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Bu icerik Abdi ibrahim Medikal Direktorliigii tarafindan hazilanmistir. Bu sayly| Podcast olarak
dinlemek icin tiklayiniz
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Son Kafein p-<

»>» Bir meta-analizde, yatmadan Onceki kafein tlketim zamaninin gece
uykusunun oOzellikleri Gzerindeki etkisi arastirildi.

>» Kafein tlketimi toplam uyku suresini 45 dakika ve uyku verimliligini %7
azaltti, uyku baslangici gecikmesinde 9 dakika ve uyku baslangicindan
sonra uyanmada 12 dakika artisa neden oldu.

>» Hafif uykunun slresinin kafein alimiyla artarken, derin uykunun suresinin
kafein alimiyla azaldigi gosterildi.

»» Calismaya gore toplam uyku slresinde azalmayi onlemek icin, kahve
yatmadan en az 8,8 saat once tuketilmelidir.

>» Bu calismanin sonuglari, uyku Gzerindeki zararl etkileri azaltmak igin hem
doz hem de tuketim zamanlamasi agisindan uygun kafein tiketimi igin
kanita dayali rehberlik saglamaktadir.
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1087079223000205?via%3Dihub



Makalenin tamami igin tiklayiniz
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https://www.wjgnet.com/2218-4333/full v14/i2/69 htm

Miizigin Giicii

Kanser vakalarinin artigiyla birlikte hastalarin hayat kalitesini
yukseltmek amaciyla yapilan caligmalar artmaktadir.

Yapilan analizde, mlzik terapilerinin tedavi slUrecindeki hastalarda
yaygin gorilen depresyon ve anksiyete semptomlarini azalttigi
gosterildi.

Meme kanseri tanisiyla kemoterapi alan kadinlarda muazik terapisinin
depresyon belirtilerini azalttigi ve mental sagliklari Gzerinde olumlu bir
etkisi oldugu goruldu.

Ayrica, akciger kanseri ameliyati gecirmis hastalarda muzik terapisi
sonrasi belirgin sekilde daha az anksiyete, daha dizenli nabiz ve kan
basinci gozlemlendi.

Kanserle bas etmekte fiziksel saglik kadar zihinsel saghgin da
oneminin anlasildigi bu ginlerde, ulasilabilir ve distk maliyetli mizik
terapisinin kullanimlarini daha ¢cok duyacagiz.
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https://www.cell.com/cell-metabolism/pdfExtended/S1550-4131(23)00093-1

Yaslanma, surekli artan bir hasar birikimi ve fonksiyon kaybi olarak
tanimlanir.

Biyolojik yaslanmanin hizlanmasina yol acan nedenler arasinda
blylk cerrahi girigsimler, hamilelik, siddetli COVID-19, hastaliklar,
yasam tarzi gibi etkenler sayilabilir.

Yeni yapilan bir calismada veriler biyolojik yasin, cesitli stres
bicimlerine tepki olarak hizla arttigini ve durumun stresten kurtulmanin
ardindan tersine dénduguna gdsterdi.

Biyolojik yas ve stres iligkisi, ileride yapilacak calismalar icin yol
gostericidir.


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

Prof. Dr. 1 Okcuoglu Cavda N
(1930-2019) ~ = A

! E >> 1930’da Adana’da dogdu. 1953'te Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi'nden dereceyle mezun
' oldu. Uzmanlik egitimine ayni faktltenin Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Klinigi'nde devam etti.

; )) 1958 yilinda ABD'ye giderek Washington Universitesi Cocuk ~Hastanesi  Klinik
| Hematoloji-Onkoloji bélimUinde ¢alisti. Ankara Universitesi Tip Fakultesi Pediatri Klinigi'nde
o docentlik unvanini 1961 yilinda, profesér unvanini 1966 yilinda aldi.

_)) TUBITAK destegiyle "Pediatrik Hematoloji ve Onkoloji" temelinde "Cinko Eksikligi"
birimlerini kurdu ve bu birimlerin bagkanligini tstlendi. 1987 yilinda Ankara Universitesi
Rektérligi'ne bagh olarak "Pediatrik Hematoloji ve Onkoloji Arastirma Merkezi"ni kurdu ve
merkezin bagkanhgini yarittd.

4 )) 1993 yilinda Tiirkiye Bilimler Akademisinin (TUBA) kurucu lyesi oldu ve ayni yil TUBA
baskani olarak segildi. New York Bilimler Akademisi'ne Turkiye'den segilen ilk Gyedir.

? https://www.tuba.gov.tr/tr/haberler/akademiden-haberler/tuba-kurucu-baskani-prof.-dr.-ayhan-0.-cavdar-son-yolculuguna-ugurlandi

Bu mailde atif yapilan makaleler Abdi ibrahim’in gériisiinii yansitmamaktadir, yayinlanmis bilimsel makalelere atif yapilmistir.



