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ORNEK RAPOR

Yaslanma & Uzun Omiir Raporu

Genomik Risk Paneli

Bu rapor, saglanan VCF verisine dayall poligenik risk skoru tahminlerini sunar. Sonuglar klinik tani niteligi tagimaz.
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biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

RAPOR OZETI

Bu rapor, yaslanma ve uzun émuirle iliskili genetik yatkinliklari inceler; viicudun zaman iginde nasil degistigini ve bu
degisimlerin uzun vadeli saglikla nasil iligkili oldugunu anlamaya yardimci olur. Genetik etkenler; fizyolojik sistemlerin
kronolojik yasa kiyasla ne hizda yiprandigi, yasa bagh hastaliklara katkida bulunan yaslanmis hicrelerin birikimi ve
suiregelen duslk duzeyli enflamasyon, yaralanma ve olagan yipranma sonrasinda yara iyilesmesi ile doku yenilenme
kapasitesi ve uzun vadeli hastalik ve 6lum riskiyle iliskili kan basinci, kan yaglari ve kan sekeri gibi kardiyometabolik
gostergelerin seyri hakkinda bilgi saglayabilir. Bu boyutlar birlikte, kisinin yaslanma sireci ve saglikl uzun yasam
potansiyeliyle iliskili biyolojik yapisini anlamak i¢in temel bir ¢cerceve sunar.

Poligenik Risk Skorlari (PGS), ¢ok sayida yaygin genetik varyantin birlesik etkisini 6zetler ve kisinin yaslanmayla iliskili
Ozellikler ile biyobelirtegler agisindan referans toplum igindeki ylzdelik konumunu gosterir.

Genetik yatkinhigin, yaslanmay! etkileyen unsurlardan yalnizca biri oldugu unutulmamalidir. Fiziksel aktivite, beslenme
diizeni, uyku, tittin ve alkol kullanimi, gevresel maruziyetler ve kisisel saglik ge¢misi; biyolojik yaslanma hizini ve uzun
vadeli saglik sonuglarini onemli 6l¢lide etkiler. Bu rapor, yaslanma ve uzun émur tzerindeki genetik etkilerin daha iyi
anlasiimasina katki saglamak amaciyla hazirlanmistir; tibbi tani olarak yorumlanmamalidir.

OZELLIK RiSK A Dikkat Gerektiren Yiiksek Riskli Ozellikler

Buyume/Farkhlasma Faktoru 15 — YUKSEK risk sinifindaki tiim sonuglar igin klinik takip
B DUSUK N
(GDF-15) Serum Diizeyi 3 onerilir.

Tim Nedenlere Bagh Oliim

@ Yiksek (0 6zellik) @ Orta (0 6zellik)

Tum Nedenlere Bagl Olim NOTR @ Disik (3 6zelik) @ Notr (7 6zellik)
Riski (Erkek)

o ( DUSUK ) . .
Riski (Kadin) (o0stk ) RiSK DAGILIMI
Uzun Omiir
Babanin Oliim Yasi
Kanser Disi Hastaligin ilk =
NOTR
Ortaya Ciktigi Yil/Yas 10
Nabiz Dalgasi Tepe Noktasinin OzELLK
NOTR
Koo
Nabiz Dalgasi Centiginin =
NOTR
Olagan Yiiriime Hizi

Yiiz Yaslanmasi NOTR

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 2
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biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Bolum 1:

Biyolojik Yaslanma Hizi

Biyolojik yaslanma hizi, kisinin fizyolojik sistemlerinde yasa bagli gerilemenin kronolojik yasina kiyasla ne
kadar hizli biriktigini ifade eder. Kan basinci, glikoz dizenlenmesi, kan yadlari, kemik mineral yogunlugu,
fiziksel islev ve gelismekte olan epigenetik saatler gibi Olcilebilir gostergelere yansir; beslenme, fiziksel
aktivite, uyku, tiitiin ve alkol kullanimi ile kronik stresten etkilenir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), CDC, AHA,
NICE, USPSTF ve T.C. Saglk Bakanligi gibi dnde gelen kurumlar, yasa bagl hastaliklarin birikimini
yavaslatmaya yonelik yasam tarzi hedefleri ve koruyucu saglik taramalari konusunda bliylk 6lclide ortak
Oneriler sunar. Asagidaki yasam tarzi dnerileri, baslica halk saghgi kilavuzlari ile bu davranislarin biyolojik
yaslanma gostergeleriyle iliskisini inceleyen klinik ve toplumsal arastirmalara dayanir. Klinik dneriler ise
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz ve diisme taramasi; statinle birincil korunma; ¢coklu hastalik ve kirilganlik
degerlendirmesi ile kapsamli geriatrik degerlendirme gibi koruyucu saglk uygulamalarini temel alir.

RiISK DAGILIMI

9

OZELLIK

@ Yiksek (0 6zellik) @ Orta (0 6zellik)
@ Disiik (2 6zellik) @ Notr (7 bzellik)
TOPLAM: 9 OZELLIK

Bu boliimde YUKSEK riskli 6zellik yok
Boliimdeki tiim 6zellikler ORTA / DUSUK / NOTR olarak siniflandirildi.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 4
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Tiim Nedenlere Bagh Oliim Riski (Kadin)

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Tam nedenlere bagh dlum, belirli bir stire icinde herhangi bir nedenden yasamini yitirme olasiligini
ifade eder. Kadinlarda kalp-damar hastaliklari, kanser, enfeksiyonlar, kazalar ve diger saglik
sorunlarina bagli risklerin toplamini yansitir; yasla ve degistirilebilir risk etkenlerine zaman icinde
maruz kalmayla artar.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%89.5

PGS000318
Yuzdelik Konumunuz
PGS000318 7
Kiresel topluma gore (1KG) 90. yiizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 94. yiizdelik
D . ]
120,719 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Kadin katilimcilarda herhangi bir nedene bagh 6lim  Kadinlarda tim nedenlere bagh 6lim riskini
yasl ve 6lime kadar gecgen sire. azaltmanin en etkili yolu, 6lim riskini dogrudan

hedeflemek yerine 6lime yol acan baslica risk
etmenlerini azaltmaktir. Kontrolll calismalarda
menopozal hormon tedavisinin genel 6lUm riskini
azalttigi gosterilmemistir. Tedavi karari, menopozun
tedavi gerektiren bulgulari ve Kisisel riskler dikkate
alinarak verilmelidir. Kalp hastaliklari kadinlarda
baslica 6lum nedenleri arasinda oldugundan
korunmada kan basinci kontrolline, sigaranin
birakilmasina, diyabetin saptanip tedavi edilmesine
ve kan yaglarinin yonetimine éncelik verilmeli;
kalp-damar riski dlizenli olarak degerlendirilmelidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 5
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bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigara kullanmayin; kullanityorsaniz tamamen birakin

Bir birakma tarihi belirleyin, etkinligi kanitlanmis sigara birakma desteginden yararlanin ve pasif
icicilikten kaginin. Sigara; erken 6lime yol agabilen kalp-damar hastaliklari, kanser ve akciger
hastaliklariyla iliskili strecleri hizlandirir.

Diizenli olarak orta yogunlukta fiziksel aktivite yapin

Haftanin ¢ogu giintine yayilmis sekilde, tempolu ylriyUs veya bisiklet gibi orta yogunlukta haftada
en az 150 dakika aktivite hedefleyin. Fiziksel aktivite kardiyometabolik dayanikhligi, instlin
duyarhhgini, kan basincini ve damar islevini destekleyerek erken 6lim riskini azaltir.

Saghkh viicut agirhigini koruyun ve obeziteden kaginin

Fazla kilonuz varsa, surdurulebilir bir enerji acigini fiziksel aktiviteyle destekleyerek saglkli beden
kitle indeksi araligina ilerleyin; sik kilo alip vermekten kaginin. Fazla yag dokusu; hipertansiyon, kan
yagi bozukluklari, insulin direnci, enflamasyon ve pihtilasma riskini artirabilir.

Alkol tiiketiyorsaniz miktari diisiik veya olciilii diizeyde tutun; asiri tiiketimden kacinin
Alkol tiketiyorsaniz miktari sinirli tutun ve kisa slirede asiri tiketimden kacinin; saglik yarari
beklentisiyle alkole baslamayin. Tuketimi disik tutmak kanser, karaciger hastaligi, yaralanma ve
ritim bozuklugu gibi erken 6lime katkida bulunan riskleri azaltir.

Bitkisel besinleri ve baligi 6ne cikaran; doymus yag, trans yag ve fazla tuzu sinirlayan
dengeli bir beslenme diizeni benimseyin

Oglinlerinizi sebze, meyve, tam tahil, baklagil, kuruyemis ve balik agirlikli planlayin; islenmis ve tuzlu
gidalar ile trans ve doymus yag kaynaklarini azaltin. Besin degeri yuksek bir beslenme diizeni; kan
yaglarini, kan basincini, kan sekeri kontrolliinii ve genel damar saghgini destekleyerek 6lUm riskini
azaltir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 6



bioRkitma

Uzun Omiir

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Yaslanma & Uzun Omiir Raporu

--------

Uzun 6mir; yetiskinlikte yasam sliresini ve toplumun en uzun yasayan yuzde 10'luk kesimine (yaklasik
90 yas ve lzeri) ulasma olasiligini sekillendiren genetik, yasam tarzi ve tibbi etkenleri yansitir. Dustk
skor, beklenen yasam stiresinin daha kisa olabilecedine isaret eder; bu durum hizli yagslanma, kronik
hastalik yuku ve degistirilebilir kalp-damar ve metabolik risk etmenleriyle iliskili olabilir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%5.0

Yall
----lllllllllllll

PGS000906
Yiizdelik Konumunuz
PGS000906 ~
Kiresel topluma gore (1KG) 5. ylizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 2. ylizdelik

3,248 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa

NEYi OLCER

Bu 6zellik, uzun sureli saglik verileri ve 6lim
kayitlarindan yararlanarak genetigin yetiskin yasam
suresine katkisini ve toplumun en uzun yasayan
ylUzde 10'luk kesimine ulagsma olasihgini
degerlendirir.

SAGLIK ETKILERI

Bu 6zellik, toplam yasam suresini ve yaslanma
surecinin niteligini etkileyen genetik ve yasam tarzi
etkenlerini inceler. Genetik, ne kadar
yasayacagimizda rol oynasa da cevresel etkenler ve
saglik gecmisi de beklenen yasam suresini onemli
Olclide etkiler. Bu oruntilerin anlasiimasi, hizlanmis
yaslanma veya erken baslayan kronik hastaliklara
iliskin olasi risklerin belirlenmesine yardimci olur.
Koruyucu yaklasimlara ve kalp-damar sagligina
odaklanmak bazi riskleri azaltabilir ve uzun vadeli
sonugclari iyilestirebilir. Bu degerlendirme, yas
alirken saghginizi korumaya yonelik se¢enekleri
saglik profesyonelinizle gériismeniz icin bir cerceve
sunar.

Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.

icindekiler

7
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bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigarayi birakin

Oluim riskini azaltmak ve ileri yaslarda islevselligi korumak icin sigarayi birakin ve tiitiin dumanindan
uzak durun.

Duizenli fiziksel aktivite yapin

Kalp-damar saghgini ve uzun yasami desteklemek icin diizenli egzersiz yapin ve hareketsiz
gecirdiginiz slreyi azaltin.

Saglikh kilonuzu koruyun

Obeziteyle iliskili riskleri azaltmak, kalp-damar ve metabolik saghgi desteklemek igin saglikli
kilonuzu koruyun.

Metabolik risk etkenlerini yonetin

Uzun yasami desteklemek icin diyabet gibi metabolik risk etkenlerini klinik takibin yani sira uygun
yasam tarzi aliskanliklariyla yénetin.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 8
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Tiim Nedenlere Bagh Oliim Riski (Erkek)

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Erkeklerde tim nedenlere bagl 6lim, belirli bir izlem siiresinde herhangi bir nedenden yasamini
yitirme olasihgidir. Tek bir hastalik mekanizmasindan ¢ok yas, kalp-damar hastaldi yukd, islevsel
kapasite ve eslik eden diger hastaliklardan etkilenir.

I'll  POLIGENIK RiSK SKORU

%38.3

PGS000319

Yiizdelik Konumunuz

PGS000319 ~

Kiresel topluma gére (1KG) 38. ylizdelik  Tirk toplumuna gére (TSI) 35. yuzdelik

D .

104,037 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Bu skorun dayandigi calisma, herhangi bir nedene Erkeklerde daha yUksek o6lUm riski; ileri yas, kalp
bagli 8lum yasini ve 6lime kadar gecen sireyi yetersizligi veya kalp krizi dykusl ve disuk egzersiz
degerlendirir. kapasitesiyle tutarl bicimde iligkilidir. Bu 6zellik bir

hastaliktan ¢ok bir sonug oldugundan, klinik agidan
en yararl yaklasim 6zellikle kalp-damar hastaliklari
ve ciddi igslev kaybi gibi riski artiran etkenleri
belirleyip tedavi etmektir. Bulgular, fiziksel
dayanikhhgin artiriimasinin tim nedenlere ve
kalp-damar hastaliklarina bagli 6lim riskinin
azalmasiyla iligkili oldugunu da gésterir. Bu nedenle
islevsel kapasitenin diizenli degerlendirilmesi
onemlidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 9
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bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Erkeklerde oliim riskini azaltmak icin sigarayi birakin

Uygun durumlarda danismanlik ve FDA onayli ilaglari iceren, etkinligi kanitlanmis sigara birakma
tedavisi sunulmali; kisinin sigarayi birakma durumu sonraki kontrollerde dogrulanip kaydedilmelidir.
Sigara, ozellikle kalp-damar hastaliklari ve kansere bagli 6limler Gizerinden erkeklerde tim
nedenlere bagli 6lim riskine katkida bulunan baslica degistirilebilir etkenlerden biridir.

Erkeklerde oliim riskini artiran kalp-damar risk etkenlerini azaltin

Kan basinci, LDL kolesterol ve diyabeti kilavuzlara uygun sekilde ydnetin; recete edilen statin ve
tansiyon ilaglarini diizenli kullanin. Kontroliin saglandigini dogrulamak igin tetkik ve muayenelerinizi
aksatmayin. Kalp hastaliklari erkeklerdeki erken éliimlerin dnemli bir boliminden sorumlu
oldugundan, kalp-damar risklerini kontrol etmek 6lim riskini dogrudan azaltabilir.

Yalnizca kiloya degil, fiziksel dayanikliliga da odaklanin

Olgilebilir hedefleri olan bir egzersiz plani uygulayin ve kapasitenizi diizenli araliklarla yeniden
degerlendirin. Zaman iginde egzersiz kapasitesini artiran yuruyUs, bisiklet veya uzman
gozetimindeki calismalara oncelik verin. Daha ylksek islevsel kapasite, daha dislk 6lim riski ve
daha iyi kalp-akciger rezerviyle iliskilidir.

Diisiik egzersiz toleransini g6z ardi etmeyin

Nefes darlidi, yorgunluk veya efor testinde diistik performans varsa belirtileri goz ardi etmeyin; kalp
yetersizligi, kalp kasina yetersiz kan akimi, kansizlik ve duzeltilebilir diger nedenlerin arastiriimasi
icin gecikmeden bir saglik profesyoneline basvurun. DUsuk egzersiz kapasitesi, fizyolojik rezerv ve
genel 6lUm riski hakkinda dnemli bir gdstergedir.

Ozellikle orta ve ileri yastaki erkeklerde yaralanma riskini azaltin

Emniyet kemeri kullanin, alkol veya madde etkisindeyken ara¢ kullanmayin; risk varsa ategsli silahlara
erisimi kisitlayin ve ileri yaslarda diismeyi onleyici onlemler alin. Yaralanmalari 6nlemek, erkeklerde
tim nedenlere bagli 6limlerin 6nemli bir bolimint olusturan 6nlenebilir 6limleri dogrudan azaltir.

Erkeklerde baslica 6liim nedenleri olan kalp hastaliklari ve kanserden korunmaya oncelik
verin

Onerilen taramalari, asilari ve kronik hastalik takiplerini zamaninda yaptirin; gerektiginde kalp-damar
hastaliklarindan korunmaya ve kanserin erken saptanmasina 6zellikle dnem verin. Baslica 6lim
nedenlerine odaklanmak, erkeklerde tiim nedenlere bagh 6lim riskini azaltmanin en dogrudan
yollarindan biridir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 10
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Yiiz Yaslanmasi

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Yuz yaslanmasi; dogal yaslanma ve zaman icinde biriken ultraviyole maruziyetine bagl olarak yuz
derisi ile yumusak dokularda gorilen kirisiklik, gevseme, hacim kaybi ve pigment degisikliklerini ifade
eder. Yetiskinlerde yaygindir. Degisikliklerin belirgin glines hasarini, erken yaslanmayi veya cilt
bitunligund etkileyen altta yatan bir hastaligi distindirmesi klinik acidan 6nem tasir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%6.9

PGS001141

Yiizdelik Konumunuz

PGS001141 ~

Kiresel topluma gore (1KG) 7.yluzdelik  Tirk toplumuna goére (TSI) 1. ylizdelik

[ ] D

248,639 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Bu o6zellik, kisinin kendi degerlendirmesi ve ylz Belirgin ylz yaslanmasi; giinese bagh yaslanmanin
goruntileme analizine dayanarak algilanan ylz derecesi, cilt kanseri riski ve uzun streli glines
yasini kronolojik yasla karsilastirir. maruziyeti ya da ilag etkileri gibi degistirilebilir

nedenler acisindan dermatolojik degerlendirme
gerektirir. Yaklasim, sistemik tedaviden ¢ok
koruyucu onlem ve islemlere dayanir: giinesten
korunma, etkinligi kanitlanmis topikal tedaviler ve
kozmetik kaygi ya da islevsel etkilenme belirginse
uygun klinik islemler disuntlebilir. Yeni gelisen,
asimetrik veya hizla kétllesen yiz dedisiklikleri ya
da kotl huylu olabilecek lezyonlar varsa dermatoloji
degerlendirmesi ve tam cilt muayenesi gerekir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler n
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bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Gilinese bagl yaslanmayi azaltmak icin her giin genis spektrumlu glines koruyucu kullanin
Her sabah yuz, boyun ve kulaklara genis spektrumlu giines koruyucu surin. Agik havada en az iki
saatte bir, ylizme veya terleme sonrasinda yeniden uygulayin. UV maruziyeti kolajen ve elastin
kaybini hizlandirarak kirisiklik, leke ve sikilik kaybina katkida bulunur.

Solaryumdan ve bilingli olarak bronzlasmaktan kacinin

Solaryum veya giines lambasi kullanmayin. Bronz bir gériinim istiyorsaniz UV maruziyeti yerine
gunessiz bronzlastirici Urdnleri tercih edin. Yapay UV maruziyeti, zaman i¢inde biriken gunes
hasarini artirir; kirisiklik ve pigment degisikliklerini hizlandirir.

Yuzdeki kirisiklik ve cilt hasarini yavaslatmak icin sigarayi birakin

Sigara kullaniyorsaniz gelisiglizel azaltmak yerine danismanlik ve onayli birakma desteklerini iceren
planli bir program uygulayin. Sigara; oksidatif stresi, ki¢ik damarlardaki dolasim bozuklugunu ve
kolajen yikimini artirarak cizgileri ve cilt gevsekligini kotulestirir.

Yiiz yaslanmasi konusunda endiseniz varsa alkol tliketimini sinirlayin

Alkol tiketme sikligini ve haftalik toplam miktari azaltin; alkolstiz glinler belirleyin ve kisa slrede asiri
tiketimden kacinin. Daha az alkol; erken yaslanmis ytz gorinimune katkida bulunan sivi kaybini,
enflamasyonu ve oksidatif cilt hasarini azaltabilir.

Nazik bir temizleyici kullanin; cilt bariyerine zarar veren sert temizleme yontemlerinden
kacinin

YlzunlUzu gunde bir kez veya gerektiginde, 1lik su ve nazik bir temizleyiciyle yikayin. Sert ovalama,
peeling firgalari ve glcli sabunlardan kaginin. Cilt bariyerini korumak nemin korunmasina yardimci
olur; tahrise bagl ince ¢izgi ve purtzleri azaltir.

Kurulugu ve kirisiklik goriinlimiinii azaltmak icin her giin nemlendirici kullanin

Yikama sonrasinda ve cildiniz kurudugunda parfiimsiiz bir nemlendirici uygulayin. Kuruluk belirginse
krem veya merhem formundaki Urlnleri tercih edin. Nemlendirme cilt bariyerini destekler; ince
Gizgilerin ve kirisik cilt gérinimunin gegici olarak azalmasina yardimci olabilir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 12
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Babanin Oliim Yasi

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Babanin 8lum yasi, kisinin babasinin ka¢ yasina kadar yasadigini gosteren bir aile dykisu bilgisidir.
Dlsuk deger, babanin erken yasta hayatini kaybettigini gosterir. Bu durum kalitsal hastalik riskine,
ortak cevresel etkenlere veya psikososyal streslere isaret edebilir; ancak dogrudan tedavi edilebilen
bir hastalik veya biyokimyasal bozukluk degildir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%75.9

PGS001393
Yiizdelik Konumunuz
PGS001393 #
Kiresel topluma gore (1KG) 76. yiizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 80. yiizdelik
D D
203,349 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI

Bu 6zellik, aile kayitlarina veya kisinin beyanina goére Babanin erken yasta vefat etmis olmasi dogrudan

babanin ka¢ yasinda hayatini kaybettigini gosterir. tedavi edilebilecek bir durum degildir. Klinik
degerlendirme; 6lim nedenini, érintlinun kalitsal bir
hastaligi disundirlp dastindirmedigini ve kisinin
genetik danismanhda veya hastaliga 6zgu izleme
ihtiya¢ duyup duymadigini belirlemeye
odaklanmalidir. Erken baba kaybi yas, travma ve
bakim verme stresiyle de iliskili olabilir; gerektiginde
psikososyal degerlendirme yapilmasi uygundur.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 13


https://www.pgscatalog.org/score/PGS001393/
https://www.pgscatalog.org/score/PGS001393/

bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigara kullanmayin; kullaniyorsaniz birakma desteginden yararlanin

Sigara veya nikotin iceren elektronik trtnler kullaniyorsaniz bir birakma tarihi belirleyin, ttlin
drdnlerini bulundugunuz ortamdan uzaklastirin ve danigsmanlik ile onayli birakma destekleri igin bir
saglik profesyoneline basvurun. Babasi erken yasta hayatini kaybetmis kisilerde sigara; kalp-damar
hastaligi, kanser ve erken 6lim riskini daha da artirir.

Alkol tiiketimini sinirlayin ve kisa siirede asiri tilkketimden kaginin

Haftalik bir sinir belirleyin, alkolstiz glinler planlayin ve plansiz asiri tiketimi 6nlemek igin evde fazla
alkol bulundurmayin. Bu yaklasim; alkole bagl karaciger hastaligi, hipertansiyon, ritim bozuklugu,
yaralanma ve kanser riskini azaltir. Bu riskler, erken 6lim 6ykisu bulunan ailelerde bir arada
gorulebilir.

Diizenli fiziksel aktiviteyi giinliik yasaminizin bir parcasi haline getirin

Haftada 150 dakika tempolu yurlyus, bisiklet veya ytizme gibi orta yogunlukta aktivite hedefleyin;
gerekirse bunu daha kisa ve uygulanabilir seanslara bolln. Fiziksel aktivite kan basincini, insilin
duyarhhgini, vicut agirhgini ve kalp-damar dayaniklihgini iyilestirerek aile dykusuyle iliskili riskleri
dengelemeye yardimci olabilir.

Meyve, sebze, tam tahil ve baligi 6ne ¢ikaran; doymus yag, ilave seker ve tuzu sinirlayan
kalp dostu bir beslenme diizeni benimseyin

Ogiinlerinizi sebze, meyve, tam tahil, baklagil ve balik agirlikli planlayin; islenmis etleri, kizartmalari,
sekerli icecekleri ve tuzlu paketli Grlinleri azaltin. Bu diizen kan yaglarini, kan basincini, kan sekeri
kontrolinu ve damar saglgini destekler. Babanin erken yasta vefati kalitsal kardiyometabolik
yatkinlhga isaret ediyorsa bu yaklasim 6zellikle dnemlidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 14



biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Kanser Disi Hastaligin ilk Ortaya Ciktigi Yil/Yas
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Bu 6zellik, kanser digi bir hastaligin ilk basladigi yasi veya yili gosterir. Hastaligin beklenenden erken
baslamasi; dogustan gelen, genetik, otoimmiin, enfeksiyona bagli veya tipik olmayan baska nedenleri
dusundurebilir.

I'll  POLIGENIK RiSK SKORU

%27.9

PGS001514
Yiizdelik Konumunuz
PGS001514 =
Kiresel topluma gére (1KG) 28. yiuzdelik  Turk toplumuna gére (TSI) 15. yiizdelik
D [ )
205,777 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Bu 6zellik, kisinin beyanina gore kanser digi bir Hastaligin olagandan erken baslamasi, farkli
hastaligin veya kronik durumun ilk ortaya ¢iktigi yasi nedenlerin degerlendirilmesini gerektirir; bu nedenle
ya da yili degerlendirir. aile oykuslnin ayrintill incelenmesi ve hedefe

yonelik testler daha 6nemli héle gelir. En uygun
yaklasim, yas degerine odaklanmak yerine erken
baslayan hastaligi belirlemek ve erken baslangicli
hastaliklari arastirmaktir. Baslangi¢ cocukluk,
ergenlik veya genc yetiskinlik donemindeyse ilgili
uzmanlik alanina yonlendirme ve hastaliga 6zgu
incelemeler cogu zaman gereklidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 15


https://www.pgscatalog.org/score/PGS001514/
https://www.pgscatalog.org/score/PGS001514/

bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigarayi birakin veya hi¢ baslamayin

Sigara birakma hatti, nikotin replasmani veya saglik profesyoneli gézetimindeki bir program gibi
desteklerden yararlanin; pasif icicilikten de kacinin. Tatlin maruziyeti kronik hastalik ytkinu artirir.
Hastalik erken yasta baslamis ve toplam risk zaman icinde artmissa bu konu 6zellikle 6nemlidir.

Alkol tiiketimini sinirlayin

Alkol tliketiyorsaniz haftalik net bir sinir belirleyin ve alkolsiiz glinler planlayin. Kronik bir hastaliginiz
varsa sizin icin daha glvenli sinirlari hekiminizle degerlendirin. Daha az alkol tiiketmek, zaman
icinde kronik hastalik yukunu artirabilen ¢oklu organ hasarini azaltir.

ilave seker, doymus yag ve sodyumu sinirlayan saglikli bir beslenme diizeni uygulayin
Ogiinlerinizi sebze, tam tahil, baklagil, balik ve az yagli siit triinleri agirlikli planlayin; islenmis
gidalari, sekerli icecekleri ve tuzlu atistirmaliklari azaltin. Kaliteli beslenme, kardiyometabolik yuku
azaltir; hastalik erken yastan beri suriyorsa bu 6zellikle dnemlidir.

Her hafta diizenli fiziksel aktivite yapmayi1 hedefleyin

Saglik durumunuza ve kapasitenize gore uyarlayarak haftada en az 150 dakika orta yogunlukta
aktiviteye ek olarak haftada iki glin kas glclendirici egzersiz hedefleyin. Fiziksel aktivite, risk
etmenlerinin kontrollinu ve islevsel kapasiteyi iyilestirir.

Koruyucu saglik kontrollerini ve taramalari aksatmayin

Yillik birinci basamak kontrollerinizi ve yasiniza, belirtilerinize ya da aile dykunuze gore Onerilen
hastaliga 6zel takipleri planlayin. Erken saptama, uzun siredir var olan bir hastaligin fark edilmeden
ilerlemesi veya ek sorunlara yol agcmasi olasiligini azaltabilir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 16



biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Nabiz Dalgasi Centiginin Konumu

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Dikrotik ¢centik, atardamar basing dalgasinin algalan bdlimundeki kirllma noktasidir; aort kapaginin
kapanmasi ve kalbin kasilma evresinden gevseme evresine gecisle yakindan iligkilidir. Zamanlamasi
ve belirginligi merkezi atardamar sertligi, dalga yansimasi, damar tonusu ve dlcim konumuna gore
degisir. Bu nedenle tek basina bir tani degil, kan dolasimina iliskin bir gostergedir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%97.7
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PGS001519
Yuzdelik Konumunuz
PGS001519 #
Kiresel topluma gore (1KG) 98. yiizdelik  Tirk toplumuna gore (TSI) 100. yuizdelik
. ] . ]
107,773 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Fotopletismografi (PPG) veya atardamar kateteri Bu 6l¢Um, standart kosullarda yapilip merkezi
Olcimiuyle elde edilen nabiz dalgasinda dikrotik atardamar sertligini gosteren diger olctimlerle
¢entigin zaman icindeki konumu. birlikte degerlendirildiginde daha dogru yorumlanir;

¢linkd ¢entik zamanlamasi vicut durusu ve dolasim
yuUkine gore degisebilir. Belirsiz, gecikmis veya
olagandan erken bir ¢centik; tek basina bir bulgu
olarak degil, kan basinci, atardamar sertligi ve olasi
kalp kapagi ya da dusuk kalp debisi durumlariyla
birlikte yorumlanmalidir. Bu 6zellik en ¢cok damar
yaslanmasi, hipertansiyon, diyabet, kronik bobrek
hastaligi veya merkezi nabiz dalgasi iletimini
etkileyen bagka durumlar agisindan degerlendirilen
Kisilerde anlamlidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 17


https://www.pgscatalog.org/score/PGS001519/
https://www.pgscatalog.org/score/PGS001519/

bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigarayi birakin ve titiin dumanindan uzak durun

Sigara veya nikotin igeren elektronik Urtnler kullaniyorsaniz danismanlik ve onayli tedavileri iceren
bir birakma plani uygulayin; pasif igicilikten kaginin. Tltliin maruziyeti damar hasarini ve yapisal
degisimi hizlandirarak merkezi atardamar sertligini artirabilir ve ¢entigin zamanlamasini degistirebilir.

Damar yuikiinii azaltmak icin asiri sodyum tiiketimini sinirlayin

Ozellikle kan basinciniz yiiksekse veya atardamar sertligi saptandiysa yiiksek oranda islenmis
gidalari azaltin ve daha az sodyum iceren secenekleri tercih edin. Daha az sodyum tiiketmek damar
yUkunu azaltabilir ve gentik zamanlamasini etkileyen merkezi atardamar sertliginin ilerlemesini
sinirlamaya yardimci olabilir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 18



biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Nabiz Dalgasi Tepe Noktasinin Konumu

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Nabiz sirasinda olusan basin¢ dalgalanmasinin tepe noktasi, nabzin damarlarda ilerleme stresi ve
damar sertligi hakkinda bilgi verir. Tepe noktasinin gecikmesi veya kaymasi, damar esnekliginde ve
damarlardaki basin¢ hareketlerinde degisiklik oldugunu gdsterebilir. Ancak dusik bir degerin klinik
anlami, kullanilan cihaza ve dalga tanimina baglidir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%95.1

PGS001520
Yiizdelik Konumunuz
PGS001520 ~
Kiresel topluma gore (1KG) 95. yuzdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 96. yuzdelik
D . ]
107,773 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Girisimsel olmayan nabiz dalgasi analizinden elde Nabiz dlcimundeki tepe noktasinin disuk ¢ikmasina
edilen atardamar nabiz dalgasindaki sistolik tepe yonelik 6zel bir tedavi yoktur. Yaklasim, élcimu
noktasinin zamani veya konumu. dogrulamaya ve altta yatan dolasimsal veya teknik

nedenleri arastirmaya odaklanir. Nabiz dalgasi
zamanlamasi atardamar sertliginin dolayli géstergesi
olarak kullanildigindan, sonug, tek basina bir
bozukluk olarak degil; kan basinci, damar hastaliklari
ve kullanilan élcim ydntemiyle birlikte
degerlendirilmelidir. Dislk deger beklenmedikse
veya klinik tabloyla uyusmuyorsa test standart
kosullarda tekrarlanmali; damar fizyolojisi veya
hipertansiyon degerlendirmesinde deneyimli bir
hekime basvuru dustnulmelidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 19


https://www.pgscatalog.org/score/PGS001520/
https://www.pgscatalog.org/score/PGS001520/

bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Atardamar sertliginiz hipertansiyon veya tuz duyarhhgiyla iliskiliyse sodyum tiiketimini
azaltin

Daha az sodyum iceren bir beslenme diizeni uygulayin: sofrada yemege tuz eklemeyin, islenmis
gidalari ve disarida yenilen 6gunleri sinirlayin; kan basinci kontroli icin hekiminizin énerdigi sodyum
miktarini hedefleyin. Tuzu azaltmak damar sertligini hafifletebilir ve nabiz sirasinda olusan basing
dalgalanmasinin daha normal seyretmesine yardimci olabilir.

Pasif icicilik dahil tiitiin maruziyetinden kaginin

Sigara kullaniyorsaniz planlh bir birakma programi uygulayin; kullanmiyorsaniz pasif dumandan ve
nikotin iceren elektronik sigara aerosoliinden uzak durun. Nikotin ve sigara dumani damarlari
daraltip sertlestirerek nabiz sirasinda olusan basing dalgalanmasinin tepe noktasini erkene veya
gece kaydirabilir.

Hipertansiyon icin verilen tedavi planina uyarak kan basincinizi kontrol altinda tutun
Onerildiyse evde kan basincinizi 6lciin, tansiyon ilaglarini regete edildigi sekilde kullanin ve hedef
disindaki 6lclimleri gecikmeden hekiminizle dederlendirin. Kan basincini diisirmek atardamar
yukund azaltir, damar esnekligini iyilestirebilir ve nabiz dalgasi tepe zamanlamasini olumliu
etkileyebilir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 20



biORitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Olagan Yurume Hizi

Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

Olagan yurime hizi, kisinin gunlik yasamda kendiliginden tercih ettigi yurime hizidir ve hareket
kabiliyetinin yaygin bir gostergesidir. Saglikli yetiskinlerde acik havadaki olagan hiz ortalama yaklasik
1,31 m/sn'dir. Belirgin dlctide daha dustk hiz; kirllganlik, nérolojik hastalik, kas-iskelet sistemi kisitliligi
veya baska bir saglik sorununu yansitabilir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%83.5

PGS001075
Yuzdelik Konumunuz
PGS001075 7
Kiresel topluma gore (1KG) 84. yiizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 64. yiizdelik
.} D
268,260 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Gunluk aktiviteler sirasindaki olagan hareket hizi; Dusuk olagan yurime hizi, tek basina bir tani
metre/saniye (m/sn) veya mil/saat (mph) cinsinden  olmaktan ¢ok hareket kabiliyetindeki azalmaya
olcular. isaret ettigi icin klinik acidan énemlidir. ilk adim, hizi

nesnel olarak dlcmek; agri, kondisyon kaybi,
norolojik hastalik, kalp-akciger kapasitesinde
kisitlilik, kansizlik, ilag etkileri veya denge bozuklugu
gibi dlzeltilebilir nedenleri arastirmaktir. Yavaslama
yeni baslamissa, giderek artiyorsa ya da dlisme,
nefes darhgi, gligsuzluk, iki taraf arasinda fark veya
bilissel degisiklikle birlikteyse gecikmeden tanisal
degerlendirme ve hedefe yonelik rehabilitasyon
gerekir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 21


https://www.pgscatalog.org/score/PGS001075/
https://www.pgscatalog.org/score/PGS001075/

bioRitma
Biyolojik Yaslanma Hizi Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Adim sikhginizi artirmak icin basit aralikl yurliyuisler yapin

YUrlyus sirasinda kisa sureligine hizlanin, ardindan daha uzun sure rahat temponuza doénin. Hizli
bolim sizi zorlamiyorsa bunu birkag kez tekrarlayin. Bu yontem, yliksek yogunluklu egzersiz
gerektirmeden yurime hizinin temel belirleyicilerinden biri olan adim sikhgini dogrudan gelistirir.

Tempolu yiirliyiis rahat hale geldikten sonra kisa yokus veya merdiven boliimleri ekleyin
Tempolu yurlyulsi rahatga yapabildiginizde haftada bir kez kisa bir yokus, merdiven veya egimli
boluim ekleyin; rotanin kalaninda kontrollli tempoyu koruyun. Bu, bacaklari daha fazla ¢alistirarak
hizli yirimek i¢in gereken gliciin gelismesine yardimci olabilir.

Daha hizl yuriiyusii guivenli ve siirdiiriilebilir kilmak icin iIsinma ve soguma yapin

Her yurtyuse 5-10 dakikalik rahat tempoyla baslayin; esneme veya durma éncesinde yine 5-10
dakika rahat tempoda yuriyerek bitirin. Kademeli gegis, tutuklugu azaltir ve daha tempolu boltimlere
dayanikhhgr artirir.

Hiz degisimini izlemek icin mesafesi belli bir rota veya kosu bandi kullanin

Her hafta tekrarlayabilecegdiniz bir ylrlyuls rotasi veya kosu bandi programi belirleyin; stire, mesafe
ya da hizinizi kaydedin. Boylece yurime hizinizdaki kiiglk degisimleri fark edebilir ve kendinizi
gereginden fazla zorlamaktan kaginabilirsiniz.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 22



biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu \Liova

Bolum 2:

Kronik Dusuk Duzeyli Enflamasyon Riski

RiISK DAGILIMI

@ Yiksek (0 6zellik) @ Orta (0 6zellik)
@ Disiik (16zellik) B N6tr (0 Bzellik)
TOPLAM: 1 OZELLIK

Bu boliimde YUKSEK riskli 6zellik yok
Boliimdeki tiim 6zellikler ORTA / DUSUK / NOTR olarak siniflandirildi.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 23




Yaslanma & Uzun Omiir Raporu

bioRkitma

--------

Biiylime/Farklilasma Faktérii 15 (GDF-15) Serum Diizeyi

Kronik Dusuk Dlzeyli Enflamasyon Riski Genetik Riski

GDF-15, kanda olc¢llen ve hicresel strese yanit olarak salgilanan bir proteindir. Mitokondri islev
bozuklugu, oksidatif stres, enflamasyon, oksijen yetersizligi, kanser ve kardiyometabolik hastaliklarda
duzeyi artabilir. Yiuksek serum dizeyi belirli bir hastaliga 6zgU degildir; ancak ¢esitli durumlarda daha

fazla biyolojik stres ve daha olumsuz hastalik seyriyle iliskilidir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU
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PGS000243
Yiizdelik Konumunuz
PGS000243 ~
Kiresel topluma gore (1KG) 81. yuzdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 98. yuzdelik

21,758 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa

NEYi OLCER

Stres yanit proteini buyume/farklilagma faktort 15'in
(GDF-15) serumdaki pg/mL veya ng/mL cinsinden
dizeyi.

SAGLIK ETKILERI

Belirgin dlgude yuksek GDF-15 dilizeyi bir tani degil,
belirli bir hastaliga 6zgl olmayan bir uyari isareti
olarak degerlendirilmelidir. Yiksek dizeyler
kalp-damar hastaliklari, diyabet ve metabolik
bozukluklar, kronik bobrek hastaligi, kalp
yetersizligi, kanser ve olumsuz saglik sonuclariyla
iliskili oldugundan klinik 6ncelik altta yatan nedeni
belirlemektir. Bu nedenle yaklagim, GDF-15'i
dogrudan disurmeye calismak yerine hedefe
yonelik tanisal degerlendirmeye, hastaliga 6zgu
tedaviye ve takibe dayanir.

Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.

icindekiler

24
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bioRitma

Kronik Dulisuik Dlizeyli Enflamasyon Riski Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

GDF-15 diizeyini diistirmek amaciyla asiri zorlayici egzersiz yapmayin

Egzersiz yapiyorsaniz, bunu surdurulebilir bir dlizeyde tutun ve belirtiler ortaya ¢iktiginda kendinizi
zorlamayin. Yalnizca biyobelirteci iyilestirmek amaciyla tekrarlayan, son derece yogun antrenmanlar
uygulamayin. Bu yaklasim, 6zellikle kirilgan veya belirgin kas ve kilo kaybi yasayan kisilerde
GDF-15'i daha da artirabilecek ek fizyolojik stresi dnler.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 25



biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Bolum 3:

Uzun Omiir Biyobelirtecleri

Uzun émur biyobelirtecleri; kardiyometabolik sagligi izleyen ve uzun vadeli hastalik ile 6lum riskiyle iliskili
olan kan basinci, kan yaglari, kan sekeri gostergeleri, enflamasyon belirtecleri ve bébrek islevi gibi
dlciilebilir fizyolojik degerleri kapsar. Onde gelen kilavuz kurumlarinin verileri, bu biyobelirtecler ve tiim
nedenlere bagh 6lum riski lizerinde en guglu etkiye sahip degistirilebilir yasam tarzi etkenlerinin fiziksel
aktivite, beslenme duzeni, sigara ve alkol kullanimi, vicut agirhgi ve uyku sdresi oldugunu gdsterir. Klinik
acidan hipertansiyon, kan yagi bozukluklari ve kan sekeri diizensizliklerinin diizenli taranmasi, riskin
siniflandiriimasini ve gerektiginde zamaninda ilag tedavisine baslanmasini saglar. Lipoprotein(a) ve yuksek
duyarhhkli C-reaktif protein gibi yeni gdstergeler de kalp-damar risk degerlendirmesini ayrintilandirabilir.
Bununla birlikte telomer uzunlugu, epigenetik saatler ve IGF-1 gibi uzun dmre 6zgu biyobelirtecler rutin
Klinik kullanim igin diizenleyici kurumlarca onaylanmis degildir; uygulanabilir gtincel dneriler yerlesik
kardiyometabolik gostergelere odaklanir.

Bu bolim; WHO, CDC, AHA, USPSTF, ACS, NICE, ADA, ACC/AHA ve T.C. Saglk Bakanligi gibi uluslararasi
kurumlarin yasam tarzi ve klinik dnerilerini, bunlari destekleyen meta-analizlerle birlikte 6zetler.

RiISK DAGILIMI

4

OZELLIK

@ Yiksek (0 6zellik) @ Orta (0 6zellik)
@ Disiik (2 6zellik) @ Notr (2 6zellik)
TOPLAM: 4 OZELLIK

Bu boliimde YUKSEK riskli 6zellik yok
Boliimdeki tiim 6zellikler ORTA / DUSUK / NOTR olarak siniflandirildi.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 26




biORitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Tiim Nedenlere Bagh Oliim Riski (Kadin)

Uzun Omiir Biyobelirtecleri Genetik Riski

Tam nedenlere bagh dlum, belirli bir stire icinde herhangi bir nedenden yasamini yitirme olasiligini
ifade eder. Kadinlarda kalp-damar hastaliklari, kanser, enfeksiyonlar, kazalar ve diger saglik
sorunlarina bagli risklerin toplamini yansitir; yasla ve degistirilebilir risk etkenlerine zaman icinde
maruz kalmayla artar.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%89.5

PGS000318
Yuzdelik Konumunuz
PGS000318 7
Kiresel topluma gore (1KG) 90. yiizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 94. yiizdelik
D . ]
120,719 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Kadin katilimcilarda herhangi bir nedene bagh 6lim  Kadinlarda tim nedenlere bagh 6lim riskini
yasl ve 6lime kadar gecgen sire. azaltmanin en etkili yolu, 6lim riskini dogrudan

hedeflemek yerine 6lime yol acan baslica risk
etmenlerini azaltmaktir. Kontrolll calismalarda
menopozal hormon tedavisinin genel 6lUm riskini
azalttigi gosterilmemistir. Tedavi karari, menopozun
tedavi gerektiren bulgulari ve Kisisel riskler dikkate
alinarak verilmelidir. Kalp hastaliklari kadinlarda
baslica 6lum nedenleri arasinda oldugundan
korunmada kan basinci kontrolline, sigaranin
birakilmasina, diyabetin saptanip tedavi edilmesine
ve kan yaglarinin yonetimine éncelik verilmeli;
kalp-damar riski dlizenli olarak degerlendirilmelidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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bioRitma

Uzun Omiir Biyobelirtegleri Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigara kullanmayin; kullanityorsaniz tamamen birakin

Bir birakma tarihi belirleyin, etkinligi kanitlanmis sigara birakma desteginden yararlanin ve pasif
icicilikten kaginin. Sigara; erken 6lime yol agabilen kalp-damar hastaliklari, kanser ve akciger
hastaliklariyla iliskili strecleri hizlandirir.

Diizenli olarak orta yogunlukta fiziksel aktivite yapin

Haftanin ¢ogu giintine yayilmis sekilde, tempolu ylriyUs veya bisiklet gibi orta yogunlukta haftada
en az 150 dakika aktivite hedefleyin. Fiziksel aktivite kardiyometabolik dayanikhligi, instlin
duyarhhgini, kan basincini ve damar islevini destekleyerek erken 6lim riskini azaltir.

Saghkh viicut agirhigini koruyun ve obeziteden kaginin

Fazla kilonuz varsa, surdurulebilir bir enerji acigini fiziksel aktiviteyle destekleyerek saglkli beden
kitle indeksi araligina ilerleyin; sik kilo alip vermekten kaginin. Fazla yag dokusu; hipertansiyon, kan
yagi bozukluklari, insulin direnci, enflamasyon ve pihtilasma riskini artirabilir.

Alkol tiiketiyorsaniz miktari diisiik veya olciilii diizeyde tutun; asiri tiiketimden kacinin
Alkol tiketiyorsaniz miktari sinirli tutun ve kisa slirede asiri tiketimden kacinin; saglik yarari
beklentisiyle alkole baslamayin. Tuketimi disik tutmak kanser, karaciger hastaligi, yaralanma ve
ritim bozuklugu gibi erken 6lime katkida bulunan riskleri azaltir.

Bitkisel besinleri ve baligi 6ne cikaran; doymus yag, trans yag ve fazla tuzu sinirlayan
dengeli bir beslenme diizeni benimseyin

Oglinlerinizi sebze, meyve, tam tahil, baklagil, kuruyemis ve balik agirlikli planlayin; islenmis ve tuzlu
gidalar ile trans ve doymus yag kaynaklarini azaltin. Besin degeri yuksek bir beslenme diizeni; kan
yaglarini, kan basincini, kan sekeri kontrolliinii ve genel damar saghgini destekleyerek 6lUm riskini
azaltir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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bioRkitma

Uzun Omiir

Uzun Omiir Biyobelirtecleri Genetik Riski

Yaslanma & Uzun Omiir Raporu

--------

Uzun 6mir; yetiskinlikte yasam sliresini ve toplumun en uzun yasayan yuzde 10'luk kesimine (yaklasik
90 yas ve lzeri) ulasma olasiligini sekillendiren genetik, yasam tarzi ve tibbi etkenleri yansitir. Dustk
skor, beklenen yasam stiresinin daha kisa olabilecedine isaret eder; bu durum hizli yagslanma, kronik
hastalik yuku ve degistirilebilir kalp-damar ve metabolik risk etmenleriyle iliskili olabilir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%5.0
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PGS000906
Yiizdelik Konumunuz
PGS000906 ~
Kiresel topluma gore (1KG) 5. ylizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 2. ylizdelik

3,248 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa

NEYi OLCER

Bu 6zellik, uzun sureli saglik verileri ve 6lim
kayitlarindan yararlanarak genetigin yetiskin yasam
suresine katkisini ve toplumun en uzun yasayan
ylUzde 10'luk kesimine ulagsma olasihgini
degerlendirir.

SAGLIK ETKILERI

Bu 6zellik, toplam yasam suresini ve yaslanma
surecinin niteligini etkileyen genetik ve yasam tarzi
etkenlerini inceler. Genetik, ne kadar
yasayacagimizda rol oynasa da cevresel etkenler ve
saglik gecmisi de beklenen yasam suresini onemli
Olclide etkiler. Bu oruntilerin anlasiimasi, hizlanmis
yaslanma veya erken baslayan kronik hastaliklara
iliskin olasi risklerin belirlenmesine yardimci olur.
Koruyucu yaklasimlara ve kalp-damar sagligina
odaklanmak bazi riskleri azaltabilir ve uzun vadeli
sonugclari iyilestirebilir. Bu degerlendirme, yas
alirken saghginizi korumaya yonelik se¢enekleri
saglik profesyonelinizle gériismeniz icin bir cerceve
sunar.

Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.

icindekiler
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bioRitma
Uzun Omiir Biyobelirtegleri Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigarayi birakin

Oluim riskini azaltmak ve ileri yaslarda islevselligi korumak icin sigarayi birakin ve tiitiin dumanindan
uzak durun.

Duizenli fiziksel aktivite yapin

Kalp-damar saghgini ve uzun yasami desteklemek icin diizenli egzersiz yapin ve hareketsiz
gecirdiginiz slreyi azaltin.

Saglikh kilonuzu koruyun

Obeziteyle iliskili riskleri azaltmak, kalp-damar ve metabolik saghgi desteklemek igin saglikli
kilonuzu koruyun.

Metabolik risk etkenlerini yonetin

Uzun yasami desteklemek icin diyabet gibi metabolik risk etkenlerini klinik takibin yani sira uygun
yasam tarzi aliskanliklariyla yénetin.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
Icindekiler 30



biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Tiim Nedenlere Bagh Oliim Riski (Erkek)

Uzun Omiir Biyobelirtecleri Genetik Riski

Erkeklerde tim nedenlere bagl 6lim, belirli bir izlem siiresinde herhangi bir nedenden yasamini
yitirme olasihgidir. Tek bir hastalik mekanizmasindan ¢ok yas, kalp-damar hastaldi yukd, islevsel
kapasite ve eslik eden diger hastaliklardan etkilenir.

I'll  POLIGENIK RiSK SKORU

%38.3

PGS000319

Yiizdelik Konumunuz

PGS000319 ~

Kiresel topluma gére (1KG) 38. ylizdelik  Tirk toplumuna gére (TSI) 35. yuzdelik

D .

104,037 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI
Bu skorun dayandigi calisma, herhangi bir nedene Erkeklerde daha yUksek o6lUm riski; ileri yas, kalp
bagli 8lum yasini ve 6lime kadar gecen sireyi yetersizligi veya kalp krizi dykusl ve disuk egzersiz
degerlendirir. kapasitesiyle tutarl bicimde iligkilidir. Bu 6zellik bir

hastaliktan ¢ok bir sonug oldugundan, klinik agidan
en yararl yaklasim 6zellikle kalp-damar hastaliklari
ve ciddi igslev kaybi gibi riski artiran etkenleri
belirleyip tedavi etmektir. Bulgular, fiziksel
dayanikhhgin artiriimasinin tim nedenlere ve
kalp-damar hastaliklarina bagli 6lim riskinin
azalmasiyla iligkili oldugunu da gésterir. Bu nedenle
islevsel kapasitenin diizenli degerlendirilmesi
onemlidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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bIOQItma \tioya

Uzun Omiir Biyobelirtegleri Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Erkeklerde oliim riskini azaltmak icin sigarayi birakin

Uygun durumlarda danismanlik ve FDA onayli ilaglari iceren, etkinligi kanitlanmis sigara birakma
tedavisi sunulmali; kisinin sigarayi birakma durumu sonraki kontrollerde dogrulanip kaydedilmelidir.
Sigara, ozellikle kalp-damar hastaliklari ve kansere bagli 6limler Gizerinden erkeklerde tim
nedenlere bagli 6lim riskine katkida bulunan baslica degistirilebilir etkenlerden biridir.

Erkeklerde oliim riskini artiran kalp-damar risk etkenlerini azaltin

Kan basinci, LDL kolesterol ve diyabeti kilavuzlara uygun sekilde ydnetin; recete edilen statin ve
tansiyon ilaglarini diizenli kullanin. Kontroliin saglandigini dogrulamak igin tetkik ve muayenelerinizi
aksatmayin. Kalp hastaliklari erkeklerdeki erken éliimlerin dnemli bir boliminden sorumlu
oldugundan, kalp-damar risklerini kontrol etmek 6lim riskini dogrudan azaltabilir.

Yalnizca kiloya degil, fiziksel dayanikliliga da odaklanin

Olgilebilir hedefleri olan bir egzersiz plani uygulayin ve kapasitenizi diizenli araliklarla yeniden
degerlendirin. Zaman iginde egzersiz kapasitesini artiran yuruyUs, bisiklet veya uzman
gozetimindeki calismalara oncelik verin. Daha ylksek islevsel kapasite, daha dislk 6lim riski ve
daha iyi kalp-akciger rezerviyle iliskilidir.

Diisiik egzersiz toleransini g6z ardi etmeyin

Nefes darlidi, yorgunluk veya efor testinde diistik performans varsa belirtileri goz ardi etmeyin; kalp
yetersizligi, kalp kasina yetersiz kan akimi, kansizlik ve duzeltilebilir diger nedenlerin arastiriimasi
icin gecikmeden bir saglik profesyoneline basvurun. DUsuk egzersiz kapasitesi, fizyolojik rezerv ve
genel 6lUm riski hakkinda dnemli bir gdstergedir.

Ozellikle orta ve ileri yastaki erkeklerde yaralanma riskini azaltin

Emniyet kemeri kullanin, alkol veya madde etkisindeyken ara¢ kullanmayin; risk varsa ategsli silahlara
erisimi kisitlayin ve ileri yaslarda diismeyi onleyici onlemler alin. Yaralanmalari 6nlemek, erkeklerde
tim nedenlere bagli 6limlerin 6nemli bir bolimint olusturan 6nlenebilir 6limleri dogrudan azaltir.

Erkeklerde baslica 6liim nedenleri olan kalp hastaliklari ve kanserden korunmaya oncelik
verin

Onerilen taramalari, asilari ve kronik hastalik takiplerini zamaninda yaptirin; gerektiginde kalp-damar
hastaliklarindan korunmaya ve kanserin erken saptanmasina 6zellikle dnem verin. Baslica 6lim
nedenlerine odaklanmak, erkeklerde tiim nedenlere bagh 6lim riskini azaltmanin en dogrudan
yollarindan biridir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Babanin Oliim Yasi

Uzun Omiir Biyobelirtecleri Genetik Riski

Babanin 8lum yasi, kisinin babasinin ka¢ yasina kadar yasadigini gosteren bir aile dykisu bilgisidir.
Dlsuk deger, babanin erken yasta hayatini kaybettigini gosterir. Bu durum kalitsal hastalik riskine,
ortak cevresel etkenlere veya psikososyal streslere isaret edebilir; ancak dogrudan tedavi edilebilen
bir hastalik veya biyokimyasal bozukluk degildir.

I'l POLIGENIK RiSK SKORU

%75.9

PGS001393
Yiizdelik Konumunuz
PGS001393 #
Kiresel topluma gore (1KG) 76. yiizdelik Tlrk toplumuna gére (TSI) 80. yiizdelik
D D
203,349 kisiden olusturuldu - %100 Avrupa
NEYi OLCER SAGLIK ETKILERI

Bu 6zellik, aile kayitlarina veya kisinin beyanina goére Babanin erken yasta vefat etmis olmasi dogrudan

babanin ka¢ yasinda hayatini kaybettigini gosterir. tedavi edilebilecek bir durum degildir. Klinik
degerlendirme; 6lim nedenini, érintlinun kalitsal bir
hastaligi disundirlp dastindirmedigini ve kisinin
genetik danismanhda veya hastaliga 6zgu izleme
ihtiya¢ duyup duymadigini belirlemeye
odaklanmalidir. Erken baba kaybi yas, travma ve
bakim verme stresiyle de iliskili olabilir; gerektiginde
psikososyal degerlendirme yapilmasi uygundur.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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bioRitma
Uzun Omiir Biyobelirtegleri Genetik Riski

KLiNiK ONERILER

Sigara kullanmayin; kullaniyorsaniz birakma desteginden yararlanin

Sigara veya nikotin iceren elektronik trtnler kullaniyorsaniz bir birakma tarihi belirleyin, ttlin
drdnlerini bulundugunuz ortamdan uzaklastirin ve danigsmanlik ile onayli birakma destekleri igin bir
saglik profesyoneline basvurun. Babasi erken yasta hayatini kaybetmis kisilerde sigara; kalp-damar
hastaligi, kanser ve erken 6lim riskini daha da artirir.

Alkol tiiketimini sinirlayin ve kisa siirede asiri tilkketimden kaginin

Haftalik bir sinir belirleyin, alkolstiz glinler planlayin ve plansiz asiri tiketimi 6nlemek igin evde fazla
alkol bulundurmayin. Bu yaklasim; alkole bagl karaciger hastaligi, hipertansiyon, ritim bozuklugu,
yaralanma ve kanser riskini azaltir. Bu riskler, erken 6lim 6ykisu bulunan ailelerde bir arada
gorulebilir.

Diizenli fiziksel aktiviteyi giinliik yasaminizin bir parcasi haline getirin

Haftada 150 dakika tempolu yurlyus, bisiklet veya ytizme gibi orta yogunlukta aktivite hedefleyin;
gerekirse bunu daha kisa ve uygulanabilir seanslara bolln. Fiziksel aktivite kan basincini, insilin
duyarhhgini, vicut agirhgini ve kalp-damar dayaniklihgini iyilestirerek aile dykusuyle iliskili riskleri
dengelemeye yardimci olabilir.

Meyve, sebze, tam tahil ve baligi 6ne ¢ikaran; doymus yag, ilave seker ve tuzu sinirlayan
kalp dostu bir beslenme diizeni benimseyin

Ogiinlerinizi sebze, meyve, tam tahil, baklagil ve balik agirlikli planlayin; islenmis etleri, kizartmalari,
sekerli icecekleri ve tuzlu paketli Grlinleri azaltin. Bu diizen kan yaglarini, kan basincini, kan sekeri
kontrolinu ve damar saglgini destekler. Babanin erken yasta vefati kalitsal kardiyometabolik
yatkinlhga isaret ediyorsa bu yaklasim 6zellikle dnemlidir.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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biogitma Yaslanma & Uzun Omiir Raporu Liova

Analiz Edilen Ozellikler

Panelin bu rapor kapsaminda taradigi, ancak hicbir poligenik risk modeli raporlama esigini karsilamadigi igin raporlanabilir
bulgu saptanmayan tim &6zellikler. Kategorilere gére gruplanmistir.

Bu ozellikler de ayni ham VCF verisi lizerinden dederlendirilmistir; ancak panel, raporlama esiklerini karsilayan bir
poligenik risk modeli saptamamistir. Bir bulgunun raporlanmamis olmasi, ilgili 6zelligin genetik etkenlerden
etkilenmedigini gostermez.

BiYOLOJIK YASLANMA HIZI 10 dzellik
Kirilganhk Faktori 2 (Sagliksiz Yasam Tarzi) Kirllganlk Faktoéri 3 (Coklu Hastalik)
Kirllganlik Faktori 4 (Metabolik/Solunumsal Sorunlar) Kirllganlik Faktérii 5 (Bilissel islevlerde Zayiflama)
Kirllganlik Faktorl 6 (Yeti Yitimi) Kirllganlik indeksi
Fried Kirilganlik Skoru Genel Kirilganlik Faktoru
Y Kromozomunun Mozaik Kaybi Alyuvar Sayisi Degiskenligi

KRONIK DUSUK DUZEYLI ENFLAMASYON RiSKi 1 6zellik
INFLA Skoru

POTANSIYEL YENILENME VE ONARIM KAPASITESI 16zellik

Kirllganlik indeksi
UZUN OMUR BiYOBELIRTECLERI 3 bzellik

Kirllganlik indeksi Genel Kirilganlik Faktoru
Alyuvar Sayisi Degiskenligi

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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bioRitma

Kaynakca

Bu rapordaki 6zelliklere 6zgl onerilerde atif yapilan klinik ve yasam tarzi kanit kaynaklari. Kaynaklar raporda ilk gegtikleri
siraya gore numaralandiriimistir.
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) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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bIOQItma \tioya

Metodoloji & Sinirlamalar

Kapsam
Bu rapor, panel kapsamindaki 6zellikler icin PGS Catalog'da yer alan poligenik skorlari sunar.

Sinirlamalar

Poligenik skorlar olasiliksaldir ve genis katilimci gruplarindan elde edilen verilere dayanir; kisisel saglik sonuglarini kesin
olarak 6ngoérmez.

) Bu rapor yalnizca profesyonel kullanim igindir ve tibbi tani niteligi tasimaz.
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