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Sonbaharda bagisiklik sistemini guclendirecek 6 oneri

istanbul — Giinesin etkisinin azalmasi, is-okul temposunun artmasi, ginlerin kisalmasi, uyku dizenindeki
degisiklikler yazdan sonbahara geciste bagisikhk sistemini etkileyen faktorlerin basinda geliyor. Pandemi
tedbirlerinin devami dolayisiyla da bagisiklik sisteminin korunmasi ve guglu tutulmasi her zamankinden daha
o6nem tasiyor. 150 yil askin kokli gegcmisiyle musterilerine hizmet veren Generali Sigorta, bu kritik gegis
déneminde bagisiklik sistemini gi¢lendirecek onerileri paylasti.

Onlem almayi siirdiiriin

Tdm dinyay! etkisi altina alan koronavirUs ile birlikte sosyal mesafe, temas ve izolasyon gibi kavramlar gtnlik
hayatin parcasi haline geldi. Yaz aylarinin sona ermesine paralel olarak pandemi vaka sayilarinda artis s6z
konusu. Sonbahar aylarinda daha da dikkatli olunmal ve saglikli bir gelecek igin belirtilen tim &nlemlere
uyulmaya devam edilmelidir.

Mevsimine uygun meyve sebze tiiketin

Bagisiklik sistemini gliclu tutmak icin besin degeri yuksek ve igerisinde A, C, E vitaminleri, protein, ¢inko ve
Omega-3 bulunan yiyecekler ve icecekler tercih edilmelidir. Ozellikle Omega-3, igerisinde yer alan yag asitleri
bagisiklik sisteminin gliclenmesine en fazla katkida bulunan besin dgelerinden biridir. Ote yandan mevsim
faktort dikkate alinmali ve mevsimine uygun meyve ve sebze tiketilmelidir.

Kisisel bakimi ihmal etmeyin

Yaz aylarinda hava sicakliklarinin etkisiyle daha fazla énem verilen kisisel bakim, hava sicakliklarinin
sonbaharda dismesiyle daha az dnemsenir. Ancak pandeminin mevsimden badimsiz bir sire¢ oldugu
unutulmamali, bu surecte kisisel bakim ginlik hayatta her zamankinden daha fazla yer almaldir.

Tempolu yuriayusti tercih edin

Yaz aylarinda daha hareketli olan insan viicudu, hava sicakliklarinin digsmeye baslamasiyla daha az hareket
etmektedir. Bu durum da bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden olmaktadir. is ve 6zel hayatin getirdigi
yorgunluga ragmen mimkinse tempolu yuriyds yapilmal, vakit ve enerji durumuna goére kosu, yuzme,
kardiyo ve agirlik egzersizleri gibi farkli aktiviteler de giinlik hayatin pargasi haline getirilmelidir.

Uykusuz kalmayin

Duzenli uyku bagisiklik sistemi igin oldukga dnemli bir etkendir. Glin boyu birgok faktoriin etkisiyle yorulan
viucudu uyuyarak dinlendirmek, sadece bagisiklik sisteminizi gliclendirmekle kalmaz, ayni zamanda ener;ji
miktarini da maksimum seviyeye c¢ikarir.

Bol bol su igin

Vicutta gergeklesen birgok reaksiyonun temelinde yer alan su, bagisiklik sistemi icin de olduk¢a énemlidir.
Havalarin sogumaya baslamasiyla birlikte su icme isteginde azalma gdrulebilir. Bu olasiliga ragmen giinde en
az 2-2.5 litre su igmeye 6zen gdsterilmelidir.
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En biiyiik global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan Generali, 1831'de kuruldu. Grup, 2021'de 75,8 milyar
Euro'nun iizerinde toplam prim geliri ile diinyanin 50 iilkesinde faaliyet gosteriyor. 67 milyon miigteriye hizmet veren ve yaklasik
75.000 calisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer alirken, Asya ve Latin Amerika’da yiikselen bir varlhiga sahip.
Generali’nin amaci, benzersiz dagitim agi sayesinde yenilikgi ve kisiye 6zel ¢goziimler sunarak miisterilerinin yagam boyu ortagi
olmak. Generali Sigorta A.S. ise 150 yili agkin siiredir Tiirkiye’de faaliyet gosteriyor.
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