NER 1SIN BASI SAGLIK
Oncelikle kendiniz igin saglifiniza
dikkat edin.

Yemekle iliskiniz hayatla iligkinizdir..
Yemekle iliskiniz nasil?

Aciktigini fark edenlerden misiniz,
bayllmadan anlamayanlardan mi,
actkmadan yiyenlerden mi..

Doyunca birakanlardan misiniz, doysa
da sigse de acisa da yiyenlerden mi..
Her seyden biraz biraz alip
birakanlardan misiniz, lezzetine
varanlardan mi..

Sindire sindire mi yersiniz alelacele mi,
O0zenerek mi, gecistirerek mi..

Hep ayni seyleri mi segersiniz,
yeniliklere acik misiniz..

Bedeninize iyi gelecek seyleri mi
yersiniz, gelmeyecekleri mi..

Her verileni "ver" diyip yiyenlerden
misiniz, hayir diyebilenlerden mi..
Atilmasin diye bozulmaya yuz tutmus
seyleri bitirenlerden misiniz, tazesini
arayanlardan mi..

Hayatla iliskiniz nasil? /Dr. Ozge ORBAY

DUY GUSAL SYEMP

Asagidaki duygular: ve yiyecek-icecek

gruplariniy inceleyiniz. Hangi duygunun sizi

hangi besine yonelttigine dikkat edin. Duygular

ve besinler arasinda bir baglanti
kuramadiysamz belki de yeme davranisiniz
lizerinde cok diisinmemissinizdir. Size
tavsiyemiz bir hafta boyunca kendinize

asagidaki sorulari: sormanz:

Su an bunu yemeye

ihtiyacim var m1? hissediyorum?
oCikolata oKirgin
oSeker o0Ofkeli
oCekirdek oKaygili
oCips oNeseli
oKuruyemis oSuglu
oFast Food oUzgln
oPilav, Makarna oYalniz
oGazh Icecek oYetersiz

(Kola,Soda vb.)

Kendimi nasil

STR B ST RMSUZAIBLUR MaviC

Stres, vucudunsherhangi bir fiziksel
veya duygusal baski ve degisiklige gore
verdigi yanittir.

Az miktarda stresin yarari, uyum
saglayi€1 ve koruyueu etkisi olmakla
birlikte asir1 stres patolojik'degisimlere,
hatta olume neden’olabilmektedir.
Tansiyon, seker, felg, ulser, kanama
bozukluklariishal,“astim tetiklenmesi
ve ileri durumlarda kansere neden
olabilir. Sindirim duzensizlikleri;«istah
bozuklugu, bas agrisi,-bas-donmesi,
kasinti ve alerjik durumlar gelisir.
Ruhsal duzensizliklere.neden olur ve bu
durum gunluk hayatimizi

etkiler. Anlama ve dusunme bozuklugu,
denge sorunlari bas gosterir.

Stresin Tarkinda olun

e Miukemmeliyetci olmayin,
gereginden fazla sorumluluk
almaya ¢calismayin
Asilamayacak-engel yoktur, kararh
olun ve basarmay isteyin
e Duzenli olarak spor yapmalk,
gerginliklerden kurtulmak
ve rahatlamak'icin etkili bir yoldur.
e Asirilik zararlidir, higbir isinizde

asiriya kacmayin, dengeli olun.
e Faydali hobiler edinin

TURKIYEBAGIMLILIKEA
MUCADELE
ECITIMPROGRAMI



