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Basin Biilteni

Gun icerisinde enerjinizi
artirmaniza yardimci olacak 7 oneri

Kisinin sahip oldugu enerji miktari gunlik rutinlerinin kalitesi ve
verimliligi agisindan blylik dnem tasiyor. Beslenme ve uyku dizeni,
spor, vitamin alimi ve aligkanliklar gibi birgok faktdr gin icerisindeki
enerji miktarini dogrudan etkiliyor. 150 yili agkin kokli gecmigiyle
musterilerine hizmet veren Generali Sigorta, gln igerisinde kisisel

enerjiyi artirmaya yardimci olacak 7 6neri paylasti.

Uyku kalitenizi artirin

Uyku kalitesi glin i¢erisinde kisinin sahip oldugu enerji miktarina
dogrudan etki ediyor. Uzmanlara gore uykunun kalitesi kadar duzenli
bir uyku rutininin olmasi da olduk¢a énemli. Ayrica duzenli bir uyku
deneyiminin fiziksel yorgunluk kadar mental yorgunluga da iyi geldigi

biliniyor.

Duzenli egzersiz yapin

Uzmanlar duzenli olarak egzersiz yapmanin ruh halini iyilestirdigini,
enerji miktarini artirdigini ve kaliteli uykuyu destekledigini vurguluyor.
Kisinin ihtiyaglari g6z éntinde bulundurularak hazirlanan bir egzersiz
programi enerji miktarini artirmaya yardimci olacaktir. Cesitli saglk
sorunlarindan dolayi egzersiz yapamayan Kisiler ise yoga yaparak

enerji seviyesini ylkseltebilir.

Viicudun su seviyesini koruyun
Vicuttaki enerji miktarini etkileyen bir diger unsur da vicudun su
seviyesidir. Uzmanlara goére gin boyunca vicudun su seviyesinin

yuksek kalmasi, enerji miktari ve sindirim agisindan olduk¢a énemli.

Kafein ve sekeri azaltin

Kafein igeren Urlnlerin gun igerisinde sik sik tiketiimesi kisa vadede
enerji artigl saglasa da uzun vadede kisinin sahip oldugu enerji
miktarini blyUk oranda dusuaruyor. Ayrica yiksek miktarda seker alimi
da enerji seviyesini negatif anlamda etkiliyor. Uzmanlara gére kafein

ve seker miktarini azaltmak uzun vadede kisinin enerji seviyesinin


mailto:zeren.turan@generali.com.tr
mailto:dilekkececi@outlook.com.tr

yukselmesine yardimci oluyor.

Duzenli beslenin

Dizenli beslenmek kiginin glin igerisindeki enerji miktarina buyuk
oranda etki ediyor. Uzmanlara goére kalori miktarina ve besin degerine
dikkat edilerek uygulanan saglikli beslenme programlari enerji

miktarini dnemli dlgtide artiriyor.

Kisa molalar verin

is yasaminda ve sosyal hayatta bircok etken kisilerin enerjilerin
dismesine ve yorgun hissetmelerine neden oluyor. Bunlarin etkilerini
azaltmak ise gun ortasinda veya sonunda molalar vermekle mimkdn.
Uzmanlara gore stres ve zaman yonetimini iyi bir bicimde yapabilen

kisilerin enerji miktari diger kisilere oranla daha fazla.

Giinese ¢ikin

D vitamini eksikligi basta duygusal bozukluk, yorgunluk ve depresyon
baslangici olmak Uzere gesitli mental problemleri tetikliyor. Bu noktada
her gin en az 20-30 dakika kadar glines isinlarina maruz kalmak D

vitamini eksikligini gidermek icin oldukca 6nemli.

Generali Hakkinda:

En buyuk global sigorta ve varlik yénetimi saglayicilarindan biri olan Generali,
1831'de kuruldu. Grup, 2019'da 69,7 milyar Euro'nun Uzerinde toplam prim
geliri ile dinyanin 50 ulkesinde faaliyet gOsteriyor. 61 milyon musteriye hizmet
veren ve yaklasik 72.000 galisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer
alirken, Asya ve Latin Amerika’da yukselen bir varliga sahip. Generali'nin
amacl, benzersiz dagitim agi sayesinde yenilikci ve kisisellestiriimis ¢ézimler

sunarak musterilerinin 8mur boyu ortagi olmak.



