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Makalenin tamamı için tıklayınız

Obezite, neredeyse tüm dünyada artan küresel bir sağlık sorunudur. Kardiyovasküler 
hastalıklara, ruh sağlığı sorunlarına ve hatta kansere yol açabilir.

Çin’de yapılan bir çalışmada, evliliğin aşırı kilo ve obezite üzerindeki etkisini değerlendirmek 
amacıyla 44 bin katılımcı analiz edildi.

Vücut kitle indeksi ≥ 24 kg/m² olanlar aşırı kilolu, ≥ 28 kg/m² olanlar ise obez kabul edildi.

Evliliğin, aşırı kilolu olmayı %6,5, obez olmayı %2,8 oranında arttırdığı saptandı. 

Ayrıca evliliğin kadınların obez olma riski üzerinde daha büyük bir etkisi vardı. Erkekler için 
evlilik, obez olma olasılığını %2,6 artırırken, kadınlar için bu oran %3,1 idi.

Bu duruma neden olan en önemli etkenin, evlilik sonrasında azalan fiziksel aktivite düzeyi 
olduğu değerlendirildi.

Evlenmek haftalık egzersiz süresini %47 oranında azaltmaktaydı. 

Ev işlerine harcanan süredeki değişiklikler incelendiğinde, kadınların evlendikten sonra ev 
işlerine ayırdıkları sürenin önemli ölçüde arttığı ve bunun potansiyel olarak egzersiz 
sürelerini azalttığı; ancak erkeklerde ev işlerine harcanan zamanın evlilik sonrası 
değişmediği saptandı.

Evli bireylerin kilolarını kontrol etmeleri için teşvik edilmeleri ve hükümet sağlık birimlerinin 
daha uygun egzersiz olanakları sağlaması önerilmektedir.



Flavonoidler, bitkisel besinlerde bulunan, antioksidan ve 
antiinflamatuar etkileriyle bilinen doğal bileşiklerdir.
60 yaş ve üzeri yaklaşık 86 bin bireyin dahil olduğu bir çalışmada; çay, 
kırmızı şarap, elma, yaban mersini ve portakal gibi flavonoid açısından 
zengin besinlerin, yaşlı bireylerde üç temel sağlık sorunu kabul edilen 
kırılganlık, fiziksel işlev bozukluğu ve kötü ruh sağlığı risklerini azalttığı 
gösterilmiştir.
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Bu besinleri düzenli olarak tüketen yaşlı bireylerde, yaşlanmaya bağlı 
sağlık sorunlarında anlamlı düşüşler görülmüştür.
Günlük flavonoid alımının yalnızca bir porsiyon artırılmasıyla 
kırılganlık riski %11, fiziksel işlev kaybı riski %7 ve kötü ruh sağlığı riski 
%8 oranında azalmaktadır.
Bazı besinlerin etkisi özellikle dikkat çekicidir:

Sonuç olarak, flavonoid açısından zengin besinlerin düzenli tüketimi, 
yaşlılıkta hem beden hem ruh sağlığını korumada etkili bir yöntemdir.

Günde bir fincan çay, depresyon riskini %8 azaltır.
Haftada üç porsiyon yaban mersini, kırılganlık riskini %11 azaltır.
Günde bir porsiyon elma, ruhsal sorun riskini %10 azaltır.
Ölçülü tüketilen kırmızı şarap, yaşlılığın üç temel sağlık sorunu riskinde 
belirgin azalma sağlar.



Uyku, vücutta birden fazla fizyolojik sistemi etkilemektedir. Yapılan bir 
çalışmada uyku karakteristiklerine ait veriler ve bunların 16 vücut 
sistemiyle ilişkisi analiz edildi.
Çalışmada yaklaşık 6 bin yetişkin; gece uykusunda nefes almayı, 
horlamayı, uyku pozisyonunu, uyku evrelerini ve kalp atış hızını takip 
eden giyilebilir sensörler kullanıldı.
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16 bin gecelik kayıttan elde edilen veriler incelendi.
Uyku karakteristiklerinin özellikle insülin direnci, kan lipitleri ve 
kardiyovasküler ölçümleri etkilediği bulundu.
Bağırsak mikrobiyotası ve  özellikle kadın katılımcılarda diyet, klinik 
obstrüktif uyku apnesi semptomları ve spesifik olarak  uykulu olma 
hali ile ilişkili bulundu.
Sonuç olarak, bireylerin yaşam tarzının, uyku karakteristiklerinin 
yarısından fazlasını etkilediği gösterildi.
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