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hinsel saglik icin oneriler

Uyumaya calisin ve normal biyolojik ritme uyun
Ne kadar az uyursaniz o kadar endiselenme ve endiseli olma olasiliginiz artar.
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Saglikli beslenin

Bu sekilde guniin zorluklari ile daha iyi miicadele edebilirsiniz.

Fiziksel olarak aktif olun

Fiziksel aktive pek cok sekilde yapilabilir. Ornegin, bahce isi veya oturma odasinda jimnastik.
Disari cikkmaya, temiz hava almaya, yuruyis yapmaya éncelik taniyin. Gin i1sigi moral verir.

Zihinsel olarak aktif olun

Farkli aktiviteler yaparak beyninizi aktif tutun. Okuyun, oyun oynayin, glinlilk yazin, mizik
dinleyin veya yaratici bir seyler yapin.

Gunluk hayatinizda diizen olsun
Gun veya hafta icinde yapmaniz gereken seyler tizerinde bir plan yapin ve rutin haline getirin.
Evden calisiyorsaniz, miimkiin oldugunca normal calisma saatlerinde calisin.

Bir fark yarattiginizi unutmayin

Risk grubunda olan insanlarimiza hastaligi bulastirmamak ve Danimarka'nin bu salgini hizli bir
sekilde atlatabilmesini saglamak icin mesafeli durmayi ve evde kalmayi unutmayin. Giinlik
hayatinizda etrafinizda yardima ihtiyaci olan insanlari tespit ve onlara yardimci olun.

Dis duinya ile iletisimde olun - arkadaslarinizla veya ailenizle birlikte
r:oi] uzaktan bir seyler yapin

Ailenizi ve arkadaslarinizi arayin, sosyal medya ile géruntiliit konusun.

Krizin yakin iliskilerinizi zorlayabilecegini kabul edin
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rO\O\ Alisik olmadigimiz bu durum, normalde birlikte oldugumuz ve yakin oldugumuz insanlarla
iliskimizi zorlayabilir, sabrimizin tilkendigi zamanlarda alttan almaliyiz.
58 Rahatlayin ve endiselerinize ara verin
D ) Haber izleme ve okuma stirenizi sinirlandirin. Birkac gtivenilir kaynak secin ve haberleri oradan
alin.

( I:E:I\ COVID-19 bulastigi icin kendinizi ve baskalarini suglamayin

Unutmayin hastaligin bulasma sebebi insanlar degil, viriistiir. Koronaviriisii cok bulasicidir.

Kendine iyi bak
A Diizensiz uyku, fazla alkol veya sigara icmek gibi kétl aliskanliklardan kagcinmaya calisin.

Kendiniz icin iyi seyler yapmaya 6nem verin. Kendinize iyi baktiginizda baskalarina da
bakabilirsiniz.
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