
Bir meta-analizde, yatmadan önceki kafein tüketim zamanının gece 
uykusunun özellikleri üzerindeki etkisi araştırıldı. 
Kafein tüketimi toplam uyku süresini 45 dakika ve uyku verimliliğini %7 
azalttı, uyku başlangıcı gecikmesinde 9 dakika ve uyku başlangıcından 
sonra uyanmada 12 dakika artışa neden oldu. 
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1087079223000205?via%3Dihub

Hafif uykunun süresinin kafein alımıyla artarken, derin uykunun süresinin 
kafein alımıyla azaldığı gösterildi. 
Çalışmaya göre toplam uyku süresinde azalmayı önlemek için, kahve 
yatmadan en az 8,8 saat önce tüketilmelidir. 
Bu çalışmanın sonuçları, uyku üzerindeki zararlı etkileri azaltmak için hem 
doz hem de tüketim zamanlaması açısından uygun kafein tüketimi için 
kanıta dayalı rehberlik sağlamaktadır.



Kanser vakalarının artışıyla birlikte hastaların hayat kalitesini 
yükseltmek amacıyla yapılan çalışmalar artmaktadır. 

Müziğin Gücü Müziğin Gücü 

https://www.wjgnet.com/2218-4333/full/v14/i2/69.htmhttps://www.wjgnet.com/2218-4333/full/v14/i2/69.htm
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Yapılan analizde, müzik terapilerinin tedavi sürecindeki hastalarda 
yaygın görülen depresyon ve anksiyete semptomlarını azalttığı 
gösterildi. 
Meme kanseri tanısıyla kemoterapi alan kadınlarda müzik terapisinin 
depresyon belirtilerini azalttığı ve mental sağlıkları üzerinde olumlu bir 
etkisi olduğu görüldü. 
Ayrıca, akciğer kanseri ameliyatı geçirmiş hastalarda müzik terapisi 
sonrası belirgin şekilde daha az anksiyete, daha düzenli nabız ve kan 
basıncı gözlemlendi. 
Kanserle baş etmekte fiziksel sağlık kadar zihinsel sağlığın da 
öneminin anlaşıldığı bu günlerde, ulaşılabilir ve düşük maliyetli müzik 
terapisinin kullanımlarını daha çok duyacağız.



Yaşlanma, sürekli artan bir hasar birikimi ve fonksiyon kaybı olarak 
tanımlanır. 
Biyolojik yaşlanmanın hızlanmasına yol açan nedenler arasında 
büyük cerrahi girişimler, hamilelik, şiddetli COVID-19, hastalıklar, 
yaşam tarzı gibi etkenler sayılabilir. 
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https://www.cell.com/cell-metabolism/pdfExtended/S1550-4131(23)00093-1https://www.cell.com/cell-metabolism/pdfExtended/S1550-4131(23)00093-1
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Yeni yapılan bir çalışmada veriler biyolojik yaşın, çeşitli stres 
biçimlerine tepki olarak hızla arttığını ve durumun stresten kurtulmanın 
ardından tersine döndüğünü gösterdi. 
Biyolojik yaş ve stres ilişkisi, ileride yapılacak çalışmalar için yol 
göstericidir.

https://www.cell.com/cell-metabolism/pdfExtended/S1550-4131(23)00093-1
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