
2022 yılında yapılan bir çalışmada, 20°C’nin altında olan soğuk suya 
maruziyetin sağlık üzerindeki etkilerinin değerlendirildiği 104 makale 
incelendi.

Çalışmaya göre düzenli olarak soğuk suya maruziyetin kardiyovasküler 
hastalık risk göstergelerini iyileştirdiği ve kahverengi yağ dokusu 
üzerindeki etkileri ile kalp hastalığı ve obeziteye karşı koruyucu etkisi 
olduğu gösterildi.
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Makalenin tamamı için tıklayınız

Soğuk su ya da soğuğa maruziyetin yağ dokuda adiponektin adlı protein 
üretimini arttığından ve bunun insülin direncine ve diyabet hastalığına 
karşı koruyucu etkisi olduğundan bahsedildi.

Ayrıca, insülin seviyelerinde düşüş ve insülin duyarlılığında belirgin bir 
artış sağladığı görüldü.

Sonuç olarak soğuk suyun sağlık üzerine pozitif etkileri olabileceği, konu 
ile ilgili yeni çalışmalara ihtiyaç olduğu bildirildi.



Egzaması olan toplam 141,910 hastayı kapsayan çalışma, bu 
hastalığın depresyon ve anksiyeteyle ilişkili olabileceğini gösterdi.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8856547/https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8856547/

Makalenin tamamı için tıklayınız

Egzamadaki artmış oksidatif stres, azalmış antioksidan kapasitesi ve 
artmış inflamasyon durumunun, depresyon ve anksiyetede de benzer 
olduğu görüldü.

Sonuç olarak, veriler egzamanın fizyolojik düzeyde depresyon ve 
anksiyete ile ilişkili olduğunu ve bu ortak yolaklardan depresyon ve 
anksiyete geliştirme riskini artırabileceği anlaşıldı.

Çalışmanın, bu hastalıkları önleme ve tedavi etmede hekimlere yol 
gösterici olması amaçlandı. 



Yetersiz uyku süresi ve obezite arasındaki ilişki, aşırı kilolu ve gece 
başına 6,5   saatten daha az uyku alışkanlığı olan 80 yetişkinin yer 
aldığı çalışmada değerlendirildi.
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https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2788694https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2788694

Makalenin tamamı için tıklayınız

Dinamik tahmin modellerine göre, enerji alımında 100 kcal/gün'lük 
sürekli bir artış bile 3 yılda yaklaşık 4,5 kg'lık bir ağırlık artışıyla 
sonuçlandı. 

Uyku süresindeki her 1 saatlik azalma için obezite riskinin %9 arttığı 
bulundu.

Sonuçta; yeterli uyku süresinin enerji alımı üzerindeki yararlı etkisinin, 
klinik olarak anlamlı kilo kaybına dönüşebileceği ve obezitenin tersine 
çevrilmesinde veya önlenmesinde yardımcı olabileceği düşünüldü.
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