CANKAYA ROTARY KULUBU

ROTARY CLUB OF CANKAYA

Dernek Merkezi (Head Office):
Cevizlidere Mah. Ceyhun Atif Kansu Cad. 164/7, Balgat, Ankara Tiirkiye
Tel: (312) 472 6749 - Faks : (312) 473 2623
www.cankaya-rotary.org.tr E-Posta: ofis@cankaya-rotary.org.tr

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

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

Hasan AKDUMAN (U.R. 2430. Bolge Guvernori / 2009-10)
ROTARY’NIN GELECEGi Omer Naci YUKARUC (5. Grup Guverndr Yardimcisi)
SIZIN ELLERINIZDE Mehmet ESEN (Baskan)
M. Hakan KARAALIOGLU (Asbaskan)
A. Azmi Kelemcisoy(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
04 MART 2010
SAYI: 30

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

HAFTALIK KULUP MEKTUBU

TOPLANTI SAYISI/ MEKTUP SAYISI
ONUR KONUGU / KONUSMACI

: 04.03.2010
: 2198/30

TOPLANTI KONUSU

: Biz Bize

TOPLANTI BILGILERI

GECEN HAFTA GELECEK HAFTA
TOPLANTINO | 2197/29 TOPLANTINO | 2199/31
YER SHERATON HOTEL YER SHERATON HOTEL
TARIH/GUN 11.02.2010 TARIH/GUN 11.03.2010
SAAT 12.00 SAAT 12.00
KONU Yoresel Vakif Koordinator Gorevleri | KONU

ve Anilar KONUSMACI
KONUSMACI GDG Akin GOKYAY

KONUKLAR
KONUGUN ADI, SOYADI KONUGU AGIRLAYAN UYE

MUTLU GUNLER

ROTARYEN DOGUM GUNU

RTN. ESI DOGUM GUNU

EVLENME YILDONUMU

Sedat AYDIN 05.03

Gulden OZONDER 26.02

DEVAM KARTI GETIREN UYELERIiMiZ

MAZERET BILDIREN UYELERIMiz

ILK GELEN ROTARYEN PHD PHDA BENEFACTOR | MAJOR DONOR
Ercan AKKAYA 53 39 11 1
UYE SAYISI TOPLANTIYA KATILAN DEVAM ORANI (%)
FAAL 26 11 42
DEVAMDAN MUAF 17 2 12
TOPLAM 43 13 30




BASKAN MEKTUBU

Sevgili Dostlarim,

Bu hafta Cumartesi ginu Rotaract Kulibumuzle yapmayi planladigimiz ortak toplantimizi,
Kullip Baskani sevgili Dogukan’in egitim igin istanbul’a gidecek olmasi nedeniyle ertelemek
zorunda kaldik. Rotaract'larimizin Gedikli kdyunde yapmayi dugundukleri projeleri
anlatacaklari bu toplantiyi ileri bir tarinte yapabilmeyi umuyorum.

Esitlik, sosyal gelisim ve temel insan haklarinin kullaniminda, kadin haklarina dikkat cekmede
bir simge olan 8 Mart Dunya Kadinlar Gunu dolayisiyla tum eglerimizi kutlar, mutlu, sorunsuz
yarinlar dilerim.

Rotaryen saygi ve sevgilerimle.

TOPLANTI OZETi




Toplantimizi tekrar Persembe gunune alinca dar katilimli, ancak katilan dostlarimizin
katkilariyla oldukca neseli bir toplanti yaptik. Unal Sabuncu’dan Arnavutluk anilarini, Ahmet
Batum’dan Arnavutluk’la ilgili tarihi (!) bir fikray1, Munis Ozer'den Libya tecriibelerini ve diger
dostlarin esprili takilmalarini kahkahalar iginde dinledik. Saat 14.00 oldugunda sohbetimiz hala
devam ediyordu. Tabi gozumuz ve gonlumuz katilamayan Uyelerimizi de aradi.

DUYURULAR

e Tandogan Rotary Kulibi tarafindan dizenlenen 60. RYLA 1-4 Nisan 2010 tarihlerinde
Ankara Gazipark Otel’de yapilacaktir.

e Tandogan Rotary Kulibu Enis Giray’a 9 Mart Sali glin saat 19.15’de Buytkhanli Park
Apart Otel’de Meslek Odiilii verecek. Enis dostumuzun bu mutlu giiniinde yaninda
olmak isteyenlerin bana veya Selman Hanima bildirmelerini rica ediyorum.

e Ankara Ostim Rotary Kulubu tarafindan dizenlenmis tiyatro gunleri DT Cayyolu Clineyt
Gokger Sahnesinde oynanacak 3 oyunla gergeklesiyor. Saat 20.00'de baslayan
oyunlarin bilet fiyatlari salon 35.-TL, balkon 30.-TL olarak tespit edilmis olup, Kulip
Baskani Gurhan Candemir (0532 515 96 73) veya esi Hulya Candemir (0533 727 62
05)’den temin edilebilir.

8 Mart Ruhundan Tramvay Gegen Adam
22-23 Mart Kralice Lear
29 Mart Cabaret




Uluslararasi Rotary’nin 105. kurulug yildonumu Etkinlikleri kapsaminda, 2nci
Uluslararasi Rotary Kisa Film Festivali 24-25 Subat Tarihlerinde yapildi. 120 Kurmaca
ve Belgesel filmin igtirak ettigi yarismada 6 kisa film 6dul aldi.Etkinlikler 26 Subat Cuma
aksami Resim ve Heykel Mizesinde Tuluyhan Ugurlu’nun verdigi harika bir konserle
sona erdi.

GDB Numan Sahin’in esi Sule Sahin’in heykel sergisi 15 Mart 2010 Persembe saat
18.00’de Ziraat Bankasi Kugulu Sanat Galerisinde (Tunali Hilmi Caddesi 104) agiliyor.
Sergi Pazar ve Pazartesi gunleri diginda saat 10.00-19.00 arasi ziyaret edilebilir.
Kayseri Rotary Kuliibii, Bélge projelerinden "Universite Tanim Gunleri"ni 11-12-13
MART 2010 tarihinde Kayseri Kadir Has Kultir ve Kongre Merkezinde
gergeklestirecektir.

Tiyatrokedi 14 Mart Pazar saat 15.00'de MEB Sura Salonunda Resat Nuri Guntekin’in
Calikusu adl eserini sahneleyecek. Bilet fiyati 40TL olup, toplu bilet (50 adet ve Ustu)
aliminda 25TL’ye edinme olanagimiz mevcuttur. Bu glzel eseri izlemek isteyenlerin
Selman Hanim’a bildirmelerini rica ediyoruz.

LUTFEN UNUTMAYINIZ

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

KOMITELERDEN - UYELERIMIZDEN

Mehmet Donmez Bayindir Hastanesinde bir anjiyo gegirmistir. Soguk alginligindan
muzdarip evde istirahat etmektedir. Yilmaz Ozylrek’in de sagligi dizelmis, evde
istirahate devam etmektedir. Her iki dostumuza acil sifalar dileriz.

Ocakbasi toplantilarimiz son hiziyla devam ediyor. Ugiinci toplantiyr GIDB Hakan
Karaalioglu evinde gergeklestirdi. MuUkemmel ev sahipligi icin Feza ve Hakan
Karaalioglu dostlarimiza ¢ok tesekkur ediyoruz.

Dostluk komitemiz bahar aylarinda Eskisehir’e bir gezi dizenlemek igin ¢alismalar
yapmaktadir. Heyecanla bekliyoruz.




SAGLIKLI ROTARYEN

GUnlak ihtiyaciniz olan 5 besin

“Dr. Mehmet Oz Show"da giinliik ihtiyaciniz olan 5 besin aciklandi. Peki bu bes besin hangileri?
Giinlik beslenmenize Lif, Vitamin D, Su, Kalsiyum ve Omega 3 besinlerini ekleyerek, akil ve kalp sagliginizi
ivilestirebilir, badisiklik ve iskelet sisteminizi gliglendirebilirsiniz.

Lif

Meyve, sebze ve tam buddayda mevcut olan Lif hazim icin gereklidir. Lif, ayrica diyabet ve kalp hastalidi riskinizi
de azaltir. GUnluk lif ihtiyacinizi karsilamak icin ahududu, frambuaz, yulaf ezmesi, mercimek ve pismis enginari
mutlaka yiyin.

Vitamin D

D Vitaminin éneminin farkina degiliz. Belki de dogada D vitamini iceren cok fazla besin olmadigindandir. D
Vitamini kemik saghginizi iyilestirir ayrica bagisiklik sisteminize de faydalidir.D vitamini almanin en iyi yolu asinda
gogus dekoltesi, sirt ya da bacaklariniza 15 dakika boyunca giines banyosu yapmaktir. Y{iziinlizii ve ellerinizi
yaslanmaya karsi her zaman korumaniz gerektigini unutmayin. Ve ilk 15 dakikadan sonra tiim viicudunuza UVA
ve UVB igeren glines koruyucucu sirmeyi ihmal etmeyin.

Su

Duslinerek ya da beceri gerektirmeden basarilabilecek bir konu. Aslinda glinde ne kadar su icmeniz gerektigini
soyleyen genel bir formil yok. Glinliik su ihtiyacinizin belirlenmesi genel sadlik durumunuz, hareketliliginiz ve
nerede yasadiginiz gibi bir cok faktére badli. Yeterli su icip icmediginizi gosteren bir rehber sunmak gerekirse;
giin boyunca ender susamak ve renksiz ya da hafif sar 1.5 litreye yakin idrara gikmak. Ayrica suya elektronik bir
karisim ekleyerek icebilirsiniz. Ictiginiz suya yarim cay kasi§i kabartma tozu, tat vermesi iginde 1 cay kasigi kaktiis
0zl ve 1 cay kasigi da deniz tuzu ekleyebilirsiniz. Bdylelikle viicudun su kaybetmesini 6nleyecek ve enerjinizi de
arttiracaksiniz. Karisimin icerisinde yapay hicbir madde olmadidi gibi, kilo aldirmaz ve formada kalmaniza yardimci
olur.

Kalsiyum

Bircok kisi iskelet yapisinin dogru gelismesi icin kalsiyumun énemini biliyor. Ancak kalsiyum kilo kaybina yardim
ettigi gibi, kolon kanseri gibi bazi kanserlerden de sizi korur. Glinlik kalsiyum ihtiyacinizi karsilayacak dozda bir
vitamin alin ya da kalsiyumdan zengin sit, fasulye, kuru kayisi gibi besinler tiiketin. Kalsiyumu D Vitamini ile
birlikte aldiginiz zaman daha dogru kullaniimis olacaksiniz.

Omega 3

Beyin ve kalp saghdi icin cok gerekli olan Omega 3, ayrica viicudun kanserle savasmasina da yardimai olur.
Omega 3 yadlarinin kaynadi balik yadi, bazi bitki ve findik yaginda mevcuttur. Omega 3 yag asitleri kalp krizi ve
felc riskini azaltmakta ve tansiyonu

distrmekte giigcli rol oynar.

BILMECE KOSESI

Elma satan iki adam var. Her gin pazarda 30 elma satiyorlar.
Birinci adam iki elmay! 1 liradan satiyor 15 lira kazaniyor
Ikinci adam (ic elmayi 1 liradan satiyor 10 lira kazaniyor
ikisinin toplam kazandidi 25 lira.

Bir glin ikinci adamin bir isi ciktigindan elmalarini satmasi igin birinci adama
birakiyor. Birinci adam da 5 elmayi 2 liradan satiyor; 60 elma bitince 24 lira
kazandigini goriyor.

25 lira kazanmasi gerekiyordu. 1 liraya ne oldu?




BiRAZ DA GULELIM

©Yanhlis bacak

Doktorun biri hastasinin yanina gelir ve konusmaya bagslar:

- Size bir iyi, bir de kétii haberim var. Once kéti haberi sdyleyeyim isterseniz...

Hmm, maalesef yanlis bacaginizi kesmisiz. Cok lizgliniiz. Ama iyi habere
sevineceksiniz! Oteki bacaginiz iyilesiyor.

NE ZAMAN ADAM OLURUZ???
“CIKARSIZ SEVMEYI OGRENDIGIMiZ ZAMAN”

SIIR KOSESI
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GUONUN sOzU

Gunes gibi ol sefkatte, merhamette
Gece gibi ol ayiplari 6rtmekte
Akarsu gibi ol keremde, codmertlikte
Ol gibi ol 6fkede, asabiyette
_ Toprak gibi ol tevazuda, mahviyette
YA OLDUGUN GIBI GORUN, YA DA GORUNDUGUN GIBI OL!!!

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