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2020-2021 Dénemi

Seyhan Rotary KultbU

20 EKIM 2020

BASKANIN MESAJI

Degerli Rotary Ailem,

BULTEN

Donemimizin 40ncd ayini geride birakmak Uzere oldugumuz Ekim ayinin

son glnlerinde yogun bir program bizi bekliyor. Her ne kadar korona virls
yayllimi artma safhasinda olsa da gerekli dnlemleri alarak en azindan acik
hava organizasyonlarina katilmanizi imit ediyorum.

Kiymetli Dostlarim,

Bu haftadan itibaren bircok 6nemli projeye ve bunlarin Gzerine Guvernor
ziyaretine evsahipligi yapacadiz. Detayl programi asagida sizlerle
paylasmak istiyorum.

Tarih Organizasyon Yer Saat | Katilimcilar
20 Ekim 2020 Sah Kuliip Toplantisi Altin Balik 19:30 | Tum dyeler
22:00
28 Ekim 2020 Garsamba | Meme Kanseri Ugur Mumcu Cad.Bulent | 14:00 | Esler ve misafirleri
Farkindalik projesi | Ecevit Sanat Parki 16:00
28 Ekim 2020 Garsamba | 29 Ekim Cumhuri- | Adana Atlispor Kulibt 19:30 | Rotaryenler ve
yet Kutlama Yemegi 22:00 | esleri
31 Ekim 2020 Cumartesi | Bizimde Bir i§imiz Akdeniz Koleji Toplanti 11:00
Var Salonu 13:00
31 Ekim 2020 Cumartesi | Cinsiyetci Séylem | Adana Double Tree by 14:00 | Sehnaz Aytekin
Atélyesi Hilton 17:00 | Elgin Yenice
Sera Keskin
1 Kasim 2020 Pazar ROTACYGLE IIl. STORIE STORE 08:30 | Tam Bisiklet
Etap 12:00 | severler
3 Kasim 2020 Sali Guverndr Ziyareti | - Otelde bulugma 09:00 | YK Uyeleri ve Esler
« Prof.Dr.llter Uzel Tip 14:30 | Rotaract Bagkan
ve Dis Hekimleri Mizesi Interact Baskani
Ziyareti
+ Adana Seyhan Rotary
Anadolu Lisesi Ziyareti
« YK toplantisi - CROMA
« Esler Toplantisi - STORIE
STORE
« Yemek - CROMA
6 Kasim 2020 Cuma Intercity Hen(iz belirlenmedil!! Tam kultipler
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Meme Kanseri Farkindalik projesi 4 Adana KulUbi tarafindan ortaklasa
gerceklestirilen bir proje. Guvernérimizin de bizzat katilacagdi proje
icin Cukurova Belediyesinin katkilari ile Bllent Ecevit Sanat parki pembe
semsiyeler ve farkindalik sloganlari iceren bayraklar ile donatilacaktir. Bu
keyifli gececedini disindigim “pembe” organizasyona eslerimizin ilgi
gdsterecegdini Umit ediyorum.

Yine ayni giin aksam Adana Ath Spor Kullbu tesislerinde Adana Kullpleri
ve Osmaniye Rotary kulGbUnin ortaklasa dizenleyecegdi 29 Ekim
Cumhuriyeti Kutlama Yemegdi gerceklestirilecektir. Bu yemek acik havada
gerceklestirilecek ve kisi basi yemek bedeli 80 TL olacaktir. Eslerimiz ile
degderli katilimlariniz geceyi daha da anlamli hale getirecektir.

31 Ekim Cumartesi glinii ise sabah 1 6gleden sonra 1 olmak Uzere 2 adet
seminere yine zarif eslerimizin destedi ile katilim sagdlayacagdiz. Birisinde
cinsiyetler arasi ayrimciliga karsi dikkat cekmek amaci ile, bir diger ise
hicbir kimyasal icermeyen, temizlik ve kisisel bakim UrUnleri ile dezavantajli
ve kirilgan gruptaki genc¢ kadinlarimizin istihdamina destek saglayarak
insan saghgini koruyacak adimlar atmak amaci ile “Anka Ureten Kadin
Dernegi liderliginde Benim de Bir isim Var semineri olacaktir.

Hemen ardindan 1 kasim Pazar giini ROtacycle lll. etap gerceklestirilecektir.
Bu ayki etabimizda “Cocuk Felcine Son”, “End POLIO Now” slogani ile
farkindalik yaratmayi planlamaktayiz.

Kasim ayinin ilk haftasi ise her dénem baskaninin en degerli ama bir o
kadar da stresli ev sahipligi yani Guverndr Ziyareti gerceklestirilecektir.
Pandemi sebebiyle yarim giin stirecek bu ziyaret icic GDB Prof ilter Uzel
liderliginde hayata gecen ve bizimde 1 adet bilgisayar alarak destek
verdigimiz Tip ve Dis hekimleri Mizesi ziyareti ile Gurur porjemiz olan
Adana Seyhan Rotary Anadolu lisesi ziyareti gerceklestirecegiz. Hem bir
mUize gezecediz hemde gelecedimiz olan cocuklarimizin egitim olanaklarini
iyilestirmenin verdigi hazzi Guvernérimiz ile beraber yasayacadiz.

Hemen ayni haftanin sonunda ise heniiz planlama asamasinda olan 6 Kasim
tarihli tim Adana kulUplerinin ortak hazirladigi Intercity organizasyonu
gerceklestirilecektir.

Tum bu proje ve bulusmalarin duyurusu bilahare resmi whatsapp
kanalimizdan sizlere ve degerli esim Sehnaz tarafindan eslerimize
iletilecektir.

En kisa slirede en az eskisi gibi glle oynaya, temas ede ede bir araya
gelebilmek adina saglikh, mutlu ve huzurlu ginler diliyorum.

Rotaryen Sevgi ve Saygilarimla

Mehmet S. Aytekin

UR. 2430. Bolge

Adana Seyhan Rotary Kulibl
2020-2021 D6nem Baskani
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Rotary LEVENT UGURSES iLE KRITIK

IMDb /.7 o

il I’ _
ANGELINA JOLIE JOHN MALKOVICH

HAFTANIN FiLMi
SAHTEKAR (CHANGELING)

Nasil futbolda her iyi oyuncudan
iyi teknik direktér olmuyorsa
sinemada yonetmenlik icinde
durum aynidir. Clint Eastwood
bana gbére bu geciste Fatih
Terim gibi az sayida Onemli
istisnadan  biridir.  Oncekilere
benzer sekilde ustaca yonettigi
“Sahtekar (Changeling)” adl
filmde basrolde sans verdigi
Angelina Jolie gercek hikayeden
alinti bu filmde onu hic mahcup
etmemis Ustelik en iyi kadin
oyuncu dalinda oskara aday
dahi olmustur. ilkokul d3rencisi
oglu ile yalniz yasayan Jolie’nin
oglunu evde bulamamasi sonrasi
gelisen olaylari konu alan filmde
buglnlerde cok sikayet edilen
ABD polis teskilati bin dokuz
yirmili yillarda da bir hayli
yozlasmis durumdaydi. Kendine
yapillan insafsiz uygulamalara
ragmen erdemli bir Kkisilige
sahip olan Jolie ne kin tutan bir
davranis sergilemis ne de ona
yapilanlari asla unutabilmisti.
Evlat acisi yasayan bir anne olarak gecen tiim yillarda umudunu hi¢ yitirmemis, gecen her giin
telefonun bir ucunda acaba yeni bir haber var mi diye Umitle beklemisti. Basina gelenler onu
dylesine etkilemisti ki adeta rlyalarini uyanikken gérir hale gelmisti. Jolie her ne kadar hakli da
olsa ilerleyen dava strecinde hukuki konularin ritmi ve seyrinin farkli oldugunun oldukca farkinda
idi. O ylzden her zaman dogrunun séylenmeyecegini bilerek, bundan dolayi aleyhte delil vermek
istememekte, cimle ve kelimeleri ginlUk dilden farkli anlamda kullanarak savunmasinda hata
yapabilecegini 6ngdrebilmekteydi. DovUs sanati gibi idi suclular adalete teslim etmek Uzere
verdigi mUcadele, dyle ki iyi bilinmezse niyet iyi de olsa sonunda maalesef dayak da yenilebilirdi.
NOT 7

— -

A TRUE STORY

HANGELING

TO FIND HER SON, SHE DID WHAT NO ONE ELSE DARED.




Rotary VOLKAN ZAIMOGLU ILE SANAT VE FELSEFE

TANRI iLE KANDIRMAK

insanoglu, milyonlarca yildir, evrenin sirlarini ¢cdzmeye calisiyor. Bunu gerceklestirirken bazen sezgi, bazen
kanit, bazen korku, bazen umut, bazen giiven gibi duygulari yasiyor. insanoglu bilemedikleri sirlara cevap
bulmak, evreni yaratan ulu yaraticiyr ve onun sifrelerini ¢cézmek icin dinleri, bilimi, felsefeyi ve metafizigi
yaratiyor. Ancak su bir gercek ki tim diinyaya din ydn veriyor. Ekonomi, siyaset, dis iliskiler, savaslar hep dinin
eseri. Binlerce yildir insanlar hep din yizinden savasiyorlar. Varligini bile bilmedikleri bir tanri yizinden. Peki
hepsinin tanrisi birbirinden farkli mi?

Bilimin ilk adimi stiphe etmektir. Dinin ilk adimi stpheyi terk etmek ve iman etmektir. Bu ytzden din ve bilim
birbiriyle celisiyor. insanlarin bes duyu organiyla test edemedigi gercekligi séyle ariyor;

“Felsefe, karanlik bir odada siyah bir kedi aramaktir... Metafizik, karanlk bir odada, orada olmayan siyah bir
kediyi aramaktir.. Din, karanlik bir odada, olmayan bir kediyi ararken “buldum buldum” diye bagirmaktir...
Bilim, karanlk bir odada, el feneriyle siyah bir kedi aramaktir..

Bitln dinler, felsefi akimlar, insanlari daha ahlakli ve daha glizel bir yasama ulastirmak icin ortaya ciktl.
Ahlakin dinin tekelinde bir kavram olmadigini distntyorum. Ahlak dinden bagimsiz bir olgudur. Din, dogru
olan sey ne olursa olsun emredileni yapmaktir, ahlak ise emredilen sey ne olursa olsun, dogru olani yapmaktir.
Din ahlakin kaynadi degildir. Ahlakin kaynadi her seyin kaynagi insan zekasidir. Tanrilari da insan zekasl
yaratmadi mi?.

Ozellikle din, insani ahlakli ve daha mikemmel ve mureffeh yapmak icin geldiyse islam tlkelerinde durum
nasil? Islam bulundugu tlkelere medeniyet getiriyor mu?

insan haklari, adalet, hukuk, irk ayrimi, siddet, terér, kadin haklari, cocuk istismari, sanat, bilim, teknoloji,
cinsel sapkinlik, cocuk gelinler diye disinince durumun hi¢ de ic acici olmadigini gézlemliyorum. islam’a
inanmayanlar kafir, batin bu olumsuzluklari yasatanlar iyi insanlar. Ben baska bir tanriya inanmak istiyorum.
Benim inandigim tanri ve din, kadini yok sayan, cocuklari istismar eden, menfaat icin dindar olan, dini
pazarlayan ve inanci sdémdren bir din olmamali. inandigim din, tanriyla korkutan degil sevgiyle vicdanla, akil
ile sorgulatan ve davranis sergileyen bir din olmali...

Erzincanli Hasan efendi bir Alevi dedesi.

Hacca gidiyor. Hacca gittiginde insanlar seytan taslama zamaninda seytani taslarken

Hasan Efendi eline bir tasi aliyor ve sinesine

vurmaya baslyor, bunu gbéren arkadaslari ve yanindakiler soruyorlar; “Hasan efendi neden kendini tasla
doéviayorsun?”

Hasan efendi; “ogul senin buradaki seytanla ne isin var, sen kendi icindeki seytani tasla. Kendi nefsini terbiye
et 6zUnd pakla”..

Gelin Haci Bektas Veli'ye kulak verelim
Hararet nardadir sacda degildir
Keramet bastadir tacda degildir

Her ne arar isen kendinde ara

Kudiste mekkede hacda degildir

Hepinize aklin, bilimin, vicdanin, ahlakin, rehberliginde; dinin pazarlanmadidi giizel bir diinya dilerim.



Rotary SAGLIK KOSESI

OKUL DONEMINDE COCUKLARDA BESLENME

Her yaz oldugu gibi yaklasik (¢ ay sdren yaz tatilinin bu yil da
sonuna geldik. Yaz boyu gunldk rutinlerimizin degismesiyle
beraber elbette beslenme dizenlerimiz de bu dogrultuda
oldukca degisti. Ders zillerinin yeniden calmaya baslamasi
ile tim veliler ve sevgili 6drenciler yepyeni bir déneme
merhaba diyecek ve yeniden bir dizen icerisine girmeye
baslayacagiz. Bu sirecte 6grencilerin bedensel ve zihinsel
gelisimlerini tamamlamalari ve basarili bir egitim dénemi
gecirmeleri icin saglkli ve dengeli bir didzeni yeniden
oturtmak oldukc¢a 6nemli. Bu diizeni olustururken de anne-
babalara blyUk gorevler distyor.

Peki ebeveynler olarak neler yapmaliyiz?
Hangi konulara dikkat etmeliyiz?
Gelin hep birlikte bakalim.

GCOCUK GELIiSiMINDE BESLENMENIN OLMAZSA OLMAZLARI

Kahvalti 6giinii atlanmamali: )

Kahvaltl stphesiz glintin en édnemli 6gUnd. OJrenciler batln gece siren aclik ddneminden sonra vicudun
ihtiyaci olan enerjiyi saglamak icin mutlaka gline kahvalti ile baslamali. Kahvalti yapiimadidi takdirde, dikkat
dagmikhgl, yorgunluk, bas adrisi ve zihinsel performansta azalma kacinilmaz sonlardan biri olarak gortlir.
Iste bu yuzdendir ki besin icerigi acisindan kaliteli, saglikli alternatifler ile zenginlestirilmis, yumurta, peynir,
sebze-meyve ve complex karbonhidrat gibi cocuklarin bliytime ve gelisme siirecine pozitif katkida bulunacak
gidalar ile yapilan bir kahvalti 6§UnUn yeri hicbir sey ile doldurulamaz.

Giinliik titketilen su miktarina dikkat edilmeli:

Yasam kaynaklarimizdan biri olan su, vicudumuzun ylzde 60’ini olusturur. Bazilarimiz susamadigimiz
slirece su icmeyiz; ama su icmek hayati 6nem tasimaktadir. Gerektigi kadar icilmediginde fiziksel ve zihinsel
performansta ciddi sorunlar ortaya cikabilir. Yetersiz su tiketen cocuklarin konsantrasyonlari disebilir ve
6grenme yetenekleri azalabilir. Bu da basariyr olumsuz ydénde etkiler. Su, her cocugun ihtiyaci ancak bu
intiyac; yasa, cinsiyete, kiloya, boya ve aktivite dliizeyine gére degdisebilir. Yine de her ¢cocugun mutlaka
almasi gereken asgari bir su miktari vardir. Viicudun sivi dengesini ayarlayan bu asgari su miktarlari ortalama
asagidaki gibidir.

1-3 yas: 1.3 litre,

4-8 yas : 1.4 litre,

9-13 yas: Kizlarda 2.1 litre, erkelerde 2.4 litre,
14-18 yas: Kizlarda 2.3 litre, erkeklerde ise 3.3 litre

Protein alimina dikkat edilmeli:

Proteinler, beslenmemizin dnemli bir parcasi olup saglikli ve dengeli beslenmenin en édnemli t¢ blyUk besin
6gesinden birisidir. Canli organizmalarin temeli hicrelerden meydana gelmekte olup, hicrelerin temelini de
proteinler olusturmaktadir. Kaslarda, ciltte, iskelet sisteminde ve vicudun diger bircok bodlgesinde énemli
Olctide protein bulunmaktadir. Protein, vicudun agirlik olarak yaklasik %20’lik kismini olusturmaktadir. Bu
anlamda vicudumuzda sudan sonra en ¢ok bulunan bilesen proteindir. Proteinler; viicut organlarinin esas
6Qgesidir. Proteinlerin gérevleri arasinda ilk sirada vicudun bUylyip gelismesine katki saglamak gelmektedir.
Bu nedenle proteinsiz bir vicudun blylyUp sekillenmesi imkansizdir. Bilimsel verilere gore, cocuklarin fiziki
ve zihinsel gelisimlerini tamamlayabilmeleri icin ginlik minimum et tiketim miktarlari asagidaki gibidir:

4-6 yas arasindaki cocuklar icin 20-25 gram
7-9 yas arasindaki cocuklar icin 26-38 gram
10-13 yasindaki cocuklar icin 39-60 gram




Rotary SAGLIK KOSESI

Giinliik beslenmelerinde mutlaka mevsimsel taze sebzelere yer verilmeli:

Bitkisel besin maddeleri arasinda yer alan sebzeler, saglkli beslenmenin ve saglikli yasamin énemli bir
parcasini olusturmaktadir. Cocuk beslenmesinde blylime ve gelisme icin et, stt, yumurta gibi temel besin
6gelerinin yaninda sebze tuketimi de énem tasimaktadir. Sebzeler enerji iceriginin dusuk, vitamin, mineral
madde ve gida lifi iceriginin yiksek olmasi nedeniyle, ginimiz beslenmesi ve insan sagligi acisindan énemli
bir gida grubudur. Sebzeler antioksidan maddeler bakimindan zengin kaynaklar olup, yapilan calismalar,
sebzelerin kalp sadliginin korunmasinda, diyabetin 6niine gecilmesinde kanser ve yaslanmaya bagh olusan
cesitli hastaliklarin dnlenmesinde etkili oldugunu géstermektedir.

Giinliik beslenmelerinde mutlaka mevsimsel taze meyvelere yer verilmeli:

Meyveler beslenme diizenimizde oldukca 6énemli bir yere sahiptir. Ve insan saghgina faydalari g6z ardi
edilemeyecek kadar coktur. Cocuklarin saglikli beslenmesi, fiziksel ve ruhsal gelisimleri acisindan biytk 6nem
tasimaktadir. Bu baglamda yeterli ve dlzenli bir beslenme programi hazirlanmasi okul cagindaki cocuklarin
saglikli bayUmesi icin vazgecilmezdir. Her meyvenin icerdigi vitamin ve mineraller farklidir. Mevsimine goére
her cesit meyveyi tikettirmeye 6zen gdstermeliyiz. Meyveler gerek tek basina porsiyon olarak gerekse sit
ve yogurda katilarak saglikli atistirmalik seklinde kullanilabilir. Lif, vitaminler ve mineraller iceriklerinin gérece
ylUksek olmasi birim basina daha degerli kalori saglar. Saglikl bir beslenme dizeninde yas durumuna gére bir
cocugun ginldk ortalama tiketmesi gereken taze meyve miktari asadidaki gibidir:

1-4 yas arasi glinde 2 kez
5-9 yas arasi giinde 3 kez
10-18 yas arasi gliinde 4 kez

‘ Siit ve siit Uiriinleri ihmal edilmemeli:
— St ve sat drUnleri cocuklarin gelistigi, buyadagi
. ' - - ddénemde kalsiyum, fosfor ve D vitaminini
icerikleriyleglcli ve saglam bir kemik yapisi
-~ A olusumunda ve saglikl dis gelisimindednemli rol
- oynar. Ayrica st Urlnleri icerisinde bulunan kalsiyum

N kas ve sinir sisteminin dizgtn calismasi icin de
- - 'Y o .. ..
l gereklidir. Okul cagi cocuklarinin her gin minimum:

2 su bardadi sit veya yogurt,

‘ -
- * 1-2 dilim peynir tiketmesi glnlik kalsiyum ihtiyacini
e s — ‘__ karsilar.

Kuruyemisler giinliikk meniisiinde muhakkak bulunmali:

Kuruyemisler, mikemmel bir protein, lif, yag, vitamin, mineral ve antioksidan kaynagidir ve vicudumuzda
pek cok sistem Uzerinde &nemli pozitif etki gdsterir. Ozellikle blylme ve gelisme dénemindeki okul cagi
cocuklarinin kuruyemis tiketmeleri cok daha dnemlidir. Bu ylzden ginlik beslenmelerinde; findik, ceviz,
badem, antepfistigi, yerfistigi gibi doymamis yad asitlerini bolca bulunduran kuruyemislere yer verilmelidir.
Ulke olarak ne yazik ki kuruyemisleri abur cubur olarak tiiketme aliskanligimizin oldukca fazla oldugunun
farkina varmali, kuruyemisleri sagligimiza yardimci besinler olarak porsiyon kontrollU bir sekilde tiketmeyi
6grenmeliyiz. Porsiyon kontrolli tiketildigi middetce saghgimiz icin bir sifa Grin( olarak kalmaya devam
edecek kuruyemisleri temin ederken dikkat edilecek bir diger unsur ¢ig olmalidirlar. Kuruyemisler kavrulurken
icerisinde bulunanyaglarintrans yaga ddéntsme ihtimali vardir. Bu ylizden bu yemislericig olarak tiketmeleri cok
daha faydali olacaktir. ilave olarak kuruyemisler yiksek diizeyde alerjik maddelerdir, dolayisiyla cocuklarimiza
tUkettirirken bu tip reaksiyonlari g6z édntinde bulundurarak kontrolll porsiyonlama saglanmalidir.



Adana Seyhan

Rotary SAGLIK KOSESI

Kultibi

OKUL DISINDA VE EVDE ALINABILECEK ONLEMLER

« Asla yeme dizeni icin zorlayici olmayin ve ¢cocugu listelere mahkim etmeyin. Yavas yavas ve kademeli
olarak aliskanliklarini degistirmeye calisin.

« Saglikl yemekleri birlikte yapmaya calisin. icinde emeginin bulundugu bir besini daha kolay ve severek
yiyecektir.

* Hazir yemek restoranlarinda hamburger gibi fast food besinler tercih ediliyorsa, yaninda patates, kola
yerine ayran ve salata isteyin.

« Hamurlu ve serbetli tatlilar yerine meyve tathlari veya sttld tatlilari tercih etmesine 6zen gosterin.

* Cocugunuzu diger ¢cocuklarla kiyaslamayin, onun ihtiyaci kadar olan, yiyebilecegi porsiyon miktarlarini
ayarlayin. Unutmayin her cocuk kendine 6zel bir bedene ve ihtiyaclara sahip.

* Evde belirli saatlerde ayarlanmis sofra diizeni olmali ve bu saatlere ev icerisindeki herkes uymallar.

* Eve cips, cikolata, asitli icecekler, hazir meyve sulari gibi besinleri almayin. Cocugunuzu bu tip gidalarla ev
ortaminda karsilastirmayin. Israr ederse onunla oturup bu tip besinlerin blinyesine nasil zarar verdigini
uygun bir dille anlatin ama sakin korkutmayin.

* Ev yapimi bal, pekmez gibi dogal sekerle ile tatlandiriimis, tam tahilli unlar ile hazirlanmis saglikli
atistirmaliklarla beraber ara 6§in yapma aliskanlklari edindirin. Paket gidalardan uzak tutmaya calisin.

e Okulda neler yedigini 6grenmeye calisin, glnlUk besin ihtiyaclarinin dogru karsilandigindan, besin
ortntdlerinin tamamladigindan, saglikli beden ve ruh gelisimi acisindan emin olun.

Tiim cocuklarimiza; iyi dersler, saghk dolu yemekler ve basari dolu bir egitim-6gretim yih dileriz.




Rotary OZEL GUNLERIMIZ

20 Ekim Rtn. Firat Erdogan 24 Ekim Rtn. Serhan & Sedef Aki

21 Ekim Rtn. Esi Burcu Milli 25 Ekim Rtn. Mustafa K. & Berrin Saginda
24 Ekim Rtn. G6khan Gémec¢

26 Ekim Rtn. Esi Ash Uzel

KUNYE TOPLANTI TAKVIMI

Uluslararasi Rotary Baskani BU HAFTAKI TOPLANTI
Holger Knaack
Toplanti Tarihi : 20 Ekim 2020
U.R. 2430. Bélge Guvernori Toplanti No : 2280

Serhan Antalyali

2430. Bélge 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



