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BEDENSEL HAREKET VE SPOR YAPAN
NUFUS ORANI

Bedensel hareket ve spor yapan nifus oraninda Avrupa ulkeleri arasinda sonuncu olduk.

Gilnde en az 30 dakika yuriyen veya bisiklete binenlerin orani:

Finland % 22.4

Alman %20.4

Polonya %18.

Fransa %9
italya %8.7
Roman %8.5
Yunan %8
ispanya %5.5

Turkiye %3.4
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MELATONIN HORMONU

Melatonin hormonu beynimizin orta kisimlarinda bulunan pineal bez tarafindan salgilanan bir
hormondur.Bu hormonun Uretimi ve salinimi karanlik ile baglar ve aydinlik ile sona erer.Gece saat
23:00 ile 05:00 arasinda salgilanan bu hormon 02:00-04:00 arasinda en yuksek degerlerine
ulagsir.Aydinhk déneminin uzamasi veya aniden siga ¢ikilmasi melatonin Uretimini
durdurur.Hucrelerimizi yenileyici, bagisikhk sistemini duzenleyici, vicudumuzun biyolojik ritmini
ayarlayici, antioksidan, yaslanmay geciktirici 6zellikleri olan melatonin hormonu gece salgilandigi
icin “karanlik hormonu” olarak da bilinir.Biyime hormonunu arttirici ve ergenligi baslatici 6zellikleri
de vardir.Isik, melatonin salinimini engeller.Gorme engelli kisilerde kanser olma riskinin diger
kisilere oranla ¢ok daha az olmasinin sebebi gérme engellilerde melatonin hormonunun fazla
olmasina baglanmaktadir.

Melatonin hormonu yeterince salgilanamazsa; Vucut direncimiz duser, g¢unku hicrelerimiz
yeterince yenilemez.Vicudumuzun biyolojik saati korunup, ritmi ayarlanamaz ve jetlag diye
tanimlanan ve genellikle uzun sureli ugak yolculuklarindan sonra gdérulen klinik bulgular ortaya
¢ikar.Bunlar; uykusuzluk, yorgunluk hissi, istahsizlik, hazimsizlik, zihinsel ve fiziksel performans
kaybi, reaksiyon zamaninda uzama, hafizada azalma gibi bulgulardir.

Gecelerimizi aydinlatan 1s1gin mazisine bakacak olursak bundan yaklasik 250 bin yil énce atesin
kesfini, 5000 yil dnce kandilin icadini, 1700 IU yillarda gaz lambalarini ve nihayet son 180 yilda
elektrigin kesfini gérmek mamkin.Ondan sonrasi, geceleri her yerin 1sil 1s1l gindiz gibi olmasi ve
farkinda olmadan melatonin hormonunu azaltmamiz geliyor.

Depresyonda da melatonin hormonu azalir, dolayisiyla depresyon tedavisinde kullanilan birgok ilag
melatonin seviyesini arttirarak etki eder.

Daha fazla melatonin igin neler yapmalhiyiz:

- Karanlikta uyumaliyiz.

- Uyurken mutlaka kullanmak gerekiyorsa solgun ve kirmizi isik tercih edilmeli.

- Tv kargisinda uyuklamamali.

- Duzenli ve yeterli uyku gok énemli.

- MUmkunse gece ¢alismalarini giindize kaydirmal.

- Stres, Uzlntu, 6fkeden uzak durmali.

- Alkol, sigara, kahve, fazla gay tuketiimemeli, uykudan énce egzersiz yapmamali.
Hangi gidalarda melatonin var ?

Visne, lahana, badem, findik, yer fistidi, kizilcik, papatya ¢ayi, anason-rezene gayl, soya fasulyesi,
ton bahgi (bu gidalar aksam saatlerinde almak daha faydali)

Melatonin ilag olarak alinabilir mi ?

Melatonin ilag olarak 6zellikle jetlag igin kullaniimakta.Bilingsiz ve diizensiz kullanimi higbir sekilde
tavsiye edilmez.Nedeni sadece geceleri ylkselen bir hormon olmasi nedeniyle yliksek olmamasi



gereken glindiz saatlerinde kan duzeyini yukseltecek sekilde ilag aliminin yarar yerine zarar
vermesidir.Dolayisiyla dogal yollarla vucudun kendi salgisini arttiracak davranis kaliplarina
gecilmesi daha uygun olur.
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KALITELI UYKU

BIiR INSAN GUNDE 3,5 SAAT UYUYARAK 8 SAAT UYUMUS GIiBI VERIM ALABILIR SOYLEKI:

Aksam 22:00 ile 03:00 arasindaki uyku %200 verimlidir.Yani bu saatler arasinda 3 saat
uyundugunda 6 saat uyunmus gibi olur.Gundiz ise 10:00 ile 13:00 arasindaki yani kusluk
vaktindeki uyku %400 verimlidir.Bu saatler arasinda yarim saatlik uyku 2 saatlik uykuya karsilik
gelir.Dolayisiyla gece 3 saat guinduzde 0,5 (yarim) saat uyuyan bir kimse zahiren 3,5 saat uyumus
gibi géruniir.Gergekte ise 8 saat uyumus gibidir.Higbir uykusuzlukta hissetmez.iste Rasulullah
(sav) bu sekilde uyudugundan dolay sabahlara kadar ibadet ediyordu.iste her bir siinneti
seniyyenin altindan binlerce hikmet gikiyor.



SIGARA

Sigara icenlerin Dikkatine... Anneniz, babaniz, esiniz, gocugunuz igiyorsa mutlaka izlettirin.
Su hayatta verdigim en dogru kararlardan bir tanesi sigarayi birakmak oldu.

Bu video karsima c¢ikmigsken bugun de sigaranin is yerlerine zararina hep birlikte bir kapi
aralayalim.

Sigara Molalarinin Sirketlere Zarari: Saglk ve Verimlilik Uzerinde Etkiler

Gunumuz is dunyasinda pek ¢ok sirket, ¢alisanlarin verimliligini artirmak igin gesitli stratejiler
kullaniyor.Ancak birgok isverenin goz ardi ettigi dnemli bir faktér var: sigara molalarinin sirketlere
zarari.

Sigara molasi, birgok galisanin is saatleri iginde dizenli olarak sigara igmek veya mola vermek igin
kullandidi bir uygulamadir.Ancak, bu aliskanligin igletmelere ciddi mali ve operasyonel zararlar
verdigini gérmek édnemlidir.

Saglik Sorunlari: Sigara igmek, ¢aligsanlarin saglik sorunlarina yol agabilir ve bu da igsgicunin sik
sik hastalanmasina ve isten uzak kalmasina neden olabilir.Bu, isyerindeki verimliligi olumsuz
etkiler.

Molalarin Suresi: Sigara molasi veren g¢alisanlar, her mola igin genellikle 10-15 dakika
harcarlar.Bu molalarin sikhgi, bir giin boyunca toplam ¢alisma saatlerini dnemli élglide azaltabilir.

isyeri Diizeni ve Temizlik: Sigara igen c¢alisanlar, isyerinde duman ve izmaritlerin neden oldugu
temizlik sorunlarina yol agabilirler.Bu, isyerinin temizlik ve dizeni igin ekstra maliyetlere yol agabilir.

isyeri imaji: Bir sirketin calisanlar arasinda sigara igme aliskanligi tesvik etmek veya tolere etmek,
igyerinin imajini olumsuz etkileyebilir.Bu da potansiyel musteriler ve is ortaklari i¢in olumsuz bir
izlenim yaratabilir.

Bu nedenlerle, sirketlerin sigara molasi politikalarini gdézden gegirmesi ve saglikli bir is ortamini
tesvik etmesi 6nemlidir.Alternatif olarak, ¢aligsanlarin sigara birakma programlarina katilmalarini
tesvik etmek ve saglikli yagsam bigimlerini tegvik etmek, hem ¢alisanlarin hem de isletmelerin uzun
vadede faydasina olacaktir.Sigara molasinin girketlere zarari, sadece finansal degil, ayni zamanda
calisanlarin saghig: ve igyerinin verimliligi agisindan da buyuk bir sorundur.Saglikli ve mutlu
calisanlar, sirketlerin basarisina olumlu katkida bulunur.



Turkiye %28 ile sigara kullaniminda dunya birincisi.

15 yas Gsti nifusta sigara kullanim orani (%)
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Bir insanda;

Kemik sayisi: 206

Kas sayisi : 639

Bdbrek sayisi: 2

Kaburga sayisi: 24 (12 cift)
Kalp odaciklarin sayisi: 4

En buyuk arter: Aorta

Normal tansiyon: 120/80 Mmhg
Omurgadaki omurga sayisi: 33
Orta kulaktaki kemik sayisi: 6
Ylzdeki kemik sayisi: 14
Kafatasi kemik sayisi: 22
Gogus kemik sayisi: 25

Kol kemik sayisi: 6

insan kolunda kas sayisi: 72
Kalpte pompa sayisi: 2

En blyuk organ: Cilt

En blylk bez: Karaciger

En kiguk hicre: Erkek spermleri

En kiguk kemik: Uzengi (lenticiler)

ilk nakil organ: Bobrek

Ortalama ince bagirsak uzunlugu: 7m

ONEMLI BILGILER

Eldeki kemik sayis1:27

En buyuk endokrin bezi: Tiroid

En blyuk lenf organi: Dalak

Daha buyuk ve gugli kemik: Femur
Daha kuguk kas: Stapedius (orta kulak)
Kromozom sayisi: 46 (23 ¢ift)

Evrensel bagiscl kan grubu: O
Evrensel alici kan grubu: AB

En blylk beyaz kan hucresi: Monosit
En kuguk beyaz kan hucresi: Lenfositler
Vucutta kan bankasi: Dalak
Kan Uretim yeri: Kirmizi kemik iligi

Yasam nehri: Kan

Ortalama kalin bagirsak uzunlugu: 1.5 m

Bir dakikada nabiz hizi: 72 kez

Ortalama kan hacmi: 4 ile 5 litre

Kirmizi kan hucresinin yasam suresi: 120 gun

insan ayagindaki kemik sayisi: 26

Her bilekte kemik sayisi: 8



BALIK iLE ILGILI BILGILER

BALIGIN EN LEZZETLI
AA ZAMANI

BALIGIN YENILEBILIR
B ZAMANI

BALIGIN LEZZETSiz
X ZAMANI

OC |SUB |MA [NiS |[MA |HAZIR [TEMM | AGUST | EYL |EKi |KASI |ARA
BALIK |AK |AT |RT |AN |YIS |AN uz oS UL |[M M |LK
AHTAPO
T AA |[AA |AA |AA |AA [AA AA AA AA |[AA |AA |AA
AKYA B |B B |[B B AA AA AA AA |AA |B B
ALABALI
K C. AA |[AA |AA |AA |AA [AA AA AA AA |[AA |AA |AA
BARBUN
YA B |B B |B B B B AA AA |[AA |AA |AA
CINEKOP (B |B B B B B AA AA AA (B |[B B
CiPURA |B |[B B |[B B B AA AA AA [AA |AA |AA
CiPURA
C. B |B B |B B B B B B |B |[B B
DiL B |B B |[B B B B B AA |AA |B B
HAMSI |AA |AA [X |X X X X X X [X |AA |AA
iISKORPI
T B |B B |[B B B B B B |AA |[AA |AA
ISTAVRIT|AA |AA |AA (AA |B B B B B B |B B
iZMARIT [X |AA |AA |AA (B X X X X [X |X X
KALKAN |[AA |AA |AA |AA (B AA AA AA AA |AA |B B
KARAGO
y4 B |B B |[B B B B B B |AA [AA |B
KEFAL |AA |[AA |AA |AA |AA |X X X X |AA |[AA |AA
KILIC B |B B |[B B B B AA AA [B |B B
KIRLANG
IC AA |[AA |AA |AA |AA [AA AA AA AA |[AA |AA |AA
KOLYOZ |[AA |AA |AA |AA |AA |AA AA AA AA |[AA |AA |AA
KUPES |B |B B |[B B AA AA AA AA B |B B
LAHOS |B |B B |[B B B AA AA B |B |[B B
LEVREK |X |AA |AA |AA |AA |X X X X [X |X X
LUFER |B |B B |[B B B B AA AA |AA |B B
MELANU
R X [X X |X X B B B AA |AA |B B
MERCAN |AA |[AA |AA |AA |AA |AA AA AA AA |[AA |AA |AA




MEZGIT |X |AA |AA |AA |AA |X X X X [X |X X
MUREKK

EP AA |[AA |AA |AA |AA [AA AA AA AA |AA [AA |AA
ORFOZ |B |[B B |[B B AA AA AA AA |AA |B B
PALAMU

T B |B B [X X X X X X |AA |[AA |AA
PALAMU

TC. B |B B |[B B B B AA AA (X |X X
Pisi AA |AA |AA |AA [AA |AA AA AA AA |AA [AA |AA
SARDAL

YA X [X X |X X AA AA AA AA (X |X X
SAZAN |B |[B B |[B B B B B B |AA |[AA |B
SINARIT (B |B B B B B AA AA AA (B |[B B
TAVUK

B. AA |[AA |B |B B X X X B |B |AA |AA
TORIK |AA |AA |B |X X X X X X |AA |[AA |AA
TRANCA |[B |B B |[B B AA AA AA AA |AA |B B
TURNA |B |B B |[B B B B B B |B |AA |AA
USKUMR

U B |B B |[B B B B B B |AA |AA |B

BEYNIMIZE ZARAR VEREN 8 ALISKANLIK

Beynimize zarar veren
8 aliskanhk

Karanlkta ¢gok
fazla kalmak

Zayif uyku
aliskanlhiklari

Surekli
olumsuz Asir seker
haberlere tiketimi
maruz
kalmak
Sosyal Surekli ekran
izolasyyon karsisinda
olmak.
Cok yiiksek

Gin igerisinde
hareketsiz kalmak

sesle muzik
dinlemek




Yl HISSETMENIN KIMYASI

Iyi Hissetmenin Kimyasi

® Goreyv iistlenmek.
Dopamin * Bir seyler iiretmek.
e Kiiciik bagarilari
kutlamak.

® Hayvan sevmek.

e El ele tutusmak.

e Sarilmak.

e Birinden hediye almak.

® Meditasyon yapmak.

® Giinliik tutmak.

® Gecgmisteki basarilari ve
giizel giinleri diisiinmek.

® Giilmek.

* Komik seyler izlemek.

® Giizel kokular koklamak.
® Diizenli egzersiz.

AGLAMANIN FAYDALARI

»
MILYDNER

DERSLERI

AGLAMANIN FAYDALARI

1- Stres hormonlarninin atilmasini saglar.
2- GOz ve burundaki iritanlarin atilmasim saglar.
3- Mutluluk hormonunun salgilanmasini tetikler.

4- Kalp, damar, mide ve kas rahatsizliklarina iyi gelir.

5- Vicuttaki toksinlerin atilmasimi saglar.
6- Rahatlamaya yardimci olur.
7- Sorunlarla yluzlesmesini saglar.
8- Duygular: dengeler.
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YORGUNLUK

BUNU BILIYOR MUYDUNUZ ?

Eger ¢ok dusunurken uyursaniz, zihniniz uykunuz
sirasinda bile aktif kalr ve bunun sonucunda
uyandiginizda kendinizi ¢gok yorgun hissedersiniz.

BEYNI YORMAK KADAR...
dinlendirmek de onemlidir.

Beyninizi kuvvetlendirmek ve daha iyi c¢aligmasini
saglamak istiyorsaniz bu 20 beyin egzersizine dikkat
etmek ileride ¢ok iginize yarayabilir.
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1- Beyin agik havadayken ve ayaktayken daha iyi
cahisir. insan beyninin ayaktayken yaklagik %10
daha fazla ecahstigi diigtiniiimektedir. Onemli
kararlarinizi alirken kapal alandaysaniz, " volta
atmay1" deneyebilirsiniz.

2- Yururken kollar1 sallamak beynin performansini
olumlu etkiliyor. Onemli kararlarimizi agik havada,
kollarinizi saga sola sallayarak yururken almaya ne
dersiniz?

3- Yabanci bir dil 6grenmek beyni guglendiriyor.
Her gun birka¢ yabanci ya da yerli yeni kelime
ogrenip, kullanabilirsiniz. Sozluk okuyabilirsiniz.
Alhgverig listesi veya telefon numaralarini
ezberlemeyi deneyebilirsiniz.

4- Zihinsel antrenman yapin. Bunun igin gesitli
bulmacalari ¢o6zebilirsiniz. Satran¢ gibi akil
oyunlart oynayin. Yatkinsaniz meditasyon, yoga
gibi zihni dinginlestiren teknikler tizerinde ¢aligin.
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5- Rutin olarak tekrar ettiginiz davraniglardan
vazgegin. Bazen telefonu sol elinizde tutun,
cantanizi diger elinizle tagiyin, evinize bagka yoldan
gidin. En azindan bir gunlagune televizyon
kumandasini sik kullanmadiginiz elinizde tutun.

6- Entelektuel zevklerinizi geligtirmek igin her giin
mutlaka iyi bir 6zdeyis antolojisinden birkag cimle
okuyun. Beyninizi kaliteli cumlelerle besleyin!

7- Her gun guzel bir resme veya fotografa bakmaya
calisin. Estetik alginiz, gorduguniiz estetik seyler
kadar gelisgir.

8- Sevdiginiz muzigi gozleriniz kapali dinleyin.
Beyin otoriteleri tarafindan klasik muzigin zekaya 7
puan ekledigi iddia edilir.

9- Gunde aklinizdan 60-80 bin arasi dugunce geger.
Bu dusgtinceler hayatinizi sekillendirir.

10-Bir konu hakkinda  disgunurken nasil
dusundugunuzu de gozlemleyin. Dugsunmek uzerine
dusunmek, beyin kapasitesini arttirir.

11- lyi bir uyku iyi bir beyin igin sarttir. Kendinize
uygun olan uyku rutinini olusturun. 24 saati gegen
uykusuzluk sarhosluga benzer etki yapar.
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12- Bol ve temiz oksijen beyin igin ¢ok onemlidir.
Beynimiz agirhk olarak vicudumuzun %?2'sini
olusturdugu halde viicuda gelen oksijenin %25'ini
tuketir. Oksijensiz kaldigimizda olumu gergeklegen
ilk organimiz beyindir. Odanizin penceresini agarak
bol bol oksijen alin.

13- Farkh dasunme tarzlan beyninizi gelistirir.
Cocuklar ve hayvanlarla daha fazla vakit gegirin.
Sizden farkh duglinen insanlarla konusun.

14- Kullanilmayan organ korelir. Siuirekli televizyon
seyrederek beyninizi "dusglik viteste galigtirmayin

15- Beynin en tehlikeli yani ters ¢aba" kuralina gore
calistigi anlardir. Basiniza gelmesinden
korktugunuz seye odaklanirsaniz o basiniza gelir!
Buna ters ¢aba kurah denir. Topluluk onunde
konugma yaparken "Acaba heyecanlanir miyim?"
diye dusunurseniz, heyecanlanirsiniz.

16- Beyni yoran monotonluktur. Hayatinizi ne kadar
renklendirirseniz,beyninizi o kadar neselenir.

17- Saglam kafa saglam vicutta bulunur. Fiziksel
zindelik, zihinsel zindelik getirir. Uzun sure
hareketsiz kalmak zihni de hareketsizlestirir.

18- Beyin kisa siireli hafizada 5 ile 7 arasinda bilgiyi
igleyebilir. Yeni bir bilgi gelince, bu bilgilerden birini
atar. Buna "sihirli sayr kurah" denir. Bu kural asilip
asirn bilgi yuklenmesi durumunda beynimiz "sevis
dig1” olur.
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19- Ders ¢aligirken ilk ogrenilenler, son égrenilenler,
sik tekrarlananlar ve ilging bulunanlar en gok akilda
kalanlardir. Dersleri kisa aralar vererek cgaligmak
akillhica bir harekettir,

20-Bu hafta kafanizi nasil daha lyi ¢alistirabileceginiz
uzerine daha fazla dasunun. Unutmayin, beynimizi
daha iyi galhigtirmak igin kullanacagimiz organ yine
beynimiz! Aklinizi baginiza toplayin ve kullanin!

Cocugunuza semizotu yedirin

SEMIZOTU vitamin ve mineral deposudur. igerdigi
Omega-3 yag asitleri, beynin geligmesi ve guglenmesi
icin ¢ok gereklidir. Konsantrasyon ve hafiza
problemlerini en- geller. Semizotu ¢ig yenildiginde
daha gok fayda saglar. Ozellikle gocuklar mutlaka se
mizotu yemelidir. Sicak gunlerde yogurtla birlikte
tuketilirse ferahlatici etki yapar.

Zorunluluk ve sorumluluk:
Omuzlarda gerginlik

4 J.JKorku ve bastirlmis kendini ifade:
Boyunda gerginlik

Uzuntd, aci ve keder:
Ust sirtta gerginlik

Guvensizlik ve gugsuzluk:
Orta sirtta gerginlik

Utang, sucluluk ve degersizlik:
Alt sirt kaslarinda gerginlik

Duygulari yonetmekte yetersizlik:
Mide kasinda gerainlik

15



BALIKLARDAKI HiSTIDIN ORANLARI

Bayat baliklarda olugan histamin, baliklarda yer alan histidin proteini kaynaklidir. Bazi baliklardaki
histidin oranlari (100 gr.)

Palamut 2180 mg.

Konserve Ton baligi 1988 mg.
Taze Hamsi 1150 mg.

istavrit 1099 mg.

Zargana 974 mg.

Lufer 730 mg.

Barbun 610 mg.

B12 vitamini
azalinca
neler oluyor?

12 vitamin degerlerinizin dusmesi
asagwdaki belirtilerle kendini gosterebilir:
B Unutkanhk devreye giriyor.
M Yorgunluk bas gosteriyor.
B Uykusuzluk ve bitkinlik bashyor.
B Kulak ¢cinlamasi gorulebiliyor.
B Denge bozuklugu ve ayaga kalkinca
bas donmesi gelismesi ihtimali de var.
B Odaklanma sorunu siklasiyor.
W Ayak ve el uyusmalan gelisiyor.
Bl Kaslarda yorgunluk ve gevseme hali
ortaya ¢ikiyor.
B Dilde yanma sik gornilen bir belirti.
B Kramplar can sikici hale gelebiliyor.
M Istah bozuklugu gelisiyor.
W Hizh kilo alma, zor kilo verme yani kilo
direnci gorulebiliyor.
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NORMAL INSANIN BEYNIi VE ALKOLIK BIR
INSANIN BEYNI

43 yasgindaki normal bir insanin beyni ve 43 yasinda alkolik bir insanin beyni (ileri derecede
kigulme var).

Alkolizmin uzun dénem etkilerini biliyor musunuz?

Alkolizmin uzun dénem etkileri:

« Sinir hicrelerinde kigulme

* Beyinde kugulme

* Beyincikte kigulme

* Beyindeki kugulmeye bagl 6grenme, distinme, hatirlama giglugi
* Beyincikteki kiglilmeye bagh denge ve koordinasyon bozuklugu.
 Daha erken uyku saglyor gibi gérinse de, iyilestirici olan REM uykusu kaybi, kalitesiz uyku
* Mide asitini arttirarak Ulsere neden olma ve beslenme bozuklugu

* Barsak hareketlerini arttirarak kronik ishale yol agmasi

* Yemek borusu kaslarini gevseterek refli yapmasi

+ Bobrekler uzerine ekstra yuk bindirerek, uzun dénemde bdbrek fonksiyonlarini bozmasi
*Karacigerin toksin atma fonksiyonunu bozup, hicrelerde yag birikimi ve bag dokusu olusumuna
neden olarak yagh karaciger ve siroza yol agmasi.

* Pankreas hicrelerini tahrip ederek insilin salinimini digtrmek ve seker hastaligi olusturmak.
« Kalp ritmini bozmak, kalp kaslarini gevsetmek ve bantlar olugturmak.
« Kan damarlarini genisletip, stres hormonlarinin da etkisiyle; Vicut isi regulasyonunu bozmak.

+ Kalsiyum emilimini azaltarak osteoporoz yapar, kemikler daha glgsiz ve kirilgandir «Protein
emilim ve metabolizmasini bozarak kaslari zayiflatir.

« Sinir hucreleri ve beyin atrofisi nedeniyle isitme kaybi yapar.
» Akyuvar uretimini azaltarak bagisiklik sistemini zayflatir.

* Bu saydigim etkilerin gogu kronik alkolizmde gériltyor. Mesela alkolikler, zatiire ve verem olmaya
daha meyillidir.
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Normal Alcoholic
43-year-old 43-year-old

ALKOL VE SUC ILISKiIsi

Diinya Saglik Orgiiti’niin

aragtirmasina gore

& Cinayetlerin %85
%50
%  Siddet olaylarinin %50
% Trafik kazalannin | %60 W

% Kadina siddet olaylarinin iy {1

Alkolliiyken islenmektedir.
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TAHININ FAYDALARI

e Vucuda alinan agir metallere kargi koruma saglar.

e Yaslanmaya bagli hafiza kayiplarini énler.

e Nefes darligi ve bronsite faydal oldugu bilinmektedir.
e GOz sagligi icin hayati 6nem tasir.

e Kemik gelisimine oldukga faydalidir.

e Safra taslarinin dasurilmesinde oldukca etkilidir.

e Damar sertligi ve tikanmalarini engeller.

e Anne situ artiric etkisi bulunmaktadir.

e Cocuklarin beyin ve zeka gelisiminde etkilidir.

Ozet:
Beslenme, uyku, spor, sigara, hormonlar, beyin saglhig.
Olas1 Kaynaklar:

o Michael Greger (How Not to Die)

o Matthew Walker (Why We Sleep)
APA Ornekleri:

e Greger, M. (2015). How not to die. Flatiron Books.

o Walker, M. (2017). Why we sleep: Unlocking the power of sleep and dreams.
Scribner.

Bu ¢alismada yer alan bilgiler; cesitli kitaplar, akademik makaleler, internet siteleri, blog yazilari,
sosyal medya igerikleri ve basili/gorsel medya kaynaklarindan derlenmistir.

Seref Oguz, Tomorrow, Erkan Ayan, Ozcan Ugkardesler, Prof. Dr Ulvi Saran, Girisimci Kafas: gibi
yazarlardan da alinti yapilmistir



