HER DAIM GENC KALMAK MUMKUN

Her daim genc¢ kalabilmek herkesin hayali. Aslinda birkag
pratik oneriyle zinde ve enerjik hissetmek miimkiin. Yapilan
arastirmalar genc kalmaktaki en o6nemli seyin kendini
onemsemek, aileye vakit ayirmak ve bol kahkaha atmaktan
gectigini gosteriyor. Liv Hospital Genel Cerrahi Uzmani Prof.
Dr. Murat Aksoy gen¢ ruhlu ve zinde bir sekilde yas almanin
puf noktalarini anlattax.
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- Diyet bagimlisi olmayin: Insanlar genelde birkac¢ parca
meyve ya da sebzeyle sagliksiz diyetler yapiyor.
Diyetinizi yaparken mutlaka bir uzmandan yardim alin,
yiyeceklerinizi, hazirlayis seklinizi degistirin.
Arkadaslarinizla yemekte bulusarak sosyal hayatiniza
hareketlendirin. Tabii kilonuzu ortalama bir yerde
tutmayi ihmal etmeden. Diyetiniz hayat boyu yeme
sekliniz olmali. Pazartesileri veya haftanin belli
gununde baslamasi planlanan diyet programlari
basarisizliga mahkumdur. Gunde bes porsiyon meyve veya
sebze yemeyi ihmal etmeyin.

= Yiriuyiis yapain: Hava sartlari izin verdigi sirece acik
hava yuruyusleri yapin. Tabii gunes 1sinlarindan
korunmayi1 ihmal etmeyerek. GuUn icinde en yarim saat
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tempolu yuruyus yaparak hem fiziksel he de ruhsal olarak
rahatlayabilirsiniz.

- Kahve yerine bitki cayi tercih edin: Kahvenin fazlasi
saglik icin yararli degildir. Guin icinde pek cok sayida
kahve tuketiyorsaniz 2 fincani bitki c¢ayiyla
degistirebilirsiniz. Meyve ve sebzeler o6nemli oranda
antioksidan 1igerir. Antioksidanlar yaslanmay1
hizlandiran serbest radikalleri etkisiz hale getirir.

= Zeytinyagi tiiketin: Zeytinyaginin faydalari saymakla
bitmiyor, oOmru uzatiyor, kalp damar hastaliklarina iyi
geliyor, dogal bir anti aging etkisi yapiyor.

Her giin bir porsiyon yesil salata tiiketin:
Salatalarinizi yaparken cesitli yesillikler kullanmayi
ihmal etmeyin. Salatalara i1spanak, semiz otu ve hindiba
gibi sebzeler ekleyin. Yesil yaprakli bitkiler, kalp ve
kanser gibi hastaliklardan korunmaya yardimci olan
antioksidanla doludur.

= Sigara icmeyin: Sigara icmeyin ve sigara dumani olan
yerlerden uzak durun.

 Bronzlasmayin: Glnesin 1si1i verme, D vitamini yapimzi,
insan psikolojisine olumlu etkisi gibi pek c¢ok faydasi
var. Ancak son yillarda ozon tabakasinda olusan incelme
sonucu gunes 1sinlari yeryuzunu daha cok etkiliyor. Buna
bagli olarak glnes yaniklari, deri kanseri olusumu,
1s1ga bagli alerjik hastaliklar ve 1si1ga bagli cilt
yaslanmasi riski artiriyor. Bu nedenle 0zellikle yaz
aylarinda gunesten bilinc¢li bir sekilde korunmak
gerekiyor. D vitaminini Uretmek icin, disarida yapilan
ve uzun sure guneste kalmanizi gerektirmeyen aktiviteler
yeterlidir. Unutmayin fazla gunes cildinizi yaslandirir
ve sizi daha yasli gosterir.

- Hayatinizdan kahkahayi eksik etmeyin: Her seyi
gereginden fazla ciddiye alarak kendinize gereksiz
dertler vyuklemeyin. Bu sizi yipratacak hatta
yaslandiracaktar.

= Aile candir: Yogun is hayati, ginlik kosusturma icinde
ailenize vakit ayirmayi unutmayin. Ailenizle birlikte



oldukca ve baglarinizi glclendirdikce kendiniz daha iyi
ve zinde hissedecek, her tiarld zorlugun udstesinden
geldiginizi gOreceksiniz.

- Yiilksek tansiyon, kolesterol ve diyabete dikkat edin:
Kronik hastaliginiz varsa kontrollerinizi sakin ihmal
etmeyin. Ve hastaliginizla yasamanin ipuclarini mutlaka
doktorunuzdan 6grenin.

- Kendiniz ic¢in ve c¢evreniz ic¢in iyi seyler dileyin:
Gunumuz insanlarinin en buyuk sorunu hastaliklarin
olusmasinda bluyuk etkiye sahip olan stres ve depresyon.
Yapilan arastirmalar inancli olmanin ve dua etmenin
olumsuz duslnceleri olumluya c¢evirdigini godsteriyor.

- Hobi edinin: Is ve hayat sikintilarindan kacis icin
kendinize zaman ayirin ve sizi daha iyi hissettirecek ve
arkadaslarinizla paylasabileceginiz hobiler edinin



