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UYELERE DUYURUDUR

BASKANIN MEKTUBU
MERHABA SEVGILI DOSTLARIM;

Oncelikle Cengiz Bagkanrma bu aksamki toplantida kiirsiiyii bog birakmadigi igin ¢ok tesekkiir ederim.Bu haftaki toplantiya
Almanya’dan konugunuz olarak katiliyorum.Diin sabah saat 05.00 te Tamer BORAL ile birlikte Lérrach’a ulastik.Her zamanki gibi Sevgili
Dostlarimiz Galip ve Selguk CALISKAN kardesler ve Prof.Manfred RAUPP bizleri hi¢ yalniz birakmiyorlar.kendilerine ayrica sizlerin
selamini da ilettim.Tabii ki cok yogun bir program hazirlanmis.Su ana kadar bos vaktimiz hi¢ olmadi diyebilirim.

Sevgili dostlarim kisaca 6zetlersek diin burada diin bir meslek okuluna gittik.Bizlere DUAL SISTEM adini verdikleri okul ile isyeri
arasindaki kurulan iliski hakkinda bilgi verdiler.Cok etkilendigimi sdyleyebilirim.Okul hayatindan meslek hayatina gegis strecinde her
tarla bilgi ve tecribe aktariminda bulunuyorlar.Bu organizasyonu birlikte bir Magic ground proje haline getirmek istediklerini séylediler.Bu
konuyla ilgili gériismelerimiz halen devam ediyor.Aksam UNICEF yararina Afrika’da okul yapilmasi amaciyla Lorrach Rotary Kullibinin
dizenledigi harika bir Klasik Muzik konserine davetliydik.Gergekten harika bir organizasyondu.Herkesin huzurunda Edirne Rotary
Kulliib’niin misafir olarak orada bulundugu anons edildi ve biyik alkis aldik.Tabii ki burada Edirne’de agirladigimiz Miizik Okulu’'na
Edirne’de gosterilen ilginin biytk payi oldugunu sdyleyebilirim.

Daha sonra bizim onurumuza bir kokteyl verildi.Orada da dostlarimiza yonelik bir konusma yaparak selamlarinizi ilettim.Gérdigim
kadariyla Lorrach Rotary Kultbu ile kurulan iligkiler saglikli bir sekilde ilerlemeye devam ediyor.Bu iligkileri yapacagimiz projeler ile
percinlemek daha anlamli olacaktir.

Buglin sabah Tamer BORAL ile birlikte RAYMOND adinda Arabalar igin gesitli pargalar Gireten biyik bir fabrikaya gotirilerek
gergeklestirilen (iretimi gérdiik.Cok etkili bir brifing verildi.Daha sonra da innovasyon Merkezi’ne konuk olduk. Tamer BORAL buraya is
adamlariyla gergeklestiriimesi dugunulen ziyaret hakkinda gérismelerde bulunuyor.

1-5 Aralik 2010 tarihleri arasinda Edirne ile Lérrach arasinda Kardes Sehir Anlasmasi yapilacak.Bu organizasyonda bizlerde burada
bulunmayi arzu ediyoruz.Sizlerin biylk ilgi gdstereceginizi tahmin ediyorum.Bu sefer gecen yil katilamayan dostlarim da gelirlerse daha
glizel olacaktir.Bu aksam Prof.Raup’un evinde verilecek yemege davetliyiz.Lérrach Rotary Kullibii Bagkani ve Lérrach Universitesi
Rektorii Prof.Bernd MARTIN ile Saglik Miizesi igin gergeklestirecegimiz KULAKLIK SISTEMi ile ilgili Projemizi imzalayacagiz.Kuliibimiiz
ve sehrimiz igin hayirli olmasini diliyorum.Gérduglniz gibi sevgili dostlarim Edirne Rotary Kullibii ne kadar glizel igler basariyor ve 6rnek

oluyor.Diger gelismeleri sizlere geldigimde aktaririm.
Guzel gunler gecirmeniz dilegiyle....

Serkad CEYLAN

MiSAFIRIMiZ : Efekan EGELI  Bilgisayar Mihendisi Halil ALTUG Misafiri
ATTENDANS GETIREN UYELER : Serhad CEYLAN — Tamer BORAL (20.09.2010 Lérrach RK)
MAZERETLI UYELERIMIZ : Akin TIRYAKIOGLU
ARAMIZDA GOREMEDIKLERIMIZ: Resat AYAN
DEVAM DURUMU : 95.65
MUTLU GUNLERIMiZ : 25 EYLUL Aysun YAYALAR Dogum Giinii
25 EYLUL Ezgi MIHLAYANLAR Dogum Giinii
28 EYLUL Giizin-Siikrii CIRAVOGLU Evlilik Yilddnimii
28 EYLUL Oguz ARAN Dogum Ginii  KUTLARIZ......

18 Eyliil aksami ilknur la Nisanlanan Doruk BENAKMAN'I kutlar tamamini dileriz
Oniimiizdeki hafta toplantimiz: 29.Eyliil.2010 Sali Saat 20.00 de Rotary Evinde .

Basgkan : Serhad CEYLAN Sekreter : Muzaffer MEMIS Sayman : Kaya ZEYBEKOGLU
Uye : Umit MIHLAYANLAR Geg.D.B.: Cengiz BENAKMAN
Biilten irtibat : Faruk ETKER Tel: (284) 22525 10 - 2132513 edirnerotary@gmail.com - www.edirnerotary.com

iADE ADRESI: Faruk ETKER Cilingirler Caddesi No: 10 22100 EDIRNE
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The fotﬂﬂﬁﬂ mecmuasinin Haziran 2010 sayisindan 4 ayri kravat baglama sekli.

SHELBY




Dengeleri saglayan mucize besinler

Beslenme ve Diyet Uzmani Selahattin Dénmez beslenmede mucize dengeler sadlayan besinleri anlatiyor.

Kan sekerini en iyi dengeleyen: AHUDUDU

Ahududu igerdigi antosiyanin sayesinde insilin salinimini arttirarak, kan sekerinin dismesine yardimci olur ve diyabeti olan bireylerde
kullanilabilecek ¢ok guclu bir savunucudur. Ahududunu pastalariniza, salatalariniza ve ara 6gunlerde taze ev yapimi yogurda karistirarak
yemeniz tatl ihtiyacinizi azaltacak ve kan sekeri diizeninizin de bozulmasina engel olacaktir.

Cildi en iyi koruyan: HAVUC

Ulusal kanser Enstitist arastirmacilar tarafindan karotenoidden (havugta dogal olarak bulunan pigment) zengin beslenen bireylerin
dusuk karotenoid alanlara gére cilt kanserine yakalanma riskinin 6 kez daha az oldugu bulunmustur. Havug tUlkemizde her mevsim
bulunan taze bir sebzedir. Diinde %2 adet mutlaka yemeli ve ya %2 su bardagi havug suyu tiketilmelidir.

Kalbi en iyi koruyan: SOMON

Kalp icin saglikli yaglardan olusan diyette, somon, zeytinyagdi gibi besinler HDL (iyi huylu kolesterol) diizeyini yukseltirler. Somon kalp
hastaliklari agisindan énemli olan yuksek miktarda omega-3 igermektedir. Bircok besin ceviz, keten tohumu vs. de omega 3 igerir ancak
hayvansal kaynakli omega 3 kaynagdi kalp sagliginin korunmasinda diger kaynaklara gére daha etkindir. Haftada en az 3 kere 1 avug igi
kadar somonu i1zgara veya firinlanmig olarak masalarimizdan eksik etmeyelim.

En iyi meme kanseri savascilari: TAM TANELI TAHILLAR

Yapilan ¢caligmalara gore, giinde en az 30 gram posa tiiketen bireylerde meme kanserine yakalanma riski yari yariya azalmaktadir. Tam
taneli tahillar beslenmemizde iyi bir posa kaynagidir. Ulkemizde tam taneli kavrami gok iyi algilanamamistir. Tam taneli demek kepekli
uriin demek degildir. Tam taneli demek kepegi alinmamis taneli tahil UrGnleri demektir. Bugday tanesi, kepekli piring tanesi, bulgur, tam
bugday unundan yapilmis makarna, eriste demektir. Corbalariniza az miktarda eriste, yemeklerinizin yanina bulgur pilavi ve salatalara
diduklide haslanmis bugday taneleri eklemeniz yeterli diyet lifi almaniza etken olacaktir.

Kemikleri en iyi koruyan: KARIDES

Karides B12 vitamininden zengindir, kemik yogunlugunu arttirmaya destek olup, yeni hiicrelerin olusumu igin gereklidir. Ayni zamanda
kemigin guglenmesi icin gerekli olan, besinle alinabilen D vitamininin kaynagidir. Géruldigu gibi yiksek kolesterol igerir diyerek
korktugumuz ve yeterince beslenmemizde bulunduramadigimiz karides, sut kaynaklarini iyi tiketemeyenler icin bir stiper kaynak.
Karides genelde yiksek gelirli ailelerin sofralarinda bulunabilir kaygisi da bizi bu 6nemli protein kaynagindan uzaklastirmistir. Haftada 2
kere domates, taze yesil biber ve kuru sogan ile sote edilmis karidesler kemik sagliginizin korunmasinda da etken.

En iyi gérme fonksiyonu sadlayan: ISPANAK VE MARUL

Ulusal Saglik Enstitlisi koyu yesil yapraklilarda bulunan luteini daha fazla alan bireylerin gézlerinde %43 oraninda daha az makiiler
dejenerasyon gozlendigini bildirmektedir. Bu nedenle ispanak ve marul yiiksek oranda igerdigi lutein sayesinde kérlige neden olabilecek
sorunlarin gerilemesinde 6nemli bir yere sahip iki besin. Salatalara konulan 100 g ispanak ve marul gérme fonksiyonunuzda sizi
koruyacaktir.

En canl saclar icin: SIGIR ETI

Ette bulunan demir, dokilen saclarin yerine yenilerinin olusumunda etkilidir. Sigir eti ayni zamanda ginkodan zengin olmasi ile sag
kaybina karsi koruyucu 6zellik géstermektedir. Her glin 1 avug ici kadar yagsiz sigir-dana eti yenmelidir.

En iyi prostat sadhdi icin: SARIMSAK ve KABAK CEKIRDEGI

Sarimsak icerisinde bulunan bilesiklerin prostat kanseri riskini %50 ye kadar azalttigi belirtiimektedir. Burada sarimsagin etkin olabilmesi
icin ¢ig yani taze ve iyice ezilmis olmasi gerekir. Bu nedenle yogurda cacik gibi veya zeytinyadina ekleyerek de salatalara sos gibi
kullanabilirsiniz.

Yiiksek tansiyonun en iyi kontroll icin: FIRINLANMIS PATATES

Diyetle alinan potasyum miktarinin arttiriimasi (bir firinlanmis patates kabuklariyla birlikte tiketilecek olursa gunliik potasyum alimina
yaklasik olarak 400mg ek yapmaktadir) kan basincinda belirgin bir azalmayi saglayabilmektedir. Tansiyon hastalarinda ¢ok etkin olan
patatesi kabuklari ile birlikte firinlayip tiketmek en sagliklisi.

Akcider kanserine karsi korunmak icin: GREYFURT

Ginde 1 tane greyfurt tiketmek, akciger kanseri gelismesi riskini %50 ye kadar azaltabilmektedir. Greyfurt, igerdidi narinjin ile kansere
neden olan enzimlerin azaltilmasina yardimci olmaktadir.

En iyi kolesterol diisiiriicti: ZEYTINYAGI

Zeytinde bulunan antioksidanlarin, HDL(iyi huylu) kolesteroli yikseltirken, LDL(k6tl huylu) kolesteroli de diistirdiigi bilinmektedir. Bu
nedenle zeytinyagi kullanimi kardiyovaskiler hastalik riskini azaltici 6zelliktedir.

Kalin barsak kanserine karsi koruyucu: YESIL CAY

Guinde 1 fincan ¢ay, kalin barsak kanseri riskini %50 oraninda azaltabilmektedir. Cayda bulunan, katesinler olarak adlandirilan
antioksidanlar, kanser hicrelerinin blyimesine engel olabilecek 6zellige sahiptir.

Beyni en cok tetikleyen: KAHVE

Genellikle guine baglarken kullanilan kahvenin, Alzheimer hastaligi riskini %60’a kadar azaltabilecegi bildirilmektedir. Dikkat edilmesi
gereken bir nokta ise, kahve tiiketirken sade yerine aromali kahve tlketilmesi sonucunda glinliik enerji aliminda toplam 210 kaloriye
kadar ekstra olusabilmektedir




Kapl vurulur ve bir erkek kapiy1 agar.

Kadm:

Iyi giinler az 6nce caminiz kirildi ve bunu yapan benim gocugum, liitfen dzriimii kabul edin ne kadar masrafi varsa ddemek istiyorum'
der.

Adam:

'Hi¢ sorun degil cocugunuz camu kird1 ve igeri giren top degerli bir vazoya carpt1 ve o da kirildr'.

Kadin daha fazla iiziiliir ve iceri girdiginde gercekten bir vazoyu kirilmig gortir.

'Cok ilizgiiniim bunun da masrafin1 6demek istiyorum' der.

Adam:

'Hi¢ 6nemli degil, aslinda ¢ok biiyiik bir iyilik yaptiniz bana'.

Kadm:

Merakla: 'ama caminiz ve degerli bir vazonuz kirildi nasil olur' der.

Adam:

'hanimefendi ben bir cinim ve 100 bin yildir o vazoda hapis kalmistim, ¢ocugunuz sayesinde 6zgiirliiglime kavustum, dileyin benden
ne dilerseniz,

Kadm:

Onceleri sasirsa da, biraz diisiindiikten sonra; 'Cok giizel ve biiyiik bir malikane istiyorum' der.

Adam:

'Bir dakika' der ve kisa bir telefon goriismesinden sonra; 'tamam hanimefendi, malikaneniz hazir' der,

-'fkinci dileginiz nedir?' diye sorar.

Kadin: seving ¢igliklar ile; 'En giizel kiyafetleri

istiyorum' der.

Adam:

yine kisa bir telefon goriismesinden sonra; 'Tamam, hanimefendi, Versace ve D&G'ya gidip en giizel kiyafetlerden
istediginiz kadar alabilirsiniz' der,

Adam: 'Son dileginizi de alabilir miyim' diye sormasiyla

Kadin:

¢ildirmus bir halde; 'Diinyanin en giizel miicevherlerini istiyorum' der.

Adam:
yine kisa bir telefon gériismesinden sonra;

'"Tamamdir, yarin tim miicevherleriniz teslim edilecek' der.

Kadin:

artik sevingten ¢ildirmustir.

Adam:

kadina sessizce;

'Ee sey hanimefendi, benim de sizden kii¢iik bir ricam olacak' der, 'Malum, 100 yildir bir vazodayim, bu siirede hi¢ kadin yiizii
gormedim, benimle bir gece birlikte olabilir misiniz acaba?' diye sorar.

Kadin:

biraz diiglindiikten sonra, O'na bu kadar giizel seyler veren birinin, istegini geri ¢gevirmemesi gerektigini diigiiniir ve 'Tamam olabilir'O
der, Sabah'a kadar birlikte olurlar... Adam bir ara sigarasini yakar ve kadina sorar;

'Kag yasindasin?'

Kadin: ' 32' der,

Adam: 'Hadi yaa.. Cok enteresan, bu yastasin ve hala cinlere inaniyor musun?'

Mehmet SAVAS’1n katkisi ile

SOZUN 6UZELLIGT

Eski Roma'nin iinlii generallerinden birinin esi diinya giizeli bir kadinmis. Kiiltiirii, nesesi, ev sahibeligi, iislubuyla benzeri gii¢ bulunur
bir "sahane kadin" Bosanacaklar:i haberi ¢ikmis, biitiin Roma bu haberle ¢alkalaniyor. Yakin arkadaslar: bir cesaret konuyu agmislar:
- Esin Roma'nin en giizel, en begenilen, gipta edilen kadini, diye baglamiglar; lafi birbirinin agzindan alarak dakikalarca évdiikten
sonra, sozii su suale getirmisler. Nasil olur da ondan ayrilmay: diisiinebilirsin?

General bacagini uzatarak :

- Cizmemi begendiniz mi? Once onu séyleyin bana, demis.

- ¢ok giizel!

- Tay derisinden yapilmistir. Sicilya'nin en marifetli ¢izmecisi tarafindan, kendi eliyle,benim igin yapmistir. Bir benzerini biitiin
Roma'da bulamazsiniz.

- Belli, demis arkadaslari. Benzersiz derken de haklisin. Ama bunun, bizim sualimizle ne alakasi var?

Arkadaslarinin merakini iki kelimeyle gidermis general:

- Ayagimi sikiyor!...

****Tnsanda giizel olan yiizdiir, yiizde giizel olan gézdiir ama insani insan yapan agizdan ¢ikan sézdiir... I****



