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ÜYELERE DUYURUDUR

BA KANIN MEKTUBU

Kurban Bayram Esenlik Dileklerimle Kutlar m.
Grup nceleme De im program  için önerdi imiz Elif ERSÖZ son elemeyi de geçerek Mehmet Sabri
GÖRKEY ekip liderli inde 02 May s 2010 – 30 May s 2010 tarihlerinde Almanya’ya gidecek GSE ekibine
kat lmaya hak kazand .Elif i kutluyor ve kulübümüzü  ve ülkemizi en iyi ekilde tan tmas  diliyoruz.
Hac lbey lkö retim Okulunun talebi do rultusunda istenen test kitapç klar  temin edilerek Okul Müdürüne
teslim edildi.Eme i geçen Halil ALTU ükrü C RAVO LU ve Serhad CEYLAN dostuma gösterdikleri gayret
için çok te ekkür ediyorum.
29 Kas m tarihine Bulgaristan Aidost Rotary kulübünün Bayram n2. gününe rastlayan Kurulu  törenine bir grup
arkada zla kat yoruz.
1 Aral k Sal  günü büyük bir etkinli imiz saat 16.oo da Prof.Dr. Bingür SÖNMEZ’ in “1914 – 1915 SARIKAMI
MEYDAN MUHAREBES ” sunumuyla Deveci Han Kültür Merkezi Konferans salonunda ba yor.Saat 17.oo de
ise Tayfur SANLIMAN’ n “SARIKAMI  B R DESTANDIR” konulu resim sergisinin aç  Gazeteci Haluk

AH N inde kat yla Deveci Han Kültür Merkezi Sergi Salonunda gerçekle tirece iz.Sergi 01 ile 11 aral k
tarihleri aras nda gezilebilir.Lütfen bu güzel etkinli imizi kendimiz ve e lerimizin gayretleri ile etraftaki
dostlar za ileterek kat n iyi olmas  sa layal m.
2 Aral k Çar amba günü Bulgaristan 2482 Bölge Svilengrad Rotary Kulübü ile be inci Karde  Kulüp
Anla mas  imzalamak üzere .Svilengrad Rotary Kulübü toplant na e lerimizle birlikte Svilengrad Romantika
Otelde kat laca z.Ayr ca Svilengrad kulübü 18 Aral kta ehir meydan nda yap lacak arap festivaline de
kat lmam z yönünde davette bulundu.

er bir gece Bulgaristanda konaklarsak 19 Aral k Cumartesi günü Haskovo  ve Dimitrovgrad Rotary
Kulüplerinin ortak olarak yapt klar  yeni y l organizasyonuna da kat labiliriz.
6 Aral kta gidece imiz  Almanya Lörrach Rotary Kulübü gezimizde herhangi bir problem yok.Hareket saatini
bekliyoruz.
Aral k ay  oldukça yo un ve tempolu geçecek san yorum.

yi günler Dileklerimle..

Cengiz  Benakman
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DAK KA DAK KA NSAN VÜCUDU... KR K ZAMANLARA D KKAT...

 Vücudunuzda 24 saat boyunca neler oldu unu biliyor muydunuz ?
06.00 Kortizon salg lamas yla organizma uyan yor. Bu uyanma vücut için kendini yava ca kalkmaya
haz rlama i areti. Metabolizma hareketleniyor, günün i leri için enerji ve protein hizmete haz r oluyor.
07.00 Vücut hâlâ zay f. Spor yapmaktan kaç n. Kalbe ve dola ma gereksiz yüklenirsiniz. Spor yerine
kahvalt  edin, sindirim bu saatte mükemmel çal yor.
08.00 Libidonun en yüksek oldu u saat. Fazla miktarda hormon salg lan yor. Sigara tiryakileri için de durum
ayn . Kahvalt  sigaras  damarlar  her zamankinden daha fazla çok daralt yor.
09.00 Vücudun dinç, kuvvetli oldu u saat. Herhangi bir hastal k için i ne olacaksan z bu en do ru zaman.

nenin ate  ve me gibi yan etkileri ender olarak görülüyor, vücut röntgen nlar na kar  daha dirençli
oluyor.
10.00 Organizman n kendine gelme, 'ben burday m' deme saati. Fazla enerjik, vücut en yükes 
seviyesinde. Verimlili imiz de öyle. 'K sa süre belle i' iyi durumda. Bir önemli ayr nt : 10.00 ile 12.00 aras
enfarktüs olaylar na s k rastlan yor.

HAZIR CEVAPLIK SAAT
11.00 Vücudun tam formunda oldu u, verimli olmaya programl  bir saat. Kalp ve dola m o kadar zinde ki
yap lan muayenelerde kalpteki bir bozukluk gözden kaçabilir. Haz r cevapl k tavan yapar, özellikle hesap

leri, matematik ödevleri rahat ve iyi bir ekilde, zorlanmadan çözülür.
12.00 Dinlenme saati. Dikkat azal yor ve insan  uyku bas yor. Midedeki asit miktar  fazlala p, beyindeki kan
ak  azal yor. Zira kan sindirim organlar  desteklemesi için mide taraf ndan kullan yor.

le uykusu uyuyabilen ki ilerde istatistiklere göre enfarktüse %30 oran nda az rastlan yor.
13.00 Vücut formdan dü üyor. Verimlilik gün ortalamas n %20 a na iniyor. Bütün organlar en alt
düzeyde çal yor, sadece safra ö le yeme ini hazmetme faaliyeti gösteriyor.
14.00 Bitkin oluruz. Çünkü tansiyon ve hormon düzeyi dü üyor. Di  doktorundan korkanlar için en uygun
randevu saati. Çünkü bu saatte ac  az hissediliyor. Lokal anestezi uzun süre devam ediyor (30 dk.).

HO  GELD N ENERJ
15.00 Enerji geri geliyor, bellek tam formunda. kinci verimlilik dönemi ba yor ama sabahkinden az.
16.00 Spor için en iyi saat. Tansiyon ve dola m çok iyi durumda.
17.00 Organlar n faaliyeti üst düzeye ç yor. Kuvvet art yor, oksijen harcan yor, böbrekler ve mesane çok
çal yor. T rnaklar ve saç n en çabuk uzad  zaman. Midedeki asit miktar  fazlala yor. 17.00 'ye do ru mide
kanamas  geçirme riski art yor.
18.00 Ak am yeme i için ideal saat. Pankreas bu saatte özellikle aktif.
19.00 Kan bas nc  ve nab z tembelle iyor. Bu nedenle kan bas nc  dü üren ilaçlara dikkat, tehlikeli
olabiliyorlar. Antidepresanlar n tesiri de bu saatte daha fazla.
20.00 Karaci erdeki ya  düzeyi dü üyor ve kirli kan kalbe her zamankinden daha fazla ak yor. Alerjisi olanlar
ve ast ml lar ilaçlar  bu saatte almal . Etkisi hemen görülüyorr. Antibiyotikler de az dozda al nsa bile etkileri
en üst düzeyde oluyor.

YEME  KES YORUZ
21.00 Sindirim organlar n günlük görevi sona eriyor. Gelen her ey midede sabaha kadar hazmedilmeden
kal yor ve bu çok tehlikeli. Kalan yemekler ba rsak sahas ndaki mukozaya hücum ediyor.
22.00 Vücudun polisi akyuvarlar aktif hale geliyor. Sigara içenler dikkat! Bu saatten sonra vücut nikotin gibi
zehirleri çok zor at yor.
23.00 Organizma gün boyunca aktif faaliyet gösteren stres hormonunun salg lamas  durduruyor.
Sakinle ip, rahatl yoruz.

TATLI RÜYALAR
24.00 Uyurken deri hücreleri durmadan çal yor, gündüz oldu undan daha s k bölünüyor. lk rüya safhas ,
yar m saat içinde rüya görmeye ba yoruz.
01.00 Verim en alt düzeyde. Bu saatte çal anlar hata yapabiliyor, dikkat azal yor, çünkü vücut kendini
uyumaya programl yor.
02.00 Araba kullananlar dikkat: Görme zay fl yor, tepkiler yava yor, kazalar bu saatte çok oluyor.
03.00 Bedenin de ruhun da en karanl k safhas . Melatonin hormonunun salg lanmas  tembel ve karars z
yap yor. ntihar edenlerin say  fazlala yor.
04.00 Stres hormonundan enerji kazan yoruz. Enfarktüs krizleri saat 04.00 ile 06.00 aras nda çok oluyor;
çünkü kan bas nc  oldukça yükselip, damarlar geriliyor. Do um yapma olas n en yüksek saati.



05.00 Stres hormonu bizi faaliyete geçiriyor ve gündüz de erinin tam 6 kat na ç yor. Vücudumuz harekete
geçiyor kaybolan enerji yeniden geri geliyor. Gelsin, yeni bir gün ba yor.

Prof.Dr.Bingür SÖNMEZ’in
1914 – 1915 SARIKAMI  MEYDAN MUHAREBES
                       Sunusunu saat 16.oo da

Tayfur SANLIMAN n
SARIKAMI  B R DESTANDIR

   Konulu Resim Sergisinin Aç  saat 17.oo de
      Onurland rman zdan K vanç Duyaca z

01.Aral k.2009 Sal
   DEVEC  HAN KONFERANS ve SERG  SALONU
   Sergi 01 – 13 Aral k tarihleri aras nda aç kt r

                                              ED RNE ROTARY KULÜBÜ BA KANI
Cengiz BENAKMAN

Cinsellik dü man  yiyecekler

nternet üzerinde k sa bir arama sonucu yüzlerce afrodizyak listesi bulunabiliyor. Peki ya kar  listeler? te
cinsel iste i azaltan ya da di er ad yla anafrodizyak 11 yiyecek:
1. M r gevre i
John Harvey Kellog, belki de en çok bilinen cinsel dürtüyü azaltan yiyece in mucidi. Ona göre seks ve
mastürbasyon, ruhsal ve fiziksel rahats zl klar n kayna yd  ve bu yüzden bu dürtülerin bast lmas
gerekiyordu. Harvey Kellog da ekersiz ve etsiz bir sabah kahvalt n cinsel iste i azalt  etkisi olaca
dü ünerek m r gevre ini icat etti.
2. Cin tonik
Toni e tad  veren ‘kinin’ maddesinin, testosteron hormonunu dü ürücü etkisi oldu u bilinmekte. Di er
taraftan alkolün fazla tüketiminin cinsel ya ama etkisi ise ba ka bir gerçek. te bu iki maddenin bir araya
gelmesi, libidonuzun ba  dü man  cin toni i ortaya ç karmakta.
3. Soya fasulyesi
Do ulu rahipler soyay  oldukça çok tüketirlerdi çünkü soya fasulyesinin cinsel dürtüleri azaltaca na
inan rlard . Bir ba ka bilinmesi faydal  olacak bilgiyse, en büyük soya fasulye üreticisi firman n yine John
Harvey Kellog taraf ndan kurulmu  olmas .
4. Güherçile
Güherçile, potasyum nitrat n halk aras nda bilinen ismi ve barut yap nda en fazla kullan lan madde.
Potasyum nitrat n kas gev etici ve sald rganl  azalt  bir özelli i bulunmas  ço u insan n onu
anafrodizyak bir madde olarak bilmesine sebep oluyor.
5. Nane
Çok fazla nane tüketimi libidonuz için kötü olabilir. Mentol içeren nane testosteron oran n azalmas na ya da
bilindi i gibi vücudun so umas na sebep oluyor.
6. Ki ni
Do ulu din adamlar  cinsel dürtüleri yat rd  inanc yla bol bol ki ni  yerlerdi. Ki ni in tam aksi yönde
etkileri oldu u da iddia ediliyor. Ama siz yine de çok fazla tüketmemeye özen gösterin.
7. M r unu krakeri (Graham cracker)
1820’lerde ya ayan Papaz Sylvester Graham kendince herkesin sekse neden bu kadar dü kün oldu unu
sorgulad . Bu soruya buldu u cevap da ‘et tüketimi’ oldu. Graham insanlar n et yemelerini azaltmak için
böyle bir bisküvi üretmeye ba lad .
8. Bamya
Bamya sakinle tici özelli i sebebiyle ruh haliniz için faydal  olabilir ama fiziksel etkileri için ayn eyi
söyleyemeyiz. Cinselli inizi dü ünüyorsan z bamyadan uzun durun.
9. Meyan kökü
Az miktarda tüketildi inde bir yan etkisi görülmese de çok miktarda yenilen kara meyan kökü libidonuzun
dü mesine neden olabilir. Neyse ki tad  ho  olmad ndan fazla miktarda tüketmeniz pek mümkün de il.
10. Ton bal
Bilimsel bir gerekçesi olmasa da ton bal n cinsel isteksizli e neden oldu u dü ünülüyor. Bunun
nedeniyse tats z-tutsuz olmas  ve kokusunun bizi cezbetmemesi olabilir.
11. Tah l gevre i (Granola)
1863 y nda James Caleb Jackson Amerika’daki ilk so uk tah l gevre ini üretti ve buna ‘Granola’ ismini
verdi. Bu g dan n cinsel dürtüleri azaltaca na inan yordu. Fakat cinselli i öldürdü üne dair kesin bir kan t
yoktur. Çok tüketilen tah l gevre i, ismi Granola’ya de tirildikten sonra Kellog taraf ndan pazarland



TANRI NEREDE?
Bir Tibet manast nda üstatlar  ile birlikte ya ayan bir grup ke  ile ilgili eski bir hikaye vard r. Onlar n ya amlar  disiplinli ve
adanm  idi ve içinde ya ad klar  atmosfer uyumlu ve huzurlu idi. Uzak köylerden gelen insanlar böyle sevgiyle dolu spiritüel bir
ortam n s cakl n tad  ç karmak için manast ra ak n ediyorlard .
Sonra bir gün üstat dünyasal formunu terk etti. Önce, ke ler  geçmi te yapt klar  gibi devam ettiler, ama bir süre sonra, günlük
rutin özellikleri olan disiplin ve adanmada gev emeler ba lad .. Her gün kap ya gelen köylülerin say  azalmaya ba lad  ve yava
yava  manast r bir bak ms zl k haline dü tü.

sa süre sonra ke ler aralar nda tart maya, çeki meye ba lad lar,baz lar  parmaklar  uzatarak ba kalar  suçlad , baz lar  da
suçluluk ile doldu. Manast r duvarlar ndaki enerji dü manl k ile çat rdad . Sonunda, k demli ke  art k buna dayanamaz oldu. ki
günlük yürüyü  mesafesinde bir münzevi olarak ya ayan spiritüel bir üstat oldu unu duyan ke  onu aramak için zaman
kaybetmeden yola koyuldu. Ormandaki inziva yerinde üstad  bulunca, ona manast n dü tü ü üzücü durumu anlatt  ve tavsiye
istedi.
Üstat gülümsedi. "Aran zda ya ayan, Tanr 'n n Enkarnasyonu olan biri var. Etraf ndakiler taraf ndan sayg  görmedi i için,
kendisini göstermeyecek ve manast r bak ms zl k içinde kalacak." Bu sözleri söyledikten sonra üstat sessiz kald  ve ba ka bir ey
söylemedi.Manast ra dönü  yolu boyunca, ke  karde lerinden hangisinin Enkarne olan olabilece ini merak etti.
"Belki o, yemeklerimizi yapan Jaspar karde tir" dedi yüksek sesle. Ama bir saniye sonra, "Hay r, o olamaz. O pasakl  ve aksi ve
yapt  yemeklerin tad  yok" diye dü ündü.
Sonra, "Belki bahç van z, Timor karde tir" diye dü ündü. Bu dü ünce de çok çabuk inkar edildi. " üphesiz" dedi yüksek sesle.
"Tanr  tembel de il ve Timor karde in yapt  gibi asla yabani otlar n marullar  yok etmesine izin vermezdi."
Sonunda, karde lerinin hepsini ve her birini kusurlar bulup azlederek,k demli ke  hiç kimsenin kalmad  fark etti. Üstad n
söyledi i gibi ke lerden biri olmas  gerekti ini bilerek, yeni bir fikir
ortaya ç kmadan önce buna biraz daha üzüldü. "Bu Kutsal Olan,kendisini gizlemek için kusurlu görünmeyi seçmi  olabilir mi?"
diye dü ündü. "Tabi ki, olabilirdi! Böyle olmal yd !"
Manast ra ula nca, üstad n söylediklerini hemen karde lerine anlatt  ve hepsi de lahi Olan n aralar nda ya ad  ö renince

na döndüler.
Her biri, Enkarne Olan Tanr 'n n kendisi olmad  bildi i için, her biri de karde lerini dikkatle incelemeye ba lad , hepsi
aralar ndan kimin Kutsal Olan oldu unu belirlemeye çal . Ama hepsi de
di erlerinin hatalar  ve ba ar zl klar  görebiliyordu. E er Tanr  aralar nda ise, kendisini çok iyi gizliyordu. Enkarne Olan'
bunlar aras nda bulmak zor olacakt .
Birçok tart malardan sonra, sonunda birbirlerine kar  nazik ve sevgi dolu olmak için çaba göstermeye karar verdiler, birbirlerine
Enkarne Olan'a kar  do al olarak gösterecekleri sayg  ve onur ile davranacaklard . E er Tanr  gizli kalmakta srar ederse, o
zaman her bir ke e, o sanki Kutsal Olanm  gibi davranmaktan ba ka seçenekleri yoktu.
Her biri di erlerinde Tanr 'y  görmeye o kadar yo unla  ki, bir süre sonra kalpleri birbirlerine kar  sevgiyle doldu, onlar
ba layan negatifli in zincirleri kopup gitti. Zaman geçtikçe, Tanr 'y  sadece
birbirlerinde de il, herkeste ve her eyde görmeye ba lad lar. Günler Onun Kutsal Varl  ile sevinç içinde, keyifli geçti. Manast r
bu sevinci bir deniz feneri gibi yayd  ve k sa süre içinde köylüler geri
döndüler, oradaki sevgi ve sadakatin dokunu unu arayarak daha önceki gibi kap lardan dalga dalga akt lar.
Bir süre sonra k demli ke , verdi i s r için te ekkür etmek üzere üstada bir ziyaret daha yapmaya karar verdi. "Enkarne Olan' n
kimli ini ke fettiniz mi?" diye sordu üstat.
"Evet" diye yan tlad  k demli ke . "Onun hepimizin içinde oldu unu bulduk."
Üstat gülümsedi.

Mehmet SAVA n katk  ile

Adam, Madrid'in en k lokantalar ndan birine   oturmu  yemek yiyecek, mönüyü inceliyor. Tam bu esnada,
yandaki masalardan birine muhte em   bir yemek   gelmi . Böyle çe it çe it garnitürün içine   oturtulmu , nefis
 bir sosla   bezenmi  iki koskoca lop et parças , mis gibi de   kokuyor...
Garsonu ça rm  adam, "Gözüm kald u beyin yedi inde, bir   porsiyon da   bana getirin lütfen!.." demi .
 - Ahhh, diye cevap vermi spanyol garson,görüyorum ki   Senor Madridli   de il. Bu lokantam n dünya çap nda
bir spesyalitesidir.Ancak haftalarca   önceden sipari  vermek gerekir...
- Yapmay n ya! Peki nedir bu ay pt r sormas ?
- Bu, Senor, bo a yumurtas r. Hemen kar z arena   biliyorsunuz,bo a   güre inde öldürülen bo an n
yumurtalar r bu! Ama hakl z, nefis bir   yemektir...
- Tamam tamam, demi  mü teri, önümüzdeki ay i    icab  tekrar Madrid'e   gelece im. imdiden yerimi ay rt n ve
"bo a yumurtas "   spesyaliteniz için   bana bir rezervasyon yap n!
Burnunda o nefis koku, bir ay  zor geçirmi  adam.   Ko a ko a Madrid'in   merkezindeki o me hur lokantaya atm
kendini ak am, garsona   kim oldu unu   hat rlatm , peçeteyi yakas na rm , ba lam beklemeye...Be
dakika,on dakika... Önce yine o mis gibi koku, derken garson elinde   kocaman   tabakla   gelmi , yine nefis
garnitür, mis gibi bir sos ve   ortada...iki küçücük lop et parças .
- Bu ne, diye isyan etmi  adam. O mü teriye getirdi iniz tabakta koskoca   iki et parças  vard .
- Ahh Senor, demi  garson, Madridli olmad z nas l da   belli... Bu bir   k smet meselesi, bu sefer maalesef
bo a kazand !

R.TÜRKSOY’un katk  ile


