Asiri sicaklardan korunmanin 5 yolu

Sicak yaz glinleri; tatil ve giinesin tadini ¢gikarmak, unutulmaz anlar yasamak ve tim yilin stresini
Uzerinizden atmak icin essiz bir zaman dilimi. Ancak bu stire¢ hava yiksek sicakliklarina bagli olarak
asiri Isinma ve gines ¢arpmasi gibi olumsuz sonuglari da dogurabiliyor. 150 yili askin kokli gegmisi
ile musterilerine hizmet veren Generali Sigorta, asiri sicaklardan korunmanin yollarini kamuoyu ile

paylasti.

Bol bol su igin

Sicak hava viicudun su kaybetmesine neden olur ve dehidrasyon riskini artirir. Dolayisiyla su igmek,
vicut i1sisini distirmeye ve dehidrasyonu énleme yardimci oldugu icin viicudun giin igerisindeki sivi

ihtiyacini karsilamak bu noktada oldukga 6énemli bir faktér olarak 6n plana gikiyor. Ote yandan yeterli
miktarda su icmek organlarin diizgiin galismasina yardimci oluyor ve viicut enerjisini yuksek tutuyor.
Ek olarak uzmanlar sekerli ve gazli iceceklerden de uzak durulmasi gerektigini belirtiyor.

Hafif giysiler giyin

Hafif, acik renkli ve nefes alabilen kiyafetler, agiri sicak yaz gunlerinde daha rahat hissetmenizi
saglayacak 6nemli bir faktérdir. Pamuk gibi dogal lifler, terin buharlasmasina neden olur ve vicut
Isinizin dasmesini saglar. Ayrica gunesin zararli isinlarindan korunmak igin genis kenarli sapka ve UV
korumali gunes gozIigu kullanmayi da ihmal etmemelisiniz.

Giunes kremi kullanin

Gunesin zararli UV 1ginlari cildinize zarar verebilir. Bu durum ciltte yaniklara neden olabilir ve cilt
kanseri riskini artirir. Asiri sicak guinlerde genis spektrumlu ve en az SPF 50 koruma faktorll bir glines
kremi kullanmaya 6zen gdstermelisiniz. Uzmanlar gliinesin sagladigi D vitamininin insan saghgi i¢in
bircok faydasi oldugunu belirtiyor ancak gtineste gegirilen surelerin artmasi UV isinlarina bagl olarak
bir¢cok saglik probleminin ortaya ¢ikabilecegini ifade ediyorlar.

Fiziksel aktiviteleri sabah erken saatlerde yapin

Belirli bir spor rutininiz varsa ve bu rutini disarida gerceklestirmeyi planliyorsaniz sabahin erken
saatlerini tercih etmelisiniz. Fiziksel aktiviteler viicut 1sisini artirdid1 icin asiri sicaklarda bir dizi saghk
problemlerini de beraberinde getirir. Bu noktada uzmanlar asiri sicak ginlerde spor yapmak icin
sabahin erken saatlerinin veya aksam serinliginin tercih edilmesi gerektigini vurguluyor.

Dengeli beslenin

Asin sicak havalar istahinizi etkileyebilir ve beslenme rutininizin aksamasina neden olabilir. Ancak
asiri sicak havalarda saglikli ve diizenli beslenmek blyik dnem tasiyor. Su orani ylksek gidalari
tercih ederek viicudunuzun hidrasyon seviyesini artirabilirsiniz. Karpuz, salatalik, yogurt ve taze
sebzeler gibi besinleri diyet listenizden ¢ikarmamaya 6zen géstermelisiniz. Bu gidalar bir yandan
vucudunuzun sivi ihtiyacini karsilarken diger yandan da saglikli kalmaniza yardimci olur.

GENERALI HAKKINDA

En biiyiik global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan Generali, 1831'de kuruldu. Grup, 2021'de 75,8 milyar Euro'nun
tizerinde toplam prim geliri ile diinyanin 50 ilkesinde faaliyet gosteriyor. 67 milyon misteriye hizmet veren ve yaklagik 75.000 ¢aligani
bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer alirken, Asya ve Latin Amerika’da yiikselen bir varliga sahip. Generali’nin amaci, benzersiz
dagitim agi sayesinde yenilikgi ve kigiye 6zel ¢oziimler sunarak miisterilerinin yagam boyu ortagi olmak. Generali Sigorta A.S. ise 150
yili agkin siiredir Tiirkiye’de faaliyet gosteriyor.



