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Özcan AYDOĞDU
Asbaşkan

Tolga EREL
Gençlik Hiz. Komite Baş.

Salih Enes NAS
Toplum Hizmetleri Başkanı

Zergün DEMİRCİ
Üye

Elif Eser ACAREL
Uluslararası Hiz. Vakıf Kom. Baş.

Serhan GÜMRÜKÇÜ
Sayman

Esra Deniz KARAGÜL
Halkla İlişkiler Komite Baş.

Selman GÖKBAYRAK
Sekreter

Atkın ÇELİK
Meslek Hiz. Komite Başkanı

Holger KNAACK & Susan
UR. Başkanı
2020 - 2021

Serhan ANTALYALI & Zümrüt
2430. Bölge Guvernörü

2020 - 2021

Lamia YÜKSEL & Atılgan
2430. Bölge 21. Grup

Guvernör Yrd. 2020 - 2021

BAŞKANIN MEKTUBU
Sevgili Rotary Ailem,
Aralık ayına Covit-19 Dünya pandemisi kısıtlamaların arttığı 

vede yoğunlaştığı günlerle başladık.Kaybettiğimiz dostlar ve akraba-
lar canımızı yakıyor.Hastalara acil şifalar diliyoruz.

2 Aralık 2020 çarşamba günü zoom da Uzm.Dr.Gülay OĞUZ ile 
“ÇOCUKLARDA TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI”konulu sunumu In-
teract ve Rotaract adaylarımız vede üye ve misafirlerimizle verimli ve 
faydalı  bir toplantı gerçekleştirdik.Uzm.Dr.Gülay Oğuz a destekleri 
ve emeği için teşekkür ediyoruz.

5 Aralık 2020 Dünya Kadınlar Günü Kutlu olsun.
9 Aralık Çarşamba günü Rotaract Kulübü Adayları ile zoom da 

tanışma ve kuruluş hazırlığı toplantısı yaptık.Verimli ve faydalı bir 
toplantı oldu.Rotaract El Kitabı ve tüzük çalışmaları na ilaveten eği-
tim çalışmalarına da başladık.Hayırlı Olsun.

Interact Kulübü için müracaat hazırlıkları da tamamlandı.müra-
caat formunu doldurduk.Hayırlı olsun emeği geçenlere teşekkür edi-
yoruz.

10 Aralık 2020 günü “İNSAN HAKLARI VE DEMOKRASİ 
HAFTASI”kutlu olsun.Bütün İnsanlar Özgür ve Eşit doğarlar.

“BONCUK SENİ BEKLER”temalı projede sona gelindi.Elolojik 
Bisiklet Derneği ile birlikte yürüttüğümüz evler bitti.Dağıtıma baş-
landı.Hayırlı olsun Emeği geçenlere teşekkür ediyoruz.

Dünya da olduğu gibi Ülkemizde de pandemi Covit-19 salgı-
nının yoğunlaşması çalışmalarımızı zorlaştırıyor.Tüm İnsanlığa 
Sağlık,sıhhat ve kolaylıklar dolu günler diliyorum.

16 Aralık Çarşamba günü ABD DİSTRİC 7610 “Rotary Clup of 
Vienna Rotary Kulübü”yönetim kurulu üyesi ve 2022-2023 Guvernör 
adayı ile ortak toplantıda görüşmek üzere,

İyi Ha� alar.
Münevver UĞURLU 

2020-2021 Dönem Başkanı 

www . c e y l a n o f s e t . c o m . t r



TOPLANTI NOTLARI

Düşündüğünüz, söylediğimiz veya yaptığımız şeyler:
1- GERÇEĞE UYGUN MU ?
2- İLGİLİLERİN TÜMÜ İÇİN ADİL Mİ ?
3- İYİ NİYET VE DAHA İYİ DOSTLUKLAR SAĞLAYACAK MI ?
4- İLGİLİLERİN TÜMÜ İÇİN YARARLI MI ?

Dönemimizin 23.cü Kulübümüzün 32.ci toplantısını 2 Aralık 2020 Çarşamba günü zoom toplantımızda Başkanımız Mü-
nevver UĞURLU “ROTARY FIRSATLAR YARATIR”diye toplantıyı açtı.Genel Sekreterimiz Selman Gökbayrak mutlu gün-
lerimizi ve kulüp haberlerini sundu.Konuşmacı konuğumuz Uzm.Dr.Gülay Oğuz “ÇOCUKLARDA VE GENÇLERDE TEK-
NOLOJİ BAĞIMLILIĞI”konulu sunum yaptı.Verimli faydalı ve başarılı bir toplantı oldu.Başkanımız “ROTARY FIRSATLAR 
YARATIR”diyerek toplantıyı kapattı.

Dönemimizin 24.cü Kulübümüzün 33.cü toplantısını 9 Aralık 2020 Çarşamba günü zoom toplantımızı ROTARACT KU-
LÜBÜ müzün üye adayları ile Kuruluş ile ilgili hazırlık için toplandık.Başkanımız Münevver UĞURLU “ROTARY FIRSATLAR 
YARATIR”diye toplantıyı açtı.Genel Sekreterimiz Selman Gökbayrak mutlu günlerimizi ve kulüp haberlerini sundu.Toplantıda 
tüzük ve müracaat formlarının doldurulması vede Rotaract El Kitabı sunuldu Eğitimler başladı.”BONCUK SENİ BEKLER” 
projemizde evler tamamlandı ve kış bastırmadan dağıtımı başladı.Üye adayımız Uzm Dr.Elçin Ataseven e katılımı için teşekkür 
edildi.”ROTARY FIRSATLAR YARATIR”diyerek toplantıyı Başkanımız Münevver UĞURLU toplantıyı kapattı.

     16 Aralıkta Sağlıkla buluşmak üzere...
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GEÇİCİ DEVAM ÇİZELGESİ
ÜYE ADI SOYADI 

Özcan AYDOĞDU %100
Esra Deniz KARAGÖL %100
Selman GÖKBAYRAK %100
Serhan GÜMRÜKÇÜ %100
Zergün DEMİRCİ %100
Kemal BÜTÜNER %75
Münevver UĞURLU %100
Salih Enes NAS %75
İsmail Arda ÖZEL %75
Abdulkadir GÖKMEN  %50
Tolga EREL %75
Ufuk YAVUZ %0
Nejat ÇUHACI %75
Tuncay DURGUN %50
Engin AKBULUT %75
Cengiz KİZİROĞLU %100
Atkın ÇELİK %75
Mehmet Raif ORAL %50
Elif Eser ACAREL %50
Gökçe DALGA %100
Volkan DÜZGÜN %75

Her Çarşamba
Saat : 19.30 - 20.30
Yer : Grand Atakum Hotel

ULUSLARARASI ROTARY
2430. BÖLGE
Kuruluş Tarihi : 06.04.2020
Charter Tarihi : 06.04.2020
Charter No : 90880

KONUŞMACI KONUK
Uzm. Dr. Gülay OĞUZ ve Rotarak Adayları

MUTLU GÜNLERİMİZ

DEVAM ORANI % 75

TOPLANTIYA İLK GELEN
Özcan AYDOĞDU

TOPLANTIYA SON GELEN
Serhan GÜMRÜKÇÜ
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ŞAMAN SÖZÜ
Sevdiklerine bağlı ol ama bağımlı olma.
Fedakar ol, ama kendini feda etme.
Dünü unutma ama saplanıp kalma.
Sabret ama katlanma.
Eleştir ama suçlama.
İste ama ısrar etme.
Ve en önemlisi hiç kimseye biat etme.
Bir gün hepimizin öleceğini de asla unutma.
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Oturmak; yüzyılımızın yeni sigarası…
Mustafa Çetiner Y

15 Aralık 2020

Yirminci yüzyılda insan sağlığının en büyük tehdidi herhalde sigara idi. 
Araştırmacılar bu yüzyılın sigarasını ise daha şimdiden tespit etti.
“Oturmak” yani “hareketsiz yaşam” biçimi.

ABD’de Mayo Kliniğin Endokrinoloji Bölümü uzmanlarından Dr. James Levi-
ne son 15 yılın en büyük sağlık sorunun “oturmak” olduğunu söylüyor. Yapılan 
çalışmalar, gün içinde 6 saat ve üzeri süreleri oturarak geçiren kişilerde şeker 
hastalığı, obezite, depresyon ve bazı kanserlerin arttığını gösteriyor. Kronik 
hastalığı olan kişilerin hastalık bulguları da hareketsiz yaşam ile şiddetleniyor.
Asıl kötü haber, düzenli egzersiz yaparak oturmak ile artan risklerin önlene-
bileceğini düşünenler için. Eğer günde 6 saatten daha fazla süreyi oturarak 
geçiriyorsanız, yaptığınız birkaç saat süren ağır egzersizler sizi kurtarmıyor.

Peki ne yapmak gerekiyor?

Yanıtı 4 harf; NEAT yani “non-exercise activity thermogenesis.”

NEAT pratik olarak şu demek. Olabildiğince sık ayağa kalkın, olabildiğince 
uzun süre ayakta durun, olabildiğince yürüyün, yürüyün, yürüyün...
Kolay mı? Her işi bir koltukta halledebilecek teknolojik donanım çağında ko-
lay değil. Ama çalışmalar ayakta bir kişinin metabolizmanın oturan birinin iki 
katı daha hızlı çalıştığını ortaya koyuyor. Dolayısıyla gün içi aktiviteyi arttır-
mak tüm gün oturup bir kaç saat yüksek tempolu ağır sporlar yapmaktan çok 
daha sağlıklı.

Araştırmacılar, sadece ayakta geçirilen sürenin belirgin arttırılması ile kilo 
verilebileceğini ve sağlıklı bir yaşam sürdürülebileceğini belirtiyor. Amişler 
üzerinde 2004 yılında yapılan bir klinik çalışma, hareketsiz yaşamın zararları 
üzerine oldukça önemli bilgiler veriyor.

Amiş topluluğu, ABD’de yaşayan, muhafazakâr bir Hristiyan grubu. Genel 
olarak basit bir yaşama inanıyorlar. Otomobil, telefon, elektrik gibi modern 
yaşamın kolaylıklarından sakınıyorlar.

İşte bu grup insanlar üzerinde yapılan epidemiyolojik çalışma, Amişlerin 
çağdaşı sıradan Amerikalılara göre çok belirgin biçimde düşük kanser ve obe-
zite riski taşıdığını gösterdi. Üstelik Amişler, sıradan Amerikalılar gibi düzenli 
egzersiz yapmıyor, kırmızı etten zengin besleniyor, rafine şeker ve diğer yağlı 
gıdaları sakınmaksızın kullanıyorlar.
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Peki Amişlerin sırrı ne? Sır tabii ki NEAT... Amiş toplumunda ortalama bir 
kadın günde 14.000, bir erkek ise 18.000 adım atıyor, günde ortalama 12.8 
km yürüyor.

Peki bizler bu modern dünyada bu mesafeleri yürüyebilir miyiz?
Yanıt evet. İşte size bir kaç pratik yol.

Yürürken konuşun. Yani yürürken yanınızda arkadaşınız olsun. Araba kul-
lanmayın. Toplu taşıma İstanbul’da bile tercih edilmelidir.

Bir konu hakkında konuşurken, tartışırken ayakta durun, kahvelerinizi 
ayakta için. Cep telefonu konuşmalarınızı ayakta yapın. Telefonu evin veya 
ofisin uzak bir noktasına koyun ve çaldığında ayağa kalkıp almaya gidin. 
Masa başından çalışırken küçük aralar verin. Normal şartlarda hareketsiz ge-
çirilen her 20 dakikadan sonrasında eklem ve bağlarınızda deformasyon baş-
lar. Dolayısıyla 20 dakikada bir 1-5 dakika ara verin, ayağa kalkın, gerinin, 
birkaç adım atın. Gözünüzü uzaklardaki nesnelere odaklayın. Olabildiğince 
merdiven kullanın, mümkünse asansörün ismini unutun. Toplu taşımalarda 
bir durak önce veya sonra inin, yürüyün, yürüyün, yürüyün.

“Home Office” çalışmak sanıldığı gibi iyi bir şey değil, uzak durun. Müm-
künse kendinize evinizin uzağında bir ofis kiralayın.

Ofisinizi içinde dolaşabileceğiniz biçimde tasarlayın, mesela çöp kutusunu 
uzağa bir yere koyun, dosyalarınız yanı başınızda olmasın. Kalkın, gidin, alın. 
Büyük fincanlarda kahve, çay içmeyin, gereğinden uzun oturmak zorunda 
kalırsınız kafelerde. Oturun, hemen çayınızı kahvenizi için ve kalkın.

Az TV izleyin. ABD’de ortalama TV izleme süresi 5 saatin üzerinde, TV izle-
me süresini günde bir saatin altına indirin. Ailenizi, arkadaşlarınızı dostları-
nızı da bu yürüme ve ayakta durma seferberliğine dahil edin.

Hep beraber yürüyün, yürüyün, yürün...

Mustafa Çetiner / dr.m.cetiner@gmail.com



Sormuşlar dervişe;
Hayat nicedir..?
Demiş ki;
“Hayat bilmecedir…
Attığın her adım bir hece...
Çözene gündüz, çözemeyene gecedir…”
**
Dervişe sormuşlar: “En zor olan nedir?” “Sözdür” demiş. “Anlatması da zor, anlaması da...”
**
Dervişe sormuşlar; “İnsanın başına gelecek en güzel nasip nedir?”
Derviş demiş ki; “Herkesin bir şeyler anlatmak istediği şu yalan dünyada, seni dinlemek isteyen birine rastlamaktır…”
**
Dervişe sordular “Nasıl olalım?”
Derviş dedi ki;
“Musibet karşısında; Metanetli
Cehalet karşısında; Marifetli
Husumet karşısında; Mağ� retli
Kötülük karşısında; Hayır sahibi
Kabalık karşısında; Letafetli ol ki
Yaradan seni sabrından ötürü sevsin...”
**
Dervişe sormuşlar;
“Evlilikte 50 yılı nasıl devirdiniz” diye;
Cevaplamış derviş: “O deli olduğu zaman ben veli oldum, ben deli olduğum zaman o veli oldu...”
**
Dervişe sormuşlar;
“Nasıl insan oluruz?” diye...
Derviş “Üç adım atmakla” diye cevap vermiş;
“Önce sana kötülük yapanlara kötülük düşünmemen gerekir. İnsanlığa attığın ilk adım budur. Sana kötülük yapanlara 
iyilik yapabildiğin an ise, ikinci büyük adımı atar ve hakiki insan olmaya başlarsın. Nihayet, sana iyilik yapanla kötülük 
yapan arasında bir fark hissetmeyecek hâle geldiğin zaman ise insan olursun.”
 **
Dervişe sormuşlar “Arif kimdir?”
Derviş de demiş ki;
“Derdini sade anlatan adam dertlidir. Güzel anlatan edebiyatçı, hâliyle anlatan âşık, tebessümüyle örten ari� ir!..”
**
Derviş’e demişler ki; “Bir adam senin hakkında konuştu” Derviş de demiş ki;
“Kendi sayfasıdır istediği gibi doldurabilir.”
**
Derviş’e sordular: “İnsan nasıl sabreder?”
Derviş dedi ki; “Unutursun sabredersin, bu en güzelidir...  Kabul edersin sabredersin, bu en doğrusudur... Vazgeçersin 
sabredersin, bu en zorudur... Bir de işini Allah’a havale eder sabredersin, İşte bu, en yücesidir...”
**
Dervişe sormuşlar “Huzuru nasıl buldunuz?” Cevabı;
“Rızkımı kimsenin yemeyeceğini anladım sakinleştim... Allah’ın beni her daim gördüğünü anladım haya ettim... İşimi 
kimsenin yapmayacağını anladım işe koyuldum... İşimin sonu ölümdür ona hazırlandım... İyilikleri çoğalttım, kötül-
ükleri azalttım...”
**
Dervişe sormuşlar “Nasıl isteyelim?”
Derviş dedi ki; “Bir şey istersen insandan isteme,
Verse minnettir, vermese zillettir...
Sen Allah’tan iste,
Verse nimettir, vermese hikmettir...”
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Rtn. Gaye BİNARK & Mete
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Rtn. Serhan ANTALYALI & Zümrüt

UR 2430 Bölge Guvernörü ve Eşi

Rtn. Ertan SOYDAN & Zehra

UR 2440 Bölge Guvernörü ve Eşi

Rtn. Ümit EKİNCİ

Ankara İncek Rotary Kulübü

2020-2021 Dönem Başkanı

Rtn. Yasemin ARIKAN

Ankara Başkent Rotary Kulübü

2020-2021 Dönem Başkanı

Rtn. İlker Erdem AYDINOĞLU

Ankara Tunalı Hilmi Rotary Kulübü

2020-2021 Dönem Başkanı

Rtn. Ergun KARABULUT &  Helena

Ankara Emek Rotary Kulübü

2020-2021 Dönem Başkanı ve Eşi
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Rtn. Ümit EKİNCİ
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Ankara Emek Rotary Kulübü

2020-2021 Dönem Başkanı ve Eşi
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