Beslenme,
Gogus Kanserinde
Onemli Bir Etken

Gogiis kanserinde belirleyici olan etkenler
konusundaki bilgilerimizin artis1 ve g6gus
kanserinin goriilme sikhigindaki ytikselisi
g0z Ontine alan uzmanlar, harekete ge¢cme
cagrisi yapiyorlar.

Almanya’da dtizenlenen 4. Avrupa Go6gus
Kanseri Konferansi’nda, ytksek dtizeylerde
cinsiyet hormonlari ve instilin benzeri
btiytime faktorlerinin kanser riskiyle iliskili
oldugu ve batiya 6zgt tipik beslenme
bigiminin bunlarin biyolojik etkisini
artirdig aciklandi. Italya’daki Ulusal Kanser
Enstitiisti'nden Franco Berrino, hormon
degistirme tedavisinden kacginmayla, fiziksel
etkinligi artirma, kilo almama ve saglikli
beslenmeyle gogus kanseri riskinin
azaltilabilecegini acikladi. Bati tilkelerinde
yaygin beslenme aliskanliklarinin sorunu,
sekerler ve hayvansal yaglar bakimindan
zengin, islenmis yiyeceklere, kirmizi et ve
stit drtinlerine ¢ok fazla yer verirken,

Fazla Uyku da
Uykusuzluk Kaynagi

ABD’deki California Universitesi’nden
arastirmacilara gore, az uyumak kadar fazla
uyumak da bir¢ok uyku sorununa neden
olabilir. Arastirmacilar, giinde sekiz saatten
fazla uyuyanlarla yedi saatten daha kisa bir
stire uyuyanlarin, “normal” uyku siiresi
olarak gortilen glinde yedi-sekiz saati
uykuda gecirenlere gére daha fazla uyku
sorunlarinin oldugunu ortaya koydular.
Arastirmaya gore, cok uyuyanlarin da
uykuya dalmakta giiclik ¢ekme, gece
uyanma, cok erken uyanma

BiLIiM VE TEKNOLOIJI

HABERLERI

islenmemis tahil trtnleri ve sebzeler
bakimindan zengin olmamasi. Bu beslenme
bicimi, bedenin instiline duyarliligini
azaltiyor; bu da, cinsiyet hormonlarini ve
Oteki biiytime faktorlerini uyariyor.
Berrino, islenmemis tahil trtnleri ve sebze
ve meyveler bakimindan zengin bir

ve uyandiginda kendini “tazelenmis”
hissetmeme gibi sorunlari oluyor. Az
uyuyanlarla cok uyuyanlarin neden benzer
uyku sorunlarina sahip olduklar1 acik degil.
Ancak bu arastirma, gtinde yedi-sekiz
saatten daha fazla uykunun insan sagligini
olumlu etkiledigi varsayimini sorguluyor.
Gergi cok fazla uyumakla, belli gruplardan
insanlarda 6liim riskinin artmas arasinda
bir iliski oldugunu gosteren arastirmalar
yok degil. Ama yine de bilimadamlari, az
uykudan kaynaklanan sorunlar hakkinda,
asirt uyku kaynakli sorunlardan ¢ok daha
fazla sey biliyorlar.

http://www.hbns.org (22 Mart 2004)

beslenme biciminin, yalnizca fazla kilolari
azaltmakla kalmayip bircok kanser ttirtiyle
kalp-damar hastaliklar1 gibi stiregen
hastaliklara yakalanma riskini de azalttigini
belirtiyor.

www.fecs.be/conferences/ebcc4/mediaupdates.shtml (17 Mart 2004)

Sigara, Yaslilarda
Bilissel Islevlerin
Azalmasini
Hizlandiriyor

Avrupa tlkelerinde yapilan bir
arastirmaya gore, sigara igmek, yaslilikla
birlikte bilissel islevlerde gortilen azalmay:
hizlandirici etki yapiyor. Sigara igenlerde
bu azalma, hi¢ sigara icmemis olanlara
gore bes kat daha hizli gerceklesiyor.

23 Mart’'ta Neurology dergisinde
yayimlanan arastirmada uzmanlar, bazi
Avrupa tilkelerinde, 65 yas tsttinde 9.000
kadin ve erkekten olusan bir grubun
bilissel islevlerini ve sigara icme
aliskanliklarini incelemisler.




