Ne kadar sadlyklysynyz?

Onaylayan msakgun
Carpamba, 31 Ekim 2007

Tyrnadynyzdan gAfzlerinize, avuA§ iASlerinizden ayak bileklerinize kadar vAYscudunuzdaki herpey sadlydynyzyn birer gAfsterg
kadar sadlykly oldudunuzu anlamanyza yardymcy olacak 16 ipucu

Tyrnadynyzdan gAfzlerinize, avuAs§ iASlerinizden ayak bileklerinize kadar vAYzcudunuzdaki herpey sadlydynyzyn birer gAfsterg
VAYscudunuzu iyi tanyyarak, belirli aralyklarla da kontrol ederek sadlyk durumunuz hakkynda ipuA§lary elde edebilirsiniz. Ypte
sadlydynyza dair, belki de hayatynyzy kurtaracak 16 ipucu...

Tyrnaklar: Tyrnaklarynyza dikkatle bakyn. Eder hafif mavilik ya da morluk gAfrAvarseniz, bu bir kalp hastalydyyla karpy karpyya
anlamyna gelebilir. Tyrnaklarynyzyn apyry kalyn olmasy ya da A¥stlerinde tAY¥amsekler olmasy da nefes alma hatta akcider soru
karpy karpyya oldudunuzu gA{sterebilir.

Nefeslerinizi sayyn: Eder dakikada 15 kez ve daha altynda nefes alyp veriyorsanyz, sadlykly ciderlere sahipsiniz demektir. Eder :
kez nefes alyp veriyorsanyz, o zaman sadlydynyza dikkat etmelisiniz.

GAfzler: Aynada gAfzlerinizden birine bakyn. Yrisin etrafynda beyaz bir daire varsa kolesterol seviyeniz yAYzksek anlamyna
geliyor. Bu ayny pekilde yaklapan kalp sorunlarynyn da en bAYayAYsk habercisi.

AVUAS iASinize bakyn: AvuAg iA8lerinize dikkatle bakyn. Eder kyrmyzy ve lekelilerse, karaciderinizde sorun var demektir.

Hafyza kontroIA1/4:'Bir tepsinin AvistAvine rast gele 10 epya koyun. Tepsiye sadece 10 saniye bakyn. KaA§ tanesini
hatyrlayabildiniz? Yyi bir hafyzanyzyn olmasy Alzheimer ile karpylapma riskinizin daha az olacady anlamyna geliyor.

Kas kontrolAvs: Syrt AvastAv. yatyn. Bacaklarynyz dAvzmdAv.z olsun. Bir bacadynyzy havaya kaldyryn. Bir kipinin ayadynyza ba
isteyin. Eder bacadynyz yere dAYspAYayorsa, kaslarynyzda bir zayyflyk oldudu anlamyna geliyor.

GATrAvap: GAfzAvinAvszAYan hemen altynda elmacyk kemidiniz Avazerine bir cetvel yerleptirin. Sonra cetvelin AvsstAvane bir kr
karty yerleptirin. Karty en rahat okududunuz uzaklydy AfIASAY.n. Ne kadar yakyna gelirse gelsin karty rahat okuyabiliyorsanyz g
sadlyoynyzyn iyi oldudu anlamyna geliyor.

Tiroit kontrolAY4: Kollarynyzy yere paralel olarak tam karpynyzda bir peye uzanyyormup gibi uzatyn. Ellerinize dikkat edin. Eder
elleriniz bu pozisyonda titriyorsa, o zaman tiroit olma riskiniz A§ok yAvaksek.

DAYaz yAYurAYsmek: Yere bir metre uzunludunda bir A8izgi A8izin. Acezerinde rahat yAYarAYayebiliyorsanyz, vAYscudunuzun
koordinasyonu iyi ipliyor demektir.

Dodum kilonuz: Annenize kaA§ kilo doddudunuzu sorun. 3 kilonun altynda dodmupsanyz kalp sorunlaryyla karpy karpyya kalabil

Beliniz kalynlydy: VAYicut pekliniz elmaya benziyorsa, yani yadlarynyz belinizin A§evresinde toplanyyorsa, kalp sorunu yapama
riskiniz daha fazla.

Tuvalet syklydy: Her 3 saatte bir tuvalete birden A§ok gitme ihtiyacy my hissediyorsunuz? Diyabetin en erken alarmlaryndan biri
syk syk tuvalete gitmektir.

Nabyz kontrolAvs: Nabzynyz ne kadar yavap atyyorsa o kadar uzun yapayacaksynyz demektir. Yani nabzynyz 704€™in altynday
sadlyklysynyz anlamyna geliyor.

Diplerinizi fyrAgalayyn: Eder dipleriniz kanyyorsa, kalbiniz tehlikede demektir.

Parmak uzunludu: Yparet ve yAv,zAYzk parmaklary ayny uzunlukta olan kipilerin kalp krizi geA8irme riski daha fazla oldudu iddia
ediliyor.

Ayak bilekleri: Bap parmadynyzla ayak biledinizin arka kysmyna bastyryn. Eder bastyrdydynyz noktada A8ok fazla Agukurluk olu
zaman kalp, akcider, bAfbrek sorunlaryyla karpy karpyya kalabilirsiniz.

Kaynak:haber7
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