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Anglia Ruskin Universitesinden aragtiricilar Clinical Nutrition Dergisinde yayimladiklari ¢alig-
mada makul/kabul edilebilir denilen alkol tiketim miktarinin gecerli olmadigini, makul/kabul
edilen haftalik tiketim miktarinin altinda bile alkol kullananlarda kalp ve damar hastalgi
riskinin arttigini ortaya koydular. S6z konusu UK Biobank calismasi; 40-69 yas arasindaki
33.259 alkol tiketen kisi ve hicbir zaman alkol tiketmemis 21.710 Kisinin, yaklasik yedi
yillik takip sonuclarina dayanilarak yapildi.

Ayrica bu ¢alismada arastiricilar sarap icenlerde kalp hastaligi (koroner-arter hastaligi) ris-
kinin azaldigi efsanesinin yalan oldugunu gdésterdiler. Dusuk ve orta miktarda alkol tuketi-
minin faydall oldugunu sdyleyen calismalarda alkoltin zararlarini maskeleyecek birtakim
6nemli tasarim hatalarinin oldugunu ileri strmekteler.

Bir kere daha soyluyoruz: Alkolli sevmiyoruz!

ALKOLON KANSERE YOL ACABILDIGI
BIR KEZ DAHA KANITLANDI

Alkol tiketimi tim dlnyada yilda G¢ milyondan fazla dlimtn sebebi olarak degerlendiriliyor.
Bunlarin 400.000 kadarinin ise alkole bagli kanserden oldugu tahmin ediliyor. Ingiliz kay-
naklari pandemi déneminde Ulkelerinde alkol tiketiminin %25 civarinda arttigina isaret
ediyor.

Cin’de 150.000 kisinin DNA &rneklerinin de incelendigi blylk bir arastirma, alkoliin yedi
kanser tlrl (meme, bagirsak, agiz, yemek borusu, girtlak, yutak, karaciger) riskini arttirdi-
gini ortaya koydu. Arastirmaya gdre viicudunda alkol'metabolizmasinda roll olan iki enzim-
de sorun olanlarin riski daha fazla.

1. Alkolu parcalayarak zararsiz hale getiren enzim aktivitesinin azalmasina yol agcan gene-
tik bozukluk,

2. Alkol parcalandiginda aciga cikan ve bilinen “kanser yapici=kanserojen” olan “asetalde-
hit”in asirn Uretimine yol acan enzimde genetik bozukluk.

Bu iki enzimdeki bozukluklar kisaca kisiyi “alkole dayaniksiz” yapmakta. ilging olarak alko-
le dayaniksizlik Cin halkinda Avrupalilara gére kat be kat yiksek. Cin’de 150.000 kisinin 11
yil takip edildigi bu calismada 9.339 kanser olgusu izlenmis. Ozellikle genetik olarak “alko-
le dayaniksiz” olanlar alkol tikettiklerinde asetaldehit olusumu nedeniyle risk daha yuksek
olmakla birlikte, her durumda (alkole dayaniksiz olmayan kisilerde de) alkoliin kanser riski-
ni arttirdigl, bu galismayla bir defa daha kanitlanmig oldu.

Alkol bir “kanser yapici”’dir (kanserojen= karsinojen).
LLM diyor Kki;

Sigarayl sevmiyoruz
Alkolli sevmiyoruz

Kolali icecekleri sevmiyoruz.
lyilik Saglik
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KANSER TEDAVISI GORENLER DIKKAT:
PROBIYOTIK DENILEN KATKI
MADDELERINDEN UZAK DURMALISINIZ

Loésemi, lenfoma gibi kanserlerde cok Umit verici sonu¢ veren ve giderek artan
oranda kullanilan immunoterapiler; vicutta bagisiklik sistemini uyararak vicudun
kanserle savasmasini saglamaktadir.

Amerikan Ulusal Kanser Enstitisinden (NCI) ve MD Anderson Kanser Merkezinden
arastiricilarin Science dergisinde yayimladiklari, melanoma isimli oldukga saldir-
gan olabilen cilt kanserli hastalarda yaptiklar arastirmada, immunoterapilerde
kullanilan ilaglarin basarili olmasinda bagirsak mikroplarinin (mikrobiyom olarak
bilinir) &nemi ortaya koyuldu.

Arastiricilar melanoma hastaligi olan 128 hastanin imminoterapiye verdikleri yanit-
lar arastirdiklar calismada yiksek miktarda lifli gidayla beslenenlerde, tedavi
basarisinin daha iyi oldugunu gdsterdiler. Arastirmaya gére gunluk lifli (fiber) gida
tiketimindeki her 5 gr artisin hastalik ilerleme riskini %30 oraninda durdurdugunu
gosteriyor.

Bu calismanin cok dnemli bir bagka bulgusu da probiyotik olarak bilinen ve rece-
tesiz satilan trtnlerin tahmin edilenin aksine, immunoterapi Uzerinde son derece
olumsuz etkilerinin oldugunu ortaya koymasi.

Calismaya goére en iyi yanit, ylksek lifli gidayla beslenen ve probiyotik denilen
drtnleri kullanmayanlarda gértluyor. Arastiricilar bu verilerden sonra imminotera-
pi gbéren kanserli hastalara ilag veya katki maddesi olarak sunulan probiyotikleri
kullanmamalarini 6nermekteler.

Calisma grubu, insanlarda gézlemledikleri bu bulgulari daha sonra laboratuvarda,
deney hayvanlarinda da gtgcli bir sekilde gbzlemlediklerini, ayni sonuglara ulasa-
rak bilgileri kesinlestirdiklerini ifade ediyorlar.

(‘Z‘; Lyilik Sagll®




Action News Jax’in haberine gbre, dinyanin en 6énemli saglik merkezlerinden biri
olan ve Amerika genelinde 73.000 calisani olan Mayo Kiinik, agilama takvimine
uymayan (tibbi nedenlerle ve inanca bagl istisnalar disinda) 700 calisanini yasal
haklarini kullanarak isten cikardi. Mayo Klinik, ancak asi olduklar taktirde calisanla-
rina geri dénme yolunun acik oldugunu ifade etti.

COVID-19 ASI ONERILER

Hematolojik hastaligi olan kisilerin COVID-19 viristne karsi asilanmalar gerektigi
konusunda hicbir tartisma yok. Asiyla ilgili “pihti atma endigesi” en sik sorgulanan
konular arasinda olsa da bu risk mRNA asilarinda (Pfizer/Biontech) milyonda
0.00855 oraninda gdzleniyor. Buradan yola ¢ikarak hematolojik hastaligi olan kisile-
rin asilanmasini dneriyoruz. Hastalarin, asinin ne zaman yapilmasi gerektigi sorusu-
nu mutlaka hekimlerine danismalari dnemli. Clnkl tedavide kullanilan ilaclarin bagi-
sikligi baskilama &zellikleri agilarin zamanlamasinin belirlenmesini gerektiriyor.

Ayni sekilde ilik nakli olan hastalarin asilanmasi mutlak bir gereklilik. Hematolojik
hastaligi olan kisilerde ve nakil olan hastalarda asi etkililiginin saghkli bireylerden
daha disuk oldugu bilimsel calismalarla gésterilmis durumda. Bu nedenle asilanma
sonrasi ug¢tincl ayda hatirlatma dozlarinin yapilmasi gerekmektedir.

dan sonraki on hafta icinde etkililiginin azaldigini ve Omicron enfeksiyon riskinin

< Birlesik Krallik’tan bildirilen gergek hayat verileri COVID-19 asilarinin G¢inci dozun-
devam ettigini gosteriyor.

147.597 Delta ve 68.489 Omicron vakasinin degerlendirildigi bir analizde Ug¢lncu
doz Pfizer/Biontech agisi sonrasinda erken dénemde belirtili (semptomatik) hastalik
riski %70 azalirken, on hafta sonrasinda bu oranin %45’e distigu gézlenmistir.

israil’de yapilan ¢alismada elde edilen veriler; liglincii dozdan dért ay sonra dérdiin-
cl doz asilamanin; 60 yas Uzerindeki hastalara, immunsupresif ilaglar kullanan has-
talara (hematolojik hastaligi olan kigiler gibi) ve saglk calisanlarina yapilmasini isaret
ediyor.

lyi haber ise bircok Ulkede bildirilen farkli verilerde Omicron alt tipiyle hastaneye
yatma riskinin Delta alt tipi ile bildirilen verilere gére %45-80 oranlarinda daha diusik
olmasi.
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OBEZLER DIKKAT: KORONAVIRUS YAG
DOKUYA SALDIRMAYI SEVIYOR!

Stanford Universitesinde arastiricilarin obezite nedeniyle bariatrik cerrahi uygu-
lanan hastalardan alinan yag dokuda yaptiklari calismada bazi bagisiklik hic-
relerinin ve yag hdcrelerinin (adiposit) SARS-CoV-2 virlist tarafindan enfekte
edildiklerini ve 6nemli bir iltihabi yanita yol acabildigini g&sterdiler. BioRxiv
isimli acik erisimli sayfada yayinlanan bu ¢alismada arastiricilar ayrica COVID-
19 hastaligi nedeniyle hayatini kaybeden hastalarin kalp ve bagirsak etrafinda-
ki yag dokuda koronavirUs tespit ederek bu durumun agir COVID-19 vakalarin-
da gorulen organ hasarlaryla iligkili olabilecegini yorumlamaktalar.

O halde COVID-19’a karsl da obeziteyle micadele ediyoruz.

KOTU BESLENENLERDE
COVID-19 DAHA AGIR GEGIVOR!

Fransa, Almanya, italya, ispanya, ingiltere ve Amerika’da COVID-19 hastalari-
nin tedavisiyle ilgilenen saglik calisanlari Gzerinde yapilan arastirmada; sebze
agirhkli ve pesketaryen* beslenme modeline gére beslenenlerde COVID-19'u
agir gecirme riskinin daha az oldugu ortaya konuldu. BMJ Nutrition, Prevention
& Health’de yayinlanan bu calisma, alti Ulkede 2.884 saglik calisani lizerinde
gerceklestirildi. Sebze agirlikli beslenenlerde risk %73 azaltirken pesketaryen
beslenme modeline gére beslenenlerde riskin %59 kadar az oldugu gdsterildi.
Ayni calisma ilging olarak yiksek yagl, ketojenik* diyetle beslenenlerde riskin
%400 daha yuUksek oldugunu ortaya koydu. Bu veriler saglikh, Akdeniz tipi
denilen beslenmenin bilinen pek cok faydasina bir énemlisini daha eklemis
oldu.

*Pesketaryen diyet: Ballk veya diger su Urlnlerinin bulundugu fakat baska
hayvanlarin etlerine yer vermeyen beslenme dizeni.

*Ketojenik diyet: Yiksek yagli besinler ile yeter miktarda protein iceren besin-
lerin dncelikli tiketildigi, dlsik karbonhidratl bir diyettir. Ketojenik diyetin halk
araimaki bir diger adi da keto diyettir.
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IN'SONU YINE BAHAR

Deli eder insani bu dinya;

Bu gece, bu yildizlar, bu koku,

Bu tepeden tirnaga cicek agcmis agac
Orhan Veli

Nisan 2016... ilk cocugumuz olan kizimi kucagimiza alisi-
mizin Ustinden hentz bir ay gecmis. Kizim ailemize tam
anlamiyla bahari getirmisken, bahar ortasinda bizi saskina
ceviren bir kar firtinasi gibi giriyor hayatimiza “Lenfoma...”

Gebeligimin yedinci ayinda, nefes darligi -su dékiimusce-
sine- gece terlemeleri ve boyun damarimdaki tikaniklikla
bagladi sikayetlerim. Pek cok gebelikte de varolabilecek
sikayetler ve gebeligimden dolayi yapilamayan ayrintili tet-
kikler derken hastaligim teghis edilemedi. Gebeligim sona
ermisti ama sikayetlerim artarak devam ettigi icin tekrar
doktora bagvurdum. Bu defa ayrintili tetkikler yapildi.

Disarnda ilik bahar riizgari, agaclar cicege durmus, kucagimda mis kokulu bir bahar tomur-
cugu (kizim) nasil olur da kéti seyler gecer aklimdan! Hi¢ gecmedi, gecemedi. Sonucu ala-
cagim, basit bir receteyle hastaneden ayrilacagim sandim. Ta ki ekrana bakan doktor
“Yaninizda biri varsa ¢cagirin hep birlikte konusalim.” deyinceye kadar... Sadece o anda
yalnizdim. Sonrasinda; her animda esim, ailem ve dostlarim sonsuz sevgi ve sabirlariyla bas
ucumdaydi.

Tetkikler, taramalar, biyopsiler... Sonu¢ “Primer Mediastinal Buyuk B Hucreli Non-Hodgkin
Lenfoma”

Karsilastigim doktorlarim ve ekipleri beni asla karanhga teslim etmediler. Ben de bu mtica-
deleye tim ruhumla ve bedenimle destek verdim. Yolculugumun basinda karsima ¢ikan
doktorum olmasaydi, iyilesecegime bu kadar inanarak ¢ikar miydim yola bilinmez ama sona
geldigimi hi¢c distinmedim. Korktugum ¢ok oldu. Tabiri caizse her taramada hop oturup hop
kalktik. Korka korka cesaret etmeyi 6grendim. Kitlem agresifti, agir ve zor yol aldik baglarda.
2.5 yil suiren karl, boranli, yorucu, bir o kadar da muhtesem &gretiler, dostluklar sakli, sonu
bahara, “Mavi Deniz”lere (kizim) ¢ikan bir yol...

Yolun &grettiklerinden:

Once kendinize sonra sevenlerinize ve doktorlariniza inanin giivenin. Her zaman kendinizi
motive edin ve asla umutsuzlugun karanlik koridorlarina girmeyin. Sagliginiza yeniden
kavustugunuzda yapacaklariniza dair plan yapin. Notlar alin, cémertgce yazin ve cémertce
okuyun. Kendinizi iyi hissettirecek yazilar, kitaplar okuyun, filmler izleyin. Hasta yakinlari,
yolcunuzun hep yaninda olun. Hastalar olarak ruhen ve fiziksel olarak cok zayif distigimuiz
dénemler oluyor. Yoruldugunda, distiglnde tutun, kaldirin ve cesaretlendirin. Siz refakatci-
lerin de dyle. O zaman da koluna girin yine birlikte yUrtyin, siz de ondan gig alin.

Herkesin yolunun en az benimki kadar acgik, aydinlik, umut dolu olmasi dilegiyle...
Simdi ne glzel, yeni bastan,
Yuriimeye ve sevmeye baglamak!

Melih Cevdet Anday

Dilber SEN ALCAN




Merhaba ben Hasan Oztamur, 69 yasindayim.
Zonguldakliyim. Simdi hepsi birer yetiskin olan U¢
cocugum var. Yillarca Zonguldak’in tnll Tarkiye Tas
Koémird Kurumunda terzi olarak ¢alistim. Erken yasta
emekli olduktan sonra da kiguk bir terzihanede mes-
legime devam ettim.

2008 yilinda bel agrilarim nedeniyle hastaneye bas-
vurdum. Cesitli tetkik ve tahlillerin sonucunda en
belirgin bulgu sedimantasyon yiksekligiydi.
Uygulanan tedaviyle bu deger normal seviyelere dis-
meyince, cekilen MR sonucunda bel omurlarimdan
birinde tUmdr tespit edildi. Ameliyatin ardindan yapi-
lan patolojik inceleme sonucunda ise multipl miye-
lom tesghisi konuldu. Tedavime Ankara’da devam
ettim. Teshisimi ilk duydugumda, bu hastaligin ne
oldugunu veya ciddiyetini bilmiyordum. Sonradan 6grendigimde, buyuk bir sok yasadim.
Surecten zaferle clkacagima olan inancim ise, Ankara’da bitin tedavi strecimi yéneten
hocamla tanismam sayesinde oldu. Hocamin “Ben seni tedavi edecegim”, demesi bana
blyuk bir gtiven verdi. Giclu irademe de inanarak her seyin Ustesinden gelmeye karar ver-
dim. 2014’e kadar bir kez otolog hlcre transferi ve birkag kemoterapi seansim oldu. Tam
hastaligr yendigimi disiinmeye baslamigken o yil yeniden niksetti. Hocamin tecribesi ve
verdigi glven beni ayakta tuttu. “Hasan, baga déndik ama olsun, bunu da yenecegiz”
demesiyle yeniden micadeleye basladim. lkinci otolog hiicre transferinden sonra bir de
bypass ameliyati gegirdim.

Ben, bltin olumsuzluklara ragmen yilmadim. Hayata olumlu bakmaya, yasama sevincimi
korumaya, yasamdan zevk almaya calistm. Hocamin tavsiyelerine hep kulak verdim ve
modern tibba olan inancimi hep korudum. Temizlige, dengeli ve dogal beslenmeye, kiloma
dikkat ettim. Temiz havada vakit gecirmeye, giinde en az 2-3 kilometre ylurimeye gayret
ettim. Sigara ve alkolden uzak durdum.

Basta hocamin olmak Uzere, bitin doktorlarimin, ailemin, sevdiklerimin destegiyle simdi
¢ok daha saglkliyim.

Hocama, bitin doktorlarimiza cok tesekklr ederim. Herkese saglikli, uzun bir &mar dilerim.
Umudunuzu hi¢ kaybetmeyin!

Hasan OZTAMUR
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Losemi Lenfoma Miyelom Hastaliklariyla
Mucadele Edenlerin Bulusmasi

HASTA
o KONGRES]

y KATILIM *

. UCRETI ¢ 15 Mayis 2022

. YOKTUR Altnel Otel, Ankara
Kayit: 09.00

Kongre saati: 10.00-17.00

0530 156 87 638

info@losemilenfomamiyelom.org

Kontenjan sinirl oldugundan lGtfen

e-posta veya telefonla kayit yaptiriniz.




. @Tandoﬁan Orduevi

£/ A
- %4 ATG AVM
i Anadolu N p . & Shopping mall
Meydani TIKA - Tiirk Isbirligi %N e YH
ve Koordinasyon... "%’ )
- .
(9 @ Q [Anadols @ Ankara YHT Gan3)
The /
Gratis = ~ 424
Cosmetics store a, 4-s
Altinel Ankara Hotel
& Convention Center L Arttlkbey Kahve
Ankara Magnet Hastanesi N ) Aras Kargo Anadeli Alans! o TG
L) Vi i Tandogan Subesi 9 Genel Middrliga G R
%
> % iivenay Business 9/06 X
Pilita Pasta Evi @ ey ‘;-Lt:r(:;?l Shil Havacilik N s,
=@ b Genel Mudiirligii “
Q ilci Residence 9 9
Senok Okguluk : ® 4.2 4 (511) %
ihtisas Spor Kuliibii ~aignhote g
by ¥ ENJO\;\: Ekjgz Ford Bayi Tur Oto @
5 2 % Car dealer
ropol Yayinlar gay 2 2, %% _ Ankara Anittepe ®
SAT - TOMER] % % AOF Biirosu POBRVION S o
Q q
: oy 5
PAPILON SAVUNMA Lt o
>mur-Sen Maltepe Metro istasyonu(J) VakifBan
vi 4 A @ X Ankara $i
- AN x \,gro Akar international )
,w S e ; < 4.0 % (887 4
e § ?o/(f o‘i\é‘ c;s& 0/;0 4-star(hote)l 4
- ca
Q‘\ L % & 4 * N’

OTOBUS HATLARI

(EGO ve Ozel Halk Otobiisleri

KAYIT

@5 ALTINEL ANKARA HOTEL
Kayit: 09.30 ~ Anittepe, Gazi Mustafa Kemal Bulvan www.losemilenfomamiyelom.org
Kongre saati: 10.00-17.00 No:151, Cankaya/Ankara

info@losemilenfomamiyelom.org



	KAPAKSECİLEN
	icindekiler
	bulten

