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SEVGILI DOSTLARIM,

DONEMIMIZziN iKINCi VE UCUNCU TOPLANTILARINI YUZYUZE YAPMA IMKANI
BULDUK.HER ZAMAN Ki GiBi YUKSEK ENERJiLi, BOL SOHBETLI VE GUZEL BIR
KATILIMLA TOPLANTILARIMIZI GERCEKLESTIRDIK.

UZUN BiR ARADAN SONRA YUZ YUZE GELDIGiIMiZ BU KEYIFLi
TOPLANTILARIMIZDA BOLGE PROJELERIMIZi,GELENEKSEL PROJELERIMIZi VE
HEDEFLERIMIZi KONUSTUK. HER ZAMAN Ki GiBi KULUBUMUZU HEP ILERIYE
GOTURECEK,STRATEJIK PLANLARIMIZI GERCEKLESTIRECEK, iCINDE
BULUNDUGUMUZ TOPLUMA FIRSATLAR YARATACAK FiKiR ALISVERISLERINDE
BULUNDUK.

UYE ADAYIMIZ PERISIMA ANTALYALI’YI TOPLANTIMIZDA MISAFIR ETTIK.
ENERJISI VE GUZEL PROJE FiKIRLERIYLE SIMDIDEN COK GUZEL UYUM
SAGLADI.
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GELIR GETIREN PROJELERIMIZE BiR YENISINi EKLEDIGIMIiZ SINERJIK

DONEMIMIZIN iLK PROJESI OLAN «BiR BILEKLIK,BIR COCUK,BIR SANS»
BILEKLIKLERIMiZ MUTHIS iLGi GORUYOR.

BURSIYERLERIMIZE VE HiZMET PROJELERIMIZE FON SAGLAMAK AMACI iLE
ILK BiR HAFTADA 450 ADET SATIS GERCEKLESTIRDIGIMIZ BILEKLIKLERIMIiZ
BiZE SUNU GOSTERIYOR Ki TOPLUMUMUZDA ROTARY’E VE KULUBUMUZE
OLAN GUVEN COK GUCLU.KULUBUMUN STRATEJIK ONCELIKLERINDEN BIRi
OLAN KAMUOYUNDA ROTARY ETKiSi VE ALGISI YARATMAK KONUSUNDA NE
KADAR BASARILI OLDUGUNU GOSTERMEKTEDIR.
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TEMMUZ AYI iCERISINDE BASLATTIGIMIZ BiR DIGER PROJEMIZ BOLGE PROJESI

OLAN ATMA BAGISLA PROJESI YAKLASIK 100 KG ELEKTRONIK ATIK
TOPARLADIK VE SOSYAL MEDYA UZERINDEN YAPTIGIMIZ DUYURU iLE
CEVREMIZDEN DE BUYUK DESTEK GORDUK.

SEVGILI ROTARY AILEM, PANDEMIi SURECINDE NE KADAR SANSSIZ
OLDUGUMU DUSUNURKEN ASLINDA BIiR COK SEYiN SANSIM OLDUGUNU
FARK ETTIM. HER ZAMAN DESTEGINi ESIRGEMEYEN, HEP YOL GOSTEREN
SEVGILI GUVERNORUM SERHAN ANTALYALI &ZUMRUT , AKDENiZ ROTARY
KULUBU AILEM, BANA iLHAM VEREN GECMIiS DONEM BASKANLARIM,
SINERJIK DONEMDAS BASKANLARIM SiZLERE COK TESEKKUR EDIYORUM.

ROTARYEN SEVGi VE SAYGILARIMI SUNUYORUM
2020-21 DONEM BASKANI _—
MELIKE YILMAZ 0
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Karanliktan aydainlaiga bir aisgak
olun diye;bursiyer genc¢lere

siz de destek olun..,
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GECMIS DONEM BASKANLARIMIZDAN RTN.OGUZ DEMIRSOY’UN
«SAGLIKTA BUTUNSELLIGIN ONEMi» ADLI YAZISI

SAGLIKTA BUTUNSELLIGIN ONEMI

Evet! Benim iki kitabim da bu konuda... Bu konuda yazdigim bircok makale de
var... Evet! Bu konuda temcit pilavi gibi yaziyorum ve yazacagim; ctinku yiyecek-
icecek sektoru tum iletisim kanallarini blytk paralar harcayarak oyle bir isgal
ediyor ki, bizim cighklarimiz pek duyulmuyor. Nedense ?!, cok bliytk
uzmanlarimiz da, sizlere sabahtan aksama kadar hangi yiyeceklerin mucize
yaratacagini anlatiyor; ama geriye bakip tim konusma ve yazilarina baktiginizda
mucize yaratmayan yiyecek yok gibi gorlintyor; sadece bunlar gtine, zamana ve
uzmanimizin “motivasyonuna” gore degisiyor. Ama bu arada kronik hastaliklar
ve psikolojik sorunlar cig gibi buylyor. Cocuklarimizda eskiden hi¢c gormedigimiz
hastaliklari ve davranis bozukluklarini gériyoruz.

Evet, tekrar soyliyorum: Bitunsel saghgimizi en sig ve en az dizeyde etkileyen
faktor yedigimiz, ictigimizdir ve daha derin ve genis faktorlerde gelistiginiz
zaman, zaten isteseniz de ¢ok sagliksiz yiyemezsiniz; ¢tinki dis icin
yansimasidir... Deli posteki sayar gibi neyi ne kadar yiyecegini hesaplamak ve
bunlara erisebilmek icin ugrasmanin “stresi”, size o gidalarin faydasindan daha

fazla zarar verir. 2(’“}
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Saglkli yasamak cok basit ve ucuzdur, ama size zor gibi gosteriliyor

Mesela saglikli beslenmeyi, cok cok basitlestirirsek dort kelimede
Ozetleyebiliriz: Etrafinizda o mevsimde en kolay bulup erisebileceginiz “Sebze,
Meyve, Tahil ve Bakliyat” yemektir. Bu yeterlidir, ama ek tercihleriniz varsa
balik, beyaz et, asiriya kagmadan sut Urunleri ve arada sirada siyah et
yiyebilirsiniz. Gorduglnulz gibi yasak yok; ctinku yasak asiri 6zlem, aclik yaratir
ve bir stire sonra patlar. Farkinda olarak bilingli ve sezgisel secim sorumlulugu
sizde; otorite veya uzmanlarda degil... Sizi sizden iyi kimse bilemez. Top sizde;
saghginizin iplerini kendi elinize alin.

Bltunsel saghgimizi en derinden ve en fazla etkileyen faktor, daha
once de defalarca yazdigim gibi, ruhsal (spirittel, 6zsel, tinsel) diizeydir; yani
basitce varliginin farkinda olma bilinci... Bunun verdigi derin huzur, bitunlak,
sevgi , sefkat, sifa, saglik... hissini hi¢ bir sey veremez. Bazi basit pratiklerle
(kalpten ibadet ve dua, meditasyon, yoga, dogayla bitlnlestirici yasam,
gonulliluk (butlnsel sevgi ve sefkatle karsiliksiz vermek) bu alanda yasamaya

ve bu sifa kaynagini hissetmeye ve denemeye baslayabilirsiniz
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Bltunsel saghigimizda ikincil onemdeki faktor ise enerji duzeyidir:

Duygu, duslince, imge, algi ve bunlarin yan urind olarak kendimiz ve
baskalariyla olan iliskilerimizin enerijisi... Bunlarin farkinda olmak ve saglikli
tercih yapabilmek bu nedenle ¢ok 6nemlidir ki, bunu da psikolojik ve spirituel
gelisme saglar. Baskalariyla saglikli iliskiler kurabilmek icin 6nce kendimizle
saghkliiliskiler kurup gercek kendimizi 6grenmemiz, bilmemiz gerekir. “Kronik
Stres”in sagligimiza verecegi zarari hig bir yiyecek veremez ve hig bir saglikli
yiyecek o etkiyi bertaraf edemez. Yani kalbinizin damarlarini cogunlukla stres

tikar; kanseri ve bagisiklik sistemi hastaliklarini cogunlukla stres yaratir.

Simdi bu ¢ duzeydeki butinligu, hic strese girmeden o anda
elimizden gelenin en iyisini yaparak, yasamimiza tasirsak Butlinsel Saglikli
Yasama ulasiyoruz. ideal olmamiz gerekmiyor; diismek, hastalanmak, hata
yapmak oyunun bir parcasi ve herseye ragmen kalkip devam etmek...Diise

kalka 6grenmek ve gelismek...Cabasizca...Kendiliginden...Su gibi akarak...
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Bu yazida yeni olarak soyleyecegim sey; yeni noro-bilimsel

arastirmalarin bu soylediklerimi desteklemesi. Yani bunlarin hepsini bir bitin
halinde yasadiginizda her yonden en saglikli oluyorsunuz; ama tek tek yapmak
o etkinin yanindan bile gecemiyor. Mesela bir calismada, egzersiz, meditasyon
ve doga gezintisi birlestirildiginde, depresyon, ankziete ve posttravmatik stresli
bireylerde, bunlarin tek tek uygulanmasina gore cok daha onemli iyilesmeler

saglanmis. Yani “bltlin, parcalarin toplamindan ¢cok daha fazlasidir”.

Blutunsel Saglkli Yasam Yolculugunuz hayirh olsun. En sevdiginiz ve
en kolay gelen pratikten baslayin, acele etmeden her seferinde bir adim atarak
ilerleyin ve dliserseniz kalkip devam edin. Bir stire sonra engeller azalacak,

yokus bitecek ve kendiligindenlik baslayacak.
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Ben bu sabah bir Akdeniz kahvaltisi yaptim; sonra parkta turung
cicegi kokulari arasinda gezinti yaparak gevsedim ve 1sindim; daha sonra da
denize girerek yiuzdiim; yani t¢layld tamamladim.

Ama tabii ki bu her zaman olmuyor; o zaman, o andaki durumu
kabul ederek, “oldugu kadar” diyecegiz ve yolumuza devam edecegiz;
“direnmeye, strese, endiseye gerek yok”; geleni geldigi yerde

karsilayacagiz; simdi ve burada; oldugu gibi...

GDB DR.Oguz Demirsoy
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aydinliga acilan en genis
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“Dusundugumuz, soyledigimiz veya yaptigimiz seyler:
GERCEGE UYGUN MU?
ILGILILERIN TUMU ICIN ADIL MI?
IYI NIYET VE DAHA 1YI DOSTLUKLAR SAGLAYACAK MI?

ILGILILERIN TOMO ICIN YARARLI MI?”
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