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Bu saylyi Podcast olarak |
dinlemek icin tiklayiniz

Binlerce yil 6énce geleneksel Cin tibbinin bir parcasi olarak gelistirilen
Cigong (Qigong), saghg ve refahi iyilestirmek ve surdirmek amaciyla
egzersizlerin kullaniimasidir.

Cigong'un hem psikolojik hem de fiziksel bilesenleri vardir ve zihnin,
nefesin ve bedenin hareket ve durusunun dizenlenmesini icerir.

Diasuk yogunluklu bir aktivite olan Cigong egzersizleri, hastalarin kas
esnekligini ve gucunu artirabilir, bOylece kas gerginligini hafifletebilir ve
dengeyi, zihinsel saglgi ve yasam kalitesini iyilestirebilir.

Bu faydalardan yola ¢ikilan ¢alismada inme hastalarinda Cigong (Qigong)
egzersizlerinin Ust ekstremite kas aktivitesi, denge fonksiyonu ve yasam
kalitesi Uzerindeki etkileri arastirild.

Toplam 30 inme hastasi rastgele olarak kontrol grubuna ve Cigong
grubuna ayrildi. Cigong grubundaki katihmcilar 8 hafta boyunca
egzersizlerini tamamladilar.

ki grup arasinda yapilan gesitli testler sonucunda Cigong egzersizlerinin
inme hastalarinda yasam kalitesini iyilestirdigi, ekstremite koordinasyonu
ve denge fonksiyonu tzerinde olumlu etkileri oldugu géruld.
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Alzheimer’a Erken Tani

Alzheimer hastaligi disinme ve beyin fonksiyonlarini etkilemenin
yaninda bagimsizlik ve yasam kalitesinde 6nemli disuslere yol
acabilir.

Hastaligin erken tanisi konusunda arastirmalar devam etmektedir.

Yasl bireylerin yer aldigi yeni bir calismada arastirmacilar beyindeki
elektrik sinyallerini degerlendirmek icin uyku
elektroensefalogramindan (EEG) elde edilen verileri kullandilar.
Katilimcilar uyku esnasinda en az Ug¢ gece boyunca alinlarina takili
cihazlarla izlendi.

Sonucgta Alzheimer hastaliginin  semptomlar ortaya cikmadan
oncesinde erken tespit edilmesi acisindan belirli beyin dalgasi
modellerini ve bunlarin uyku sirasindaki iligkilerini 6lgmenin onemli
olabilecegi gosterildi.

Bu teknigin geligtiriimesinin beyin sagliginin izlenmesi igin ucuz,
giyilebilir EEG'lerin kullanilimasina olanak saglayabilecegi belirtildi.
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Akdeniz YasamTarzi

Akdeniz yasam tarzi ile kanser, kardiyovaskuler hastalik (KVH) ve tim
nedenlere bagh mortalite arasindaki iliskinin incelendigi bir calisma
yapild.

2009 ile 2012 yillarr arasinda KVH veya kanser tanisi almayan, 2021
yilina kadar takip edilen, 40 ila 75 yaglar arasindaki 110.799 Kisi
katildi.

Akdeniz yasam tarzi, Akdeniz Yasam Tarzi (MEDLIFE) endeksi
araciligiyla degerlendirildi.

Birlesik Krallik'taki orta yagli ve yasli yetiskinlerden olusan bu kohortta,
Akdeniz yagsam tarzina daha fazla baglilik, doz-cevap ag¢isindan tim
nedenlere bagh 6lim ve kanser mortalitesinin daha disik olmasi ile
iliskilendirildi.

Bu bulgular, her yerin yerel 6zelliklerine uyarlanmis Akdeniz yasam
tarzinin, saglikll bir yasam tarzini tesvik etmek icin Akdeniz digi
toplumlar tarafindan da benimsenebilecegini gostermektedir.
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Istanbul'da 1903 yilinda dogdu. 1920 yilinda Kiz Muallim Mektebi'ni tamamlayarak Camlica
Sultanisi'nde beden egitimi 6gretmenligi yapti.

Tip egitimine Amerikan Kiz Koleji Tip Okulu'nda basladi ve istanbul Tip Fakiiltesinde
egitimini tamamladi. Mezuniyetinin ardindan Dr. Kadri Rasid Anday'in yaninda fahri pediatri
asistani olarak goreve baslad.

Uzun ugraslar sonucunda 1929 yilinda kadin hekimler icin ilk maasl kadroyu elde etti.
Pediatri uzmanhgini 1932 yilinda tamamladi. 1934-1941 yillar arasinda Izmir Karsiyaka
Cocuk Yuvasi'nda baghekimlik yapti.

Uskiidar Saglk Merkezi'nde 1962 yilina kadar baghekim olarak gorev yapti. Emekliligi
sonrasi Dunya Saglik Orgutu tarafindan takdirname ile édullendirildi.

http://www.ceidizleme.org/ekutuphaneresim/dosya/795_1.pdf

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




