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01 Fiziki aktiv olun ’ -')

Oturaq isda calisanlarin an boyik problemlarindan biri bel va ayaq agrilaridir. Bu problemlarls daha
az garsilasmaq ugln dizgin oturus gaydasina va mutamadi olaraqg (1 saat fasile il2) is makaninin
daxilinda gazmays, boyun harakatlari etmaya diggat edin.

02 Komputer va digar elektronikadan istifadaya fasila verin

Elektronikadan uzun muddat, fasilssiz istifads goz yorgunlugu, goz qurulugu va bas agrisi kimi
problemlar ortaya ¢ixara bilar. Bu zaman goz saglamligl G¢un oldugca énamli olan 20/20/20
gaydasindan istifada etmak tovsiya olunur. Bu qaydaya gora har 20 dagigadan bir an azi 20 saniya
taxminan 20 “feet” (6 metr) uzagligdaki bir négtays baxmagq lazimdir.

03 Makani tez-tez havalandirin
Is saraitinda hava-damci infeksiyalarina daha tez yoluxmaq ve naticeda tez-tez xastalanmak
mumkandur. Clnki is yerlarinda virus-infeksiyalarinin yayilmasi Ggun munbit sarait movcuddur va
gapal, havasiz muhit immunitetin zaiflamasina, Grak-damar sistemi xastaliklarina zeamin yaradir.
Isladiyiniz makanda mitamadi olaraq (1 saat fasils ila) havani dayismayiniz tévsiys olunur.

04 Balansli va diizglin gidalanmaga diqgqat edin
isda gidalanma tarzi beyina ve fiziki faalliga cox boyuk tasir gostarir. GUna baslayarken sahar
gidalanmaq mitlaqgdir, elaca ds, gidalanmani gin arzinda hissalara bolarak (ssas yemak, caraz,
meyva) fasilalarle gabul etmak va maye gabuluna ciddi fikir vermak vardisi musbat natica vera bilar.

Nahar fasilasini diizgiin giymatlandirin

05 Daim masa arxasinda oturanlar aciq havada piyada gezmaya da mutlaq zaman ayirmalidiriar. Bela
olmadigl tegdirda onlarda fiziki ve psixi problemlar yarana bilar. Havanin alverisli oldugu vaxtlarda
aciq havada gezmak ham badani, ham da beyni misyyan gader gidalandiracaqg, ahvala xos tesir
bagislayacaqdir.

06 Zehin saglamliginizi qoruyun va yuxu rejiminiza nazarat edin
Uzun muddat oturaq isleyanlar tclin stressin idarsedilmasi olduqca énamlidir. Clinki bels is rejimi
fiziki harakatsizliys, monotonluga ve sosial izolyasiyaya sebab olur. Meditasiya, derindan nafes
almaq, maraq dairenize bir ne¢s dagige ayirmaq ve sevdiklerinizla telefon slagssi yaratmagla
sosiallasmaginiz mumkunddr, Eleca de 7 saatdan az olmayaraq yuxu beyin sakitliyi Gglin ¢ox vacibdir,

-
Glictinve xosEaxtlyin tamali. / “

saglamliqdir.
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