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UYELERE DUYURUDUR

BASKANIN MEKTUBU

MERHABA SEVGILI DOSTLARIM;

Tim dgretmenlerimizin Ogretmenler Guniini kutluyorum.

Uzun bir bayram tatilinden sonra tekrar bir araya gelmenin mutlulugunu yasadik.Tabii ki 2 haftanin birikimiyle yogun bir
glindem oldu.Rotary 2420. Bélge Genglik Ana Komitesi Bagskanimiz Sayin Hayri ERENLI ve interact Kullpler sorumlusu ve
Kisa Dénem ve Uzun Dénem Ogrenci Degisim Programlari Komitesi bagkanimiz Nesrin CAKMAKLI Konusmaci olarak
konugumuz oldular.Kendilerinden ¢ok yararl bilgiler edindik.Bu dénem 6zellikle hedeflerimiz arasinda bulunan Genglik
Projeleri konusunda bizleri aydinlattilar.Saros Korfezi'nde yapmayi planladigimiz Genglik Kampi ile ilgili kafamizdaki soru
isaretlerinin giderilmesi konusunda Hayri Bey bize ¢ok yardimci oldu.Bu kampi Klglikgekmece Rotary Kullbu ile birlikte
yapmayi planliyoruz.Boéylece katilimcilar agisindan da renkli gegecektir.Kulibimuzin yillarca yapacagi giizel bir faaliyet
olacagina inaniyorum.

Nesrin Hanim da Edirne Beykent Kolejinde kurmayi planladigimiz interact Kulip ile ilgili olarak Beykent Koleji'ni ziyaret
etti.Kuliiblimuz adina genglerle ilgili yapacagimiz projelerde bizim igin her zaman bir potansiyel olacaktir.Genglerimizin
bizlerin de destegiyle cok giizel projeler hazirlayacaklarina inaniyorum.Ayrica Kisa Dénem ve Uzun Dénem Ogrenci
degisim Programlarina bagvurular basladi.Cevrenizde bu konuda istekli olabilecek 6drencileri Genglik komitesi Sorumlusu
dostumuz Halil Bey’e ydnlendirebilirsiniz.

Almanya Lérrach’a yapacagimiz gezi i¢in tim hazirliklar striyor.Bununla ilgili ayrintil bilgiyi Snimuiizdeki glinlerde
katillacak arkadaslara bildirecegim.

2-7 Subat 2010 tarihlerinde Bulgaristan Bansko kayak merkezine yapacadimiz gezi ile ilgili olarak da Recayi ARAN
dostumuzla irtibata gegebilirsiniz.

Bansko:

Oda Fiyati:260Euro Kisi basi 4 gece 5 guin sabah kahvaltisi ve aksam yemekleri ve spa merkezindeki tim havuzlar ve
saunalar Ucretsiz .Bu firsati kagirmamanizi éneriyorum.

Guzel gunler gegirmenizi dilerim....

Serhad CEILAN

MiSAFIRIMiZ : Nesrin CAKMAKLI Bél.interact Sorumlusu Bostanci RK
Hayri ERENLI Geng.Deg.Kom.Bsk. Besiktas RK
Cenk SEZGIN is Adami Bodrum RK
Fikret MERTER iL.Milli Egitim Md.Yrd. Serhad CEYLAN Misafiri
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Huseyin UZUN Mali Musavir Resat AYAN Misafiri
Behget ACIKGOZ is Adami ismet Acikgdz Misafiri
MAZERETLI UOYELERIMiZ : Biilent EGELI — ismail GUMUSDERE - Oktay ALEMDAR
ARAMIZDA GOREMEDIKLERIMIZ: Akin TIRYAKIOGLU — Demirkan CAGLAYAN — Kemal KARAKUS
DEVAM DURUMU : 72.73

Oniimiizdeki hafta toplantimiz: 30.Kasim.2010 Sali Saat 19.00 de Rotary Evinde .
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Prof.Dr.Esat ORHON'dan
Hangisi yararli, Hangisi zararli ?
100.000 kere soylediklerimi yine tekrarliyorum, biktiysaniz bu satirdan sonrasini okumayiniz.
SPOR SAGLIGA ZARARLIDIR
1. Sizi kan ter iginde ve nefes nefese birakan her tirli spor saghginiza zararhdir.
2. Eklem, kas, kalp ve akcigerinizi zorlayan her tiirli spor bu 6nermenin icindedir.
3. Travmatik sporlari saymiyorum bile...
TEMPOLU YURUYUS SAGLIGA YARARLIDIR
1. Haftada 3 kez en az 45 dakika yapilan tempolu yiriyls saglginiza yararhdir.
Bu konuda sikca sorulan sorular :
S: Tempolu yiriyus nedir ?
C: Yaninizdakiyle sohbet edebileceginiz maksimum hizdaki ytrtyustar.
Tiknefes olacak kadar hizli yiriyis degildir, tingir mingir vitrin gezer gibi ylriyis de degildir.
S: Ben bitin glin zaten kosturuyorum, bu yetmez mi ?
C: Ne alakasi var ? Tempolu yiriyls demek, lastik ayakkabilarinizi ve esofmaninizi giyip,sadece ylrtyus i¢in ayrilmis
zaman diliminde yapilan ylirlyls demektir. Sadece ylirliylise ayrilan zaman, ayni zamanda kafanizi bosaltacak ve stresinizi
giderecektir.En 6nemli yararlarindan birisi, yani "kendinize karsi gérevinizi yapmis olmanin" huzuru da buna eklenecektir.
SIGARA
1. Sigara sagliga zararhdir.
2. Ancak, eger dozunda icmesini biliyorsaniz yarar saglayabilir.
Sigara icenlerin kalbini besleyen koroner damarlar daralmaya baslayacagindan, erken yaslarda kollateral by-pass
damarlari olusur. Boylece kalp krizinden geberip gitme 6zgurliigiintzi yine kullanmis olursunuz ancak bir farkla ;
Hayatinda hic sigara icmemis birisi ilk kalp krizinden 6lirken, dozunda sigara icmis olanlari kollateral damarlar hig
degilse ilk kalp krizinde 6lim riskinden kurtarabilir. Kurtarir demiyorum, kurtarabilir.
Ornek mi ? "Hali sahada mag yapan 25 yasindaki geng, kalp krizi gegirerek 61dii". iste bu ciimle, hi¢ sigara icmemis
birisinin gazete Ucglnci sayfasina gececek 6lim haberidir.
3. Burada yazdiklarima burun kiviranlar, Sigara basligi altindaki birinci maddeyi tekrar okuyacaklardir.
ALKOL VE KIRMIZ| SEBZELER, MEYVELER
1. Alkolln kipilne diismezseniz, dozunda birakirsaniz yararli olabilir. Burada sadece kirmizi sarabi kastettigimi iyi anlayin.
Rakinin sagliga yarari henuz tespit edilmemistir. Sanildiginin aksine, anti-depresan dahi degildir.
2. Yararh olan tek alkol, glinde tek bir kadeh kirmizi sarap olup, anti-oksidan ve kan sulandiricidir.
3. "Kirmiz1" saghiga yararhdir.
4. Siyah Gzim, kara lahana, havug, turp gibi kirmizi ve koyu renkli meyve ve sebzeler sagliga yararlidir. En yararhsi, kara
lahanadir.
VITAMINLER VE ASPIRIN
1. A, B, C, D, E ve K vitaminleri alanlarla almayanlar arasinda sadece takinti farki vardir. Onerenlerin ve reklamini
yapanlarin firma baglantilarini arastiriniz. Alip da kendinizi iyi hissediyorsaniz en azindan sunu bilin, zararh bir sey
yapmiyorsunuz, almaya devam edebilirsiniz, ama buytk bir yarar da beklemeyin.
ORTHOREXIA - SAGLIKLI YEMEK YEME TAKINTISI
1. Saglkli yemek yeme takintisi, yani ortoreksi zararlidir.
2. Yediklerinin saglkli olduguna hastalik derecesinde kafayi takanlar, her lokmada kalori sayanlar, bir glin 6nce asiri
yedigi icin takip eden gilinlerde kendine diyet eziyeti yapanlar,kendilerine pek bir yarar saglamayacagi gibi, ruh kanseri
adayi olurlar.
3. Tereyagli doner yedigi icin kendini suglu hissedip yaninda diyet kola icenlere gllmeyiniz, kizmayiniz, sadece zillinUz.
Onlarin ruhsal destege ihtiyaglari vardir.
MEDIKAL SPA VE PARAMEDIKAL BOMBARDIMAN
1. Reklami ve tanitimi yapilan her tirlii para-medikal uygulama, pazarlayanlara yararlidir. Size yararl olup olmadigini
kendiniz hesaplayin. Kirmizi isik vererek yaglari hareket ettiren,uzaktan bilmemne tutarak belinizi incelten ithal mali
cihazlarin leasinglerini kim 6deyecek ?
Tabii ki sizler.



Bu konuda sikg¢a sorulan sorular:

S: Para-medikal nedir ?

C: "Ben yaptim oldu" tiiri tim uygulamalardir.

S: Kirmizi 1sik vererek yaglari hareket ettiren cihaza 14 seans girdim, ilk basta iyi geliyor gibiydi, ama sonucta hic faydasi
olmadi. Binlerce lira para kaptirdim, ¢ok pisman oldum. Ama dergide okudum, simdi yesil i1sik verenleri gikmis, iyi
oldugunu

soyliyorlar, ne dersiniz ?

C: Sakin acele etmeyin, iki ay sonra mor 1sik verenleri gelecek.

TIBBi PERIODIK KONTROLLAR

1. Kesinlikle yararhdir.

2. Ama takinti haline getirmek kesinlikle zararhdir.

3. Her erkek yilda bir prostat kanseri taramasi igin PSA kan testi ve biylk tuvaletinde gizli kan testi yaptirmaldir.

4. Her kadin yilda bir vaginal smear aldirmali ve meme ultrasonu yaptirmalidir. 50 yasindan sonra her iki yilda bir
mammografi ve kemik erimesi taramasina girmelidir.

5. HDL, yani iyi kolesteroliini 65'ten yiksek tutabilenler, kalpten ve tansiyondan pek 6lmezler. Ama her alti ayda bir
kolesterol baktirmak i¢in laboratuara kosanlarin trafik kazasi gegirme riskleri daha yiksektir. Yani uyanik olun, ama takinti
haline getirmeyin.

SAGLIKLI YASAMANIN ON KOSULU NEDIR ?

1. Saglikh yasamanin 6n kosulu annenizi ve babanizi iyi segmektir.

Bu konuda sikg¢a sorulan sorular:

S: Siz bizimle dalga mi gegiyorsunuz, annemizi babamizi nasil segelim yahu ?

C: lyiya, ben de onu anlatmaya ¢alisiyorum zaten. Genetik mirasinizi secemezsiniz.Onun icin ikide bir "takinti yapmayin"
deyip duruyorum ya.

Genetik mirasiniz yagsaminizin % 60'in1 diizenler. Sizin ayar ¢ekebileceginiz pay sadece yasaminizin % 40"idir. Ama su sartla;
30 yasiniza hangi potansiyelle girdiyseniz, onun % 40'ini ayarlayabilirsiniz.

40 yasina kadar glinde bir paket sigara ictiyseniz, her giin rakinin dibine vurduysaniz, ondan sonra tovbe etseniz de yarari
yok. Keyfinize bakin derim ben. Kanser teshisi kondugu giin sigarayi birakanlara glilmeyiniz, siz de dyle yapardiniz.

2. Saglikli yasamanin ikinci kosulu kemer takmaktir. 100 metre ilerideki bakkala dahi giderken kemer takmaktir. Arkada
otururken bile kemer takmaktir.

3. Saglkli yasamanin lglinci kosulu, stirat yapmamaktir.

4. Tanri sizi korur. Siirat yapanlari ve kemer takmayanlari korumaz. Trafik 6limleri 6nlenebilir 6ltimlerdir.

Yukarida yazdiklarimla dalga gegmek, aleyhimde atip tutmak, kiiciimsemek, gliritmeye ¢alismak serbest olup, her bireyin
dediklerimi dikkate almayarak geberip gitme 6zglrlGgi vardir.

Esat ORHON

Saglikli yasamak icin ;
Hadi, simdi litfen poponuzu kaldirin ve bu glizel pazar sabahi hi¢ olmaza 30' tempolu yiriyis yapin. Kendiniz igin.

Hi¢ SONU OLMAYAN FIKRA OKUDUNUZ MU??? BUYRUN

Patron sekreterine; Bir haftaligina is i¢in yurtdisina ¢ikacagiz. Ona gore hazirlan.

Sekreter kocasini arar :Patronla bir haftaligina yurtdisina ¢ikacagiz. Sen basinin ¢caresine bakarsin.

Kocasi sevgilisini arar .. Karim bir haftaligina yok. Bu haftayi beraber gegirelim.

Sevgili Ozel ders verdigi minik cocugu arar : Bu hafta sana ders veremicem. Gelmene gerek yok.

Minik cocuk Dedesini arar : Dedecim. Bu hafta dersim yok. Ogretmenim yok.Bu haftayi beraber gegirelim.
Dede (1.bolimdeki patrondur) sekreterini arar: Bu haftayi torunumla gegirecegim. Gezimiz iptal oldu. Gidemicez.
Sekreter kocasini arar : Gezimiz iptal oldu. Gidemicez.

Koca sevgilisini arar : Bu hafta beraber olamicaz. Karimin gezisi iptal oldu.

Sevgilisi ders verdigi minik cocugu arar: Bu hafta sana ders verebilecegim. islerim iptal oldu.

Minik cocuk Dedesini arar : Dedecim. Ogretmenimin isleri iptal oldu. Bu hafta beraber olamicaz. Cok tizginim.
Dede sekreterini arar : Merak etme. Bu hafta yurt disina gikabilecegiz. Hazirliklarini yap...



Ama yine de ertesi giine dair planlar yapariz.

Kc’)‘y sakinleri yagmur duasina gtkmislardi. o
Bu Gmittir.

Biitiin koy ahalisi foplandi.
I¢lerinden birinde semsiye vard.

Bu inangtir. W
.. karisma sen’
Babalar bebeklerini havaya hoplatir, Yer degigtirdim.
gocuklar giilmekten bayilir. :

Yere diiseceklerini akillarina bile getirmezler.
Glinki babalari onu tutacaktir.
Bu glivendir.

Yatagimiza girerken,
yarin uyanip yasamaya devam edecegimize

dair garantimiz yoktur. -
Bundan senra yalanin bint
bin pard . Hahahaha 7.

Ve bu gl varsa, hayatiniz giizeldir...

Bir‘ agustos bocegi dogmadan donce topragin altindaki bir larvada ortalama olarak 12 yil bekler. Evet, tam

12 yil. 12 yillik hapislikten sonra diinyaya gelen garibanin 6mrii adinda yazilidir: Agustos.
Yani topu topu bir ay...

Sarki sdyleyen yalnizca erkek agustos bocegidir.

Giinki disi, en giizel sarkiy soyleyeni kendine es sececek ve giftlesecektir.
Diisiinsenize, 12 yil topragin altinda bekle, digari ¢ik.

Omvriin bir ay...

Buldun, buldun... Bulamadin, bir daha yok.

Siz olsaniz ¢ahsir miydiniz )

KADIN KALBI MEZAR GIBIDIR .
GIREN DISARI CIKAMAZ .

ERKEK KALBI BAKKAL GIBIDIR .
GIREN CIKANIN HESABI OLMAZ !

Asalet Boyda Degil, Soyda Olmali.
Incelik Belde Degil, Dilde Olmal.
Dogruluk Sézde Degil, Ozde Olmalr.
Giizellik Yiizde Degil, Yiirekte Olmalt...,,,
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