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Ginliikk Su Alimini Artirmanin
Saghgimiz Uzerindeki Faydalan

Su, insan vucudunun 6nemli bir bilegsenidir ve metabolizma tarafindan
yeterli sekilde Uretilemeyen temel bir besin olarak kabul edilir.

Gunlik su aliminin miktaryla ilgili yaygin bir 6neri, glinde 8 bardak icilmesi
yonundedir fakat destekleyici kanitlar net degildir.

Yapilan bir ¢aligmada, artinlmig gunlik su tiketiminin insan saglgi
uzerindeki etkisine iligkin yaklasik 1500 caligsma incelendi.

Su alimini artirmanin, bébrek tagi 6ykisi olan hastalarda tekrar bdbrek
tasi olusumunu azaltabilecegi bildirildi.

Ayrica kilo verme, migren, idrar yolu enfeksiyonu, diyabet ve hipotansiyon
uzerinde faydalari konusunda tartismall sonuglar mevcuttu.

Daha iyi tasarlanmig calismalarla, su tuketiminin artirnlmasinin bu
hastaliklar Gzerindeki faydalari degerlendiriimelidir.
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Uzamis COVID: Klinik Bir Giincelleme

COVID-19 salgininin baslamasinin Gzerinden 4 yildan fazla zaman
gecmesine ragmen, milyonlarca insan COVID-19 enfeksiyonunun
uzun vadeli sonuglarindan muzdarip olmaya devam ediyor.

DSO'ye gore uzamis COVID, genellikle COVID-19 baslangicindan
itibaren 3 ay icinde baglayan; bireylerde en az 2 ay suren ve alternatif
bir tani ile aciklanamayan semptomlardir.

Akut enfeksiyondan sonra uzamig COVID gorilme sikligi Gzerine
tahminler, hastaneye vyatan asilanmamig Kisiler icin 9%50-85,
hastaneye yatmayan agilanmamis kisiler icin %10-35 ve agilanmig
kisiler icin %8-12 arasinda degismektedir.

Uzamig COVID, farkli sistemleri tutabilir ve belirtileri zamanla
degisebilir. Uzamis COVID'de yaygin semptom, klasik olarak fiziksel
veya zihinsel efordan sonra kotulesen yorgunluktur. Yorgunlugun;
uyku bozuklugu, agrinin siddetlenmesi ve beyin sisi ile iligkili
olabilecegi belirtiimigtir. Ayrica solunum ve kardiyak semptomlar da
gorulebilmektedir.

Yapilan cok sayida calismaya ragmen, uzamis COVID'e sahip
bireylerin nasil degerlendirilecegi ve ydnetilecegi konusu net degildir.
Ozellikle birden fazla COVID-19 enfeksiyonu gecirmis kisilerde,
ilerleyen dénemlerde uzamis COVID agisindan dikkatli olunmalidir.
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E-Kitap Kullaniminin Bilimsel Gercekleri:
Uyku Kalitenizi Nasil Etkiler?

Aksam saatlerinde 1Sk yayan e-kitap okuyucularini kullanmak,
melatonin salgisini yaklasik 1.5 saat geciktirerek biyolojik saat
Uzerinde olumsuz etki yaratmaktadir.

Melatonin baskilanmasi, uykuya dalma stresinin uzamasina ve derin
uyku (REM uykusu) miktarinin azalmasina neden olmaktadir.

Aragtirmalar, 1sik yayan cihazlarin kullaniminin ertesi sabah daha
disik enerji seviyeleri ve azalmisg biligsel performansla
iliskilendirildigini géstermektedir.

Bu durum, sirkadiyen ritmin bozulmasi ve uyku-uyaniklik dengesinin
olumsuz etkilenmesiyle aciklanmaktadir.

Uyku saghgini korumak icin yatmadan 6nce 1sik yayan cihazlardan
uzak durulmasi ve basili materyallerin tercih edilmesi onerilmektedir.
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Karaciger nakli yapan ilk Turk doktor olan Mdnci Kalayoglu 194d yngﬂa Ankara'da dogdu.

t_ >
L)) Hacettepe Universitesinde genel cerrahi egitimi aldiktan sonra New YorkﬁMount Sinai Tip
E Fakultesi'nde cerrahi staj yapti.

| 1968 yilinda Pittsburg Cocuk Hastanesi'nde ¢ocuk cerrahisi uzmanlik calismalarina bagladi.
?

Tirkiye'ye donduginde, Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesinde cocuk cerrahi olarak
calisti. 1972 yilinda dogent, 1977 yilinda profesér unvanlarini aldi.

i >> 1983'te Wisconsin Universitesi'nde Karaciger Transplantasyonu Programl ni baglatt ve 25
yil boyunca ydneticiligini yapti.

: f )) Wisconsin'deki ilk karaciger nakli, ilk kigultulmis (eriskinden cocuga) karaciger nakli,
erigskinden erigkine ilk canli karaciger nakli ve ilk cocuk karaciger naklini gerceklestirdi.

) 3 )) Meslek hayati boyunca 1500'den fazla nakil gerceklestirdi.
P & >» 17 Kasim 2024'te vefat etti.
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