SAGLIKLI YASAM

Hazirlayan:

Hakan Burcoglu




Neden saghkli yasayalim?

1.GuUn icerisinde daha yuksek enerji
2.Daha az dikkat sorunu

3.Guclu bir bagisiklik sistemi
4.Daha az Kronik rahatsizlik

5.Uzun ve Keyifli bir mur




Nelere dikkat edelim?

Beslenme
Egzersiz
Uyku
Sosyallik

Bu konulara dikkat eden herkes saglikli bir yasam
tarzi edinebilir.




COGALTIN

e Taze sebze ve meyve
o Lifli gidalar

e Kuruyemis

e Tencere yemekleri

e Salata

e SuU




Aspartam, normal bir sekere oranla 200 kat daha
fazla seker icerir. Bedeninize disaridan girecek her
tarla seker yani glukoz, asirtya kacildigl surece
sagliginizi olumsuz yonde etKkiler. Aspartamin da
surekli kKullanimi, fazlaca vucuda girmesi son derece
BUNLAR GIDA zararl ve sagliksizdir.
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—gzersiz

Egzersizin sagladigi faydalar hem
bedensel hem de zihinsel sagliginizi
etkiler. Yapilan arastirmalar fiziksel
aktivitenin ézguveni artirdigini, ruh

nalini iyilestirdigini, uyku Kkalitesini

ve enerjiyi yukseltip, stres ve
depresyon riskini azalttigini
gostermektedir.

Hi¢c spor yapmiyorsaniz, yuruyerek

baslayabilirsiniz.




o Bag1§1khk Sistemini Destekler.

e Odaklanmanizi Saglar.

e Viicudu Tamir Eder.

e Kalp ve Sinir Sistemini Korur.
e Daha Geng¢ Kalmayi Saglar.

e Stres Seviyesini Azalor.

® Yasam Kalitesini Arccirir.
e Sindirim Sistemini Diizenler.




Deliksiz bir ayku icin...

22:00 sonrasi telefon, tablet, TV vs... ile zaman gecirmeyin

Oda karanlik ve serin olmali

19:00 sonrasi yemek yemeyin, kafein iceren icecekler
tuketmeyin

Gunduz egzersiz yapmis olmak uykuyu destekler

Benzer saatlerde uyumak, uykuya dalmayi kolaylastirir



Diger insanlarla baglanti
Kurmaya ihtiyacimiz var...

Baglantilarimizin gucu, zihinsel sagligimizi ve hayattaki genel
mutlulugumuzu derinden etkKiler.

Guvenlik, aidiyet, kabul ihtiyaclarimizi destekler.

Bagskalariyla yuz yuze temas, stresi azaltan, kendinizi daha
mutlu, daha saglikli hissetmenizi ve daha pozitif bir yasam
tarzi yasamanizi saglayan hormonlari tetikler.

Fiziksel temas kalp atis hizinizi ve Kan basincinizi dusurebilir,
depresyon ve anksiyetenin etKilerini azaltabilir, bagisiklik
sisteminizi guclendirebilir ve liziksel agriyi hafifletebilir.




Yasaminizda dgrenmeye yer acin, anlamli bir hayat ancak
ogrenme ile mumkun.

Zorlandiginiz konularda destek alin.
Yasaminizdaki ¢esitliligi (beslenme, ilgi alanlari, etkinlik, sosyal
ortamlar vs...) arttirin.

Saglik sorunlariniz icin doktora gitmeyi ertelemeyin.
Kendinize iyi gelen seyleri cogaltin.
Bagimliliklardan uzak durun.

Bagimliliginiz varsa destek alin, kurtulmaya calisin.

Baska neler yapabiliriz*?




Bagimhihklardan

uzak saghkh bir

vasam dilerim...
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Kehperlik seriigi

KARATAS ANADOLU LISESI



