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LOTFEN UYURKEN
ISIKLARINIZI KAPATINIZ

Northwestern Universitesi Sirkadiyen ve Uyku Tibbi Merkezinden Phyllis
C. Zee ve meslektagslarinin saglikli 20 kisi Uzerinde yaptigi, Proceedings of
the National Academy of Sciences’da 14 Mart 2022 tarihinde yayinlanan
arastirma, uyurken igiklarin agik birakilmasi halinde viicudumuzda sempa-
tik sinir sistemi diye bilinen sistemin uyarilarak; insilin direncinin arttigini,
glukoz metabolizmasinin degistigini ve vicut i¢cin dnemli bir hormon olan
melatonin dizeylerinin azaldigini ortaya koydu. Sempatik sinir sistemi
aktivasyonunun bir géstergesi olarak stres hormonu diye bilinen kortizoliin
arttig buna bagli olarak kalp hizinin da arttigr anlasild.

Benzer bagka bir arastirmada uyurken isiklarin acik birakiimasinin kadin-
larda obezite riskini artirdigi gdsterilmisken, bir diger arastirmada ise uyur-
ken 15191 acik birakan ileri yas Kisilerde diyabet gelisim riskinin arttigi anla-
sildi. Arastirmacilar mimktnse karanlikta uyunmasini, cesitli nedenlerle
Isiga ihtiyac duyuluyorsa bunun olabilecek en az isik seviyesinde tutulma-
sini dnermekteler.

Elektrik tasarrufu diinyamiz i¢in ayrica dnemli elbette.
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‘\- OMEGA-3 HADLARINIKULLANANLARA
IKIKOTO HABERIMIZ VAR

EGZERSIZ YAPMAK OMEGA-3 HAPLARINI
/, BIR KEZ DAHA YENDI

17 Mart 2022 tarihinde MDedge’de yayinlanan, ABD’nin Texas Universitesinde,
obezite ve kalp yetmezligi riski tasiyan 40-55 yaslarindaki 80 kisi Uzerinde bir yil
boyunca yapilan arastirmada; ylksek yogunluklu egzersiz yapanlarin kalp saghgi-
nin Omega-3 haplan kullananlara gére daha iyi oldugu gézlemlendi. Egzersiz
yaparken ayni zamanda Omega-3 haplarinin kullaniimasinin ise higbir faydasi
olmadig ortaya koyuldu.

Kisacasl egzersiz yapiyorsaniz ek Omega-3 haplarinin faydasi yok.

OMEGA-3 HAPLARIDEPRESYON RISKINI AZALTMIYOR
AKSINE ARTIRIYOR

Onemli tip dergilerinden biri olan JAMA'nin 2021 Aralik sayisinda yayimlanan ilging
ve 6nemli bir calisma, 50 yas ve Uzerinde higbir depresyon belirtisi olmayan sag-
ikl kigilere verilen Omega-3 haplarinin depresyon riskini azaltmadidi, sanilanin
aksine depresyon sikligini arttirdigini ortaya koydu.

Almanya Duisburg-Essen Universitesinden nérolog Hans-Christoph Diener galig-
may! nérolojik bakis acgisiyla degerlendirdiginde, omega yag asitlerinin inme, buna-
ma, alzheimer, depresyon ve kaygl bozuklugu hastaliklarinda hicbir katkisinin
olmadigini sdyluyor.
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AMERIKA BIRLESIK DEVLETLERPNDE
It EYLOL 200! TARIHINDE YASANAN
TEROR OLAYINA MUDAHALE
EDENLERDE KANSER SIKLIGINDA
ARTIS DEVAM EDIYOR

lyilik Saglik Bultenimizin 2020 yili ikinci sayisinda paylastigimiz haberde 11 Eyliil
2001 tarihinde ABD’de Dunya Ticaret Merkezi (WTC)’ne yapilan saldirilardan sonra
12 yillik suregte toplanan verilerin sunuldugu ¢alismalarda
olay yerine ilk mudahale kigilerde prostat, tiroid kanseri ve
|I6semi hastaliklarinda dnemli artis oldugunu sizlerle paylas-
mistik.

Haberin tamamina yandaki QR kod okuyucudan
ulasabilirsiniz.

7 Mart 2022 tarihinde Nature Medicine’da yayinlanan yeni
calismada Amerika’da 9/11 faciasi olarak bilinen, Dinya
Ticaret Merkezine (WTC) yapilan saldirilara ilk midahale
eden guvenlik ve saglik calisanlarinin o sirada maruz kaldigi zehirli tozlar ve lifler
nedeniyle kanlarinda kan kanseri riskine yol acacak degisiklikler saptandi. Yapilan
hesaplamalar sonunda bu riskin yaklasik t¢ bucuk kat fazla oldugu ortaya koyuldu.

2013-2015 yillar arasinda yapilan ¢alismada saldirlya midahale eden 429 itfaiyeci
ve 52 acil saglk calisani ile bagka bir sehirdeki 255 itfaiye calisaninin kanlar kargi-
lastinldi; faciaya midahale eden grubun %10 kadarinda kan hastaligina yol agabi-
lecek gen degisimleri (mutasyonlar) saptandi.

Bu nedenle zehirli gazlara ve cevre kirliligine dikkat!

lyilik Saglik 3
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lyilik

BULANTI AZALTICI/GIDERICI ILAGLARA
DIKKAT

Hematolojik kanserlerin tedavisinde kullanilan kemoterapiler, cesitli yan etkiler-
le kendini gdsterir. Bulanti bu yan etkilerden en rahatsiz edici olanlardan biridir.
Cok etkili bulanti giderici ilaglar mevcut; ancak bunlar doktorlar tarafi
recete edilmeli, asla zamansiz ve yersiz kullanilmamalidir.

Fransa’da Bordeaux Universitesinde yapilan ve 23 Mart 2022 tarihinde BMJ’de
yayimlanan yeni bir arastirma bulanti giderici ilaglardan “antidopaminerjik”
ozelligiyle etkili olan ve ¢ok yaygin kullanilan metoklopramit basta olmak Uzere
metopimazin ve domperidonun iskemik inme den, beyin ‘damarlarinda

SN

COVID-19 SONRASI DA %

TIKANIKLIGI RiSKi GOK VOKSEK

isveg’teki Umeé& Universitesinden Anne-Marie Fors Connolly ve arkadaslarini

ec’te bir milyon COVID-19’lu hasta Uzerinde yaptiklarn calismada, 6zellikle .

Is

Uksek oldugu ortaya konuldu. Calisma bu riskin altl ay kadar devan

in otuz Uc kat, bacak toplar damarlarinda tikaniklik gelisme riskinin bes
soyluyor. Siz siz olun COVID-19 gecirdikten sonra da sorunlarin de

edebilecegini unutmayin. Ve mutlaka agilarinizi tamamlayin.

.
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EGZERSIZE DEVAM ETMELISINIZ

Kanser tedavisi, hastaliklar tam ve kesin olarak iyilestirme yéninde
cok biylk katki saglarken elbette énemli yan etkiler dogurmaktadir.
Bu yan etkiler arasinda zihinsel yani biligsel iglevlerin azalmasi da var-
dir. Meme kanseri hastaligi olup da kemoterapiye baslanan hastalarda
fiziksel aktivitenin, beyin faaliyetlerini koruyucu etkisi oldugu goésterildi.
Journal of Clinical Oncology dergisinde yayimlanan 580 hasta Gzerin-
de yapilan arastirma dizenli egzersiz yapan hastalarda, bilissel fonk-
siyonlarda azalmanin ¢ok daha az oldugunu ortaya koydu.

O halde diyoruz ki EGZERSIZ, EGZERSIZ, EGZERSIZ...

Benzer gsekilde Amerikan Kardiyoloji Koleji (American College of
Cardiology)’nin 71. yil bilimsel kongresinde sunulan, 50.000’den fazla
hastanin saglik kayitlar Uzerinde yapilan arastirmanin sonucuna gore;
depresyon veya kaygl bozuklugu olan hastalarda dizenli fiziksel faa-
liyetlerin kalp sagligi Gzerinde iki kat daha fazla yararl oldugu géste-
rildi. Calisma elbette depresyon ve anksiyetede tek etkili ydntemin
egzersiz oldugunu sdylemiyor; ancak bu tedaviler sirasinda fiziksel
faaliyetlerin kalbe ¢ok daha faydali oldugunu ortaya koymaktadir.
Bilindigi tzere COVID-19 salgini sirasinda depresyon ve anksiyetel
hastalarin sayisinda 6énemli artiglar gérilmusti. Kalp ve damar hasta-
liklan diinyada hala bir numarali 6lim sebebi.

“Ne kadar egzersiz yapmaliyiz?” sorusunun kisa cevabina baktigi-
mizda, “Haftada ortalama 150 dakika”’nin yeterli oldugu gorilmekte-
dir.

Uk Sagluc Disun ‘
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TURKIVE'DE VAPILAN TEK HASTA
KONGRESINDE YENIDEN BiR ARADAYIZ

Dernegimizin her sene hasta ve hasta yakinlarina yonelik gerceklestirdigi ulusal kongremiz
COVID-19 pandemisi nedeniyle iki senedir online yapiimaktaydi. Vakalarin dismesi ve ylz
ylze etkinliklerin baglamasiyla bu sene onuncusu olan kongremizi 15 Mayis 2022 tarihinde
Ankara Altinel Otel’de gerceklestirdik. COVID-19 hastaligi icin gerekli édnlemlerin ve sinirli
sayida katihmcinin alindigi kongremizi es zamanli olarak YouTube sayfamizda canl yayin-
ladik. Programin ilk oturumunun moderatdrligini dernek saymanimiz Dog. Dr. Sinem
Civriz Bozdag yapti. istanbul’da gérev yapmakta olan Prof. Dr. Mustafa Cetiner ve Bursa’da
gobrev yapmakta olan Dog¢. Dr. Ayla G6kmen hematolojik hastaliklar konusunda merak edi-
len sorulan cevaplayip, beslenmeyle ve tedavideki yeniliklerle ilgili bilgiler verdiler. Dernek
genel sekreterimiz Dog. Dr. Selami Kocak Toprak’in yénettigi ikinci oturumda hematolojik
hastaligi olan hastalarin enfeksiyonlardan nasil korunmasi gerektigi konusunda Uzm. Dr.
Giilay Kilig, tedavi alirken psikolojik destek siiregleri ile ilgili Dr. Ogretim Uyesi irem Yildiz
alanlanyla ilgili énemli bilgiler paylastilar. Kongremizin son oturumunda, moderatorlik
yapan iki deneyimli hasta yakini ve hematolojik hastaligi yenmis dért hastamiz, yasadiklari
surecle ilgili deneyimlerini aktararak yeni tani almig hastalarimiza moral verdiler.

lvilik Saglik
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Merhabalar Ben Cogkun Kanag,

01/04/1962 yilinda Bitlis’in Tatvan ilcesinde dinyaya geldim.
Dokuz ¢ocuklu ailenin yedinci gocuguyum. 1977 yilindan beri
sporla ugrasiyorum. Ayni zamanda 1978 yilinda Istanbul ve
Turkiye boks sampiyonlugum var. Bundan sonraki sirecte de
cesitli mUsabakalara katildim ve derecelere girerek madalya-
lar kazandim. Milli takim spor miUsabakalar kamplarinda yer
aldim. 1992 yilindan itibaren de antrenérliik yapmaya basla-
dim.

2014 yihinda NHL testis lenfoma hastaligi ile tanigtim. Benim
icin zor gecen bu sirec hem fiziksel olarak canimi yakiyor
hem de ruhsal olarak kdtu hissettiriyordu. Bazi geceler kan
ter icinde uyaniyordum, bes ginde tam bes kilo verdim.

Ankara’da bir hastanenin Uroloji béliminde tedavi slUrecine
basladik. Tani konulduktan sonra operasyonla testisimin biri-
ni aldilar. Daha sonra hematoloji doktoruna gittim. Doktor, sekiz seans kemoterapi ve 11
seans radyoterapi almam gerektigini énerdi ve uyguladi. Ayrica beyin koruma ignesi, omu-
rilik kemik iligi biyopsisi ve doért kez de lomber ponksiyon yapildi. Dizenli kontrollerimi ve
tedavilerimi hi¢ aksatmadim. Doktorlarimin sdylediklerine kulak vererek, alaninda ¢ok dene-
yimli elmas kadar deg@erli hocalarimla birlikte bu zorlu sureci atlattim. Yedi yasimdan, hasta-
hgimi 6grendigim elli iki yasima kadar glinde ortalama bir paket sigara icen bir insandim.
Hatta ikinci kemoterapiyi alirken esim, hematoloji doktoruma halihazirda sigara ictigimi, bu
kotu aliskanliga devam ettigimi sikayet ettiginde hocamin saskinlik ve hayretler igerisinde iki
elini ylzine kapatarak beni esimle, gocuklarimla, torunlarmla ve sevdiklerimle yagamam
gereken guzel gunlerimle ilgili uyangi gézimun éninden hi¢ gitmiyor. Iste o gin; kendime
gelip yasam kalitemi dizelterek yasama simsiki sarilmam konusunda silkelenmeme neden
oldu. Bu arada 2014 yilinda konulan testis lenfomasi teshisiyle Turkiye’de dokuzuncu diin-
yada ise 50. hastaydim.

Benim yasam bicimim
lenmeme daha da di
daha anlaml kildim.

a bir buttn halinde. Dizenli bir sekilde spora devam
at ettim. Hayata daha anlamli ve degerli baktim. De

Dostlarim hayat cok
mizi bosa har yal

iZel, zaman ¢ok degerli, saglik cok énem
. Sevgilerimle...
y
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