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 (Y6netim Kurulu Uyesi)
Ugurcan OZSES (Kuliip Sekreteri)
Ugur CINAR (Sayman)
Mehmet DONMEZ (Uyelik Ana Komite Baskani)
Turgut TOKUS (Halkla iliskiler Ana Komite Baskan1)
Yilmaz ERSENKAL (Kuliip Yonetimi Ana Komite Baskanr)
Aydin PELIN (Hizmet Projeleri Ana Komite Baskan)
B. Mehmet IPEK (Rotary Vakfi Ana Komite Baskan1)

HAFTALIK KULUP MEKTUBU
08 NISAN 2010
SAYI: 35

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.

1/8


http://www.cankaya-rotary.org.tr/
mailto:ofis@cankaya-rotary.org.tr
http://www.cankaya-rotary.org.tr/
mailto:ofis@cankaya-rotary.org.tr

TARIH

TOPLANTI SAYISI/ MEKTUP SAYISI
ONUR KONUGU / KONUSMACI

HAFTALIK KULUP MEKTUBU

TOPLANTI KONUSU

: 08/04/2010
: 2203/35

- Rtn. Munis OZER

: LIBYA ve BUYUK NEHIR PROJESI
(Great Man-made River Project)

TOPLANTI BILGILERI

GECEN HAFTA GELECEK HAFTA
TOPLANTI NO: | 2202/34 TOPLANTI NO: | 2204/36
YER: | SHERATON HOTEL YER: | SHERATON HOTEL
TARIH/GUN: | 01/04/2010 TARIH/GUN: | 15/04/2010
SAAT: | 12.00 SAAT: | 12.00
KONU: | Enerji ve CEVRE KONU: | Biz BiZE
KONUSMACI: | ins. Yiik. Miih. Murat TASAR KONUSMACI:
KONUKLAR
KONUGUN ADI, SOYADI KONUGU AGIRLAYAN UYE

Batmaz DANDIN (E) Korgeneral Celal DERYA
Murat TASAR Munis OZER
Duygu ADAK OZDOGAN Munis OZER
Emin SENGIL iskender COYGUN
Ozgen GURBUZ (TSM SANATCISI) Hakan KARAALIOGLU

MUTLU GUNLER

ROTARYEN DOGUM GUNU

RTN. ESI DOGUM GUNU

EVLENME YILDONUMU

Hakan KARAALIOGLU 14.04

Tuncay SEVIM OZORAN

08.04

DEVAM KARTI GETIREN UYELERIiMiZ

MAZERET BILDIREN UYELERIMiz

Akin GOKYAY

UR 2420 Bolge Asamblesi

ILK GELEN ROTARYEN PHD PHDA BENEFACTOR | MAJOR DONOR
Celal DERYA 53 39 11 1
UYE SAYISI TOPLANTIYA KATILAN DEVAM ORANI (%)
FAAL 26 15 58
DEVAMDAN MUAF 17 I 41
TOPLAM 43 22 51




BASKAN MEKTUBU

Sevgili Dostlarim,

Bu hafta son zamanlarin en genis katilimli toplantisini gergeklestirdik. Buna neden olan, kendi
ifadesiyle 20 yilda ilk defa konusma yapan, sevgili Munis Ozer’e ¢ok tesekkir ediyorum. Bu
guzel sunumu “Her Rotaryen Her Yil” projesine kaydedilmistir ve eminim bundan sonra da her
sene talep gorecektir. Kendisine basarili ¢calismalarinin devami ve digmeye her bastiginda
borulardan suyun akmasi igin en iyi dileklerimi iletiyorum <.

Rotaryen saygi ve sevgilerimle,

Mehmet M. Esen
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Toplanti oncesi lobide

Munis Ozer konusmasina Libya’nin konumu, iklimi, tarihi, demografisi ve ekonomisini
anlatarak basladi. Turk firmalarimin bu ulkede gerceklestirdikler isleri ve sehirlerden
gorintilerle siisledigi sunumuna “Insan Yapimi Biiyiik Nehir Projesi” ile devam etti.




Transportation
by ships
Desalination

Pipeline ham

Europe
Groal Man-Made

River Preject

Libyadaki su havzalar1 toplam 10,000-12,000 km® su ihtiva ederler. Bilim adamlan bu
rezervin Nil nehrinin 200 yillik akimina esdeger oldugunu ongormektedir. Bu havzalar 38,000
ile 14,000 yilda olusmustur. Bazi bolumler sadece 7,000 yilliktir.

insan Yapimi Bliyiik Nehir Projesi ile colden sahile tasinan su maliyeti diger yontemlere gore
cok daha diisiiktiir. 1 Libya Dinan ile degisik yontemlerle elde edilen su miktarlar st
sagdaki sekilde verilmektedir.

1984 yilinda baslatilan Buyuk Nehir Projesi tamamen Libya Hukumeti tarafindan finanse
edilmektedir. Diinyadaki en biiyiik su projesi olan insan Yapimi Biiyiik Nehir Projesi 2008’de
Guinness Rekorlar Kitabi’na girmistir. Derinlikleri 500m’den fazla olan 1.300 kuyudan glinde
6.500.000 m*® su saglanmaktadir. Muammer Kaddafi bu projeyi diinyanin 8. harikasi olarak
tamimlamaktadir.
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insan Yapimi Biiyiik Nehir Projesi icin 4.000 Km ongerilmeli beton boru désenmistir. 4 m
capinda, 7.5 m uzunlugunda ve yaklasik 80 ton agirligindaki borular Sarir ve Brega boru
uretim tesislerinde uretilmekte ve ozel araclarla tasinmaktadir. Borular yaklasik 7 m
derinlige giinde 100,000 m* kaz1 yapilarak désenmistir. Faz | icin 5.5 milyar $, Faz Il icin 8
milyar $ ve Faz Il icin 6 milyar $ olmak lzere, toplam yatinm yaklasik 20 milyar $’dir.

GDB Munis Ozer konusmasini yaparken

Diizeltme: Devlet Baskani Muammer Kaddafi’nin Kral |. idris’e karsi yaptidi darbe tarihi 1
EylUl 1969°dur. Sunumda sehven 1960 olarak yer almistir. Dolayisiyla gectigimiz yil Libya
Devriminin 40. yili kutlanmistir.




SAGLIKLI ROTARYEN

BAHAR YORGUNLUGU

Bahar aylarinda insan metabolizmasinda olusan degisiklikler beraberinde yorgunlugu da getiriyor. Aclbadem Hastanesi’'nden
Prof. Dr. Koptagel ilgiin bahar yorgunlugunu bir hastalik olarak tanimliyor ve énlem alinmasi gerektigini séyliiyor. Onlem
alinmazsa bahar yorgunlugu kroniklesebiliyor.

Kisin soguk giinleri yavas yavas yerini baharin nesesine ilikigina birakirken birgok kiside halsizlik, yorgunluk, eklem agrilari,
uyku istegi gibi ortak sikayetler gozleniyor. Bu yakinmalarin gogu bahar yorgunluguna baglaniyor.

Bahar yorgunlugunu bir hastalik olarak tanimlayan Prof. Dr. Koptagel Ilgiin, bu yorgunluga bagli olarak kalp ve romatizma
hastalarinda yakinmalarin arttigini belirtiyor. Bahar yorgunlugu 6nlem alinmazsa kronik yorgunluk sendromuna da
donisebiliyor.

Havadaki elektrik artiyor

Bahar mevsiminde havadaki elektrik yiki artiyor. Bu yikin iyonlar aracilidiyla tasindidini vurgulayan Prof. Dr. Koptagel
Iigiin sdyle konusuyor:

“Pozitif ve negatif dederde iki tiir iyondan pozitif olanlar arttikca viicuda zindelik getirir. Negatif yiikli iyonlarin artmasi ise
yorgunluk, halsizlik ve gerginliklere neden olur. Havadaki elektrik yiikii sehirlerde daha fazladir. Tasitlarin havay kirletmesi,
sanayi atiklari, trafik kesmekesi elektrik yukinu artirir.”

Elektrik yikiinin yogunlugu, bahar mevsiminde sinir gerginligini ve stresi tirmandiriyor. Bu durum, damarlardaki biiziilmeyi
artirnyor. Damarlardaki biiziilme midede olursa Ulsere bile neden olabiliyor. Uzmanlar, bahar mevsiminde sebze ve
meyvelerin yanisira bol sulu gidalar da soframizdan eksik etmememiz gerektigini sdylliyorlar; clinkii meteorolojik
degisiklikler ytiziinden viicuttaki su oraninda bozukluklar gérilebiliyor.

Bahar yorgunlugunun etkilerinden kurtulmak miimkiin. Prof. Dr. Koptagel ilgiin bu konuda “Eger yakinmalar siireklilik
kazanmissa ve kendinizi her zaman halsiz ve bitkin hissediyorsaniz, kronik yorgunluk ile karsi karsiyasiniz demektir” diyor.

A tipi insanlar aday

Eder, yonetici kadrosunda galisan sorumlulugu fazla olan biriyseniz, halsizlik, kiriklik, bogaz ve bas agrilariyla gelisen kronik
yorgunluk sendromu sizin de kapinizi ¢alabilir. Prof. Dr. Iigiin, kronik yorgunluk sendromuyla ilgili su degerlendirmeyi
yaplyor:

“Kronik yorgunluk sendromu olan kisi, gdzlerinin éniinde beneklerin uctugunu, devamli bas adrisi ile birlikte sanki kerpetenle
ensesinin sikildigi hissine kapildigini soyler. Eklem agrilarindan yakinir. Bu kisilerin isteki konsantrasyonlari bozulur. Eklem
adnlari, ruhsal sikintilar yakalarini birakmaz.”

Kronik yorgunluk sendromuna yakalanan kisilerin cogunlugu yaptidi isten, calisma ortamindan 6tiirii devamli duygularini,
sikintilarini baski altina aliyor. Bu sekilde yillarca baski altinda kalan duygular, stres ve is yogunlugu sonucunda patlama
noktasina geliyor.

Mutsuzluk yorgunlugu

Bahar yorgunlugu ve kronik yorgunluk disinda bir de “mutsuzluk yorgunlugu” denilen bir yorgunluk tiir(i var. Kendini stirekli
halsiz, isteksiz, yorgun hissedenler bu gruba giriyor. Prof. Dr. Koptagel ilgiin, s6z konusu kisilerin yorgunluk hisleriyle
mutsuzluklarr arasinda badlanti oldugunu belirtiyor ve sozlerini sdyle siirdiiriiyor.

“Mutsuzluk yorgunlugu, insanin psikolojisiyle cok yakindan ilgilidir. Bu sorundan kurtulmak icin 6ncelikle yasami sevmek,
mutsuzluklarin, hayal kirikliklarinin gelip gegici olduguna inanmak gerekir. S6z konusu gruba giren kisilerde sikayetler
bedensel bir rahatsizliktan dedil de, psikolojik sorunlardan kaynaklandidi icin hastalarin psikolojik tedavi gérmesi gerekebilir.”
Kronik yorgunluktan korunun

Kronik yorgunlugunuzun gercek nedenini arastirin. Eger sorun is yogunlugunuz ise calisma temponuzu disiiriin, monotonluk
ise yasaminizi renklendirecek ugraslar bulun.

- Kronik yorgunluga karsi en iyi ilag tatile cikmaktir. Imkanlarninizi zorlayarak birkac giinliigiine de olsa kent disina kagin.

* Her giin sabahlar ag karnina en az 5 dakika ytirlyts yapin. Ancak bu ylrlyusleri glinesli glinlerde yapmaya 6zen
gosterin...

* Her sabah 10-15 dakika ag karnina jimnastik yapin. Ama viicudunuzu asiri yormaktan da kaginin. Jimnastik yapacadiniz
odayi cigerlerinize bol oksijen girmesi igin bir siire havalandirmayi unutmayin.

* Sofranizdan meyve ve sebzeyi eksik etmeyin. Sevmeseniz de mevsimin 6zelligini tasiyan meyve ve sebzelerin biitiin
gesitlerinden bol miktarda yiyin.

Onlemler

* Baharda viicudun daha cok vitamin ve minerale ihtiyaci oluyor. Ozellikle de B ve C vitaminleri ile potasyuma. B ve C
vitaminleri sebze ve meyvelerde, potasyum da domates, patates ve kayisida bol miktarda bulunuyor.

* Glinde 3 litre su igin. Yemek yemeden ve yatmadan énce azar azar igerek viicudunuza ihtiyaci olan suyu saglayin.

* Uyku ritmine dikkat edin. Rahat bir uyku igin yataga girmeden 6nce giinliik biitlin stres nedenlerinizi aklinizdan
uzaklastirin. Hosunuza giden konulari diistiniin veya hoglandidiniz bir film seyredin.

* Alkol kullaniyorsaniz, miimkiin oldugunca azaltin. Giinkii yorgunluktan kurtulmak igin alkole sarilmak ¢oziimii zor
problemleri ortaya cikarabilir.




BILMECE KOSESI

Makineyle 15 dakikada yapilan bir is, elle 1 saatte
yvapilabilmektedir. Bu isin yapimina makineyle
baslandiktan 10 dakika sonra makine arizalandigi igin
geriye kalan kisim elle tamamlaniyor. Buna gore, isin
tamami kacg saatte bitirilmistir?

Gec¢en haftanin cevabi: kusun hiz1 8 km/saat

BIRAZ DA GULELIM
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NE ZAMAN ADAM OLURUZ??

“KENDIMIZE YAPILMASINI ISTEMEDiIGIMizZ BIiR SEYI BASKASINA
YAPMADIGIMIZ ZAMAN"
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SIIR KOSESI

SENDE KENDIMI SEVIYORUM

Seni goriince;
Isildayan gozlerimi
Titreyen dizlerimi
Cirpinan yiiregimi
Seviyorum.
Sarilhiyorsun ya bana
Vuslatin heyecanini
Seviyorum.

Uzakda olsan da
Seni 6zlemeyi
Seviyorum.
Biliyorum geleceksin ya;
Umudumu
Seviyorum.

Hic gelmezsen de
Seni beklemeyi
Seviyorum.

Ben;

Aslinda seni degil..
Sende kendimi
Seviyorum

Saniye EROL

GUNUN sOzU

"HER INSANDAN G6OKYUZUNE UZANAN BiR ISIK YAYILIR.
KADERLERI BIR ARADA CIZILEN IKI RUH BIRBIRLERINI
BULDUGUNDA,ISIKLART DA BIRLESEREK,BIR ARADA HAREKET EDEN

PARLAK BiR ISIK OLUSTURUR"

BA'AL SHEM TOV

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