THE

?&”EESABAT Lukman yazda sowukdan gaca durmagyn usullaryny aytdy

Dunyadaki in uly hususy lukmangylyk we gézleg merkezlerinin biri bolan Mayo
klinikasyndan doktor Tejal Selatyn aytmagyna gora, yeterlikli C witaminini yzygiderli kabul
etmek, bedenterbiye masklary bilen mesgullanmak, baharyn tytgeyan howa sertlerinde yiti
dem alys kesellerinin doremek howpuny azaltmaga komek edip biler.Lukman yazda kop
adamyn yiti dem alys kesellerine ejizliginin witaminlerin yoklugy we esik saylamagy
kynlasdyryan howanyn iiytgemegi bilen baglanysyklydygyny disiindirdi. Acyk howanyn
luytgemegi, bedeninizin gyzgynlygynyn iiytgemegine sebap bolup biler, bu bolsa 6z
gezeginde sowuklama we diimew bilen kesellemek ahtimallygynyzy
yokarlandyryar.Miwelerden ya-da gosundylardan yeterlik C witamini iymek immunitet
ulgamyny guyclendiryar diyip bellap gecyar. Limon we apelsin C witamine baydyr. Bu sitrus
miwelerini ayratyn sarp edip ya-da dilimlere kesip, “witaminlenen” i¢cgini doretmek iigin
suwa gosup bolyar. Sowuklamanyn o6niini almagyn yene bir usuly yzygiderli mask etmekdir.
Lukman azyndan 30 minut isjen hereket etmegi maslahat beryar. Bu yagdayda hepdede bas
giin mask etmeli. Yzygiderli mask etmegin (seyle hem yzygiderli yoremegin) gan aylanysyny,
kislorod iipjunciligini we Oyjukli isini gowulandyryandygyny soziinin iistiine gosdy.
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