
Uykusuzluk ve diğer uyku bozukluklarının kardiyovasküler hastalıklar için 
olumsuz etkisi, son on yılda artış gösterdi.

Penn State kohortunda 786 erkek ve kadın üzerinde yapılan çalışmada 1 
yıldan daha uzun kronik uykusuzluk hastalarında hipertansiyon gelişme 
riski iki kattan fazla arttı.

Başka bir meta analizde 5 kıtada 45 bin kişide yapılan çalışmada zayıf 
uyku kalitesinin hipertansiyon ile ilişkili olduğu gösterildi.

Uyku problemlerini iyileştirmek farmakolojik tedaviler ile beraber bilişsel 
tedaviler de uygulamak bilgilendirici olabilmektedir.

Bu nedenle hipertansiyon ve diğer kardiyovasküler hastalıkların  
tedavisinde uyku ve diğer psikiyatrik komborbiditelere müdahale ideal 
olmaktadır.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29457356/
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Ceviz tüketiminin farklı popülasyonlarda metabolik sendromun 
üzerindeki etkisi araştırıldı. 

Ceviz ve MetabolizmaCeviz ve Metabolizma

549 kişinin dahil olduğu, 8 randomize klinik çalışmanın değerlendirildiği 
yayında, ceviz tüketiminin;

Çalışma sonunda ceviz tüketiminin metabolik sendromlu bireylerde 
serum trigliserid düzeylerini düşürdüğü ancak diğer kardiyometabolik 
indeksleri etkilemediği gösterildi. 

açlık kan şekeri, insülin, hemoglobin A1C, 

lipid profili (trigliserit, total kolesterol, VLDL-HDL-LDL), 

antropometrik indeksler (vücut ağırlığı, vücut kütlesi indeksi ve bel 
çevresi) üzerindeki etkileri incelendi. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35338001/
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Yakın zamanda yayınlanan bu çalışmada müzik türlerinin ve 
genişliğinin laparoskopik ameliyatlara etkisi araştırıldı.

Cerrahlar operasyonu;  müziksiz, orta ses seviyesinde (45-50 dB) ve 
yüksek ses seviyesinde (65-70 dB) müzik eşliğinde, Beatles (soft 
rock türü) ve AC/DC (hard rock türü) ile gerçekleştirdiler.

Orta ses seviyesinde ve Beatles eşliğinde bazı cerrahi teknikler 
müziksiz gruba göre daha başarılı gerçekleştirildi. Bu müzik türünde 
yüksek ses seviyesinde ise bu etkiler ortadan kalktı. 

AC/DC eşliğinde ise hem orta ses seviyesinde hem de yüksek ses 
seviyesinde müziksiz gerçekleştirilen operasyona göre farklı cerrahi 
tekniklerde daha başarılı sonuçlar elde edildi. 

Çalışmanın sonucunda doğru ses seviyesinde genel olarak kabul 
gören bir müzik türünün, laparoskopik ameliyatlar sırasında 
cerrahların performansını artırabileceği vurgulandı.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35332368/
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