SAGLIKLI YASAM iCIN TAVSIYELER

1) Uyurken daha cok sag tarafa dogru uyumali, ¢liinki sol tarafa
yatmak kalbi yorar.

2) Ayakta su icmeyin, suyu ¢omelerek veya oturarak yavas yavas icin.

3) Yirurken dik ydrtyln, otururken dik oturun, stirekli yamuk yumuk
oturup uzanmay aliskanlik haline getirmeyin.

4) ic camasirlarinizi 2 giinde bir degistirin.

5) Hazir gidalari az tiketin, 6zellikle raf 6mrid uzun olan, cok katki
maddesi iceren gidalardan uzak durun.

6) Yemek yedikten hemen sonra uyumak, saghga zararlidir. En az 2
saat gecmesini beklemek daha iyidir.

7) Yemekten once elleri mutlaka yikamali, yemekten sonra ise hem
eller hem de agiz yikanmahdir.

8) Karninizi daha ¢ok dogal gidalarla doyurun. Ornegin: Siit, et, yogurt,
yumurta, balik, findik, ceviz, zeytin....vb gibi.

9) Bardak, Tabak, Tepsi gibi ev esyalarinizi alirken Plastik, Aliminyum,
Celik yerine Camdan vyapilmis olanlari alin, saglik acgisindan daha iyidir.

10) ictiginiz suyu analiz edin, temiz olan, PH degeri 7 nin Uzerinde olan
suyu igin.

11) Coraplarinizi her glin veya 2 giinde bir degistirin.
12) Sabun, Sampuan ve Dis macunundan dogal olanlari tercih edin.

13) Bilgisayar kullanirken 30 dakikada bir gozlerinizi dinlendirin ve
gundelik bilgisayar kullaniminiz 3-4 saati ge¢mesin.

14) Glinde 5-6 saat uyumak veya 9-10 saat uyumak saglik agisindan
dogru degildir, en uygunu 8 saat uyumaktir.



15) Bilgisayar kullanirken 1 metre, Televizyon izlerken 4-5 metre
uzaktan bakilmahdir.

16) Disleri glinde en az 3 defa fircalamali. Fircalama yumusak
hareketlerle 2-3 dakika sirmelidir. Zaman zaman dis ipi de kullanarak
disler temizlenmelidir.

17) 30 dakikadan fazla sabit pozisyonda kalmayin, sik sik pozisyon
degistirin.

18) Tuzu ve tuzlu gidalar az tiiketin.
19) Yemegi cok cigneyerek vyiyin, ayakta iken yemek yemeyin.
20) Az veya ¢ok yanmis olan besinleri yemeyin.

21) Basiniz agridiginda hemen agri kesici kullanip kendinizi ilaglara
alistirmayin, baska dogal ydontemler de deneyin. Ornegin: Masaj yapmak,
Dus almak, Uyumak, Limonlu su icmek gibi.

22) Sigara, Alkol ve Uyusturucuyu 1 kez bile kullanmayin, uzak durun,
vicudunuza vyazik etmeyin.

23) Elinizi goz, burun ve agza dokundurmayin, mikroplar buralardan
kolayca viicudunuza gecebilir.

24) Ginde en az 2 litre su icin, susamazsaniz bile bol bol su igin.

25) Koti havadan uzaklasin ve evlerinizi yaz- kis, 2-3 saatte bir
havalandirin.

26) Besinlerin kalori degerlerini 6grenin, ideal kiloda kalmaya calisin,
kalorisi yuksek olan, kilo aldirici besinlere dikkat edin.

27) Kola, Fanta, Gazoz gibi asitli icecekleri icmeyin veya cok azaltin,
bunlar bazi hastaliklara sebep oluyor, bunlar yerine soda veya meyve
sulan igilebilir.

28) Cok yemek yemeyin, Midenizi tika basa doldurmayin.



29) Cep telefonun Radyasyonundan kendinizi koruyun, bunun igin
konugsmalarinizi kisa tutun, daha ¢ok mesajlasmayi tercih edin,
konusurken kulakhgr veya hoparlori tercih edin, SAR yani radyasyon
degeri az olan telefonlar kullanin.

30) Saclarinizi dogal sabun veya dogal sampuanlarla 2-3 glinde bir kez
yikayin.

31) Dis firganizin, havlunuzun, banyo lifinizin, bardaginizin ve tabaginizin
kisisel olmasina dikkat edin, baskalarinin kullanmasina izin vermeyin.

32) Ayaklarinizi, Kulaklarinizi ve Burnunuzu her giin temizleyin.

33) Tuvaletinizi ayakta yapmayin, comelerek ve sicramalara dikkat
ederek, su ve tuvalet kagidiyla temizlenin.

34) Yerden bir sey kaldirirken belinizden egilmeyin, dizlerinizi bikerek
kaldirin.

35) Daha cok sebze ve meyve agirlikli beslenin.
36) Yemegi ve iceceklerinizi cok soguk ve cok sicak olarak tiiketmeyin.

37) Dilinizi, oOzellikle arka boltimlerini, her giin yumusak hareketlerle,
hafifce fircalayin.

38) Sirt, Boyun ve Belinizi dik tutun, otururken belinizin arkasini bir
yastikla destekleyin.

39) YiiziinlGzu gunesten koruyun, catlama ve kirisikliklara karsi cildinizi
dogal nemlendiricilerle nemlendirin.

40) Kan verin, boylece vicut yenilenir. Kizilay 'a kan bagisinda bulunun
veya Hacamat yapabilirsiniz.

41) Gece uykudan uyanip su icmeyin, uyku aralarinda su icmek saglik
acisindan faydali degildir.

42) Aksam yemegini gec yemeyin, gece saat 8.00 den 6nce yemeye
calisin.



43) Radyasyondan kendinizi koruyun, Radyasyon yayan cihazlari arastirin,
o0grenin ve onlem alin.

44) Her giin et yemeyin, haftada en c¢ok 2 giin et tiketin.

45) Sentetik_kumaslar kullanmayin. Ornegin: Polyester, Naylon, Rayon,

Akrilik... gibi. Bunun yerine Pamuk, Keten, Yin, Kasmir gibi dogal
kumaslar tercih edin.

46) Cok faydali olan bu besinleri bolca tiiketin: Sit, bal, hurma, ceviz,

findik, balik, lahana, sarimsak, kinoa, yumurta, yogurt, brokoli, zeytin
yagl, sogan, corek otu, zencefil, incir, bal kabagi, siyah havug, badem,
kefir, nar, karnabahar, avokado, zerdecal.

47) Ev esyalarinizda, duvarlarda, mobilyalarda, kiyafetlerinizde renk
secimlerine dikkat edin, renkler insan davranis ve psikolojisini 6nemli
Olclide etkiler.

48) Telefon ve Bilgisayara bagimli olmayin, bunlari gerektigi zaman
kullanin ve kullanirken gozlerinizi dinlendirin.

49) Dar kiyafetleri tercih etmeyin, kan dolasimini bozabilir, damar ve
sinir sikismalarina sebep olabilir.

50) Haftada 3 giin egzersiz yapin. Ornegin: Bel- boyun egzersizleri,

Yirtiyiis, Kosu, Bisiklet siirme, Yizme, Agirlik kaldirma, Futbol, ip
atlama, Basketbol, Tenis, Barfiks, Sinav, Mekik...vb gibi.

51) Temiz havada bazen derin nefes alin, agizdan nefes almayin,
agizdan nefes almak saglik acisindan faydali degildir.

52) Sagliksiz ve siipheli olan bu besinleri tiikketmeyin: Cips, Konserve,

Margarin, Sucuk, islenmis etler, Trans yagh besinler, Hazir corbalar,
Sekerleme, Kurutulmus bazi meyveler, Dondurma, Asitli icecekler, Hazir
tursu, Sosis, Hazir kekler... vb

53) Caninizin her istedigini yemeyin ve her glin ayni seyleri yemeyin,
yeterli ve dengeli beslenin.

54) Sofranizda daima yesillik bulundurun.



55) Uyku saatleriniz, yemek saatleriniz, dinlenme saatleriniz, lavabo
saatleriniz duzenli olsun.

56) Yatak carsaflarinizi, Yorgan kiliflarinizi, Havlularinizi, Yastik kiliflarinizi
sik stk yikamayl ihmal etmeyin.

57) Haftada bir glin balik tliketin, bunu aliskanlik haline getirin.

58) Stres hastalik yapar, bundan dolayi stresli islerden uzaklasin, spor
yapin, kendinize zaman ayirin, kendinizi rahat, huzurlu ve mutlu
hissettirecek ortamlarda bulunun.

59) Giin igerisinde burnunuzu sik sik suyla temizleyin, burun killarini
cekmeyin, sadece disa sarkan kisimlari kesin ve burnunuzu
karistirmayin.

60) Gobek deligini zaman zaman temizleyin, kulak cubugu, lif veya tuzlu
suyla temizleyebilirsiniz.

61) Her glin veya 2 giinde bir 1 bardak sit i¢in, bunu aliskanlk haline
getirin.

62) Her yere arabayla gitmeyin, daha c¢ok yirimeyi tercih edin.

63) Tirnaklarinizi uzatmayin, tirnak batmalarini 6nlemek icin el
tirnaklarinizi keserken oval kesin, ayak tirnaklarinizi keserken ise diiz
kesin, sonrasindaysa torpuleyerek tirnaklarinizi dizeltin.

64) Zaman zaman saghk taramasi yapin, tansiyonunuzu, kolesteroliinizi,
kan sekerinizi olclin, bir sikayetiniz varsa doktora muayene olun,
hastaliklarda erken teshis ¢ok 6nemlidir.

65) Sagliginiz icin mutlaka saghkh yasam ile ilgili kitaplar okuyun, bilgi
sahibi olun.

66) Mutlaka bir ilk yardim kitabi okuyun; i¢c- dis kanamada, Kalp

krizinde, Bayilmalarda, Havalede, Sok durumunda, Bogaza bir seyler
takildiginda, Zehirlenmelerde, Bogulmalarda, Deri yaniklarinda, Kirik-
Cikiklarda ne yapilmasi gerektigini 6grenin, bilgilendirici ilk yardim
videolarini da izleyin.



67) Haftada 2-3 giin dus alin, kullandiginiz su ¢ok sicak olmasin, ilik su
kullanin.

68) Her zaman olumlu duslinlin, gliler ylzli ve pozitif olun,
sinirlenmekten, koétli ve olumsuz distncelerden uzak durun.

69) Dogal, organik, hormonsuz, GDO' suz besinleri tlketin, ayrica dogal,

katkisiz Uretim yapan firmalari arastirin, givenilir firmalardan alisveris

yapin.

70) Grip _gibi bulasici_hastaliklardan korunmak icin; Kalabalik yerlerden,

hastalik belirtisi olan kisilerle temastan uzak durun, ortaminizi strekli
havalandirin, ozellikle kis aylarinda tokalasma, sarilma ve Oplsmelerden

kacinin.

71) Oksiirdigiinizde veya hapsirdiginizda agiz ve burnu mendille
kapatin, mendil yoksa dirsek ici ile kapatin, ama kesinlikle hapsirmayi

durdurup engellemeyin.

72) Mikrobun en c¢cok oldugu bu yerlere dikkat edin; Kapi kolu, Para,

Musluk, Televizyon kumandasi, Koltuklar, Cep telefonu, Ayakkabilar,
Asansér digmeleri, internet kafeleri, Toplu tasima araclari,
Bankamatikler, Halilar, Spor salonlarindaki duslar ve soyunma

odalari...vb



73) Bir spor salonuna Uye olun, spor yapin.

74) Seyahate cikin, Kaplcalara gidin, Saunaya girin, Masaj yapin.

75) Hayvansal yaglar yerine daha cok bitkisel yaglar tiketin, ozellikle

zeytinyagini tercih edin.

76) insanin_kendisinin farkinda olmadigi, rahatsiz edici bu 2 seye

cokca dikkat edin: Agiz kokusu ve Ter kokusu. Bunlarin olusma

nedenlerini arastirin, Onleme vyollarini 6grenin ve uygulayin.

77) Dogru dis firgcalama teknigini 6grenin, bir ¢cok insan yanlis
fircalamadan dolay: dislerini kaybediyor. Bilingli olun, internetten dogru

dis fircalama videolarini izleyin ve uygulayin.

78) Marketten aldiginiz besinlerin icindekiler kismini okuyun, viicuda
zararl olan katki maddelerini arastirin, 6grenin. Zararl katkilar iceren

hazir gidalan tiketmeyin.

79) Ekmek tiketiminizi azaltin, ekmek cesitlerinden daha cok tam

bugday ekmegi veya tam tahil ekmegini tercih edin.

80) Glizel kokmak icin parfim kullanin. Kaliteli olan, solunuma zararl

olmayan ve insanlari rahatsiz etmeyen kokulari tercih edin.





