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Tebrikler! Saghginiz dnemli bir riske maruz kalmamistir. Saglikli bir yasam tarzi
surdurdugunuzden emin olun ve xx yil sonra tekrar saglik kontrolU yapmayi dusunun.
Asadidaki ipuclari hayatinizi daha saglikli hale getirmenize yardimci olabilir. lyi
sonuclariniz olsa bile, daha genis bir kontrol faydali olabilir ve sizi kan testi icin
laboratuvarlarimizdan biriyle iletisime gecmeye davet ediyoruz. Randevu almak igin
lUtfen bunu kullanin link: [LINK TO REFERENCE SITE]

Genel saglik ipuclari

iste saglikl olmak icin kanita dayali dért pratik anahtarimiz.
1.Sigara icme

Sigara icmek acik ara en dnemli risk faktéradur, ancak birakip birakmamak
tamamen kendi iradenizle ilgilidir. Farkli yas ve cinsiyet gruplarindaki sigara icenler
arasinda yasam beklentisini inceleyen bir dizi calisma, sigara icenlerin 5ila 11 yil
arasinda yasam suresi kaybettigini ortaya koymaktadir. Sigara icmek ayni zamanda
kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH) ve akciger kanseri gelisimini etkiledigi
bilinen ana risk faktorudur. En yeni bir calisma, gunde bir sigara icmenin bile
onemli saglik sonuclari, yani daha yuksek kalp krizi ve felc riski tasidigini buldu. Bu,
sigarayl birakmaya kararlh olmak demektir! Sizin gibi insanlari sigarayi birakmaya
tesvik edecek bircok farkli topluluk ve program mevcuttur.

2. DUzenli Egzersiz

Yapilacaklar listenizin en altina egzersiz ve aktivite koymak kolaydir, ancak
dayanikliligi korumak icin aktif olmak yapabileceginiz en dnemli seylerden biridir.
En az 75 dk. Haftada 4-6 antrenman seansina bolunmus yuksek yogunluklu veya
150 dakikalik orta yogunluklu fiziksel aktivite veya her ikisinin kombinasyonu,
kardiyovaskuler riskleri dnemli 6lctde azaltmaya yardimci olur. Haftada 2 gun,
ozellikle genel kaslari olmak Uzere tum kas gruplarini hedef alan bir kuvvet
antrenmani yapmanizi éneririz. Bu nedenle size su bilesenlerden olusan alti gunluk
bir egzersiz plani éneriyoruz: gug, dayaniklilik, koordinasyon / denge ve esneklik.

3.Saglhikli Beslenme

Nasil saglikli beslenecegdine dair kelimenin tam anlamiyla tonlarca tavsiye var. lyi
belgelenmis ve en iyi bilimsel olarak kanitlanmis bir Akdeniz diyetine dikkat
etmenizi siddetle tavsiye ederiz. Akdeniz diyetinin en 6nemli malzemeleri
zeytinyadl, bol taze sebze, meyve ve baliktir. Bir bardak (kirmizi) saraba da izin verilir.
Mumkunse tek basiniza degil, aileniz veya arkadaslarinizla birlikte yemek yiyin.
Ortak yemek yemenin saglik acisindan faydalari vardir ve gunlUk yasaminizdan
gercekten uzaklasmanin keyfini cikarmaniza olanak tanir. Sekerden, hazir
Grdnlerden ve beyaz un gibi cok islenmis gidalardan kacinin. Ozellikle terlediginizde
daha fazla su icin.
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4. Yeterli Uyku Almak

Son yillarda, genel olarak saglik ve ézellikle normal insan bilimsel performansiigin
uykunun énemi on plana cikmistir. REM uykusu sirasinda (rUya asamasi da denir),
tum hafiza icerigi pekistirilir ve derin bir uyku zehirli atiklari disari atar ve boylece
beyni gunlUk atiklardan arindirir. lyi bir uyku hijyeninin en énemli noktalari
sunlardir: karanlik, sessiz ve serin bir yatak odasl, saat 16:00'dan sonra kafeinden
kacinin. ve aksam 9'dan sonra herhangi bir uyarici aktivite, 6zellikle yatakta e-posta,
kisa mesaj vb. yakl. aksam 9. tum ekranlari gece moduna gecirdiginizden emin
olun. Ayrica tok karnina yatmayin ve yatak odanizda calismaktan ve hatta TV
izlemekten kacinin. Ve son olarak, yatak rahat olmali ve yastik bas ve boynun
gevsemesine ve iyi desteklenmesine izin vermelidir.
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