SAGLIKLI YASAM

Saglikli yaslanmak, kisinin genetik
yapistyla ilgili oldugu kadar yasam tarzi
ve beslenmeyle de ilgilidir. Sigara ve alkol
kullanimi, obezite, stresli bir is hayat1,
6zensiz bir 6zel hayat ve sporsuz bir
yasam sagliksiz bir yaslihgin
belirtileridir. Yaslanmanin oniine gegmek
igin erken yaslardan itibaren bazi 6nemli
noktalara dikkat edilmelidir.

Saglikli Yasam Icin Oneriler

1. Diizenli saglik kontrolii

Diizenli saglik kontroli yaptirmak belirti
vermeyen hastaliklari saptayip, erken
onlem almada yardimci olur. Diizenli
saglik kontrolleri, hem yasam siiresi hem
de kalitesi agisindan son derece
onemlidir. Check- up muayenesi ile
hipertansiyon, seker hastaligi, damar

sertligine bagl kalp-damar hastaliklari,
kan yaglarinin yiiksekliginden kaynaklanan
rahatsizliklar, hepatit ve kanser gibi
hastaliklarin erken donemde tanisi
konulabilir. Bu hastaliklarda erken tani ile
viicutta herhangi bir organ hasari
olusmadan tedavi saglanmaktadir.

2. Biyolojik yasa uygun diizenli fiziksel
ak‘riv_i‘reler' ,ideal kilo, dogru beslenme
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Insanlar dengeli ve saglikli beslenme
konusunda artik daha bilingli davranmaya
basladi. Bu konuda dogru hareket etmek
isteyenler oncelikle bazi noktalara dikkat
etmelidir.

* Alinan besinlerin igerik ve

oranlar: fizyolojik olmali

* Alinan enerji miktarina dikkat edilmeli
- Ogiinler sik ve az olarak alinmali

* Protein ve karbonhidrat oranlarina
dikkat edilmeli.

* Yag sinirlamasina 6nem vermeli

* Taze meyve ve sebze tiiketimi
artirilmah

* Enerji kaynagi olarak dengeli tahil
urinleri tiketilmeli

- Seker ve tath tiiketimi azaltiimali

* Su ve sivi besin alimina dikkat edilmeli
« Besinler, uygun saklanmali ve uygun
pisirilmeli

+ Diizenli egzersiz yapilmali

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

Seker ve sekerli irinler giinlik kalori
iginde miimkiin oldugunca azaltiimahdir.
Seker hem kan sekerini hizla yiikseltir,
hem de fazla kalori nedeniyle
sismanlamaya neden olur. Giinlik su ve
sivi tiiketimi hem sindirimin diizenli
olmasi hem de fizyolojik olaylarin diizgiin
olusmast icin 6nemlidir. Insan
viicudundaki birgok biyokimyasal
reaksiyon su ile gergeklesir.

4. Sigara ve sigara igilen ortamlar

Pek gok zararli maddeyi barindiran
sigara, viicuttaki tiim organ ve sistemleri
olumsuz etkileyerek hastaliklara davetiye
¢ikarmaktadir. Ayrica sigara cilt ve viicut
yaslanmasinin en 6nemli nedenlerinden
biridir.
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5. Glines i1sinlarinin zararh etkileri ve
radyasyon

Bronzlasma istegi ile uzun saatler giines
1sinlarina maruz kalmak veya solaryuma
girmek cilt kanserine zemin
hazirlamaktadir. Ultraviyole 1sinlarindan
koruyan cilt Griinlerinin yaz- kis kullanimi
ve giinesle iligkilerin dogru ayarlanmasi
¢ok onemlidir.

6. Uyku diizeni ve kalitesi

Kisinin giin iginde sarf ettigi efor ve
yapisal 6zelliklerini de goz 6niine alarak
uyku diizenini ayarlamasi gok onemlidir.
Uygun siirelerde ve mekanlardaki saglikli
uyku, viicudun geng ve zinde kalmasini
saglayacaktir

7. 6iindelik yasamin stresi, 6zel vakit
ve hobi

Stres kisinin sadece psikolojisini degil
fiziksel sagligini da biiyiik oranda
etkilemektedir. Yaslanmanin oniine
gecmek igin stres artiran etkenlerden
uzak durmak gerekir.

8. Tatil yapmak
Tatil yapmanin ruh ve beden sagligina gok
onemli katkilari vardir. Tercihe gore

gidilecek kisa ya da uzun tatiller, kiginin
glinlik yasamin stresinden uzaklagmasini
ve dinlenmesini saglayacaktir.

9. Pozitif insanlar

Sevgi ve paylagim, saglikli ve mutlu bir
insanin olmazsa olmazlaridir. Geng ve
saglikl kalmak isteyen kisilerin mutlaka
ailelerine ve sevdiklerine zaman ayirmasi
gerekir.

10. Ozsaygi, giilimseme ve hayata
olumlu bakma

Kisinin i¢ dlinyasindaki huzuru giilimseme
ve pozitif bir bakis agisi ile disari yansir.

Bilimsel arastirmalar ile glilmenin
viicuttaki pek gok sisteme faydali oldugu
kanitlanmistir.
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