SAGLIKLI YASAM

Saglikl yaslanmak, kisinin genetik yapisiyla ilgili
oldugu kadar yasam tarzi ve beslenmeyle de
ilgilidir. Sigara ve alkol kullanimi, obezite, stresli
bir is hayati, 6zensiz bir 6zel hayat ve sporsuz bir
yasam sagliksiz  bir yashhgin belirtileridir.
Yaslanmanin 6niine gegmek icin erken yaslardan
itibaren bazi 6nemli noktalara dikkat edilmelidir.

Saghkh Yasam icin Oneriler:

1. Diizenli Saghk Kontrolii

Dizenli saglik kontroll yaptirmak belirti
vermeyen hastaliklari saptayip, erken
onlem almada yardimci olur. Dizenli
saglik kontrolleri, hem yasam siresi hem
de kalitesi acisindan son derece
onemlidir. Check-up muayenesi ile
hipertansiyon, seker hastaligi, damar
sertligine bagh kalp-damar hastaliklari,

kan yaglarinin yuksekliginden
kaynaklanan rahatsizliklar, hepatit ve
kanser gibi hastaliklarin erken dénemde
tanisi konulabilir. Bu hastaliklarda erken
tani ile vicutta herhangi bir organ hasari

olusmadan tedavi saglanmaktadir.

2. Biyolojik yasa uygun diizenli fiziksel
aktiviteler, ideal kilo, dogru beslenme

SAGLIKLI YASAM ICiN TEMEL KOSUL;

YETERLI VE DENGEL|I BESLENME

ve
FiZIKSEL AKTIVITEYi ARTIRMAKTIR.

insanlar dengeli ve saghkli beslenme
konusunda artik daha bilingli
davranmaya basladi. Bu konuda dogru
hareket etmek isteyenler dncelikle bazi
noktalara dikkat etmelidir:
e Alinan enerji miktarina dikkat
edilmeli.
e Oginler sik ve az olarak alinmali.
e Protein, karbonhidrat oranlarina
dikkat edilmeli.
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e Yag sinirlamasina 6nem verilmeli.

e Taze sebze ve meyve tiketimi
artinlmali.

e Enerji kaynagi olarak dengeli tahil
dranleri tuketilmeli.

o Seker ve tath tiketimi azaltilmali.

e Besinler uygun sartlarda
pisiriimeli ve saklanmall.

e Dizenli egzersiz yapiimall.

3. Daha az seker, tuz ve yag kullanma,
meyve ve sebze agirlikli beslenme

Seker ve sekerli Urinler ginluk kalori
icinde mimkin oldugunca azaltilmahdir.
Seker hem kan sekerini hizla ylikseltir hem
de fazla kalori nedeniyle sismanlamaya
neden olur. Glnliik su ve sivi tiiketimi hem
sindirimin dizenli olmasi hem de vicut
olaylarinin diizglin olugmasi i¢cin 6nemlidir.
insan viicudundaki bircok biyokimyasal
olay su ile gergeklesir.

4. Sigara ve sigara icilen ortamlar

Pek cok zararli maddeyi barindiran sigara,
vicuttaki tim organ ve sistemleri olumsuz
etkileyerek 6limcil hastaliklara davetiye
cikarmaktadir. Ayrica sigara cilt ve vicut
yaslanmasinin en onemli nedenlerinden
biridir.



5.Giines Isinlarinin Zararh Etkileri ve
Radyasyon

Bronzlasma istegi ile uzun saatler glines
isinlarina maruz kalmak veya solaryuma
girmek cilt kanserine zemin
hazirlamaktadir. Ultraviyole 1sinlarindan
koruyan cilt Grlnlerinin yaz-kis kullanimi
ve glinesle iliskilerin dogru ayarlanmasi
cok 6nemlidir.

6. Uyku Diizeni ve Kalitesi

Kisinin giin icinde sarf ettigi efor ve yapisal

Ozelliklerini de g6z o©nine alarak uyku
diizenini ayarlamasi ¢cok dnemlidir. Uygun
sirelerde ve mekanlardaki saghkli uyku,
vicudun gen¢ ve zinde kalmasini
saglayacaktir.

7. Giindelik Yasamin Stres, Ozel Vakit ve
Hobi

Stres kisinin sadece psikolojisini degil;
fiziksel saghgimi da blylik oranda
etkilemektedir. Yaslanmanin online
gecmek icin stres artiran etkenlerden uzak
durmak, kendi zevklerinize vakit ayirmak
gereklidir.

8. Tatil Yapmak

Tatil yapmanin vyani bir middet is
yasamina ara vermenin ruh ve beden
sagligina 6nemli katkilari vardir. Kisa streli
de olsa verilecek molalar (tatil) ginlik
yasamin stresinden uzaklasmada ve
dinlenmede etkili olacaktir.

9. Pozitif insanlar

Sevgi ve paylasim, saglikh ve mutlu bir
insanin olmazsa olmazlaridir. Geng ve
saghkli kalmak isteyen kisilerin mutlaka
ailelerine ve sevdiklerine zaman ayirmasi
gerekir.

10.0zsaygl, giilimseme ve hayata olumlu
bakma

Kisinin i¢ diinyasindaki huzuru giilimseme
ve pozitif bakis acisi ile disari yansir.
Bilimsel arastirmalar glilmenin viicuttaki
pek c¢ok sisteme faydali oldugunu
kanitlamistir.
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