YOLUN YARISI 40'A GELDI

UZUN VE SAGLIKLI OMRUN 9 SIRRI

thi — Halk arasinda yaslanma ile ilgili en c¢ok kullanilan “Yas
35, yolun yarisi” kavrami, giinimizde degismeye basladi.
Medical Park Goztepe Hastane Kompleksi Dahiliye Uzmani Dr.
Semiha Ayaydin Kaplan, o6zellikle son yillarda saglaikla
beslenme, spor ve tip alanindaki gelismelerin insan omriiniin
uzamasinda etkili olduguna deginerek, 40 yasin insan hayatinda
daha onemli bir doniim noktasi haline geldigini kaydetti. Dr.
Kaplan, saglikli uzun bir omiir gecirmek icin bazi tavsiyelerde
bulundu.

Hepimiz yaslanmaktan korkariz. Yasam tarzi, beslenme
aliskanliklari, uyku dizeni, egzersiz yapma sikligi gibi
faktorler ilerleyen yaslarda yasaminizi nasil gecireceginizi
belirleyen unsurlar haline gelir. Medical Park Goztepe Hastane
Kompleksi Dahiliye Uzmani Dr. Semiha Ayaydin Kaplan, bu
nedenle ileri yaslara yatirim icin simdiden kollari sivamak
gerektigini vurgulayarak, wuzun ve saglikli bir yasam
hedefleyenlere su onerilerde bulundu;

1. Zihin egzersizi yapin! Dikkat, odaklanma ve beyin
sagiligimizi korumak adina yoga ve meditasyon tarzinda
rehabilitasyon saglayacak calismalarda bulunun.

2. Hareket sart! 30 yas sonrasi daha hareketsiz bir yasam
nedeniyle kas kitlesinde yluzde 3-5 oraninda azalma
oluyor. Peki bu azalmayi engellemek ig¢in ne yapmali?
Cevap c¢ok basit; “hareket edin”, “yluruyun” ve “kosun.”


https://trabzonhaber.info/yolun-yarisi-40a-geldi/

Ama masabasi isiniz dahi olsa lutfen surekli oturmayin.

. Kemiklerinizi koruyun! Nasil m1i? En son ne zaman kemik
yogunlugunuza ya da D vitamini seviyenize baktirdiniz?
0zellikle kadinlarda menopoz sonrasl osteoporoz
artmakta. Bu nedenle kemiklerimizi korumak icin
yesilliklerin bol oldugu diyetler secin, egzersiz
yapmayl unutmayain.

. Stresi en aza indirin! Sagligimizin en biyidk dismani
maalesef “stres”. Stres, oO0zellikle kalp ve beyin
sagligini tehdit eden en o6nemli faktdér. Bu nedenle
kendinize eglenmek icin belki de daha fazla zaman
ayirmaliyiz. Hobilerinizi ve ilgi alanlarinizi bulup
Uzerine gitmelisiniz. “Cok yogun calisiyorum, ne zaman
vakit ayiracagim” demeyin, kendinizi simartin!
Karsiliginin ylzde 100 olumlu olacagi kesin.

. Check-up yaptirmayi unutmayain! Erken tani tdm
hastaliklarin tedavisinde c¢ok onemlidir. Bu nedenle
rutin saglik kontrollerinizi yaptirmayi aksatmayin.

. Probiyotik iiriinler tiiketin! Probiyotik Urinler, saglikli
yasamda olmazsa olmazimizdir. Probiyotik drdn
tiuketmenize engel bir saglik sorununuz yoksa dogal
probiyotikler olan yogurt ve kefir tuketimini artirin.

. Bunlardan uzak durun! Saglikli bir yasam icin tabi ki
yuksek seker iceren gidalari ve suruplu tatlilari
beslenme aliskanliklarinizdan c¢ikarin.

. Uykunuzu alain! Hangi yasta olursaniz olun, saglikli bir
yasam ig¢in vicudunuzun ihtiyaci olan uykuyu mutlaka
alin. Yeterli uyku alinmazsa stres hormonu olan kortizol
diuzeyi artar, bu da yasam kalitenize negatif etki
yaratir.

. Hayata daha olumlu bakmaya c¢alisin! Artik negatif
diusunmeyi birakin ve olaylarin olumlu tarafindan
degerlendirin. Belki de biraz Pollyanna gibi olup
bardagin dolu tarafini gOrmeye calisin.



