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Tip 2 Diyabetin Sirkadiyen Yuzu

»>» Gece I1slk maruziyeti ve sirkadiyen ritim (uyku-uyaniklik dongusu)

bozukluklarinin Tip 2 diyabet gelisme riski ile iligkisini degerlendiren
calismada, 85 bin kisi yer aldl.

Katimcilarin bileklerine takilan 1sik sensorleri ile dlcumler yapilarak, 8
yil boyunca takip edildi.

Gilnduz yeterince acik havaya ¢ikmayan, az hareket eden kisilerde
sirkadiyen ritmin zayifladigi ve bu durumun kisilerde Tip 2 diyabet
gelisme riski ile iligkili oldugu saptandi.

Gece uyku saatlerinin daha erkene ya da daha gece kaymasinin da Tip
2 diyabet gelisme riskini artirdigi bulundu.

Gece saatlerinde ortamda maruz kalinan 1s1gin diizeyi arttikga Tip 2
diyabet riskinin 1.6 kata kadar arttigi saptandi.

Gece 1siga maruz kalmanin, sirkadiyen ritim bozukluklarinin ve
metabolik bozukluklarin Tip 2 diyabet gelisiminde rol oynayabilecegi
gosterildi.
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https://www.bmj.com/content/387/bmj-2023-078386

Bitterin Gucu:
Diyabete Karsi Lezzetli Koruma

Cikolata, kalp sagligini destekledigi ve tip 2 diyabet riskini distrdigu bilinen
dogal bilesikler olan flavonoidler agisindan zengindir.

111 bin katihmci ile yapilan bir calismada, cikolata tiplerinin saglik Gzerine
etkilerine iligkin bilgiler degerlendirildi.
Haftada en az bes porsiyon bitter cikolata yemek (yaklasik 140 gram), tip 2

diyabet icin %21 daha dusuk riskle iligkili bulunurken; sutlli cikolata
tiketiminde ise anlamli bir baglanti gésterilemedi.

Haftalik bir porsiyon bitter cikolata tiketimi (yaklasik 28 gram), tip 2 diyabet
riskini %3 oraninda azalttl.

Takiplerde sUtll ¢ikolata tUketimini artiran bireylerin daha fazla kilo aldiklari
gorulirken; bitter cikolatanin  kilo degisimiyle anlamhi  bir iligkisi
gozlemlenmedi.



https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal pone.0329983

Tuvalette Akilh Telefon Kullanimi
Hemoroid Riskini Artinyor mu?

Yapilan bir calismada, tuvalette akilli telefon kullaniminin hemoroid gelisimi
uzerindeki etkileri incelendi. Kolonoskopi taramasi yapilan 125 yetigkin
hastanin verileri analiz edildi.

Katilimcilardan anket yoluyla; tuvalette akilli telefon kullanma aligkanliklari,
beslenme duzeni, lif alimi, egzersiz durumu ve kinma sikhgi gibi faktorler
kaydedildi. Hemoroid varligi ise kolonoskopi ile dogrulandi.

Katiimcilarin %66’s! tuvalette akilli telefon kullandigini belirtti.

Telefon kullanicilarinin haftalik fiziksel aktivite duzeylerinin daha dusuk
oldugu saptandi.

Sonug olarak;

Telefon kullananlarin, kullanmayanlara kiyasla daha uzun sure tuvalette
kaldigi ve hemoroid riskinin %46 daha yiksek oldugu saptandi. Bu nedenle,
bireylerin tuvalet ziyaretlerinde telefon kullanimini sinirlamalari, saghk
profesyonellerinin de bu aliskanligi giindeme almasi 6nerilmektedir.
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1890 yilinda istanbul’da dogdu. Vip SR i
Kuleli Askeri Lisesi ve Gulhane Askeri Tip Mektebi’nden tabip subéy'blaral; mezun oldu.

Kurtulug Savas! yillarinda cephelerde hizmet verdi ve bu katkilari 'nedeniyle istiklal
Madalyasi ile onurlandirildi.

Cumhuriyet’in ilanindan sonra Gllhane’ye dénerek, gen¢ hekimlerin egitiminde gérev aldi
ve modern askeri tip anlayisinin yerlesmesine katki saglad.

Askeri saglik sisteminin modernlesmesi ve cerrahi uygulamalarin gelistirilmesine 6nctlik
etti. :

1935-1942 yillart arasinda GATA Baghekimi olarak gérev yapti.
1938’de Ataturk’in tedavi ekibinde yer aldi.

' 3)» 1947'de vefat et
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