/3o vy

[T

Aktiiel Kiiltur Dergisi # Temmuz 2025 # Say1 185 J Fiyat1 95 TL

AN VE

siizgec¢

COCUK RESIMLERININ DiLi

GEN A

® KOTU KAN DOLASIMINA DIKKAT!

® DAGA TASA, OTA KUSA SINEN KULTUR: YORUKLUK
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NASIL OGRENEBILIRIZ?



Kan
olasimina

DIKKAT!

Enerjinizi tiiketen ve
saghginizi tehdit eden
kotl kan dolasimi,
genellikle belirtilerini
fark etmeden ilerler ve
ne yazik ki cogu zaman
zararl gec anlasilir,

Gozunuzden ™=r~r~
kacan sinyaller

Sebepsiz yorgunluk, halsizlik veya dalginlik

yasiyorsaniz, sorun kan dolagiminizda
olabilir. Yaygin belirtiler sunlardur:

$$ Soguk el ve ayaklar

O Uyusma, karincalanma
&S Ayak bileklerinde sislik
& Egzersizde cabuk yorulma
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Kotu dolasimin NEVLOT CALISKAN
gizli nedenleri

& Hareketsiz yagam tarzi
$$ Yiiksek kan sekeri / instilin direnci

S Yetersiz su titketimi (susuz kalma)

$$ Gergin bag dokusu ve durus bozukluklar:
$$ Diisiik nitrik oksit tiretimi
$$ Kronik stres

Dolasiminizi
canlandirin

& Giinde 8-10 bin adim atin

& Yeterli su ve elektrolit alin

& Burundan nefes alip, uyurken agiz bandi kullanin

& Pancar, yegillikler ve sitriilin gibi nitrik oksit tiretimini
destekleyen besinleri tiketin

& Kaslar1 esnetin ve egzersiz yapin

& Soguk dus ve sauna gibi dolagimi hizlandiran yéntemleri
deneyin

¢ Hacamati hayatiniza dahil edin.

Kotu kan dolasimini
neden ciddiye almaliyi1z?

Kotii dolasim sadece rahatsiz edici degildir, ayni zamanda ciddi
saglik riskleri tagir:

$$ Kalp krizi

$ Inme

&S Beyin dejenerasyonu

$$ Kan pihtis1 (DVT - Derin Ven Trombozu)

& Kronik yorgunluk sendromu

&S Bacaklarda kétii dolagim: Sislik, varis ve yaralarin gec iyilesmesi
gibi sorunlara yol acar.

& Beyinde kétii dolagim: Dalginlik, hafiza kayb: ve erken demans
riskini artirabilir.

fleri vakalarda doku 6liimi bile goriilebilir, bu da dolasim
sorunlarinin ne kadar ciddi oldugunu gésterir.
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Modern cephanelikte top
tiifek yok; maske, efekt
ve duygular1 avlayan
imgeler var. Kursun
yiyen neyle karsilastigin
anlar; ama sahne tozu
yutan, icindeki iltihabin
adin bile koyamaz. 8
Ciinkii ne yazik ki bu §
savagta yara izleri §8
makyajla kapatiliyor. S
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Anne tarifiyle yapilmis
bir corbay yillar sonra
bile bir yerde i¢tiginizde,
ilk yudum, sizi
¢ocuklugunuza gétiirmeye
yeter. Gurbette, ‘ ,
memleketinizin meshur \ ,
yemegini, memleketinizin
usultiyle yapan bir yer
buldugunuzda sila hasreti
gidermis gibi olursunuz.
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Nefes kelimesiyle
uyumlu olan rayiha
(koku) kelimesi ve mis
gibi kokan bir bitki olan
feslegenin diger adi
reyhan, dogrudan ruh
kelimesinden tiiremigtir.
Giizel kokunun ruha
huzur vermesi de bu
nedenle son derece

dogaldir.
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