Huzurlu bir yasam strebilmemizin mutiu
anlanmuz ¢ogaltmamiz, rahat bir yasam
surmemizle yakin bir ilgisi var. Ne var ki
gofumuza gergekten de “rahat batar”!
Rahathgin onemini kavrayamayanlar ne
mutlulugu ne de huzuru yakalayabilir. Hatta
bazen rahathgm mutsuzluk ve huzursuziuk
yarattifina bile sahit oluruz. ifi ve glizel
yagsamak, hayat kalitenizi yikseltmek, iyi
vaglanmak istiyorsaniz ise “sahip
olduklarimzin kiymetini bilmek"le
baslaym. Bunun da ilk adimumin “hayattan
keyif almak ve halinize giikretmek”
oldugunu litfen unutmayn.

AIDIYETLERINIZI ARTIRIN

Nafi Giaral'in yagam tarzina iligkin
notlarmin son climlelerini okuyunca aklima
ilk gelenler bunlar! Hayattan keyif alan,
iginden keyif alan, ailesinden keyif alan,
yasadifn sosyal cevreden keyif alan kisilerin
huzurlu bir hayat siirmesi kolaylagiyor.
Ozellikle, bu olumlu vasiflan “aidiyet
duygulan”yla gliglendirenlerin sansi daha da
artiyor. Aidiyet duygusu, son zamanlarda
“yagam larzimin saghga etkileri"ni inceleyen
arastirmacilann lizerinde ézenle durduklan
bir kavram. Aidiyeti birqok kokleri bol bir
agacin govdesi gibi disiinebilirsiniz. Bu
govdenin koklerine hemserilik aidiyetini,
akrabalik aidiyetini, komsuluk aidiyetini ve
daha pek ¢ok geyi ekleyebilirsiniz. Her kik
hayata atilan giiclii bir demirden gipa
anlamam tasiyor.

Gunumuz insamnn en buyuk sorunu
gogaldikca yalmzlasmak, biytidukee
goraklagsmak. Bu yalmzhfin ve
coraklasmamn iginde kurumak
istemivorsaniz agacinizin koklerini guclu
tutmaya, onu besleyip biiylitmeye calisin.
Ailenize, hemserilerinize, arkadaslariniza
daha ok sahip gikmaya, onlardan daha ¢ok
glig almaya 6zen gosterin, Nafi Bey bunu
bagarmus gibi. Bu nedenle de iyi bir notu hak
ediyor. Nafi Bey'e beden-ruh saghf ve

dengesi bakimindan i bir not
veriyoruz: 3

STRES YONETIMI

YETERSIZ OLABILIR

Nafi Bey'in, kendisi iyi yonettigini
diigiinse de bir stres yonetimi sorunu
oldugunu disindiiren isaretler var.
Bunlardan bini uyku bozuklugu, digeri de
konsantrasyon guglugi ve hahza
zayiflamasi. Uyku bozuklugu ve
konsantrasyon kaybi ¢eken birinde iyi bir
bellegin olmas: zaten miimkiin degil. Clnkui
bellegin gii¢lii caligabilmesi igin beynin o
bilgiye belirli bir siire odaklanmaya ve o
bilgiyi kaydetmeye ihtiyac: var.

YASIYORSUNUZ?
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Diger taraftan bellege kaydedilen bir
bilgivi kalicr kalmak da, “bilginin
pekistirilmesi” de ¢ok énemli. Uyku
uzmanlan pekistirme igleminin en énemli
pargasmnun glizel bir uyku oldugunu
belirtiyor. Uyku bozuklugundan
yakinanlarmn unutkanhk probleminin
arkasinda igte bu onemli eksiklik, yani bilgiyi
pekigtirememe problemi yatiyor. Nafi Bey'e
kaliteli uykuya sahip olma yoninden [7)
ve stres yonetimi yonunden orta notlar
(7] veriyoruz.

Nafi Giral, beslenme ahskanhklan ve
besin secimlerinde dogru isler yapiyor. Bu
dogru ahigkanlhiklan nedeniyle de ne ciddi bir
kilo sorunu ne de onemli bir saghk problemi
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var. Nafi Bey'e beslenme almkanhklar
ve kilo yonetimi yoniinden de iyi bir not
veriyoruz: 9

AKTIF YASAM SADECE
YURUYUP KOSMAK DEGILDIR

Nafi Bey iyi notlardan birini aktif yagam
tarz1 nedeniyle hak ediyor. Sirast gelmigken
bu “aktif yagam” tanimuni da birazak agmak
gerekiyor. Aktif yasam, ozellikle yagam
stiresinin 80°li, 90h yallara ulastif
guniimizde sadece yuriimek, egzersiz
yapmak anlamina gelmiyor. Aktif yasam
tanumlamasinin icinde bedensel aktiviteyi
artirmak dnemli bir yer tutuyor ama her
haliyle hayatin iginde kalmay:

Uyku sorununun ¢ézimiinde kullanilan
birgok dogial destek var: Kediotu
[ fyan) Gzellikle bulundugumuz
cok yaygin kullanilir. Bu
| daﬂoEm uykuya dalmay kelaylashrdiiy,
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U;,rlcu destegi 1:|Vu r bir bitkisel tiriin de
' garkifelek cicedi (passion flower). Bu
bitkiden elde edilen kapsiil, tablet, surup
ve caylar bazen tek basing, bazen de
kediotuyla birlikte kullanilir. Uykuya degal
destek saglayan bitkisel Uriinlerin arasinda
lavanta ve elisa otu da vaor.

becerebilmek, sosyal faaliyetlerde,
toplumsal iligkilerde, siirekliligi
koruyabilmek de aktiviteyi korumak
anlamina geliyor. Nafi Bey'in bedensal
aktivite balomindan da notu iyi: 8

GENETIK MI, EGITIM MI?

Nafi Guiral'm genetik miras: biraz
karmagsik ama iyi yasam segimleriyle bu
mirasi iyi yonetiyor. Yaslanma sorunlanyla
ugrasan gerontolog ismail Tufan'm
cimlelerini not edin: “Kadercilerin cogaldif
toplumlarda mutlu kisilerin azalmasinda bir
tuhaflik yok. Her geyi kendisi disinda goren
kigiler kendi kaderlerini gizebilecegine
inanmaz. Ovysa insamn kaderi kendisidir!
Yaglaninca nasil bir insan olacagimz
“malzemeye” bagh. Egitim duzeyi yiksek
olanlann, yaslamrken kendileri igin daha
fazla bir seyler yapabilecegi kesindir.”
Genetik miras balimmdan haklo 8 diye
diguniuyorum. Nafi Giiral'a rahat, mutly,
saglikly, keyifli ve huzurlu bir hayat
diliyorum.

DOGAL UYKU DESTEKLERI
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Nafi Gural'in not ortalamasi: 8



