BAGISIKLIK SISTEMiMIiZ NASIL GUCLU OLUR?

Bagisiklik sisteminin gliglii olmasi igin saglikli yagam stratejilerini uygulamak oldukga 6nem-
lidir. Beslenme ve uyku diizenimize dikkat edersek bagisiklik sistemimiz igin en onemli ilk iki adimi
atmis oluruz.

Ayrica saghgimiz igin boy ve kilomuzun orantili olmasi onemlidir. Viicut kitle indeksimizi
hesaplayarak kilomuzun uygun degerlerde olup olmadigini élgebiliriz. (Viicut kitle indeksi kilonu-
zun, boy uzunlugunuzun metre cinsinden karesine bélinmesiyle hesaplanir. VKI degeriniz 25'den
fazlaysa kilonuz hususunda dikkatli olmalisiniz.)

VKI ARALIGI SINIFLANDIRMA

18.5 ve alti : Diisiik kilolu
18.5- 24.9 : Normal kilolu
25-29.9 : Fazla kilolu
30-40: Obez

40 ve (sti : Asiri obez

NEREDE HAREKET ORADA BEREKET

Bazilarimiz egzersiz yapmayi gok sever-
ken bazilarimiz hig hoslanmayiz. Ancak
saglikl bir hayat igin egzersiz gereklidir.

Tabi bu asamada, herhangi bir hastaligi-
miz var mi , spor bu hastaligi tetikler mi
gibi sorularin cevabi da 6nemlidir. Spor
yapmamiza engel bir durum yoksa mutlaka
saglik igin spor yapalim. Unutmayin hare-
ket etmek de bir spordur. Miizik agip dans

NELER YIYELIM ?

SEBZELER: Lahana, karnabahar, turp,
sarimsak, sogan, mantar, ispanak, may-
danoz, kirmizi pancar, brokoli gibi mev-
simine uygun sebzeler yiyelim.

etmeniz bile hareket etmis oldugunuz igin
size iyi gelecektir. MEYVELER: C vitamini agisindan zengin
mandalina, portakal ve greyfurtun yanis

sira nar ve muz yiyelim.

KURUYEMIS VE TAHILLAR: Kalori agi-
sindan asiriya kagmadan tiiketelim.

AZ YAGLI VEYA EV YAPIMI YOGURT:
Cok onemli bir probiyotiktir. Her giin
yemeye ¢alisalim.

NE KADAR UYUYALIM ?

Giinliik uyku siiremiz genetik faktorlere ve
yasimiza gore farklilik gostermektedir. 6-13
yas arasi gocuklar 9-11 saat; 13 yas ve usti
igin ise 8 saat uyku yeterlidir. Her gilin ayni
saatlerde uyuyup uyanmak viicudumuza uyku
diizeni kazandirir.

UNUTMAYIN! SAGLIGINIZ EN KIYMETLI HAZINENiZDIiR.

Nilgiin GUNAY.
Psk.Dan. Ve Rehb. Ogrt.
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