
Binlerce yıl önce geleneksel Çin tıbbının bir parçası olarak geliştirilen 
Çigong (Qigong), sağlığı ve refahı iyileştirmek ve sürdürmek amacıyla 
egzersizlerin kullanılmasıdır. 
Çigong'un hem psikolojik hem de fiziksel bileşenleri vardır ve zihnin, 
nefesin ve bedenin hareket ve duruşunun düzenlenmesini içerir. 
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Makalenin tamamı için tıklayınız

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnins.2023.1208554/full

Düşük yoğunluklu bir aktivite olan Çigong egzersizleri, hastaların kas 
esnekliğini ve gücünü artırabilir, böylece kas gerginliğini hafifletebilir ve 
dengeyi, zihinsel sağlığı ve yaşam kalitesini iyileştirebilir. 
Bu faydalardan yola çıkılan çalışmada inme hastalarında Çigong (Qigong) 
egzersizlerinin üst ekstremite kas aktivitesi, denge fonksiyonu ve yaşam 
kalitesi üzerindeki etkileri araştırıldı. 
Toplam 30 inme hastası rastgele olarak kontrol grubuna ve Çigong 
grubuna ayrıldı. Çigong grubundaki katılımcılar 8 hafta boyunca 
egzersizlerini tamamladılar. 
İki grup arasında yapılan çeşitli testler sonucunda Çigong egzersizlerinin 
inme hastalarında yaşam kalitesini iyileştirdiği, ekstremite koordinasyonu 
ve denge fonksiyonu üzerinde olumlu etkileri olduğu görüldü.



Alzheimer hastalığı düşünme ve beyin fonksiyonlarını etkilemenin 
yanında bağımsızlık ve yaşam kalitesinde önemli düşüşlere yol 
açabilir.
Hastalığın erken tanısı konusunda araştırmalar devam etmektedir.
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https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/alz.13420https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/alz.13420
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Yaşlı bireylerin yer aldığı yeni bir çalışmada araştırmacılar beyindeki 
elektrik sinyallerini değerlendirmek için uyku 
elektroensefalogramından (EEG) elde edilen verileri kullandılar. 
Katılımcıları uyku esnasında en az üç gece boyunca alınlarına takılı 
cihazlarla izlendi. 
Sonuçta Alzheimer hastalığının semptomlar ortaya çıkmadan 
öncesinde erken tespit edilmesi açısından belirli beyin dalgası 
modellerini ve bunların uyku sırasındaki ilişkilerini ölçmenin önemli 
olabileceği gösterildi.
Bu tekniğin geliştirilmesinin beyin sağlığının izlenmesi için ucuz, 
giyilebilir EEG'lerin kullanılmasına olanak sağlayabileceği belirtildi.



Akdeniz yaşam tarzı ile kanser, kardiyovasküler hastalık (KVH) ve tüm 
nedenlere bağlı mortalite arasındaki ilişkinin incelendiği bir çalışma 
yapıldı. 
2009 ile 2012 yılları arasında KVH veya kanser tanısı almayan, 2021 
yılına kadar takip edilen, 40 ila 75 yaşları arasındaki 110.799 kişi 
katıldı.
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Akdeniz yaşam tarzı, Akdeniz Yaşam Tarzı (MEDLIFE) endeksi 
aracılığıyla değerlendirildi. 
Birleşik Krallık'taki orta yaşlı ve yaşlı yetişkinlerden oluşan bu kohortta, 
Akdeniz yaşam tarzına daha fazla bağlılık, doz-cevap açısından tüm 
nedenlere bağlı ölüm ve kanser mortalitesinin daha düşük olması ile 
ilişkilendirildi. 
Bu bulgular, her yerin yerel özelliklerine uyarlanmış Akdeniz yaşam 
tarzının, sağlıklı bir yaşam tarzını teşvik etmek için Akdeniz dışı 
toplumlar tarafından da benimsenebileceğini göstermektedir.
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Uzun uğraşlar sonucunda 1929 yılında kadın hekimler için ilk maaşlı kadroyu elde etti. 
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