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BASKANIN MESAJI
Degerli Rotary Ailem,

Pandemi gblgesinde bir ayl daha geride biraktik. Eyltl ayi icin iyimser
tahminler yapiliyor ve virlsiin azalarak neredeyse kaybolma noktasinda
gelecedi dusunulirken Mart ve Nisan aylarindaki ivmelenmenin
Uzerinde bir vaka ve 6lUmlU hasta sayisi ile yine hayatimizin bir
numarall giindemine oturdu.

BusUrectetabiikisevindiricigelismelerde yok degil, vakalarinartmasina
ragmen oransal olarak 6liml0 hasta sayisinda bir artis olmamasi,
vakalarin eskiye oranla daha seri sekilde (kisa strede) iyilesmeleri ve
dinya devi ilac firmalarinin asi ve/veya tedavi bulmaktaki kiyasiya
yarista hiz kazanmis olmalari bizi umutlandiran gelismeler.

Kiymetli Dostlarim,

Doénemimizin ilk toplantisinda sizlerle paylastigim ,daha dogrusu
paylasmak durumunda kaldigim “15 EylUl itibariyle fiziki toplantilara
baslama” konusunda fikirlerinizi almak ve karar badlamak adina bu
haftaki toplantimiza katilmanizi énemle rica ederim. Her ne kadar
ddénemsel godrevlendirmeler olsa da bu kulUp hepimizin sdéz sahibi
oldugu, hepimizin icin adil ve esit sartlarin olusmasi gerektidi ve
bilginin 6zglrce paylasilabildigi topluma faydal projeler Greten sosyal
bir platform oldugunu ve bu sebeplerle katilimin “ESAS” oldugunu
unutmamaliyiz.

Bu ay icerisinde 2 adet egitim odakli projemizi hayata gecirecegiz.
Bunlardan biri her yil yaptigimiz dgrencilere burs verilmesi , digeri
ise Adana Seyhan Rotary Anadolu Lisesi dersliklerinin boyanmasi
olacaktir. Bunun yaninda gecen builtenimizde de bahsettigim 12 EylUl
Cumartesi giind gerceklesecek Yénetim Kurulu M2M’i, 22 Eylal Sal
gunU gerceklesecek ilk fiziki olagan Sali toplantimiz ve 27 Eylul Pazar
gunU gerceklestirecegimiz ROTACYCLE projemizin ikinci parkurunu
ajandalariniza kaydetmenizi ve katilim géstermenizi rica ederim.

Saglikl,mutlu ve huzurlu gtnler dileklerimle,

Rotaryen Sevgi ve Saygilarimla

Mehmet S. Aytekin

UR. 2430. Bolge

Adana Seyhan Rotary KulUbu
2020-2021 Dénem Baskani
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Adana Seyhan

ROtaKm LEVENT UGURSES ILE KRITIK

Mbb - 6.9/10

HAFTANIN FILMI
DUL KADINLAR
(WIDOWS)

Soygun filmine yakisir roller-coaster
tempoda hafif Martin Scorsese
dokunusa sahip “Dul Kadinlar
(Widows)” adli film her seyden énce
oldukca iyi bir oyuncu kadrosuna
sahipti. Viola Davis’in digerlerinden
bir adim daha 6nde oldugu film
bdyle bir oyuncu kadrosuna ragmen
DAVIS RODRGUEZ DEBICKI ERIO karakter — derinlesmesi _acisindan
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soyguncu arkadaslari ile olan iliskisi
LEFT WITH NOTHING. CAPABLE OF ANYTHING. gerek de Viola Davis’in planladigi 6¢

alma girisimi bana bildigim bir seyi

I bir kez daha hatirlatti : Herhangi

p D AV bir 6lcim bicimi hi¢ élcmemekten,
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herhangi bir kontrol bicimi de hic
kontrol etmemekten her zaman
daha iyi idi. Davis karsilastigr buyUk
sUrpriz sonrasi Neeson’un artik ne
yokluguna yerinen ne de varlidina
sevinen bir haldeydi. Ustelik girmis
_ oldugu bu muicadelenin bdylesi
IFILM4 NIOWEMOVIE.CO8 zorlu  bir slUrece evirilecedini
NOVEMBER 16 tahmin etmemis, hatta bir ara
zihnen yoruldugunda partnerlerine
sormadan ortakligi bitirebilecegini hic distinememisti. Davis ¢ok yakin dostlarina borcu
olan hesabi bir 6zveri konusu yapmadan kurusu kurusuna déderken, Neeson dyle kurnaz dyle
cikarinin farkindaydi ki en bastan bu yana titizlikle uyguladidi tim planlarinda birlikte oldugu
kadinin dogum gUninU unutmazken, dogum yilini da asla hatirlamayacak kadar diplomat bir
sahistl. NOT :7




Rotary VOLKAN ZAIMOGLU ILE SANAT VE FELSEFE

ASKIN GUCU VE PANDEMI

Tom dinya olarak zor bir pandemi
déneminden geciyoruz. Salgina Kkarsi
maske, eldiven ve dezenfektanlar
hayatimizin  bir parcasi oldu. En
onemli konu el hijyeni. Peki el hijyeni
icin  taktigimiz  eldivenlerin  nasill
bulundugunu, icat edilis hikayesini
biliyor muyuz?

19.Ylzyil sonlari... Baltimore’da bulunan John Hopkins Tip Okulu hekimlerinden William Stewart
Halstead, cok uzunsirenameliyatlar yapmasiyla inlU bir cerrah. Hattaonunicin “Halsted ameliyatlarini
bitirinceye kadar hasta taburcu olur” seklinde espiriler yapiliyor.

Fakat o, elinin yavashgindan yada beceriksiz bir cerrah olmasindan degil, aksine daha sonradan
anlasilacagr gibi itinayla baglanan damarlarin ve yipratiimadan dikilmis dokularin enfeksiyon
olasihgini azalttigini kesfettigi icin ameliyatlarini itinayla, yavasca yani uzun bir sirede yapiyordu.

Ama kimsenin bilmedigi bir sebebi daha vardi Doktor Halsted’in meshur uzun ameliyatlarinin;
cekingen kisiligi yltzinden sadece ameliyatlarda konusup vakit gecirebildigi Hemsire Caroline
Hampton. Caroline Hemsire, Halstead’in tim ameliyatlarinda ona yardim ediyordu. Halstead aslinda
icine kapanik, sosyal ydnU zayif bir kimseydi. Bu nedenle hastane disinda baska kadinlarla iletisimi
zayift; Bu, onun, Caroline Hemsire’ye edilimini kuskusuz arttiran bir ézelligiydi. Ona duydugu bu
platonik ask ameliyatlarin uzun sirmesinde yadsinamaz bir baska sebepti kuskusuz...

Bu platonik askin gelelim bizi ilgilendiren kismina...

Yine uzun bir ameliyat sonrasi Doktor Halsted Hemsire Caroline’in ellerinde olusmaya baslayan
kizariklari fark etti ve bunun hijyen icin ameliyat gereclerinde kullanilan temizlik sollsyonlarina
karsi olusan alerji ylztnden gelistigini anlamasi ¢cok da uzun sirmedi. Ve bu olay git gide Hemsire
Caroline’in ameliyatlara girmesine engel olacak seviyeye ulasmaya baslamisti. Bu durum Caroline
Hemsire’nin ameliyat hemsireliginden ayrilmasini gerektirecek kadar ciddilesince Halstead dnce
depresyona girdi... Ama bunun ¢6zim saglayamayacagini kavrayinca arastirmalara koyuldu. Taa ki
Dr.Halsted’in sevdigi kadini tek gorebildigi ortami kaybetmemek icin sehirde bir lastikciye bir cift
ince lastik eldiven siparis etti. Lastikci ilk kez bir ince eldiven siparisi aliyordu... Halsted, Goodyear-
Rubber Company’ye c¢ok ince ve hafif eldivenler yaptirdi. Eldivenler buharla sterilize edilip tekrar
tekrar kullaniliyordu. Caroline hemsire bu eldivenleri kullandiginda ellerindeki lezyonlar kayboldu. Bu
olaydan sonra cerrahi eldivenlerin dnemi ortaya cikti ve kullanimi yayginlasti. 1890’da UnlU cerrah,
Caroline hemsire ile evlendi.

Su an doktor, hemsire ve saglik calisanlarin hepsi, tim cerrahi girisimlerde kullandigi o eldivenler
aslinda “Asik Bir Adam”in sevdigi kadini biraz daha fazla gérme cabasinin sonucundan baska bir sey
dedildir.

Ask diinyada bir cok icadin esin kaynagi olmustur. Hepinize ask dolu glzel bir hafta dilerim.



Rotary SAGLIK KOSESI

Kas kazanma, fit bir viicuda sahip olma arzusu
kisilerin ilk etapta akillarina egzersiz ve spor
yapma fikirlerini getirir. Ancak beslenme
olmadan yalnizca sporla saglkh kas kazanimi,
yagd yakimi ve hayallerimizdeki o fit gérinimu
elde etmek pek miumkin degildir. Bu noktada
spor ve beslenme ayrilmaz bir butanddr.
Bu sebeple spor yapan bireyler antrenman
oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat
etmelidir. Ozellikle spordan 6nce ve spordan
sonra tUkettigimiz besinler amaclarimiza
ulasmamizda cok dnemli rol oynamaktadir. Peki
egzersiz programlarimiza gdére beslenmemizi
nasil  planlamall, hangi besin grubunu
tuketmeliyiz ?

Spordan 6nce 3 saat icerisinde, enerjinizi
sUrdarebilmek, performansinizi  arttirmak,
susuzlugu dnlemek, kas kitlesini korumak, toparlanma surecini hizlandirmak icin yardimci olabilecek
besinler tiketmeniz olduk¢ca dnemlidir.

Egzersiz 6ncesinde protein tiiketimi; Kas kitlenizi korumaniza ve arttirmaniza yardimci olur.
Vicudunuzun en fazla ihtivac duydugu zamanda kan dolasiminizda esansiyel amino asitlerin
bulunmasini saglar ve antrenman sonrasi toparlanma sdrecini kisaltir. Egzersiz éncesinde
karbonhidrat tiiketimi ise; Egzersiz icin ihtiya¢c duydugunuz enerjiyi saglar ve iyilesme hizini arttirir.
Karaciger ve kas glikojen deposunu korur. instlin salinimini uyarir.

ihtivac durumunuza ve hayat kosullariniza bagl olarak, spordan énce normal bir 63in veya
egzersizden kisa slre 6nce daha kicuk bir 6gun tiketebilirsiniz. E§er antrenmandan 2-3 saat 6nce
yUkld bir 6gun yaptiysaniz, antrenmana bos bir mide ve dolu bir glikojen deposuyla baslayarak
antrenman performansinizi ve gh hormon seviyenizin iyi bir konuma gelmesini sagliyorsunuz
demektir. Antrenmandan 2-3 saat 6nce yapilan bu 6ginde ortalama olarak kilonuzun 1-2 kati kadar
karbonhidrat ve yagsiz kas kUtlenizin yarisi kadar protein tiketmek iyi bir secenektir. Ornegin; 80
kiloluk bir erkek 80 ile 160 gr arasI karbonhidrat almalidir.

Bazi kisiler ise egzersizden 2-3 saat dnce buyUk 6gunler tiketmek yerine, egzersize yakin saatlerde
kUcuk 6gunler tuketmeyi tercih ederler. Bu bireyler genelde hipoglisemiye yatkin olan kisilerdir.
Bununla ilgili tek problem ise, egzersize ne kadar yakin bir saatte besin tiketirseniz, sindirim icin o
kadar kisa zamaninizin kalmasidir. Bu ylzden kisa stre kala tlketilmesi gereken 6gunler genellikle
sivi formatta olmalidir. Bu durumda Smoothie veya Shake leri tercih edebilirsiniz.

Ornegin;

1 Olcek Protein Tozu ( Eger protein aciginiz varsa )

1-2 Avuc ici Kadar Karbonhidrat Kaynagdi (6rnegdin: muz)

5-6 Cig Badem

Su veya Tatlandiricisiz Hindistan Cevizi gibi distk kalorili bir icecek

Egzersiz dncesinde tiiketeceginiz besinlerin sizi rahatsiz eden besinler oimadigindan emin olun.



Rotary SAGLIK KOSESI

Egzersiz sonrasinda beslenme size; iyilesme, susuzlugun giderilmesi, enerjinin geri kazanimi, kas
kazanimi, gelecekteki performanslarin gelistirilmesi konularinda kolaylik saglayacaktir.

Egzersizsonrasinda protein tiikketimi, protein yikimini énler, kas kitlesinin korunmasini ve gelismesini,
protein sentezini stimUle ederek saglar. Egzersiz sonrasi hizli protein kaynagi olarak genellikle
protein tozlari (whey protein tozu) énerilmektedir. Ancak, eger antrenman 6ncesi ve gun icerisinde
gerekli protein miktarini tiketebildiysek antrenman sonrasinda vicudumu gercekten acil bir protein
kaynagina ihtiyac duyar mi? Eger amaciniz maksimum kas kazanimiysa bu tir supplementleri
kullanmak mantikhdir. Diger taraftan sporu birazda zevk icin yapiyor ve genel yediklerinize dikkat
ediyorsaniz antrenmandan 30 dk sonra yemek yemek yeterli olacaktir. Egzersiz sonrasi istediginiz
tipte protein kaynagini tercih edebilirsiniz. En dogru olani hem yavas hemde hizli salinima sahip
protein tdrlerini tercih etmeniz olacaktir. Kilonuzun 1/4 ‘0 kadar protein tiketmek maksimum kas
protein sentezi icin yeterli olacaktir. Bu oran yaklasik 20 ile 30 gr arasina gelmektedir.

Egzersiz sonrasinda karbonhidrat tiiketimi konusunda ise iddia edildidi gibi egzersizden hemen
sonra insulin seviyesini yikseltmek ve glikojen depolarini hizlica doldurabilmek icin basit ve rafine
karbonhidratlara yénelmeniz gerekmez. Zira kaslarda zaten 400 gr bulunan deponun tamamini
1 saatlik bir fitness antrenmaninda bitiremezsiniz. Antrenmandan 30 dk sonra kilonuzun yarisi
veya kilonuz kadar karbonhidrat tiketmek toparlanma stresinin baslamasi icin yeterli olacaktir.
Arastirmalara goére protein sentezinin en fazla, yikiminin ise en az oldugu insulin seviyesi 15-30
mU/L’dir. Bu de@er aclik instlin degeri olan 5-10 mU/L’nin yalnizca 3 katidir. Bu degerlere ulasmak,
egzersizden dnce ve sonra her seyi iceren bir 8gUn veya shake tUkettiginizde oldukca kolaydir. Her
seyi iceren bir 6gUn ayni zamanda tUkettikten 4 saat kadar sonraya kadar bu seviyeleri korumaniza
yardimci olur.

Egzersiz sonrasinda toparlanma sdreci icin yemeniz gereken 6gun tipi, egzersize hazirlanirken ki
69Un tipine benzer, bircok besin égesini iceren gercek besinler bulundurmalidir.

Ornegin;

. 100-200 gr arasl tavuk, et, balik veya hindi
. Cig sebze

. 70-140 gr aras! karbonhidrat

1-2 tk zeytinyadi

Bazen antrenman sonrasi istahiniz olmaz ve bir sey yemek istemezsiniz. Béyle durumlarda sivi
seceneklerle enerji aciginizi kapatabilirsiniz.

Sonuc olarak herkes icin genellenebilecek, muhtesem bir egzersiz dncesi ve sonrasi beslenme sekli
yoktur. Ne yenecedi her zaman durum ve kisilere bagldir. Ciddi bir misabakaya hazirlanmayan veya
profesyonel olarak bir sporlailgilenmeyen tim insanlarin, egzersiz dncesi ve sonrasindaki 6gunlerinin,
yUksek kaliteli proteinler, yliksek kaliteli karbonhidratlar, saglikli yaglar, meyve ve sebzelerden olusan
bir kombinasyon olmasi gerekmektedir. Her seyi icinde bulunduran bir beslenme tipi size, protein,
karbonhidrat, yag, lif, vitamin, mineral, antioksidanlar ve fitokimyasal besin 6geleri saglayarak kas
gelisiminizi kolaylastiracaktir. Bu dgtnleri kati veya sivi halde tiketmek sizin tercihinizdir. Ogun
zamanlamasi olarak, egzersiz éncesinde de sonrasinda da maksimum yarar saglayabilmek icin, 8gln
ve egzersiz baslangici arasinda 1-2 saat yeterli olacaktir.

Son verilere gobre, gin icinde tikettiginiz toplam protein ve karbonhidrat miktari, kas kitlesinde
artis, performans gelisimleri ve yagd kitlesinde kayip saglamak icin, spesifik bir besin 6gesinden ve
69Un zamanlamalarindan daha énemlidir.

Ezgi AKAY
Diyetkapimda Yonetici Diyetisyen



Rotary ADANA'DA GEZILECEK YERLER

ADANA YENi ARKEOLOJi MUZESI

Adana Mlize Kompleksi eski Milli Mensucat Fabrikasinin kismen tadilati ve ayni alana yeni binalar eklenerek
hayata gecirilmis bir projedir. Milli Mensucat Fabrikasi, eski ismiyle Simonoglu Fabrikasi, Adana Eski istasyon
yakinlarinda, Aristidi Kozmo Simonoglu tarafindan 1907 yilinda yaptiriimistir. Cukurova Bdlgesi’nde tesis
edilmis U¢lncd; Adana’da tesis edilmis 2. iplik fabrikasidir. Ginimuzde ilk iki fabrika (Mavromati fabrikasi-
Tarsus ve Tirpani Fabrikasi-Adana) yikilmis olup, Adana’da mevcut en eski iplik ve dokuma fabrikasidir.

Toplam 68.530 m2 arazi lzerinde yer alan Mize Kompleksi icerisinde; Arkeoloji Mizesi, Mozaik Mizesi,
Kent-Etnografya Mizesi, Sanayi Mlzesi, Milli Mensucat Miizesi ve Tarim Miizesi ve bunlarla iliskili sosyal
tesisler, cocuk etkinlik alani, kafeterya, bilet satis, danisma, hediyelik esya satis birimleri, idari birimler,
sinevizyon alani, acik alan peyzaj dizenlemeleri, dinlenme alanlari, teknik birimler ve islak hacimler,
konferans salonu, gecici sergi salonlari, acik hava sinemasi, kitiiphane, kafeterya, oyun alanlari vb. alanlar
yer almaktadir.

Mize Kompleksi icerisinde yer alan, Adana Yeni Arkeoloji Mizesi’nin calismalari tamamlanarak 18.05.2017
tarihinde ziyarete aciimis olup; bu bélim icerisinde; arkeoloji mlzesi, mozaik mizesi, ¢cocuk etkinlik alani,
kafeterya, bilet satis, danisma, hediyelik esya satis birimleri, idari birimler, sine vizyon alani, acik alan peyzaj
dizenlemeleri, dinlenme alanlari, teknik birimler ve islak hacimler bulunmaktadir. Adana Yeni Arkeoloji
Muzesinde toplam 9111 m2 kapali sergileme alani yapilmis olup, bu alanlarda yaklasik 31 adet mozaik ile
1891 adet eser sergilenmektedir.

Yaklasik 38.940 m2 lik kapall alanda yer alacak, Kent-Etnografya Mizesi, Sanayi Mizesi, Milli Mensucat
Muzesi, Tarim Muzesi ve bunlarla iliskili sosyal tesisler, konferans salonu, gecici sergi salonlari, acik hava
sinemasil, kUtlphane, kafeterya, oyun alanlari vb. mekanlara yonelik calismalar tamamlanma asamasindadir.




Adana Seyhan

RotaK5u¥ OZEL GUNLERIMIZ

12 EylUl Rtn. Esi Pelin Emeksiz 12 EylUl Rtn. G6khan & Stephanie Gomeg¢
12 Eylul Rtn. Necmi & Giildane Ozcanli

KUNYE TOPLANTI TAKVIMI

Uluslararasi Rotary Baskani BU HAFTAKi TOPLANTI
Holger Knaack

Toplanti Tarihi  : 8 Eylil 2020
U.R. 2430. Bélge Guvernori Toplanti No . 2276
Serhan Antalyali Konu : 2020-2021 Dénemi Kullp

) ) 2 nolu asamblesi
2430. Bolge Grup Guverndr Yardimcisi

Tamer Bilyiikyilmaz

Kullp Ddnem Baskani
Mehmet S. Aytekin

Baskan Yardimcisi
Volkan Zaimoglu

Yénetim Kurulu Uyesi
Emre Togrul

Kullip Genel Sekreteri
Refik Yenice

Kullp Saymani
Emrah Keskin

Kuliip Merkezi

Galleria Is Merkezi 140/47 Seyhan/Adana
Tel/Fax : 0322 459 80 76

Cep. 0533 627 42 30 (Ganime Eslik)
www.seyhanrotary.org
yonetim@seyhanrotary.org

www.adcoholic.co



