
Zeytinyağı tüketiminin kalp damar hastalıklarını azalttığı uzun süredir 
bilinmekteydi.Fakat toplam ölüm ve nedene bağlı  ölüm ilişkileri belirsizdi.

Bu çalışmada ,kanseri ve kalp damar hastalıkları olmayan 60 bin kadın 31 
bin erkek üzerinde zeytinyağı diyeti 28 yıl boyunca 4 yılda bir 
değerlendirildi.

Günde 7gr (yarım yemek kaşığı)ve üzeri zeytinyağı alımı ile kalp damar 
hastalıklarına bağlı ölüm %19 ,kansere bağlı ölümde %17 ,solunum yolu 
hastalıklarında %18 azalma sağladığı gösterildi. Margarin ,tereyağı , 
mayonez yerine zeytinyağı alımı ile toplam ölümlerde % 8-34 oranında 
azalma olduğu gösterildi.

Çalışma sonunda yüksek miktarda zeytinyağı alımı ile toplam ölüm ve 
nedene bağlı ölümlerde azalma olduğu belirtildi.
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Uyku ve SporUyku ve Spor

Kötü uyku kalitesi ,düzenli kısa uyku (7 saatten az) kolesterol 
yüksekliğinin ,tansiyon yüksekliği  ve kalp damar hastalıkları için risk 
oluşturduğu bilinmektedir. 

35-70 yaş arası  tansiyonu ,kalp damar hastalığı olmayan 406 aktif 
katılımcı ile yapılan çalışmada  haftada 3 kez  60 dakika düzenli 
egzersiz 1 yıl boyunca  yaptırıldı.

Düzenli egzersiz yapanlarda kontrol grubuna kıyasla uyku 
bozukluklarının düzeldiği, uyku süresinin 17 dakika arttığı ve uyku 
gecikmesinin de 3 dakika azaldığı belirtildi.

Çalışma sonunda  direnç egzersizi ve aerobik egzersizin uykuyu 
düzenleyerek de kalp damar sağlığını iyileştirmede fayda sağladığı 
gösterildi.
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154.856 katılımcının dahil edildiği 2022 yılında yayınlanan ve 
e-sigaranın kanser ile  ilişkisini bulmayı amaçlayan bu makaleye göre;  

Kadınlarda ve gençlerde daha yüksek bir e-sigara kullanım 
prevalansı olduğu ,e-sigara kullanıcıları, geleneksel sigara içmeye 
kıyasla daha düşük kanser prevalansına sahip olduğu (%2.3'e karşı 
%16.8) ancak daha genç yaşta kanser teşhisi konulduğu bildirildi.

E-sigara kullanıcılarının sigara içmeyenlere kıyasla 2,2 kat daha fazla 
kansere yakalanma riskine sahip olduğu da gösterildi.

E-sigara kullananlarda  rahim ağzı kanseri , lösemi, cilt kanseri 
(melanom dışı)ve tiroid kanseri geleneksel sigara içenlere kıyasla 
daha yüksek oranda görüldüğü de ifade edildi.
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Bu mailde atıf yapılan makaleler Abdi İbrahim’in görüşünü yansıtmamaktadır, yayınlanmış bilimsel makalelere atıf yapılmıştır.

Ronald Ross Ronald Ross 
Ronald Ross 13 Mayıs 1857’de Hindistan’da dünyaya geldi.  Sıtma konusundaki çalışmaları 
nedeniyle tıp tarihindeki yerini almıştır. 

Anofel cinsi sivrisineklerin  gastrointestinal sistemlerindeki keşfi ile sıtmanın Anofel cinsi 
sivrisinekler tarafından aktarıldığını buldu ve bu sayede hastalık ile mücadelenin temellerini 
atmış oldu. 

Bu hizmetlerine karşı kendisine Nobel ödülü (1902) şövalyelik payesi (1911) verilmiştir. 
Hayatının sonuna doğru tropik hastalıklar için Ross Enstitüsü kurmuş ve kendisi de  ilk 
müdürü olmuştur.

Aynı zamanda şair, oyun yazarı, yazar ve ressam olmak üzere diğer birçok uğraş için 
zaman ve zihinsel enerji buldu. Özellikle şiirsel çalışmaları, tıbbi ve matematiksel 
duruşundan bağımsız olarak kendisine geniş bir beğeni topladı.

16 Eylül 1932’de Londra’da aramızdan ayrılmıştır.




