XIV. STRESLE OLUMLU BASETMEK
iciN

NELER ONERILIR?



Eger stres kaynagini kontrol
edebiliyorsaniz asagidakiler onerilir:



©Sinirlariniz ¢ergevesinde,
ulasilabilecek

hedefler belirlemek

kendinize asiri
yiliklenmemek



© Onceden planlama, diizenleme;
konuya iligkin
bilgi ve yardim almak;
Zzamaninizi uygun
kullanmak



©Temel gereksinimlerinizi
aksatmamak:

yeterli
uyku, diizenli beslenme,
giinliik kafein, sigara
ve
alkol miktarini sinirlamak



Eger stres kaynagini kontrol etme
olanagi yoksa,

bu strese ragmen kendi
sagligimizi koruyarak yasamaya
devam etmek



ya da
kronik stresi devamli kilmamak
icin asagidaki aktivitelerin
yapilmasi onerilmektedir:



© Meditasyon

© Fiziksel egzersiz, Yoga

© Asamali kas gevsetme

© Nefes egzersizleri

© Biyo-geribildirim (bio-feedback)
© Masaj tedavisi

© Kendinizle olumlu diyalog

© 6o6zde canlandirma teknigi

© Reiki gibi enerji teknikleri vb.
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BAGISIKLIK

Son yillarda stresin
bagisiklik sistemini olumsuz
yonde etkiledigi
saptanmistir.

Uzmanlar ozellikle stresli
donemlerde stresin olumsuz
etkilerini azaltmak igin
bagisiklik sistemini
destekleyen beslenme
yontemlerinin etkili
olabilecegini
belirtmektedirler.




agisiklik sistemi karma-
B sik bir yapiya sahiptir.

Mucizevi bir yiyecek
tek bagina sizi mikroplardan
ve viruslerden korumaz. Sag-
ikl yemek secimleri, kisacasi

dengeli beslenmek, bagisiklik

sisteminiz icin yapabilecegi-
niz en iyi yatirumdr.

C VITAMINi VE
GINKO ONEMLI

C vitamini ve ¢inko, beyaz
kan hiicrelerinin (akyuvar)
sayllarini artinr ve viriis-
lerin ¢ogalma yetenegini
azaltmaya destek olur. Cinko
bagisikhik sisteminin giiclen-

mesinde 6nemli bir

role sahiptir. Soguk
alginhiginin siiresini ve
goriilme sikligini azaltir.

ZENCEFILIN
FAYDALARI

Zencefil terlememizi sag-
layarak bagisiklik sistemini
destekler. Terleyerek viriis
ve toksinleri dogal bir yolla
viicuttan atanz. Insan terinde
bulunan dermcidin adli mad-
de hastaliklara kargi savasan
dogal bir antibiyotiktir.

Zencefil viicudu 1sitarak
dermcidin (antibiyotik etkili
madde) liretiminin de artma-

sini1 saglar.

Ayrica soguk alginligina
eslik eden bas dénmesi,
mide bulantisi, kusma ve
soguk terleme gibi tiim
belirtileri azaltmaya
yardimci olur.




Seker, alkol ve stres zararli

ayatimzdaki bazi olumsuz  hormonlar da bagisikhik

faktorler bagisiklik sisteminin zayiflamasina
sisteminizin zayiflamasina neden olabilir,

neden olabilir. Ornegin, fazla Bu yiizden seker, alkol
seker tiiketimi bagisiklik ve stres gibi faktorleri
sistemi hiicrelerinde hayatinizdan atin gitsin.

baskilanmaya neden olur. GULMEK iYi GELIR

Bu nedenle hiicreler
bakterilerle savagma giiciinii
kaybeder. Stres ile salinan

Stres ve uykusuzluk
bagisiklik sistemini olumsuz

etkiliyor. Klinik calismalar,
kahkahayla giilmenin
kendimizi iyi hissetmemizi
saglayan endorfin hormonu
diizeylerini artirdigim
gosteriyor.

Stres diizeyimiz azahyor,
daha rahat uyuyoruz ve bu
durum bagisiklik sistemimizin
guclenmesine destek o
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Sinav Déneminde Bagisikligs
Destekleyebilecek Oneriler:




8 ONEmL] =

BEYIN ICIN ILK 5

B Antosiyanin zengini B Omega-3 zengini gidalar
gidalar (mor renklisebzeve  (yagh balklar)
meyveler) M Kolin zengini iirtinler

l B12 zengini hayvansal (yumurta)
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BELLEGINIZi
SEViYORSANIZ

o R

B Yuruyin. Diizenli ylirimek beyin sinir
hiucrelerini (noronlan) besliyor.

B Stresten uzak durun. Stres en etkili
norotoksik ajan! Bellegin en giiclii diismanai.

B Farkl aerobik egzersizler yapin. Masa
tenisi, basketbol, tenis gibi hizli1 ve ani karar
vermeyi gerektiren egzersizler yapin.

B Yeni seyler 6grenin. En etkili bellek
egzersizi yeni bir 6grenme siireci tizerinde
yogunlasmak. 50’sinden sonra en etkili
bellek destegi olarak da “yeni bir dil
ogrenmek” cabasi gosteriliyor.

B Onu uyarin ama telaslandirmayan.
Endiselendirmeyen ve yormayan aktiviteler
de etkili birer bellek destegi olabiliyor.

B Ogrenmeye devam edin! Ogrenmenin
yasi yoktur. Yani en ¢ok bellek icin faydali.

B Antosiyaninden zengin besinleri yani
MORLARI tercih edin. Mor lahana, mor turp,
mor ya da siyah erik, yaban mersini, karadut
en ¢ok tavsiye edilen meyve ve sebzeler.

Hl Omega-3 zengini besinlere yiiklenin.
M B12 eksikligine karsi uyanik olun.
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