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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0271531712001820?via%3Dihub

Bu sayly! Podcast olarak
@ dinlemek igin tiklayiniz
Oruc Tutmak Bagisiklhik Sistemini
Nasil Etkiliyor?

Ramazan ayinda oru¢ tutmak, sadece yemek saatlerimizi deqil,
vicudumuzun calisma seklini de degistiriyor. Yapilan bir arastirmada,
orug sirasinda vicuttaki inflamasyon seviyesinin dustigu gosterildi.

Calismaya katilan saglikl bireylerde, bagisiklik sisteminin agsiri
calismasina neden olan inflamatuar maddelerinin orug sirasinda azaldigi
goruldd. Bu durum, vicuttaki kronik inflamasyonun azalmasini sagladi.

Ayni zamanda, vicut agirhginda, yag oraninda ve tansiyonda da dususler
yasandi.

Arastirmacilar, orucun bagisiklik sistemine zarar vermeden vicudu
arindirabilecegini belirtiyor. Ancak, oru¢ suresince yeterli sivi almak,
saglikli beslenmek ve uyku dizenine dikkat etmek, bu olumlu etkileri
korumak icin 6nemlidir. Yani, dogru bir hazirlikla Ramazan, hem ruhsal
hem de fiziksel saglik icin bir firsat olabilir.



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1110116423000807?via%3Dihub

>

Fibromiyalji, kronik agriya neden olan bir hastaliktir. Yapilan bu
calismada, Ramazan’in ilk haftasinda oru¢ tutmanin fibromiyalji
hastalarindaki néropsikiyatrik semptomlar Uzerindeki etkisi incelendi.

130 kadin hastanin katildigi arastirmada, orug¢ tutulan sdrecte agr,
depresyon ve anksiyete belirtilerinde ortalama %50 oraninda azalma
goralda.
Uyku kalitesi ve enerji seviyelerinde yaklasik %60 oraninda dusus
yasandi.

Hafiza, sertlik ve hassasiyet gibi diger semptomlarda belirgin bir
degisiklik olmadi.

Bu sonuglar, Ramazan Oncesinde uyku duzenine dikkat edilmesi,
yeterli sivi aliminin saglanmasi ve doktor kontrollinde uygun bir tedavi
planlanmasinin faydal olabilecegini gdsteriyor. Dogru 6nlemlerle
fibromiyalji hastalari, Ramazan’da daha konforlu bir oru¢ streci
gecirebilir.
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Kiiresel Beslenme Hedeflerinin
Neresindeyiz ?

Diinya Saglik Orgitii lyelerinin gerceklestirdigi bir calismada, diisik
dogum agirligi, cocuk gelisiminde zayiflik, bodurluk ve asir kiloluluk,
sadece anne sutuyle beslenme ve tGreme ¢agindaki kadinlarda anemi,
kuresel beslenme hedefleri (KBH) ve anne cocuk sagliginin temel
gostergeleri olarak belirlendi. Bu calisma, bugtne kadar 6lum, sakatlhk
ve risk faktérlerinin nedenlerinin en kapsaml degerlendirmesiydi.

2012 yilinda belirlenen klresel beslenme hedefleriyle(KBH) hicbir
ulkede ureme g¢agindaki kadinlarda distuk dogum agirligi veya anemi
hedefini karsilanamadi. Sadece 26 Ulkede Ureme cagindaki
kadinlarda anemi yayginligi dnemli dlctide azaldi. 2012'den bu yana
cocuklarda agsir kilonun yayginhgi, 201 tlke ve bolgede artti.

Yapilan calismalarda 2030'da 89 Ulkenin hicbir  hedefi
karsilamayacagi ve hicbir Ulkenin disuk dogum agirligi, cocuk asiri
kilosu ve anemi hedeflerini karsilamayacagi 6ngoéruldu.

Ureme cagindaki kadinlarda anemi ve cocuklarda asiri kiloda yaygin
artiglar, kiresel suregelen bir durumdu.

Etkili tedavilerin gelistiriimesi, yetersiz beslenmenin belirleyicilerini ve
nedenlerini ele almak icin cok sektorll, uzun vadeli politikalara
bagliigin aciliyetli bir sekilde gerekliligi vurgulandi.
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Sabuncuoglu Serefeddin, 1385 yilinda Amasya’da ddg'du | _ '( XN e

Temel hekimlik egitimini Hekim Burhanettin Ahmet’ten Amasya Darugglfag nda aldi. Henuz
17 yasindayken hekimlige baslad.

Cerrahi alanda galismalar yapan ilk hekimlerdendi.

Osmanli imparatorlugu'nda yazilmis ilk resimli cerrahi eser olan "Cerrahiyyetir’l-Haniye", en
lyi bilinen eseridir.
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Deneysel tibba dncllik etti; cesitli ilaclari, zehirleri ve tedavi yontemlerini hem hayvanlar
uzerinde hem kendi Uizerinde denedi. :

Ayrica kadin dogumla ilgili 6nemli gbzlemler yapti ve ¢ocuklarda hidrosefali drenaj
tekniklerini ilk olarak tanimlayan hekimlerden biri oldu.

1468 yilinda vefat etti.
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Bu mailde atif yapilan makaleler Abdi ibrahim’in goriisiinii yansitmamaktadir, yayinlanmis bilimsel makalelere atif yapilmistir.



