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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 Kaan Cimen 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,

Ekim ayinda guclenen birlik duygumuzun ardindan Kasim ayinda da ayni
kararlilkla yol aldigimiz icin hepinize ictenlikle tesekklr ediyorum. Rotary
takviminde Kasim ayi, Rotary Vakfi Ayl olarak anilir. Biz de bu ayi, Vakfimizin
surdurulebilir etki gtcunu, seffafligini ve dunyaya dokunan projelerini daha
derinden hissederek gecirdik. Rotary Vakfi’'nin 17 yil Ust Uste en yuksek glven
notunu almis olmasi, yaptigimiz hizmetlerin ne kadar saglam bir temele
dayandigini hepimize yeniden gosterdi.

Bu ay boyunca kulubUmuz icinde butce 0Ozeti, projelerimiz, Rotaract
yapilanmamiz ve Uyelik gelisimi gibi basliklar birlikte degerlendirdik. Bu
paylasimlar, guclu bir kulubln yalnizca hizmet projeleriyle degil; seffaflik,
planlama ve birlikte sorumluluk alma kalturtyle de bUyudugund bize bir kez
daha hatirlatt.

Kasim ayl ayni zamanda bizlere degerlerimizi yeniden distnme firsati
sundu. 10 Kasim vesilesiyle Atatlirk’in adalet, esitlik ve cagdaslik vizyonunu
anarken, 24 Kasim’da &gretmenlerimizin topluma kattigl degeri gururla
selamladik. Bunun yaninda bolgedeki genclik, uyum, farkindalik ve kapsayicilik
odakli calismalar da Rotary’nin cok boyutlu etkisini daha gorunar kildi.

Kasim ayinda polio farkindaligi da gindemimizdeki guclt yerini korudu.
Ekim ayinda ev sahipligi yaptigimiz oturumun bolge genelinde yanki bulmasi
ve dunya capinda devam eden farkindalik calismalari, cocuk felciyle
mUcadelenin hala ne kadar dnemli oldugunu bize yeniden gosterdi. Ayni
zamanda bu ay icinde yasadigimiz hizunll kayiplar da, Rotary’nin yalnizca bir
hizmet agl degil, ayni zamanda guclu bir dostluk ve dayanisma ailesi oldugunu
bir kez daha hissettirdi.

Sevgili dostlarim, Kasim ayi bize bir kez daha gosterdi ki; kalici etki, gtclu
vakif kdlturd, ortak sorumluluk ve samimi dayanisma ile buyur. Gelin, bu ruhu
onumuzdeki aylarda da hep birlikte daha ileri tasiyalim.

Rotaryen sevgi ve saygilarimla,

2025-2026 D6nem Baskani

Evrensel Rotary Kulubu
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Rotary Club of Tours Ronsard ve Almanya ile ingilte-
re’deki partner kullpler, alt uzuv kaybi yasayan bireyler igin
6 adet karbon kosu protezi bagisladi. Paralimpik sporcular-
da da kullanilan bu 6zel protezler, yuksek maliyetleri nede-
niyle bircok kisi igin erisilemez durumda. Toplanan
bagislarla temin edilen bu ekipmanlar, ihtiyag sahiplerine
odung verilerek daha fazla kisinin spor yapmasina ve hare-
ket 6zgurligunu artirmasina katki sagliyor.

Rotary, Kore’de ilk kulublnu 1927'de Seul'de kurdu ve
zorlu dénemlere ragmen faaliyetlerini strdlrdd. Il. Dinya
Savagl sirasinda faaliyetler durdurulsa da, 1949’da yeniden
baslayan Rotary hareketi hizla blylUyerek bugln binlerce
Uyeye ulasti. Koreli Rotarianlar hem ulusal hem uluslararasi
dizeyde 6nemli roller Ustlenirken; cevre projeleri, multeci
destegi ve sosyal hizmetlerle genis etki yaratti. Bu gelisim,
Rotary’nin dayanikliligini ve toplumsal katki gicini acikca
ortaya koyuyor.

Rotary Club of Avranches Mont Saint-Michel, siklon
sonrasl okul malzemelerine erisimi zorlasan Mayotte’lu
ogrenciler icin “Springthing” adli bir bahar etkinligi duzenle-
di. Katiimcilar ev yapimi Urlnler ve etkinliklerle katki
saglarken, elde edilen gelir Mamoudzou’daki 6g8rencilere
destek olarak aktarildi. Bu etkinlik, dayanisma ve eglenceyi
bir araya getirerek cocuklarin egitimine énemli katki sagla-
di.

Rotary Club of Saint-Joseph Uyeleri, Rodrigues’te
meme kanseri sonrasl iyilesme sUrecindeki kadinlara
destek sagliyor.Hazirlanan bakim paketleri sayesinde
kadinlarin  gunltk ihtiyaclari  karsilanirken, moral ve
dayanisma duygusu da guglendiriliyor. Bu anlaml girisim,
saglik sorunlariyla mucadele eden bireyler icin Rotary’nin
insani yaklasimini ortaya koyuyor.
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Maria Vittoria “Mavi” Gargiulo, genclerin ihtiyaclarina
daha uygun bir yapi olusturmak amaciyla Rotary icinde
yenilikgi bir kulip kurdu. District 2107de kurulan Global
ROOTS Rotary KulubU; kapsayici, uluslararasi ve geng
odakli yapisiyla dikkat cekiyor. Kultip, disiUk aidat, mentor-
luk sistemi ve hibrit toplantilarla erisilebilirligi artirmayi
hedefliyor. Farkli Glkelerden Uyeleri bir araya getiren kullp,
sosyal adalet, esitsizlik ve toplumsal gelisim gibi alanlarda
somut projeler Uretmeye odaklaniyor. Bu model, Rotary
deneyimini daha dinamik, esnek ve etkili hale getirerek yeni
nesil icin yeniden tanimliyor.

Rotary Zone 21 tarafindan dtzenlenen zirvede 31 Ulke-
den liderler bir araya gelerek baris, kaltarel is birligi ve
kamu imaji alanlarinda kapsaml oturumlar gerceklestirdi.
Etkinlik, uluslararasi dostluk gelistirme, genclerin katilimi,
yapay zekanin baris calismalarindaki rolt ve polio micade-
lesindeki glincel stratejiler gibi 6nemli basliklara odakland.

Rotary Foundation, 2024-25 déneminde 569 milyon
USD bagis topladi. “2.025 by 2025” Endowment Campaign
hedefi 25 milyon USD fazlasiyla tamamlandi. 1.424 kiresel
hibe, 468 bolge hibesi ve 74 afet destegi hibesi finanse
edildi. Gates Vakfi ile polio igin 450 milyon USD’ye kadar
ortaklik taahhtdu yenilendi.
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CEK ILKELERI ISIGINDA ATATURK'UN LIDERLIGI ve
CUMHURIYET'IN ILANINA ETKIS]

Bu makale; Cumhuriyetimizin 102. Yil Déndmind kutladifimiz 29 Ekim 2025 tarihine
ithafen Mustafa Kemal Atatirk"(n Kurtulug Savag stirecinde benimsedigi Cesitlilik, Esitlik
ve Kapsayicilik (CEK) ilkelerinin, Cumhuriyet’in llanina olan etkisini detayh ve tarihsel
baglam iginde incelemek amaciyla hazirlanmugtr.

Hazirlayan: Rtn. Funda UNLU

Toplumsal Adalet ve Esitlik B&lge Ana Komite Bagkani

Rotary o)

Bolge 2430 v

_ GAZIANTEP
UYE UYUM KAMPI

28

29-30 KASIM 2025

GAZIANTEP
DIiVAN OTEL

ROTARY VAKFI
SEMINERI

6
ARALIK

2025

DEI (Gesitlilik, Esitlik ve Kapsayicilik) Komitemiz tarafindan
hazirlanan “Cumhuriyetimizin 102. yilinda Atattrk’Un liderliginde
Cesitlilik, Esitlik ve Kapsayicilik” baslikli makale, Cumhuriyetimizin
temel degerlerine 1sik tutmaktadir. Makale; Kurtulus Savasi stre-
cinde milletimizin birlik, beraberlik ve kapsayicilik anlayisiyla
hareket ettigini ve bu yaklagimin Mustafa Kemal Atattrk’tn lider-
liginde Cumhuriyet’in kurulus felsefesine yon verdigini vurgula-
maktadir. Cumhuriyet’in ilaniyla birlikte firsat esitligi ilkesinin
kurumsallastigl ve toplumun tim kesimlerini kapsayan bir yone-
tim anlayisinin benimsendigi ifade edilmektedir. Rotary’nin temel
degerleri arasinda yer alan gesitlilik, esitlik ve kapsayicilik ilkeleri-
nin Cumhuriyetimizin mirasiyla paralel ilerledigini hatirlatan bu
degerli calismadan dolay! DEI Komitemize tesekkiir ederiz.

2-8 Kasim Losemili Cocuklar Haftasi kapsaminda, “Umut
varsa, iyilesme de vardir” temasiyla gesitli farkindalik etkinlikleri
gergeklestirilmistir.  Rotary kultplerimiz, LOSEVin  25. il
dolayisiyla yurtttigu sosyal medya kampanyalarina aktif destek
vererek, ldsemi ile micadele eden gocuklarimizin sesi olmustur.
Gergeklestirilen bu calismalarla, hastalik stirecinde olan cocukla-
ra moral ve umut asllanmasi hedeflenmis; toplumda farkindalik
olusturulmasina katki saglanmistir. Rotary’nin “Kendinden Once
Hizmet” anlayisi dogrultusunda, dezavantajli bireylerin yaninda
olmaya ve toplumsal duyarliigl artirmaya yénelik galismalarimiza
kararlilikla devam edecegiz. Bu anlamli hafta kapsaminda emegi
gecen tUm kullUplerimize ve destek veren paydaslarimiza tese-
kkar ederiz.

Rotary Uyelerini bir araya getiren Gaziantep Uye Uyum
Kampl, 29-30 Kasim 2025 tarihlerinde gerceklestirilecektir. Etkin-
lige ev sahipligini Gaziantep Alleben Rotary KulUbU, Gaziantep
ipekyolu Rotary Kulibl ve Gaziantep Zeugma Rotary KulUbii
yapacaktir ve kamp Gaziantep Divan Otel’de duzenlenecektir.
Kamp, yeni Uyelerin Rotary kulturunt 6grenmeleri, deneyim
paylagsmalari ve kulip baglarini glglendirmeleri igin essiz bir
firsat sunuyor.

6 Aralik 2025 tarihinde saat 11:00°’de Zoom Uzerinden gerce-
klestirilecek  toplantida, Rotary  Foundation’n  hibeleri,
programlari ve kiresel etkisi ele alinacaktir.

10



BES & ASAMBLE o

2025 4




EZGI’'NIN
HAYATLA

BE
YOUNG
AND
LHTA

e tredent

in 7o f‘a‘ry

Kulibimuzin 62., dénemimizin ise 17. toplantisinda bir
araya geldik. Uyemiz Rtn. Ezgi Sahillioglu, “Ezginin Hayatla Dans/”
baslikli konusmasiyla bizlere ilham veren yasam yolculugunu
paylastl. Turkiye’nin tek serebral palsili Zumba egitmeni ve ayni
zamanda bir Latin dansgisi olan Ezgi, azmi, neseyi ve yasam
sevincini dansla nasil birlestirdigini etkileyici bir anlatimla aktardi.
Katiimcilar igin unutulmaz ve motive edici bir bulusma oldu.
Degerli Ezgi'ye bu degerli paylasimi icin tesekkir ederiz!

Evrensel Rotary KullbU olarak dénemimizin 19. toplantisin-
da, Rotary’nin gelecegini sekillendiren geng profesyonelleri ve
Rotary-Rotaract is birliginin glincel yapisini ele aldik. Bu haftaki
konugumuz, Marta Colvin Rotary Kulibl Baskani ve gecmiste
Enhancing Participant Engagement Advisory Council Uyesi olarak
gorev yapan lIgnacio Gonzalez-Mendez oldu. “Be Young and
Leader: The Present in Rotary” baslikli konusmasinda, genglerin
Rotary’deki rolund, liderlik potansiyellerini ve kusaklar arasi is
birliginin Rotary’yi nasil dénistirdigini bizlerle paylast. ingilizce
olarak gerceklestirilen toplanti, geng profesyonellerin Rotary’ye
kattigl deger Uzerine ilham verici ve verimli bir bulusma oldu.

Kasim 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.

12 Kasim 2025 tarihinde, Uyelik ve Uyeligi gelistirme ayinda
tohumlar ekilen Evrensel Rotaract KulUbUndn ik tanisma
toplantisini gerceklestirerek bu yeni olusumun ilk adimini attik.
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BIiZDEN MEKTUPLAR

Sevgili Evrensel Rotary Ailem,

Hayatin bazi donemleri vardir ki, insanin yonunu, bakis agisini ve aidiyet duygusunu derinden
etkiler. Benim icin Rotary ile tanismak, tam da boyle bir doneme denk geldi. Almanya’da yUksek
lisansimin son yilinda, staj i¢in yeni bir sehre tasindigim, kimseyi tanimadigm ve kendimi oldukga
yalniz hissettigim bir zamanda yollarimiz kesisti. O gunlerde aradigim sey yalnizca bir tanidiklik
hissiydi; Rotary ise bana bunun 6tesinde, anlamli bir aidiyet sundu.

Zamanla, her hafta karsilastigim yuzler ve paylasilan ortak degerler, bulundugum yerden
bagimsiz olarak kendimi gligli bir toplulugun pargasi gibi hissettirdi. lyilik igin birlikte hareket etme
anlayisl, fiziksel mesafelerin dtesinde bir bag kurarak beni hem Turkiye’'ye hem de evrensel bir
degerler butunune yakinlastirdi. Bu deneyim, yalnizca sosyal bir yakinlik degil; ayni zamanda amag
odakli bir birlikteligin verdigi derin bir anlamdi.

Meslegim ve kisiligim geregi insan odakli bir bakis acisina sahibim. Rotary ile birlikte bu
yaklasim daha sistemli ve etkili bir bicim kazandi. Bireysel degerlerimin toplumsal fayda ile bulus-
tugu bir alan olustu; hizmet anlayisi, teoriden pratige tasindi.

Bu donem Toplum Hizmetleri Komitesi Baskani olarak gorev almak ise bu strecin en degerli
adimlarindan biri oldu. Bu sorumluluk kapsaminda, toplum yararina farkli alanlarda egitici semi-
nerler dizenleyerek bilgi paylasimini giclendirmeyi ve farkindalik olusturmayi hedefledik. Her
calismada, birlikte Gretmenin ve katki saglamanin somut karsiligini gormek benim icin son derece
anlamliydi.

Rotary ile baslayan bu yolculuk, zamanla bir yasam yaklasimina dénustu. Dostluk, etik degerler
ve surdurulebilir hizmet anlayisi, bu strecin temelini olusturdu. Farkli bakis acgilarina sahip bireyler-
le ayni amag dogrultusunda bir araya gelmek, hem kisisel gelisimimi derinlestirdi hem de topluma
katki sunma bigimimi guclendirdi.

Bugln, Rotary’nin yalnizca bir yapi degil; ayni zamanda deger odakli bir yasam bicimi oldugunu
ictenlikle hissediyorum. Bu buyUk ailenin pargasi olmak bana ilham veriyor ve daha fazlasini
yapma sorumlulugu yuklayor. Birlikte attigimiz her adimin, daha bilingli ve daha guclu bir gelecege
katkl saglayacagina inaniyorum.

En derin Rotaryen sevgi ve saygilarimla.
Che. Nekir sttirt
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Leridss St

Ug yil 6nce, yiksek lisans yapmak igin Avrupa’nin en kigik tlkelerinden birine geldim. Buraya gelirken
ne dili biliyordum ne de Ulke hakkinda pek bir fikrim vardi; tUm odagim egitim ve akademik kadroydu.
LUksemburg’a adim attigim andan itibaren ise burasi benim igin bir maceraya dénustu. Bu yazida, Luksem-
burg hakkinda internette kolayca bulamayacaginiz, daha cok deneyime dayali ve pek konusulmayan
detaylar paylasmak istiyorum. ilk geldigimde herkes “Burasi ¢ok sakin, yapacak bir sey yok” diyordu. Ben de
bir stre buna inandim. Ama sonra sunu fark ettim: Bir tlke kUcuk diye kesfedilecek seyler az olmak zorunda
degil. Evet, Luksemburg Fransa ya da Almanya gibi blyUk ve hareketli bir yer degil. Ama icinde kesfedilmeyi
bekleyen birgok gizli cevher barindinyor. Ug yil boyunca edindigim dostluklarla birlikte, bu Ulkenin en keyifli
ve Ozel yanlarini kesfetme sansi buldum.

k.iﬁ i '

Toplu Tagima Saskinlig

LUksemburg'da toplu tasima tamamen Ucretsiz: otobUs, tren ve tramvay dahil. Bunun nedeni tlkenin
zenginligi degil, yogun trafik. Resmi nufus yaklasik 700.000 olsa da her gun yiz binlerce kisi Ulkeye giris-cikis
yaplyor ve bu da trafigi artiryor. HikUmet bu sorunu azaltmak icin toplu tagimayi Ucretsiz hale getirmis.
Zamanla insanlar da bu avantaji fark edip daha fazla kullanmaya baslamis. Ustelik sistem oldukga konforlu,
temiz ve duzenli. Ayrica kullanimi gok kolay bir ulasim uygulamasi da var. Gideceginiz yeri segiyorsunuz, size
farkli rota ve saat secenekleri sunuyor. Liksemburg’a gelirseniz mutlaka indirin!




Gizli Kesifler

Geldik en keyifli bolime! Liksemburgda
hava yagmurlu oldugunda sokaklar bos gortinse
de aslinda herkes mekanlara akin ediyor—oyle ki
cogu yerde oturacak yer bulmak zorlasiyor. Ben
de Uc¢ yil boyunca her kosulda kesfetmeye
devam ettim. iste favorilerimden bazilar:

De Gudde Wéllen

LUksemburg’un en keyifli mekanlarindan biri.
Ozellikle yaz aylarinda Grund manzaral terasiyla
one cikiyor. Ayrica Ust katinda her hafta canl
muzik etkinlikleri dtzenleniyor. Yerel gruplari ve
basarili DJ’leri dinleme firsati buldugum, enerjisi
yuksek bir yer.

Kulturfabrik

Esch-sur-Alzette’de yer alan bu mekan, eski
bir yapinin sanat merkezine doénusmus hali.
Liksemburg’da sanatin onemli adreslerinden
biri. Konserler, stand-up gosterileri, tiyatrolar ve
daha bircok etkinlige ev sahipligi yapiyor. Renkli
mimarisi ve canli atmosferiyle kesinlikle kesfedil-
meye deger. Ozellikle yaz aksamlarinda teras
cok keyifli.

Konrad Cafe & Bar

Menustinde Turk kahvesi bulabileceginiz,
samimi ve farkli bir mekan. Yemekleri, icecekleri
ve kendine 6zgl ambiyansiyla keyifli vakit gecir-
mek icin guzel bir secenek. Luksemburg’da Turk
kahvesi icmek isterseniz mutlaka ugrayin.

Minett Park, Fond-de-Gras & Train 1900

LUksemburg’'un madencilik gecmisini dene-
yimleyebileceginiz d6zel bir yer. Her yil (genellikle
EylUl ayinda) duzenlenen etkinlikte insanlar eski
dénem kiyafetleriyle bir araya geliyor. Konserler,
gosteriler ve yemek stantlariyla ortam adeta geg-
mise donusuyor. Train 1900 ise ziyaretcilere nos-
taljik bir tren yolculugu sunarak maden bolgeleri-
ni kesfetme imkani sagliyor.

Bistrot de la Presse

LUksemburg mutfagini deneyimleyebilecegi-
niz harika bir restoran. Ulke gok kaltdrlt oldugu
icin farkli mutfaklara ulasmak kolay, ancak yerel
lezzetleri bulmak her zaman mumkin olmuyor.
Eger Noel doéneminde burada degilseniz,
LUksemburg’a 6zgl tatlari denemek icin burasi
kesinlikle dogru adres.




Festivaller

Bence LuUksemburg’'un en guzel yanlarindan biri de festivalleri. Bu etkinlikler sayesinde farkli
muzisyenler kesfetme ve cok keyifli anlar yasama sansi buldum. Eger Liksemburg’a gelecekseniz,
festival donemlerine denk gelmeye kesinlikle galisin!

Francofolies | Esch-sur-Alzette

Luksemburg’daki iki yiimi Esch-sur-Alzette’de gecirdim ve Esch Gare’in arkasindaki o glzel
park benim favori yerlerimden biriydi. Hem peyzaji hem yUruyUs rotalar hem de igindeki kicuk
hayvan giftligiyle zaten basli basina ¢cok keyifli bir alan. Ama festival zamani geldiginde burasi bam-
baska bir atmosfere burUntyor. Francofolies sirasinda park tamamen donusuyor; kocaman
agaclarin arasinda kurulan sahneler, farkli etkinlik alanlari ve sUrpriz detaylarla dolu bir festival
ortaya cikiyor. Ayni anda birden fazla sahnede konserler dizenleniyor ve her zevke hitap eden bir
ortam olusuyor. Gecen yil burada harika gruplar kesfetmistim, bakalim bu yil kimleri kesfede-
cegim!

Lezzetler

Son olarak, Luksemburg’a geldiginizde mutlaka denemeniz gere-
ken lezzetlerin bazilarindan bahsetmek istiyorum. Bu yazida hepsine
yer veremesem de asagida bazi lezzetleri bulabilirsiniz!

Gromperekichelcher

Benim favorim! Citir ¢itir kizartilmis bir patates mucver. Sokak
lezzeti olarak da oldukca yaygin, mutlaka deneyin, pisman
olmazsiniz.

Kniddelen

Bir cesit hamur yemegi; Alman “dumpling”lerine benziyor. Genel-
de krema, tereyagl veya bacon ile servis ediliyor. Basit ama oldukca
doyurucu. Guzel yapan bir yer bulursaniz kesinlikle denemeye deger.

Quetschentaart

Luksemburg’'un en sevilen tatlilarindan biri olan erikli bir tart.
Tatl ve hafif eksi aromasiyla 6zellikle yaz sonu déneminde 6ne ¢iki-
yor. Yerel firinlarda ya da kafelerde mutlaka denemenizi 6neririm.
KUcUk bir ipucu: En lezzetli hali ertesi gun ortaya cikiyor!

Luksemburg’da Gg yildir yasiyor olsam da, burada sadece yerel kulturt degil, farkli milletlerden
bircok deneyimi de kesfetme firsati buldum. Bu yazida ise 6zellikle Luksemburg’a dair dikkatimi
ceken ve benim icin anlamli olan detaylari sizinle paylasmak istedim. Kesfedecek daha cok sey
var... Bir sonraki yazida 6grendigim yeni deneyimleri de sizinle paylasacagm. Takipte kalin!
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Saglikli yaslanmak mumkin mu? Ustelik bunu karmasik diyetlerle degil, keyif alarak basar-
mak? Bilim dunyasinin bu soruya verdigi en net cevaplardan biri: Akdeniz Diyeti. Bugin modern
tibbin “altin standardi” olarak kabul edilen bu beslenme modeli, yalnizca bir diyet listesi degil;
UNESCO tarafindan da tescillenmis bir yasam tarzi. Cunkd mesele sadece ne yedigimiz degil; nasil,
ne zaman ve kiminle yedigimizdir.

Akdeniz Tabagi: Basit Ama Etkili
Akdeniz Diyeti’nin gicu karmasikliginda degil, sadeliginde saklidir. Temel yaklasim oldukca net:
Dogala yakin beslen, ¢esitlendir ve abartma.
GUnlUk hayata uyarlamak ise distndtginuzden daha kolay:
+  Zeytinyagl ana yag kaynaginiz olsun
Sebze veya meyve her 6gunde yer alsin
Kuruyemis: Gunde bir avug, Gig ve tuzsuz
Kurubaklagiller: Haftada 2-3 kez
Balik: Haftada en az 2 kez
Kirmizi et: Daha az ve seyrek
Fermente gidalar: Kefir, yogurt, tursu gibi besinlere yer verin
Sosyal sofra: Yavas yemek ve paylasmak da bu modelin bir parcasidir
Dikkat ederseniz burada yasaklar degil, denge ve 6nceliklendirme vardir.




Neden Bu Kadar Guiglti?
Bu beslenme modeli tek bir mucize besine degil, bir “sistem”e dayanir.

Kalp sagligi: Zeytinyagi ve kuruyemisler damarlari korur, inflamasyonu azaltir.
Kan sekeri dengesi: Liften zengin yapi ani yukselisleri onler.

Metabolik denge: Yagli karaciger ve metabolik sendrom Uzerinde olumlu etki.
Beyin sagligi: Bagirsak mikrobiyotasini destekleyerek zihinsel sagliga katki saglar.

Ayin Onerisi: “Yavas Sofra Deneyi”
Bu ay kendinize kiicuk ama etkili bir deney verin:
GuUnde en az bir 6g8UnU 20 dakika ayirarak yavas yiyin.
Haftada en az bir kez yemeginizi yalniz degil, baska insanlarla birlikte yiyin.
Aksam yemeklerini daha erken ve hafif tutun.
Beslenmenin sadece icerik degil, ayni zamanda bir deneyim oldugunu fark edeceksiniz.
Unutmayin: Kiigik Degisimler, Buylk Etkiler
Kisacasi, Akdeniz Diyeti yalnizca koruyan degil; ayni zamanda vicudu gok yonlu olarak iyilesti-

ren bir beslenme yaklasimidir. Bu model bize sunu hatirlatir: Saglikli yasam, kati kurallarla degil;
dogru aliskanliklarla kurulur.

G Nekir Qsfirt

19



TREIHR iR T 9 Teee

Bir yasak ilanindan fazlasiyd; o gece, aliskanliklarin kirildigi ve insanlarin gindelik hayatlarinda
daha 6nce hic karsilasmadiklar bir durumla yUzlestigi bir esikti. Takvimde siradan gortnen bir gun,
saatler ilerledikge sehirlerin ritmini ve insanlarin gunluk aliskanliklarini sessizce degistirdi. 11 Nisan
2020 gecesi iste boyle bir geceydi.

Aksam saatlerinde gelen bir haber, kisa strede milyonlarca insanin hareketini belirledi. Saatler
sonra baslayacak bir yasak vardi ve bu durum, beklenmedik bir hareketlilige yol acti. insanlar evle-
rinden cikti; marketlere ve firinlara yoneldi. Raflar doldu, kasalar yogunlasti. Bazi yerlerde ekmek
kuyruklari olustu, insanlar birbirine mesafe koymaya calissa da ayni telasin icinde yan yana durdu.

Kimi, evine bir an 6nce donmek isteyen bir aceleyle alisverisini tamamlamaya calisiyordu. Kimi
ise ne alacagini tam bilmeden raflarin arasinda dolasiyor, eksik kalmaktan gok belirsizlikten kagi-
yordu. Posetler doluyordu ama kimse tam olarak neyin yeterli olacagini bilmiyordu.

Bu hareketlilik yalnizca ihtiyaglari karsilamaya yonelik degildi. Ayni zamanda alisilmis duzenin
kisa sureli de olsa degisebilecegini gosteren bir durumdu. insanlar, giindelik hayatin her zaman
ayni sekilde devam etmeyebilecegini o aksam daha somut bir sekilde fark etti.

O gece sehir bir stre hareketliydi, ardindan sokaklar bosaldi. Pencerelerden disari bakanlar, ilk
kez bu kadar sessiz bir sehirle karsilastl. Sokak lambalarinin altinda kimsenin olmamasi, alisilmis
goruntlnin yerini garip bir sakinlige birakti. Evlerin iginde ise televizyon sesleri, telefon konusma-
lari ve belirsizlige dair sorular dolasiyordu.

Pandemi sUreci yalnizca saglikla ilgili bir mesele olarak kalmadi. Ayni zamanda bireylerin ve
toplumlarin aliskanliklarini yeniden gozden gecirmelerine neden oldu. Gindelik hayatin ne kadar
hizli degisebilecegi ve bazi durumlarin ne kadar kisa strede farkli bir hal alabilecegi daha net gorul-
du.

Aradan zaman gecti. Hayat yeniden eski ritmine dénmeye basladi. Ancak o gece, pek ¢ok kisi
igin hatirlanan anlardan biri olarak yerini ald.

Ko by Cinfe
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Egehan dostumuz Atinada gercgeklesen
Zone 21 Public Image Zirvesine katiim

gosterdi.

Evrensel Rotaract KulUbU kurulus sureci
baslatildi  ve 12  Kasim  tarihinde
Rotaractlarimizla tanisma  toplantimizi

Evrensel Rotaract Kulibl , .

TamgmaToplanhsr“'-_ L
o1 gergeklestirdik.

12 Kasim 2025 m : ® ®




Degerli Uyemiz Efe dostumuz ve kiymetli
esi  Milenanin  evlilik yil  donimunu
kutluyor, saglikli, mutlu ve nice guzel yillar
diliyoruz!

Degerli Uyemiz Duru dostumuzun dogum
gununu kutluyor, saglikli, mutlu ve nice
guzel yillar diliyoruz!
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