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

Ramazan ayında oruç tutmak, sadece yemek saatlerimizi değil, 
vücudumuzun çalışma şeklini de değiştiriyor. Yapılan bir araştırmada, 
oruç sırasında vücuttaki inflamasyon seviyesinin düştüğü gösterildi.
Çalışmaya katılan sağlıklı bireylerde, bağışıklık sisteminin aşırı 
çalışmasına neden olan inflamatuar maddelerinin oruç sırasında azaldığı 
görüldü. Bu durum, vücuttaki kronik inflamasyonun azalmasını sağladı.
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Makalenin tamamı için tıklayınız

Aynı zamanda, vücut ağırlığında, yağ oranında ve tansiyonda da düşüşler 
yaşandı.
Araştırmacılar, orucun bağışıklık sistemine zarar vermeden vücudu 
arındırabileceğini belirtiyor. Ancak, oruç süresince yeterli sıvı almak, 
sağlıklı beslenmek ve uyku düzenine dikkat etmek, bu olumlu etkileri 
korumak için önemlidir. Yani, doğru bir hazırlıkla Ramazan, hem ruhsal 
hem de fiziksel sağlık için bir fırsat olabilir.



Fibromiyalji, kronik ağrıya neden olan bir hastalıktır. Yapılan bu 
çalışmada, Ramazan’ın ilk haftasında oruç tutmanın fibromiyalji 
hastalarındaki nöropsikiyatrik semptomlar üzerindeki etkisi incelendi.
130 kadın hastanın katıldığı araştırmada, oruç tutulan süreçte ağrı, 
depresyon ve anksiyete belirtilerinde ortalama %50 oranında azalma 
görüldü. 
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Uyku kalitesi   ve enerji seviyelerinde yaklaşık %60 oranında düşüş 
yaşandı. 
Hafıza, sertlik ve hassasiyet gibi diğer semptomlarda belirgin bir 
değişiklik olmadı.
Bu sonuçlar, Ramazan öncesinde uyku düzenine dikkat edilmesi, 
yeterli sıvı alımının sağlanması ve doktor kontrolünde uygun bir tedavi 
planlanmasının faydalı olabileceğini gösteriyor. Doğru önlemlerle 
fibromiyalji hastaları, Ramazan’da daha konforlu bir oruç süreci 
geçirebilir.



Dünya Sağlık Örgütü üyelerinin gerçekleştirdiği bir çalışmada, düşük 
doğum ağırlığı, çocuk gelişiminde zayıflık, bodurluk ve aşırı kiloluluk, 
sadece anne sütüyle beslenme ve üreme çağındaki kadınlarda anemi, 
küresel beslenme hedefleri (KBH)  ve anne çocuk sağlığının temel 
göstergeleri olarak belirlendi. Bu çalışma, bugüne kadar ölüm, sakatlık 
ve risk faktörlerinin nedenlerinin en kapsamlı değerlendirmesiydi. 
2012 yılında belirlenen küresel beslenme hedefleriyle(KBH)  hiçbir 
ülkede üreme çağındaki kadınlarda düşük doğum ağırlığı veya anemi 
hedefini karşılanamadı.  Sadece 26 ülkede üreme çağındaki 
kadınlarda anemi yaygınlığı önemli ölçüde azaldı.  2012'den bu yana 
çocuklarda aşırı kilonun yaygınlığı,  201 ülke ve bölgede arttı.
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Yapılan çalışmalarda 2030'da 89 ülkenin hiçbir hedefi 
karşılamayacağı ve hiçbir ülkenin düşük doğum ağırlığı, çocuk aşırı 
kilosu ve anemi hedeflerini karşılamayacağı öngörüldü.
Üreme çağındaki kadınlarda anemi ve çocuklarda aşırı kiloda yaygın 
artışlar, küresel süregelen bir durumdu. 
Etkili tedavilerin geliştirilmesi, yetersiz beslenmenin belirleyicilerini ve 
nedenlerini ele almak için çok sektörlü, uzun vadeli politikalara 
bağlılığın aciliyetli bir şekilde gerekliliği vurgulandı. 

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(24)01821-X/fulltext


Bu mailde atıf yapılan makaleler Abdi İbrahim’in görüşünü yansıtmamaktadır, yayınlanmış bilimsel makalelere atıf yapılmıştır.
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Sabuncuoğlu Şerefeddin, 1385 yılında Amasya’da doğdu. 
Temel hekimlik eğitimini Hekim Burhanettin Ahmet’ten Amasya Darüşşifâsı'nda aldı. Henüz 
17 yaşındayken hekimliğe başladı. 
Cerrahi alanda çalışmalar yapan ilk hekimlerdendi.
Osmanlı İmparatorluğu'nda yazılmış ilk resimli cerrahi eser olan "Cerrahiyyetü’l-Haniye", en 
iyi bilinen eseridir. 
Deneysel tıbba öncülük etti; çeşitli ilaçları, zehirleri ve tedavi yöntemlerini hem hayvanlar 
üzerinde hem kendi üzerinde denedi.
Ayrıca kadın doğumla ilgili önemli gözlemler yaptı ve çocuklarda hidrosefali drenaj 
tekniklerini ilk olarak tanımlayan hekimlerden biri oldu.
1468 yılında vefat etti.


