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Saglam sekilde uzun dmura malik olmaq - har bir insanin arzusudur.

Ancaq bazan els pis adetlarimiz vardir ki, bizi 6luma teraf strlklayir. Bu adatlarden 6-ni taniyaq:

1. 7 saatdan ¢ox aylosmak. Mitaxassislar yagi 45-den ¢ox olan 230 nafarin Gzarinda apardiglari
tedqgigatdan bels naticays galiblar ki, o insanlar ki, glin arzinds 7 saatdan ¢ox aylasirler, az
faaliyyat gbsterirlar - daha ¢ox 6lim riskinde garar tuturlar. ©n az 6 il dGmdrlarini azaldirlar.

2. 8 saatdan ¢ox yatmagq. Yuxu badanin faaliyyetini yaxsilasdirmaq ve aldan verdiyi enerjini
barpa etmak Ug¢lin faydal oldugu kimi, cox yatmaq saglamhdi tehlikaye salar. Mitexassislar bir
necs il erzinds kegirtdiklari tadgiqatdan bu ganasts galib ¢atiblar ki, o insanlar ki, geceni 8
saatdan ¢ox yatirlar, beyin insultu riskine daha ¢ox maruz galirlar. Bu tahlike gadinlar G¢un
daha goxdur.

3. Herakatsiz olmaq. Tadgiqatgilar bu naticaye galib ¢atiblar ki, saatlarla televizor garsisinda
aylasmak, gin arzinds yatmagq, kalorini yandirmamaq ve harakatsiz olmaq 6lum riskini artirar.
Bu clr insanlarda xargang, parkinsun, qaraciyar xastaliklori riski daha ¢oxdur.

4. Alkohol igmak. Bu 6 adst igerisinda alkohol igmak 61Um riski U¢lin birinci sirada durur. Alkohol
icmak bir gox xargang xestaliklarina yol agar.
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5. Siqaret cakmak. Mitexassisler 96 Kisi lizarinde tedqgigat aparib bu naticeya galiblar ki, sigaret
¢okmaok 6lUm riskinin mihim amilidir. TGtUn bir gox xargang xasaetliklarinin yaranmasina serait
yaradar. O cimladan: agciyar, 6d yolu xar¢angi kimi.

6. Yaglh va sirin yemaklar. Gakinin artiq olmasi, hadden artiq kdklik tez 6liima sabab olar. Ona
gbre do yagh ve sirin gidalarin migdarini tenzimlemak lazimdir ki, haddi agsmasin. ©gaer gidaniz
yungul olarsa, daha saglam hayat terzi stra bilarsiniz.

2/2



