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Bu icerik Abdi Ibrahim Medikal Direktdrliigii tarafindan hazirlanmistir, Bu sayly! Podcast olarak

dinlemek igin tlklaylmz
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Evliligin Asin Kilo ve
Obezite Uzerindeki Etkisi

Obezite, neredeyse tim dunyada artan kiresel bir saglik sorunudur. Kardiyovaskuler
hastaliklara, ruh saglhg: sorunlarina ve hatta kansere yol acabilir.

)) Cin’de yapilan bir calismada, evliligin asiri kilo ve obezite Gzerindeki etkisini degerlendirmek
amaciyla 44 bin katilimci analiz edildi.

>) Vicut kitle indeksi = 24 kg/m? olanlar asiri kilolu, = 28 kg/m? olanlar ise obez kabul edildi.
)) Evliligin, asirn kilolu olmayi %6,5, obez olmayi %2,8 oraninda arttirdigi saptandi.

>> Ayrica evliligin kadinlarin obez olma riski Uzerinde daha biyik bir etkisi vardi. Erkekler icin
evlilik, obez olma olasiligini %2,6 artirirken, kadinlar icin bu oran %3,1 idi.

)) Bu duruma neden olan en énemli etkenin, evlilik sonrasinda azalan fiziksel aktivite diizeyi
oldugu degerlendirildi.

>» Evlenmek haftalik egzersiz stiresini %47 oraninda azaltmaktayd.

>) Ev iglerine harcanan siredeki degisiklikler incelendiginde, kadinlarin evlendikten sonra ev
iglerine ayirdiklari surenin 6nemli 6lcide arttigi ve bunun potansiyel olarak egzersiz
sUrelerini azalttigl; ancak erkeklerde ev islerine harcanan zamanin evlilik sonrasi

. Makalenin tamami icin tiklayiniz / degismedigi saptand!.

>> Evli bireylerin kilolarini kontrol etmeleri icin tesvik ediimeleri ve hukimet saglik birimlerinin
daha uygun egzersiz olanaklari saglamasi dnerilmektedir.

https://omcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-024-21184-3



. Makalenin tamami iin tiklayiniz /

https://www.sciencedirect.comy/science/article/pii/S0002916525000784

Yaslanmaya Karsi Lezzetli Bir Kalkan

Flavonoidler, bitkisel besinlerde bulunan, antioksidan ve
antiinflamatuar etkileriyle bilinen dogal bilesiklerdir.

60 yas ve Uzeri yaklasik 86 bin bireyin dahil oldugu bir calismada; cay,
kirmizi sarap, elma, yaban mersini ve portakal gibi flavonoid agisindan
zengin besinlerin, yash bireylerde ¢ temel saglik sorunu kabul edilen
kirilganlik, fiziksel islev bozuklugu ve kotu ruh sagligi risklerini azalttig
gosterilmigtir.

Bu besinleri dizenli olarak tiketen yagli bireylerde, yaslanmaya bagli
saglik sorunlarinda anlamh digusler géralmusgtdir.

Gunlik flavonoid aliminin  yalnizca bir porsiyon artiriimasiyla
kirllganlk riski %11, fiziksel islev kaybi riski %7 ve kotu ruh sagligi riski
%8 oraninda azalmaktadir.

Bazi besinlerin etkisi 6zellikle dikkat ¢ekicidir:

® Glnde bir fincan cay, depresyon riskini %8 azaltir.

® Haftada (i¢ porsiyon yaban mersini, kirilganlik riskini %11 azaltrr.
® Glnde bir porsiyon elma, ruhsal sorun riskini %10 azaltir.

@ Olculu tilketilen kirmizi sarap, yashigin tic temel saglik sorunu riskinde

belirgin azalma saglar.

Sonug olarak, flavonoid acisindan zengin besinlerin diizenli tiketimi,
yagsliikta hem beden hem ruh sagligini korumada etkili bir yontemdir.



Uykumuza Saghk !

Uyku, vlcutta birden fazla fizyolojik sistemi etkilemektedir. Yapilan bir
calismada uyku karakteristiklerine ait veriler ve bunlarin 16 vicut
sistemiyle iligkisi analiz edild.

Calismada yaklasik 6 bin yetiskin; gece uykusunda nefes almayi,
horlamay!, uyku pozisyonunu, uyku evrelerini ve kalp atis hizini takip
eden giyilebilir sensorler kullanildi.

16 bin gecelik kayittan elde edilen veriler incelend..

Uyku karakteristiklerinin Ozellikle insulin direnci, kan lipitleri ve
kardiyovaskuler dlcimleri etkiledigi bulundu.

Bagirsak mikrobiyotasi ve 6zellikle kadin katihmcilarda diyet, Kklinik
obstriktif uyku apnesi semptomlari ve spesifik olarak uykulu olma
hali ile iligkili bulundu.

Sonug olarak, bireylerin yasam tarzinin, uyku karakteristiklerinin
yarisindan fazlasini etkiledigi gosterildi.

Makalenin tamami igin tiklayiniz

https://www.nature.com/articles/s41591-024-03481-x
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