VUCUT DEGERLERINiZzi BIiLIN

Yasiniz kag olursa olsun, saglikli kalmak igin
yapabileceginiz en énemli seylerden biri vicut
degerlerinizi bilmek ve takip etmektir. Bu degerleri
olmasi gereken araliklarda tutmak, kalp hastaligi, felg,
diyabet ve bircok kanser turlerine yakalanma riskinizi
dusurecektir.

TAKIP ETMENIZ GEREKEN VUCUT
DEGERLERI

« Viicut Kitle indeksi / Agirlik

* Bel dlgusu

» Kan basinci

* HDL Kolestrol (iyi kolestrol)

* LDL Kolestrol (kétu kolestrol)

» Kan sekeri

AILENIZIN SAGLIK GECMIiSINi BILIN
Ailenizin saglik ge¢misini bilmek kendi saghginizi
anlamak adina en guglu verilerden biridir. Sadece
sorarak bile 6grenebileceginiz bilgilerdir. Aileniz ile
konusun ve yakin akrabalarinizin gegirmis olduklari
hastaliklari dikkate alin. Hayatta olmayan yakinlariniz
hakkinda da bilgi aldiginiza emin olun. Genleriniz bazi
kanser turlerine, diyabete, kalp hastaligina, felce
yakalanma riskinizi artirabilir ve birgcok ruh saghgi
sorunlarina daha yatkin hale gelmenize sebep olabilir.

HAREKET EDIiN

Herhangi bir egzersiz yapmiyor iseniz, kiiguk bir
baslangi¢ yapabilir ve haftanin 2-3 giind, giinde 20-30
dakika orta derecede fiziksel aktivite yapabilirsiniz.
Ayrica, gun boyunca hareketli olmaya ¢alisin —
yaptiginiz kiiglicuk aktivitelerin bile faydasi olacaktir.
Asansor kullanmak yerine merdiven kullanabilir, 6gle
yemegi molasina yurlyus ekleyebilir, toplu tasima
araglarinda oturmak yerine ayakta durmay tercih
edebilirsiniz.

ERKEN HAREKETE GECIN

Eger bir saglik sorunu yasarsaniz ,hemen harekete
gegcin, erken tani genellikle saglikh bir yagsam igin ¢ok
Onemlidir. Zaman ayirin ve doktorunuzla bir randevu
ayarlayin ve endiselerinizi kendisi ile tartigmaktan
cekinmeyin.

SAGLIKLI KiLODA KALIN

Viicut Kitle indeksi nin (VKI) olmasi gereken degerlerde
tutulmasi énemlidir. Fazla kilolu olmak, erkeklerde bel
Olclsunin 94 cm Uzerinde olmasi genel saglik
sorunlarina ve tip 2 diyabet, kardiyovaskuler hastaliklar,
hipertansiyon, felg ve kanser gibi kronik hastaliklara
yakalanma riskini arttirabilir. Yiyecek ve iceceklerden
aldiginiz fazla kalorileri fiziksel aktivitelerle
dengeleyebilirsiniz.




ZiHINSEL OLARAK SAGLIKLI KALIN
islerinizin yolunda gitmedigi zamanlar olacaktir. Bununla
basa cikabilmek icin ruh sagliginizi fiziksel aktivite ve
fitness ile destekleyerek pozitif adimlar atin. Aktif olun
ve ailenizle ve sosyal cevreniz ile iletisim kurun. Sahip
oldugunuz iyi seyler igin mutlu hissedin. Herkes
problemleri ile farkh basa ¢ikar. Sizde kendiniz igin en
uygun olan yolu bulmaya caligin.

Problemlerinizi ¢bzebilmeniz igin birgok farkli yol
bulunmaktadir. Bu sayede herseyin daha iyiye
gidecegini unutmamaniz énemlidir.
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