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Bu bir ilandir

Kis kapidayken
soguk alginhgindan

korunmak icin ne yapmali?

Sabri Ulker Vakfl, soguk alginligy, grip ve solunum yolu hastaliklarindan

korunmak i¢in dengeli beslenme ve hijyene dikkat cekiyor.

SABRI ULKER

GIDA ARASTIRMALARIENSTITUSU

VAKFI

Sabri Ulker Vakfi
Hakkinda

Diinya genelinde uluslararas:
referans kabul edilen, giivenilir
kurumlar ve platformlar
takip ederek, onlarla igbirligi
icinde olan Sabri Ulker
Vakfy, ayn1 zamanda Avrupa
Beslenme Vakiflar Iletigim
Platformu’nun Tiirkiye’den
tek tiyesidir. Vakif, 2009
yilindan bu yana toplumun
saglikli yasam ve beslenme
konularinda dogru ve giivenilir
bilimsel bilgiyi ulagtirmakta ve
referans kurum olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.
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Havalar sogumaya, yazlik giysiler yerini kigliklara, glinegli glinler ise yerini yagmurlu glinlere
birakmaya baglarken, siz kendinizi kisa hazir hissediyor musunuz? Sabri Ulker Vakfl, enfeksiyonlardan
korunmak i¢cin beslenme, uyku diizeni ve hijyene dikkat edilmesi gerektiginin altini ¢iziyor.

Kisin gelmesiyle birlikte, ev ve

kapali alanlarda gecirdigimiz vakit
artarken bunun bir sonucu olarak
fiziksel aktivitemiz azaliyor. Yasam
tarzimizin yani sira, beslenme ve su
tlketim aliskanlklarimiz da degisiyor.
Kis aylarinda hava sicakliklarinin
dismesiyle hastaliklara yakalanma
riski de artiyor. Hele ki soguk
alginligi ve grip salginlari baslayinca,
bagisiklik sistemimizi korumak ve
glclendirmek icin hangi besinleri,
yiyecek ve icecekleri tiketmemiz
gerektigiyle ilgili telasimiz da
artiyor. Oysaki korktugumuz kis
mevsiminin bize sundugu besinleri
dengeli tiketerek hastaliklara karsi
korunabiliriz!

Taze meyve ve sebzeleri
tiiketmek cok 6nemli

Taze meyve ve sebze tiketiminin
bagisiklik sistemini destekledigi
boylelikle enfeksiyon ve soguk
alginligina karsi koruyucu etkisi
oldugu biliniyor. Cocuklari taze
meyve ve sebze yemeye tesvik
etmek icin beslenme cantalarina

sevdikleri kis meyvelerini eklenebilir.
Yetiskinlerde de giin icinde ara 6gunler
de taze sebze ve meyveleri tiketebilir.
Sebze-meyveler, vitamin ve minerallerin
iyi birer kaynagi olmasinin yani sirq,
posa ve ylksek su icerigi ile 6zellikle

kis aylarinda hareketsizlige bagh
ortaya cikabilen kabizlik gibi sindirim
sistemi sorunlarinin énlenmesine de
yardimci olur.

Daha sik el yikamak hastaliklara
yakalanma riskini azaltabiliyor

Grip gibi enfeksiyon salginlari okul, is
yeri ve toplu kullanima acik alanlarda

cok sik ortaya cikabiliyor. Gin
icerisinde birbiriyle cok fazla temas
ederek, toza, kire maruz kaldikca
da enfeksiyon riski artiyor. Bunun
oniine gecmek icin dncelikle
hijyen kurallarini dogru uygulamak
gerekiyor. Elleri sik sik yikamak,
hasta olan bireylerle cok yakin
temas kurmamak, tiketilecek
besinlerin bol su ile yikanmasi
enfeksiyonlarin dniine gecilmesine
yardimci olabilir.

Yeterli uyku bagisikhik
sistemini de gliclendiriyor
Yaz aylarinda cok daha rahat

bir uyku dizenine alisan bireyler,
glnlerin kisalmasi ile duzenli
uykuya gecmekte zorlaniyor. Yeterli
uyku, bagisiklik sistemini, dikkat

ve konsantrasyonu olumlu yénde
etkileyerek okul ve is yasaminda
fayda sagliyor. Gribi énlemenin en
6nemli yollarindan biri dizenli uyku
olarak 6ne c¢ikiyor. Yetersiz uyku
bagisiklik sistemini zayif disuriyor,
viicudu gribe karsi daha dayaniksiz
hale getiriyor.

Sabri Ulker Vakfi proje ve etkinliklerini yakindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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