geng kalmak icin parky sodyleyin

Gonderen : deli kyss - 06/06/2008 22:01

Prof. Dr. Mehmet Oz, yyllara meydan okumanyn yollaryny anlatty. Geng kalmanyn baplyca syrrynyn insanlarla yardymlapmak ol
belirten Oz, ekledi: Stresten korunmak icin bol bol spor yapyn ve parky sdyleyin. Bunlar, i¢inizin huzurla dolmasyny sadlar.....

Her insan uzun ve sadlykly bir dmlr stirmenin hayalini kuruyor. Dunyaca unlu kalp cerrahy Prof. Dr. Mehmet Oz, uzun yapamany
syrrynyn bapkalaryna yardym etmek oldudunu soyliiyor. Ypte Oz'den yyllara meydana okumanyzy sadlayacak tiyolar...

* Yaplanmaya karpy koymanyn temel yontemi nedir?
Bapkalaryna yardym etmektir. Ynsanlar bapkalaryna yardym etmek icin para ve zaman harcyyor. Aslynda bapkalaryna yardym e
kendinize de yardym ediyorsunuz. Bapkasyna yardym etmek, stresle savapmanyn da bir yolu.

STRES DUZENYNYZY BOZAR

* Stres, erken yaplanmanyn tetikleyicisi midir?

Gunumuzdeki stres ile gegmipteki stresin en biylk farky; madara adamlarynyn e-postaya sahip olmamalaryydy. Bu yiizden onla
stresleri gegiciydi. Stres, yaklapmakta olan bir tehlike ile bapa ¢ykabilmeniz icin biyolojik sistemleri yikseltir. Fakat apyry stres; k
krizi, kanser ve sakat byrakan kazalar gibi nihai stres sonlandyrycylary icin zemin hazyrlar. Ayryca uyku diizenini bozar. Bu da
alkol, yemek ya da televizyon programlaryna sadlyksyz bir badymlylyk yaratabilir.

* Siz kendinizi stresten nasyl uzak tutuyorsunuz?

Ben igimde higbir pey tutamam. Her peyi etrafymdaki insanlara agyk agyk anlatyrym. Cuinkl beni rahatsyz eden pey ne ise; anlat
bunun tekrary olmaz. Eder haksyzsam ve bu bana anlatylyrsa en azyndan kyzmam. Ayryca ¢ok spor yapyyorum. Spor yaptyktar
sonra hem kendimi ¢ok yorgun hissediyorum, hem de igimdeki tim telaplar yok oluyor. Egzersizleri yavap yavap yapyyorum. Ge
g6zukmek icin adalelerin biraz buyik kalmasy lazym. Bunun icin de adaleleri yormak part.

YYY HYSSETTYRYYOR

* parky s@ylemenin insany rahatlatycy bir etkisi var. Nereden kaynaklanyyor bu etki?

barky sdylemek hem zihinsel, hem de fiziksel agydan ¢ok sadlyklydyr. Yapylan araptyrmalara gore; parky soyleyerek badypyklyk
yukseltilebilir ve bdylece kipinin yapacady doktor ziyaretleri azalyr. Bunun nedeni parky soylerken viicuda endorfin ve iyi hissetm
hormonu 'dopamin' salgylanmasydyr.

Cvp:genc kalmak icin parky soyleyin
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kyss supersin...cok dodru bi yazyy eline sadlk :)

gergekden parky s66lemek insany ¢ok rahatlatyr

ah bide ses olsada pdole ortalykta sd6lesek daha havaly olurdu ama :blush: neyse

kendimi strresten uzak tutmaya calypyomdaa spor yapmyom yaa, sadece yiirlylp bide top falan oynuyoz

kuzen yandyyn bundan sonra durmadan parky sdyliycem sana:kiss:

Cvp:genc kalmak igin parky soyleyin
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anoooo yandyk desene yaw yine olan bana oldu:laugh: :P

Cvp:genc kalmak icin parky soyleyin
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:woohoo: :woohoo: :woohoo:
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Cvp:genc kalmak icin parky soyleyin
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ben heryerde parky sdyleyebiliyorumda sporu byrakaly 2 sene oldu galiba yaplanycaz sonunda delikyss emedine sadlyk

Cvp:genc kalmak icin parky soyleyin
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sporda yapyyordum ,parkyda séyliyordum,ama artyk yokkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk .bir kac kadeh icersem belki séylerim ..
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