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’NIiN 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 Baskant)
Turgut TOKUS (Halkla iliskiler Ana Komite Baskan1)
Yilmaz ERSENKAL (Kuliip Yonetimi Ana Komite Baskant)
Aydin PELIN (Hizmet Projeleri Ana Komite Baskan)
B. Mehmet IPEK (Rotary Vakfi Ana Komite Baskan1)

HAFTALIK KULUP MEKTUBU
15 NiSAN 2010
SAYI: 36

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

HAFTALIK KULUP MEKTUBU

: 15/04/2010

ONUR KONUGU / KONUSMACI

TOPLANTI KONUSU

1 2204/36

: Biz Bize

TOPLANTI BILGILERI

GECEN HAFTA GELECEK HAFTA
TOPLANTI NO: | 2203/35 TOPLANTI NO: | 2205/37
YER: | SHERATON HOTEL YER: | SHERATON HOTEL
TARIH/GUN: | 08.04.2010 TARIH/GUN: | 22/04/2010
SAAT: | 12.00 SAAT: | 12.00
KONU: | LIBYA ve BUYUK NEHIR PROJESI KONU: | Biz Bize
(Great Man-made River Project)
KONUSMACI: | Rtn. Munis OZER KONUSMACI:
KONUKLAR
KONUGUN ADI, SOYADI KONUGU AGIRLAYAN UYE

MUTLU GUNLER

ROTARYEN DOGUM GUNU

RTN. ESI DOGUM GUNU

EVLENME YILDONUMU

Selale ORSCEKIC 19.04 | Guher-iskender COYGUN | 15.04
Perihan-Resat GURKAN 18.04
DEVAM KARTI GETIREN UYELERIMiZ MAZERET BILDIREN UYELERIMizZ
Ercan AKKAYA
iskender COYGUN
Munis OZER
ILK GELEN ROTARYEN PHD PHDA BENEFACTOR MAJOR
DONOR
Mehmet DONMEZ 53 39 11 1
UYE SAYISI TOPLANTIYA KATILAN DEVAM ORANI (%)
FAAL 26 7 27
DEVAMDAN MUAF 17 6 35
TOPLAM 43 13 30
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BASKAN MEKTUBU

Sevgili Dostlarim, Degerli Cankayalilar,

Bu hafta UR 2430. Bolge 2012-2013 donemi Guvernor adayi i¢in oylama yaptik ve 2010-2011
donemi tahmini Bolge butgesini goriserek BES'de Gelecek Donem Baskanimiz Hakan
Karaalioglu tarafindan iletiimek Uzere kulibimuz goéruslerini belirledik. 2012-2013 Guvernor adayi
17 Nisan Cumartesi gunu oy tasnif komitesinin g¢alismasi sonucu belirlenecektir. Segimin
bolgemiz ve Rotary ailemiz i¢in hayirli olmasini diler, secilecek Guverndr adayimizi kutlar,
simdiden basarilar dilerim.

Bu hafta 6numuzdeki donem Bagkanimiz, Yonetim Kurulu tyeleri ve Komite Bagkanlari BES ve
Asambleye katilmak Uzere Antalya’ya gidiyorlar. Kendilerine iyi yolculuklar ve verimli bir toplanti
temenni ediyorum.

Rotaryen saygi ve sevgilerimle.

TOPLANTI OZETi

= _
Toplant1 oncesi lobide
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Neseniz bol ve daim olsun...
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GUVERNORUMUZDEN

ADANA 5 OCAK ROTARY KULUBU KURULUSU

Degerli Dostlarim,
Adana Cukurova Rotary kuliibiimiiz tarafindan, Sevgili GY Serdar Oztekin'in Guvernér dzel
temsilciliginde kurulus calismalar1 yapilan ADANA 5 OCAK Rotary Kuliibii 8 Nisan Tarihinde Dernekler

masasina miiracaatini yaparak resmen kurulmustur.

Kuliibiimiiziin resmi kurulusu 12 Mayis 2010 tarihinde Yapilacak olup kurulus balosunda sizleri aramizda
gormekten mutlu olacagiz bu nedenle simdiden 12 Mayis 2010 tarihini not ederseniz mutlu oluruz.

Sevgi ve saygilarimla

DG Hasan Akduman

DUYURULAR

Adiyaman Nemrut Rotary Kuliibii’niin geleneksel Rotary Engellilerle Zirvede — X
“Nemrut’a Tirmaniyoruz” slogani ile diizenledigi etkinlik 7-9 Mayis 2010 tarihlerinde
yapilacak.

2430. Bélge Prorind
ADIYAMAN NEMRUT 52;%3?
ROTARY KULUBU

Hayal glcii ne ise yarar diyenlere,

Ruhun sinirlarini agamayanlara, engelin bedenlerde olmadigini gésterdiler.
Hayallerin sinin ve engeli yoktur halbuki... Ve tabii ki insan ruhunun!

Bakan korler, isiten sagirlar ve konusan dilsizlerle, ylrliyen ama adim atama-
yanlarla dolu bir dinyada gériinir olanin degil, gérinmez engellerin daha 6nemli

Dinyanin . oldugunu bilenler onlar.
[‘?pe Jl ]Ze Diisleri olanlar, hayal etme gciine sahip olanlar, sanatin ‘engelsiz’ligini bilen-
ler bu yil yine Nemrut'a ¢ikiyor. Soyleyecek sézleri, atilacak adimlari, gérecek
dokunuyoruz... gozlerile...

Cunku sirtlarinda cesaret, ruhlarinda ise hayal glicl var...
Evet, hayal giicti engel tanimiyor ve cesur insanlar yeni bir yolculuga daha
cikiyor...

P

Bilgi ve Kayit

Dénem Bagkan: Ahmet Hulusi Onder / 0532 486 51 50

Komite Bagkani: Zileyha Onder / 0505 297 17 91

Sekreter: Ferit Binzet / 0532 344 88 89

Faks: 0416. 214 99 80 ;;me artlDEGER

e-mail: ahmethonder@hotmail.com
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Program

\ 7 Mayis 2010 Cuma

06.00 - 11.00: Kargilama ve yerlestirme
12.00 - 13.30: Mimar Sinan Parkinda Toplanma ve Yemek
13.30 - 16.00: Engellilerle Sevgi Yuriiytsti (Demokrasi Parkina)
» Tekerlekli sandalye yarismasi
* Gorme engelli ylris yansmasi
o Oduil Toreni
* Tekerlekli sandalye dagitim téreni
* Ressamlarin canh performans resim galismasi

15,30 - 16.30: “Yasam Sevinci” Konulu Konferansd<ummsmunmmisstimismmes-

17.00 - 18.30: Tayfun Talipoglu ve Sirn Siireyya Onder'in sdylesileri
19.30 - 22.30: Muzikli Yemek

\ 8 Mayis 2010 Cumartesi

07.00 - 09.30: Nemrut Dag’ina gidis
10.00 - 12.30: Tirmanis ve zirve gezisi
* “Zirvede Dans” Sahmaran Dans Grubu Salsa Gosterisi
* Ebru ve Emre Tras (2005 ve 2006 Turkiye Salsa Sampiyonlari)

13.00 - 14.00: Ogle Yemegi (Kir Piknidi)

14.00 - 15.30: Arsemiya ve Cendere Kopriisi gezisi

16.30 - 16.30: Adiyamana dénus

17.30 - 18.30: Ebru ve Emre Tras'tan Salsa Workshop (Herkesin Katilimina Agiktir)
16.30 - 20.00: Serbest

20.00 - 24.00: Gala Yemegi

\ 9 Mayis 2010 Pazar

07.00 - 10.00: Sohbetli Kahvalt
10.00-... :Ugurlama

Gozin gérdﬁéﬁnd?zgz{](a[ lmrman [}/’0]" U,

yhyénm tepesine dokunuyoruz...
Goziin gordiginden daha uzada tirmaniyoruz...

“hic hayal kurdunuz mu?

(zii zorlayn. ..

iginizi, goremediginizi, duyamadiginizi ve 2.206 metreye
‘diistinan. ..

d 9 yildir Nemrutta “Hayal bile etme” diyenlere inat, hayal giiciinin
olmadigini kanitlayanlar var..

K'm"ller mi?

(e Onlar hig gormedlg)miz duymadigimiz, bilmedigimiz engelliler...
R Engel tammayanlac, knrkmayanlar duvarlari yikanlar!

lerin asil sinir tanimadigin bilenler...
rin bitdn tonlanyla, bazen bir iki kelimeyle...
yordu ki onlara, “2.206 metreye tirmanacagim” dediklerinde...

Tiirk Universiteli Kadinlar Dernegi’ne kullamlms giysi bagis1 yaptik. Oya Sabuncu, Giiher
Coygun ve Semra Esen’in temin ettigi 2. El giysileri Dernegin bursiyerlerine verilmek iizere Mahire
Alev’in araciligiyla 14 Nisan giinii teslim ettik. Eslerimize sonsuz tesekkiir ederiz.

e 1 Mayis Cumartesi giinii saat 9.00°da Hizli Tren ile 23 kisi Eskisehir’e gidiyoruz. Eskisehir Rotary
Kuliibii Bagkani sevgili Refik Artan’in organizasyonuyla sehir turu, Porsuk gezisi, ¢ig borek ziyafeti ile
stirecek gezimiz aksam Eskisehir Rotary Kuliip tiyeleriyle birlikte olacagimiz aksam yemegiyle devam
edecek. Geceleme Anadolu Otelde. Sabah kahvaltis1 ve kisa bir yiiriiyiis sonrasi saat 13.00 Hizl
Treniyle evimize donecegiz. Doniiste bu geziye katilamayan dostlarimiza gordiiklerimizi anlatacagiz,
yediklerimiz, igtiklerimiz bize kalacak...
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SAGLIKLI ROTARYEN

Omiir boyu genc ve giizel kalmak icin

Anti-aging arastirmalari yaslanmanin sanilanin aksine kaginilmaz bir
kader degil, saglikli secimler sayesinde geciktirilebilecek bir durum
oldugunu ve insan bedeninin kendi kendisini onaracak kapasiteye sahip
oldugunu ortaya koyuyor.

Kendi kendisini onarma kapasitesine sahip olan bedenimiz ve onu olusturan canli organizmalar
olan hicreler bu essiz kabiliyeti devam ettirebilmek igin -yasayan her canli gibi- dogru besinlere
ihtiyag duyar. ihtiyag duydugu besinlerden mahrum kalan hiicreler daha zayif bir hiicre ile
yer degistirmek zorunda kalabilirler. "Dejenerasyon” olarak tanimlanan bu degisimin karsiti ise
saglikh bir beslenmenin sonucunda olusan ve hucrelerin kendilerini daha gu¢li ve daha kaliteli
hacreler ile yeniledigi rejenerasyon yani “anti-aging”dir.

Saglikhi ve dengeli bir beslenme saglikli bir beden yapisi ve optimum saglik anlamina gelir. Dogru
besinleri tukettiginiz bir beslenme sekli ile yagslanma sirecini geciktirebilir ve dinya tzerinde
gecirdiginiz yillari daha anlamli kilabilirsiniz.

Daha saglikli yaglanmak ve her zaman geng¢ hissetmek igin nasil beslenmelisiniz?
Daha fazla lif!

Her glin en az 20-35 gram lif tuketmeye -taze meyve sebze ve tahillar formunda- 6zen gosterin.
Onerilen miktari asmamaya ve sindirim sisteminizi yormamaya dikkat edin. Menopoz déneminde
ortaya ¢ikabilecek sicak basmalarinin 6niine gegmek igin baharatl besinlerde uzak durun.

Daha fazla su!

Her doku, hucre ve organimiz sudan olusur ve ancak yeterli miktarda su ile yagamlarini
surdurebilirler. Susuz kalan bedenler her zaman daha ¢abuk ve daha hizli bir bicimde dejenere
olurlar. Bol miktarda kaliteli ve alkali su tUketmek bas agrisi, yorgunluk, halsizlik, sicak basmalari,
eklem romatizmalari gibi sikayetleri onler. Yaslandikca algilari yavaslayan susama
mekanizmasini 6l¢u almayin ve su igmek igin susamayi beklemeyin.

Daha az yag!

Tikettigimiz yaglar ¢ok kolay bir bigimde bedenimizde istenmeyen kilolar olarak yer bulurlar. iste
bu ylzden tukettiginiz yaglara dikkat edin ve yaglandikga vermesi zor bir sanat halini alan kilo
aliminin 6nune simdiden gegin. Ancak tum suclunun yaglar olmadigini ve 6zellikle ileriki yaslarda
doymamis yagdlar gibi “dogru miktarlarda dogru yaglara” intiya¢ duydugunuzu da unutmayin.

Daha az seker ve tuz!

Seker ve tuz tuketiminize dikkat ederek ylksek tansiyon ve sekerin ileride kapinizi ¢almalarini
engelleyebilirsiniz. Pek ¢ok saglikli besin yeterli miktarda tuz barindirir ve gogu zaman tuzluga
gerek dahi olmaz. Yemeklerinize tat katmak i¢in baharatlardan ve seltik ya da himalaya gibi
saglikli tuzlardan yardim alin. Seker ise bos kalori anlamina gelir ve ne simdi ne de ilerki yillarda
bu kalorilere ihtiyaciniz olmaz.
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Daha fazla detoks!

Bedenlerimiz gunlik hayatin akisi iginde stres, kirlilik, kot besin ve bunun gibi darbelere maruz
kaliyor. Zamanla etkileri kalici bir hal alan bu darbeler kendilerini yipranmig bir cilt, Ulser, kalp
rahatsizliklari, kanser olarak gostermeden dnce harekete gegin ve toksinleriniz ile vedalasin.
Bdylece saglikli besinler igin daha fazla yer agacak ve daha geg yaslanacaksiniz.

Dejenerasyona yol agan besinler

*Seker

+Sut ve sut urdnleri

*Cafein

*Beyaz un

*Mikrodalgaa hazirlanmig yiyecekler
*Cikolata

*Yapay tatlandiricilar

Alkol

-Islenmis ve genetigi ile oynanmis gidalar
*YUksek oranda tuketildiginde karbonhidratlar
*Kizarmig yiyecekler

*Aliminyum ile temas eden besinler

*Gida boyalari igeren besinler

*Margarin

Et Grunleri

*Hidrojenize yaglar

*Denizde bulunan pisliklerden beslenen istiridye
*Ton baligi gibi civa igeren deniz UrUnleri

Rejenerasyona yol agan ve anti-aging'i yavaslatan besinler

*Cig besinler

*Sebze ve meyveler

*Yesil yaprakli sebzeler

*Alkali olmus yani uzun sure suda bekletilmis fasulyegiller
*Esmer piring

*Yogurt (bakteriler sayesinde iceriginde bulunan sut alkali bir hal almistir)
*Slper besinler

*Ari polen

*Filizler

*Spirulina

*Deniz yosunu

*Bugday c¢imeni ve suyu

*Aoe vera,

*C, E vitaminleri, coenzyme Q10 gibi antioksidanlar
«Zeytinyagi

*Omega yag asitleri

*Gunes 151§1(D vitamini)

*Deniz tuzu

*Her gece en az 8 saat duzenli uyku

*Susam yagi, aygicek yagi
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BILMECE KOSESI

AK SARAY iGINDE SARI SULTAN?

BIRAZ DA GULELIM

NE ZAMAN ADAM OLURUZ?

KORKULARIMIZIN ESIRI OLMADIGIMIZ ZAMAN

SIIR KOSESI
GOZLERINDE ERIMEK ISTIYORUM
ellerin ellerime degse ¢1g duser ylregimden.
Eririm buzullar gibi karanhk gozlerinin icinde.
Yok mesafesi askin birikir damlaya damlaya
Kar olurum; kis olurum; yagarim asfaltlarina.

Hangi yana kagsan seni bulurum kardelenim.
Sicak eline, dudaklarina, yagar Kar tanelerim.
Yiregimden parga parga sokulen kristallerim
Beyaz gelinlige burindurdr tenini sevmelerim

OSMAN DEMIRCAN
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GUNUN sOZzU

INSANI OLUSTURAN INANCLARIDIR. INSAN NEYE INANIYORSA,
ODUR

THE BHAGAVAD GITA

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