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Bu icerik Abdi ibrahim Medikal Direktorliigii tarafindan hazirlanmigtir. Bu sayiyi Podcast olarak
dinlemek icin tiklayiniz

Saglik icin Zeytinyag: |

>» Zeytinyagi tlketiminin kalp damar hastaliklarini azalttigi uzun stredir
bilinmekteydi.Fakat toplam 6lim ve nedene bagl Olum iligkileri belirsizdi.

»>» Bucalismada ,kanseri ve kalp damar hastaliklari oimayan 60 bin kadin 31
bin erkek Uzerinde zeytinyagi diyeti 28 yil boyunca 4 yilda bir
degerlendirildi.

>» Ginde 7gr (yarim yemek kasigi)ve Uzeri zeytinyagi alimi ile kalp damar
hastaliklarina bagh 6lim %19 ,kansere bagh 6limde %17 ,solunum yolu
hastaliklarinda %18 azalma sagladigi gosterildi. Margarin ,tereyagi ,
mayonez yerine zeytinyagl alimi ile toplam élimlerde % 8-34 oraninda
azalma oldugu gosterildi.

»» Calisma sonunda ylksek miktarda zeytinyagi alimi ile toplam 6lim ve
nedene bagl 6limlerde azalma oldugu belirtildi.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35027106/



Makalenin tamami igin tiklaymniz /
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https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/circ.145.suppl_1.038

Uyku ve Spor

Kotl uyku kalitesi ,dUzenli kisa uyku (7 saatten az) kolesterol
yUksekliginin ,tansiyon yuksekligi ve kalp damar hastaliklari igin risk
olusturdugu bilinmektedir.

35-70 yas arasi tansiyonu ,kalp damar hastaligi olmayan 406 akiif
katihmci ile yapilan calismada haftada 3 kez 60 dakika dizenli
egzersiz 1 yil boyunca yaptirildi.

DlUzenli egzersiz yapanlarda kontrol grubuna kiyasla uyku
bozukluklarinin diizeldigi, uyku siresinin 17 dakika arttigi ve uyku
gecikmesinin de 3 dakika azaldigi belirtildi.

Calisma sonunda diren¢ egzersizi ve aerobik egzersizin uykuyu
dizenleyerek de kalp damar saghgini iyilestirmede fayda sagladigi
gosterildi.
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https://www.ncbi.nim.nih.gov/pme/articles/PMC8913014/
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154.856 katilimcinin dahil edildigi 2022 yilinda yayinlanan ve
e-sigaranin kanser ile iliskisini bulmayi amaglayan bu makaleye gore;

Kadinlarda ve genclerde daha yuksek bir e-sigara kullanim
prevalansi oldugu ,e-sigara kullanicilar, geleneksel sigara icmeye
kiyasla daha disuk kanser prevalansina sahip oldugu (%2.3'e karsi
%16.8) ancak daha genc yasta kanser teshisi konuldugu bildirildi.

E-sigara kullanicilarinin sigara icmeyenlere kiyasla 2,2 kat daha fazla
kansere yakalanma riskine sahip oldugu da gésterildi.

E-sigara kullananlarda rahim agzi kanseri , I6semi, cilt kanseri
(melanom disi)ve tiroid kanseri geleneksel sigara icenlere kiyasla
daha yUksek oranda goruldugu de ifade edildi.



)) Ronald Ross 13 Mayis 1857°de H|nd|stan’da dinyaya geldi. Sitma konusundaki calismalari
nedeniyle tip tarihindeki yerini almistir.

>» Anofel cinsi sivrisineklerin gastrointestinal sistemlerindeki kesfi ile sitmanin Anofel cinsi
sivrisinekler tarafindan aktarildigini buldu ve bu sayede hastalik ile micadelenin temellerini

atmis oldu.
' )) Bu hizmetlerine karsi kendisine Nobel 6dalu (1902) sovalyelik payesi (1911) verilmigtir.
Hayatinin sonuna dogru tropik hastaliklar icin Ross Enstitiisi kurmus ve kendisi de ilk

mudurd olmustur.

)) Ayni zamanda sair, oyun yazari, yazar ve ressam olmak Uzere diger bircok ugras igin
zaman ve zihinsel enerji buldu. Ozellikle siirsel calismalari, tibbi ve matematiksel
durusundan bagimsiz olarak kendisine genis bir begeni topladi.

| )) 16 Eylul 1932°de Londra’da aramizdan ayrilmistir.
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Bu mailde atif yapilan makaleler Abdi ibrahim’in goriisiinii yansitmamaktadir, yayinlanmis bilimsel makalelere atif yapilmistir.






