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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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Bengi Sargin Defne Gokalp Diana Pirga Duru Alp
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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

Yeni vyiin ilk ayinda, hem dinlenerek guc topladigmiz hem de
kullbUmuzin gelecegine deger katacak adimlari kararlilikla attigimiz verimli
bir donemi birlikte geride biraktik. Rotary takviminde Ocak ayi, Meslek
Hizmetleri Ayi olarak anilir. Biz de bu ayi, mesleki birikimimizi toplumsal
faydaya donuUsturme anlayisini yeniden hatirlayarak ve hizmeti her alanda
blUyutme kararliligimizi pekistirerek degerlendirdik.

Bu ayin en heyecan verici gelismelerinden biri, Uluslararasi Hizmetler
Komitemizin baslattigl ikiz kulip calismalari oldu. iklim degisikligi ve
surdurulebilirlik odaginda; Evrensel ailesi olarak 6ncullk ettigimiz bu projede
Amerika’dan bir kulup ve Hindistan’dan bir kultbun yer alacagl ortak panelin
sonunda ikiz kulip anlasmasina uzanacak bu proje, kulibUimuzin
uluslararasi gorunurligu ve etki alani acisindan son derece kiymetli bir adim
oldu. Projenin tanitilmis olmasi bile bizlere, sinirlari asan is birliklerinin ne
kadar guclu bir gelecek vadettigini gosterdi. Ayrica Rotaract KulubUmuzun
geliserek ve buUylyerek devam etmesi de kulubUmutzin yenilikgi yonunu
guclendiren onemli basliklardan biri oldu.

Ocak ayinda genclige ve gelecege yatinm tarafinda da hareketli bir donem
yasadik. RYLA calismalarinin hiz kazanmasi, yalnizca bir organizasyon hazirlig
degil; genc liderlerin gelisimine olan inancimizin somut bir gostergesi oldu.
Ayni donemde bolgemizde yeni Rotaract ve Interact kulUplerinin charter
almasi da, Rotary ailesinin buyUyen enerjisini hepimize yeniden hissettirdi.

Ay boyunca uluslararasi Rotary’den gelen haberler de bize ilham verdi.
Temiz su, ruh sagligl, mesleki egitim ve toplumsal destek alanlarinda farkli
cografyalarda yurutulen projeler, Rotary’nin mesleki bilgi ve deneyimi gercek
ihtiyaclarla bulusturdugunda nasil kalici etki yarattigini bir kez daha gosterdi.

Sevgili dostlarim, Ocak ayi bize bir kez daha gosterdi ki; yeni bir yila
baslamak, sadece takvimin degismesi degil, hedeflerimizi tazelemek ve cesur
adimlar atmak demektir. Gelin, bu enerjiyi, dostlugu ve Uretme arzusunu yilin
geri kalanina da birlikte tasiyalim.

Rotaryen sevgi ve saygilarimla
K. Lok Restortuy
2025-2026 D6nem Baskani

Evrensel Rotary Kulibl
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Rotary International, gatisma bdlgelerinde baris igin
calisan Pushpi Weerakoon'un etkileyici yolculugunu 6ne
Gikariyor. Sri Lanka’daki i¢c savasin etkilerini yasayan Wee-
rakoon, 2004 tsunami sonrasi gonullt calismalariyla hukuk
yaklasimindan diyalog ve uzlasma temeLL' i baris calismalari-
na yoneldi. Uluslararasi alanda 6nemli gorevler Ustlenen
Weerakoon, International Organization for Migration bun-
yesinde de galigmalar yurattl. Rotary tarafindan 6dullendi-
rilen Weerakoon, kalici barisin ancak anlayis, iletisim ve
toplumsal dénustimle mUmkuin oldugunu vurguluyor.

Rotary, farkl Glkelerde yUrtttigu projelerle toplumsal
sorunlara ¢6zUm Uretmeye devam ediyor. ABD’de binlerce
cocugu dogayla bulusturan balikcilik etkinlikleri dGzenlenir-
ken, Meksika’da ailelere temiz su saglandi. Cin'de saglik
projeleriyle cocuklara ameliyat destegi verilirken, Filipin-
ler'de genclere mesleki egitim imkani sunuldu. Avustralya
ve Somali is birliginde ise saglik ekipmanlari ulastirilarak on
binlerce kisiye destek saglandi. Bu projeler, Rotary’nin
kUresel dayanisma ve surdurulebilir hizmet anlayisinin
gucll bir yansimasi olarak 6ne cikiyor.

Rotary Club of Valenciennes ve Rotary Club of Condé
Saint-Amand tarafindan dtzenlenen klasik otomobil sergi-
si, hastanede tedavi géren ¢ocuklara destek sagladi. iki giin
stren etkinlikte hem otomobil tutkunlari bir araya geldi
hem de elde edilen gelir, cocuk onkolojisi servisi icin
kullanilmak Uzere bagislandi. Toplanan fonlarla cocuklar
icin dinlenme ve rahatlama alani olusturulmasi hedeflenir-
ken, bu alanin hem cocuklarin kaygisini azaltmasi hem de
ailelerine destek olmasi amaglaniyor.

Rotary International destegiyle gelistirilen “Ruh Saglig
ilk Yardimi” programi, bireylerin psikolojik sorunlari erken
fark edip destek olmasini amagliyor. Betty Kitchener ve
Tony Jorm tarafindan baslatilan bu egitim modeli, buglin
40’tan fazla Ulkede 8 milyondan fazla kisiye ulagtl. Pro-
gram; empati kurma, dogru iletisim ve profesyonel yardima
yonlendirme becerileri kazandirarak ruh sagligl konusunda-
ki farkindaligl artiriyor. Bu yaklasim, toplumsal dayaniklilig
guclendirirken ruh sagligina dair damgalamayi azaltmaya
katki sagliyor.
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ZONE 21
1215 MARCH 2026, ADANA | TURKIYE

Yalnizliga Karsi En Glgli C6zim: Topluluk

Rotary, 1910’'larda sehir yasamindaki yalnizliga ¢6zim
olarak dogdu ve insanlari dostluk ve hizmet etrafinda bir
araya getirdi. Kurucusu Paul Harris’'in vizyonu, bireylerin
gercek baglar kurabilecegi bir topluluk olusturmakti. Bu
anlayis kisa suUrede dinya geneline yayildl. GUnumuzde
dijital baglantilar artmasina ragmen yalnizlik énemli bir
sorun olmaya devam ediyor. Arastirmalar, ozellikle gencler
arasinda bu durumun ciddi boyutlara ulastigini gosteriyor.
Rotary gibi sivil toplum yapilari ise insanlari bir araya getire-
rek aidiyet duygusu olusturuyor ve toplumsal baglari
guclendiriyor.

Public Image & Polio Awareness Summit — Zone 21

Public Image & Polio Awareness Summit, 12-15 Mart
2026 tarihlerinde Adana, Turkiye'de dlzenlenecektir. Zone
21 End Polio Now Koordinasyon Ekibi ve Zone 21 Halkla
iligkiler Ekibi ev sahipliginde gerceklesecek bu uluslararasi
bulusma; Rotary’nin poliosuz bir dinya hedefindeki son
adimlarini ve klresel gorunurliginu  guglendirmeyi
amagclamaktadir.

Nanoteknoloji ile Daha Giivenli Su — Ganj Deltasi

Rotary, Hindistan’daki Ganj DeltasI bolgesinde nanote-
knoloji tabanli su artma sistemleriyle 25.000'den fazla
kisiye temiz su erisimi sagladl. Rotary Vakfi Kiresel Hibesi
ile hayata gegcirilen proje; arsenik ve bakteriyel kirliligin
yaygin oldugu bolgelerde, elektrik gerektirmeyen ve
strdurulebilir cozUmler sunuyor.
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7'DEN 70’E ANITKABIR'E

oo
ATATURK'E GIDIYORUM
Bir hayal, bir yolculuk, bir ilk ziyaret...
27 OCAK 2026 SALI
Ankara - Anitkabir

Bolgemizde genglige ve liderlige yapilan yatinm artarak
devam ediyor.

Bu kapsamda;

Konya Meram Rotaract Kulibd,

Adana Koza Interact Kullibi

resmi olarak charter alarak Rotary International ailesi-
ne katilmistir.

Yeni  kurulan  kulUplerimizin  Rotary  degerlerini
benimseyen, topluma hizmet odakli ve strdurilebilir pro-
jelerle bolgemize uzun yillar deger katacagina inaniyoruz.
Her iki kulUbUmUtzU ve bu stregte emegi gegcen tim Rotar-
yenleri gonulden tebrik ediyoruz.

Rotary’nin deprem bolgesindeki genglere umut ve yol
haritasl sunan “Geleceg8imi Planliyorum” projesi kapsamin-
da, Adiyaman ve Hatay'dan segilen &¢grenciler istanbul’da
dizenlenen kariyer zirvesine katildl. Bostanci Rotary
KullbU 6nculigunde hayata gegirilen proje, basarili lise
o8rencilerinin kariyer hedeflerini desteklemeyi amagladi.
Adiyaman Nemrut Rotary Kulibu ve 2430. Bolge kulUpleri-
nin katkilariyla belirlenen 10 &g8renci; Universiteler ve cesitli
kurumlarr ziyaret ederek egitim, teknoloji ve is dunyasini
yakindan tanima firsati buldu. Program kapsaminda ayrica
Istanbul'un dnemli kulttrel ve tarihi noktalari da ziyaret
edilerek ©grencilerin gok yonlu bir deneyim yasamasl
saglandi.

Bolgemiz Guverndr Aday Saptama Komitesi tarafindan
yUrdtalen slUrec sonucunda, Mersin Rotary KulUbU'nden
GDB. Rtn. Serdar Vetem, 2028-2029 Rotary Doénemi
Guvernor Aday Adayl olarak belirlenmistir. Yasal itiraz
stresi tamamlanmis olup herhangi bir itiraz yapilmamistir.
Bu vesileyle degerli dostumuz Rtn. Serdar Vetem'’i bu
onurlu gorev icin tebrik ediyor, basarilar diliyoruz.

Amasya Yesilirmak Rotary Kulibl ve Ankara Emek
Rotary Kulibu is birligiyle hayata gecirilen “Atatirk’e Gidi-
yorum” adli anlamli ortak proje kapsaminda, Amasya’nin
Uygur ve civar kdylerinden, daha dnce Anitkabir’i hig ziyaret
etmemis cocuklar, gencler ve yetiskinler 27 Ocak 2026
gunlU Ankara’ya gelmistir. Program kapsaminda Cumhuriyet
tarihimize 1sik tutan muzeler ziyaret edilmis ve Anitkabir
Mozolesi’ne kullpler adina gelenk sunumu gerceklestiril-
mistir. Emegi gecen tum Rotaryen dostlarimizi yUrekten
kutluyoruz.

10



BES & ASAMBLE o

2025 4




Ev sahipligi yapacagmiz 176. RYLA igin galismalarimiza
176. RYLA hizla devam ediyoruz. RYLA'mizin temasi ve tema logosu
Al ¢aginda Etik, Vizyoner ve insani Liderlik be |.L| O ld U |

176. RYLA | Dijital Ufuklar, Evrensel Liderler
Al Caginda Etik, Vizyoner ve insani Liderlik

Daha fazla gelisme icin bizimle kalin!

Dijital Ufuklar,
Evrensel Liderler

26-29 Mart 2026

Hem mutad toplantilarimizda hem de RYLA hazirlik
strecine yonelik ek toplantilarimizda calismalarimizi ve
planlamalarimizi yogun bir sekilde surdurdik. Ocak ve
Subat aylarinda diger projelere kisa bir ara vererek, tUm
Uyelerimizin katiimiyla RYLA organizasyonuna odaklandik.

Ocak ayI boyunca iki defa bir araya geldigimiz mutat
toplantilarimizda, gelecekte hayata gegirecegimiz projeler
ve etkinlikler Uzerine planlamalarimizi surdtrduk. Her
toplantida ekip olarak fikir aligverisinde bulunarak, hedefle-
rimizi daha net hale getirdik ve ilerleyen donemlerde
gerceklestirecegimiz calismalarin temellerini saglamlastir-
dik.
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BiZDEN MEKTUPLAR

Degerli Rotaryen Dostlarim,

Ulkemizin ve dinyanin gok farkli yerindeki dostlarimla dijital ortamda bir araya gelen gizel ve
guclu bir toplulugun parcasi olmaktan buyuk mutluluk duyuyorum. Fiziksel olarak bir arada ola-
masak da, ayni degerler etrafinda bulusabilmek bizleri birbirimize daha da yakinlastiriyor.

Online bir kulip olmanin sagladigl esneklik sayesinde, daha fazla insana ulasma ve daha cok
hayata dokunma sansimizi ¢ok iyi kullandigimiza inaniyorum. Cunku biliyoruz ki, bir araya geldigi-
mizde ortaya cikan iyilik cok daha guclu ve anlamli oluyor.

Kulubumuzun en kiymetli yani her birimizin katkisi, enerjisi ve samimiyeti.

Yeni yila baslarken, hem mevcut projelerimizi daha gortndr kilmak, hem de birlikte yeni fikirler
uretmek igin cok heyecanliyim.

Yeni yilin hepimize saglik, mutluluk ve ilham getirmesini diliyorum.

Sevgi ve saygilarimla
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Sevgili Evrensel Rotary Aile

Bu yazimda sizlere 2025 yilinin Haziran ayinda esim Milena’yla
beraber yaptigimiz buyuleyici bir geziden bahsetmek isterim.

Esimle birlikte en blyUk hobimiz olan konserler, Haziran ayi
ortasinda rotamizi Ljubljana ve Trieste’ye cevirmemize vesile oldu.
Sehirler hakkinda pek bilgimiz yoktu; heyecanimizin blyuk kismi
katilacagimiz etkinliklerden kaynaklaniyordu. Soguk bir Belgrad
yazi sabahinda atladigimiz minibUs, bizi 6nce Hirvatistan’dan
gecirmis, ardindan Slovenya’ya gotirmustu.

Bu Uc Ulke her ne kadar Yugoslavya altinda uzun yillar birlikte
yasamis olsa da, Ulke sinirlari degistikge gectigimiz koy ve kasaba-
larin goruntulerindeki degisiklik de, sinirlar kadar keskin ve ani idi.
Avrupa Birligi'nin ve bu birlige Uye olma ayricaliginin, tlkenin
dogasindan tutun da yapilarinin gehresine kadar birgok seyi farkl
kildigini her kilometrede hissediyorduk.

Hirvatistanin Uyeligi yeni olmakla birlikte, Sirbistan’a kiyasla
son 13 yilda ne kadar gelistigini gozlemlemek mumkindu. Hirvatis-
tan’dan da 6nce, 22 yil 6nce katilan Slovenya’nin sinirlarindan geg-
tikten sonra, aradaki fark daha da berraklasiyordu. Seyrek musta-
kil evlerin oldugu koyler, 6zenle olusturulmus bireysel bahceler,
hatta 6zenle bakilmis asfalt yollar bile bizi bambaska bir yerde
oldugumuza ikna etmisti.

Alti saatlik yolculugun ardindan minibUstimuz 6gle saatlerine
dogru Ljubljana’ya varmis, bizi de sehrin disinda kalacagimiz pan-
siyonumuza birakmisti. Bavullarimizi birakip bir an 6nce sehir
merkezine gitmek icin yola koyulduk.

Pansiyonumuz sehrin kuzeyinde, ufak bir banliyd igindeydi.
Yan tarafta bir at ciftligi ve “jousting” (atli mizrak dtellosu) alani,
onun yaninda da eski bir Porsche koleksiyoncusunun garaji vardi.
Merakla izleye izleye mahallenin otobls duragina ytriduk.

Sehir merkezine vardigimizda hafiften bir yagmur serpistirme-
ye baslamisti ki, cantalarimizdan yagmurluklarimizi islanmadan
Gikarabilmek icin bir apartman girisinin altina sigindik. Basimi
kaldirdigimda gordugim, sanki bir “sehrimize hos geldin dostum”
dercesine, Rotary Club Ljubljana’nin 100. yil anisina Ljubljana
sehrine bagisladigl saatti. Esime donlp 6nce saati gosterdim, ve
ardindan “muthis bir 10 gun gegirecegimizi hissediyorum” dedim.
Pek dogru bir 6ngoriydu.




Ljubljana pek kucuk bir sehir: yaklasik
300.000 nuUfuslu, turist sayisi da mutevazi;
ancak oldukca temiz, sirin ve iyi bakilmis.
GUNUMUzUN modern mimari deliligine ken-
dini kaptirmamis, kimligini iyi korumus bir
yer. Ogle yemegi icin bir seyler atistirmanin |
ardindan yagmur durulmus, giines acmaya
baslamisti. itk ziyaret itibariyle merkezdeki ¢
Ljubljanica nehri etrafinda biraz dolasalim
istedik. Belgrad’daki hem Sava, hem Tuna |
nehirlerinden alistigimiz kirli, koyu tonlarin
aksine, turkuaz ile yesili cagristiran paril paril
renkte bir nehirdi. Belli ki temizligine cok
dikkat ediliyordu.

Nehir kenarina 6zenle yapilmis tahtadan
basamaklara oturup sehri dinlemek istedik.
Merkezi trafige kapali oldugu icin civar me-
kanlardaki kisik sesli muziklere kus otusleri
ve nehirde yuUzen ordeklerin sesi eslik |
ediyor, gercekten huzurlu bir ortam sunu-
yordu.

Nehir kenarinda yurtmekten yorulduktan sonra, iyi bir kahve icebilecegimiz bir mekan aramaya
koyulduk. Sehre gelmeden 6nce not aldigimiz bir mekanin yaninda oldugumuzu fark edince, bu
mekanin kocaman bir binanin iginde oldugunu fark ettik. igeri girdigimizde bu binanin égrenciler
icin belediye tarafindan tahsis edilmis, genclerin Ucretsiz hem aktivitede bulunabilecegi, hem
calisabilecegi, hem de sosyal etkinliklere katilabilecegi bir tesis oldugunu 6grendik. Turkiye ve
Sirbistan’da gormeye alisik olmadigimiz bir yerdi, fakat enerjisiyle bizi coktan etkilemisti bile.

Ertesi gun, buraya gelis amacimiz olan ilk konser icin hazirlandik. Ogleden biraz énce sehir
merkezinde bir Fransiz restoraninda kahvaltimizi ettik. Ardindan da sehrin neredeyse her tarafin-
dan gbézUmuze carpan Ljubljana kalesine dogru yol aldik. Ejderha mitleriyle anilan bu ufak ama
dzenle bakilmis kalenin her kdsesini gezmis olduk.

Aksam saat 18:00’i buldugunda, konserimizi izlemek icin Cvetlicarna’ya ulasmistik. Acilisi, daha
ilk teklileriyle kesfetti8im Avustralyali metalcore grubu Polaris yapmisti. Onlari canli izleyebilmenin
saskinligini hentz Uzerimden atamamisken, 2010 yilindan beri canli gormenin hayalini kurdugum A
Day to Remember sahneye cikmisti bile. Keyfimize diyecek yoktu; derken konser bitmisti ve biz de
pansiyonumuza dogru yola koyulmustuk. Sevingten nasil uyku uyuyacagimi bilmiyordum, ama
kendimi ertesi guntn konserine hazirliyordum.

UglincU guntin  kahvaltisini yine ayni
yerde ettikten sonra, “e biraz da sanat ve
tarin” diyerek 6nce Modern Sanat Muzesi'ni,
ardindan da Slovenya Ulusal Muzesi'ni
gezmek icin yola c¢iktik. Konsere kadar epey
bir vaktimiz vardi.

Mlze gezimiz tahminimizden kisa
surunce, bir de Unlt Tivoli Malikanesi’ndeki
sanat sergisine ugramak istedik. TUm sehrin
kullanimina acgik bir parkin icindeki bu
mekan, biraz fazla merdiven cikildiginda
ulasiliyordu. Oraya ulasana kadar da cesitli
havuzlarin etrafinda yaban 6rdekleri ve
kazlar, yavrulariyla beraber sizi karsiliyordu.




Konser saati yaklastiginda tarihi Krizanke amfi tiyatrosuna varmis ve siraya girmistik. Son 20 yilin
en onemli metal gruplarindan Avenged Sevenfold’'un Slovenya’daki ilk konserine, boyle tarihi ve
samimi bir mekanda sahit olmak Uzereydik. Esimin erken davranmasi sayesinde bir hayli kalabalik
olan mekanda mukemmel bir yerde konumlanmis, grubun sahneye cikmasini bekliyorduk. Isiklar
sonMustl ve grup sahnedeydi. Boyle tarihi bir ana sahit oldugum icin ne kadar sansli oldugumu,
yUzUumden silinmeyen gulimsemeyle aklimda doénduriyordum. Zamanin nasil gectigini bile anla-
madan konser bitmisti.

Saat geg oldugu icin mekanin 6ntne Uber cagirmis ve beklemeye koyulmustuk. “Denis” isimli sofor
bizi aldi ve yola koyulduk. Kendisi nereli oldugumuzu sordugunda benim Turk, esimin Sirp
oldugunu ama Belgrad’da yasadigimizi belirtince sofortin gozleri parladi ve Turkce “Ljubljana’ya
hos geldiniz, sehri begendiniz mi?” diye sordu. Saskinliktan dilim tutulmus ve gilmustium. “Ben
Deniz bu arada, sen?” deyince sohbet akti gitti. Meger kendisi Makedon Turkd’'ymus, uzun yillar
Makedonya’da yasadiktan sonra Slovenya’ya tasinmis. Dlnya gergekten cok kicUk bir yer.

Asil amacimizi tamamlamis ve icimiz rahatlamistl. Ljubljana’da kalan 4 ginimuzd kimi atolye
calismalari ve iglerimizle ilgilenerek gecirdik. Sehir, bu bahsettigim huzurlu yaniyla bize isimizde
konsantre olabilmemiz adina o kadar gok olanak taniyordu ki, yorgunlugun ne oldugunu unutmus-
tuk. Her gun 6nce calisarak baslayip, ardindan sehrin sakin noktalarinda kendimize bir Us kurarak
devam ettik. Her mola verisimizde de ya bir baska kafede bir seyler icmis, ya da tekrardan nehir
kenarina inip etrafi dinlemistik. Burasi, bugtine kadar fikrimizin degismedigi sekilde yasamak iste-
digimiz, hayalini kurdugumuz sehirdi.

Avrupa’nin sundugu bircok sehir ve deneyim varken Slovenya ve Ljubljana, belki de biraz s6ntk
kaliyor. Fakat bu yazdiklarim bir bireysel deneyim gibi gorlnse de, aslinda birgok gezginin ve bu
sehre ugramis turistin hissettigi seyler Uzerine okuduklarimi cagristiriyordu. Eger imkanlar el verir
ve yolunuz duserse, kesinlikle pisman etmeyecek bir gezi olacagindan eminim.

Burada gecirdigimiz zamanin sonuna geldigimizde, Ljubljana’yl geride birakmak kolay olmadi.
Rotamiz ise Adriyatik kiyisindaki Trieste’ye dogru devam ediyordu. Bir sonraki yazimda, buradan

Trieste’ye gegisimizi ve italya’nin bu riya sehrini ele alacagim.
Kb Dot
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GUn icinde bazen sebepsiz bir huzur, bazen de agiklayamadiginiz bir gerginlik hissediyor musu-
nuz? Bu dalgalanmalarin kaynag yalnizca zihniniz degil. Aslinda hikaye cogu zaman cok daha
asagida, bagirsaklarinizda basliyor.

Gorunmeyen Hat: Beyin—-Bagirsak Aksi

Beyin ile bagirsaklar arasinda kesintisiz calisan cift yonld bir iletisim agl vardir: Beyin—bagirsak
aksl. Bu sistem yalnizca sindirimi degil; ruh halini, stres yanitini ve hatta karar verme sureglerini
etkiler.

Bu iletisimin ana yollarindan biri olan vagus siniri, bagirsaktan gelen sinyalleri adeta bir “hizli
hat” gibi dogrudan beyne tasir. Yani bagirsakta olan biten, distndugintzden cok daha hizli sekilde
zihninize yansir.

Bagirsak: Kimyasal Bir Fabrika
Bagirsaklarimiz yalnizca besinleri pargalamaz; ayni zamanda zihnimizi etkileyen gugli kimya-
sallar Uretir.
Ornegin serotoninin yaklasik %90’ bagirsakta sentezlenir. Yani iyi hissetmek sadece psikolojik
degil, ayni zamanda biyokimyasal bir surectir.
Ayrica:
Kisa zincirli yag asitleri (SCFA): Lifli besinlerden olusur, beyin inflamasyonunu azaltir.
Triptofan turevleri: Ruh halini dizenleyen serotonin Uretimini yonlendirir.
Kisacasl: Yedikleriniz sadece bedeninizi degil, duygularinizi da sekillendirir.




Psikodiyetetik: Zihin ve Tabagin Ortak Dili
Modern beslenme bilimi artik yalnizca “ne yedigimizi” degil, “nasil yedigimizi” de 6nemsiyor. Bu
yaklasim psikodiyetetik olarak adlandiriliyor.

Glnluk hayatta uygulamasi oldukga basit:
Renkli beslenin - Sebze ve meyve gesitliligini artirin
Lif ekleyin - Tam tahil, kurubaklagil, sebze ve meyve
Fermente gidalar - Yogurt, kefir, tursu
Omega-3 - Balik, ceviz, keten tohumu, chia
Yavaslayin - Ekransiz, farkindalikli yemek

Kaginmaniz gerekenler:
Asiri islenmis gidalar
Rafine seker ve yapay tatlandiricilar
DUsuk Lifli beslenme
Stresle yemek yeme aliskanlig

Sonugcta, duygularimiz bazen disundigimuz kadar soyut degildir. Bedenimiz, 6zellikle de
bagirsaklarimiz, zihnimizle strekli konusur. Bu konusmanin tonunu ise blyUk 6lgtde biz belirleriz.

Ayin Onerisi: “Mutluluk Kasesi”
Bir kase (probiyotik) yogurt + bir avug yaban mersini + 2—-3 tam ceviz + 3 yemek kasigl yulaf.

Bu basit karisim; probiyotik ve prebiyotik etkisiyle bagirsak mikrobiyotasini destekler, dolayli
olarak ruh haline de katki saglar. lyi hissetmek bazen karmasik ¢ozimler degil, dogru aliskanliklarin

bir araya gelmesidir!
e Nebir stirt



Exditin Grtise Er Pugar

Sehrin kalabaligl degismezken, insan bazen iki tekerin Uzerinde kendine klgUk bir alan agar; bir rota, bir mola ve
kisa bir kagigla haftanin yukunt geride birakir. Bazen sehirden gikmadan da sehirden uzaklagsmak miumkiandur. Bunun
en sade yollarindan biri, iki tekerin Uzerine gikmaktir. 3 Haziran, Dunya Bisiklet GUnU olarak aniliyor. Ama bisiklet, bir
gunle sinirlanacak bir aliskanlik degil; daha ¢ok, insanin kendine ayirdigr kiiglk bir alan gibi.

ikindi vakti... Sehrin en yogun oldugu saatlerden biri. insanlar bir yerlere yetismeye galisirken, ben baska bir ritmin
pesine diserdim. istanbul'da calistig@im ddénemde, pazar giinleri benim icin bu yizden farkliydi. Pendik sahilden bir
bisiklet kiralar, sahil hattini takip ederek yola c¢ikardim. Kartal, Maltepe, Bostanci, Feneryolu, Kalamis, Kurbagalidere...
Bu glizergah sadece bir rota degildi. Ayni sehrin icinde, farkli hayatlara kisa kisa dokundugum bir yoldu. Bazen hizlanir-
dim, bazen yavaslardim. Bazen durup adalara bakardim; bazen de hic durmadan pedallardim.

Moda’da cimenlere uzanip dinlendigim olurdu. Kalamis’ta denize karsi icilen bir kahvenin, gintin butin yorgun-
lugunu aldigl zamanlar da... Bisikletin farki belki de burada basliyordu. Yurimek kadar yavas degildi, araba kadar hizli
da degildi. Tam ortasinda, insana hem hareket hem farkindalik sunan bir dengedeydi. Sehirde ¢cogu zaman goézimuzin
ontnden akip giden hayat, bisikletle birlikte daha gorinar hale geliyordu. Bir bankta oturan yasli bir adam, sahilde
kosan bir cocuk, balik tutan birinin sabri... Hepsi ayni sehirdeydi ama ¢ogu zaman fark edilmiyordu. Bisiklet, bu
detaylari goruntr kiliyordu. Belki de bu ytzden, bir ulagim aracindan ¢ok daha fazlasiydi. Kimi zaman bir kagis, kimi
zaman bir arinma, kimi zaman da insanin kendiyle kurdugu kisa bir yolculuk.

GUNnUn sonunda bisikleti Fenerbahge tarafinda birakir, Marmaray ile eve dénerdim. Fiziksel olarak yorulmus ama
zihinsel olarak hafiflemis bir sekilde.

Ve ¢gogu zaman ayni seyi dustndrdim:

Sehrin karmasasi degismiyor.

Ama insan, o karmasanin iginde kendine kigUk bir alan agabiliyor.
Belki de mesele, gitmek degil;

o alani bulabilmek. ﬁ//‘/- @/&f% 5/,,‘/& 20



Uyemiz Benginin Ankara Yildirnm Beyazit
Universitesi bunyesinde yurittigi doktora
calismalarini  basariyla tamamlamasini
gururla paylaslyoruz!

Bengi'yi bu degerli basarisi icin kutluy
meslek hayatinda basarilar diliyoruz!




OZEL GUNLER

Uyelik Komite Baskanimiz ~ Cinar
dostumuzun dogum gunund kutluyor,

- saglikli, mutlu ve nice glzel yillar diliyoruz!
'-t'.,q._

od]sF1 Yesil

Gecmis Donem Baskanimiz Narin
dostumuzun dogum gununu kutluyor,
saglikli, mutlu ve nice guzel yillar diliyoruz!

- A GlUngor
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