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UR 6. Gruptan Sorumlu
UR D6nem Baskani 2430 Bélge Guvernérii Guvernor Yrd. D6nem Baskani
Francesco Arezzo LUtfi Can Cigirgan & Suar Cagla Sesen Batuhan Keskintas & Sedef

Yoénetim Kurulu
Asbaskan Sekreter Sayman Uyesi
Gozde Karakas Taskin Eren Erdogan Cam Naz Ercan Nisa Ildiz Celebioglu

Gecmis Donem Uyelik Komitesi Rotary Vakfi Kurumsal iletisim
Baskani Baskani Komitesi Baskani Komitesi Baskani
Narin GUngor Cinar Yesil Emine Ugur Kaynar Terzioglu Cansu Kok

Toplum Hizmetleri Meslek Hizmetleri Uluslararasi Hizmetler Kuliip Hizmetleri
Komitesi Baskani Komitesi Baskani Komitesi Baskani Komitesi Baskani
Nehir Ozttrk Mehmet Dogac Gulnerman Ulya Aviral Kaan Cimen
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Uye Uye Uye Oye
Bengi Sargin Defne Gokalp Diana Pirga Duru Alp

Uye Uye Uye Uye
Efe Dinler Egehan Dastan Emre Vadi Balci Ezgi Sahillioglu

Uye Uye Uye Uye
Melis Akinci Geygel Mithat Glven Yurtseven Gamze Yildirm Hakan Gulcay

Uye Uye
irem Ozgelik Sefik Renan Harbiyeli
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Degerli Rotary Ailem

Rotary’nin isigini birlikte buyuttigumuz bu yolculukta, temmmuz ayinda elde
ettigimiz verimli baslangicin ardindan agustos ayinda da ayni heyecan ve
kararlilikla yol aldigimiz icin hepinize yurekten tesekkur ediyorum. Rotary
takviminde Agustos ayi, Uyelik ve Uyeligi Gelistirme Ayi olarak kutlanir. Biz de
bu ayi, degerli gecmis donem Guvernérimiz PDG D.2430 (2018-19) / RPIC
Region 25 (2023-26) Altan Arslan’in ilham veren paylasimlarindan &ég8renerek
ve kendimizi daha da guclendirerek degerlendirdik.

Bu &zel ayda, zihin, beden ve ruh sagligimiza odaklanarak hizmetin ancak
saglikli bireylerle, birlikte ve uyum icinde yurutulebilecegini daha derinden
kavradik. Ayrica Altan Guvernorimuzu misafir ettigimiz toplantimizda, bizlere
duyurulan yeni bir sorumlulugun mutlulugunu da paylastik: Bolgemizde ilk
cevrim ici Rotaract KulubUnun kurulmasi icin ilk adimlar atildi. Ailemizi
blUyutme yolunda gosterdiginiz destek ve heyecan icin her birinize
minnettarim.

Bunlarin yani sira, kulubimuzun vizyonunu gelecege tasiyan bir diger adim
ise Yapay Zeka Rotaryen girisimimizdir. Agustos ayinda bélgemize actigimiz
“Yapay Zeka 101” egitimi ile Rotary tarihinde bir ilki gerceklestirerek, gelecekte
Rotary’ye katki sunacak yapay zeka uygulamalarinin tohumlarini attik. Artik
ailemizi sadece bireylerle degil, teknolojinin sundugu imkanlarla da
bUyUtmenin gururunu yasiyoruz.

Sevgili dostlarim, bu ay bizlere gosterdi ki, iyiligi bUyutmenin yolu hem
insanlar hem de vyeniliklerle el ele vermekten geciyor. Yolumuz uzun,
heyecanimiz yiksek. Gelin, hep birlikte “lyilik igin Birleselim” ve bu gucu
gelecege tasiyalim.

Rotaryen sevgi ve saygilarimla,

. Lnfofor Restinday

2 25 2026 D6nem Baskani
Evrensel Rotary Kulibi
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Kansas City-Plaza Rotary KulUbU Uyesi Larry A. Lunsford,
2027-2028 Rotary International Bagkanligl icin aday gosterilmis-
tir. Rotary’de uzun yillara dayanan hizmet gecmisiyle taninan
Lunsford, gecmiste Bolge Guvernorltgu, Rl Direktorlugl ve
Rotary Vakfi Mutevelli Heyeti Uyeligi gibi dnemli gorevierde
bulunmustur. Ayni zamanda bir Rotary Vakfi bursiyeri olan Luns-
ford, Rotary’nin egitim, liderlik ve hizmet anlayisini yerel toplu-
luklardan kiresel projelere tasimayi kendine misyon edinmistir.

Rotary ailesi olarak, bu 6nemli géreve aday gosterilen Larry
A. Lunsford’u ictenlikle tebrik ediyor, kendisine basari, ilham ve
hizmet dolu bir dénem diliyoruz.

Agustos ayl, Rotary takviminde “Uyelik ve Uyelik Gelistirme
Ay1” olarak kutlanmaktadir. Bu dénem boyunca Rotary’nin en
temel yapi taslarindan biri olan Uyelik kavramina odaklanilmakta,
kullplerin mevcut Gyelik yapisini gliclendirmesi ve Rotary ailesini
buylUtmeye yonelik calismalar yuritmesi tesvik edilmektedir.
Rotary’nin gucu, Uyelerinin cesitliligi, bagliligl ve hizmete olan
inancindan dogar. Bu ay, kullplerin yeni Uyeleri Rotary’ye kazan-
dirmakla kalmayip, mevcut Uyelerin baglligini artiracak etkinli-
kler, tanitimlar ve projeler planlamalari icin énemli bir firsat
sunmaktadir. Her yeni Uye, Rotary’nin hizmet anlayisina taze bir
bakis acisi ve yeni bir enerji kazandirir. Bu nedenle, Agustos ayi,
Rotary’nin gelecegine yatinm yapma, dostlugu pekistirme ve
ortak degerler etrafinda buylme zamanidir.

Rotary E-Club of Greece, Aralik 2024’ten bu yana yUruttigu
anlamli bir proje kapsaminda, mize ve arkeolojik alanlara teker-
lekli sandalye bagisinda bulunuyor. Bugline kadar 17 tekerlekli
sandalye teslim edilerek bircok ziyaretginin kultirel mirasa erisi-
mi kolaylastirildi. Proje tamamlandiginda ise 14 farkli lokasyonun
kapsanmasi hedefleniyor. Bu 6rnek galisma, Rotary’nin erisilebi-
lirlik, kapsayiciik ve firsat esitligi ilkelerini somut bir sekilde
hayata gegciriyor.

2025'te Pakistan’da polio vakalarr artis gosteriyor; son olarak
Sindh eyaletinde iki yeni vaka tespit edilerek toplam 21 vakaya
ulasildi. Eylal ayinda genis kapsamli bir asi kampanyasi planlani-
yor. Bu kritik stirecte Rotary, klresel polio eradikasyon girisiminin
(GPEI) aktif ortagl olarak dnemli bir rol Ustleniyor. “End Polio
Now” kampanyasi ile Rotary, asilarin ulagmadigi bolgelere destek
veriyor, farkindalik yaratiyor ve Pakistan’daki cocuklarin sagligini
korumaya katkida bulunuyor.
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1928 yilinda maceraperest James Wheeler Davidson, 2,5
yillk bir yolculuga c¢ikarak Rotary’nin uluslararasi yayilimina
onemli katkilarda bulundu. Kanada’dan Glney Avrupa’ya, oradan
da Asya’ya uzanan bu seyahatte Davidson, hem kisisel hem de
Rotary baglantilarini kullanarak ziyaret ettigi topluluklarda tanis-
malar sagladi ve kopruler kurdu. Sonug olarak, 12 tGlkede 20’den
fazla yeni Rotary kultibUnUn kurulusuna 6nculik etti.

Bu tarihi yolculuk, Rotary’nin kuresel aginin temel taslarin-
dan biri olarak kabul ediliyor ve uluslararasi hizmet anlayisinin ilk
orneklerinden biri olarak aniliyor.

Peru’daki Interact kulUpleri, Rotary Club of Lima’nin rehber-
liginde cevre ve sosyal sorumluluk projeleri yurttlyor. Baskan
Raquel Lozano Fernandez ve diger Rotaryenlerin destegiyle,
ogrenciler plastik sise ve geri dontstlrulebilir malzemeleri
eco-brick haline getirerek Bellavista Okulu’na masa ve sandalye
Uretti. Proje kapsaminda kuguk 6grenciler de eco-brick mobil-
yalarin yapimina katilarak gevresel surdurulebilirlik konusunda
egitim aldi. Bunun yani sira, Interact’ler la gincana etkinlikleriyle
sosyal-duygusal atolyeler dlzenleyerek liderlik ve 06zglven
kazanimini tesvik etti. Boylece hem cevreye hem de topluma
katki saglayan, dgrenciler arasi etkilesimi guglendiren bir proje
hayata gegirilmis oldu.

Agustos ayinda kuzey Thailand’da yasanan siddetli sel
felaketlerinde, bircok topluluk ciddi sekilde etkilendi; evler, tarim
alanlar ve yerel ekonomiler zarar gordi. Rotary Uyeleri, bazilari
selden dogrudan etkilense de, hizla yardim calismalarina katildi.
Nan, Phrae, Lampang, Chiang Rai, Chiang Mai ve Sukhothai bolge-
lerinde, Rotary kulUpleri gida, temiz su, yatak ve temizlik ekip-
mani dagitarak ve mobil mutfaklar kurarak magdurlara destek
oldu. Ayrica, Rotary Centre Thailand ekipleri, yollarin temizlen-
mesi ve yardim malzemelerinin ulastirilmasi igin gonalltlerle
koordinasyon sagladi. Bu gabalar, Rotary’nin “Service Above Self”
ruhunu ve kriz anlarinda dayanisma ile topluma hizmet anlayisini
ortaya koydu.
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Ordu Interact KullibG Kuruldu

Bolgemiz bunyesinde Ordu Interact KulubU resmen kurul-
mustur. Genglerin enerjisini, yaraticiigini ve toplumsal duyar-
Lligini Rotary’nin hizmet anlayisiyla birlestirmeyi hedefleyen bu
yeni kulUp, Ordu ilinde genglik hizmetlerinin gelismesine 6nemli
bir katki sunacaktir.

KulUbin kurulusunda emegi gecen tim Rotaryenleri ve genc
Interact Uyelerini ictenlikle kutluyor, Ordu Interact KulUbU’ne
basari, birlik ve hizmet dolu bir yolculuk diliyoruz.

RYLA Bilgilendirme Toplantisi

RYLA, genclerin liderlik potansiyellerini gelistirmeyi ve gele-
cegin glclu liderlerini yetistirmeyi hedefleyen Rotary’nin énemili
genclik programlarindan biridir. Rotary’nin geng liderlik programi
RYLA hakkinda bilgilendirme amaciyla dizenlenen toplantinin
besincisi, 7 ASustos 2025te saat 20:30°da gerceklestirilecektir.
Toplantiya, RYLA Ana Komite Baskani Rtn. Turan Cagri Sahin
katilarak programin icerigi ve bu yilki uygulama streci hakkinda
bilgi verecektir. Gelecegin liderlerini birlikte yetistiriyoruz!

Agustos Ayi Onemli Toplantilari

8 Agustos 2025'te, Rotary Bolgeleri 2420, 2430 ve 2440 is
birligiyle dizenlenen “Girisimci Kadinlar GIKA ile ilham Veren
Bulusma” etkinliginde, GIKA Bolge Ana Komite Baskani Levent
Colak katilimcilarla bir araya geldi ve kadinlarin ekonomik 6zgur-
lUgunu destekleyen projeler konusuldu. 13 Agustos 2025te ise
Akran Arabuluculugu konusu ele alindi; Bélge 2430 Akran Arabu-
luculuk Komite Baskani Secgkin Arkan ve Avukat-Arabulucu Tulay
Arkan, catismalara ¢6zUm bulmanin yollarini paylasti. 26 Agustos
2025'te gercgeklestirilen Calisma Yonergesi toplantisi ise, Derne-
kler Mevzuati ve tuzUk degisiklikleri konularini ele almak Uzere
Tuzukler ve Dernekler Mevzuati Ana Komite Bagkani Raziye Unal
tarafindan yonetildi. Bu toplantiya, Guvernér Yardimcilari, kulUp
baskanlari, sekreterler ve komite baskanlarinin katilimi zorunlu
tutuldu; ayrica gelecek dénem baskanlarl ile Rotaract kulUp
baskanlari da etkinlige davet edildi.

Zonguldak Uye Uyum Kampi — 6-7 Eylul

Rotary Uyelerini bir araya getiren Zonguldak Uye Uyum
Kampl, 6-7 Eylul 2025 tarihlerinde gerceklestirilecektir. Etkinlige
ev sahipligini Zonguldak ve Eregli Rotary Kullpleri yapacak ve
kamp Dedeman Hotel'de dizenlenecektir. Kamp, yeni Uyelerin
Rotary kultlrind 6grenmeleri, deneyim paylasmalari ve kullp
baglarini glclendirmeleri igin essiz bir firsat sunuyor.
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Onciligiimiizde Kurulan Yapay Zeka Odakli ilk

Hobi Grubumuz Rtn.io Zone 21B Temmuz Sayisinda

KuliblUmuzin 6nclluglinde, Rotary’de yapay zeka odakli ilk
hobi grubu olan Rtn.io resmen kuruldu. Bu yenilikgi girisim,
teknolojiyi Rotary degerleriyle bulusturmayr hedefliyor. Proje
kapsaminda, gelecegin ideal Rotaryeni Uzerine galismalar ylri-
tllecek, Rotary’'nin temel ilkelerini igeren veri setleri olusturula-
cak ve uzun vadede yapay zeka destekli baskan modeli gelistiril-
mesi yonunde fikir Uretimi yapilacak. Rtn.io, Rotary’nin strekli
68renme ve yenilik vizyonuna katki saglayarak, gelecegin Rotary
dlnyasinda dijital dontsimun 6ncldst olmayr amagliyor. Ayrica
kullbUmUz, bu 6ncl calismaslyla Zone 21B’nin Temmuz sayisin-
da “Al Hobileri Grubu” girisimimizle yer alarak uluslararasi Rotary
camiasinda da dikkat cekti.

Yapay Zeka 101 — ChatGPT’de Prompt Miihendisligi-

nin Temelleri

KuliblUmuz tarafindan 19 Agustos 2025te duzenlenen
“Yapay Zeka 101" etkinliginde, Stratejik is Planlama Uzmani Oziin
Cagan Altun konuk konusmaci olarak bizlerleydi. Toplantida,
“ChatGPT’de Prompt Muhendisliginin Temelleri” basligl altinda
yapay zeka araglarinin etkili kullanimi, dogru yonlendirme tekni-
kleri ve pratik uygulama ornekleri ele alindi. Katiimcilar, hizla
gelisen yapay zekad diUnyasinda Rotary’nin yenilikgi vizyonuna
katki saglayacak bilgiler edinerek toplantidan ilhamla ayrildi.

Mutat Toplantilar

Agustos ayl boyunca dort defa bir araya geldigimiz mutat
toplantilarimizda, gelecekte hayata gecireceg8imiz projeler ve
etkinlikler Uzerine planlamalarimizi stdrddrdik. Her toplantida
ekip olarak fikir aligverisinde bulunarak, hedeflerimizi daha net
hale getirdik ve ilerleyen donemlerde gerceklestirecegimiz galis-
malarin temellerini saglamlastirdik.

Anne ve Cocuk Sagligi Seminerimiz 2430. Bolge

Temmuz Bilteni’nde

29 Temmuz 2025'te duzenlenen “Anne ve Cocuk Saglig
Semineri’nde, Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op. Dr. Seda
Tamsoy Atliman ile Temas Emzirme ve Anne Sutd Gonulltleri
Dernegi Genel Baskani Melek Kilic degerli bilgilerini paylasti.
Etkinligimiz, 2430. Bolge Temmuz Bulteni’nin 36. sayfasinda yer
ald.
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BIiZDEN MEKTUPLAR

Degerli Rotary ailem,

Sizlerle bir aile olma sertlvenim; macera ve deneyimlerle dolu, cok kiymetli bir yolculuktu. 2020
yilinin sonlarinda bir arkadasim araciligiyla Rotaract’t duydum. Koru Rotaract KullUbU’'nU yeniden akti-
flestireceklerini ve katilmak isteyip istemedigimi sordugunda, Rotaract ve Rotary hakkinda bildigim tek
sey insanlara yardim ettikleriydi. Boylece benim icin bu guzel sertven baslamis oldu.

Koru Rotaract’ta gecirdigim Uc¢ yil boyunca unutulmaz deneyimler yasadim. Bu sUrecte pek ¢ok
gorev Ustlendim ve baskanlik yapma onurunu yasadim. Bir kullbU sifirdan ayaga kaldirmak ne kadar
zorsa, onu surdurulebilir ve guclu bir sekilde devam ettirmek de bir o kadar zordur. Ancak Koru ailem
o kadar kenetlenmisti ki, bu bizim icin bir zorluk olmaktan gok bir motivasyon kaynagiydi. Her yil daha
da guclenerek ilerledik, sayisiz projeye imza attik. Baskanlik donemimde Koru ailemle birlikte bircok
odul kazanarak en iyi on kulup arasina girmeyi basardik. Bana bodylesine unutulmaz bir baskanlik
dénemi yasattiklari icin hepsine buradan sevgilerimi iletiyorum. Koru Rotaract KulubU’'nde gecirdigim
Uc yiin sonunda Liksemburg Universitesinden yiksek lisans kabull aldim. Bu nedenle Avrupa’ya
tasinmam gerekiyordu ve kullUbUmde aktif olarak devam etmem zorlasti. Bu stirecte kullp degistirerek
Ankara International Rotaract KulibU’'ne transfer oldum ve ayni yil bolge gorevlisi olarak Rotaract igin-
deki aktifligimi strdirdtm.

Bolge gorevimin sonuna yaklasirken Cinar BRT'm bana Turkiye Evrensel Rotary KulUbi’'nden bah-
setti. Online bir kulip olmasi ve benim Avrupa’da yasiyor olmam bu fikri benim igin gok anlaml kildl.
Rotary ailemden uzakta olmanin eksikligini hissederken, bu teklif benim igin yeni bir kapr araladi. Cinar
BRT'min davetini kabul ederek Evrensel ailemle tanistim. Zamanla Rotaract'taki aktifligim azalmaya
basladi. CUnkU Rotaract’'in en guzel yani sahada aktif olarak calismak ve projeler Uretmektir. Uzakta
oldugunuzda bu deneyimi tam anlamiyla yasamak zorlaslyor. Buna karsilik Evrensel Rotary KulUbU’nun
online yapisi sayesinde surekli aktif kalabildim ve aidiyet duygumu burada yeniden glclendirdim.

Belki “online kulup olur mu?” diye dustnebilirsiniz. Ancak evinizden binlerce kilometre uzaktay-
saniz ve 6zlem duyuyorsaniz, dostlarinizla kendinize yeni bir yuva kurabilirsiniz. Biz de tam olarak bunu
yaptik. Farkli yerlerde yasayan Rotaract ve Rotaryenler olarak sevgiyle bagl, guclu bir aile olduk. Bu
ailede sadece samimiyet, 6zlem ve gercek baglar var.

Bu yil Rotaract’tan emekli oluyorum, ancak Rotary yolculugum yeni basliyor. U¢ yildir Liksem-
burg’da yaslyorum ve burada kurdugum en guzel baglardan biri Evrensel ailem oldu. Onlarla tanistigm
ve Rotary ailemden hic uzak hissetmedigim icin cok mutluyum.

Bu ailede macera dolu altinci yilima baslarken; tanistigim, yolumun kesistigi, hayatina dokundugum
ve birlikte gulumsedigim herkese yurekten tesekkur ederim.
lyi ki varsiniz, iyi ki birlikteyiz.

En derin Rotaryen sevgi ve saygilarimla,

Kl Carsn ot
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Polonya’nin baskenti Varsova, tarihin derin izlerini ve modern yasamin dinamizmini ayni potada
eriten essiz bir sehirdir. Il. Dinya Savasi’nda buyuk yikimlar yasamis, adeta yerle bir olmustur.
Ancak bugin Varsova sokaklarinda dolasirken goreceginiz Eski Sehir (Stare Miasto), savas sonrasi
arsiv fotograflari ve tablolar esas alinarak yeniden insa edilmis, bu da sehri dayanikliligin ve yeniden
dogusun simgesi haline getirmistir.

Eski Sehir, Varsova

WARSZAWA

Stare Miasto
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Kraliyet Kalesi, Vargova
Sehrin kalbi olan Eski Sehir, UNESCO Dunya Mirasi Listesi’nde yer almakta ve rengarenk cephe-

li evleri, dar tas sokaklari ve hareketli meydanlariyla ziyaretcilerini blyulemektedir. Burada mutlaka
gorulmesi gereken Kraliyet Kalesi, Polonya tarihinin en énemli sembollerinden biridir.

Kraliyet Kalesi, Vargova
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ie_Qki Parki, Varsova

P

Varsova ayni zamanda yemyesil parklariyla da Unludur. tazienki Parki, goletleri, tarihi saraylari
ve yaz aylarinda dUzenlenen agik hava konserleriyle halkin nefes aldigi bir merkezdir. Sehirde

yurtyus yapmak isteyenler icin Vistll Nehri kiyisi, 6zellikle gencglerin ve ailelerin bulusma noktasi-
dir.

Pierogi (Polonya I\#antlso

Gastronomi acgisindan ise Varsova, hem geleneksel Polonya mutfagini hem de modern dinya
lezzetlerini bir arada sunar. Yerel tatlardan pierogi (Polonya mantisi), zurek (eksi gorba) ve bigos
(lahana yemegi) mutlaka denenmelidir. Ayni zamanda sehrin sokaklarinda dinya mutfagindan
ornekler sunan restoranlar ve modern kafeler de oldukca yaygindir.

Varsova, gece hayati ve sanat etkinlikleriyle de dikkat geker. Modern galeriler, caz barlar ve
tiyatrolar sehre canlilik katar. Hem kultir hem de sosyal yasam acgisindan zengin olan bu sehir,
sakinlerine ve ziyaretgilerine surekli kesif imkani sunar.

Varsova, tarih ve gelecegin bulustugu; dayanikliligl, cesitliligi ve dinamizmiyle ilham veren bir

Avrupa baskentidir.
Ko Sedlef Wafaggrife



ROVR-FF Xokramanc: S

Yaz aylariyla birlikte ytkselen sicakliklar, yalnizca ruh halimizi degil, vicudumuzun en temel
ihtiyacini da dogrudan etkiler: su. Su, bedenimizin adeta gérunmez kalkanidir: vicut isimizi denge-
ler, kan basincini dtzenler, hucrelere besin ve oksijen tasir, eklemleri korur, sindirim sistemimizi
destekler.

Susuzlugu Nasil Anlanz?

Susama hissi cogu zaman geg gelir. Yani susadigimizda vicudumuz aslinda ¢oktan sivi agigina
dismustur. Bu ylzden “susamadan su icmek” altin kuraldir.

Dikkat etmeniz gereken isaretler:

Koyu renk idrar, idrar sikliginda azalma
Dudak ve agiz kurulugu

Bas donmesi, carpinti, distk tansiyon
Halsizlik, dikkat daginiklig

Ozellikle yaslilar ve cocuklar bu konuda daha hassastir; gocuklar susadigini ifade edemeyebilir,
yaslilarda ise susama hissi azalir.

Sicak Giinlerde Su igme Stratejileri

KugUk yudumlarla, sik sik igin: Ozellikle disarida her 15-20 dakikada bir bardak (150-200
ml).

Elektrolitleri yerine koyun: Yogun terlemede maden suyu iyi bir tercihtir.

Asirlya kagcmayin: Saatte 1-1,5 litreden fazlasl, vicudun tuz dengesini bozabilir.




Illman iklimde saglikli bireylerin gunlik gereksinimi 1,5-2,5 litre (8—12 bardak) civarindadir. Ancak
sicak hava, yogun aktivite ve terleme bu ihtiyaci artinr. En saglikli yontem, su icmeyi  gun igine
yaymak ve gun boyu suyunuzu yaninizda tasimaktir.

Su igmeyi Keyifli Hale Getirin

Limon, nane veya meyve parcalariyla suyunuzu renklendirin.

Karpuz, salatalik, gilek gibi yuksek su icerigine sahip besinlerden destek alin.

Kafeinli ve alkolll igeceklerin diUretik (idrar soktlricl) etkisi oldugunu unutmayin. Bu tur
icecekleri tuketirken her bardak igin ek bir bardak su icmek, dengeyi korumanin basit ama etkili

bir yoludur.

Serinleten Tarifler

Malzemeler
1 sise maden suyu
1/3 demet maydanoz
1 salatalik
Y2 yesil elma
Y2 limon suyu
3-4 buz kupu

anlandiran Yesil

Nasil hazirlanir?
TUum malzemeleri blenderdan gecirin, plrtuzsuz bir kivam alana kadar karistirin. Soguk servis

edin. Minerallerden zengin, ferahlatici ve enerji verici.

Malzemeler
2 Uggen dilim karpuz
3-4 cilek
3-4 dal nane
2 bardak soguk su
2 bardak kefir
3—-4 buz kupu

Serinlik

Nasil hazirlanir?
Karpuz ve cilekleri kicUk parcalara ayirin. Tim malzemeleri blenderda kremsi bir kivama

gelene kadar karistirin. Soguk servis edin. Yuksek su icerigiyle ferahlatir, probiyotik destegiyle sindi-
rime yardimci olur.

Unutmayin: Yazin enerjik, canli ve saglikli kalmanin anahtari suyun kendisidir. GUn boyu dizenli
su icerek, yalnizca bedeninizi degil, zihinsel berrakliginizi da korursunuz.
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CRHTEAT (HBE Lisici Fablfdeleforin Tendle ffefagese

Bir sabah aceleyle hazirlanirken gorap gekmecenizi agtiginizi disunun. Esleri kaybolmus, biri
cizgili digeri puantiyeli, biri mavi digeri sari coraplar... Belki de o an icinizden sdyleniyorsunuz. iste,
tam da bu noktada “Eslesmeyen Coraplar GUnU” devreye giriyor!

Bu ozel gun, ilk bakista kucuk bir eglence gibi gorinse de aslinda derin bir anlam tasimaktadir.
Kdkeni ise Down Sendromu Farkindalik Gunt’ne dek dayanmaktadir. CUnkU kromozom sayisindaki

herhangi bir fark; tipki desenleri tutmayan iki corap gibi, sadece goruntrde bir farkliliktir. Ancak
dzunde hepimiz ayni butinun parcalariyiz...

Dot hirag ] Bolle o farble st paseir’

Boylelikle eslesmeyen coraplar; iste bu farki kucaklamanin, gesitliligi sevmenin ve bireysel
farklliklara saygl gostermenin semboluddr.

Coraplar aslinda sadece birer detay gibi gorinmektedir. Tipki insanlar gibi, her biri kendi rengin-
de, kendi deseninde bir hikaye tasimaktadir. Ayni bizler gibi; kimimiz sessiz, kimimiz neseli, kimimiz
cizgili kimimiz sade... Bir araya geldigimizde ise s6z konusu farkliliklarin yarattigl mozaik bizi zen-
ginlestirmektedir.

Bu ylUzden Eslesmeyen Coraplar GUnu;
siradanliga karsi renkli bir baskaldiridir.”

Simdi; cekmecenizdeki goraplara farkli bir gozle bakin! Esini bulamadiginiz o tek corap, belki de
sizlere bir seyler fisildiyordur...

66

Cunku, hayat; eslesmeyen coraplar kadar renkli, cesur ve benzersizdir...

Ben tek basima degilim.
Farklilikla guzellesiyorum.”

G flofar Loy 70



KulibUmUzin degerli Uyelerinden sevgili
Nehir’in, gectigimiz glnlerde aldigl evlilik
teklifini  kabul  ettigini  buyUk  bir
memnuniyetle  6g8renmis  bulunuyoruz.
Kendisine ve kiymetli es adayina,
hayatlarinin bu yeni ve anlaml
yolculugunda saglik, huzur ve mutlulu
dolu bir gelecek diliyoruz!

Duru Alp London School of Economics’te
Sosyal ve Kultirel Psikoloji alaninda
yUrittigu yuksek lisans tezini teslim etti!

Duru dostumuzun tezinin en kisa
zamanda sonuglanmasini ve basarilarinin
devamini dileriz! .




OZEL GUNLER

I JrZY Degerli Uyemiz Efe dostumuzun dogum
R 1L glinunU kutluyor, saglikli, mutlu ve nice
guzel yillar diliyoruz!

Degerli Uyemiz Dogac dostumuzun dogum
gununU kutluyor, saglikli, mutlu ve nice
guzel yillar diliyoruz!

Degerli tyemiz Emre dostumuz ve kiymetli
esi  Handenin  evlilik yil  donumunu
kutluyor, saglikli, mutlu ve nice guzel yillar
diliyoruz!

Degerli Uyemiz Oktay dostumuz ve
kiymetli esi Burcu’nun evlilik yil dontmant
kutluyor, saglikli, mutlu ve nice guzel yillar
diliyoruz!

Emlik

AGUSTOS

Donem Sayrm@nimiz Naz dosturnuzun
dogum gununhd kutluyor, saglikli, mutlu ve
nice guzel yillar diliyoruz!

AGUSTOS
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