Stres Seviyenize
Kulak Verin

Mola verin. Birka¢ saniyenizi nefes almaya, sevdiginiz
bir sarkiya veya komik bir video icin ayirin. Stres
hormonu kortizol, bagisiklk sistemini baskilar.

Az miktardaki farkindalik bile

stresi ve bunun sonucunda 2

kortizol Uretimini azaltir. @

Saglikli Beslenin

Yedikleriniz buyuk fark yaratir! GuclU bir
bagisiklik icin her 6gunde lifli, besin
degeri yuksek ve antioksidan
bakimindan zengin cesitli tam bitkisel
gidalar tuketin. Meyve ve sebzelerinizi
cesitlendirin, bakliyat yiyin, tam tahilh
besinler tUketin ve cesitli ot ve
baharatlar kullanarak lezzetleri
zenginlestirin.

Bol su icin!

Aktiflik

Duzenli, orta seviyede fiziksel aktivite
bagisiklik sistemini guicli tutmada hayati
onem tasir! Fiziksel aktivite yonergeleri

. haftada 5 gun, en az 30 dakikalik

. aktiviteler dnerse de daha kisa, 20

. dakikalik aktiviteler dahi inflamasyonu
baskilayabilir ve bagisikhg)

__ destekleyenbilir.

Références:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5876785/

Sigara Icmeyin

Sigara icmekten, elektronik sigara
kullanmaktan veya

akcigerleriniz icin zehirli
olabilecek herhangi bir g t

maddeyi solumaktan kacinin.

Kaliteli Uyku

7 ila 9 saat arasinda uyumayi hedefleyin.
Bir rutin olusturun, uyuyacaginiz ve
uyanacaginiz saatler icin birer

alarm kurun. Odanizin serin, karanlik,
sessiz ve konforlu oldugundan emin
olun. Yatmadan en az 90 dakika 6nce
ekranlara bakmayi birakin. Hafif bir
muzik dinlemek, gunlik yazmak veya
kitap okumak gibi bir "rahatlama"
ritbeli uygulayin.

.Sosyal lliskiler

Fiziksel mesafe, bulasici hastalik riskinin yuksek
oldugu durumlarda énemlidir. Fakat mesafeler,
izole olma veya yalniz kalma anlamina gelmez.
Aileniz ve arkadaslarinizla telefon gérusmeleri,

mesajlar, Facetime veya Zoom araciliglyla
iletisimde kalin. Kisa sureli, sanal sosyal
baglantilardan bile bagisikhigl guclendirdigi
gorulen olumlu duygular dogar.

=

Viicudunuzun bagisiklik tepkisini artirmak
enfeksiyona karsi glivence saglamaz.
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https://www.hhs.gov/fitness/be-active/physical-activity-guidelines-for-americans/index.htmil
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6124954/
https://www.sciencedirect.com/journal/brain-behavior-and-immunity/vol/61/suppl/C
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-to-boost-your-immune-system
https://www.sleepfoundation.org/articles/how-much-sleep-do-we-really-need
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