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Toplant1 Yeri, Giinii, Saati: SHERATON OTELI, Persembe, 12.00 - 14.00

John KENNY (U.R. Baskan1 / 2009-10)

Hasan AKDUMAN (U.R. 2430. Bolge Guvernorii / 2009-10)
ROTARY’NIN GELECEGi Omer Naci YUKARUC (5. Grup Guverndr Yardimcisi)
SIZIN ELLERINIZDE Mehmet ESEN (Baskan)
Munis OZER (Asbaskan)
M. Hakan KARAALIOGLU (Yonetim Kurulu Uyesi)
Ugurcan OZSES (Kuliip Sekreteri)
Ugur CINAR (Sayman)
Mehmet DONMEZ (Uyelik Ana Komite Baskan1)
Turgut TOKUS (Halkla iliskiler Ana Komite Baskan1)
Yilmaz ERSENKAL (Kuliip Yonetimi Ana Komite Baskani)
Aydin PELIN (Hizmet Projeleri Ana Komite Baskani)
B. Mehmet IPEK (Rotary Vakfi Ana Komite Baskan1)

HAFTALIK KULUP MEKTUBU
03 ARALIK 2009
SAYI: 19

DUSUNDUGUMUZ, SOYLEDIGIMIZ VE YAPTIGIMIZ HERSEY;

o GERCEGE UYGUN MU?

o ILGILILERIN TUMU iCIN ADIL Mi?

« IYI NIYET VE DAHA iYi DOSTLUKLAR SAGLAYACAK MI?
o ILGILILERIN TUMU iCIN YARARLI MI?

Dernek Merkezi (Head Office): Cevizlidere Mahallesi Ceyhun Atif Kansu Caddesi 164/7,
Balgat, 06520 Ankara Tiirkiye
Tel: (312) 472 67 49 - Faks : (312) 473 26 23
www.cankaya-rotary.org.tr - E-posta: ofis@cankaya-rotary.org.tr

Haftalik Kulup Mektubudur. Para ile Satilamaz.
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TARIH

TOPLANTI SAYISI / MEKTUP SAYISI
ONUR KONUGU / KONUSMACI
TOPLANTI KONUSU

HAFTALIK KULUP MEKTUBU

: 03.12.2009

: Biz

: 2187/19
: Rtn. Hakan KARAALIOGLU

bize

TOPLANTI BILGILERI

GECEN HAFTA GELECEK HAFTA
TOPLANTI NO: | 2186/18 TOPLANTI NO: | 2188/20
YER: | SHERATON HOTEL YER: | SHERATON HOTEL
TARIH/GUN: | 19.11.2009 TARIH/GUN: | 10.12.2009
SAAT: | 12.00 SAAT: | 12.00
KONU: | SOSYAL SERMAYE KONU: | Domuz Gribi
KONUSMACI: | MEHMET ERTUGRUL UCAR KONUSMACI: | Prof. Dr. Rengin ERDAL
(A.U. Ogretim Gorevlisi) Baskent Univ. Aile Hekimligi AD
KONUKLAR

KONUGUN ADI, SOYADI

KONUGU AGIRLAYAN UYE

CEMAL OZCIVELEK

CELALETTIN OKTE

AHMET KOCYILDIRIM

ERKAN SAYLAM
SEYFi GOL

MUTLU GUNLER

ROTARYEN DOGUM GUNU

RTN. ESi DOGUM GUNU

EVLENME YILDONUMU

SEMIHA-AZMi BINERBAY 08.12
DEVAM KARTI GETIREN UYELERIMiZ MAZERET BILDIREN UYELERIMIZ
MUNIS OZER Ankara Metropolitan RK | Salih ERBORA
Biilent ERBORA
iLK GELEN ROTARYEN PHD PHDA BENEFACTOR MAJOR DONOR
YILMAZ ERSENKAL 53 39 11 1
UYE SAYISI TOPLANTIYA KATILAN DEVAM ORANI (%)
FAAL 25 18 72
DEVAMDAN MUAF 20 15 75
TOPLAM 45 33 73




BASKAN MEKTUBU

Sevgili Dostlarim, Muhtegsem Cankayalilar,

Bu hafta son zamanlarin en yuksek katilimli toplantimizi, daha 6nce aramizdan ayrilmis bes
uyemizin de katihmiyla gergeklestirdik. KulubumUzun gelece@i ve sorunlarimiz konularinda
goruglerimizi ilettik, Muhtesem Cankaya’yl bir kez daha yasadik. Bu keyifli toplantinin
dizenlenmesinde emegdi gegen, yapici konusmalariyla gelecegimize umutla bakmamizi
saglayan Uyelerimize, katilimlariyla bize onur veren kulubumuzin temel taglari bayuklerimize,
cesitli nedenlerle ayrilmalarina ragmen her zaman bizlerle olduklarini hissettigimiz
dostlarimiza sonsuz sukranlarimi sunarim.

Rotaryen saygi ve sevgilerimle,

Mehmet M. Esen

TOPLANTI OZETi







DUYURULAR

ROTARY YESILTEPEDEKI ANLAMLI ACILISA DAVET

Degerli Dostlarim,

Okulumuzda bulunmayan onemli bir ihtiyac1 daha karsilamak uzere 11 Aralik Cuma gunu
saat 14.30 da Rotary Yesiltepe’de, bir kez daha bulusacagiz...

Okul toren alanina yaptigimiz, SANLI TURK BAYRAGIMIZ’1n dalgalanacagi bayrak diregi,
ATATURK Biist ve Kaidesinin acilisim Rotary Yesiltepeli cocuklanimizla birlikte yapacagiz,
okul cikis saatinde ISTIKLAL MARSIMIZ esliginde SANLI TURK BAYRAGIMIZI da gondere
cekecegiz...

Komitemizin onerisiyle ATATURK biist ve kaidesinin yapimin Ustlenen Kavaklidere Rotary
Kullibiimiiziin degerli baskan1 Rtn. Mehmet Altindag’a ve degerli kullip Uyelerine en icten
TESEKKURLERIMIZi sunuyoruz. Ayrica Bayrak Diregini Bagislayan Mitas A.S.’ne ve diregin
tesis ve montajinm yapan okul komitemizin,Yapi lyilestirme Komitesi liyesi degerli Rtn. Ali
Zafer Girit dostumuza da TESEKKUR ediyoruz..

Guvernoriimiiz, ilce Milli Egitim Midiirl, Kullip Baskanlarnimiz ve Degerli Rotaryen
Dostlarimizin katilmiyla gerceklesecek bu torene sizleri davet etmekten buyuk onur duyar,
saglik ve esenlikler dilerim...

Rotaryen sevgi ve saygilarimla.
Gursel YAZICI

ROTARY YESILTEPE i.0
Ana Komite Bsk

LUTFEN UNUTMAYINIZ

e 17 Aralik 2009 Persembe giuniu programimizda “Guvernor Ziyareti” vardir.
Donem Guvernoérimiiz Hasan Akduman ve esi Esin Akduman’i
agirlayacagimiz bu aksam biutiin liyelerimizi esli olarak bekliyoruz. Program
daha sonra bildirilecektir.

e Degisen iletisim (ev,is, e-posta adresleri, telefon numaralan) bilgilerinizi lutfen
Kullip Sekreterimiz Ugurcan Ozses’e bildiriniz.

KOMITELERDEN - UYELERIMIZDEN

Bu bolum icin sevgili dostlardan oneriler bekliyoruz.




SAGLIKLI ROTARYEN

Aylara Gore Saqglikli Yasam

Hayatimizi takvimlere gore diizenliyoruz. Tatillerin ne zaman baslayip, ne zaman sona
erecegi, onemli giinler, kisacasi giinliilk hayatimizla ilgili her seyi takvimlerde
bulabiliyoruz. Ancak bir de saghk takvimine ihtiyacimz var. iste size, yihn 12 ayinda
saghgimz korumak icin neler yapmaniz gerektigini anlatan bir basucu takvimi!

OCAK

Yilin ilk ay1. Bagka bir deyisle yeni baslangi¢lar yapmanin, dnemli kararlar1 uygulamaya
baslamanin tam zamani. Hadi, siz de kesin kararinizi verin ve sigara igmekten vazgecin. Son
zamanlarda tiim diinyada sigaraya kars1 etkili bir kampanyanin siirdiiriildiigiinii biliyoruz. Gelin
bu kampanyaya kulaklarinizi tikamaym.

Ocak ay1, sigaray1 birakmak i¢in yilin en uygun, en anlamli donemi. Yapilan arastirmalar, ocak
ayinda sigaradan vazgegmeye karar verenlerin bu girigsimlerinde ¢ok basarili olduklarini
gosterdi. Ister ocak aymin kerameti deyin, ister yeni bir baslangi¢ yapmanm kararhilig1 deyin,
ama ortada bir ger¢ek var: Ocak ayinda sigaraya veda edenler, bir daha ellerine sigara
almiyorlar.

Bu arada sigara dumaniyla g6zgozii gormez hale gelmis kapali salonlardan, barlardan da uzak
durun. Tabii bu ay, sogukalgmliklarina kars1 da tedbirli olmaniz gerekiyor. C vitamini
takviyesini sakin unutmayin. Her sabah bir bardak portakal suyu igmeyi aligkanlik haline
getirin. Ocak aymin saglk takviminde, sagliginizi korumaya daha fazla 6zen gostermeniz
vurgulaniyor.

SUBAT
‘Ciice Subat’in ne gibi siirprizler yapacagi belli olmaz. Ulkemizde genellikle soguklar, subat
aymda siddetlenir. Biraz da ilkbahara duyulan 6zlemin verdigi sabirsizlikla, subati biran 6nce

atlatmak isteriz.

Mutlaka farketmissinizdir, kis aylarinda daha ¢ok acikiriz ve karnimizi doyurmamiz daha zor
olur. Viicut, daha fazla enerjiye ihtiya¢c duydugu i¢in, bu donemde sindirimi zor olsa da tok



http://www.dantelelisi.com/aylara-gore-saglikli-yasam/

tutan yiyeceklere agirlik verilir. Ozellikle karbohidrat iceren besinler sofralari siisler.

Subatta, su karbohidratli besinler meselesini ele alin. Agir karbohidratl yiyeceklerden vazgegin.
Tahil iiriinleri, kuru fasulye, mercimek, boriilce, nohut gibi yiyecekler, sebve ve meyve agirliklt
bir beslenme programini uygulaymn. Subat ayinda, beslenme aliskanliklarmizdaki hatalar1
diizeltmeye ¢alisin. Zararli karbohidratlardan uzak durmaniz, kis1 daha saglikli atlatmanizi
saglayacak.

MART

Karanlik ve kasvetli kis giinlerinden sonra Mart ayinda giinesi gormeye baslayacaksiniz. ‘Mart
kapidan baktirir, kazma kiirek yaktirir’ derler ve Mart gilinesine aldanmanin yanlis oldugunu
iddia ederler. Mart ayinda soguklar devam etse de, hem giinler uzayacak, hem de giines sik sik
gokyliziinden size kendini gosterecek. Bu giinleri iyi degerlendirin.

Firsat buldukca agik havada yliriiyiisler yapin. Bahara ding ve giiglii girmek i¢in mart ayinda
viicut egzersizlerine agirlik verin. Kig aylarinda istemeden de olsa, belki kilo aldiniz. Fazla
kilolardan kurtulmak i¢in yilin en uygun dénemindesiniz. Bu ay, bahar yorgunluguna kars1 da
hazirlikli olmalisimiz.

NISAN

Nisan ay1, genellikle yagish gecer ama yagmur bulutlariin arasindan giines yiiziinii gosterince
de ylireginizi yasama sevinci sarar. Karamsarliktan kurtulmanin tam zamani.

Bu arada bir noktaya dikkatinizi ¢ekmek istiyoruz. Mart ayinda fazla kilolardan kurtulmay1
basarmis olabilirsiniz. Ancak simdi viicudunuzu dikkatle inceleyin ve bel bolgesinde bir fazlalik
olup olmadigini arastirm.

Ince viicutlu olsamiz bile belde kalinlasma, hafif bir gdbek viicudunuzda zararh yaglarm
biriktigine isarettir. Zararli yaglarin bel bolgesinde toplandigi belirtiliyor.

Kanser ve kalp hastaliklara yakalanma tehlikesinin bir habercisi de bu yag birikimi. Nisan
ayinda o6zellikle bel ve karin jimnastigi yapmaniz, beslenme diizeninizi yeniden gézden
gecirmeniz gerekiyor.

MAYIS

Cinsel hayatmiza ¢eki diizen vermek icin Mayis ayini tercih edin. Baharm bu en giizel ayinda,
yeni agklara kendinizi hazir hissedebilirsiniz. Cinsel diirtiilerin hizland1g1 bu dénemde, cinsel
hastaliklarin da arttigin1 unutmayin.

Bu ay, kendinizi yenilemek i¢in elinize gegen firsatlar1 degerlendirin. Bu aym en 6nemli
sorunlari, sindirim sisteminde ortaya ¢ikabilir.

Gerekirse bir doktora goriiniip sindirim sisteminizi rahatlatacak onlemler alabilirsiniz. Eger
gecmisti sindirim sisteminizde sorunlar yasadimizsa, mayis ayinda bu sorunlarin tekrar ortaya
cikmasi ihtimali fazladir. Bu nedenle, daha dnce uyguladiginiz perhize bas vurmanizda fayda
var. Bu ay, sindirim sisteminizi korumaya 6zellikle ¢cok dnem vermelisiniz.

HAZIRAN

Hi¢ oyalanmadan, vakit kaybetmeden bir saglik kontroliinden gecin. Tatile ¢ikmadan 6nce, bir
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check-up yaptirmaniz gerekiyor. Saglhigina 6nem veren herkesin, hi¢ degilse bir doktora
gorilinlip genel bir muayeneden gecmesi gerekiyor.

Tatilinizin zehir olmamas1 ve de kendinizi géz gore gore hasta etmemeniz igin biraz fedakarlik
yapmay1 géze almak zorundasiniz.

Ozellikle orta yash kadm ve erkeklerin, yazin nimetlerinden yararlanmaya baslamadoan &nce
mutlaka doktor kontroliinden ge¢meleri gerekiyor. Hemen yiiziiniizii burusturup, kaslarinizi
catmaym. Siradan bir check-up i¢in fazla zaman harcamaniza gerek yok. Kan ve idrar tahlili, bir
kac arastirma ile bu mesele halledilir.

TEMMUZ

Tatil doneminin bu en giizel aymnda yapmaniz gereken ilk is, cildinizin durumunu kontrol
ettirmek olmali. Deri kanserlerinin 6zellikle temmuz ayinda ortaya ¢ikmasi bir rastlanti degil.
Yaz sicaklarinin ¢ekiciligine kapilip, glines banyolarmni artirinca, bilmeden kendinizi tehlikeye
atabilirsiniz. Derinizdeki benler 6nceleri iy1 huylu olabilir, ama birdenbire gilinesle temas edince
ozellikleri degisebilir. Bu ay, liitfen cildinizin bakimina, sagligina 6zen gosterin. Asiri
sicaklarda, kan basincinizi 6l¢tiirmeyi de thmal etmeyin. Viicudunuzun susuz kalmasi ihtimaline
kars1 onlem alin.

AGUSTOS

Agustos sicaklarinda kent icinde kalmak, kalp hastaliklar1 agisindan tehlike yaratabilir. Yaz
ortasinda, oncelikle ruhsal sagliginizi korumak i¢in 6nlemler almalisiniz. Yilin bu en sicak
ayinda, stresten uzak kalmaya ¢caligmalisiniz. Yasadiginiz ¢evreden uzakta gecireceginiz bir kag
giin, sizi rahatlatir. Depresyon, panik atak gibi sorunlar, agustos ayinda ortaya ¢ikabiliyor.
Onceleri ruhsal sorunlar yasamis olanlarm da, bu ay ¢ok dikkatli davranmalar1 dneriliyor.

EYLUL

Stirekli ayn1 tempo i¢inde yasamanin zararl etkileri, viicudunuzda da kendini gostermeye
baslar. Sonbaharin bu ilk ayinda, tipki ilkbaharin baslangicinda oldugu gibi acik hava sporlarina
agirlik vermelisiniz. Ama bu ay, daha 6nce denemediginiz sporlar1 denemenizde yarar var.
Viicudunuzun kaslari siirekli ayn1 hareketleri yapmaktan yorulur. Bu nedenle eyliil ayinda farkh
egzersizler yapmay1 deneyin. Joging yapiyorsaniz, yliriiylisii deneyin. Tenis oynuyorsaniz, bu
kez de voleybolu tercih edin. Degisik sporlarla viicudunuzun dinginligini koruyacaksiniz.

EKiM

Ekim ay1, saglik agisindan sonbaharin en tehlikeli donemidir. Hava serinlemeye hatta sogumaya
basladig i¢in grip, soguk alginliklari, bronsit, bogaz agrilar1 ve enfeksiyon hastaliklar1 sirada
bekler. Bu hastaliklara yakalanmamak i¢in oncelikle bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesi
gerekiyor. C vitamini iceren meyve ve sebzeler sofranizdan hi¢ eksik olmamali. Bagisiklik
sistemini gli¢lendirici besinlerle kendinizi koruyabilirsiniz. Yesil ve siyah ¢ayin bagisiklik
faydali oldugunu unutmayn.

KASIM

Sagliginizla ilgili planlar yapmanin tam zamani. Saglik sigortanizi yenileyeceksiniz. Bu arada
genel bir saglik kontrolundan gegmeyi ihmal etmeyin. Hava kosullarindaki degisiklikler,
ozellikle kalp ve akciger hastaliklarina davetiye ¢ikarir. Kisa girmeden once, saglik
durumunuzun incelenmesi, kis aylarinda biiylik sorunlarla karsilasmanizi 6nleyebilir. Bu arada
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depresyon riskini de gozardi etmeyin. Viicudunuz degisen hava kosullarina uyum saglayincaya
kadar, baz1 sorunlarla karsilagsmaniz ka¢inilmaz.

ARALIK

Her seyden Once strese karsi 0nlem almalisiniz. Kig mevsiminin basinda kendinizi asir1
derecede yorgun hissedebilirsiniz. Bu ay, blinyenizi kuvvetlendirmek i¢in vitamin takviyesine
agirhik vermelisiniz. Kis kosullarinin pek ¢ok kisinin ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigi
biliniyor. Giinesin yiiziinii ¢ok seyrek gostermesi, dzellikle kadinlarda karamsarliga neden olur.
Bu yiizden soguk kis giinlerinde, giinesi goriir gérmez kisa siire de olsa agik havada
dolagmalisiniz. Sinir sisteminizi kontrolden gegirtmeyi de unutmayin. Kis basinda ruh ve beden
saglhiginizda onemli degisiklikler yasayabilirsiniz. Bu nedenle bir sorununuz olunca, zaman
kaybetmeden doktorunuza bagvurun.

BILMECE KOSESI

Mantarlar nigin semsiye seklindedir?

BiRAZ DA GULELIM

r@‘Kayserilinin inegi

Kayserilinin inegi hastalanmis, “Allah'im inegim iyilessin 15 giin orug tutacagim”
demis. Inek iyilesmis, bizimki 15 giin orug tutmus, ancak 1 giin sonra inek
olmiis...

Adam da: " Ey yiice Allah'im bu kulunu kandirdim sanma, orucu ramazandan
diiserim, inegi de kurbana sayarim” demis.

NE ZAMAN ADAM OLURUZ???

Ozgiirliikleri bagkasinin 6zgirliiklerini kisatlamak igin istemedigimiz zaman

GUNUNSOZU

Bu devletin ve bu ulusun basinda higbir gii¢ yoktur, hicbir makam yoktur. Yalniz bir gii¢ vardir: O
da ulusal egemenliktir. O da ulusun kalbi, vicdani ve varligidir. 1923 M. Kemal ATATURK

Ercan AKKAYA Bilten Komitesi: Zafer AKYILDIZ, Ugur CINAR
Bulten Komitesi Baskan E-Posta: bulten@cankaya-rotary.org.tr
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