENDIRIN ONCU OLUN SAYGIYLA,

SEVGIYLE, DAHA IYIYE HEP BERABER”

“GOREVIMIZ INSANLIGA HIZMETTIR"

“SEVGI TOHUMLARI EKINIZ"

“UZAT ELINI"

“100. YIL ROTARY'I HIZMETLERINIZLE KUTLAYIN"
"KENDINDEN ONCE HiZMET"

“ONDER OLUNUZ"

Ahmet Kumrulu - H. Etikan - 2007-2008 “ROTARY PAYLASIR®

Hiseyin Yalgin - 2008-2009
Alaatin Kuru - 2009-2010
Hasan Yayla - 2010-2011

Seyda Akinci - 2011-2012
Ramis I. Parlar - 2012-2013

Umur Sakallioglu - 2013-2014

Akin kiyici - 2014-2015
inci Etikan - 2015-2016
Arslan Keskin - 2016-2017
Bilent Pamuk - 2017-2018
Zafer C. Yaldiz - 2018-2019

"DUSLERI GERCEKLESTIRIN”
"ROTARY'NIN GELECEGI SIZIN ELLERINIZDE"
“TOPLUMLARI GELISTIRELIM KITALARI

BIRLESTIRELIM"

“INSANLIGI iCINIZDEKI GUGLE KUCAKLAYIN®
"HIZMET YOLUYLA BARIS"

“"ROTARY ILE YASAMLARI DEGISTIRIN"
"ROTARY HIZMETLERINIZLE ISILDASIN”
"HIiZMETLERINIZ DUNYAYA ARMAGAN OLSUN"
“ROTARY INSANLIGA HiZMET EDER"

“ROTARY FARK YARATIR"

“ILHAM KAYNAGI OLALIM"

Alper Savaser - Genglik Hizmetleri Komite Bsk.



Merhabalar sevgili dostlar,

Zaman ne kadar da cabuk geciyor! Donemimizin 2. Ayini tamamlamis bulunuyoruz.
Kosusturmadan, inanin zamanin nasil gectigini anlamiyor insan. Bu hem iyi hem de kotu
sanirim. Planlamanin ne kadar onemli oldugunu bir kez daha anladim bu donemde. Her sey
ust Uste geliyor gibi geliyor bazen...

Her neyse iyi, kotl 2 ayi geride biraktik. Temmuz ayina “Discover Anatolia” projesiyle
merhaba derken, Agustos ayini ise biraz tatil, biraz da hazirliklar ile gegirdik. Asamble ve
Bedensel engelliler yaz kampi hazirliklari baslica zamanimizi aldi. Bunun yaninda Esra &

Murat Yal¢in dostlarimiz itk “Ocakbasi” aktivitesini gerceklestirdi. Hemen arkasindan bu hafta
sonu Seckin & Hatice Erol dostlarimiz 2.sini yapiyor. Ben Ocak baslarini bizlerin kaynasmasina
cok katki saglayan ¢cok onemli araglar olarak gordyorum. Eminim diger dostlarimizda uygun
olduklarinda, diger dostlari agirlamaktan buyuk mutluluk duyacaklardir.

Rotarct kulibimuzin yeniden aktif hale gelmesi, 2 ayda 3. Toplantisini yapmis olmasi beni en
cok mutlu eden ve umutlandiran bir gelismeydi. Bunda onemli katkisi olan Rtn. Alper Savaser
dostumuza ve Kuthan Soylu baskanima cok tesekkir ediyorum.

13 -16 Eyliil tarihleri arasinda geleneksel projemiz olan “Bedensel engelliler yaz kampi”nin
19. Sunu gerceklestirecegiz. Komite baskanimiz Seckin Erol dostumuzun cok biytuk emedgi
oldugu bu kampta, herkes icin yapilacak bir is mutlaka oluyor. Hep birlikte bu aktiviteyi
yasayalim diyor, hepinizi Rotaryen sevgi ve saygilarimla selamliyorum.

Zafer C. Yaldiz & Filiz
ILkadim Rotary Kuliibi
2018-2019 Donem Baskani



6 AGUSTOS 2018 TOPLANTIDAN KISAKISA ....

7. Kulibimuzin 1010, dénemimizin 7. Toplantisini Golf kulibinde gerceklestirdik.

Sevgili Orhan Buytkgingor ve Adnan Beken dostlarimizin misafir oldugu toplantimizda, Asamble
Topla ntl miz hazirliklari, Bedensel engelliler kampi ve yakin gecmiste olan Guvernor ziyaretleri konusuldu.

ILHAM KAYNAGI
OLALIM



Asamble Hazirlik Calismalari:

10 Adustos tarihinde Antalya Xanadu Otel ile ilk yuz ylze gorismemizi gerceklestirdik. ASAM B LE

Asamble komite baskanimiz Bllent Pamuk ile gerceklestirdigimiz ziyarette G.D. Guverndrimuz
Hakan Karaalioglu, yonetim ekibi temsilcileri ve Rotaract kullibu yoneticileri yer almisti. Gayet
verimli gecen gorisme, Ulkemizde yasanan déviz kurlarindaki belirsizlik sorunu disinda anlasma
seklinde sonuclanmistir.

3 ve 5 Eylll tarihlerinde ise Asamble hazirlik toplantilarimizi gerceklestirdik. Mevcut sartlar
dikkate alindiginda zor bir donemden gecerken komite Uyelerimizin enerjisi, olumlu bakis acilari
acikcasi bizleri umutlandirdi. Tesekkirler...
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13 AGUSTOS 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ....

8- Kulibimuzin 1011, dénemimizin 8.toplantisini Golf kuliblinde gerceklestirdik.

Toplantimizda 9-10 Agustos tarihlerinde Rtn. Biilent Pamuk ile Antalya da gerceklestirdigimiz
TO pl'a ntlm 1Z itk Asamble toplantisi hakkinda bilgiler paylastik.

Kulibimtuzde haftalik ¢ikan biltenimizi aylik ¢ikartma kararini donem baslamadan yonetim
olarak almistik. Bu toplantinin bizler acisindan bir énemi de, Donemimizin ilk biltenini tye
dostlarimizla paylasma heyecani yasamamizdir. Bu konuda bizlerden destegini hicbir zaman
esirgemeyen dostumuz Rtn. Hiseyin Yalgin ve Erol Ofset calisanlarina bir kez daha tesekkir
ediyoruz.

ILHAM KAYNAGI
OLALIM



Donemimizin ilk ‘Ocakbasl’ aktvitesini Rtn.Esra &Murat Yal¢in dostlarimizin yazliginda
gerceklestirdik.

OCAKBASI

Murat Yalcin Yakin tarih’,Soner Gimtsova ise ‘Denizcilik -Yelken” konularinda kulibimizde
birer konusma yapma sozU verdiler .Semra Giimiisova dostumuz ise ‘sokak hayvanlarina” yonelik
proje gelistirme dustlncelerinden soz etti.

Dostluklarin pekistigi bu gecede bizleri agirlayan Esra ve Murat dostlarimiza cok tesekkir
ediyoruz.

IL SAMSUNIM
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03 EYLUL 2018 TOPLANTIDAN KISA KISA ...

9' Kuliblimuzin 1012,dénemimizin 9. Toplantisi 3 Eylul tarihinde yelken kullpte yapilmistir:

Topla ntimiz 21 iye ve 2 misafir katilimiyla gerceklesen toplantimizda Bitce/aidat durumu-Ocak baslari
Bedensel engelliler kampi yeni kullip kurma ve myrotary de profil olusturma/gtincellestirme
konulari Uzerinde duruldu. Bu kanuda Ankara'da ki toplantiya katilan Umur Sakallioglu dostumuz
deta giler verdi.
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5 EYLUL 2018 TOPLANTIDAN KISAKISA ...

Samsun Ilkadim Rotaract kuliiblimiiziin 3.toplantisina Rtn. Seckin Erol,Bilgihan Tekin, Kibra ROtaraCt

Yayla ve Alper Savaser ile birlikte katildik. Baskanimiz Kuthan Soylu, Kisa stirede 13 Uye sayisina
ulasmanin hakli gururunu paylasirken, Rotaract Dila Akdag, ‘Rotaract nedir? Yapisi nasildir?’ Topla ntisi
sorularina yanit veren oldukca verimli bir sunumu bizlerle paylastr.
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Turkiye’'de
Rotary

(Bilgihan TEKIN)

ILHAM KAYNAGI
OLALIM

The Rotarian Dergisi 1920 yilinda Tirkiye, 1930 yilinda Atattrk ve Devrimleri hakkinda iki ayrintili
yazi yayinlandi. Turkiye'de Rotary kulip kurulma calismalari 1928 yilina dayanir. Ancak o yillarin
kosullarinda Rotary hareketine Tirkiye'de oncilik edecek kimse ¢ikmadi.

Tiirkiye'de Uluslararasi Rotary'ye ilgi ancak 1950 - 1952 yillarida duyuldu. Icisleri Bakanligi ‘na
Ankara’ da bir Rotary kullibli kurmak icin verilen dilekceye; Rotary'nin yalnizca erkek Uyelere
0zgi bir kurulus olmasinin “Anayasanin kadin ve erkek esitligi itkesine aykiriligi” nedeniyle “red”
cevabi verildi.

Bu sonucsuz girisimden bir sire sonra 1953 yilinda, donemin Uluslararasi Rotary Baskani
J. Serratosa Cibils Libnan, Misir, Bahreyn, Arap Emirlikleri, Urdiin ve Kibris's kapsayan 243.
Bélgenin Guvernoru Augustin J. Catoni araciligi ile Turkiye'de bir Rotary kullibl kurulmasi
konusunu yeniden giindeme ald!.

Catoni, American Export Lines Ankara Subesi midirl olan ve ABD'de 6grenimi sirasinda
Rotary hakkinda oldukca bilgi edinmis olan Ouzhan Koraltan'a Tlrkiye'de Rotary kullpleri
kurma onerisinde bulundu.

1953 yilinda baslayan calismalar semeresini vererek ilk hazirliklar yapildi. Cumhurbaskani Celal
Bayar'in ABD'ne yaptigi resmi ziyaret esnasinda, Uluslararasi Rotary Baskani J. Serratosa Cibils
kendisiyle gortserek Rotary hakkinda bilgiler verdi.

1994 yilinda Oguzhan Koraltan, is adami Nail Avunduk ve Ankara Hukuk Fakdltesi 6gretim yesi
Docent Mukbil Ozyériik'ten olusan kurucu heyet tiim hazirliklari tamamladi ve “Ankara Rotary
KullibG™ kurularak itk toplantisini 24 Mart 1954 gunu Ankara Palas salonunda gerceklestirdi.

1956 tarihinde “Istanbul Rotary Kuliibii"daha sonra sirasiyla Izmir ve Bursa Rotary kuliipleri
kuruldu.

2018 Haziran ayi itibariyle Tirkiye'de ;
2420. Bolgede 82 Rotary Kulubu,
2430. Bolgede 93 Rotary Kulibd,

2440. Bolgede 64 Rotary Kuliibl olmak tizere 239 Rotary Kullibl vardir ve toplam Uye sayisi 6.080
Rotaryen dir.

Dinyada 1968 yilindan itibaren kurulmaya baslayan Rotaract kullplerinin Tirkiye'deki ilki
(ankaya Rotary Kulibinin sponsorlugunda ve Rtn. Melih Calikkocaoglu'nun ¢alismalariyla
“Cankaya Rotaract Kullibl™ adi ile 1982 yilinda kuruldu.



Kilo vermenin en ugrastirici kisimlarindan biri gobek eritmek.

0 zaman hep birlikte sunu sdyleyebiliriz: “0 gobek ya eriyecek ya eriyecek!” Ustelik istediginiz
gibi giyinmenizi engelleyen gobek yaglarini hizlica eritmenin yontemleri de var.

BiR KEREDEN COK SEY OLUR

Duzbirkarnasahipolmaninilk adimi, sekerihayatinizdan cikarmak. Hem de tamamen ve sonsuza
kadar!. Ama dikkat! Sadece cayinizi sekersiz icmekten soz etmiyorum. Gizli seker barindiran
meyve sularindan, gazli iceceklerden, mikrodalga firinda birkac dakikada tiketilebilecek hale
gelen, ambalajli hazir yiyeceklerden de uzak durmaniz gerekiyor.

Size gecici bir mutluluk saglayan sekerin zararlari, ayri ve uzun bir yazi konusu. Ama kisaca
sunu soyleyebilirim ki, seker tuketimi karacider yaglanmasinin da insulin direnci olusmasinin
da en onemli sorumlusu. Bu yiizden gdbek yaglarindan kurtulmak icin sekerin yanina bile
yaklasmamak gerekiyor.

ELVEDA KAKAOLU KEK, PEYNIRLi BOREK

Ofise yetismeye calisirken kahvalti hazirlamaya vaktiniz yoksa hemen pastaneye kosup bir pogaca
aliyor musunuz? Ya da arkadas bulusmalarinda, hafta sonu kahvaltilarinda mesai saatlerinin
gerginligini borekler ve keklerle mi atmaya calisiyorsunuz? Eger bu sorulara cevaplariniz “evet”
ise gobek yagdlarindan kurtulmayi da dimdiz bir karna sahip olmayi da unutun. Bunlari tiikettikce
acikir, aciktikca tiketirsiniz. Sonug: Kilolu bir beden. Ne kadar az karbonhidrat tiiketirseniz
kilo vermenin o kadar kolaylastigini, gobek yaglarindan kurtulma konusunda o kadar basariya
ulastiginizi goreceksiniz. Uzun sézln kisasi: Keklere, boreklere, mantilara, makarnalara... Yani
tuim zararli karbonhidratlara elveda deyin!

KARBONHIDRATLARIN YARARLISI DA VAR

Tatli patates, yulaf, mercimek, nohut, kuru fasulye gibi yararli karbonhidrat iceren besinleri
tuketebilirsiniz.

Yeteri kadar protein tuketmek, sadece kilo vermek icin degil verilen kilolari bir daha geri
almamak icin cok onemli. Elbette gobek yaglarindan kurtulmak icin de. O yuzden ginlik
beslenme programini olustururken, protein iceren yiyeceklere yeteri kadar yer verdiginizden
emin olun.

NEDEN PROTEIN TUKETMELIYiz?

Proteinin en énemli dzelligi aclik hissini azaltmasi, yani sizi tok tutmasidir. Protein tiketmek
metabolizmayr da hizlandirir. Béylece daha kolay ve hizli sekilde kilo verirsiniz. Ama sadece bu
kadar da degil! Protein tiketmek kurtuldugunuz fazla kilolari bir daha almanizi da engeller.

Kisacatoparlamam gerekirse: Gunlik beslenme programinizin ylizde 30 kadarinin proteinlerden
olusmasina dikkat edin. Balik, yumurta, deniz triinleri kolayca bulup tiketebilecediniz protein
kaynaklari.

YAPISKAN LIFLER GOBEK YAGLARIYLA SAVASIR

Saglikli bir yasam surebilmek icin her besin grubuna soframizda yer vermemiz gerektigini artik
biliyorsunuz. Bu kural gobek yadlarindan kurtulmaya calisirken de gecerli. Diz bir karna, yagsiz
gobek bolgesine sahip olmak icin lifli gidalara da yeteri kadar yer verin. Lifli gidalar, uzun sire
tokluk hissi sagladigi gibi ayni zamanda sindirim sisteminizin de diizenli calismasina yardimci
olur. Ama burada onemli olan hangi tir lifleri tiketmeniz gerektigi. Soyle siralamak gerekirse
baklagiller, yulaf, keten tohumu, portakal, briksel lahanasi gibi yiyecekleri énerebilirim.

Beslenme programiniza yesil sebzeleri katmak en hizli gobek eritme yontemleri arasinda.
Oncelikle bu tiir sebzeler bedeninizin ihtiyaci olan antioksidanlari saglar. Bol bol lif ierirler, hem
tokluk hissini artirir hem de sindirim sistemini dizenli olarak calistirirlar. Bunlarin yani sira
cok sayida vitamin icerirler ama kalori dlzeyleri ayni oranda disuktir. Bu ylizden amaciniz hizli
bicimde gobek eritme ise glnlik beslenme programinizda yesil sebzelere bol bol yer vermenizi
oneririm.

Buraya kadar inatci gobek yaglarindan kurtulmak icin beslenme konusunda ipuglari vermeye
calistim. Ama is bu kadarla bitmiyor. Amaciniz gobek yaglarindan kurtulmak ise hareket de
etmeniz gerektigini unutmayin. Dizenli beslenip bir yandan da hareketli bir yasam sirerseniz
gobek yaglarindan kurtulma konusunda cok hizli adim atabilirsiniz.

Gin icinde en azindan 45 dakika kadar tempolu ylrtimek, belki bisiklete binmek gobek eritme
konusunda size yardimci olur. Ayrica lUtfen bedeninizi susuz birakmayin. Hayatin temel kaynagi
olan su ayni zamanda metabolizmanizi hizlandirip kilo vermenizi kolaylastirir: Ayrica tokluk hissi
de saglar.

Uzun sozin kisasl: Aynaya her baktiinizda sizi rahatsiz eden o gobek yaglari kesinlikle kader
degil. Saglikli beslenme, dizenli egzersizle bu sorunu temelinden ¢6zmek mimkin.

0 Gobek ya
Eriyecek ya
da Eriyecek

(Bilgihan TEKIiN)
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EYLUL AYI MUTLU GUNLER

06 EYLUL BULENT PAMUK D.G. 14 EYLUL DERIN SU ALAN D.G.

08 EYLUL CAGLA DARI D.G. 14 EYLUL HALIL iBRAHIM YALGIN D.G.
08 EYLUL TUGRUL - OZGE ALAN E.Y. 20 EYLUL OZGE - MURAT YILMAZ E.Y.
09 EYLUL FATIH SENTURK D.G. 23 EYLUL 0ZGUR PELIT D.G.

09 EYLUL BORA TASCIOGLU D.G. 26 EYLUL BENNUR - HASAN YAYLA E.Y.
09 EYLUL ESRA - BORA TASCIOGLU E.Y. 26 EYLUL SELMA UNAL D.G.

14 EYLUL FEHMI PELIT D.G.

SAYGIYLA ANIYORUZ

A. HALUK ETIKAN AHMET KETENCI

. (06.04.2013) (21.06.2018)
Bize Ulasin

e UNUTMAYACAGIZ

Adres
Lise Cad. Ciffik Mah. Topaloglu Kurucu lyelerimiz ve ge¢cmis donem baskanlarimizdan

Apart. No: 48/17 ilkadim / SAMSUN

Sevgili A. Haluk Etikan ve Ahmet Ketenci dostlarimiz,

Tel:

0.360 931 46 63 - 0.362 230 96 33 yakin gecmiste aramizdan ayrildilar.

info@ikadimrotary.com Onlarin bizlere ve kuliibumiize sagladiklar1 katkilarini,

e dostluklarini ve giiler yuzlu, babacan tavirlarini hicbir
wwwi.ilkadimrotary.com
rigsele i HigeliEr e zaman unutmayacadiz. Bizlere emanet biraktiklari

Samsun ilkadim Rotary kulubiinli, hizmetlerimizle

iLHAM KAYNAGI yasatacagiz.
OLALIM Onlar bizim “ILHAM KAYNAGIMIZ” olmaya devam edecek.

Allah mekanlarini Cennet eylesin...




ROTARY KULUBU

DORTLU OZDENETIM

Dasanduklerimiz
Sc’iy/edik/erimiz

Yaptiklarimiz

I. GERCEGE uygun mu ?
2. i/gi/i/erin tumd icin ADIL mi ?
3.1YI NIYET ve DAHA IY] DOSTLUKLARI

saglayacak mi ?

4. i/gi/i/erin tama icin YARARL! mi 77
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Tel: 0.362 437 27 55

agromec
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Tel: 0.362 233 32 74
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