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Sevgili 5grenciler merhaba,

Ozellikle pandemiyle beraber gecirdigimiz bu iki

LGSHRle Hlenie, yilda; stres ve kaygi bozukluguyla beraber daha

ilaciniz besininiz olsun.'
fazla dizensiz ve sagliksiz beslenme, yeme
ataklari, potansiyel problemler olarak daha cok
gorinir oldu. Bu noktada sagligimizi koruma
yolunda akilda tutulmasi gereken en oénemli
faktorlerden birisi kuvvetli bir bagisikhik
sistemidir. Saghkh beslenme, yeterli uyku ve

diizenli egzersizden olusan saghkh bir yasam

bicimi, bagisiklik sistemini korur ve giicli tutar.
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Besin cesitlilig¢ine onem vermek!

o Her besinden gida almaya ve beslenme cesitliligine dikkat etmeye 6zen gdster!
« Sebze ve meyvelerin bagirsaklarimizdaki yararli bakteriler olan probiyotiklerin
cogalmasina yardimci olmasi, bagisiklik sistemimizi giiclendirmektedir.

o Yogurt, kefir, tursu, sirke gibi fermente uriinleri sik tilketmek yararl olacaktir.
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Bagisiklik sistemini
giiclendiren besinler
titkketmeye dikkat et.

o Bagisiklik sistemini giiclendirmede giinliik yeterli protein alimi ile birlikte C
vitamini, D vitamini, ¢cinko ve omega-3'iin 6nemi ¢cok biiyiiktir. Viicudun savunma
sistemini diizenleyen enzimlerin yapilari proteindir. Her giin kahvaltida yumurta
tiiketmek, guine iyi bir baslangic yapmani saglayabilir. D vitamini icin ton baligi ve
somon gibi yaglh baliklar tiiketebilirsin.

« Diger 6giin saatlerini de dogru araliklarla belirlemelisin.

o Siit ve sit urinlerini ginde 2 porsiyon kadar beslenmene eklemek, haftanin 2-3

gunid kirmizi et, 2 gunii balik tiiketmek ve 2 giin kuru baklagillere yer vermek

yeterli protein alimini da destekleyecektir.
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Yeme zamaninizi ve ogun
iceriklerini dogru ve
dengeli belirle.

Q\q

Viicut direncinizin diismemesi icin altin 6gilin olarak adlandirilan kahvalti 6giniini
mutlaka yapmalisin.

Ara 6gunleri ihmal etme. Boylece kan sekerin dengelenir ve ¢cok a¢ kalmadigin icin
zararh besinleri tiiketme egilimin de azalmis olur.

Gin icinde yeterli sivi almayi ihmal etme ve en az 2-2,5 litre su icmeye 6zen goster.
Ara ogunlerinde vitaminler acisindan zengin olan c¢ig kuruyemislere de yer

verebilirsin.
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Gercekten ac miyim?
Diisiinerek yemek yemenin onemi:

Hareket etme ve
sosyal iligkiler
kurma 6zleminin
Okuma, yazma, duygusuyla yer

_ dinleme veya degistirmesine
izleme ihtiyacinin -
1ZzIn verme!

Sakinlesme veya
eglenceli vakit
gecirme isteginin Kd

" B ## WE ARE AN
O CollegeBoard | AP [} '5 ACCREDITED
SCHOOL




Uyku diizenim
neden onemli?

Saglikh bir uyku, bagisiklik sisteminin giliclenmesinde ve bununla paralel olarak bizi
hasta eden virsiilerden korunmamizda énemli bir rol listleniyor.

Biyolojik ritim icinde insanin giinliikk enerjisini, aktivasyonunu, hatta ruhsal
durumunu etkileyen en 6nemli biyoritim faktori, uykudur.

Uyku hormonu olan melatonin salinimi, hava karardiktan sonra artmaya baslar, gece
yarisindan sonra en yliksek diizeye cikar.

Melatonin; hiicreleri yenileyici, bagisiklik sistemini diuizenleyici, viicudun biyolojik
ritmini ayarlayici, anti-oksidan ve biiyiimeyi arttiran 6zelliklere sahip bir hormondur.
Melatoninin yeterli olusmasi icin uykunun gece olmasi, surekli olmasi ve sik

béliinmemesi sarttir.
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Uyku diizenini
saglamak icin;

Ayni saatte uyuyup uyanmaya calis, sabit bir yatma ve kalkma saatin olsun.

Kaliteli uykunun en é6nemli kurallarindan biri, yatma ve kalkma. saatlerinizi mimkiin
oldugunca sabit tutmaktir. Bu aliskanlik, kaygih glinlerde bile sonraki gece uykunun
zamaninda gelmesini kolaylastiracaktir.

ideal uyku siiresi kisiden kisiye degismekle birlikte, en az 7-8 saat uyumak, bagisikhk
sistemine desteklemek adina ¢cok 6nemlidir.

Ozellikle gece 23.00 — 02.00 saat araliinda uyuyor olmak sart.

Neden mi? Cunki yapilan calismalara gore; bagisiklik sisteminin giiclenmesinde rol

oynayan melatonin hormonu 6zellikle bu saatlerde ve karanlikta salgilaniyor.
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z P Uyku diizenimi
z) saglamak icin;

e Fiziksel olarak aktif kal.

« Dans et, online spor merkezlerinin egzersiz programlarindan faydalan,

hareketsiz kalma!

Aktif ol, hareket et!
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Hepinize saglikly

giinler diliyoruz...

Psikolojik Damigma ve Rehberlik Servisi
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