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120 YASINA KADAR YASAMAK

Hz. Musa'nin zamaninda insanlar 120 yasina kadar yasarmis. Bugln nicin yasamasinlar? iste bunu
gerceklestirmek igin 20 altin kural:

1. Saglikh ve dogru beslenin. Sehrinizde en temiz ve saglikli besinleri satan kurumlar saptayin. Alacaklarinizi
listelendirin ve en genis zaman ayiracaginiz giinlerde pazara ¢ikin.

2. Sabah kahvaltilarinda tahil GrGinlerinden lapalara itibar edin. Yulaf, bugday, misir lapasi gibi. Bunlara taze
veya kuru meyveleri de katabilirsiniz.

3. Evinizde daima kara bugday veya ¢avdar ekmegi bulundurun. Buna bitkisel yag, bal veya susam ve badem
ezmesi sUrerek yiyebilirsiniz.

4 Gikolata, ¢ay ve kahve yerine, kaynatilmis kekik veya biberiyle ¢aylari i¢in. Bunlara bal da katin.

5. Haftada bir giin ailece on kadar badem, findik, ceviz, birkag kuru Gzimle bir 630n gegistirmeyi aliskanlik
haline getirin. Karacigeri yorabilecek olan bu yemigleri siz de ¢ocuklariniz da bol miktarlarda yemeyin.

6. Arada sirada isyerinize kara ekmekle yapilmig bir sanddvig¢ gétirin. Veya birka¢ taze meyve, isyerindeki
yemek yerine bunu yemekle yetinin.

7. Disarda satilan pasta ve biskuviler yerine, evde yapilanlari tercih edin (beyaz undan ve sekerden sakinmak
icin).

8. Zor sebze yemekleri hazirlamaya vaktiniz kalmadigi zamanlarda, bir tas bugday lapasi veya piring lapasi ile
yetinin, fakat bu 6gune bir yesil salata eklemeyi de ihmal etmeyin.

9. Sadelik gerektigi zaman, karmasikliktan kaginin. Birkag taze sebze veya meyve, kara ekmek, bal, peynir ve
yumurtayla organizmanizin en iyi sekilde beslenecegini bilin.

10. Solumak, yasamaktir. Odanizi ve ¢alisma yerinizi sik sik havalandirin. Otomobilinize hep binmeyin. Sik sik
aclk yerlerde gezmeye gidin.

11. GUne daima soguk bir dugla baglayin ki, organizmaniz uyansin.

12. Sabah kahvaltisindan dnce biraz jimnastik yaparak kan dolagimini hizandirin.

13. YUrimekten ¢gekinmeyin. Zaman zaman asansdére binmeyip, merdivenleri ¢cikmayi yegleyin.

14. Sinirlenmeden ¢alisin ve ¢gevrenizdeki sinirli havalara kendinizi hi¢ kaptirmayin. Sesinizi yikselterek daha
etkili olacaginizi sanmayin.

15. Sert bir zemin tzerinde, yeterince uyuyun. Uyudugunuz oda havadar olsun ve fazla isitimasin.

16. Kahve, cay, ¢ikolata, sigara ve ickiden baglayarak, sinir hiicrelerinizi zehirleyen maddelerden kaginin.

17. Zaman zaman bir giin orug tutarak, organizmanizi toksinlerden arindirin, midenizi dinlendirin.

18. Hayata ihtirasla baglanin ve bagkalariyla ilgilenin.

19. Dinyanin size sundugu nimetlere ve glzelliklere géz yummayin. Dodayi seyredin, durup guzel bir kediyi
veya képegi oksayin. _

20. Endise ve dertlerin sizi ezmesine izin vermeyin. lyimser olun ve daima olumlu seyler disinin. En dramatik
olaylar bile mantikl karsilamayi deneyin.
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