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Değerli LİONLAR, sevgili LEO’lar ;
2024-2025 hizmet dönemimizde 118-U Yönetim  Çevresi Genel Yönetmeni Sn. Ln. Dr. Cengiz KURT tarafından “SAĞLIKLI YAŞAM KOORDİNATÖRÜ” olarak görevlendirildim. Sağlıklı Yaşam Güney Komite Başkanı Sn.Ln. Seval KIRKIZOĞLU ve Sağlıklı Yaşam Kuzey Komite Başkanı Sn.Ln. Gülin MUTLU ile birlikte dönem projelerimizi ve çalışmalarımızı sizlerle birlikte yürütmekten mutluluk duyacağız. Cumhuriyetimizin kurucusu büyük önder Mustafa Kemal ATATÜRK’ün  söyleminde olduğu gibi:             “ Sağlık örgütümüzde ülkenin gereksinimine uyum, isabet ve çaba açıktır. Cumhuriyet Hükümeti’nin başlı başına bir ilke olarak başarıyla izlediği sağlık savaşımını gittikçe araçlarını artıran bir ölçüde sürdürmek gereklidir ve önemlidir”. ( 1.11.1925) sürdürülebilir sağlıklı yaşam kişiler ve toplumlar için birinci derecede önemlidir. Biz Lionlar hizmet ettiğimiz  toplumda her konuda örnek olarak öncülük etmekteyiz. Sürdürülebilir Sağlıklı Yaşam  için hizmet dönemimiz boyunca hayata geçireceğimiz proje hedeflerimiz ve yol haritamız ile ilgili hep birlikte çalışarak toplumda fark yaratacak  hedeflerimize ulaşacağız. 
Sağlıklı yaşam, fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak dengede kalmayı hedefleyen bir yaşam tarzını ifade eder.  Sağlıklı bir yaşam sürdürmek için bazı temel unsurlar:
1. Dengeli Beslenme: Vücudun ihtiyaç duyduğu vitamin, mineral ve diğer besin maddelerini yeterli miktarda almak için çeşitli ve dengeli bir diyet önemlidir. Meyve, sebze, tam tahıllar, sağlıklı yağlar ve protein kaynakları tüketmek gerekir.
2. Düzenli Egzersiz: Haftada en az 150 dakika orta şiddette egzersiz yapmak, kalp sağlığı, kas ve kemik gücü için önemlidir. Yürüyüş, yüzme, bisiklet sürme veya yoga gibi aktiviteler tercih edilebilir.
3. Yeterli Uyku:  Yetişkinler için gece 7-9 saat arası uyku, vücudun yenilenmesi ve zihinsel sağlığın korunması için gereklidir. Düzenli uyku alışkanlıkları ve kaliteli uyku, enerji seviyelerini artırır.
4. Stres Yönetimi: Stresi yönetmek, sağlıklı bir yaşam için kritik öneme sahiptir. Meditasyon, derin nefes alma egzersizleri, hobilerle uğraşmak veya doğada zaman geçirmek stresin azalmasına yardımcı olabilir.
5. Sosyal Bağlantılar: Aile, arkadaşlar ve toplulukla güçlü sosyal bağlar kurmak, duygusal destek sağlamak ve yaşam kalitesini artırmak için önemlidir.  
 - Topluma Katkı: Gönüllü çalışmalar veya sosyal sorumluluk projelerine katılarak toplumla olan bağlarınızı güçlendirin.
6. Düzenli Sağlık Kontrolleri: Rutin sağlık kontrolleri, olası sağlık sorunlarını erken teşhis etmek ve önlemek için gereklidir. Doktor ziyaretleri, periyodik aşılar, kan tahlilleri ve diğer gerekli testler sağlığın izlenmesine yardımcı olur.
7. Kötü Alışkanlıklardan Kaçınma: Sigara, aşırı alkol tüketimi veya diğer zararlı maddelerden kaçınmak, uzun vadeli sağlık üzerinde büyük bir olumlu etkiye sahiptir.
Sağlıklı bir yaşam tarzı sürdürmek, uzun vadede yaşam kalitesini artırabilir ve çeşitli hastalıklardan korunmaya yardımcı olabilir.
2024-2025 Hizmet  dönemimizde  NELER YAPILABİLİR : 
1. Sağlıklı yaşam hedeflerine ulaşmak için öncelikle tüm kulüp üyelerimiz ile  “Sürdürülebilir Sağlıklı Yaşam” konusunda paylaşım yapmak üzere kulüp toplantılarında “5 Dakikada Sağlıklı Yaşam” konulu sunumların gerçekleştirilmesi hedeflenmelidir. 
2. Hizmet dönemimizde  her ay , Sağlıklı Yaşam Koordinatörlüğümüz  ve bölge komitelerimiz tarafından kulüplerimize iletilecek sağlık ile ilgili önemli gün ve haftaları öne çıkaracak  bilgilendirmeler doğrultusunda kulüp toplantılarında bilgilendirme sunumları yapılacak, kulüplerin  sosyal medya hesapları aracılığı ile bilgilendirici post paylaşımı yapılacaktır. 
3. Sağlıklı yaşam ile ilgili önemli konularda,  kulüp toplantılarına konusunda uzman ilgililer davet edilerek bir veya daha çok kulübün katılacağı bilgilendirme sunumları yapılması sağlanacaktır.  
4. “Sağlıklı Yaşam İçin Akdeniz Diyeti “ konulu anket formu kulüplerle paylaşılarak kulüp üyelerinin katılımı ile Lions Kulüplerimiz için “Genel Sağlık Ölçütleri” oluşturulacaktır. 
5. Kulüplerimizce, “Sağlık Okuryazarlığı” başlıklı eğitimler düzenlenerek toplumda  bilinç düzeyi arttırılacaktır. 
6. Konusunda uzman kişiler tarafından “Genel Sağlık” konularında on-line bilgilendirme sunumları düzenlenecektir. 
7. Özellikle çalışma sahası olarak seçilecek pilot okullarda, kulüplerin davet edeceği sağlık alanında konusunda uzman kişiler tarafından;  öğretmenler, veliler ve öğrencilere yönelik “Sağlıklı Yaşam” konularını içeren bilgilendirme toplantıları gerçekleştirilecektir. 
8. Kulüplerin işbirliği yapacağı yerel yönetimler ve farklı STK’lar ile “Sağlıklı Yaşam” ile ilgili konularda işbirliği sağlanacaktır.  

-Sağlıklı Yaşam Takım arkadaşlarımızı oluşturabilmek üzere her kulübümüzden Kulüp Başkanı veya “Sağlıklı Yaşam Kulüp  Temsilci Üyenin” iletişim bilgilerinin  belirlenerek 02 Eylül 2024 tarihine kadar “Bölge Komite Başkanlarına” ulaştırılması yeni dönem hizmetlerimizin sağlıklı tesisi için önemlidir. Bu konudaki destek ve işbirliğiniz için teşekkür ederim.

2024-2025 Hizmet dönemimizin 118-U Yönetim Çevresi Genel Yönetmenimiz Sayın Ln.  Dr. Cengiz KURT rehberliğinde başarılarla dolu olması temennisi ile SAĞLIKLI YAŞAM  hedefleri için :   BİZ HAZIRIZ
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