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UYKU SAATLERINIZE DIKKAT EDINIZ:
AZI DA FAZLASI DA ZARARLI

ingiltere’de University College London ve Fransa’da Université Paris Cité’ deki
arastirmacilarin yaptigi, ginde bes saat veya daha az uyuyanlarla glinde en az yedi
saat uyuyanlarin karsilastinldigi arastirma, bes saat veya daha az uyuyanlarin ¢esitli
kronik hastaliklara yakalanma risklerinin daha fazla oldugunu ortaya koydu.

18 Ekim 2022’de PLOS Medicine’de cevrim ici yayimlanan arastirmaya ortalama 50
yasinda 8.000 saglikli kisi dahil edilerek 25 yil boyunca takip edildi. Bu arastirmayla
glnde bes saat veya daha az uyuyanlarin diyabet, kanser, koroner kalp hastaliklari,
inme, akciger hastaliklar, bobrek hastaliklar, karaciger hastaliklari, depresyon,
bunama, Parkinson ve artrit gibi hastaliklara yakalanma risklerinin daha fazla oldugu
g6sterildi. Ustelik bu risk yas ilerledikce yaklasik %40’lara cikmakta.

Bu nedenle saglkl/iyi uyku aliskanliklari edinmek cok énemli. Saghkl/iyi uyku
aliskanhgi icin uyku saatinin diizenli ve sabit olmasi, gin icinde egzersiz yapilmasi,
hafif bir aksam yemegdi yenmis olmasi, uykudan &nceki saatlerde teknolojik
drtnlerden kaginilmasi oneriliyor.

Bu calismayla az uykunun zararli oldugu ortaya konulurken daha énceki calismalarla
dokuz saatten fazla uykunun da benzer riskleri tasidigr gosterilmisti.

Simdilik uyku stresinin hangi mekanizmalarla hastalik riskini arttirdigi bilinemiyor
ancak pek cok biyolojik mekanizma lzerinde ¢alismalar sirmekte.

lyilik Saglik Olsun

Losemi olmasin, Lenfoma olmasin, Miyelom olmasin



YOGUN CALISIP EGZERSIZE ZAMAN
AYIRAMAYANLARA MUJDE:
GUNDE SADECE SEKIZ DAKIKA BILE
YETERLI!

European Heart Journal’da 7 Aralik 2022 tarihinde yayimlanan Matthew N. Ahmadi ve
arkadaslarinin yaptigi arastirma, yogun is temposunda egzersize zaman bulamayanlarin
glinde sekiz dakika tempolu egzersiz yaptigl takdirde herhangi bir nedenden dolayi 6lim
riskini %36, kalp hastaligina yakalanma riskini %35 azaltabileceklerini ortaya koydu. Ayni
zamanda kisa sureli ve yogun yapilan egzersizlerin kan basincini diizenledigi, atardamarlari
tikayan plaklari ki¢Ultttiga ve vicut zindeligine olumlu katkida bulundugu gosterildi.

ingiltere’de binden fazla saglikli kisi tizerinde uzun yillar siiren calismanin sonuglarina gére;
egzersiz yapildikca saglik durumunda olumlu gidisat olurken, belli bir slrenin Uzerinde
yapilan egzersizin daha fazla faydasi olmadigi ortaya konuldu. Bu nedenle egzersiz i¢in en
uygun sureyi bulmak énemli.

Amerika’nin dnemli saglk kuruluslarindan CDC (Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri)
haftada 150 dakikalik orta yogunluklu egzersizi dnermekte. Buna ragmen Amerikalilarin
sadece vyarisi bu Onerileri yerine getiriyor. Tum bu nedenlerle sekiz dakikallk yogun
egzersizin, haftalik 150 dakikallk egzersizin yerine benzer faydalari saglayabileceqi
gorultyor.

Yogun egzersiz kogsmaniz, bisiklete binmeniz veya agirlik kaldirmaniz anlamina gelmiyor.
Bilim insanlari metabolik hiz istirahattekine gére alti kat arttiran aktiviteyi yogun aktivite
olarak kabul etmekte. Bunlar icerisinde drnegin dans etmek, pazar posetleri tagimak gibi
yan etkinlikler de sayiimakta.

lvilik Saglik

Losemi olmasin, Lenfoma



BESINLERLE HAFIZANIZI
KORUYARILIRSINIZ

Neurology dergisinde 22 Kasim 2022 tarihinde ¢evrim i¢i yayimlanan, ortalama yagsi 81 olan
960 kisinin katiimiyla yapilan arastirma, “flavonol” igerigi zengin gidalarla beslenenlerde
bilissel fonksiyonlarda bozulmanin daha az oldugunu ortaya koydu. Besinlerde bulunan
flavovonlar, antioksidan 6zellikleriyle biliniyor. Antioksidanlar, hlicreye zarar veren serbest
radikalleri (bir grup kimyasal madde) yok ederek hlicre hasarini durdurmakla gdrevlidir.

“Kaempferol”, “Quercetin” ve “Myricetin” gibi 6nemli flavovonlar fasulye, siyah ve yesil cay,
Ispanak, brokoli ve lahana gibi gidalarda bolca bulunuyor.

Dernegimiz de dengeli ve yeterli beslenmenin dnemli oldugunu, yapilan diyetlerde sebze ve
meyvelere yeterince yer verilmesi gerektigini 6nemle vurgulamakta.

DENGELI BESLENMENIN VE FIZIKSEL
AKTIVITENIN FAYDASINI GOSTEREN
BIR ARASTIRMA DAHA

16 Ekim 2022 tarihinde 35. Avrupa Noéropsikofarmakoloji Koleji (ECNP) Kongresinde sunu-

lan ve ispanya’da binden fazla yetiskin (izerinde yapilan arastirma da benzer sonuglar orta- %

ya koydu. COVID-19 pandemisi sirasinda kaygi verici haberlerden uzak durarak, saglikli/ b
dengeli bir sekilde diyet yapanlarin anksiyete ve depresyondan daha uzak kalabildikleri
gOsterildi. Bu ¢calisma ayni zamanda ev disinda yapilan sakinlestirici faaliyetlerin, fiziksel
aktivitelerin ve bolca su tiketiminin de sagligimiza ayrica katki sagladigini sdyltyor.
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\ ¥ ISLENMIS GIDALAR TUTUN URUNLERI
KADAR BAGIMLILIK YAPIYOR

Amerika’da, Michigan Universitesinde Ashley N. Gearhardt énderliginde yuritilen ve
Addiction dergisinde 9 Kasim 2022’de yayimlanan arastirma, yiksek derecede islenmis
(HPFs: Highly Processed Foods) gidalarin yiksek dozda rafine karbonhidratlari/yagi viicu-
da vermesi sonucunda bagimlilik yapici etki yarattigini ortaya koydu.

Yuksek derece iglenmis gidalarin asin ttketilmesi doygunluk hissini ortadan kaldirarak
kontrolin kaybedilmesi, yemegi birakmada guclik ve asirn yeme arzusu yaratiyor. Bagimhlik
etkisi, tim olumsuz sonuglara ragmen bu gidalarin tiketilmesinde sureklilik yaratiyor.

Bugln artik yiksek derece islenmis gidalarin bilimsel veriler isiginda bagimlik yapici
madde olarak siniflanmasi giindemde.

O hélde sigaradan uzak durdugunuz gibi islenmis gidalardan da uzak durunuz.




LOSEMI TEDAVISINDE
DEVRIM BASLADI

Kronik lenfositer I16semi (KLL) tedavisinde yeni bir tedavi secenegi Ulkemizde ruhsat
onayi aldi.

AQiz yolundan alinan ve KLL hicrelerindeki Bcl2 yolunu durduran “Venetoklaks”in
KLL hdcresinin ylzeyindeki CD20 bdélgesini hedef alan “Obinutuzumab”la birlikte
kullanimi (kombine tedavi) daha énce tedavi edilmemis yetiskin KLL'li hastalarin
tedavisinde ruhsat onayi aldi.

Bu 6nemli gelismeyi dnimuizdeki aylarda pek cok &nemli tedavi seceneginin
izlemesi bekleniyor.

Kronik lenfositer 16semi, kemik iliginde Uretilen beyaz kan hicreleri denilen
|6kositlerin bir alt grubu olan lenfositlerin &nemli bir hastaligidir. Hastalik kan ve lenf
digumlerinde lenfositlerin kontrolstiz/anormal sayida artmasiyla olusur. Vicudun
savunma hcrelerinden olan lenfositler gérevlerini yapamaz, vicut enfeksiyonlara
kargl savunmasiz kalir. Anormal saylya ulasan bu hicreler (Isemi hicreleri) normal
hicrelerin yapilmasina da engel olur ve hastalik belirtileri ortaya cikar.

Bu belirtiler; istahsizlik, kilo kaybi, gece terlemeleri, halsizlik, nefes darlgi,
enfeksiyonlara yatkinlik, lenf bezlerinde blUylme, kaburgalarin altinda -6zellikle
dalak bélgesinde- dolgunluk, agr seklinde goérulir.

lyi haber: Bu hastalikta basarili tedavi mimkiin!
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KAN GRUBU A VE AB

OLANLAR; COVID-19
HASTALIGINA KARSI DAHA
DIKKATLI OLMALISINIZ

Fransa’da 67.340 katihmci Uzerinde yapilan ve Scientific Reports’ta 23 Mart
2023 tarihinde yayimlanan arastirma, SARS-CoV-2 enfeksiyonu riskinin kan
grubu A ve AB olanlarda daha yiksek, kan grubu O olanlarda daha disuk
oldugunu ortaya koydu.

Arastiricilarin SAPRIS-SERO c¢oklu grup calismasi kapsaminda ELISA ve
SERO nétrolizasyon ydntemlerini kullanarak anti SARS-CoV-2 antikorlarini
arastirdiklari bu calismada; O kan grubu disindaki kan gruplarinda 6zellikle de
A ve AB kan grubuna sahip olanlarda anti SARS-CoV-2 antikor tasima
oraninin daha yuksek oldugu goésterildi.

Kan gruplarina gére SARS-CoV-2 enfeksiyonuna yatkinligin farkli olmasi,
kirmizi kan hdcreleri (alyuvarlar) tGzerinde bulunan ABH antijenlerinin SARS-
CoV-2 virlisinln ylUzeyindeki zarfla (kilifla) etkilesmesiyle aciklanmakta. O kan
grubu disindaki kan grubuna sahip olan hastalarda COVID-19 hastaliginin agir
gecirildigi ve damarlarda tikaniklik olugsmasinin daha fazla géruldagu
bilinmekte.

TUm bunlarla birlikte kan grubunuz ne olursa olsun COVID-19’a karsi en iyi
onlemin asilama oldugunu unutmayin.

DIKKAT EDELIiM

lyilik Saglik Olsun
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SABIR, GUC, IRADE

2018 yihnin Eylul ayinda basladi yolculugum. Ge¢gmeyen karin agrilarim ve dis eti kanama-
larim bana haber vermisti bir sorun oldugunu. Dért giin hastanede yattim. Bu dérdincu
gunin sonunda “AML hastaligindan stipheleniyoruz.” denildi ve adini hi¢ duymadigim
hematoloji birimiyle iletisime gegmem istendi. Hocamiz odadan ¢iktiktan sonra ve benim
bu hastaligin adini arama motoruna yazmamla micadele bashyordu.

Standart tim sirecleri tek tek yasadim. ’Neden ben?’, ‘Ne kadar kaldi?’, ‘Nerede hata
yaptim ki?’, ‘Ge¢ mi kaldim?’ ve bunun gibi onlarca, ytzlerce soru...

Ne oldugunu bilmedigim bir yolculuk bashyordu. Kisa silirecegine inandigim ve bir an énce
bitecegini disiindigum bir yolculuk. Ne yapmam gerektigini bilmedigim bir anda elime bir
kagit tutusturuldu. Buraya gitmeni tavsiye ederim denmisti. Degerli hocamin ismi vardi o
kagitta. Yeni hasta ve durumumun acil oldugu séylendiginde hemen 6ncelik verildi. Kisa
sure icerisinde bilmedigim bir yerde bilmedigim hayatlarla kargilastim. Hocamin bana ilk
sorusu ka¢ kardesimin olduguydu. Benim ona ilk sorum ise ‘Neyi yanls yaptim?’ oldu.
Hastaligimi ve tedavi surecimi bana anlattiktan sonra coktan yerimin hazirlandigini ve
hemen sonraki gtin kemoterapiye baglayacagimi bildirdi. Agzindan ¢ikan her seyi ilk kez
duydugum hocama baktim ve ‘Olur mu?’ diyebildim. Hala ytzinin cizgilerini hatirladigim
ifadesiyle “Sabir, giic, irade... Bunlar ile olur.” dedi. Bu U¢ kelime o andan sonra dualarimin
degisilmez parcalar haline geldi.

Tedavinin ilk aylar zor gecti. Kendinizi her gtin ruhen ve fiziksel olarak tedaviye hazir hale
getirmek pek kolay olmuyor. Hemsire hanimefendilerce tavsiye edilen kitaplari okudum,
kendimi guclendirme yéntemlerinin hepsini denedim ve rutin olarak uyguladim.
Doktorlarimin belirttigi kurallarin disina ¢ikmadim. Aradan doért yil gegcmesine ragmen
kurallar asla gevsetmedim. Sirecin sonunda hem hocalarnmdan hem de hastane calisan-
larindan bu konuda hep tesekklir aldim. Hastaneye ilk yatisimda 57 gin kaldim.
Enfeksiyonlar da gecirdim. Zordu ama hepsi bitti. Akabinde tekrar tedavileri ve nakil tni-
tesi. 28 Ocak 2019 tarihinde sadece boyunu ve kilosunu bildigim ¢ok kiymetli biri tarafin-
dan verilen kemik iligiyle akraba digi kisiden nakil oldum. Yeni bir dogum tarihi ve yeni
hayatimin ilk giind... Heyecan verici. Hocalarimin motivasyonu ve hastanemizin bizi cok
iyi korumasiyla tutundum. Her kontrolden sonra motivasyonumu biraz daha yUkselttim.
Zaman zaman dustim. O anlarda ise hocamin enerjisi ve heyecaniyla yeniden motive
oldum.

Yeni hayatimin sonraki sireci devam ederken kisa slUrede aslinda bagsima gelenleri hep
olumlu olarak degerlendirdim, tadini ¢cikardim ve kendimi 6zel biri olarak gérdim. Nitekim
bu tarz sinavlardan gecen tim insanlarn artik 6zel insanlar, secilmis insanlar olarak goru-
yorum. Yenilenmenin acisini sadece aci olarak gérmedim. Eskilerden kurtulmanin hevesi
icindeydim. Gizel ve yumusacik bebek saclarim oldu, harika kirpiklerim, kaslarim...
Tirnaklarim yeniden ciktl, derim yavasca degisti ve gézimin édniinde mucize gerceklesi-
yordu. Saglikh gelisimim zamanla kapladi tim vicudumu. Bu mucizeye sigindim.

Hastallk sonrasi calisma hayati ve sosyal hayata yeniden déndigimde odaklanma
zorluk yasadigimi kabul ediyorum. Halen daha bu zorluklarla ‘micadele edi

yorum. Zamanla ve yeni bakis acimla ¢cevremin de daha giclendigini, onlarln

acilarinin degistigini gértiyorum. Her birinin kan, trombosit ve kemik iligi
gururla séyleyebiliyorum.

lyilik Saglik
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“Elbette zorlugun yaninda bir kolaylik vardir. Gergekten, zorlukla beraber bir kolaylik daha
vardir.” Bu inancimi asla kaybetmedim. Hastanede ve sonraki sireclerde hep yapacakla-
nmi hayal ettim. Eski hayallerimi ve hedeflerimi giincelledim. ici bos ve zaman kaybi olan
her seyi bos verdim. Anlik, fevri, bireysel ve faydasiz her hedefimi ve hayatimin her rutini-
ni glincelledim. Gegici sahsi faydalardansa kalici toplumsal fayda getirecek igleri hayatima
ekledim.

Bu veya buna benzer hastalik sahibi olanlar; hizla kabullenin, sabirli olun, gucli olun, ira-
denize hakim olun, hocalarimizin sdyledigi her kelimeye uyun ve Rabb’inize siginin. Emin
olun kisa slUre sonra hem hayatin tadini ¢cikaran hem de hayatta iz birakan ve iyilik icin
yarisan kahramanlar olacagiz. Her yere yayilacagiz.

Mehmet Akif ERGOZ




MERHABA

Ben Nalan ERGUNER, hikdyem 23 Eyliil 2011 tarihinde siddetli bir karin agrisiyla basladi.

O giin yeni evimize aligveris yapmak igin esimle carsiya ¢cikmistik. Sancilarim gittikge artip
dayanilamayacak noktaya gelince esim beni 15 dakika icerisinde teshisimin de konuldugu
hastaneye gétirdid. Muayene eden doktor, hikdye ve ultrason sonucuna gdre 6n taniyi koy-
mustu: “Lenfoma”.

Akabinde yapilan biyopsiyle birlikte hastaligimin tam teshisi Non-Hodgkin Lenfoma olarak
konulmus oldu. Dalagim biyUimus ve bunyesinde kitle olusmustu.

Uziilmedim ve psikolojim bozulmadi desem yalan olur. ‘Neden ben?’ diye sordum kendi
kendime. Dusunceler, dislUnceler, sonu olmayan dusunceler...

iste burada aile giriyor devreye; sizi siki siki saryor, teselli ediyor ve iizerinize titriyor.

Derken kendimi kisa surede baglatilan kemoterapi tedavisinin kollarina biraktim. Bu arada
koroner bypass’li oldugum icin ilik nakli olamayacagim da kurul karar olarak tarafima bil-
dirildi.

Uc yil siiren sekiz kiirlik ¢ tedavi
sonrasi daha oh diyemeden bogaz
béliminde olusan siglikler sonucu
bana yine hastane yollan gérinda.
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Bu sefer baska bir hastaneye gittim.
Kiymetli hocamla burada tanistik.
incelemeler ve biyopsi tekrarlari
sonucu teshis yine ayniydi: “Non-
Hodgkin Lenfoma”.

Dérdincu yilin sekiz kirlik tedavi
sureci basladi ve bu arada arastir-
malar ve Oneriler sonrasi deneme
surecindeki bir ilacin génullii hastasi
olarak kullanimina bagladim. Kur
bitti ve ben génulli olarak katildigim o
programda ¢alisma ilacimi kontrol altinda dizenli olarak kullandim.

inisli ve cikish gegen sekiz yil, kimi zaman giizel ve mutlu giinler kimi zaman hassas giinler...
Doktorlanm ve ailem, arkadaslarim, dostlarim bu sirecte hep yanimda oldular.

Gectigimiz hafta doktorum beni konusmak igcin cagirdi. Cekinerek gittim lakin kiymetli
hocam tedavi stirecini tamamladigimi, ilaci kesebilecegimi ve yapilan test sonuclarina gére
gayet iyi oldugumu sdyledi. Iste o an gok mutly'oIgUm. Qe e

Yasadigim tim bu slreg
birakmayan esime, cocuklar
rima sonsuz tesekkdrler. -

Benim gibi bu sureci yasayan-ve yasamn

atlatmis olanlara gecmis Isun dil
mutlu ve giizel giinler dilixorgm.
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Cumartesi

Canh Yayin Dernegimizin YouTube Sayfasindan
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3 YouTube Losemi Lenfoma Miyelom Demedi
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