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Kis aylarinda saglkl yasam i¢in 7 altin ipucu

Kis aylarinda yasanan mevsim gegcisleri, hava sicakliklarinin dismesi ve uyku dizenindeki degisiklikler
bagisiklik sistemini ciddi oranda etkileyen faktorler olarak 6n plana ¢ikiyor. Bir yandan pandemi tedbirlerinin
devam etmesi, diger yandan kis aylarinda artan enfeksiyon hastaliklarin orani, birtakim 6nlemleri zorunlu
kiliyor. 150 yili askin kokli gegmisiyle misterilerine hizmet veren Generali Sigorta, kis aylarinin daha az
sorunla atlatiimasini saglayacak saglikl yasam onerilerini paylasti.

Beslenme aliskanliklarinizi diizenleyin

Kis aylarinda yasanan mevsim gegisi, hava sicakliklarinin digsmesi ve buna bagli olarak hastaliklarin artmasi
saglikli beslenmenin 6nemini ortaya gikariyor. Ozellikle badigiklik sistemini guiglendirmeyi hedefleyen ve
gerekli besin igeriklerine sahip beslenme programlari hastaliklara yakalanma oranini disturmeyi basariyor.
Beslenme aligskanliklarinin dizenlenmesi hastaliklara karsi gugli bir bagisikhk sistemi ve direnci de
beraberinde getiriyor. Uzmanlar, gereginden fazla besin tiiketiimesinin viicutta yag olarak depolanacaginin,
yeterli beslenilmedigi takdirde gerekli vitamin ve minerallerin alinmayacaginin altini ¢iziyor. Bu durum
uzmanlara gore basta enfeksiyon hastaliklari olmak lizere bir¢ok hastaliga davet ¢ikariyor.

Yeterli oranda vitamin ve mineral alin

Kis aylarinda viicudun yeterli vitamin ve mineral almasi hastaliklara kargi adeta bir bariyer ériyor. Ozellikle
kis aylarinda gunes 1s1ginin giderek azalmasina bagli olarak D vitamini eksiklikleri bas gosteriyor. Bu noktada
uzmanlar C ve D vitamini basta olmak Uzere ginko, magnezyum ve selenyum igeren yiyecek ve igeceklerin
tercih edilmesi gerektiginin altini giziyor. Ote yandan kis aylarinda saglikli yasam igin vitamin ve mineral
takviyeleri de buyuk 6nem tasiyor.

Egzersiz yapmayi ihmal etmeyin

Kis aylarinda genellikle havalarin sogumasina da bagli olarak egzersiz yapma oranlari giderek azaliyor. Ancak
dizenli hareket etmek fiziksel ve mental saghgin korunmasi agisindan oldukga 6nemli. Soguk havalarin da
etkisiyle viicudun yaglanmaya meyilli olmasi ve bu yaglanma sonucu yararli vitamin ve minerallerin yeterli
duzeyde alinamamasi bir¢cok hastalija davet ¢ikariyor. Uzmanlar kis aylarinda evde veya spor salonlarinda
belirli programlar dahilinde egzersiz ve buna ek olarak hafif tempolu kosular yapmanin biyik bir énem
tagidigini belirtiyor.

Dogru stres ve uyku yonetimi

Dogru beslenme ve egzersiz yapmanin yani sira uyku ve stres yonetimi de kis aylarinda oldukga énemli diger
kavramlar olarak 6n plana gikiyor. Dogru miktarda uyku, fiziksel ve mental saghgi destekleyen en dnemli
faktoreler arasinda yer aliyor. Uzmanlar yetersiz uykuyu obezite igin yeni bir risk faktorl olarak degerlendiriyor
ve en az 7-9 saat araliginda bir uyku sirecini éneriyor. Ote yandan dogru stres yonetimi de kis aylarinda
fiziksel ve mental saglhigin korunmasina yardimci oluyor.

Sekerli igeceklerden uzak durun

Gunluk 3 litre sivi tlketilmesi vicuttan toksik maddelerin atilmasi, enerji dengesinin korunmasi ve
metabolizmanin dizenli calismasi igin olduk¢a dnemlidir. Ancak viicuda alinan sivinin igerigi ve kalitesinin de
g6z ardi edilmemesi gerekiyor. Uzmanlar sicak ¢ikolata, sahlep, sekerli kahve ve gay gibi iceceklerin yerine
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bitki caylarinin tiketilmesini éneriyor. Ayrica bitki gaylarinin igerisinde bulunan fenolik bilesikler de bagisiklik
sisteminin gug¢lenmesine yardimci oluyor.

Cevresel toksinleri azaltin

Kis aylarinda kimyasallar ve cesitli ¢evresel toksinler iceren tim unsurlardan uzak durmak gerekiyor.
Uzmanlar, dogal igeriklere sahip olan gevre dostu Urdnlerin kullaniminin buytdk énem tasidigini belirtiyor.
Secilen dogal igeriklere sahip ¢evre dostu Urlinlerin hormon dengesini sagladigi ve bagisiklik sistemine katki
sundugu biliniyor.

Onlem almayi ihmal etmeyin

Tum diinyay etkisi altina alan koronavirlis ve kis aylarina bagli olarak ortaya ¢ikan enfeksiyon hastaliklari
birtakim énlemleri zorunlu kiliyor. Ozellikle hava sicakliklarinin diismesine paralel olarak pandemi ve
enfeksiyon hastaliklari vaka sayilarinda ciddi artislar gériliyor. Uzmanlara gore kis aylarinda daha da
dikkatli olunmali ve saglikl bir gelecek igin belirtilen tim onlemlere uyulmaya devam edilmeli.
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