Baskanin Mektubu

Sevgili Rotary Ailem,

Gegen haftaki toplantimiz biz bize yapildi. Adana disinda
olmam nedeni ile haftalik olagan toplantimizi yoneten
GDB Cenk Erdemisik dostumuza tegekkiirlerimi iletirim.

Bu haftasonu yariyil konferansi icin esim Derya ile bir-
likte Safranbolu’ya gidecegiz. Safranbolu Rotary Kuli-
bi'ntin evsahipliginde 22-23 Aralik tarihleri arasinda
gerceklesecek olan 2430. Bolge Rotary Kultpleri'nin ilk
yariyllda yapilan projelerinin sunulacag) konferans icin
tim hazirhklarimiz tamamland.

Sevgili dostlar, Ocakbasi Gruplarimizin  toplantilari
hizlandi ve her bir ocakbagindan ¢ok giizel projeler ve
etkinlikler planlanmaya baglandi. Bunlar sizlere sirasi
geldikce duyurmaya calisacagiz;

20 Aralik Persembe giinii, saat 10.00'da 6 Odak nok-
tamizdan bir tanesi olan hastaliklarla miicadele kap-
saminda, Tolga Tutas & Safiye Ocakbagi Grubunun
onderliginde, Yiiregir Belediyesi Kiiltlir Miidiirltigii isbir-
ligi ile, Ytiregir Mehmet Akif Ersoy Kiiltlir Merkezi'nde,
kadinlara yonelik olarak Prof. Dr. Blilent Boyar tarafin-

dan “Bel ve Boyun Agrilan” konulu semineri diizenlen-
di.

5 Ocak 2019 tarihinde Adanadaki 6 Rotary Kuliibii ile
Intercity yaparak kurtulus gecesi diizenleyecegiz. Seyhan
Otel'de saat 19.30 da yapilacak bu geceye Adana proto-
kolunu da davet edecegiz. Bolgemizdeki en tecriibeli
tarihcilerimizden Ali Merzeci gecenin konusmaci konu-
gumuz olacak. Bu geceye cok genis katilim saglayacag)-
mizi {imit ediyorum.

13 Ocak 2019 Pazar giinii saat 11.00'de Atlispor Kuli-
bi'nde Gorme engelliler okulu 6grencileri yararina, ku-
ltp Gye ve eglerinin katildigi kahvaltili, tavla turnuvas
diizenlenecek. Turnuvadan elde edilecek gelir ile okul
kiitliphanesine Braille kitap alimina destek saglanacak.
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Kayit icin Kadir Atesok’a miiracat etmenizi rica ederim.

Mithat Atesok & Hande Ocakbagi Grubumuz énder-
liginde, bursiyerlerimiz yararina degerli piyano sanat-
¢imiz idil Biret'in 18 Ocak 2019 tarihinde Adana’ da
yapacagl konseri icin biletlerimiz satisa sunulmustur.
Biletleri Sevgili Mithat Atesok’ tan temin edebilirsiniz.

Mustafa Akgay & Goksel Ocakbagi Grubumuzun 6n-
derliginde Sevgili Kemal Attila dostumuzun organizas-
yonunda 26-28 Nisan 2019 tarihleri arasinda Sanlurfa
Gobeklitepe'ye gezi diizenlenyecegiz. Tarihgi Ali Merzeci
rehberlik edecek. 2 gece Sanliurfa Hilton Otel'de ko-
naklayacagiz. 40 kisilik kontenjanimiz icin kayitlarinizi
simdiden Kemal Attila dostumuza yaptirmanizi rica
ederim.

Herkese iyi haftalar dilerim, sevgiyle kalin, hogcakalin...
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"Biz Bize" toplandik

Gegen Haftaki toplantimizi GDB Cenk Erdemisik yonetiminde
“Bizbize Toplanti” seklinde gerceklestirdik.

Cocuk Sagligi ve Hastaliklan Uzmani
Cocuk ve Ergen Beslenme ve Uyku Danismani
Profesyonel NLP ve Ogrenci Kogu

YENI NESIL BESLENME

Yediklerimizin mutlulukla
bir 1lgisi olmal

eynimiz ile bagirsaklarimiz arasindaki baglantiyr giinltik
hayatimizda ¢ogumuz deneyimleriz . Blyiik ve 6nemli
ir toplanti 6ncesi midemize giren kramplar, stresli
oldugumuzda, karnimizin agrimasl, seyahatlerde
bagirsak problemleri yasamamiz, genclerin sinav 6ncesi mide bu-
lantisi ve karin agnilarinin olmasi bu baglantinin bizlere en somut
gostergeleridir.

Norobiyoloji bugiin bize sagligimizin sorumlulugunu tstlenmek
ve bedenimizin dogustan gelen bilgeligini dinlemek ve anlamak
icin bagirsak-beyin baglantisinin giiciinden faydalanmamiz
gerektigini ortaya koydu. Beyin-Bagirsak Baglantisi, agirlikhi olarak
bitkisel ve dogru protein, saglikli yaglar probiyotik ve prebiyo-
oA tik beslenmenin bagirsak ve beyin saglimiz icin neden nemli

a - vl pred o oo oldugunu, bagirsak-beyin gelisiminde erken ¢ocukluk déneminin
= : - i ©0 600 6nemini ve gocuklarinin ve bundan yola gikarak gelecek nesillerin
» daha saglikli olmasinin 6nemini gdzler dniine seriyor. Daha kaliteli
bir yasam standardina sahip bir miir yasamak icin biz ebeveyn
lerin neler yapabilecegini, agir stres ve kayginin gastrointestinal
hastaliklar ve biligsel bozukluklardaki roliin, “icimizden gelen
hisleri” nasil dinleyecegimizi ve bedenimizden gelen sinyallere nasil
dikkat edecegimizi ve cok daha fazlasini anlagilir kiliyor.

Glintimtizde saglikh beslenme ve iyi calisan dost bakteri dolu bir
bagirsagin 6nemi giin gectikce artmaktadir. Saglikli bir bagirsak
icin normal vaginal yol ile diinyaya gelip ilk alti ay anne siitii almak
(yerytiziintin en gliglii probiyotik ve prebiyotigi), az ilag ve antibi-
yotige maruz kalmak ve stressiz mutlu bir hayat yasamanin 6nemi
bugiin daha iyi anlasiimig durumdadir. Modern toplum kurallari
ve yasam sekli, gliniimiizde ¢ocukluk ¢agindan itibaren yanlig
beslenme davranislari ve saglikli beslenme driintiisiinii bozmus
durumda. Peki yiyecekler bizi mutsuz edebilir mi?

PROTEININ FAZLASI MUTSUZ EDER

Protein fazlalig, asin hayvansal protein mutsuz edebilir. Clinkii

Gelecek donem gorevi dev- seratonin dedigimiz mutluluk hormonunun salglanmasindaki

ralacak Mutlu Dogru&Tuba en dnemli aminoasid olan triptofan, serotonin iiretmek icin diger
dostlarimiz hazirliklarni proteinin yapitaslar ile kan beyin bariyerini asmak icin yarisa girer
biitiin hiziyla siirdiiyorlar. ve kaybeder.

Mersin'de yapilan gelecek BASIT SEKER

donem baskanlarinin katil-

Kan sekeri dengesizligi yaratan yiiksek glisemik indekse sahip yiye-
cekler, basit seker ve yapay tatlandiricilar, beyaz un, piring, patates
gibi nisasta icerigi yiiksek besinler, seker orani yiiksek meyveler kan

digi toplantiya katildilar.
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sekerini ani ylkseltip hizla diistirerek stres yaratir. Mutsuz eder. GDO'lu
urtinler, rafine yaglar, sentetik katkilar ve cogu geleneksel siit tirtinleri
dahil.

Modern Tibbin babasi olan Hipokrat, “Bitiin hastalik bagirsakta baslar”
demistir. Oliimiinden sonra iki bin yildan fazla bir siiredir yapilan bilim-
sel arastirmalar bu durumun gercekten de bdyle oldugunu bize kanitlar
niteliktedir. Ozellikle allerjen ve zayif beslenme, kronik stres, yiiksek ilac
tliketimi bagirsak sagligimizi etkileyerek, dost bakterilerin kaybina yol
acarak bizi sagliksiz ve mutsuz kilar. Her yil ortalama 80.000'den fazla
kimyasal ve toksinle temas halindeyiz, ancak 6zellikle antibiyotikler,
bocek ilaglari, musluk suyv, aspirin ve Non steroid antienflamatuar
ilaglar ve kaygi ve mutsuzluk bugiin Gida intoleransi, Besin Allerijileri,
inflamatuar Barsak Hastaliklar, Otoimmiin Hastaliklar, Tiroid Hastalik-
[ar, Besin Emilim Bozukluklari, Enflamatuar Cilt Hastaliklari, Ruh Saglig
Hastaliklari, Otizm gibi durumlarla miicadele etmemizin en 6nemli
nedeni olmustur.

En yalniz oldugunuzu disiindi-
glimiiz anda bile, bagirsagimizda
sayisl yaklagik 100 milyar olan
dost bakteri (probiyotikler) ile
birlikte yastyoruz. Agirligi 0,5 ile 2
kg arasinda degisen artan ve aza-
lan bu bakteri toplulugu, hem
biiytikligl hem de heyecan veri-
ci etkileri nedeniyle gliniimiizde
artik ayri bir organ olarak kabul
ediliyor. Bugtin sahip oldugumuz
bagirsak floramizin olusumu,
dogum sirasinda temas ettigimiz
bakterilere dayanir. Annemizden
koken alan bu sireg, sonrasinda
cevreden aldigimiz bakterilerle de cesitlenip geliserek devam eder. Dola-
yisiyla, her insanin bagirsak florasi kendine 6zgiidiir ve yasam kogullariyla
sekillenir. icerigi ve mikear), beslenme sekli ve cevresel faktorlere gore
degiskenlik gosterirBugtin biliyoruz ki bagirsak floramiz sadece sindirim
sistemimizin bir pargasi degil ve ikinci bir beyin gibi fonksiyon gosteren
bir organ ve bunu bilmek bile yeterince nefes kesicidir.

Evet mutlulugun yediklerimizle bir ilgisi siiphesiz var. Mutluluk hormo-
numuz serotoninin sanilanin aksine sadece %5'inin beyinde, %95'inin
ise bagirsaklarda probiyotik bakteriler tarafindan tiretilmekte. Diger

bir deyisle, bagirsak bakterilerimiz ruhsal durumumuzu kontrol eden
norokimyasallarin etkinligini diizenleyerek duygu ve davraniglarimizi
“ikinci bir beyin” gibi yénetmektedir. ilging bir sekilde, stresliyken veya
mutsuzken belirli gidalara yonelmemizin, pazartesi sendromumuzun,
kurtulamadiginiz anksiyetemizin, kaygilanmizin ya da durduramadiginiz
tath krizlerimizin sebebi hig hesaba katmadiginiz bagirsagimizda yasayan
dost bakteriler olabilir.

Her sey beslenme ile diizelmez ama beslenmeyi diizeltmeden hicbir seyi
de diizeltmek miimkiin olmaz. Nitekim bugtin modern tibbin distigii
en bilyiik hatalardan biri de saglik ve mutlulugun sadece ilaglara baglan-
masl .

Bir Ayirvedik Atas6zii'niin “ Beslenme yanlissa ilag ise yaramaz , beslen-
me dogruysa ilaca gerek kalmaz “ demesi de bunu ne giizel anlatir degil
mi? Mutluluga giden yol, evet bagirsaklarimizdan gecer.
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Prof. Dr. Biilent BOYARile

KADINLARA YONELIK
BELve BOYUN
AGRILARI
SEMINERI

20 Aralik
Persembe 2018
Saat: 10.00

YER: Yiiregir Belediyesi Mehmet Akif Ersoy Kiiltir Merkezi

KuLUP HABERLERI

20 Aralik Persembe giinii
saat 10.00-11.30 arasi
Yiiregir ilcesi Mehmet
Akif Ersoy Kiiltiir Mer-
kezinde Prof. Dr.Biilent
Boyar “Boy ve Bel
Agnlan”konulu seminer

verecektir. Ozgiir
YAYCIOGLU

20 Aralik Persembe giinii

10 0cak 2019 Persembe giinii haf-
talik toplantimizda Dénemimizin
2.Asamblesini yapacagiz

13 Ocak 2019 Pazar giinii Ozqur
Yaycioglu & Rana Ocakbasl grubu
tarafindan Atlispor Kiiliibiinde
kahvaltili tavla turnuvasi
diizenlenecektir. Projeden

elde edilecek gelir ile Gorme

olagan toplantimizda i¢
Tiiziik geregi 2019-2020 dénemi Yonetim
Kurulu oylamasi yapilacaktir.

27 Aralik 2018 Persembe — konusmaa
konugumuz; Dr.Ayse Seza inal (C.0.Tip
Fakiiltesi Enfeksiyon Hastaliklar Bolimii)
“SEPSIS” konulu konusma yapacaktir.

03 Ocak Persembe giinii toplanti
yapiimayacak yerine 5 Ocak Cumartesi
giinii Adanadaki 6 Rotary Kuliibii Seyhan
Otelinde saat 20:00 de Intercity Toplantisi
yapacaktir. Intercity Toplantisinda konuk

Engelliler Okulunda yapilan Braille
Alfabesi le yazilmis kitap alimana katki
saglanacaktir.

17 Ocak 2019 Persembe giinkii toplan-
timizda Konuk Konusmacimiz Dr.Turgut
Arpaci “Yasam Kurtarma Zinciri —Yenikler
ve Uygulamalar” baghikli bir konusma
yapacakrr.

18 Ocak 2018 Cuma giinii idil Biret Kon-
serine gidiyoruz. Mithat Atesok & Hande
Ocakbasi Grubu projesidir. Biletler Mithat
Atesok'tan tedarik edilebilir. Elde edilecek

konugmaci Sn. Ali Merzeci "Adana'nin

OCAKBASI GRUBUMUZDAN
Kurtulusu" baghkli bir konusma

Cengiz Barslan & Bahar Ocakbasi Grubu. yapacaktr.
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gelirbasan bursuna ek katki saglayacak.

22 Subat 2019 Cuma giinii aksam Hilton
otelde Ladies Night gerceklegtirilecektir.

iLK GELEN UYE:
Yakup Sanca

EVLILIKYILDONUMLERI MAZERET ILETENLER
17 Aralik Turan & Berrin Ozer Faruk Canatar, Ali Akdag,
20 Aralik Sarper & Ash Davut Miimtaz Burduroglu, Ozgi]r

DOGUM GUNLERI Yayaoglu, Yasar Yigit

18 Aralik Mehmet Ener

19 Aralik Altay Uras

19 Aralik Ali Sayin DEVAMINI

20 Aralik Mehmet Eraydin TAMAMLAYANLAR
Kemal Attila

23 Aralik Nusrat Pakyiirek

Uluslararasi Rotary Baskani: Barry RASSIN
2430. Bolge Guverndrii: N. Altan ARSLAN
2430. Bolge Guverndr Yardimaisi (Grup Aboo): Oral KORURLAR

2018-2019 Dénem Baskani: Yasar YiGIT
Gegmis Dénem Bagkani: Liitfi SOYUPAK
As Baskan: Mutlu DOGRU

Genel Sekreter: Ozgiir YAYCIOGLU
Sayman: Murat YILMAZ

Uye: Mustafa AKCAY

Uye: M. Kemal ONDER

Uye: Abdullah ONGEN

Uye: Ali HOMURLU

lye: Mithat ATESOK

Dev. Muaf. Uye: 24

Paul Harris Dostu: %95
Paul Harris Dostu Adayi: 3
Benefactor: 17

Toplanti No: 2471

Toplanti Tarihi: 13.12.2018
Uye Sayisi: 70

Katilan Uye: 18

Katilim Orani: % 41

KULUP MERKEZI: Fuzuli Cd. Galleria is Mrk. No : 140/65 Seyhan /ADANA Tel: 0322 458 33 35
TOPLANTIYERi: Adana HiltonSA Toplanti Giinii: Persembe Toplanti Saati: 12:30

Ofis Sekreteri: Vahide OZDEMIR iletisim: 0506 69212 23 - ovahideolca@gmail.com

Bliltenimizi www.adanarotary.org.tr adresinden online olarak takip edebilirsiniz.
E-mail: info@adanarotary.org.tr




