SAGLIKLI YASAM ICIN 10 IPUCU

x] thi — 7 Nisan Diinya Saglik giinii. Saglikli ve uzun bir omir

herkesin en biiyilk dilegi. Ama bunun ic¢in c¢aba gostermek
gerekiyor. Gunluk hayatinizda yapacaginiz Kkicuk
degisikliklerle hastaliklardan korunup saglikli, mutlu ve uzun
bir omiir yasamaniz miimkiin. Liv Hospital Istanbul 1Iig¢
Hastaliklari Uzmani Yrd. Doc. Dr. Alev Ozsari saglikli yasam
icin yapilmasi gerekenleri siraliyor.

1) Dogru beslenin: Tam tahilli {rinler, karbonhidrat, protein
ve yagl dengeli tiketin. Sigara, alkol, sekerden uzak durun.
Antioksidan alain. Antioksidanlar hucreye =zarar veren
maddeleri, serbest radikalleri yakalar ve yok eder. Sogan,
sarimsak, 1spanak, dereotu, maydanoz, turuncgiller, domates,
brokoli antioksidan ag¢isindan zengindir. Taze ve mevsiminde
sebze meyve yiyin.

2) Yeterli ve kaliteli uyuyun: Kaliteli uyku sagligimiz icin
en az su icmek kadar 6nemlidir. Iyi bir uykunun baslica
olcuslnin kisinin sabah din¢ uyanmasi ve kendisini gun icinde
zinde hissetmesidir. Kalitesiz bir uyku verimi dusdarar,
konsantrasyonu bozar, bagisiklik sisteminin zayiflamasina
neden olur.

3) Haftada en az 3 gun ac¢ik havada yiriiyin: Yogun trafik ve
egzoz dumanindan kurtulun ve yesil alanlara yuruyus yapin.
O0zellikle acik ve temiz havada zaman gecirilmesi saglam bir
vicut ve gqucld bir bagisiklik sistemi ic¢in oldukcga
yardimcidir.

4) Hareketsiz kalmayin: Bilgisayar basinda ve hareketsiz cok
zaman gecgirmeyin

5) Gereksiz ilag¢ kullanimindan, o6zellikle gereksiz antibiyotik
kullanimindan kac¢inin.

6) Diizenli egzersiz yapin: Hastaliktan korunmada ve
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engellemede egzersizin c¢ok bluyuk bir oOonemi var. Duzenli
egzersiz bagisiklik sistemini kuvvetlendiriyor, virdslerle ve
bakterilerle savasmayi sagliyor.

7) Kendinizi asiri derecede yormayin: Dinlenmek icin kendinize
zaman taniyin.

8) Stresten uzak durun ya da stresi yonetmeye calisin:

Stresliyken vicut stresi yok edebilmek icin maddeler uretir
ve dengesini sasirir ve immin sistemde c¢Okus meydana gelir. Bu
nedenle stres donemlerinde hepimiz daha sik hasta oluruz.
Mesela ucuk cikar.

9) Sevdiklerimizle bol vakit gecirin, glc¢li sosyal baglar
kurun

10) Pozitif duasunun, olumlu olmak insani bedenen ve duygusal
olarak rahatlatuir.



