Saglikh bir hayat icin degistirmeniz gereken 5
davranig

Saglikh bir yasam tarzi benimsemek, hastaliklardan korunmak ve yasam kalitemizi artirmak igin son
derece 6nemlidir. Uzmanlar saghkli bireylerin, saghkh toplumlari yarattigini ve bu déngiinin birgok
anlamda refah seviyesini artirdigini vurguluyor. 150 yili agkin kokli gegmisi ile musterilerine hizmet
veren Generali Sigorta, DUnya Saglik Gunu 6zelinde saglikh bir hayat i¢in degistirmeniz gereken
davranislari agikladi.

Diizenli egzersiz yapmalisin

Uzmanlara gdre duzenli bir sekilde egzersiz yapmak birgok sagdlik sorununun énline gegiyor. Haftada
en az 2,5 saat orta siddetli aerobik egzersiz yaparak kan basincini dengeleyebilir, kolesterol seviyeni
dugsurebilir, kilo kontrolini saglayabilir, kemik yogunlugunu ve kas gucinu artirabilir ve hatta mental
sagliginizi olumlu yonde iyilestirebilirsiniz. Egzersiz i¢in yuruyus, kosu, bisiklet sirme, yuzme, dans
etme veya spor salonuna gitme gibi ¢esitli segeneklerden yararlanabilirsiniz.

Beslenme diizenine 6nem vermelisin

Hastaliklardan korunmanin ve saglikli bir yasamin en énemli faktérlerinden biri de beslenme diizenidir.
Uzmanlar dengeli ve uzman esliginde hazirlanan diyet planlarinin dnemine vurgu yapiyor. Dusuk yag,
tuz ve seker oranina sahip yiyecek ve igecekleri tercih etmek, sebze meyve tiketimini artirmak, tam
tahilli gidalar, protein kaynaklari ve saglikli yaglar iceren besinleri tiketmek bu noktada blylUk énem
tagiyor. Ote yandan fast food, islenmis gidalar ve atigtirmaliklar gibi zararl yiyeceklerden de uzak
durmaniz gerekiyor.

Uykunu diizene sokmalisin

Saglik sorunlarindan uzak ve saglikli bir yasam icin en dnemli konulardan biri de uyku diizenidir.
Uzmanlar yetigkinlerin giinde en az 7-9 saat arasinda uyumalarini éneriyor. Uyku kalitenizi artirmak ve
dizenli bir uyku saatine sahip olmak igin yatak odanizi sessiz, serin ve karanlik bir ortam olacak
sekilde dizayn etmelisiniz. Uyku éncesi teknolojiden uzak durmaniz ve uyku sirasinda sik sik
uyanmaktan da kaginmalisiniz.

Sigarayi ve alkolii birakmalisiniz

insan sagliginin en biy(ik iki digmani sigara ve alkolden kesinlikle uzak durmalisiniz. Sigara
kullanimi; kalp hastaliklarini, akciger kanserini, inme ve buna benzer birgok saglik sorununu
tetiklerken, alkol kullanimi ise karaciger hasari, kanser ve ¢esitli kalp hastaliklarina yol agiyor. Bu
noktada uzmanlar sigaradan uzak durmanizi, bagimlilik s6z konusu ise uzman yardimiyla sigarayi ve
alkolU birakmanizi 6neriyor. Aksi takdirde birgok saglik problemi ile es zamanl karsilagmaniz mimkin
olabilir.

Stresten uzak durmalisiniz

Diinya Saglik Orgiiti (WHO), saglik kavramini mental ve fiziksel olarak iki farkli agidan ele aliyor. Bu
noktada fiziksel saglik kadar mental saghgin da énemli oldugunu unutmamalisiniz. Stres yénetimini
dogru bir sekilde yoneterek bir¢cok hastaliktan uzak durabilirsiniz. Dogru stres yonetimi sayesinde kalp
hastaliklari, yiiksek tansiyon ve depresyon gibi birgok saglik sorununun éniine gegebilirsiniz. Uzmanlar
yoga, meditasyon ve diger rahatlama tekniklerini yapmanin buyik énemi oldugunu ifade ediyor.
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