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Editorin

Vicutlarimiz inanilmaz derecede
karmasik ve etkili makinelerdir ama iyi
calisabilmeleri icin bakima ihtiyaclari vardir.
Eger hastaliklardan uzak yasamak ve fiziksel
- zihinsel sagligimizi korumak istiyorsak,
uzerimize diseni yapmaliyiz. Bu da zaman,
farkindalik ve caba gerektirir. Dogru
beslenmeliyiz, saglikli icecekler tiketmeliyiz,
yeteri kadar uyumali ve dinlenmeliyiz, spor
yapmaliyiz, sinirlarimizi zorlamamaliyiz ve
pozitif bakis acilari gelistirmeliyiz.

Kendimize bakmak hicbir zaman basit
veya kolay bir sey olmamistir, fakat icinde
yasadigimiz diinya surekli olarak degistigi
icin kendimize iyi bakmak daha da zor ve
karmasik hale gelmistir. Bunun sonucu
olarak hayat tarzlarimiz degismekte ve bu
ylzden hem vicudumuza hem de zihnimize
daha fazla yuk binmektedir.

Gecmis kusaklarin basina bela olan bircok
saglik sorununa cozdmler bulundu ya da
etkisinin siddeti azaltildi ama hazir gidalar,
surekli olarak kimyasal maddelere maruz
kalma, hava ve cevre kirliligi, hareketsiz
yasam, 21. yuzyilin getirdigi stres ve daha
bircok farkli etken hayatimiza yeni zorluklar
getirdi.

Eger saglikli bir yasam icin elimizden
gelenin en iyisini yapar hem fiziksel hem
de zihinsel anlamda kendimize iyi bakarsak
bircok sorundan kurtulabilir, hayatin
bize verdiklerinin tadini cok daha fazla
cikarabiliriz.

Motivated dergisinin bu sayisi, daha
kaliteli bir yasam icin onem arz eden saglik
ve mutluluk Gzerine yazilmis makaleler ve
tavsiyelerle dolu. Bu tavsiyeleri uygulamak
gecirmek biraz zaman alabilir ve caba
gerektirebilir, fakat denemeye kesinlikle
degecektir.

Motivated Dergisi Adina
Christina Lane
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Rose’nin Kivrik Ayak Parmaklari

Abi F. May

rkadasim Rose kotii zamanlardan

geciyor. Dizleri ve ayak parmaklari
sis ve iltihapli. Geceleri agridan
uyuyamiyor. Genglik yillarindan beri
bu sorunlari yasiyor aslinda ama yakin
bir zaman Once gittigi romatoloji
kliniginde yapilan testlerin ardindan onu
elden ayaktan diigiiren bu sorunun bir
eklem rahatsizlig1 oldugu ortaya ¢ikt1.
Rose normalde ¢ok enerjik, caligkan ve
yasam dolu birisi. Bu hastaliga kalinca,
dogal olarak neden bu tedavisi olmayan
hastaliga yakalandiginin sebeplerini
arastirmaya basladi.
Onunla kahve igmek i¢in bulustugumda
ilk soyledikleri beni bayag1 sasirtt1.
“Bu hastaligin tek sebebi kivrik ayak
parmaklarim.”Sonra bana yaptigi
aragtirmalardan 6grendiklerini
anlatmaya basladi. Hastalig1 genetik
bir rahatsizlikmis. Rose, ailesinde fazla
goriilmeyen bu hastaligi bir sekilde
genlerinde tagiyormus. Biiyiik ihtimalle
cevreden bulasan bir enfeksiyon bu
hastaligin tetik¢isi olmus.
“Bu kendini kot hissetmene sebep
olmuyor mu?” diye sordugumda bana
“Bununla yasamay1 6grenmem gerekiyor.
Sirf ayak parmaklarim kivrik diye
benim de bir kenara, koseye kivrilmam
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gerekmiyor. Bu hastaligin bagima
gelmesi, onun benim hayatimi zindana
cevirecegi anlamina da gelmiyor. Allah
her zaman bana yardimci1 oldu! Bu sefer
de olacaktir!” diye karsilik verdi.
Rontgenler ¢iktiginda, doktorlar
yillardir bu hastalikla savasan Rose’nin
eklemlerindeki hasarin en az seviyelerde
olmasina bir hayli sasirdilar. Arkadagimin
aktif yasam tarzi, ayakta kalmaya devam
etme azmi ve hayata olumlu bakmasi,
hastaliginin kotiiye gitmemesindeki en
biiylik etkenlerden sadece birkagi.
Rose’nin bazen giilerek bazen de suratini
asarak topal yiiriimesi beni diisiinmeye
sevk etti. Genetik 6zelliklerimizi
secemeyecegimiz ve atalarimizdan

gelen fiziksel 6zelliklerimizin hepsinin
miikkemmel olmadig1 dogru, ama bize
verilenlerle neler yapabilecegimizi
segebiliriz. Benim viicudum da miikemmel
degil. Benim de genetik olarak aktarilan
noksanliklarim ve sonradan olusan farkl
eksikliklerim var. Fakat bunlarmn higbiri,
iyi aliskanliklar gelistirerek kendime iyi
bakma sorumluluguma engel olamaz,
olmamali! Bilgisayar basinda bu kadar
oturdugum yeter! Giinesin pariltis1 beni
disar1 davet ediyor.
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1. Kahvalti yapln.
Arastirmalar sabahlar kahvalti yapan
insanlarin kendilerini guin icerisinde
kahvalti yapmayanlara kiyasla daha
mutlu ve enerjik hissettiklerini
gostermektedir. Cardiff Universitesi
arastirmacilari besin degeri yuksek
olan bir kase yulaf karisiminin strese
sebep olan hormonlarin azalmasina
yardimci oldugunu gozlemlemistir.
Fakat paketlenmis ve islenmis gidalarin
tiketimini en aza indirgeyin.

2. Suigin.

Susuzluk yorgunluga ve halsizlige
sebep olur. Vicudumuzda bulunan kan
ve diger akiskanliklarin bircogunu su
olusturmaktadir. Susuzluk, kan akisinin
yavaslamasina ve kalbin organlara kan
depolamak icin daha fazla calismasina

sebep olarak viicudu yorar. C6ziim basit:

bir bardak su. Daha ¢ok su icmenin

yani sira havug, karpuz, portakal gibi
icerisinde su barindiran yiyecekleri daha
fazla tuketin.

Enerj|n|2| Arttlrmanm ) Yolum. e

Jé's'sie_Richards
3 Etrafta yuruyu;e ¢;|k|n.
Kendinizi yorgun hissettiginizde,

fiziksel bir aktivitenin sizi daha da ¢ok
yoracagini diistinebilirsiniz, ama aslinda
bunun tam tersi dogrudur. Yuruyus
yapma gibi hafif egzersizler enerjimizi
arttirir. California State Universitesinde
yapilan deneylerde tempolu 10 dakikalik
bir yurlyusun enerji arttirmasinin yani
sira bu yuriyusuin etkilerinin iki saate
kadar surdiigi gozlemlenmistir. Bu
tempolu 10 dakikahk yuriyusleri 3 hafta
boyunca kesintisiz yapan yuriyusculer,
enerjilerinin genel anlamda daha

da arttigini ve ruh hallerinin olumlu
anlamda degistigini belirtmislerdir.

4. Enerji veren atistirmaliklar yiyin.
Tam bugday ekmegi lizerine surilmus
fistik ezmesi ya da icine bir avug findik,
fistik, ceviz veya badem koydugunuz bir
kase yogurt gibi az yagh ve protein - lif
acisindan zengin atistirmaliklar isinizi
gorecektir. Karbonhidratlar enerjinizi
yenileyerek ve proteinler enerjinizin
yuksek kalmasini saglayarak glintintiziin
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akisini biraz da olsa kolaylastiracaktir.
Her 3 — 4 saatte bir, bir seyler yemeye
cahisin. “Kiicuik” 3 ana 6gilin ve 2 ara 6gln
kan sekerinizi ve enerjinizi guin boyu
dengede tutacaktir. “Kiictik” kelimesinin
altini tekrardan ¢iziyorum.

Buyuk 6gunlerin sindirimi daha

cok enerji gerektirir ve bu da halsiz
hissetmenize sebep olabilir. Tath-
sekerli yiyecekler sizde kisa sureli

enerji patlamasi yaratacaktir. Ama

bu patlamanin hemen ardindan kan
sekerinizde ¢ok hizh bir diisiis meydana
gelecek ve bu da sizin yine kendinizi
cok halsiz hissetmenize sebep olacaktir.
Liflerin viicut Gizerinde anhk degil
zamana yayilan etkileri vardir. Yiiksek
lifli gidalardan alinan gliikoz, kan
dolasiminiza daha yavas bir sekilde girip,
etkilerini daha uzun stire gosterir. Lif
bakimindan zengin yiyeceklere 6rnek
olarak elma, bortlce, tahilli ekmek arasi
peynir ve kepekli biskiviler verilebilir.

5. Kahveyi “latte” icin.

Eger kahve icmeyi seviyorsaniz, kahvenizi
“latte” yaparak kahvenin bir anda verdigi
enerjiyi daha uzun sureli hale getirmeyi
deneyin. Stit, kahvenizi bir protein icecegine
donustirir ve bu da size ekstra enerji saglar.
Ayrica ekstra kalsiyum kemikleriniz icin de
faydalidir ama kalsiyumu sekerden almayla
bu Oneriyi birbirine karistirmayin litfen!

6. Stresi azaltin

Enerjimizi calan seylerin basinda stres gelir.
Stres, dusuk seviyelerde olsa dahi, enerjinizi
tiiketir ve belli bir stire sonra kendinizi daha
az is yapar ve stresi daha cok hisseder halde
bulursunuz. Sizi rahatlatan sey her ne ise
onu yapmak tansiyonunuzu diistirecek ve
enerjinizin artmasini saglayacaktir.

Derin derin nefes alin. Nefes alisverisi
sirasinda nefes alirken karninizin iyice
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sistiginden, nefes verirken iyice indiginden
emin olun. isiniz basinizdan askinken

derin derin nefes almayi hatirlamak tabii

ki de zor olabilir. Bunun icin calisma
masanizin, bilgisayarinizin ya da her nerede
calisiyorsaniz yani basiniza bir yerlere “nefes
al”yazin.

Kin gutmeyin, ¢ctiinku kin glitmeye devam
etmek, zihninizin ve viicudunuzun bu
olaylarin sanki hala oluyormuscasina tepkiler
gelistirmesine sebep olur ve bu da zamanla
yorgunluga ve bagisiklik sisteminizin
bozulmasina yol acar. Empati kurmaya
calismak ve affetmek ise viicudun strese
verdigi tepkileri kontrol altinda tutmanizi
saglar.

7. Ruhunuzu canlandirin.

Hayatta her sey olur. Duygusal anlamda
sizi zorlayacak durumlarin meydana gelmesi
kacinilmazdir, fakat bu olaylara vereceginiz
daha sakin ve olumlu tepkiler, zihninizin
ve bedeninizin daha az yorulmasini
saglayacak ve nesenizi tekrardan yerine
getirecektir. Yizlinlize su serpin ya da dus
alin. Arastirmalar su ile kendinizi yenileyerek
enerjinizi arttirabileceginizi ve kendinizi
bitkin hissettiginizde 6fkenizin azalacagini
belirtmektedir.

K6t ruh halinin Gstesinden gelmek,
tansiyonunuzu diistirmek ve enerjinizi
arttirmak icin muzik dinleyebilirsiniz.
Arastirmalar miizik dinlemenin yorgunluga
iyi geldigini séylemektedir. Canlanmaniz
gerektiginde sevdiginiz sarkilari dinleyin.

Ve son olarak insanlara iyilik yapin. Saglik
ve Sosyal Davranis Dergisinde (Journal of
Health and Social Behavior) yayinlanan
bir arastirma yazisinda, insanlara yardim
etmenin ortaya ¢ikardidi 6 farkli enerji
seviyesine deginilmistir. Bunlar yasam
doyum seviyesi, 6zglven, hayati kontrol
etme, fiziksel saglik, ruh hali ve genel
mutluluk durumlandir. ||



Sagukl Beslenme

2 nin Gici

Leanna Silver

N ormalde gun icerisinde pek uyumam
ama bugiin 6glen bir saat kadar
uyudum ve uyandigimda kendimi hala
yorgun hissediyordum.

icimden “Bir seyim mi var acaba? Hasta mi
oluyorum?” diye gecirdim. Atesimi kontrol
ettim, viicut 1sim gayet normaldi. islerim
vardi ama bir tirli odaklanamiyordum.
Sonra diyet yaptigim akhima geldi.

O glin ne yedigimi hatirlamak hig¢ de zor
olmadi. Sabah bir parca tost ve bir bardak
cay icmistim, hepsi bu. Sonra saatime bir
baktim ki saat 4 olmus. Kendi kendime
“Cok mesguliim, yapacak bir siirli sey
varken nasil yemek yiyebilirim ki?” diyerek
kendimi teselli etmeye calistim ama bu pek
de mantikli bir teselli degildi.

Ben hizli metabolizmaya sahip olan o
“sansl”insanlardan biriyim. Kilo almak
benim icin her zaman kilo vermekten daha
zor olmustur. Enerjimi ve kilomu korumak
icin sik stk yemek yemem gerekiyordu ama
¢ogu zaman ¢ok yemek yiyemiyordum.
Eger bir yemek benim agdiz tadima
uygun degilse ya da o guin duygusal
bir stire¢ geciriyorsam, blttin 6gini
oldugu gibi atliyordum. Benim “normal”
kiiciik 6gunlerim, neredeyse hicbir sey
yemeyecek seviyeye gelene kadar gitgide
azaliyordu.

Butun bunlarin bir sonucu olarak da
enerji seviyem her daim ¢ok distiktd,
sik sik hasta oluyordum ve hastaliktan
kurtulmak epey zamanimi aliyordu. Spor
yapmak ve hatta sabahlari yataktan
kalkmak her gecen giin biraz daha
zorlasiyordu. Ortada bir sorun vardi ve
bu sorun her giin daha da koti bir hal
aliyordu.

Cevap ortadaydi. Daha iyi beslenmem
gerekiyordu ama kot aliskanhklar elimi
ayagimi bagliyordu. Durumum hakkinda
biraz disindim ve bir arkadastan yardim
almam gerektigi sonucuna vardim.
ilk baslarda sirdasim olan bir arkadasimdan
mesajlar ve ¢agrilar almak beni biraz
rahatsiz etti. Kendime sirekli olarak beni
bu kadar aramasinin tek sebebinin sadece
bana yardim etmek istemesi ve beni
devamli olarak kontrol etmesi gerektigi
oldugunu hatirlattim. Belli bir slire sonra
onun beni aramasini ve neler yedigimi
sormasini takdir etmeye basladim.

Kilo alma-verme, spora baslama ya da
daha iyi beslenme aliskanliklar kazanma
konusunda aileniz ya da arkadaslarinizdan
yardim ve destek almak, saghkli bir yasam
tarzina tekrardan sahip olabilmenizicin
belki de yapmaniz gereken ilk sey olabilir. ||



icekler
oklayin

Curtis Peter van Gorder

O (internetten once) dogmus biri olarak
her giin insanlarin cilgin bir sekilde
mesajlasmalarina tanik oluyorum ve
bazen bu insanlarin ge¢mis caglarda nasil
yasayabildiklerini hayal etmeye calisiyorum.
Onceden iilke disina bir mesaj génderirken
daktilo icin 30 Pound (120 - 125TL)
harcamak, sonra bu yazidaki yazim hatalarini
diizenlemek, sonra postaneye gidip posta
pulu almak icin siraya girmek, mektubun
gonderildigi adrese ulagmasiicin 1 — 2 hafta
beklemek ve geri cevap almak icin 1 - 2 hafta
daha beklemek gerekiyordu.

Peki neden simdi herkes inanilmaz
derecede mesgul? Buglin 3 tekerlekli araba
soforim bile ayni anda birkac isi halletmeye
calisiyor. Bir taraftan telefonda bir isini
halletmeye, diger taraftan da navigasyona
bakarak sehir trafigine yakalanmamaya
calisiyordu. Gegmis zamanlarda sehir
merkezinde bir telefon gériismesi yapabilmek
icin once bir telefon kullibesi bulmasi, sonra
dogru jetonu atmasi ve eger konusmasi 3
dakikadan daha uzun siirecekse elinde diger
jetonlari hazir bulundurmasi gerektigini
hatirlayacak kadar yash mi acaba?

Bilmek istedigim sey su: Biitlin o eski islere
harcadigimiz ve teknolojik yenilikler sayesinde
artik harcamadigimiz zaman nereye gidiyor?
Zamanimizin bize kalmasini saglayan modern
oyuncaklarimiz sayesinde ¢ok daha fazla bos
zamanimizin olmasi gerekmiyor mu? Yoksa
bu sadece zamani kot degerlendirmemizle
alakal bir durum mu? Size bir suirli tavsiyede
bulunabilirim: Onceliklerinizi belirleyin.

Hayatinizi karmasadan ve daginikliktan
kurtarin. “Hayir!” demeyi 6grenin... Ama
bunlardan da fazlasi var.

Sorun bazen bizim ne yapiyor oldugumuz
degil, neye ve kime doniistiyor oldugumuzdur.
Kizilderili bir bilgin olan Rabindranath Tagore
bunu su sekilde aciklamistir:“ Strekli iyilik
yapmakla mesgul olan birisi, iyi olmaya vakit
bulamaz”

Gercekten yapmamiz gerekenleri yapmaya
devam ederken, etrafimizda olup bitenleri
nasil biraz daha yavaslatip, hayatin tadini
biraz daha cok cikarabiliriz? Gecen giin
bir toplantiya katilmak icin evden ¢cikmak
Uzereyken, torunum elimi tuttu ve heyecanli
bir sekilde “Dede, dans kursunda 6grendigim
yeni adimlari sana gosterebilr miyim?” diye
sordu.

“Cok tzglnim kizim ama mesguliim. Bagka
bir zaman gosterirsin, olur mu?” demeden
once aklim bir anda beni 5 yil sonrasina
goturdl ve torunumun kapiya dogru kosarken
“Cok lizgiinim dedecim, ergenlik donemini
gegirmekle mesguliim!” dedigini duyar gibi
oldum.

”Tabin ki kizim, goster bakalim yeni
adimlari” dedim. 5 dakika siiren enerjik bir
dans gosterisi ve sonrasindaki alkis tufanindan
sonra daha az stresli ve daha iyimser bir
sekilde gittim toplantiya.

Ben cevabimi buldum. Eger cicekleri
koklamaya zaman ayirirsak, onlarin o guizel
kokulari gin boyunca aklimizda kalacak ve
bize hayatta etrafta kosusturup, bir daldan
baska bir dala atlamaktan daha 6nemli ve




Saglikli ve Mutlu Cocuklar @zums.....
Yetistirmenin Sirlar

Web Reprint'ten uyarlanmistir

Mutlu ve saghkh bir ¢ocuk yetistirmek, anne-babalarin en zor ve en degerli
islerinden biridir. Isin iyi tarafi, ebeveynlik sosyal bilimler alaninda
iizerinde en ¢ok arastirma yapilmis alanlardan biridir. Cocuklarimizi egitim
yontemlerimiz ya da onlar1 nasil egitecegimiz iizerine olan sorularimiz ve
kaygilarimiz ne olursa olsun, ¢cocuklarimizin obez olmalarini engellemekten
davramissal sorunlara kadar bir¢ok alanda uzmanlarin yardimina basvurabiliriz.
Bir¢ok anne-babanin ¢ocuklariyla hayatin bazi donemlerinde karsilastig
sorunlardan biri yemek masasi savaslaridir. Bu makalede beslenme uzmanlari
tarafindan yazilmis ve ¢ocuklari secici olmaktan cikartip, saghkh beslenen
bireylere doniistiirmenize yardimi dokunacak bazi ipug¢lar: bulabilirsiniz.

* Yemek masasinda, gii¢c savasindan kac¢inin. The Parent’s Toolshop (Ebeveynlerin
Diikkani) kitabinin yazar1 Johnston Pawel, kavgay1 kazanip, savasi kaybetmenin en
kolay yolunun ¢ocugunuzla yemek yeme konusunda gireceginiz gii¢ savasi oldugunu
sOyliiyor. Bu gii¢ savaslari esnasinda ¢ocugunuz aslinda “Yap ¢iinkii ben dyle diyorum!”
mesajini verirsiniz ama bu uzun solukta ise yaramayacak olan bir yaklasimdir. Ama eger
¢ocugunuz kurallarin arkasindaki sebeplerin neler oldugunu
anlarsa, o degerler cocugunuzun hayat boyu dogru yemek
tercihi yapma becerilerinin temellerini atacaktir.
* Cocuklarmiz da katilsin. How to Behave So Your
Children Will, Too (Siz Nasil Davranmalisiniz ki
Cocugunuz da Oyle Davransin) kitabinin yazari
Dr. Sal Severe, mutfaga merdiven gorevi goren
bir tabure getirmenizi ve gocugunuzdan
mutfaktaki basit igler i¢in yardim isteminizi
oneriyor. “Eger yemegi hazirlamaya yardim
ederlerse, yemegi yeme fikrini de gozden
gecireceklerdir.” diyor. Biiyiik ¢ocuklar ve
ergenlik cagindaki gengler, kendi baslarina
0zel yemekler pisirip hazirlayabilirler.
Tek baslarina yagamaya baslamadan
once genglik cagindaki cocuklariniza
saglikli yemekler yapmay1 6gretin ya da
ogrenmelerini saglayin.
* Etiketlemeyin. 5 yas alt1 cocuklarin
bir¢ogu yemek secer. Diyetisyen Elizabeth
Ward “Secici olmak aslinda normal bir
sey” diyor ve ekliyor: “Olumsuz anlam
tasiyan ‘segici’ kelimesi yerine ‘begenileri
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farkli’ kelimesini kullanabilirsiniz. ”

* Olumluya odaklanin. Nasil ayn
hikayeyi tekrar tekrar okumak ¢ocuklarin
kendilerini daha iyi hissetmelerini
sagliyorsa, “Ongoriilebilir” yiyecekleri
yemek onlarm kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglayacaktir. “Farkl
vitaminli yemekler yemiyor olsalar da,
beslenme anlaminda ¢ok da kotii seyler
yemiyor olacaklar aslinda. Cocugunuz
ergenlik cagina girmeye basladiginda ve
istahlar1 daha acik oldugunda, bu donemi
onlar1 yeni tatlarla tanistirma firsat1 olarak
kullanabilirsiniz.” tavsiyesinde bulunuyor
Ward.

e Ahstirin, ahstirin, ahistirin. Ward, bir
cocugun yeni bir yemege alisip, o yemegi
yemeyi kabul etmesi i¢in 10 — 15 defa

o yemegi masada gormesi gerektigini
sOylityor. Ama birgok anne-baba ¢ok
onceden vazgegiyor. Eger cocugunuz
verdiginiz ¢ileklerle oynuyorsa bile
vazgegmeyin. Bir giin bir 1sirik alarak sizi
sagirtabilir. Ama birden agilmaym. Bunu
haftada bir ya da iki farkl yiyecek ile
siirlandirin.

* Riisvet vermeyin. Pawel, cocugunuzun
bir seyler yemesini saglamak icin onlara
cikolata ya da seker gibi “rlisvetler”
vermemin ¢ok yanlig bir yaklagim oldugunu
sOyliiyor. Bu ¢ocugunuza dogru seyler
yapmanin ddiille sonuglanacagi ve ¢ikolata,
seker gibi sagliksiz yiyeceklerin iyi birer
6diil oldugu izlenimini verir. Saglikli
beslenmenin gergek 6diilii ¢ikolatali pasta
degil, saglikl1 bir viicuttur.

* Fazla atistirmaliklara dikkat! “Bazen
sorun ¢cocugunuzun yeni yemekleri denemek
istememesi degil, zaten tok olmalarinda
yatmaktadir. Cocuklar kalori ihtiyaglarini
slit ve meyve suyundan karsilayabilirler.”
diyor Ward. Susadiklarinda meyve suyu
yerine su verin. Ayni1 seyi yliksek kalorili
cipsler, gazozlar ve kizartmalar i¢in de
uygulayin. “Eger ¢ocugunuza atistirmalik
bir seyler vereceksiniz, bu yemeklerin ana
yemekleri sabote eden degil, tamamlayan
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yiyecekler oldugundan emin olun.” diye
ekliyor Ward.

e Simirlar belirleyin. Pawel, sinirlar
belirlemenin ebeveynlerin kararli olmalarina
yardime1 oldugunu belirtmektedir. Ornegin,
anne-babalar ¢ocuklarinin atistirmalik bir
seyler yemeden once besin degeri yiiksek
yiyecekler yemelerini ongorebilirler ya

da ¢ocuklarina bir yiyecegi denemeden
reddedemeyecekleri sartin1 kosabilirler.
“Kararlilik, yaptiklariniz mantik ¢ergevesi
icerisindeyse ise yarar.” diye ekliyor
Pawel. Her konuda oldugu gibi yeme-igcme
konusunda da asir1 kontrolcii ya da asir1
serbest birakma fikrinden kaginin. Eger
siirlamalariniz saglikl, etkili ve dengeli ise
meyvelerini verecektir.

* Rol modelliginizi sorgulayin.
Cocugunuza “dedigimi yap ama gittigim
yoldan gitme” tarzinda bir model
olmadiginizdan emin olun. Eger sizin
yediklerinizin bir¢ogu yagli, sekerli ve tuzlu
besinlerden olusuyorsa, cocugunuzun aksam
yemeginde patates kizartmasi yerine salata
yemesini beklemeyin.

* Yemeklerinizi sakin bir ortamda yeyin.
“Cocugunuzun yeme aligkanliklarini
yemek masasi konusu haline getirmeyin!”
onerisinde bulunuyor Ward. Aksi takdirde
her yemek, ¢ocugunuzun ne yeyip ne
yemedigi tartismalarinin yasandigi stresli
bir olay haline gelir. Ward, ailelerin saglikli
beslenme iizerine yapacaklari konusmalari
hikaye okuma zamanlarina saklamalarini
Oneriyor.

* Biraz zaman verin. “Cocuklarin yeni
yemekler denemeye 5 yasindan sonra daha
acik olduklarini fark ettim. Cocuklar belli
bir zamandan sonra kendiliginden yeni
yemekler denemeye istekli oluyorlar.” diye
ekliyor Ward. ||

Mutlu ve saglikli ¢ocuklar yetistirme
tizerine daha fazla bilgi edinmek i¢in http://
www.medicinenet.com/parenting/article.

htm sayfasini ziyaret edebilirsiniz.
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Saghikh bir hayata sahip olabilmek adina en cok 6nem arz eden hususlardan
biri spor yapmaktir. Kalp atisim1 ve kan akisin1 hizlandirmakla birlikte kaslar
da calistiran yiiriiyiis, kosu, merdiven tirmanma, dayaniklilik programlar
vb. gibi biitiin egzersizler, spor kategorisine girebilir. Asagida aktif bir yasam
tarzinin size saglayacagi avantajlardan birkacin okuyabilirsiniz.

* Enerji artisi: Zor ve uzun bir giiniin ardindan kendinizi yorgun mu hissediyorsunuz?
Tempolu bir yiiriiyiis yaparak, kosarak ya da bisiklet siirerek beyninize daha fazla
oksijen gitmesini saglayin. Kan akisinizin hizlanmasi kendinizi tazelenmis hissetmenizi
saglayacaktir.

* Kilonuzu kontrol etme: Diizenli olarak yapilan kardiyovaskiiler egzersizler, saglikli
kilo vermenin anahtaridir. Egzersiz ayn1 zamanda saglikli kilo almanin da anahtaridir.
Agirlik kaldirma gibi dayanikliliga dayali egzersizler viicudunuzdaki yaglarm yakimini
kolaylagtiracaktir.

* Daha saghkh bir beden: Dogru yapilan ve 6zellikle agik havada ve giines 15181 altinda
yapilan egzersizler bagisiklik sisteminizi giiclendirir ve ayn1 zamanda viicudunuzdaki
toksinlerden kurtulmanizi saglar. Bu iki sey, genel sagliginizi korumaniza yardimci
olacaktir.

» Sakatlanma riskinin azalmasi: Viicudun ihtiya¢ duydugu egzersiz yapildiginda,
Ozellikle masabasi islerde ¢alisan ve bel problemleri, boyun agrilari, kas tutulmasi vb.
sorunlar yasayan insanlarda bu sorunlarin daha az goriildiigii gézlemlenmistir. Spor
yapmaya yeni basladiginiz donemde yapacaginiz ani hareketler ya da asir1 egzersiz de
sakatliklara sebep olur.

* Genclesme hissi: Diizenli olarak spor yapmak, kemik erimesi, kanser, diyabet ve

diger kronik hastaliklara kars1 viicudu korur. Dayaniklilik antrenmanlari kas bezlerini
genclestirerek yaslanma karsiti bilesen gorevini Gistlenir.

* Streste azalma: Masa basinda ya da kosusturarak gegen zor bir giiniin ardindan yapilan
spor, viicudunuzdaki endorfinin yayilmasini, beyinde bulunan “kendini 1yi hissetme”
hiicrelerinin agiga ¢ikmasini saglayarak, streste azalma ve mental — duygusal rahatlama
saglar.

* Daha giiclii bir beyin: Egzersiz yapmak, beynimiz de dahil olmak iizere viicudumuzun
her béliimiine kan ve oksijen pompalanmasini saglar. Ozellikle yaraticilik ya da
problemlere ¢oziim tiretme sektoriinde calisan insanlar, dinamik bir egzersizin ardindan
daha verimli ¢alisirlar.

* Daha iyi uyku: Diizenli olarak egzersiz yapmak, uykuya daha hizli dalmaniz1 ve daha derin
uyumanizi saglayarak odaklanma giicliniizii, verimliliginizi arttiracak ve daha iyi bir ruh haline
sahip olmaniz1 saglayacaktir. Ama yatmadan kisa bir siire 6nce egzersiz yapmamaya dikkat
edin ¢ilinkii bu uykuya dalmanizi zorlastirir.
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Sosyal yonunuzu gells,tlrmek sagllkll e mutlu olabilmek i lgln buyuk onem

arz eder. Arastirmalar, sosyal olarak aktif, merhametli ve paylasimci insanlarin,
siradan bir hayat siiren insanlara oranla daha mutlu olduklarin1 ve daha uzun
yasadiklarin1 gostermektedir. Arastirmalar ayrica ¢evresiyle uyum icerisinde
yasayan insanlarin en mutlu insanlar oldugunu, kendini soyutlamis insanlarin
ise daha az mutlu olduklarin1 gostermektedir.

Diiriist, samimi ve gizli saklinin olmadigi iliskiler ve arkadashklar, mutlu bir
yasamin temel yap1 taslarin1 olusturmaktadir. Ayrica bizi mutlu eden tek sey
siirekli olarak destek ve yardim almak degil, baskalarina da destek ve yardimda

bulunmaktir.

MUKEMMEL Es

Bircok insan evliligi en Ust diizey sosyal
iliski olarak gormektedir. Evli insanlar,
evli olmayan insanlara oranla daha
mutlu olduklarini belirtiyorlar. Uzun
suredir birlikte olan insanlar da daha
mutlu olduklarini ifade ediyorlar. Ama
bu mutlulugun nedeninin, zaten mutlu
olmaya yatkin insanlarin evlilik fikrine
sicak bakmasindan mi yoksa evliligin
gercekten insanlari mutlu etmesinden mi
ya da evlilik ve mutluluk tzerine heniiz
kesfedilmemis baska bir yaklasimdan mi
kaynaklandigi belli degil heniiz.

Mutluluk ve evlilik arasindaki iligki
Uzerine olan teorilerden biri, evli ol-
mayan insanlarin, evli olanlara oranla
sosyal hayatta daha az onaylandiklarini
ve hem maddi hem de manevi acidan
daha gli¢siiz olmaya yatkin olduklarini
soylemektedir. Bu faktorler, evli olmayan
insanlarin sdylediklerine bakildiginda, bir
bireyin kisisel mutluluk seviyesinde
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dismelere sebep olabiliyor.

NE YAPABILIRSINIZ

Onemli iliskilerinizin bitme noktasina
gelmesi, mutlulugunuzu olumsuz an-
lamda ¢ok uzun bir siire etkileyebilir.
Onun icin enerjinizi, sizin icin gercekten
anlam ifade eden iliskilere harcayin. Tabii
ki de butin iliskiler sonsuza dek slirecek
diye bir kaide yok ve hatta bazen yikici
bir iliskiden cikmak, sizin icin cok saglikli
olabilir ve tekrardan mutlu olmanizi
saglayabilir. Ama eger iliskiyi devam et-
tirmek sizin elinizdeyse ve karsi taraf da
bunu istiyorsa, mutlu kalmak icin her yolu
deneyebilirsiniz.

Arkadaslariniz ve ailenizle kaliteli
zaman gegirerek, bitlin dostluklarinizi
saglikh, canh ve gucli tutun. Sevdiginiz
insanlarla bulusmak icin bir glin
kararlastirin. Sevdiklerinizle konusmak,
kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve
stresinizi azaltir. Ayrica sizin icin degerli
olan insanlari takdir etmenin yani sira
hayatiniza yeni arkadagsliklar da eklemeyi

ihmal etmeyin. || "



Saglik ve Mutluluk VA

Uzerine

Saglikl olanin umudu, umudu olanin
her seyi vardir. — Arap Atasozu

Gercek hazine giimis ve altin degil,
saglikti. — Mahatma Gandhi

Mutluluk, saglik ve glizel bir anidan
baska bir sey degildir. — Albert
Schweitzer

Viicuda biraz gliclenme firsati
verildiginde, hayattaki tecriibelerin
nasil daha guzel bir hale geldigini
gormek muhtesem bir sey. — Frank
Duff

Mutlu bir gulus ve derin bir uyku,
doktorlarin kitabinda yazan en iyi
ilactir. — Irlanda Atasézii

Neseli olmak, 6l¢iili yasama ve
dinlenmektir, kapiyi doktora kapatan.
— Henry Wadsworth Longfellow

Gergek nese, beyin cimnastigi ve viicut
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egzersizinden gelir ve bu ikisi bir
bitindir. — Humboldt

Gulmek, sarf edilen en saglikli cabadir.
— Christoph Wilhelm Hufeland

Bilgelik sagliktan gelir. Bunun isareti
ise neseli olma, acik sozlilik ve asil
huyluluktur. — Ralph Waldo Emerson

Uzgtin bir ruh, sizi bir viriisten daha
hizh oldurebilir. — John Steinbeck

Eger saglikliysaniz, mutlusunuz
demektir. Eger saglikh ve mutluysaniz,
ihtiyaciniz olan butiin servete
sahipsiniz demektir, siz her ne kadar
daha fazlasini isteseniz de. — Elbert
Hubbard

Neseli olma, yasamin ilacidir;
hastaliklar iyilestirir ve zorluklari
azaltir. — Yazari Bilinmiyor




