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Saghikh bir yeni yil icin altin tavsiyeler

Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan
Atesoglu, yeni yilda saglikh olmanin formiiliiniin; dengeli beslenme, hareketli
yasam ve sigaradan uzak durmakla miimkiin oldugunu soyledi

‘Egitim hayata hazirlk degil, hayatin kendisidir’ anlayisiyla yola c¢ikan Beykoz Universitesi,
ogrencilerini donaniml bireyler olarak is hayatina hazirlarken, saglikli nesiller yetistirmeyi de
amacliyor. Beykoz Universitesi, yil icinde diizenledigi seminerlerle saghkli beslenmenin
onemini 6grencilerine anlatiyor, saglikli yas almak igin tavsiyelerde bulunuyor. Yeni yila sayili
giinler kala Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu,
saglikl yas almak icin dnerilerde bulundu. Arastirmalarin; kalp hastaliginin yizde 80'inin, seker
hastaliginin yaklasik yizde 90'inin ve felglerin yaklasik ylzde 70'inin; yanls yiyecek tercihi,
hareketsiz yasam ve sigara ile alakali oldugunu ortaya koydugunu belirten Prof. Dr. Atesoglu,
yol gosterici saglikli yeni yil tavsiyelerini sdyle siraladi:

e Yas aldik¢a yine de saghkli gidalara, ancak daha az kaloriye ihtiyaciniz var.
Yiyeceklerinizi segin.

e Vitamin ya da beslenme takviyeleri gerektirebilecek herhangi bir beslenme sorunu
hakkinda mutlaka saglik uzmaniniza danisin.

e Yasa uygun fiziksel aktiviteyi ihmal etmeyin, yasam bicimi haline getirin.

e Okuyun. Zihni kullanmak sizi geng tutar. Bulmaca ¢6ziin, yasiniza uygun kurslara katilin.
Sosyallesme zihinsel slireg igin pozitif etki yapar.

e Saghk taramalarini ihmal etmeyin.

e Bir gecede en az 7-8 saat uyuyun.

e Asiri alkol almayin.

e Sigaradan uzak durun.

o Saghk problemlerinizde daima bir hekime basvurun.

Editére Not: istanbul Kavacik’ta 2016 yilinda kurulan Beykoz Universitesi’nin temeli, 2008 de
Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu’nun kurulmasi ile atildi. Rektér Prof. Dr. Mehmet
Durman’in yénetimindeki Beykoz Universitesi’nde; ‘isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi’,



‘Sanat ve Tasarim Fakiiltesi’, ‘Sosyal Bilimler Fakiiltesi’, ‘Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi’
olmak lizere dért fakiilte, ‘Yabanci Diller Yiiksekokulu’, ‘Sivil Havacilik Yiiksekokulu’ olmak
lizere iki yiiksekokul, ‘Meslek Yiiksekokulu’, ‘Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu’ olmak (izere
iki meslek yiiksekokulu ve yliiksek lisans ve doktora programlarinin sunulacadi bir ‘Lisanstistii

Programlar Enstitiisi’ yer almaktadir.



