SPOR, RUH SAGLIGI IGIN ONEMLI

orunlar kesinlikle
Icinize atmayin

LMANYA'nin Miinih kentin-
Ade faaliyet gosteren IG-Kadin-

lar Grubu, “Ruhsal Sorunlar
ve Tedavileri” adli toplant: diizenledi.
Psikiyatrist Dr. Elif Cindik, yabanci ka-
dinlarin geldikleri toplumun kiiltiir ve
deger yargilarinin degisik olmasi nede-
niyle zaman zaman ruhsal bunalima
girdiklerini belirtti.

BIREYE GORE DEGI§IYOR

Ruhsal sorunlarin bireyden bireye
farklilik gosterdigini belirten Cindik,
“Bu tiir sorunlar: olanlarin mutlaka
uzman psikologlara giderek danismala-
rinda yarar vardir. Coziimlenmeyen, ice
atilan sorunlar ileride degisik hastahk

ve depresyonlara neden olur. Psikolog-
lar bazen iyi bir es, bazen iyi bir baba
ve arkadas gorevi yiiklendikleri icin,
damisilmasinda yarar vardir” dedi.
Psikiyatrist Dr. Elif Cindik, depres-
yonun yorgunluk, kendini giicsiiz ve bit-
kin hissetme, uyuyamama ve istahsizlik
gibi belirtiler gosterecegini soyledi. Bu
durumda mutlaka bir psikologa gidilme-
sini tavsiye eden Cindik, ilkel ve bilim-
sel olmayan tedavi metotlarindan kagi-
nilmasim tavsiye etti. Tiirk bayanlarin
¢ok az spor yaptiklarini belirten uzman,
“Yiizmek, yiiriimek, kosmak gibi spor-
lar ve iyi bir beslenme ruhsal sorunla-
rin ¢oziimiinde olumlu rol oynar™ dedi.
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Psikiyatrist Dr. Elif
Cindik, Turk kadinlar-
nin ¢ok az spor yap-
tiklarini belirtti.



