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Hastaliktan korunmada ve
engellemede egzersizin cok
biiyiik bir 6nemi var. Giinde
10 dakikalik hafif tempo

kosu ve 10 dakikalik egzersiz

bile badisiklhk sisteminizi
glclendirir.

Diizenli saglk kontrollerini
ihmal etmeyin. Temiz kalin.
Ozellikle dus aldiktan sonra
viicudunuzu kontrol edin.
Asi yaptirin. Gereksiz ila¢
kullanimindan kac¢inin.

Bilgisayar basinda ¢cok
fazla hareketsiz zaman
gecirmeyin. Bol hareket
edin, dogaya cikin.

Stres altinda viicudumuz
stresle miicadele edebilmek
icin cesitli maddeler

Uiretir ve dengesi bozulur.
Bagdisiklik sistemde ¢okis
meydana gelir. Bu nedenle
stresi yonetmeye calisin.

Yag, saglikh bir diyetin en

6nemli parcasidir. Doymamis

yagl gidalari se¢in, doymus
yag iceren gidalari sinirlayin
ve trans yaglardan kaginin.
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Kaliteli uyku saghgimiz
icin en az su icmek kadar
6nemlidir. Kalitesiz bir
uyku verimi disuriir,
konsantrasyonu bozar,
bagisiklik sisteminin
zayiflamasina neden olur.

Dinlenmek icin

kendinize zaman taniyin.
Sevdiklerimizle bol vakit
gecirin, gliclii sosyal baglar
kurun.

Tam tahilli Grinler,
karbonhidrat, protein

ve yadi dengeli tiiketin.
Antioksidan alin. Taze ve
mevsiminde sebze meyve
yiyin.

Asla sigara kullanmayin.
Sigara kalp, dolasim ve
solunum sistemi hastaliklari
ile kansere yol acar. Alkoli
ise gerekiyorsa az ve
kontrollii tiiketin.

Seyahat, hem yasantinizi
hareketlendirir, hem de
enerjinizi ve moralinizi
yliksek tutar.



