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Mutlulugun formiilii giines 1s1g8inda sakl

Kisa, los ve soguk kis giinlerinin insan psikolojisini olumsuz etkiledigini belirten
Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu,
mutluluk hormonlarinin artirilmasi igin 6nerilerde bulundu. Mutlulugun formiiliiniin

giin 1siginda sakli oldugunu anlatan Prof. Dr. Atesoglu, ‘Giinesten miimkiin
oldugunca ¢ok faydalanmak gerekli. Ayrica yiiriiyiis, dengeli beslenme, aktivite;
mutluluk hormonunun artmasini saglar’ dedi

Kis boyunca hem kapali alanlarda ¢ok kalinmasi hem de hava kosullari nedeni ile gilines
Isig&indan mahrum kaliyoruz. Kisa, los ve soguk giinler; can sikintisindan uyku haline, hareket
etmede yavaslamadan eve kapanmaya insan vicudu Uzerinde pek ¢ok olumsuz etki
birakmakta. Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Midiri Prof. Dr. Gilten Kaptan
Atesoglu, bu etkileri en aza indirmek icin tavsiyelerde bulundu.

Gunes 1s18inin mutluluk hormonlarinin salinimina, bagisikhk sistemini giiglendirmeye, kan
basincini distirmeye, D vitamini sentezi gibi pek ¢ok yarari bulundugunu belirten Prof. Dr.
Atesoglu, “insan viicudunun giin isigina tepki verdigi bilinmektedir. Teorilere gére, degisen
mevsimler, uykuyu, ruh halini ve esenlik duygularini diizenleyen serotonin ve melatonin gibi
hormonlarin salinimini da bozmaktadir” dedi. Kis mevsiminin getirdigi dusik performansin
biraz da olsa iyilestirilmesi i¢cin mimkiin oldugunca gin 1sigindan faydalanmak gerektigini
kaydeden Prof. Dr. Atesoglu, “Hicbir sey yapilamiyorsa pencereden disariyi izlemek bile
faydali. Kis mevsimi karbonhidrat ve yagli beslenmeye meyil olustursa da, sebze ve meyve
tiketimi de sart. Boylece beslenme ile mutlu ve saglikh olma hali de artirilacaktir” diye
konustu. Ayrica mevsimlik ¢cokiise meydan okumak icin bedenin aktif tutulmasinin da 6nemli
oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Atesoglu, “Yirliyls cok 6nemli. Aktivite beyindeki ruh halini
diizenleyen kimyasal serotonin diizeyinin degismesini saglar. Aroma terapi, glinliik tutulmasi,
vitaminlerden vyararlaniimasi da kisin olumsuz etkileri ile savasta 6nemli rol oynuyor”
ifadelerini kulland.



