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BASKANIN MEKTUBU

MERHABA SEVGILI DOSTLARIM,

Gegctigimiz hafta icinde GDB Serhat CEYLAN’In babasi Bel fitigi nedeniyle basarili bir ameliyat
gegirdi. Bu ameliyat tarafimdan gercgeklestirildi. Kendisine ge¢gmis olsun dileklerimi sunuyorum.

3.1.20112 tarihinde Edirne nin taninmis simalarindan Dis doktoru Tekin SAYINBAS konusmaci
konugumuzdu. Bize egsiz bir konusma yapti. Edirne’nin yakin tarihi ve bu tarihsel sureg iginde
Yahudilerin yeri ve Edirne’deki yasantilari konusmanin ana konusu idi. Bize teorik bilgilerin yaninda
anekdotlar anlatti Gergek yasamdan kesitler sundu. Bu essiz bilgileri sundugu igin kendisine Kulibim
adina gukranlarimi sunuyorum.

Dostlarim sizlere Haskova ve Pomporova gezilerimizi hatirlatiyorum. Ayrica 12 Aralik gunu Burgaz
Pyrgos kulUbunidn toplantisina katilacagiz simdiden planlarimizi yapalm.

SAGLIK MUTLULUK DILEKLERIMLE,

Magaffer MEMIS

KONUSMACIMIZ : Tekin SAYINBAS Konu: EDIRNEDE YAHUDI CEMAATI
MiSAFIRIMIZ : Ekrem Ruhi BALTA Kullip Misafiri Eski Uyemiz
Reyhan TURKSOY Kullip Misafiri Eski Uyemiz
Sabahattin SENVELI Kullip Misafiri Avukat
Aleksandir CIKIRIK Sweti George kilisesi papazi Kenan KARAKUS Misafiri
Biilent TEKIN Eczaci Kenan KARAKUS Misafiri
MAZERETLI UYELERIMizZ : Hasan ALTUNTAS
ARAMIZDA GOREMEDIKLERIMIZ: Kaya ZEYBEKOGLU — Kemal KARAKUS — Recayi ARAN — Siikrii CIRAVOGLU
DEVAM DURUMU : 80.00
DIrCR ...

o

Oniimiizdeki hafta toplantimiz: 10.0cak.2011 Sali Saat 19.00 da ROTARY EVINDE

Baskan : Muzaffer MEMIS Sekreter : Halil ALTUG Sayman : Resat AYAN
Uye : Cengiz TUGLU Geg.D.B. : Serhad CEYLAN
Biilten irtibat : Faruk ETKER Tel: (284) 2252510 - 2132513 edirnerotary@gmail.com - www.edirnerotary.com




GECE YASAR GUNDUZ UYURUM DIiYEN GECE KUSLARI OZELLIKLE OKUYUN

KARANLIKTA UYUYUP, AYDINLIKTA YASAYINIZ..

Tevfik Dorak, Ingiltere’nin Newcastle Universitesi’nde kanser arastirmalar1 yapan bir Tiirk doktor. Dorak’in diinya tip
literatiiriine gegmis ¢arpici bulgular var. Bunlardan biri, karanlikla-kanser arasindaki iliski...

Dorak, viicudun hiicre yenileyici ve bagisiklik sistemi diizenleyici melatonin hormonunu gece karanlikta salgiladigini
hatirlay1p uyariyor: “Karanlikta uzun ve diizenli uyku bu salgiy1 ve kansere bagisiklig: artiryor. Korlerde kanser riski bu
yiizden az”

Hep soylenir, “Viicut uykuda dinlenir, yenilenir” diye.

Gece 23.00 ila 03.00 arasinda salgilanan ve viicudun savunma mekanizmasini gii¢lendirip, yaslanmay1 geciktiren bir
hormon var: Melatonin. Ve sadece gece ve sadece teknolojinin biitiin figleri ¢ekilince devreye giriyor.

Yani siz, 15181 sondiiriip, TV nizi kapamis olsaniz da yetmiyor, fislerini ¢ikarip, miimkiinse yattiginiz odanin salterini
indirmeniz gerekiyor.

Tabii cocuklarinizin odasina da ayn1 seyi yapmalisiniz. Onemli arastirmalara imza atan Doktor Tevfik Dorak bu nemli
hormonla ilgili ¢arpici agiklamalarda bulundu.

Melatonin hormonu kansere kars1 koruyucu mu?

Melatonin beyinde yalnizca geceleri ve karanlikta salgilanan bir hormon. Viicudun ayari ile ilgili is yapiyor. Yapilan
caligmalar melatoninin gergekten kanseri dnleyici etkileri ve hiicresel hasarin onariminda ¢ok 6nemli rolii oldugunu, ayrica
bagisiklik sistemini destekleyici etkileri de oldugunu gdsteriyor. Melatonin hormonu ¢ocuklar iizerinde de etkili.

ABD ve Avrupa’da 16semili ve kanserli gocuk sayilarinin artmasindan sonra yapilan arastirmalar sonucunda ailelerden
cocuklari kesinlikle karanlik ortamlarda yatirmalar isteniyor.

Ciinkii melatoninin gii¢lii salgilanmasinin kansere karsi koruyucu etkisi oldugu biliniyor. Ancak bu hormon 1s18a duyarl.
Yapilan deneylerde uyuyan kisinin hormon salgisi izlenirken 15181n agildiginda hormonun azaldigi, karanlikta yo gun olarak
salgilandig1 tespit edilmistir.

Yapilan hayvan deneyleri de melatoninin kanser ile direkt iligkisi oldugunu gdsteriyor. Ayrica korlerin daha az kansere
yakalanmasi da bunun bir gostergesi olarak ortaya ¢ikiyor.

Yan sira diizenli olarak gece calisan hemsirelerde meme kanserinin arttig1 tespit ediliyor. Melatonin meme tiimorlerinin
biiylimesini de azaltiyor, kalp ve damar hastaliklarin1 yavaglatiyor, iireme fonksiyonunu artirtyor. Depresyonlu kisilerde bu
hormon diisiik.

Viicudun savunma mekanizmasini nasil gii¢lendirebiliriz?

Viicudumuzun yeteri kadar kendini koruma mekanizmasi var. Onemli olan bu mekanizmalarin ¢alismasina engel olmadan
bu mekanizmalari destekleyici davranig bigimlerini gelistirmek.

Ornegin diizenli olarak geceleri vakitli yatip uyumamiz viicudun kendini onarmas igin yapabilecegimiz en giizel hareket.
Aksamlar1 cok gec¢ kalmadan tam karanlikta yatip uyursak viicudumuza en yararli iglemi yapmis oluruz.

Eskilerin dedigi gibi erken yatip erken kalkmak disaridan melatonin almaya veya antioksidan almaya gerek birakmayacak
bir durum.

Dr. Tevfik Dorak melatonin salgisini azaltacak davranislardan (1s1k agik yatmak, televizyon karsisinda uyumamak gibi)
ka¢inmanin, akla gelen bazi basit tedbirlerden oldugunu belirtiyor.

Dorak: “Geceleri uyurken hicbir sekilde yattiginiz odada 1sik bulunmamasi gerekir.”

Melatonin ilag olarak almirsa kanserden korur mu?

Melatonin 6zellikle Amerika’da ilag olarak bulunan ve de en ¢ok ‘jetlag’ i¢in kullanilan bir madde. Bilingsiz ve diizensiz
kullanim1 higbir sekilde tavsiye edilmiyor.

Nedeni sadece geceleri yiikselen bir hormon olmasi nedeniyle yiiksek olmamasi gereken giindiiz saatlerinde kan
diizeylerini yiikseltecek sekilde ilag aliminin yarar yerine zarar vermesi.

Hangi gidalarda melatonin var?

Visne, lahana, badem, findik tiirii besinler melatoninden zengin. Ayrica papatya ¢ay1 ve John’s Wort gibi bitkisel tiriinler de
Oyle. Gidalarin aksam saatlerinde alimmasi daha uygun.

Deneylerde uyuyan kisinin hormon salgisi izlenirken 15181 agildiginda hormonun azaldigi, karanlikta yogun olarak
salgilandig1 tesbit edilmis. Bu bilimsel bir gercek! Liitfen karanlikta yatin ve ¢ocuklarimiz uyurken 15181 kapatin. ..
Unutmayin korlerde kanser olma orani sifira yakindir.
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Ilging bir saptama...

Masallarda bile kadin olmak zordur...
Ya ormanda 7 tane minicik adamla yagarsin,
ya kurbaga Opersin,
ya en sevdigin meyveden zehirlenirsin,
ya kuleye kapatilirsin,
ya saclarini elin adami tirmansin diye uzatirsin,
ya gece 12'de kiilkedisine donersin elbiselerin yirtilir...
ve en kotlisii bazen seni sadece ayak numarandan taniyan bi salaga asik olursun...

GULUMSEYINNNNNN
* Bir iliskide kadindan susmasini beklemek, inege gilek yedirip "gilekli sit" vermesini beklemekle esdegerdir.
* Erkek bluetooth gibidir, yaninda iken baglidir. Uzaklasinca yeni aygit arar.
Kadin wireless gibidir, hepsini gériir, en giiglisiine baglanir.
* Cocuk ; baba biz nasil olduk ?
Baba ; maymundan evrimlestik yavrum.
Gocuk ikna olmaz ; anne biz nasil olduk ?
Anne ; Adem'le Havva sevistiler.
Cocuk ; ama babam maymundan geldigimizi soyliyor ?
Anne ; o babanin siilalesi, bizi ilgilendirmez yavrum.
* Evinin glivenligini alarm taktirarak degil, evden gikarken koridorun 1sigini agtk birakarak saglayan insana Tiirk denir.
* Japonya'da hirsiz yakalayan robot yapmislar.
Amerika'da 5 dakikada 180 hirsiz yakalamis.
Italya'da 5 dakikada 80 hirsiz yakalamig.
Fransa'da 5 dakikada 30 hirsiz yakalamis.
Tiirkiye'de 5 dakikada robotu galmislar.
* Elin oglu, giilii fango yaparken agzinda tutuyor, biz kasap vitrinindeki koyunun kigina takiyoruz. Siz de hala bizden
romantizm bekliyorsunuz.
* Ingilizce 6greniyorum :
sheep = koyun
don't sheep = koymayin
* Sevgili RTUK, 10 dakika reklam arasina aligmig bi milletiz. Ara 4 dakikaya inince bir panik olduk. Tuvalete kogarken
diisenlerimiz var, litfen eski diizeni istiyoruz.
* Bir araba gériirsiin, almay! hayal edersin, parayi biriktirirsin, sonra OTV'yi ve benzini hesaplamay!  unutursun,
para yetmez, babayi alirsin hevesin kagar.
* Bir kadin agliyorsa yanina yaklas, saglarini oksa, gozlerine bak ve de ki; "Mango'da Indirim varmis."
* Ben bardak kirsam, sakarim. Annem kirsa, kaza. Babam kirsa, o bardagin or'da ne isi var?
* Prens Charles olmak da zor. Bakkala gidip bir seyler alinca para diye ananin resmini veriyorsun.
* 80 yasindaki amca Rusya'ya vize kalkti diye seviniyor. Sanki vize kalkinca hersey kalkacak!
* Erkekte "dekolte" clizdandir. Ne kadar agarsan o kadar talep goriirsiin.
* Bu "Survivor Nihat"i kiigiikken lig kere havaya atip iki kere tfutmuslar.
* Bir kadin sizi zekastyla milyarder yapabilir. Tabii trilyonerseniz.
* Bayanlara "kalin kas" modasini gikartanin Allah cezasini versin. Etraf "Kahtali Migi" doldu.
* Arastirmaya gére, gogu Tiirk kadininin viicudu, "list dar, alt genis (armut)" seklinde imis. Bayanlar, sevgilinizin neden
“ay1" oldugunu simdi anladiniz mi 2?2??

irfan ERETEN’in Katkist ile



Acliga sabredersin ad1 "orug" olur.

Aciya sabredersin adi "metanet" olur.
Insanlara sabredersin ad1 "hosgdrii" olur.
Dilege sabredersin ad1 "dua" olur.
Duygulara sabredersin ad1 "gdzyas1" olur.
Ozleme sabredersin ad1 "hasret" olur.
Sevgiye sabredersin adi1 "ASK" olur..
Mevlana

Bazen, uzaklagmak gerekir yakinlagmak igin...
Bazen, hatirlamak gerekir hatirlanmak igin...
Bazen, aglamak gerekir acilmak icin...

Bazen, anmak gerekir anilmak i¢in...

Bazen de susmak gerekir duymak i¢in...
Sems-i Tebrizi
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Aksamcilarin siiri...

TEKELIinle tut beni
ALKOLIlarina sar beni
nEFESine bile muhtacim
biRAKIp gitme beni

Aristo’dan matematik tanimlar
Denklem 1;

insan = yemek + calisma+ uyku + zevk
Esek = yemek + calisma + uyku

Bu nedenle

insan = Esek + zevk

Bu nedenle

Insan - zevk = Esek

Baska bir deyisle

Eglenmeyi bilmeyen insan = esektir.

Denklem 2

Erkek = yemek + uyku + para kazanma
Esek = yemek + uyku

Bu nedenle

Erkek = Esek + para kazanma

Bu nedenle

Erkek - para kazanma = Esek

Baska bir deyisle
Para kazanmayan Erkek = Esek

Denklem 3

Kadin= yemek + uyku + para harcama
Esek = yemek + uyku

Bu nedenle

Kadin = Esek + para harcama

Kadin - para harcama = Esek

Baska bir deyisle
Para harcamayan Kadin = Esek
Denklem 2 ve Denklem 3'den cikarilan sonug;

Para kazanmayan Erkek = Para harcamayan Kadin

Boéylece; Bir Erkek para kazanir ki Kadin Esek olmasin!

Ve; Bir Kadin para harcar ki Erkek Esek olmasin!

Ayrica Denklem 2 ve Denklem 3'li taraf tarafa toplarsak;

Erkek + Kadin = Esek + para kazanma + Esek + para harcama
Béylece postulat 1 ve 2’den cikaracadimiz nihai sonug;

Erkek + Kadin = 2 Esek birlikte mutlu bir sekilde yasarlar.

Sedat ONENGUT’(in katkisi ile
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