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Sigara, Yafll›larda
Biliflsel ‹fllevlerin
Azalmas›n›
H›zland›r›yor
Avrupa ülkelerinde yap›lan bir
araflt›rmaya göre, sigara içmek, yafll›l›kla
birlikte biliflsel ifllevlerde görülen azalmay›
h›zland›r›c› etki yap›yor. Sigara içenlerde
bu azalma, hiç sigara içmemifl olanlara
göre befl kat daha h›zl› gerçeklefliyor.
23 Mart’ta Neurology dergisinde
yay›mlanan araflt›rmada uzmanlar, baz›
Avrupa ülkelerinde, 65 yafl üstünde 9.000
kad›n ve erkekten oluflan bir grubun
biliflsel ifllevlerini ve sigara içme
al›flkanl›klar›n› incelemifller.

Beslenme, 
Gö¤üs Kanserinde
Önemli Bir Etken

Gö¤üs kanserinde belirleyici olan etkenler
konusundaki bilgilerimizin art›fl› ve gö¤üs
kanserinin görülme s›kl›¤›ndaki yükselifli
göz önüne alan uzmanlar, harekete geçme
ça¤r›s› yap›yorlar.
Almanya’da düzenlenen 4. Avrupa Gö¤üs
Kanseri Konferans›’nda, yüksek düzeylerde
cinsiyet hormonlar› ve insülin benzeri
büyüme faktörlerinin kanser riskiyle iliflkili
oldu¤u ve bat›ya özgü tipik beslenme
biçiminin bunlar›n biyolojik etkisini
art›rd›¤› aç›kland›. ‹talya’daki Ulusal Kanser
Enstitüsü’nden Franco Berrino, hormon
de¤ifltirme tedavisinden kaç›nmayla, fiziksel
etkinli¤i art›rma, kilo almama ve sa¤l›kl›
beslenmeyle gö¤üs kanseri riskinin
azalt›labilece¤ini aç›klad›. Bat› ülkelerinde
yayg›n beslenme al›flkanl›klar›n›n sorunu,
flekerler ve hayvansal ya¤lar bak›m›ndan
zengin, ifllenmifl yiyeceklere, k›rm›z› et ve
süt ürünlerine çok fazla yer verirken,

ifllenmemifl tah›l ürünleri ve sebzeler
bak›m›ndan zengin olmamas›. Bu beslenme
biçimi, bedenin insüline duyarl›l›¤›n›
azalt›yor; bu da, cinsiyet hormonlar›n› ve
öteki büyüme faktörlerini uyar›yor.
Berrino, ifllenmemifl tah›l ürünleri ve sebze
ve meyveler bak›m›ndan zengin bir

beslenme biçiminin, yaln›zca fazla kilolar›
azaltmakla kalmay›p birçok kanser türüyle
kalp-damar hastal›klar› gibi süre¤en
hastal›klara yakalanma riskini de azaltt›¤›n›
belirtiyor.
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Fazla Uyku da
Uykusuzluk Kayna¤› 
ABD’deki California Üniversitesi’nden
araflt›rmac›lara göre, az uyumak kadar fazla
uyumak da birçok uyku sorununa neden
olabilir. Araflt›rmac›lar, günde sekiz saatten
fazla uyuyanlarla yedi saatten daha k›sa bir
süre uyuyanlar›n, “normal” uyku süresi
olarak görülen günde yedi-sekiz saati
uykuda geçirenlere göre daha fazla uyku
sorunlar›n›n oldu¤unu ortaya koydular.
Araflt›rmaya göre, çok uyuyanlar›n da
uykuya dalmakta güçlük çekme, gece
uyanma, çok erken uyanma

ve uyand›¤›nda kendini “tazelenmifl”
hissetmeme gibi sorunlar› oluyor. Az
uyuyanlarla çok uyuyanlar›n neden benzer
uyku sorunlar›na sahip olduklar› aç›k de¤il.
Ancak bu araflt›rma, günde yedi-sekiz
saatten daha fazla uykunun insan sa¤l›¤›n›
olumlu etkiledi¤i varsay›m›n› sorguluyor.
Gerçi çok fazla uyumakla, belli gruplardan
insanlarda ölüm riskinin artmas› aras›nda
bir iliflki oldu¤unu gösteren araflt›rmalar
yok de¤il. Ama yine de bilimadamlar›, az
uykudan kaynaklanan sorunlar hakk›nda,
afl›r› uyku kaynakl› sorunlardan çok daha
fazla fley biliyorlar.
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