BiiLiiMb

SAGLIKLI BESLENMEK VE DAHA FAZLA
SPOR YAPMAKTAN DAHA FAZLASI:
DAYANIKLILIK VE ESNEKLIK KAVRAMLARI

Ebru UNAL AKOGLU!

“Esneklik, bir firtinay: en iyi sekilde atlatmak ve
ondan en iyi sekilde faydalanmak icin yapilan bir segimdir”

Saglikli olmak/yasamak sanildiginin aksine gok faktorlii bir ko-
nudur. Eminim hepimizin ilk aklina gelen bolca saglikli yiyecek-
ler titketmek ve bolca spor yapmaktir. Peki giizel bir kitap oku-
yarak, arkadaslarimiz ile sohbet ederek, sadece deniz kenarinda
oturup etrafi seyrederek, sevdigimiz bir hobiye yasam katarak,
sevdiklerimiz i¢in bir seyler yaparak saglikli olmaya bir adim ata-
maz miy1z?¢

Saglikli beslenme konumuzun en basit kism1 olmasina rag-
men fiziksel saglimizin yani sira ruhsal sagligimiz iizerine de
etkisi bityiiktiir. Yasam kalitenizi saglamaniza yardimci olur. Sag-
likl1 beslenmek ve duygusal olarak iyi hissetmek yiiksek bir ya-
sam kalitesi icin yeterli midir? Yasam kalitesi kisilerin genel iyilik
hali ile iliskilidir. Hayattaki durusunuz hayati algilama sekliniz ile
iliskilidir. Kisisel iliskileriniz, kendinize vermis oldugunuz deger,
ac1 ve mutluluk gibi ¢esitli acilardan degerlendirilebilir. Fiziksel
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mize iyi bakmaz ve ruhumuzu yeterince beslemezsek baska-
larina da faydamiz olmaz. Dayanikliligimiz, esnekligimiz ve
mesleki tatmin diizeyimiz azalir ve hata yapma riskimiz artar.
Stresli zamanlar1 azaltin, limitlerinizi belirleyin. Giiniimiiz-
de “sik1 galis, sert oyna” sozii artik dogrulugunu yitirmistir.
Bu tarz bir ¢alisma yonteminin sizi olumsuz etkileyecegini
unutmayin. Yeni trend limitlerini belirlemek ve ytiksek stresli
aktiviteler ile diistik stresli aktiviteler arasindaki dengeyi sag-
lamaktir. Acil hekimleri olarak her ne kadar adrenalin tutku-
nu olmamiza ragmen, her seyin fazlasinda oldugu gibi stirekli
adrenerjik uyarilma da duyarsizlagma ile sonuglanabilir (22).

Zorlu bir olay sonrasinda ya duygularimizin bizi yenmesine

izin verip kendimizi acimasizca elestirebilir ya da higbir sey ol-

mamuis gibi duygularimizi icimize atip bir buz daginin olusmasina

neden olabiliriz. Iki sekilde de yolun sonunda titkkenmislige dog-

ru ilerlediginizi goriirsiiniiz. Titkenmisligi yenmek i¢in dayanikli

olmay1 6grenmeniz gereklidir. Zihnimizi miimkiin oldugunca

acik ve genis bir bakis agisina alistirmaliyiz. Acil servis hekimleri

olarak her giin stresli durumlar ile kucak kucaga yasadigimiz dii-

stiniiliirse, nasil dayanikli kalmamiz gerektigini en bastan 6gren-

memiz yerinde bir davranis olacaktir.
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