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lYITUYKULAR DILERIZ

UYKU BOZUKLUGU CESITLI RISKLERI
BERABERINDE GETIRIYOR

Washington Universitesinde yapilan ve Cancer Epidemiology, Biomarkers & Prevention
dergisinde yayimlanan arastirma, giinde dokuz saatten fazla uyuyanlarda yemek borusu
(6zofagus) kanseri riskinin, standart yedi saat uyuyan Kigilere goére iki kat fazla oldugunu
gosterdi. ilging olarak ayni risk glinde alti saatten az uyuyanlarda da gegerli. Standart uyku
suresinden daha az uyuyanlarda risk %20-%63 oraninda artiyor.

Yaklasik 400.000 kisinin 2006-2016 yillarn arasinda 10 yil takip edildigi ve uyku aliskanlklarinin
kaydedildigi arastirmada, yemek borusu kanseri gelisen 189 hasta tespit ediliyor. Yapilan
degerlendirmeye goére 189 kiside gin icerisinde, halk arasinda “kestirmek, sekerleme
yapmak” diye bilinen kisa sireli uyuma aligkanligi olanlarda uyuma strelerine gére yemek
borusu kanseri gelismesi riskinin %39-%100 oraninda arttigi géraluyor.

Ayni calisma, kisinin kronotipinin yani gun icerisindeki uyanik ve uykuda olma zamanlarina
gbre “sabahcl” ya da “aksamci” olarak kategorize edildiginde, “aksamci” Kisilerde riskin
%30 oraninda arttigi gdsterilmis.

iging olarak horlama ve uykusuzlugun yemek borusu kanser riskini etkilemedigi bu
calismanin diger bir sonucu.

Uykuyla yemek borusu kanseri arasindaki bu iliskinin nedenlerinin ¢cok karmasik oldugunu
ifade eden arastirmacilar; gunlik olagan ritmin (sirkadiyen fizyoloji) bozulmasinin, refli
hastaligi olarak bilinen ve yemek borusu kanseri icin en édnemli risk faktérl olan durumu
tetikleyerek bagisiklik sistemindeki degisikler araciligiyla buna yol acabilecegini sdylUyorlar.

Bu calisma normal biyolojik ritmimizi gece ve guindiize uygun seklinde strdirmenin ve makul
miktarda (optimal diizeyde) uyumanin dnemini ortaya koymasi agisindan ¢ok kiymetli.

Siz siz olun her seyde oldugu gibi uykuda da kararinizi biliniz.
lyi uykular, Allah rahatlik versin.
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ASIRI ALKOL TUKETENLERDE
ERKEN YASLARDA KALIN BAGIRSAK
KANSERI GORULME RISKI ARTIYOR!

Guney Kore’de niifusa dayall yapilan, 50 yasin altindaki
yaklasik alti milyon kisinin dahil edildigi ¢alisma, asiri
alkol tuketen erkeklerde ¢ok az alkol icenlere gére kalin
bagirsak (kolon) kanseri riskinin %17-%29 oraninda

daha fazla oldugunu ortaya koydu. Kadinlarda ise bu
oran %47 olarak tespit edilmis.

Seul Ulusal Universitesindeki arastirmacilar tarafindan
ydrttilen calisma 14 Haziran 2023 tarihinde Klinik
Onkoloji Dergisi’nde yayimlandi. Calismanin énemli bir
bulgusu da hi¢ alkol kullanmayanlarda rektum kanseri
riskinin %14-15 daha az bulunmus olmasi.

Alkollin kanser yapici (kanserojen) oldugu biliniyor,

LLM bir kez daha vurguluyor:
Alkol dostunuz degildir, kanser riskinizi arttirir!




SAKIN COVID-19 HASTALIGINI
GOZ ARDI ETMEYIN

Agustos ayinda Amerika’dan gelen veriler COVID-19
hastaligi ile ilgili hastaneye yatis oraninin %12.5 arttigini
ve bu rakamin Aralik 2022’den beri en 6nemli artis
oldugunu ortaya koydu.

Nisan ayindan bu yana COVID-19 hastaliginin yeni bir
cesidi gindemde. Omicron ailesinden EG.5 veya takma
adiyla Eris, yeni bir gen degisimi ile kargimizda. Simdilik
buna ybnelik agi planlamasi gérinmuyor ancak bir
hatirlatma asisI s6z konusu oldugunda bunun yapiimasi
gerektigini uzmanlar vurguluyor.

Ozellikle bagisiklik sistemi baskilanmis olanlar bu
konuda ¢ok daha dikkatli olmalilar.

lyilik Saglik Olsun 3‘

L6semi olmasin, Lenfoma olmasin, Miyelom olmasin { ,‘



.
§§127

y '=' ve kime sordud

st ntrol ve Korun
ﬂ tiraca herhangl b
i oldugunu seylerken
ha da en az 150- 300
gunluklu egzersizin veya 75
gunluklu siki egzersizin yetefh
12
A\
-
00’den fazla kiginin 10 yil ’ ‘
lildigi anket calismasinda, egzersiz

~yapanlarda %4.9 olan 6lim oraninin, egzersiz
~ yapmayanlarda bunun iki kati yani %9.8 olarak
ylksek diizeyde gorildiguni ortaya koydular.

dicine Dergisi’nde Ruben
kadaslarnin yaptig

Bu bir anket calismasi bile olsa dernegimizin
surekli olarak vurguladigi egzersizin sagligimiz
icin ne kadar 6nemli oldugunu bir kez daha
gosteriyor. O halde durmuyoruz, yliriyoruz.
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LENFOMADAN KORKMUYORUZ,
CUNKU YURUYORUZ!

Dernegimizin geleneksel Lenfoma Farkindalik YurGydsu'nun 9’uncusunu 24 Eylal 2023
Pazar gunu Ankara Universitesi Rektdrligi ev sahipliginde Besevler/Tandogan 10. Yl
Yerleskesi Gunes Meydani’nda gergeklestirdik.

Amaci lenfoma hastaliginin taninmasi ve hastaliga kargi dogru tedavi yéntemlerine dair
bilincin ve farkindaligin artirnimasi olan etkinligimize ilgi her sene artarak devam ediyor.

Lenforna ve hematolojik kanser hastaliklarina karsi micadelede gontllt olarak yer alan
katilimcilarimizla yUrdylsimuizin klasigi olan bando takiminin muzikleriyle ytruduak.
YUrtyusun ardindan KoroPopsesli ekibinin seslendirdigi muhtesem sarkilarla dans ettik,
neselendik. Daha sonra etkinligimize génullu olarak gelen égrencilerden Talha, Mertcan ve
Mahir’in verdigi mini konserle etkinligimiz sona erdi.

Hastalik slUirecine dahil olan herkesin; hasta, hasta yakinlari, doktor, saglik personelleri, ilag
endustrisi galisanlarinin bir arada oldugu bu benzersiz etkinligimiz lenfoma hastaligina karsi
birlikte verilen micadelenin pozitif enerjisini, moral ve motivasyonun énemini yine ortaya
koydu.

Biz simdiden 6nimuzdeki senenin bulugsmasini iple ¢ekiyoruz.

Seneye sizi de aramizda goérmek istiyoruz. Gérusmek dilegiyle.
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9. BUYUK LENFOMA

YURUYUSU

24 Eylil 2023, ANKARA
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CUMHURIYETIMIZIN 100. YILINDA
LLM DERNEGIMIZ ATAMIZIN MANEVI
HUZURUNDA

Cumbhuriyetimizin 100. yil dolayisiyla Lésemi Lenfoma Miyelom Dernegi olarak, 22 EylUl
2023 Cuma gund yoénetim kurulumuz, Uyelerimiz ve gondlltlerimizle birlikte Anitkabir’i
ziyaret ettik.

Tdm heyecanimizla Aslanli Yol’dan yirtylse baglayip Téren Meydani’na gegtik. Toren,
Atatlrk’n mozolesine saygl durusunda bulunarak devam etti ve ardindan dernegimizin
yonetim kurulu baskani Prof. Dr. Muhit Ozcan Anitkabir Ozel Defteri’ni imzaladi.

Dernek baskanimiz yazisinda asagidaki ifadelere yer verdi:

ATAM,

Elimdeki s6zliiklerde senin olaganiisti 6zelliklerini muhtesem
bir sekilde tanimlayacak bir sifat bulamadigim icin affina
siginiyorum. Dava arkadaslarinla kurdugun 6zgiir ve bagimsiz
Tirkiye Cumhuriyeti’nin birinci ylizyilini kutlarken manevi
huzurundayiz.

Gururluyuz, heyecanliyiz ve umut doluyuz.

1923’te hediye, 1938’de emanet ettigin kutsal vatanimiz
tam da séyledigin gibi sonsuza kadar kalici olacaktir.

Bizler isaret ettigin yénde kararlilikla ve her giin
daha giiclii bir sekilde ilerliyoruz.

Seni cok seven ve 6zleyen evlatlarin adina...

Prof. Dr. Muhit Ozcan
Lésemi Lenfoma Miyelom Dernegi
Yénetim Kurulu Bagkani
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MERHABALAR

Ben Tansel Akman. Kanserle gecirdigim mucadeleyle dolu
gunlerimi, i¢csel duygularimi ve hayatimin bu zorlu déne-
minden cikanlan anlamlan sizinle paylasmak istiyorum.
Yasadiklarimin, duygulanimin ve umutsuziuga distigim
anlarin yani sira, bugtinki saglikh ve umut dolu durumumu
sizinle paylasarak, kanser hastalarinin ve sevdiklerinin yol-
culuguna i1sik tutmay amacliyorum.

Aile olarak kanserle tanigmamiz, on yil kadar 6nce anne-
min meme kanseri teshisiyle basladi. Ik etapta bu haber
ailemiz igin yikici bir anlam tasidi. Ancak zaman icinde,
kanserin sadece bir hastalik oldugunu ve Ustesinden geli-
nebilecegini kavradik.

Annemin durumu nedeniyle sirekli rutin tahliller yaptiriyor-
dum. Bir gin doktorumun hematoloji bélimine gitmem
gerektigini sdylemesiyle hayatimin yonl degisti.

Hastaneye gittim, bir dolu tahliller, tetkikler ve sonug:
Lenfoma... Bu haberle birlikte saskinlik, korku ve umut-
suzluk icinde kendimi buldum. Lenfomanin ne oldugunu,
neleri beraberinde getirebilecegini bilmemek, blyilk bir endiseye yol acti. Ancak bu karanlik
glnlerden gecerken arastirmalar yaparak ve doktorlarin rehberliginde yoluma devam ettim.

Tetkikler ve doktor gdriismeleri ile tedavi streci bagladl. Ayni zamanda, 35 yildir arkadasim
olan sigarayi birakarak daha saglikl bir yasama adim attim. Ailemin ve doktorumun destegiy-
le kemoterapiye basladim. Tedavi slreci oldukc¢a zorlu ve cetin gecti. Umutsuzluk anlan
yasadim, bazen yilginlik hissettim. Bir yandan pandemi ile bir yandan kemoterapilerle mica-
dele etmek zorunda kalmistim. Ancak doktorlarimin énerdigi kemoterapi ve akill ilag tedavi-
siyle micadele ettim. Simdi o glUnler geride kaldi. Saglikliyim ve moralim ytksek. Kanserle
micadele eden tim arkadaslarim ve onlarin sevdikleri, sunu unutmayin: “Ge¢cmeyecek bir
zaman yoktur.” Doktorlariniza ve tedaviye olan guiveniniz, bu zorlu sirecin Ustesinden gelme-
nizi saglayacaktir. Tedavi boyunca yasadigim doktor ziyaretleri, testler ve tedaviler beni zor-
lasa da ailemin ve doktorlanmin destegiyle bu sireci atlatabilecegime olan inancimi hi¢
kaybetmedim. Tedavinin zorluklarina ragmen, su an saglikli olmak buytk bir mutluluk kayna-
gi. YurUyUslerime devam ediyor, saghigimi énemsiyor ve gelecege umutla bakiyorum.

EQer siz de bizim gibi bir saglik micadelesi veriyorsaniz, litfen umutsuzlugu kenara birakin.
Inanmayacaksiniz ama su an babam da kanser tedavisi géruyor. Biz ailecek biliyoruz ki, biz
bunun da Ustesinden gelebilecegiz. Zorluklar gecicidir ve gelecekte bu gunleri hatirlayip
gulimseyerek anabileceginize inanin. Kendinize glvenin, doktorlariniza givenin ve sevdikle-
rinizden destek almayi ihmal etmeyin. Unutmayin ki, en karanlk anlarda bile icimizdeki 1sik
varhigini surdurdr.

Saglikla kalin.

Tansel AKMAN

Olsun
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