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Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz.



H I Z L I  B A K I Ş

Özet Rapor
Beyin & Sinir Sistemi — her kartta sizin sonucunuz (mor) ile toplumdaki diğer sonuçlar (gri) yan yana.

Anonim Kişi · WGS · Erkek

5,102,548 varyant değerlendirildi · Tüm genomunuz baştan sona
okundu. Bu panelde 63 özelliğin size özel sonucu var. 60 / 63
özellikte toplumdaki yeriniz gösteriliyor — siz ile diğer sonuçlar
yan yana. 17 özelliğin ardındaki bilimsel kanıt güçlü (literatür
desteği yüksek).

KANIT NOKTALARI

Her kartın başlığındaki mor noktalar, genotip–
sonuç ilişkisinin gücünü gösterir.

Güçlü ilişki
Orta-güçlü ilişki
Orta ilişki
Zayıf ilişki
Ön bulgu

Amiloid Koruyucu Varyant
Bu versiyonu taşımayanlar %99,7 SİZ

Koruyucu versiyonu taşıyanlar %0,3

Alzheimer Risk Grubunuz
Ortalama risk %61 SİZ

Düşük risk %12
Artmış risk %24
Yüksek risk %3

Beyin Yağ-Temizleme Geniniz
Tam versiyonu taşıyanlar %99,9 SİZ

Eksik versiyonu taşıyanlar %0,1

Beynin Bağışıklık Yanıtı
Taşıyıcı değil %99,5 SİZ

Taşıyıcı %0,5

Alzheimer Risk Grubunuz
Ortalama risk grubu %61 SİZ

Düşük risk grubu %12
Yüksek risk grubu %24
En yüksek risk grubu %3

Ateşli Nöbet Yatkınlığı
Toplum ortalaması %94 SİZ

Yatkınlığı yüksek %6

İltihap Fren Proteininiz
Standart üreten %49 SİZ

Fazladan üreten %51

Bağışıklık İltihap Freni
Fren tam güçte %94 SİZ

Fren yarı güçte %6

İltihap Sakinleşme Ayarı
Ara sinyal %35 SİZ

Güçlü sinyal %5
Yumuşak sinyal %60

Bağışıklık Yenilenme Ayarı
Orta güçte sinyal %38 SİZ

Tam güçte sinyal %7
Kısık sinyal %55

%99,7 %61

%99,9 %99,5

%61 %94

%49 %94

%35 %38

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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İltihap Yükselteciniz
Standart ayar %90,6 SİZ

Kısık ayar (iki kopya) %0,2
Biraz kısık (tek kopya) %9

Bağışıklık Ateşleme Ayarı
Daha reaktif ayar %23 SİZ

Ölçülü ayar %27
Ara ayar %50

Alkol ve Beyin Kanaması
Yavaş temizleyen %99 SİZ

Hızlı temizleyen %1

Beyin Kanaması Eğilimi
Nötr versiyon %61 SİZ

Tek kırılganlık versiyonu %34
İki versiyon bir arada %2

Karbonmonoksit ve Beyin
Bu gecikmeli etki eğilimine ait bir kısım
işaret sizde var.

Çözücülere Beyin Duyarlılığı
Daha dayanıklı %50 SİZ

Daha duyarlı %50

Beyin Yaşlanma Direnciniz
Tek kopya %26 SİZ

Taşımayanlar %71
İki kopya %3

Klotho ve Beyin Dayanıklılığı
Tek kopya %26 SİZ

Taşımayanlar %71
İki kopya %3

Hafıza Tazeliğiniz
Sakin tempo %91 SİZ

Ara eğilim %9
Biraz daha hızlı tempo %0,1

Alkol Kızarması ve Damarlar
Yaygın versiyon %99 SİZ

Koruyucu versiyon %1

Beyin Damar Duvarı Yapınız
İşareti taşımayanlar %99,9 SİZ

Bir kopya taşıyanlar %0,1

Boyun Damar Duvarınız
Bir koruyucu kopya %48 SİZ

Koruyucu kopya yok %36
İki koruyucu kopya %16

Lewy Cismi Demans Riski
Taşımayan grup %75 SİZ

Taşıyıcı grup %25

Alkol ve Sinir Direnciniz
Hızlı temizleyenler %99,9 SİZ

Yavaş temizleyenler %0,1

Cüzzam ve Sinir Direnci
Bu koruyucu bağışıklık ayarının bir
kopyasını taşıyorsunuz.

Böcek İlacı ve Sinir Direnci
Orta hızda %40 SİZ

Yavaş temizleyen %52
Hızlı temizleyen %8

%90,6 %23

%99 %61

· %50

%26 %26

%91 %99

%99,9 %48

%75 %99,9

· %40
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Damar İltihabı Yatkınlığı
Taşımayan %75 SİZ

Yatkınlık taşıyan %25

Küçük Damar İnme İşareti
Çift kopya taşımayanlar %99,9 SİZ

Çift kopya taşıyanlar %0,1

Sigara, Alkol ve İnme
Yükseltici gruptakiler %78 SİZ

Standart gruptakiler %22

Kafa Travmasından Toparlanma
Yavaş versiyon yok %74 SİZ

Tek kopya %24
İki kopya %2

Kafa Travmasında Kanama
Bu yönde işaret yok %5 SİZ

Ara düzeyde işaret %95

Odak Yakıtınız
Tipik arz %88 SİZ

Yavaş arz %12

Nikotin Reseptör Duyarlılığı
Güçlü fren %40 SİZ

Ara düzey %47
Hafif fren %13

Ameliyat Sonrası Zihin Sisi
Hantal versiyon yok %74 SİZ

Tek kopya %24
İki kopya %2

Migren ve Cilt Hassasiyeti
İki kopya %67 SİZ

Hassasiyet harfi yok %3
Tek kopya %30

Baş Ağrısı Şiddeti
İki işaret taşıyanlar %23 SİZ

Bu işareti taşımayanlar %27
Tek işaret taşıyanlar %50

Migren ve Aura Eğilimi
Tek kopya taşıyanlar %44 SİZ

Bu gen versiyonunu taşımayanlar %45
İki kopya taşıyanlar %11

Migren Aurası Eğilimi
Hafif aura eğilimi %44 SİZ

Aura yönünde eğilim yok %45
Belirgin aura eğilimi %11

Alkol ve Şarap Baş Ağrısı
Rahat temizleyenler %99,9 SİZ

Bir miktar yavaş %0,1

Soğuk Hava ve Baş Ağrısı
Tipik soğuk yanıtı %97 SİZ

Soğuğa yanıtı kısık %3

Fermente Gıda ve Baş Ağrısı
Yavaş versiyonu taşımayanlar %53 SİZ

Yavaş versiyonu taşıyanlar %47

Migren ve Koku Duyarlılığı
Migren sırasında kokulara karşı hafif bir
duyarlılığınız olabilir.

Beynin Temizlik Sistemi
Koruyucu işaret taşıyanlar %61 SİZ

Koruyucu işaret taşımayanlar %39

Beyin Bağışıklığı Varyantı
Taşıyıcı değil %99,5 SİZ

Taşıyıcı %0,5

%75 %99,9

%78 %74

%5 %88

%40 %74

%67 %23

%44 %44

%99,9 %97

%53 ·

%61 %99,5
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Dopamin Temizleme Hızı
Yavaş temizleyen %23 SİZ

Hızlı temizleyen %27
Orta düzey %50

Kimyasal Temizleme
Kapasiteniz

Hızlı temizleme %47 SİZ

Orta temizleme %42
Yavaş temizleme %11

Dopamin Üretiminiz
İşareti taşımayanlar %86 SİZ

İşareti taşıyanlar %14

Noradrenalin Üretiminiz
Bol üretenler %64 SİZ

Orta düzey %32
Az üretenler %4

Haberci Depolama Kapasiteniz
Daha dolu %6 SİZ

Ortalama doluluk %56
Ara doluluk %38

Otoimmün Ensefalit Yatkınlığı
Taşımayan %91 SİZ

Yatkınlık versiyonunu taşıyan %9

Otoimmün Beyin İltihabı
Taşımayanlar %75 SİZ

Taşıyanlar %25

Parkinson Yatkınlık İşaretleri
Bir bölümünü taşıyanlar %50 SİZ

Risk işareti taşımayanlar %50
Hepsini taşıyanlar %0,1

Otoimmün Kas ve Denge Zemini
Çift koruyucu harf %20 SİZ

Koruyucu harf yok %30
Tek koruyucu harf %50

Uyku ve Bağışıklık İşareti
Taşıyanlar %24 SİZ

Taşımayanlar %76

Alkole Karşı Sinir Hassasiyeti
Hızlı temizleyen %99,9 SİZ

Yavaş temizleyen %0,1

Böcek İlacına Duyarlılık
Ara düzey %40 SİZ

Yavaş temizleyen %52
Hızlı temizleyen %8

Beyin Histamin Temizliği
Hızlı temizlik %81 SİZ

Orta temizlik %18
Yavaş temizlik %1

Derin Uyku Toparlanmanız
Yavaş temizlik, derin uyku %10 SİZ

Tipik temizlik %90

Endokanabinoid Temizleme
Hızlı temizleme %94 SİZ

Yavaş temizleme %6

Glutamat Temizleme
Kapasiteniz

Tipik temizlik %37 SİZ

Yavaş temizlik %63

%23 %47

%86 %64

%6 %91

%75 %50

%20 %24

%99,9 %40

%81 %10

%94 %37
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Alkol ve Bunama Riski
Yaygın versiyonu taşıyanlar %75 SİZ

Bu gen versiyonunu taşıyanlar %25

Sigara ve Bunama Riskiniz
Bu gen versiyonunu taşımayanlar %75
SİZ

Bu gen versiyonunu taşıyanlar %25

Sigara ve Demans Riskiniz
Temel riski sıradan %75 SİZ

Temel riski yüksek %25

Ayrıntılar, öneriler ve teknik kanıt sonraki bölümlerde.

%75 %75

%75

İçgörü Raporu
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B

Amiloid Koruyucu Varyant
Bu nadir koruyucu gen versiyonunu taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Alzheimer Genetik Riski

ir ismi hatırlamak için bir an durakladığınız olmuştur — dilinizin ucunda, ama bir türlü gelmiyor.
Yaşla birlikte hepimizin yaşadığı sıradan bir an. Beyinde onlarca yıl boyunca sessizce biriken küçük

yapışkan parçalar da bu tablonun bir parçası. Çok az insan, bu parçaların daha en baştan daha az
üretilmesini sağlayan nadir bir gen versiyonu taşır. Siz — toplumun neredeyse tamamı gibi — bu
proteinin sıradan versiyonunu taşıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Beyninizdeki bu proteinin sıradan, yaygın versiyonunu taşıyorsunuz.

Beyninizde, zamanla küçük yapışkan parçalara — amiloid — ayrılabilen bir protein var. Bir enzim bu
proteini belirli bir yerinden kesince o yapışkan parçalar açığa çıkıyor. Çok nadir bir tek-harf değişikliği
bu kesimi zorlaştırıp üretimi azaltıyor; ama bu değişiklik neredeyse yalnızca İskandinav kökenli
topluluklarda görülüyor. Sizde bu değişiklik yok — yani toplumun neredeyse tamamı gibi, bu proteinin
sıradan versiyonundasınız. Bu bir eksiklik değil, olağan durum.

Bu versiyonu taşımayanlar — sizin grubunuz %99,7
Koruyucu versiyonu taşıyanlar %0,3

Bu nadir versiyonu taşıyan az sayıdaki kişi, yapışkan parçaları biraz daha yavaş biriktirme eğilimindedir.
Sizde bu özel avantaj yok; ama bu, beyninizin geleceğini belirleyen şeyin gen değil, gündelik hayatınız
olduğu anlamına geliyor.

02 Günlük hayatınızda

Bu sonuçtan çıkacak özel bir eylem yok ve bir endişe sebebi de değil. Toplumun neredeyse tamamı bu
grupta. Beyninizin uzun vadeli sağlığını belirleyen şeyler bu tek gende değil, gününüzde: düzenli
hareket, yeterli ve kaliteli uyku, zihni meşgul eden uğraşlar, işitmenizi korumak ve güçlü sosyal bağlar.
Bunlar herkes için geçerli ve etkileri bu tek genden çok daha büyük.

%99,7
Bu versiyonu
taşımayanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu bir risk sonucu değil. Bu nadir versiyonu taşımamak toplumun neredeyse tamamının durumu; bir
eksiklik ya da uyarı değil, olağan halde olduğunuz anlamına gelir.

Beyin için temelleri sahiplenin. Düzenli hareket, kaliteli uyku, öğrenmeye açık bir zihin ve güçlü sosyal
bağlar — herkes için beyin sağlığının en güçlü, kanıtı en sağlam temelleri.

Belirleyici olan gününüz. Bu tek gen beyninizin geleceğini yazmıyor; gündelik alışkanlıklarınızın toplam
etkisi çok daha belirleyici.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu koruyucu değişiklik ilk olarak geniş bir İzlanda taramasında fark edildi ve onu taşıyanlarda yaşa bağlı
hafıza gerilemesi daha seyrekti; laboratuvar çalışmaları da yapışkan parça üretimini azalttığını gösterdi.
İlişki güçlü ve iyi doğrulanmış. Ama değişkenin kendisi çok nadir ve çoğunlukla İskandinav
topluluklarıyla sınırlı; onu taşımamak bu yüzden beklenen, sıradan durumdur.

Sizde okunan gen(ler): APP — beynin amiloid üreten proteininin ne kadar kolay kesildiği.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

APP · APP A673T (rs63750847) — koruyucu değişken taşınmıyor · taşıyıcı / taşıyıcı değil · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu nadir koruyucu gen versiyonunu taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Bu proteinin sıradan, yaygın versiyonunu taşıyorsunuz. Toplumun neredeyse tamamının durumu bu.
2 Bu bir risk değil; belirleyici olan gününüz. Hareket, uyku ve sosyal bağlar en güçlü temeller.

İçgörü Raporu
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs63750847 A C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APP beynin amiloid üreten proteininin ne kadar kolay kesildiği ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Amiloid
Beyinde zamanla birikebilen, küçük yapışkan protein parçaları.

İçgörü Raporu
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B

Alzheimer Risk Grubunuz
Alzheimer için ortalama genetik risk grubundasınız.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Alzheimer Genetik Riski

ir odaya girip neden geldiğinizi bir an unuttuğunuz, bir ismi dilinizin ucunda tutup çıkaramadığınız
olmuştur. Bu anlar herkesin başına gelir ve tek başlarına bir şey anlatmaz. Yaş, hafızayı herkeste bir

miktar yıpratır; peki bu yıpranmada doğuştan gelen ayarınız nerede duruyor? Beyninizin kendini yıllar
içinde nasıl koruduğu, kısmen tek bir genin hangi versiyonunu taşıdığınıza bağlı — ve sizinki, çoğu
insanın taşıdığı versiyon.

01 Ne anlama geliyor?

Bu genin, çoğunluğun taşıdığı ortalama versiyonunu taşıyorsunuz.

Bu gen, beyninizin yağları taşıma ve artıkları temizleme devresinin ayarını tutuyor ve üç ana versiyonu
var: biri riski artıran, biri çoğunluğun taşıdığı ortalama versiyon, biri de koruyan versiyon. Sizde iki
kopyada da ortalama versiyon var; ne riski artıran ne de koruyan harf farkını taşıyorsunuz. Bu, çoğu
insanın bulunduğu grup — Alzheimer için ortalama bir genetik başlangıç noktası. Toplumun yaklaşık 2
kişiden biri gibi.

Ortalama risk — sizin grubunuz %61
Düşük risk %12
Artmış risk %24
Yüksek risk %3

Yanınızdaki biri koruyan versiyonu, bir başkası riski artıran versiyonu taşıyabilir; siz tam ortada, referans
noktasındasınız. Bu, riskinizin sıfır olduğu anlamına gelmiyor — sadece doğuştan gelen ayarın bu
tabloya ne çok ekleyip ne de çıkardığı anlamına geliyor. Gerisini yıllar içindeki alışkanlıklar belirliyor.

02 Günlük hayatınızda

Ortalama grupta olmanın pratik anlamı sade: doğuştan gelen ayar sizi ne öne çıkarıyor ne de geriye
çekiyor, dolayısıyla asıl belirleyici sizin elinizdeki kaldıraçlar. Beyin sağlığının yıllar içindeki gidişini en
çok düzenli hareket, iyi uyku, kalp-damar sağlığı, sigarasız bir hayat ve zihni meşgul tutan uğraşlar
belirliyor. Bu grupta, iyi kurulmuş bir yaşam düzeni farkı gerçekten yaratıyor.

%61
Ortalama risk

İçgörü Raporu
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03 Ne yapmalıyım?
Haftanıza düzenli hareket ekleyin. Aerobik hareket beyne giden kan akışını artırır ve beyin sağlığını
yaşla korumaya yardımcı olan en güçlü alışkanlıklardandır.

Kalbinize iyi bakmak beyninize de iyi geliyor. Kalp-damar sağlığı ile beyin sağlığı iç içedir; birine iyi
gelen çoğu alışkanlık diğerine de iyi gelir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu genin Alzheimer riskiyle ilişkisi, ortak genetik risk faktörlerinin en eski ve en çok tekrarlanan
bulgusudur; ilk kez 1993'te fark edildi ve o günden bu yana yüzlerce grupta doğrulandı. Riski artıran
versiyonun her kopyası riski belirgin biçimde yükseltir, koruyan versiyon ise riski yaklaşık yarıya indirir.
Sizde iki kopyada da ortalama versiyon var — bu, tüm karşılaştırmaların yapıldığı referans grubu. Ayrıca
aynı gende, yalnızca iki kopya hâlinde taşındığında bir kişide hastalığı onlarca yıl geciktirdiği belgelenen
çok nadir bir koruyucu değişimi de okuyoruz; bu değişim neredeyse tek bir aileye özgüdür ve
neredeyse kesinlikle sizde bulunmuyor.

Sizde okunan gen(ler): APOE — hangi kalıtsal risk grubunda olduğunuz · APOE3ch — riski geçersiz
kılabilen çok nadir bir koruyucu değişim.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE3ch · APOE (e3/e3) — ortalama risk grubu · iki-konumlu e2/e3/e4 grubu · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alzheimer için ortalama genetik risk grubundasınız.

KISACA

1 Çoğunluğun taşıdığı ortalama versiyondasınız. Tüm karşılaştırmaların referans grubu bu.
2 Farkı sizin elinizdeki kaldıraçlar yaratıyor. Hareket, uyku ve kalp-damar sağlığı öne çıkıyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

rs7412 Arg158Cys C C etkisiz versiyon

rs121918393 Arg136Ser C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE hangi kalıtsal risk grubunda olduğunuz ÇÖZÜLDÜ

APOE3ch riski geçersiz kılabilen çok nadir bir koruyucu değişim ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Risk faktörü
Bir sonucun olasılığını değiştiren ama onu kesinleştirmeyen bir etken.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Beyin Yağ-Temizleme Geniniz
Bu genin tam çalışan versiyonunu taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Alzheimer Genetik Riski

ir büyüğünüzün adları karıştırdığı, aynı soruyu kısa süre içinde ikinci kez sorduğu anlar gelir
aklınıza. İçinizde sessiz bir soru dolaşır: “Bu bende de olur mu?” Yaşlanan her beyin, yıllar içinde

biriken yağlı artıkları düzenli olarak temizleyen görünmez bir bakım ekibine güvenir. O ekibin bu özel
parçası sizde tam ve eksiksiz kurulmuş — bu, hissedebileceğiniz bir şey değil, ancak okunarak
görülebilen sessiz bir ayar.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki yağ-temizleme pompasının planı sizde eksiksiz.

Beyniniz çalışırken yağlı moleküllerden oluşan bir tür artık üretir; bunların düzenli taşınıp temizlenmesi
gerekir. Bir geniniz, bu taşımayı yapan küçük bir pompanın planını tutuyor. Sizde bu plan eksiksiz,
dolayısıyla pompa tam kuruluyor. Bu okumanın taşıdığı belirli eksik parça neredeyse yalnızca Afrika
kökenli genomlarda görülür, başka kökenlerde çok nadirdir; yani bu farkı taşımamak, insanların büyük
çoğunluğu için beklenen sonuçtur.

Tam versiyonu taşıyanlar — sizin grubunuz %99,9
Eksik versiyonu taşıyanlar %0,1

Bu sonuç, yalnızca bu tek, kökene bağlı farkı taşımadığınızı söyler — genel Alzheimer riskiniz hakkında
son sözü söylemez. Bu tabloyu başka pek çok gen ve yaşam tarzınız birlikte belirler. Yani burada
okuduğunuz, kaygıyı azaltan bir tek etken; sağlıklı bir beyin yaşlanması için asıl belirleyiciler yine yıllar
içindeki alışkanlıklarınız.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, tek bir kökene bağlı risk etkenini geride bırakmanız demek — güzel bir haber, ama tek
başına bir garanti değil. Beyin sağlığı çok katmanlıdır ve asıl kaldıraçlar herkes için aynıdır: kan basıncını
dengede tutmak, düzenli hareket, uyku, dengeli beslenme ve zihinsel-sosyal olarak bağlı kalmak. Bu
alışkanlıklar, taşıyıcı olun olmayın, yıllar içinde en çok fark yaratan yerdir.

%99,9
Tam versiyonu

taşıyanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
17İçindekiler



03 Ne yapmalıyım?
Tek bir etkeni geride bıraktınız. Bu özel farkı taşımıyorsunuz. Bu, genel riskiniz hakkında son söz değil;
yalnızca kökene bağlı bu tek etkenin sizde devrede olmadığını gösterir.

Kalbinize iyi gelen, beyninize de iyi gelir. Kan basıncını dengede tutmak, düzenli hareket ve dengeli
beslenme, taşıyıcı olun olmayın beynin temizlik düzenini destekleyen en tutarlı yollardır.

Beyninizi meşgul ve bağlı tutun. Yeni şeyler öğrenmek, sosyal bağlar ve düzenli uyku, yıllar içinde
beyin sağlığını destekleyen en tutarlı alışkanlıklar arasında.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu fark, Afrika kökenli topluluklarda geniş vaka-kontrol çalışmalarıyla tanımlandı ve bağımsız bir
toplulukta tekrarlandı. İlişki gerçek ve güçlü; ama taşıdığınız parça eksiksiz olduğu için bu belirli etken
sizde devrede değil. Ayrıca bu fark başka kökenlerde çok nadir olduğundan, taşımamak zaten insanların
büyük çoğunluğu için beklenen sonuçtur. Bu sonuç bir tek etkeni netleştirir; genel tabloyu başka genler
ve yaşam tarzı belirler.

Sizde okunan gen(ler): ABCA7 — beyindeki yağlı artıkları taşıyan pompayı ne kadar sağlam kurduğunuz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

ABCA7 · ABCA7 (44-bp del yok — taşıyıcı değil) · 44 bazlık delesyon — varlık/yokluk (taşıyıcı)
çağrısı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu genin tam çalışan versiyonunu taşıyorsunuz.

KISACA

1 Bu, genel riskin son sözü değil. Tabloyu başka genler ve yaşam tarzı belirler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs142076058 p.Arg578Alafs

GCTGCGGGACACCATGCGCGCCATGGGGCTCAGCCGCGCGGTGCT GCTGCGGGACACCATGCGCGCCATGGGGCTCAGCCGCGCGGTGCT

etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ABCA7 beyindeki yağlı artıkları taşıyan pompayı ne kadar sağlam kurduğunuz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Taşıyıcı pompa
Hücre içinde belirli molekülleri bir yerden bir yere taşıyan küçük bir yapı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Beynin Bağışıklık Yanıtı
Bu nadir risk varyantını taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Alzheimer Genetik Riski

elki bir büyüğünüzde unutkanlık gördünüz, belki “bu bizde var mı?” diye merak ettiniz ve o soru
içinizde bir yerde durdu. Beyninizin kendi temizlik ekibini yöneten tarifin, çok konuşulan o nadir

harf değişimini taşıyıp taşımadığına baktık. Sizde bu değişim yok; tarif iki kopyanızda da olağan biçimde
yazılı. Yine de bu okumanın ne söylediğini — ve neyi tek başına söyleyemeyeceğini — birlikte açalım.

Bu nadir risk değişimini taşımıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Temizlik ekibini yöneten tarifin iki kopyası da olağan formda.

Beyninizin kendi bağışıklık ve temizlik hücreleri var; yüzeylerindeki bir algılayıcı, biriken yapışkan
artıkları fark edip “burayı temizle” sinyalini verir. Bu algılayıcının duyarlılığını azaltan o nadir harf
değişimi sizde yok; iki kopyanızda da olağan form yazılı. Yani temizlik ekibiniz işaretlere olağan hızda
yanıt veriyor. Toplumun büyük çoğunluğu sizinle aynı grupta.

Taşıyıcı değil — sizin grubunuz %99,5
Taşıyıcı %0,5

Bu değişimi taşıyan biriyle günlük hayatta aranızda hissedilir bir fark yok; ikiniz de aynı zihinle
yaşıyorsunuz. Aradaki tek fark bir olasılık: taşıyıcıda temizlik ekibi işaretlere biraz daha geç yanıt
verebiliyor — sizde bu belirli ayar farkı yok. Bu güzel bir haber, ama beyin sağlığının tamamını tek başına
anlatmaz.

02 Günlük hayatınızda

Bu okuma size günlük bir uyarı ya da kısıt getirmiyor. Yine de unutmayın: Alzheimer olasılığı tek bir harfe
bağlı değil; yaş, başka genler ve alışkanlıklar hep birlikte rol oynar. Yani bu varyantı taşımamak güzel bir
haber, ama tek başına bir güvence değil. Beyin dostu alışkanlıklar — hareket, iyi uyku, kalp-damar
sağlığı ve zihinsel canlılık — burada da en iyi yatırımınız.

%99,5
Taşıyıcı değil

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta özel bir önlem gerekmez. Bu nadir risk varyantı sizde yok; bu yönde ayrı bir şey yapmanıza
gerek yok.

Beyin dostu alışkanlıklar yine de değerli. Hareket, iyi uyku, kalp-damar sağlığı ve zihinsel canlılık
herkes için beyni uzun vadede korur — bu varyanttan bağımsız.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin bağışıklık hücrelerini ilgilendiren bu nadir değişim, Alzheimer genetiğinin en iyi tekrarlanan
bulgularından biri. Sizde bu değişim yok; iki kopyanız da olağan formda, yani bu belirli risk etkeni sizde
bulunmuyor. Aynı temizlik devresinin öbür ucunda, riski bir miktar düşürmesiyle ilişkili koruyucu
işaretleri de ayrıca okuduk; onların sonucu bu okumanın altındaki genler panelinde ayrıca gösteriliyor.
Bu okuma yalnızca tek, güçlü etkili risk değişimini sınıf olarak bildirir; koruyucu işaretler ise küçük etkili
oldukları için eğilim düzeyinde kalır. İlgili genler TREM2 (risk) ile PLCG2 ve MS4A (koruyucu) olarak
bilinir.

Sizde okunan gen(ler): TREM2 — beynin temizlik hücrelerinin artıkları ne kadar iyi fark ettiğini ayarlaması
· PLCG2 — temizlik hücrelerinin sinyalini güçlendiren nadir koruyucu işaret · MS4A4A/MS4A6A — temizlik
sinyalinin ayarını tutan yaygın koruyucu işaret.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

TREM2 · PLCG2 · MS4A4A/MS4A6A · TREM2 R47H — taşınmıyor (+ koruyucu işaret taraması) · tek
konumlu genotip + koruyucu işaret taraması · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu nadir risk varyantını taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Aynı devrenin koruyucu tarafı da okundu. Koruyucu işaretlerin sonucu genler panelinde.
2 Yine de beyin dostu alışkanlıklar değerli. Alzheimer olasılığı çok etkenli; tek harfe bağlı değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs75932628 T C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: 1
rs72824905 P522R C C etkisiz versiyon

rs1582763 A G A 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

TREM2 beynin temizlik hücrelerinin artıkları ne kadar iyi fark ettiğini ayarlaması ÇÖZÜLDÜ

PLCG2 temizlik hücrelerinin sinyalini güçlendiren nadir koruyucu işaret SİNYAL

MS4A4A/MS4A6A temizlik sinyalinin ayarını tutan yaygın koruyucu işaret SİNYAL

Terimler
Mikroglia
Beynin kendi bağışıklık ve temizlik hücreleri.

Risk varyantı
Bir durumun olasılığını yükselten, ama tek başına ona yol açmayan gen versiyonu.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Alzheimer Risk Grubunuz
Alzheimer için toplumun ortalama risk grubundasınız.
BEYIN & SINIR SISTEMI · APOE ve Alzheimer Riski

ir aile büyüğünüzün adları, tarihleri yavaş yavaş karıştırdığı bir dönem görmüş olabilirsiniz. Ya da
anahtarınızı nereye koyduğunuzu unuttuğunuz bir sabah, içinizden geçti: “Yıllar sonra ben de mi?”

Bu soru çoğumuzun aklından geçer. Beyniniz yıllar boyunca kendini sessizce temizleyen bir sistemle
çalışıyor ve bu sistemin ayarında genlerinizin de payı var. Sizde bu ayar, toplumun büyük çoğunluğuyla
aynı yerde: tam ortada.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin temizlik taşıyıcısının en yaygın versiyonunu taşıyorsunuz.

Beyniniz gün boyu, sinir hücreleri arasında biriken yağ ve atık parçacıkları temizler. Bir gen, bu temizliği
yürüten taşıyıcı proteinin planını tutuyor. Bu proteinin üç yaygın versiyonu var; aralarındaki fark, planın
yalnızca birkaç harfi. Sizde bu proteinin en yaygın versiyonu var — iki kopyanızda birden. Bu, ne
koruyucu ne de yavaşlatıcı bir uçta olmadığınız, toplumun büyük çoğunluğunun bulunduğu ortalama
risk grubu anlamına geliyor. Yaklaşık 2 kişiden biri gibi.

Ortalama risk grubu — sizin grubunuz %61
Düşük risk grubu %12
Yüksek risk grubu %24
En yüksek risk grubu %3

Bir yanınızda bu proteinin koruyucu versiyonunu taşıyan biri, diğer yanınızda daha yavaş temizleyen
versiyonu taşıyan biri olabilir. Siz tam ortadasınız — çoğu insanın olduğu yerde. Bu, sizin için asıl
belirleyicinin genlerden çok yaşam boyu alışkanlıklarınız olduğu anlamına geliyor.

02 Günlük hayatınızda

Ortalama grupta olmak, hem rahatlatıcı hem de güçlendirici: bu özellik sizi ne öne çıkarıyor ne geride
bırakıyor, yani beyin sağlığınızın yönü büyük ölçüde sizin elinizde. Düzenli hareket, iyi uyku, kalbi
koruyan bir tabak ve zihinsel-sosyal canlılık, bu grupta en çok fark yaratan şeyler. Genler başlangıç
noktasını verir; gidişatı gününüz çiziyor.

%61
Ortalama risk

grubu

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Ortada olmak, elinizin güçlü olması demek. Bu özellik sonucu belirlemiyor; yaşam tarzı farklarının
etkisi sizin grubunuzda en görünür olanı.

Haftaya biraz daha hareket ekleyin. Düzenli yürüyüş ve uyku, damar ve beyin bakımını birlikte
destekliyor; küçük ama tutarlı adımlar en çok işe yarayanı.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

APOE geninin Alzheimer riskiyle ilişkisi, bu alanın en eski ve en çok tekrarlanan bulgusu; ilk kez 1993'te
tanımlandı ve o günden beri yüzlerce toplulukta doğrulandı. Genin üç yaygın versiyonu (e2, e3, e4)
beyindeki amiloid temizliğini farklı hızda yapar: her e4 kopyası riski basamaklı olarak yükseltir, e4/e4
taşıyanlarda ortalamaya göre yaklaşık 15 kata varan bir artış görülür; e2 ise riski neredeyse yarıya
indiren koruyucu versiyondur. Sizde en yaygın versiyon olan e3'ün iki kopyası var; bu, bütün
karşılaştırmaların ölçüldüğü ortalama referans grubudur. İkinci ve çok daha nadir bir okuma da yapıldı:
APOE3-Christchurch değişikliği. Bu değişikliği yalnızca iki kopya halinde taşıyan tek bir belgelenmiş
kişide hastalık başlangıcı yaklaşık otuz yıl gecikti; tek kopya taşıyanlarda ise bir etki görülmedi.
Neredeyse herkes gibi sizde de bu nadir değişiklik yok.

Sizde okunan gen(ler): APOE — hangi yaygın versiyonu (e2/e3/e4) taşıdığınız — risk grubunuzu belirler ·
APOE — risk grubunuzu geçersiz kılabilen, ultra-nadir koruyucu bir değişikliği taşıyıp taşımadığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE · APOE — en yaygın versiyon (e3/e3) · iki harfli gen versiyonu (e2/e3/e4) · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alzheimer için toplumun ortalama risk grubundasınız.

KISACA

1 En yaygın gen versiyonunu iki kopya taşıyorsunuz. Toplumun büyük çoğunluğunun bulunduğu ortalama grup.
2 Yönü büyük ölçüde gününüz belirliyor. Bu grupta yaşam tarzı farkı en görünür etkiye sahip.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

rs7412 Arg158Cys C C etkisiz versiyon

rs121918393 Arg136Ser C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE hangi yaygın versiyonu (e2/e3/e4) taşıdığınız — risk grubunuzu belirler ÇÖZÜLDÜ

APOE risk grubunuzu geçersiz kılabilen, ultra-nadir koruyucu bir değişikliği taşıyıp taşımadığınız ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Taşıyıcı protein
Yağ ve atık molekülleri bağlayıp taşıyan, temizlenmelerine yardım eden küçük bir taşıyıcı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Ateşli Nöbet Yatkınlığı
Ateşli nöbetlere yatkınlığınız toplum ortalamasında.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Ateşli Nöbet Yatkınlığı

üçük bir çocuğun ateşi bir gece ansızın yükselir. Alnı yanar, bakışları bir an dalar. Bunu yaşayan
aileler için o birkaç saniye çok uzun gelir; çoğu ateşli gece ise sessizce geçip gider. Yüksek ateşe

beynin verdiği erken tepki herkeste aynı yerde başlamaz. Sizde bu tepkiyi ateşli günlerde erken
tetikleyen o gen versiyonu bulunmuyor — yani yatkınlığınız toplumun büyük çoğunluğuyla aynı yerde.

Ateşli çocukluk nöbetlerine yatkınlığınız toplum ortalamasında.

01 Ne anlama geliyor?

Ateş yükselirken beynin tepkisini ayarlayan devrenin daha kolay uyarılan versiyonunu
taşımıyorsunuz.

Vücut ısınırken, beynin bu ısıyı ne kadar sakin karşılayacağını ayarlayan bir devre var; bu devrenin
ayarını bir gen tutuyor. Bazı çocuklarda o gende tek bir harf farklıdır ve ateşli günlerde beyin biraz daha
kolay uyarılır. Sizde bu harf farkı yok, yani yatkınlığınız toplumun büyük çoğunluğuyla aynı. Bu, ateşli
nöbetin sizde hiç olamayacağı anlamına gelmez; bu nöbetler çok etkenlidir ve tek bir gene bağlı değildir.

Toplum ortalaması — sizin grubunuz %94
Yatkınlığı yüksek %6

Yüksek ateşte beyniniz, yatkınlık taşıyan çocuklara göre bu erken tepkiyi biraz daha yüksek bir eşikte
veriyordu. Yine de ateşli nöbetler yaygındır ve bu grupta da zaman zaman görülür; çünkü ateşin şiddeti,
yaş ve aile geçmişi gibi başka etkenler de rol oynar.

02 Günlük hayatınızda

Bu özellik en çok erken çocuklukta, kabaca okul çağından önce anlam taşır; ateşli nöbetlerin neredeyse
tamamı bu pencerede görülür ve pencere yaşla kapanır. Sizde yatkınlık toplum ortalamasında olduğu
için ek bir eğilim taşımıyorsunuz. Yine de ateşli nöbetler yaygın olduğundan, bu grupta da ara sıra
görülebildiğini bilmek yatıştırıcı olabilir — genler eğilim gösterir, tek başına son sözü söylemez.

%94
Toplum

ortalaması

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
26İçindekiler



03 Ne yapmalıyım?
Yatkınlığınız toplum ortalamasında. Bu erken tepkiyi ateşli günlerde öne çeken gen versiyonunu
taşımıyorsunuz; ek bir eğilim söz konusu değil.

Yaygın bir çocukluk olayıdır. Ateşli nöbetler çocuklarda görece sık görülür ve tek bir gene bağlı
olmadığından bu grupta da ara sıra yaşanabilir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, on binlerce çocuğu kapsayan büyük genetik çalışmalarda bulundu ve ikinci, çok daha geniş bir
çalışmada bağımsız olarak doğrulandı. Yatkınlığı yükselten gen versiyonunu taşımamak, toplumdaki en
yaygın durumdur; sizin yeriniz de burası. Bu, ateş yanıtıyla ilgili anlaşılmış bir mekanizmaya dayanır, salt
bir sayı değildir.

Sizde okunan gen(ler): ANO3 — ateşli günlerde beynin uyarılma eşiğini ayarlaması.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

ANO3 · ANO3 (rs114444506 taşımıyor) · taşıyıcı durumu · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Ateşli nöbetlere yatkınlığınız toplum ortalamasında.

KISACA

1 Bu yatkınlıkla ilişkili gen versiyonunu taşımıyorsunuz. Yatkınlığınız toplum ortalamasında.
2 Ateşli nöbet bu grupta da görülebilir. Çünkü bu nöbetler çok etkenlidir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs114444506 C T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ANO3 ateşli günlerde beynin uyarılma eşiğini ayarlaması ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Eşik
Bir tepkinin başlaması için gereken en düşük uyarı düzeyi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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İltihap Fren Proteininiz
Bu doğal freni standart düzeyde üretiyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bağışıklık İltihap Ayarı

üçük bir kesik ya da bir tahta kıymığı: çevresi birkaç saat kızarır, hafifçe ısınır, sonra kendiliğinden
yatışır. O kızarıklık bir tür alevdir — vücudunuz onarımı başlatmak için iltihap denen bir 'başla'

sinyali yakar. Ama aynı anda 'yeter, sakinleş' diyen bir söndürücü de çalışır: kanda dolaşan, o sinyali iş
büyümeden yakalayan doğal bir fren. Bu fren herkeste vardır ve çoğu insanda beklenen, standart
düzeyde üretilir. Sizde tablo tam olarak bu — ve bunun neden sessizce, fark edilmeden çalıştığını
anlatalım.

01 Ne anlama geliyor?

Bu doğal freni beklenen, standart düzeyde üretiyorsunuz.

Bu frenin üretim ayarını tutan bölgeden iki kopyayla doğarsınız. Kimi insanda bu bölgede tek bir harf
farklıdır ve o kişi frenin yüzen parçasından fazladan üretir. Sizde bu harf değişikliği yok; iki kopyanız da
olağan planı izliyor. Bu yüzden o başla sinyalini yakalayan yüzen frenden beklenen, standart düzeyde
üretiyorsunuz. Toplumun kabaca 2 kişiden biri gibi.

Standart üreten — sizin grubunuz %49
Fazladan üreten %51

Yanınızdaki kişi bu harf değişikliğinden bir ya da iki kopya taşıyor ve aynı frenden biraz fazla üretiyor
olabilir; sizde bu değişiklik olmadığı için üretim standart planda kalıyor. İltihap 'başla' sinyaliniz bu tek
mekanizmayla ne fazla ne az dizginlenir — ne bir eksiklik ne bir üstünlük, yalnızca bir ayar farkı.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bunun sizin için ayrı bir anlamı yok — hissedeceğiniz ya da izleyeceğiniz bir şey değil. Bu
çözünür fren, iltihap dengesini kuran ve birbirini yedekleyen pek çok ayardan yalnızca biri ve sizde
standart planda çalışıyor. Fazladan üretilmiyor olması bir eksik değil; bu ayarın toplumdaki en yaygın
kurulumu bu. Doğuştan gelen ve ömür boyu sabit kalan bir düzeydir.

%49
Standart
üreten

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Yapmanız gereken bir şey yok. Bu iltihap freniniz standart planda çalışıyor; günlük hayatınızda ayrı bir
önlem gerektirmez.

Bu bir bağışıklık gücü sıralaması değil. Standart düzeyde üretmek sizi başkalarından zayıf ya da güçlü
yapmaz; yalnızca bu tek ayarın en yaygın haliyle kurulduğunu gösterir.

Genel denge alışkanlıklarını sürdürün. Düzenli uyku, dengeli beslenme ve hareket herkeste iltihap
dengesini destekler; sizin için de aynısı geçerli.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

İltihabın en güçlü 'başla' sinyallerinden biri (bilim dilinde TNF), hücre yüzeyindeki bir alıcıya bağlanarak
iş görür. Bu alıcının üretim planındaki tek bir harf değişikliği, planın bir parçasının atlanmasına ve kanda
dolaşan kısalmış bir fren parçasının fazladan üretilmesine yol açar. Sizde bu değişiklik yok; iki kopya da
olağan planı izlediği için yüzen frenden fazladan üretilmez ve düzey beklenen standart aralıkta kalır. Bu
ilişki laboratuvarda doğrudan gösterildi.

Sizde okunan gen(ler): TNFRSF1A — iltihap 'başla' sinyalini yakalayan çözünür frenden ne kadar
ürettiğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

TNFRSF1A · TNFRSF1A (rs1800693) — fren işareti taşınmıyor · çözünür fren işareti kopya sayısı ·
Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu doğal freni standart düzeyde üretiyorsunuz.

KISACA

1 Bu bir bağışıklık gücü ölçüsü değil. Fazladan üretmemek bir eksik değil.
2 Doğuştan gelen, ömür boyu sabit bir düzey. Dalgalanan ya da sonradan gelişen bir durum değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1800693 G T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

TNFRSF1A iltihap 'başla' sinyalini yakalayan çözünür frenden ne kadar ürettiğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Çözünür fren
Kanda serbestçe dolaşan, iltihabın 'başla' sinyalini yakalayıp etkisini azaltan bir protein parçası.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Bağışıklık İltihap Freni
İltihap freniniz olağan güçte çalışıyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bağışıklık İltihap Ayarı

ir sıyrık birkaç günde kapanır, hafif bir mide bulantısı sabaha geçer, cildiniz kendini onarır. Bunların
hepsinin ardında hiç fark etmediğiniz sessiz bir pazarlık var: bir yandan bağırsak ve deri gibi

bariyerlerinizi sağlam tutan bir onarım-savunma sinyali çalışır, bir yandan da onu tam kıvamında tutan
bir fren devreye girer — “artık yeter” diyen bir ayar. Bu freni ne görürsünüz ne hissedersiniz; ama tarifi
genlerinizde yazılı. Sizinkinin hangi güçte çalıştığına birlikte, sakince bakalım.

01 Ne anlama geliyor?

Bu freni yapan tarif sizde olağan biçimde yazılı.

Bariyerlerinizde bir onarım-savunma sinyali var; deri ve bağırsak duvarını sağlam tutar, ama
dizginlenmezse aynı sinyal iltihabı körükler. İşte bu yüzden vücut bir fren de üretir: fazla sinyali
süngerleyip “yeter” diyen bir protein. Bu freni üreten tarifin, proteini hücreden dışarı gönderen
bölümünde, bazı insanlarda tek bir harf farklıdır ve daha az fren salınır. Sizde bu harf olağan biçimde
yazılı; yani freniniz olağan miktarda üretilip salınıyor. Toplumun büyük çoğunluğu sizinle aynı grupta.

Fren tam güçte — sizin grubunuz %94
Fren yarı güçte %6

Bu değişimi taşıyan biriyle günlük hayatta hissedilir bir fark yok; ama onların freni olağanın yaklaşık
yarısı kadar salınırken, sizinki tam güçte çalışıyor. Aradaki fark iltihabı ne kadar çabuk yatıştırdığınızda
çok ince bir ayar olarak kalır — bir eksiklik değil, dengeli bir başlangıç.

02 Günlük hayatınızda

Bu okuma size günlük bir uyarı ya da kısıt getirmiyor. Freniniz olağan güçte çalıştığı için, bariyerlerinizin
iltihap dengesi bu yönden olağan bir zeminde. Yine de unutmayın: bariyer sağlığı tek bir harfe bağlı
değil; beslenme, uyku, sigara ve genel iltihap yükü hep birlikte rol oynar. Bağırsak ve deri dostu
alışkanlıklar burada da en iyi yatırımınız — bu ayardan bağımsız olarak herkes için değerli.

%94
Fren tam güçte

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta özel bir önlem gerekmez. İltihap freniniz olağan güçte; bu yönde ayrıca yapmanız gereken
bir şey yok.

Bariyer dostu alışkanlıklar yine de değerli. Lifli ve fermente yiyecekler bağırsak duvarını, iyi uyku ve
nazik bir bakım cildi destekler; bu alışkanlıklar bu ayardan bağımsız olarak herkese iyi gelir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu frenin adı IL-22 bağlayıcı proteini (IL-22BP); vücudun bariyerlerdeki iltihap-onarım sinyalini (IL-22)
yatıştıran doğal tuzak-frendir ve IL22RA2 geni tarafından üretilir. Nadir bir harf değişimi (p.Leu16Pro),
proteinin hücreden salgılanmasını sağlayan sinyal-peptit bölgesini bozarak salınan miktarı düşürür;
bunu Gomez-Fernandez ve ark. 2020'de hücre kültüründe doğrudan ölçtü (transfekte HEK293
hücrelerinde ELISA). Sizde bu değişim yok; iki kopyanız da olağan formda. Aynı değişim ayrıca multipl
skleroz için bağımsız bir risk işareti olarak Avrupa çapında doğrulandı, ama burada bildirilen bir hastalık
değil, frenin çalışma düzeyidir. Sonuç doğrudan bir işlev ölçümüne dayanır, yine de tek bir çalışmadan
gelir ve etki nadir bir varyanta özgüdür.

Sizde okunan gen(ler): IL22RA2 — bariyerlerdeki iltihap frenini (IL-22BP) ne kadar ürettiğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

IL22RA2 · IL22RA2 (Leu16/Leu16) · tek konumlu genotip · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

İltihap freniniz olağan güçte çalışıyor.

KISACA

1 Toplumun büyük çoğunluğu sizinle aynı grupta. Bu, bariyerlerdeki iltihap dengesi için olağan bir zemin.
2 Bariyer dostu alışkanlıklar yine de değerli. Bağırsak, deri ve uyku dengesi herkes için iyi bir yatırım.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs28385692 C A A etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

IL22RA2 bariyerlerdeki iltihap frenini (IL-22BP) ne kadar ürettiğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Bariyer
Vücudu dış dünyadan ayıran yüzeyler — bağırsak iç duvarı, deri gibi.

Fren (frenleyici protein)
Bir sinyalin fazlasını yakalayıp etkisini yatıştıran, salgılanan bir protein.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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İltihap Sakinleşme Ayarı
Sakinleştirme sinyaliniz orta güçte çalışıyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bağışıklık İltihap Ayarı

ynı sivrisinek ısırığı bir arkadaşınızda bir günde söner, sizde belki biraz daha uzun sürer — ya da
tam tersi. Bağışıklığınızın “artık sakinleş” komutu ne tam gür ne de kısık; tam ortada bir yerde. Bu

ara ayarın ne demek olduğunu birazdan anlatacağız.

01 Ne anlama geliyor?

İltihabı yatıştıran mesajı okuyan iki versiyondan birer kopya taşıyorsunuz.

Bağışıklığınızda, iltihabın aşırıya kaçmasını önleyen “barışı koruyan” hücreler var. Bu hücrelere “artık
sakinleş” diyen bir mesaj molekülü ulaşıyor ve hücrenin üzerindeki küçük bir alıcı bu mesajı okuyor. Bu
alıcının ayarını tutan bölgede tek bir harf farkı, mesajın ne kadar güçlü okunduğunu değiştiriyor. Sizde
bu bölgenin bir kopyası güçlü, bir kopyası biraz daha yumuşak okuyan versiyonda. Sonuç, beyne değil
bağışıklığa giden orta şiddette bir “sakinleş” sinyali.

Ara sinyal — sizin grubunuz %35
Güçlü sinyal %5
Yumuşak sinyal %60

Ne en gür ne en kısık; ikisinin arasındasınız. Güçlü okuyanların net aldığı komutu siz orta düzeyde
alıyorsunuz; yumuşak okuyanların kısık aldığı sinyali ise onlardan biraz daha net alıyorsunuz.

Bu ayarı düşüren harfin iki olası kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Ara bir ayardasınız, yani günlük alışkanlıkların farkı en çok görülebileceği yer de burası. Sakinleştirme
sistemi tek bir harften ibaret değil; düzenli uyku, hareket, bitki ağırlıklı bir tabak ve sigarasız bir yaşam,
bağışıklığın kendini yatıştırma becerisini bütün olarak destekleyen en bilinen etkenler.

%35
Ara sinyal

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Tabağınızı bitkilerle renklendirin. Sebze, baklagil ve omega yağ asitleri açısından zengin bir tabak,
vücudun yatıştırma sistemine dost bir zemin sağlıyor.

Yön güvenilir, şiddet kişiye göre değişir. Etki büyüklüğü çalışmalar arasında değişiyor; bu yüzden
sonucu kesin bir sınıf değil, bir eğilim olarak okuyun.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu bölge ile bağışıklığın sakinleştirme sinyali arasındaki ilişki, bağışıklık genetiğinin en çok tekrarlanan
sonuçlarından biri. Yine de tek bir işaretin etkisi küçük ve kişiden kişiye değişiyor, bu yüzden sonucu bir
sınıf değil bir eğilim olarak sunuyoruz. Her iki versiyondan birer kopya, tam da beklenen ara düzeyde bir
sinyale denk geliyor.

Sizde okunan gen(ler): IL2RA — sakinleştirme mesajını ne kadar güçlü okuduğunuz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

IL2RA · IL2RA rs2104286 (A/G) — bir azaltıcı işaret · iki kopyanın 1'i · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Sakinleştirme sinyaliniz orta güçte çalışıyor.

KISACA

1 Ara bir sakinleştirme ayarındasınız. Ne en gür ne en kısık; tam ortada.
2 Yön güvenilir, şiddet kişiye göre değişir. Günlük alışkanlıklar devrenin geri kalanını destekler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
36İçindekiler



Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs2104286 A T C 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

IL2RA sakinleştirme mesajını ne kadar güçlü okuduğunuz SİNYAL

Terimler
Barışı koruyan hücreler
İltihabı gerektiğinde durdurup dengede tutan, bağışıklığın kendi fren sistemini oluşturan hücreler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
37İçindekiler



B

Bağışıklık Yenilenme Ayarı
Yenilenme sinyalini orta bir güçte alan bir ayardasınız.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bağışıklık İltihap Ayarı

ir enfeksiyonu atlattıktan sonra, siz farkında bile olmadan bağışıklık hücreleriniz arka planda
tazeleniyor: üretildikten sonra ölmesinler, hazır beklesinler diye sürekli bir “hayatta kal ve yenilen”

sinyali alıyorlar. Bu sinyalin hücreye ne kadar net ulaştığı herkeste aynı değil. Kiminde ses tam güçte,
kiminde daha kısık; siz tam da ikisinin ortasında bir yerdesiniz. Bunun neden böyle olduğu, hücre
yüzeyindeki küçük bir alıcının ne kadarının yerinde kaldığında saklı.

01 Ne anlama geliyor?

Alıcının yüzeyde kalmasında ara bir ayar taşıyorsunuz.

Bağışıklık hücrelerinizin yüzeyinde, yenilenme sinyalini yakalayan küçük bir alıcı var ve bir gen bu
alıcının ne kadarının yüzeyde kalacağını ayarlıyor — bu devrenin ayarını o tutuyor. Sizde bu ayarın iki
yönünden birer parça bir arada: tek bir harfin tek kopyasını taşıyorsunuz. Sonuçta alıcının bir bölümü
yüzeyde kalırken bir bölümü kesilip kana bırakılıyor, sinyal hücreye orta bir güçte ulaşıyor. Bu ara ayar
toplumda oldukça yaygın; yaklaşık 3 kişiden biri gibi.

Orta güçte sinyal — sizin grubunuz %38
Tam güçte sinyal %7
Kısık sinyal %55

Bu harfi hiç taşımayan biri alıcıyı en çok yüzeyde tutar ve sinyali en net alır; iki kopya taşıyan biriyse
alıcının çoğunu kana salıp sinyali en kısık alır. Siz ikisinin arasındasınız: mesaj yerinde, ama sesi ne en
yüksek ne de en kısık.

02 Günlük hayatınızda

Bunun pratik karşılığı, günlük hayatta hissedeceğiniz bir fark olmaması: bu, arka planda süren orta bir
ayar. Bağışıklık hücrelerinizin yenilenmesi bu ayarın üzerine kuruluyor, ama tek başına bir gen bu
sistemin tümünü belirlemiyor. Uyku, beslenme, hareket ve genel sağlığınız her gün en az bu ayar kadar
söz sahibi.

%38
Orta güçte

sinyal

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
38İçindekiler



03 Ne yapmalıyım?
Orta ayar, en yaygın kurulumlardan biri. İki yönden birer parçayı bir arada taşımak sık görülür; bu bir
denge, bir kusur değil.

Temelleri sürdürün. Düzenli uyku, dengeli beslenme ve hareket, bu yenilenme sisteminin sağlıklı
çalışmasını destekleyen bilinen etkenler.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu genin tek bir harflik farkı, alıcının ne kadarının yüzeyde kalıp ne kadarının kesilerek çözünür hale
geldiğini düzenli bir sırayla belirliyor. Üç genotip grubunda alıcı-kesme miktarı basamak basamak
artıyor: harfi hiç taşımayanlarda en az, tek kopyada orta, iki kopyada en fazla. Sizin taşıdığınız tek
kopya, tam da beklenen ara düzeyi veriyor. Bu basamaklı ilişki bağımsız topluluklarda ve farklı primat
türlerinde de aynı yönde doğrulandı.

Sizde okunan gen(ler): IL7R — yenilenme sinyalini yakalayan alıcının ne kadarının hücre yüzeyinde kalıp
ne kadarının çözünür bir sahte alıcı olarak kana bırakıldığını ayarlar.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

IL7R · IL7R rs6897932 (CT) — alıcının bir kısmı çözünür, orta güçte sinyal · membran/çözünür alıcı
dengesi (gen-doz) · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Yenilenme sinyalini orta bir güçte alan bir ayardasınız.

KISACA

1 Alıcının yüzeyde kalmasında ara bir ayardasınız. Sinyal hücreye orta bir güçte ulaşıyor.
2 İki yönden birer parça bir arada; yaygın bir denge. Bir kusur değil, sık görülen bir kurulum.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
39İçindekiler



Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs6897932 C C T 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

IL7R

yenilenme sinyalini yakalayan alıcının ne kadarının hücre yüzeyinde kalıp ne kadarının çözünür bir sahte alıcı olarak
kana bırakıldığını ayarlar

ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Yenilenme sinyali
Bağışıklık hücrelerinin üretildikten sonra ölmeyip hazır beklemesini sağlayan, sürekli tekrarlanan bir hayatta-
kal mesajı.

Alıcı
Hücre yüzeyinde bir sinyali yakalayıp hücrenin içine ileten küçük bir yapı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
40İçindekiler



B

İltihap Yükselteciniz
İltihap yükselteciniz standart ayarda çalışıyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bağışıklık İltihap Ayarı

ir sivrisinek ısırığında deri kızarır, kabarır, kaşınır — vücudunuzun küçük bir alarmı. Bu alarm iyidir;
sizi korur. Her alarmın bir de ses düzeyi vardır ve bağışıklığınızın içinde iltihabı ne kadar sesli

çalacağını ayarlayan bir düğme bulunuyor. Sizde bu düğme, toplumun büyük çoğunluğunda olduğu gibi
standart yerinde duruyor — ne özel olarak kısık ne de yüksek; en yaygın, tipik ayar.

01 Ne anlama geliyor?

Bu yükseltme düğmesini tutan gende, sesi kısan seyrek versiyonu taşımıyorsunuz.

Bu iltihap devresinin ayarını tutan gende, seyrek görülen ve sesi kısan bir harf değişimi var. Sizde bu
değişim yok; her iki kopyanız da standart. Bu yüzden yükselteciniz toplumun en yaygın ayarında
çalışıyor. Burada 'standart' yüksek demek değil — sadece en sık görülen temel ayar; çoğu insan bu
grupta. Sesi kısan seyrek versiyonu taşımak ise az sayıda kişiye özgü.

Standart ayar — sizin grubunuz %90,6
Kısık ayar (iki kopya) %0,2
Biraz kısık (tek kopya) %9

İltihap devreniz aynı tetikleyiciye toplumun çoğunluğuyla aynı ölçüde cevap veriyor. Sesi kısan seyrek
versiyonu taşıyanlarda temel ayar bir tık daha sakin; sizinki ise tam da beklenen, en yaygın düzeyde. Bu
bir eksiklik değil — sağlığı belirleyen asıl etkenler bu tek gene sığmaz.

02 Günlük hayatınızda

Standart ayarda olmak günlük hayatta size bir şey hissettirmez; bu, çoğu insanın taşıdığı sıradan bir
temel. Pratik tarafı ise herkeste olduğu gibi elinizde: iltihabı asıl belirleyen yaşam biçimi. Uyku, hareket,
dengeli beslenme ve sigaradan uzak durmak bu sesi herkeste kısan yönde çalışır. Seyrek koruyucu
versiyonu taşımıyor olmanız, bu alışkanlıkların sizde daha da değerli olması demek.

%90,6
Standart ayar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Standart, 'yüksek' değil 'en yaygın' demek. Bu ayar toplumun büyük çoğunluğunda görülür ve bir risk
okuması değildir. Yalnızca seyrek koruyucu versiyonu taşımadığınızı, temel ayarınızın tipik olduğunu
anlatır.

Uykuyu ve hareketi düzenli tutun. Düzenli uyku ve gün içinde hareket, iltihabı düşük tutmanın en tutarlı
yolu ve herkes için geçerli; sizde de en güvenilir kaldıraç bu alışkanlıklar.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Sesi kısan bu seyrek gen versiyonu, geniş katılımlı insan genetiği çalışmalarında beş ayrı otoimmün ve
iltihabi hastalığa karşı koruyucu bulundu; multipl skleroz da bunların arasında. Ama bu koruyucu
versiyon toplumda seyrek; insanların büyük çoğunluğu, sizin gibi, standart ayarı taşıyor. Standart ayarda
olmak bir hastalık işareti değildir — yalnızca bu tek genin sağladığı ekstra bir yumuşamayı taşımadığınız
anlamına gelir. Sağlığı belirleyen çok sayıda başka etken devrede.

Sizde okunan gen(ler): TYK2 — iltihap sinyalini ne kadar yükselttiğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

TYK2 · TYK2 (standart / standart) — koruyucu kopya yok · koruyucu P1104A kopya sayısı: sıfır ·
Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

İltihap yükselteciniz standart ayarda çalışıyor.

KISACA

1 Seyrek koruyucu versiyonu taşımıyorsunuz. Yükselteciniz toplumun en yaygın ayarında.
2 Standart, bir risk okuması değildir. En yaygın, tipik temel ayar; çoğu insan bu grupta.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs34536443 Pro1104Ala G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

TYK2 iltihap sinyalini ne kadar yükselttiğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
İltihap
Bağışıklığın bir tehdide karşı verdiği kızarıklık-şişlik yanıtı; kısa vadede koruyucu, sürekli açık kaldığında
yıpratıcı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Bağışıklık Ateşleme Ayarı
Savunma hücreleriniz daha kolay tetiklenme eğiliminde.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bağışıklık İltihap Ayarı

azı insanların vücudu bir tehditle karşılaştığında daha gür bir yanıt verir: sinyal hızla büyür,
savunma hücreleri çabuk göreve geçer. Bu şiddeti çıplak gözle görmezsiniz, ama savunma

hücrelerinizin ne kadar kolay “ateşlendiği”, görünmez bir ayar gibi genlerinizde yazılı. Sizde bu ayar
daha reaktif tarafta duruyor.

01 Ne anlama geliyor?

Tetikleyen düğmenin daha reaktif versiyonunu iki kopyanızda birden taşıyorsunuz.

Savunma hücrelerinizin yüzeyindeki o düğmenin ayarını tutan yerde tek bir harf farkı, iki versiyonu
belirliyor: biri sinyali daha ölçülü iletir, diğeri biraz daha kolay ateşler. Sizde daha kolay ateşleyen
versiyon her iki kopyanızda da var. Bu, savunma hücrelerinizin bir uyarı sinyaline daha güçlü ve daha
çabuk yanıt verme eğiliminde olduğu anlamına geliyor.

Daha reaktif ayar — sizin grubunuz %23
Ölçülü ayar %27
Ara ayar %50

Aynı tehditle karşılaşan iki kişiden birinin hücreleri ölçülü, diğerininki daha gür yanıt verir. Siz daha gür
yanıt veren tarafa yakınsınız — bu, güçlü bir savunma demek, ama dengeyi korumaya biraz daha özen
gerektirebilir.

Bu eğilimle ilişkili iki işaretin 2 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Daha reaktif bir ayarda, bağışıklık yanıtınızın şiddeti gündelik koşullardan belirgin şekilde etkilenebilir. İyi
haber: bu eğilim, yaşam tarzını destekleyen alışkanlıklarla dengede tutulabilir; uyku, hareket ve
beslenme bu ayarın günlük seyrini yumuşatır.

%23
Daha reaktif

ayar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
İltihap dostu alışkanlıkları öne alın. Sebze, balık ve zeytinyağı ağırlıklı beslenme, düzenli hareket, iyi
uyku ve sigaradan uzak durmak bağışıklık dengesini destekleyen en sağlam temellerdir.

Dengeyi gözetin, ama endişelenmeyin. Daha reaktif bir ayar tek başına bir hastalık değildir; sadece
savunma sisteminizin güçlü bir tetiklenme eğilimini gösterir. Temel sağlıklı alışkanlıklar bu eğilimle uyum
içinde çalışır.

Bu bir kusur değil. Güçlü bir savunma yanıtı çoğu zaman bir avantajdır; ayarın reaktif tarafta olması sizi
hasta yapmaz.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Savunma hücrelerinin bir tehditle karşılaşınca ne kadar güçlü “ateşlendiği”, bu devrenin ayarını tutan
gen versiyonuyla ilişkili. Sağlıklı gönüllülerden alınan hücreler üzerinde yapılan çalışmalar, daha reaktif
versiyonu taşıyanlarda uyarı sonrası iç sinyal yollarının daha güçlü çalıştığını ve daha çok iltihap sinyali
üretildiğini gösterdi. Etki gerçek ve tekrarlanmış, ama küçük ve dereceli; bu yüzden sonucu bir eğilim
olarak sunuyoruz. İki işareti birden taşımak bu eğilimin en belirgin halidir.

Sizde okunan gen(ler): CD226 — savunma hücrelerinizin bir tehdit sinyaline ne kadar kolay ateşlediği.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

CD226 · CD226 bölgesi — iki reaktif ayar işareti · iki işaretin 2'si · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Savunma hücreleriniz daha kolay tetiklenme eğiliminde.

KISACA

1 Bu eğilim yaşam tarzıyla dengelenebilir. Uyku, hareket ve beslenme ayarı yumuşatır.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs763361 T T T 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

CD226 savunma hücrelerinizin bir tehdit sinyaline ne kadar kolay ateşlediği SİNYAL

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Alkol ve Beyin Kanaması
Alkolü yavaş parçalayan taraftasınız.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Beyin Kanaması Eğilimi

ir akşam sofrasında ikinci kadehi doldururken karşınızdaki kişi çoktan durmuş, yüzü hafifçe
kızarmış, “bana yetti” diyor. Sizde öyle bir işaret yok; alkol sizde daha sessiz ilerliyor, durmak için

doğal bir uyarı daha az geliyor. Bu sessizlik hoş görünebilir, ama bir hikâyesi var: vücudunuzun alkolü
işleme hızı, yanınızdaki kişininkinden farklı. Ve bu fark, uzun vadede alkolün damarlarınızda bıraktığı ize
kadar uzanıyor.

Alkolü yavaş parçalayan bir gen versiyonunuz var.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolü işleyen ilk basamağın hızını bir gen ayarlıyor.

Vücudunuz alkolü (etanol) önce ara bir maddeye — asetaldehite — çevirir, sonra onu zararsız hale
getirir. Bu ilk dönüşümün hızını tutan gende iki ana versiyon var: biri hızlı, biri yavaş çeviriyor. Sizde
yavaş çeviren versiyon var. Bu, içtiğinizde alkolün kanınızda daha uzun süre dolaşması demek.
Toplumun büyük çoğunluğu da bu tarafta.

Yavaş temizleyen — sizin grubunuz %99
Hızlı temizleyen %1

Yanınızdaki kişi bir iki kadehte kızarıp duruyorsa, alkolü hızlı çeviren versiyonu taşıyor olabilir; ara
madde onda çabuk birikip “yeter” sinyali veriyor. Sizde bu fren daha zayıf: içmek kolay, durmak için
doğal bir uyarı daha az. Bu çalışmada fark, içen kişiler arasında beyin kanaması eğiliminde kendini
gösteriyor.

%99
Yavaş

temizleyen

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu eğilim yalnızca alkol içtiğinizde anlam taşıyor. Hiç içmiyorsanız bu gen versiyonunun beyin kanaması
eğilimiyle bir bağı gösterilmemiş. İçiyorsanız önemli olan miktar ve süreklilik: alkolü yavaş temizleyen bir
vücutta düzenli ve yüksek tüketim, damarlar üzerindeki yükü uzun vadede artırıyor. İyi haber, bu tam da
elinizde olan bir değişken.

03 Ne yapmalıyım?
Alkolü azaltın ya da seyreltin. Kesmek zorunda değilsiniz; bu çalışmada fazla eğilim düzenli ve yüksek
tüketimde görülüyor. Miktarı düşürmek en doğrudan kaldıraç.

İçmiyorsanız burası sizin için sadece bilgi. Bu eğilim alkole bağlı; içmeyenlerde bir artış gösterilmemiş.
Gen versiyonunuz tek başına bir sorun değil.

Bu tek bir çalışmanın bulgusu. Sonuç güçlü görünüyor ama küçük bir grupta, tek bir toplulukta bulundu
ve henüz tekrarlanmadı; yönü ciddiye alın, kesinlik olarak değil.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu bulgu, Tayvan'da yaklaşık on dokuz bin kişilik bir topluluğun genetiği ile inme kayıtlarının eşleştirildiği
bir çalışmadan geliyor. Alkolü yavaş parçalayan versiyonu taşıyan ve düzenli içen kişilerde, beyin
kanaması türü inme belirgin biçimde daha sık görüldü; hızlı parçalayanlarda ve hiç içmeyenlerde böyle
bir artış yoktu. Alkolün kandaki süresini uzatan bir enzimin, damarlar üzerindeki kümülatif yükü artırması
makul bir açıklama. Yine de bu, küçük bir alt grupta bulunmuş, tek bir topluluğa dayanan ve henüz
bağımsız olarak doğrulanmamış bir sonuç.

Sizde okunan gen(ler): ADH1B — alkolü ilk basamakta ne hızda parçaladığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzeyde ilişki kanıt düzeyi

ADH1B · ADH1B rs1229984 — C taşıyıcı (yavaş) · tek harf değişimi · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alkolü yavaş parçalayan taraftasınız.

KISACA

1 Alkolü yavaş parçalayan gen versiyonunu taşıyorsunuz. Toplumun büyük çoğunluğu gibi.
2 Bu eğilim yalnızca içtiğinizde önem kazanıyor. Miktarı azaltmak doğrudan işe yarıyor.
3 Bulgu güçlü ama tek çalışmaya dayanıyor. Yönü ciddiye alın, kesinlik olarak değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1229984 C C C 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ADH1B alkolü ilk basamakta ne hızda parçaladığınız ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Asetaldehit
Vücudun alkolü parçalarken ürettiği, geçici ve tahriş edici bir ara madde.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Beyin Kanaması Eğilimi
Bu proteinin nötr versiyonunu taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Beyin Kanaması Eğilimi

eyniniz, çoğu saç telinden ince binlerce damarla örülü. Onlar yıllar boyu, siz hiç farkında olmadan,
sessizce çalışır; bu satırları okurken bile. Bu ince damarların duvarları sürekli bir bakımdan geçer

ve o bakımda rol oynayan bir protein vardır. Bu proteinin birkaç versiyonu var; hangisini taşıdığınız,
duvarların zamanla ne kadar sağlam kaldığıyla küçük bir ilişki taşır. Sizde bu proteinin nötr sayılan
versiyonu var. Bunun ne anlama geldiğini — ve çok daha önemlisi, neyi ifade etmediğini — birlikte
açalım.

01 Ne anlama geliyor?

Damar duvarı bakımındaki proteinin nötr versiyonunu taşıyorsunuz.

Beynin ince damar duvarlarının bakımıyla ilgili bu proteinin tarifini tutan küçük bölgede, iki konumdaki
harf farkı proteinin üç ana versiyonunu belirler. Versiyonlardan biri nötr sayılır; diğer ikisi, o ince
duvarlarda zamanla biriken bir maddeyi biraz artırarak duvarları biraz daha kırılgan yapabilir. Sizde nötr
versiyon var — hem de iki kopyanızda birden. Bu, bilinen bu eğilim işaretini taşımadığınız anlamına gelir.
Toplumun en kalabalık grubu bu.

Nötr versiyon — siz %61

Tek kırılganlık versiyonu %34

İki versiyon bir arada %2

Bu versiyonu taşımanız, günlük yaşamınızda hissedeceğiniz bir fark yaratmaz. Fark yalnızca istatistikte:
bu proteinin kırılganlık versiyonlarını taşıyanlarla kıyaslandığında, sizde o küçük eğilim yok. Yine de
damar sağlığı büyük ölçüde yaşam tarzıyla şekillenir — ve orası herkes için aynı.

02 Günlük hayatınızda

Bu okuma günlük yaşamınıza bir kısıt ya da uyarı getirmez. Anlamlı olan tek şey, beyninizin ince
damarlarını herkes için iyi olan alışkanlıklarla korumak: sigara içmemek, düzenli hareket, tansiyon dostu
ve dengeli bir beslenme. İlginç bir ayrıntı: bu proteinin damar duvarlarıyla ilişkisi dünyanın çok farklı
topluluklarında tekrar tekrar gözlendiği için, bağ en güvenilir bulgulardan biri. Sizde bilinen eğilim işareti
yok; bu iyi bir arka plan, ama unutmayın, damar sağlığını asıl belirleyen yaşam tarzıdır.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta özel bir önlem gerekmiyor. Bilinen eğilim işaretini taşımıyorsunuz; olağan yaşamınızı
sürdürürsünüz.

Damar dostu alışkanlıkları yine de sürdürün. Sigara içmemek, düzenli hareket ve tansiyon dostu
beslenme beynin ince damarlarını herkeste korur — bu işaretten bağımsız olarak.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu proteinin versiyonları ile beynin yüzeye yakın damarlarındaki kanamalar arasındaki ilişki, birden çok
grupta bağımsız olarak gözlendi; bu, ilişkiyi güvenilir kılıyor. Sizde bu ilişkiyle anılan versiyon
bulunmuyor. Yine de ilişkinin bir olasılık ilişkisi olduğunu hatırlamak önemli: söz konusu bulgu, ilk bir
kanamayı yaşamış kişilerde onun yinelenme olasılığıyla ilgilidir, ve bu durum toplumda seyrektir.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beynin ince damar duvarlarının bakımıyla ilgili proteinin versiyonu.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE (ε3/ε3 — nötr versiyon) · iki konumlu APOE haplotipi · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu proteinin nötr versiyonunu taşıyorsunuz.

KISACA

1 Bu proteinin nötr versiyonunu iki kopyada taşıyorsunuz. Bilinen eğilim işareti sizde yok.
2 Bu okuma özel bir önlem gerektirmez. Toplumun en kalabalık grubuyla aynı yerdesiniz.
3 Damar sağlığı yine de yaşam tarzıyla şekillenir. Sigara içmemek ve hareket herkes için değerli.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

rs7412 Arg158Cys C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE beynin ince damar duvarlarının bakımıyla ilgili proteinin versiyonu ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Eğilim işareti
Bir durumla biraz daha sık birlikte görülen, ama onu tek başına belirlemeyen bir versiyon.

Kırılganlık versiyonu
Damar duvarlarını zamanla çok az daha hassas yapabilen protein versiyonu; bir kesinlik değil, küçük bir
eğilim.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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S

Karbonmonoksit ve Beyin
Bu gecikmeli etki eğilimine ait bir kısım işaret sizde var.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Beyin ve Toksik Maruziyet

oğuk bir gece, sobalı ya da şofbenli bir oda. Karbonmonoksit rengi ve kokusu olmayan bir gaz;
içerideyken çoğu zaman fark edilmez. Ağır bir zehirlenmeyi atlatan kişilerin bir kısmı günler içinde

tamamen toparlanır, bir kısmı ise haftalar sonra bir sis, bir dalgınlık ya da huy değişikliğiyle karşılaşır. Bu
iki uç arasında bir orta bölge var — ve genetik olarak siz o orta bölgeye daha yakınsınız.

01 Ne anlama geliyor?

Bu yatkınlıkla ilişkili işaretlerden bir kısmı sizde bulunuyor.

Bu eğilim iki ayrı gen bölgesindeki birer harf farkından geliyor. Biri, beyin hücrelerinin birbirine nasıl
bağlandığını ayarlayan bir devreyi tutuyor; diğeri, hücrenin içindeki yıpranmış parçaların temizlenmesine
yardım ediyor. Zehirlenme sırasında beyin bir süre oksijensiz kaldığında bu iki ayar, hasarın haftalar
sonra geri dönüp dönmeyeceğinde küçük bir rol oynuyor. Sizde bu işaretlerin bir kısmı var; yani ne en
zayıf ne de en belirgin uçtasınız, ikisinin arasındasınız.

Etkisiz toparlanır %80
Gecikmeli etki gelişir %20

İşaretlerin tamamını taşıyan birine göre daha az, hiç taşımayan birine göre daha çok yatkınlık ekleyen
taraftasınız. Ama unutmayın: bu etkinin büyüklüğü çalışmalar arasında değişiyor, dolayısıyla ara bölge
kesin bir kader değil, yalnızca bir eğilim.

Bu eğilimle ilişkili işaretlerden 4 kopyanın 3 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu sonucun günlük hayatta doğrudan bir karşılığı yok; çünkü konu ancak ağır bir karbonmonoksit
zehirlenmesi yaşanırsa devreye giren bir yatkınlık. Asıl önemli olan, bu tablonun herkes için ortak olan
tarafı: zehirlenmenin kendisini önlemek. Ara bölgede olmak, bu ortak korunmaya biraz daha özen
göstermek için iyi bir sebep.

03 Ne yapmalıyım?
Bir karbonmonoksit alarmı edinin. Bu gazın rengi ve kokusu olmadığı için tek güvenilir uyarı bir
alarmdır; yatak odalarının yakınına yerleştirmek en çok işe yarayan yerdir.

Gazlı cihazları düzenli baktırın. Soba, kombi ve şofbenin bakımlı olması ve odanın havalandırılması, bu
gazın birikmesini önleyen en basit yollar.

Ara bölge bir belirsizlik, bir kesinlik değil. Bu işaretler bir olasılığı biraz değiştiriyor; sonucu belirleyen
asıl etken zehirlenmenin şiddeti ve ne kadar erken fark edildiği.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iki bölgenin gecikmeli etkiyle ilişkisi, zehirlenme sonrası hasta gruplarını sağlıklı toparlananlarla
karşılaştıran çalışmalarda ortaya çıktı. Etki tek bir işaretten gelmiyor, büyüklüğü çalışmalar arasında
değişiyor ve şimdilik yalnızca tek bir topluluğun örneklerinde gösterildi; bu yüzden sonucu bir sınıf
değil, bir eğilim olarak sunuyoruz. İşaretlerin bir kısmını taşımak, ara bir yatkınlık için beklenen
durumdur.

Sizde okunan gen(ler): NRXN3 — beyin hücrelerinin birbirine bağlanma ayarı · PARK2 — hücre içindeki
yıpranmış parçaların temizlenmesi.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

NRXN3 · PARK2 · NRXN3 / PARK2 bölgeleri — bir kısım eğilim işareti · dört işaret kopyasından bir kısmı
· Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu gecikmeli etki eğilimine ait bir kısım işaret sizde var.

KISACA

1 Ara bir yatkınlıktasınız. İşaretlerin bir kısmı sizde var.
2 Önleme bu belirsizliği anlamsız kılar. Zehirlenme olmazsa eğilim hiç devreye girmez.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 3
rs2196447 A A G 1 etkili kopya

rs1784594 C G G 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

NRXN3 beyin hücrelerinin birbirine bağlanma ayarı SİNYAL

PARK2 hücre içindeki yıpranmış parçaların temizlenmesi SİNYAL

Terimler
Gecikmeli etki
Zehirlenmeden sonra iyileşmiş gibi görünen bir aranın ardından, haftalar içinde ortaya çıkan zihinsel ya da
ruhsal değişiklikler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Çözücülere Beyin Duyarlılığı
Çözücü artıklarını temizleyen sisteminiz çalışıyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Beyin ve Toksik Maruziyet

afta sonu evde bir dolabı yeniden boyuyorsunuz. Pencereyi araladınız ve saatlerce çalışmanıza
rağmen kafanız berrak, keyfiniz yerinde. Oysa yardıma gelen arkadaşınız kısa sürede “başım

döndü” deyip dışarı çıkıyor. Aynı oda, aynı koku, ama iki ayrı tepki. Bunun nedeni sadece dayanıklı
olmak değil; vücudunuzun bu kimyasalları ne hızla temizlediğiyle ilgili — ve o temizlik hızı kısmen
genlerinizde yazılı.

Çözücüleri temizleyen arıtma sisteminiz çalışıyor.

01 Ne anlama geliyor?

Çözücü artıklarını temizleyen arıtma enzimini üretiyorsunuz.

Vücudunuzda, çözücü kimyasallar parçalanırken açığa çıkan reaktif ara ürünleri tutup zararsız hale
getiren bir arıtma enzimi vardır. Bu devrenin ayarını tutan gen bölgesi sizde çalışır durumda — en az bir
kopyası yerinde. Bu yüzden çözücülere maruz kaldığınızda açığa çıkan ara ürünler daha hızlı
temizleniyor ve beynin bunlardan etkilenme eğilimi daha düşük kalıyor. Toplumun yaklaşık 2 kişiden biri
gibi.

Daha dayanıklı — sizin grubunuz %50
Daha duyarlı %50

Yeni boyanmış bir odada, çözücü artıklarını daha yavaş temizleyen biri erkenden baş ağrısı hissederken,
sizde bu ara ürünler daha çabuk süpürülüyor. Bu, çözücülere sınırsızca dayanıklı olduğunuz anlamına
gelmez; ama aynı maruziyette beyninizin etkilenme eğilimi ortalamanın iyi tarafında.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, çözücülerle çalışırken çoğu kişiden biraz daha rahat olabileceğiniz anlamına geliyor. Yine de
bu bir muafiyet değil: kapalı bir ortamda uzun süre yoğun buhar solumak herkes için yorucudur. Arıtma
enziminiz bir tampon sağlıyor, sınırsız bir kalkan değil. İyi havalandırma temel kuralı sizde de geçerli.

%50
Daha dayanıklı

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Sizin listeniz
Bu özelliğin gündelik karşılığı — hangi kalem sizde hangi düzeyde.

Kapalı odada boya/tiner yine de havalandırın

Sprey boya, güçlü yapıştırıcı rahat ama dikkatli

Oje / aseton genelde sorunsuz

Günlük temizlik kokuları sorunsuz

03 Ne yapmalıyım?
Arıtma sisteminiz sizde yana çalışıyor. Çözücülerle ara sıra karşılaşmak sizde çoğu kişiye göre daha
az yük bırakıyor; özel bir tedbir listesine gerek yok.

Yine de havayı akıtın. Avantajınız uzun ve yoğun maruziyette küçülür; kapalı ortamda çalışırken
pencere açmak herkes için iyi bir alışkanlıktır.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Çözücülere uzun süre mesleki olarak maruz kalan kişilerde, bu arıtma enzimini üretebilenlerin beyninin
çözücülerden daha az etkilendiği gözlendi. İlişki küçük bir çalışmada saptandı ve etkinin büyüklüğü
kişiden kişiye değişiyor; en belirgin hale ağır ve uzun süreli maruziyette geliyor. Enzimi taşımak koruma
sağlıyor ama mutlak bir bağışıklık değil; bu yüzden sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): GSTM1 — çözücü artıklarını ne hızla temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

GSTM1 · GSTM1 (gen mevcut) · gen-silme (kopya sayısı) çağrısı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Çözücü artıklarını temizleyen sisteminiz çalışıyor.

KISACA

1 Çözücü artıklarını temizleyen enzimi üretiyorsunuz. İlgili gen bölgesinin en az bir kopyası yerinde.
2 Beyniniz çözücülerden ortalamaya göre daha az etkilenir. Bu bir tampon, sınırsız bir kalkan değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Gen Paneli

GSTM1 çözücü artıklarını ne hızla temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Arıtma enzimi
Zararlı bir ara ürünü yakalayıp vücudun atabileceği güvenli bir biçime çeviren küçük bir protein.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Beyin Yaşlanma Direnciniz
Koruyucu versiyonun tek kopyasını taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bilişsel Dayanıklılık

azı insanlar yaşlandıkça zihinlerini şaşırtıcı bir tazelikte tutar; aynı yaştaki bir başkası daha erken
yorulurken onlar hâlâ diridir. Bu farkın büyük kısmını yaşam biçimi belirler — ama küçük, gerçek bir

kısmı da doğuştan gelir. Sizde, beyni yaşlanmaya karşı biraz daha koruyan bir gen versiyonunun tek
kopyası var. İşin ilginç ve hoş tarafı şu: bu koruma en çok tam da "tek kopya" taşıyanlarda beliriyor —
ne eksik ne fazla. Bunun ne anlama geldiğini ve neden bu kadar sezgiye aykırı olduğunu birazdan
açıyoruz.

Koruyucu versiyonun tek kopyasını taşıyor olabilirsiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu koruyucu gen versiyonunun tek kopyasını taşıyorsunuz.

Beyninizde, yaşlanmanın etkilerine karşı koyan bir koruma sistemi var; bu sistemin ayarını kısmen birkaç
gen tutuyor. Bu genlerden birinde tek bir harf farklı olan bir versiyon, sinir hücreleri arasındaki
bağlantıları yaşla biraz daha dirençli tutmaya yardımcı olabiliyor. Sizde bu versiyonun tek bir kopyası
var. İyi haber şu: çalışmalarda en belirgin fayda tam da bu tek kopyayı taşıyanlarda görülüyor —
bağlantılar yaşla biraz daha iyi korunuyor. Toplumda azımsanmayacak, ama azınlıkta olan bir grup bu
koruyucu kopyayı taşıyor.

Tek kopya — sizin grubunuz %26
Taşımayanlar %71
İki kopya %3

Aynı yaştaki bir arkadaşınız yıllar içinde adları, tarihleri hatırlamakta daha erken zorlanabilirken, sizin bu
tek kopyanız size küçük bir avantaj sağlıyor olabilir. Fark küçük ama gerçek; yine de onu asıl belirleyen,
doğuştan gelen ayar değil, günlük düzeniniz.

Bu koruyucu gen versiyonunun 2 kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

%26
Tek kopya

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, elinizde küçük ve hoş bir avantaj olduğu anlamına geliyor — ama bir garanti değil. Doğuştan
gelen bu ayar, en iyi sonucu iyi kurulmuş bir yaşam düzeninin yanında veriyor: düzenli hareket beyne
giden kan akışını artırır, iyi uyku gün içinde biriken bilgiyi geceleri pekiştirir, yeni şeyler öğrenmek ve
sosyal kalmak sinir bağlantılarını diri tutar. Avantajınızı yıllar içinde kalıcı kılan şey, işte bu alışkanlıklar.

03 Ne yapmalıyım?
Küçük ama gerçek bir avantajınız var. Tek kopya, çalışmalarda en çok işe yarayan miktar; yine de
fayda garanti değil, yaşam düzeniyle korunuyor.

Avantajı hareketle pekiştirin. Düzenli yürüyüş ve aerobik hareket beyne giden kan akışını artırır ve
bilişsel direnci yaşla besler.

Zihninizi meşgul tutun. Yeni bir beceri öğrenmek ve uykuya öncelik vermek, bu doğuştan avantajın
yıllar içinde işlemesine yardım eder.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, demans belirtisi olmayan yaşlı yetişkinleri birden çok bağımsız grupta inceleyen bir çalışmadan
geliyor: KL-VS adı verilen gen versiyonunun tek kopyasını taşıyanlar, bilişsel bir bileşke ölçümünde
taşımayanlardan biraz daha yüksek puan aldı; bu fark her grupta ve bir araya getirilmiş sonuçta
göründü. Bulgu on'dan fazla bağımsız grupta tekrarlandı ve bazı gruplarda daha düşük Alzheimer
riskiyle ilişkilendirildi. Etki gerçek ama küçük; yayımlanmış bir kesme noktası yok, bu yüzden sonucu bir
eğilim olarak sunuyoruz. Tek kopya taşımak, bu eğilimin en iyi belgelenmiş halidir.

Sizde okunan gen(ler): KL — beyni yaşlanmaya karşı koruma ayarı (KL-VS).

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

KL · KL-VS bölgesi — tek koruyucu kopya · iki kopyanın 1'i · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Koruyucu versiyonun tek kopyasını taşıyorsunuz.

KISACA

1 Küçük ama gerçek bir avantaj. Onu kalıcı kılan şey alışkanlıklarınız.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs9536314 F352V T G 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

KL beyni yaşlanmaya karşı koruma ayarı (KL-VS) SİNYAL

Terimler
Bilişsel dayanıklılık
Beynin yaşlanmanın ve yıpranmanın etkilerine karşı işlevini koruyabilme gücü.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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K

Klotho ve Beyin Dayanıklılığı
Koruyucu versiyonun tek kopyasını taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bilişsel Dayanıklılık

ırklı, ellili yaşlarda yeni bir enstrümana ya da yabancı dile başlayıp çevresini şaşırtan insanlar
vardır. 'Bu yaşta nasıl?' derler. Çoğu zaman cevap disiplinde ve meraktadır — ama bazen beynin

yıllara direnme biçiminde küçük bir avantaj da işin içindedir. Vücutta bir onarım-yaşlanma ayarını tutan
bir gen var; onun belirli bir versiyonundan bir kopya taşımak, ortalamada bu direnci hafifçe artırıyor.
Sizde tam da o tek kopya var. Ne anlama geldiğini açalım.

01 Ne anlama geliyor?

Beyin yaşlanmasında küçük bir avantajla ilişkilendirilen bu versiyonun tek kopyasını
taşıyorsunuz.

Vücutta onarım-yaşlanma ayarını tutan gende tek bir harf farkı özel bir versiyon oluşturuyor. Bu
versiyonun tek kopyasını taşımak, ortalamada biraz daha yavaş bilişsel yaşlanmayla ve beyinde yıllarla
biriken bazı proteinlerin daha az birikmesiyle ilişkilendirilmiş. Sizde bu tek kopya var. Bunu bir garanti
değil, terazinin hafifçe lehinize eğilmesi gibi düşünün: yönü güvenilir, ama büyüklüğü kişiden kişiye
değişiyor.

Tek kopya — sizin grubunuz %26
Taşımayanlar %71
İki kopya %3

Taşımayanlara göre ortalamada küçük bir avantajınız var. Şaşırtıcı olan öteki yönde: iki kopya taşıyanlar
bu avantajı sizden fazla yaşamıyor. Avantaj tek kopyaya özgü görünüyor; bu yüzden tek kopya, buradaki
tatlı nokta.

Bu gen versiyonunun 2 kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%26
Tek kopya

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu küçük eğilim, bir rüzgâr gibi arkanızda; ama sizi taşıyan asıl güç değil. Beynin yıllara direnci esas
olarak günlük alışkanlıklarla besleniyor: öğrenmeye devam etmek, düzenli hareket, iyi uyku ve canlı bir
sosyal yaşam. Tek kopyanın getirdiği tatlı nokta, bu günlük yatırımların yerini tutmaz — onların üzerine
eklenir.

03 Ne yapmalıyım?
Rüzgârı boşa harcamayın. Öğrenmeye devam etmek, hareket ve uyku bu küçük avantajı destekler; asıl
farkı yaratan günlük yatırımlar bunlar.

Tek kopya buradaki tatlı nokta. Daha fazlası daha iyi değil; bu özellikte avantaj tek kopyaya özgü
görünüyor, ikiye çıkınca artmıyor.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

KLOTHO, vücutta yaşlanma ve onarım süreçlerini ayarlayan bir hormon geni. Dubal ve arkadaşlarının
2014 çalışması (Cell Reports), KL-VS versiyonunun tek kopyasını taşıyanların bir bilişsel bileşke
ölçümünde taşımayanlardan daha yüksek puan aldığını üç bağımsız grupta gösterdi; etki APOE4'ün
etkisinden daha büyük ama yine de ılımlıydı. Belloy 2020 (JAMA Neurology) aynı tek-kopya durumunu
APOE4 taşıyanlarda daha düşük Alzheimer riskiyle ilişkilendirdi ve bulgu on'dan fazla grupta tekrarlandı.
Yönü güvenilir; büyüklüğü ılımlı ve tek işaretten geldiği için sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): KL — beynin yıllara direncini ayarlayan onarım geninin hangi versiyonunu
taşıdığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

KL · KL — KL-VS / tek kopya · KL-VS haplotip dozu (iki işaretin 1'i) · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Koruyucu versiyonun tek kopyasını taşıyorsunuz.

KISACA

1 Bu küçük avantaj bir rüzgâr, taşıyıcı güç değil. Günlük alışkanlıklar asıl farkı yaratıyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs9536314 F352V T G 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

KL beynin yıllara direncini ayarlayan onarım geninin hangi versiyonunu taşıdığınız SİNYAL

Terimler
Bilişsel dayanıklılık
Beynin yıllar geçtikçe öğrenme, hatırlama ve odaklanma gücünü koruma eğilimi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Y

Hafıza Tazeliğiniz
Hafızanız yaşla temposunu iyi koruma eğiliminde.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Bilişsel Dayanıklılık

ıllar sonra eski bir arkadaşınızla buluşuyorsunuz. O “hangi yıldı, unuttum” derken siz o günün
ayrıntılarını hâlâ hatırlıyorsunuz — kimin ne giydiğini, dışarıda yağmurun ne zaman başladığını. Yaş

herkesin hafızasını bir miktar yıpratır; ama bu yıpranmanın temposu herkeste aynı değil. Kimi insan ileri
yaşında da adları, tarihleri, küçük detayları tazeliğinde tutar; kimi için aynı bilgiler biraz daha erken
bulanıklaşır. Bu farkın büyük kısmını uyku, hareket ve alışkanlıklar belirliyor — ama küçük bir kısmını da
doğuştan gelen ayarlarınız.

Hafızanız yaşla temposunu büyük olasılıkla iyi koruyor.

01 Ne anlama geliyor?

Hafıza temposunu etkileyen işaretleri taşımıyorsunuz.

Beyninizin hafızayı kaydeden ve yıllar boyunca tazeleyen bir devresi var. Bu devrenin nasıl yaşlandığını
kısmen birkaç genin ayarı belirliyor; o genlerin bazılarında tek bir harf farklı olduğunda, hafızanın
tazeliğini koruma temposu bir nebze hızlanabiliyor. Sizde bu farklı harfler bulunmuyor — yani devrenin
temposu ortalama bir kişininkiyle aynı yönde, sakin bir seyir izliyor. Toplumun büyük çoğunluğu gibi.

Sakin tempo — sizin grubunuz %91
Ara eğilim %9
Biraz daha hızlı tempo %0,1

Yaşıtınız bir arkadaşınız isimleri ve tarihleri hatırlamakta yıllar içinde zorlanmaya başlayabilir; sizde bu
tempo daha sakin seyredebiliyor. Aynı yaş, iki farklı tempo — ve fark iradeyle değil, kısmen doğuştan
gelen ayarla ilgili.

Bu eğilimle bağlantılı 4 işaret kopyasından 0 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%91
Sakin tempo

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, hafızanızın yaşla temposunu koruma konusunda iyi bir başlangıç noktanız olduğu anlamına
geliyor. Ama bu bir garanti değil: uykusuzluk, hareketsizlik ve süregelen stres hafızanın temposunu
herkeste yavaşlatır. Sizin avantajınız başlangıç noktanız; onu koruyan şey ise düzenli uyku, bol hareket
ve zihninizi meşgul tutan uğraşlar.

03 Ne yapmalıyım?
Başlangıç noktanız sizin lehinize. Hafıza temponuz için iyi bir zeminden başlıyorsunuz; onu koruyan
şey düzenli uyku ve hareket.

Zihninizi meşgul tutun. Yeni beceriler öğrenmek — bir dil, bir çalgı — hafıza devresini yıllar boyunca
diri tutar.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, yaşlanan bir grubun hafızasını yıllar boyunca düzenli testlerle izleyen bir çalışmadan geliyor.
Araştırmacılar her kişinin hafızasının yıllar içinde ne hızla değiştiğini ölçtü ve bu tempoyu bir nebze
kaydıran birkaç ortak harf farkı ile daha hızlı düşüşe eşlik eden nadir varyantlar buldu; ikinci bulgu
bağımsız bir grupta da tekrarlandı. Etki her işaret için çok küçük ve sürekli bir kayma; yayımlanmış bir
kesme noktası ya da sınıf yok. Bu yüzden sonucu bir sınıf değil, bir eğilim olarak sunuyoruz. Bu işaretleri
taşımamanız, temponuzun sakin tarafta olduğu yönünde bir işaret.

Sizde okunan gen(ler): 8p (intergenic) — aynı tempoyu etkileyen, gen-dışı bir işaret · CLIC6 — hafıza
tazeliğini yaşla koruma temposu.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

8p (intergenic) · CLIC6 · CLIC6 / 8p bölgesi — eğilim işareti taşınmıyor · işaretlerin hiçbiri · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Hafızanız yaşla temposunu iyi koruma eğiliminde.

KISACA

1 Hafıza temponuzu etkileyen işaretleri taşımıyorsunuz. Bu, sakin bir tempo yönünde bir işaret.
2 Asıl belirleyici günlük yaşam düzeniniz. Uyku, hareket ve öğrenme temponuzu korur.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs541421523 A G G etkisiz versiyon

rs35990795 C T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

8p (intergenic) aynı tempoyu etkileyen, gen-dışı bir işaret SİNYAL

CLIC6 hafıza tazeliğini yaşla koruma temposu SİNYAL

Terimler
Episodik hafıza
Yaşadığınız olayları — zamanı, yeri ve ayrıntılarıyla — hatırlama biçiminiz.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Alkol Kızarması ve Damarlar
Toplumun büyük çoğunluğundaki yaygın versiyonu taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Damar Duvarı Bütünlüğü

ynı akşam yemeğinde, siz kadehinizi rahatça bitiriyorsunuz. Yüzünüzde bir değişiklik yok;
yanınızdaki arkadaşınız kıpkırmızı olurken siz gayet sakinsiniz. “Sen içkiyi iyi kaldırıyorsun” derler.

Bu, alkolü hızlı ve sorunsuz parçalayan yaygın bir vücut ayarına sahip olduğunuz anlamına geliyor —
toplumun büyük çoğunluğu gibi. Peki bu yaygın ayarın, damar duvarlarınızla ne ilgisi var? İşte onu
anlatacağız.

Toplumun çoğunluğundaki yaygın versiyonu taşıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolü hızlı temizleyen yaygın versiyonu taşıyorsunuz.

İçtiğiniz alkol vücutta önce keskin, tahriş edici bir ara maddeye dönüşür; bir enzim de bunu hızlıca
zararsız hale getirir. Sizde bu enzimin hızlı çalışan yaygın versiyonu var, bu yüzden ara madde
birikmiyor ve içkide kolay kolay kızarmıyorsunuz. Toplumumuzda neredeyse herkes bu versiyonu
taşıyor. Damar tarafında ise: anevrizması olan kişiler arasında yapılan çalışmalarda, yavaş temizleyen
nadir versiyonu taşıyanların damar duvarı daha dayanıklı kalma eğilimindeydi — sizde o nadir versiyon
yok. Yani karşılaştırmada siz “yaygın” tarafındasınız.

Yaygın versiyon — sizin grubunuz %99
Koruyucu versiyon %1

İçkide kızaran arkadaşınız, alkolü yavaş temizleyen nadir versiyonu taşıyor; siz hızlı temizliyorsunuz, o
yüzden sakin kalıyorsunuz. Damar direncindeki o küçük fark ise yalnızca zaten anevrizması olanlarda
ölçüldü ve etkisi ölçülü. Bu yaygın versiyonu taşımak sizin için bir alarm değil; damar sağlığının asıl
belirleyicileri başka yerde.

%99
Yaygın

versiyon

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Alkolü hızlı parçaladığınız için içki sizi çabuk kızartmaz; bu çoğu zaman “iyi kaldırıyorum” diye
yorumlanır. Ama bu rahatlık, ne kadar içtiğinizi gözden kaçırmayı da kolaylaştırır. Damar duvarı direnci
çok sayıda etkene bağlı; bu yaygın versiyonu taşımak, tansiyon ve sigara gibi kendi elinizdeki etkenlerin
yanında küçük bir ayrıntı.

03 Ne yapmalıyım?
Yaygın versiyon tek başına bir risk yargısı değil. Damar duvarı sağlığı pek çok etkene bağlı; bu yaygın
versiyonu taşımak küçük bir ayrıntıdır ve bir sonuç ilan etmez.

Damar sağlığı için elinizdekilere odaklanın. Sigarasız bir hayat, ölçülü alkol ve düzenli hareket, damar
duvarı için bu tek versiyondan çok daha belirleyici.

Bu bulgu yalnızca özel bir gruba dair. Karşılaştırma yalnızca zaten anevrizması olan kişilerde yapıldı; bir
anevrizmanız olup olmadığı hakkında bir şey söylemez.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, damarında anevrizma saptanmış Çin Han topluluğundan yüzlerce kişide incelendi: alkolü yavaş
parçalayan nadir ALDH2 versiyonunu taşıyanlarda mevcut anevrizmanın yırtılmış olma olasılığı daha
düşük, yaygın versiyonu taşıyanlarda ise daha yüksekti. Aynı yön, alkol kızarmasını dolaylı ölçü alan
daha büyük bir grupta tekrarlandı. Etki gerçek ama tek bir topluluğa dayanıyor ve yalnızca zaten
anevrizması olanlar için ölçüldü; bu yüzden bir kesinlik değil, ölçülü bir eğilim.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkolün keskin ara maddesini ne hızla temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

ALDH2 · ALDH2 (Glu504Lys taşımıyor, GG) · tek konumlu varyant (rs671) · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Toplumun büyük çoğunluğundaki yaygın versiyonu taşıyorsunuz.

KISACA

1 Alkolü hızlı parçalayan yaygın versiyonu taşıyorsunuz. İçki sizi kolay kolay kızartmaz.
2 Damar direnci çok sayıda etkene bağlı. Bu yaygın versiyon küçük bir ayrıntı.
3 Elinizdeki etkenler çok daha belirleyici. Sigarasız hayat ve ölçülü alkol öne çıkıyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs671 Glu504Lys G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ALDH2 alkolün keskin ara maddesini ne hızla temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Enzim
Vücutta bir kimyasal işlemi hızlandıran protein; burada alkolün keskin ara maddesini parçalar.

Anevrizma
Bir damar duvarının zayıf bir noktasında oluşan, baloncuğa benzer genişleme.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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İ

Beyin Damar Duvarı Yapınız
Bu damar-daralması işaretini taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Damar Duvarı Bütünlüğü

ki kişi aynı yaşta, aynı tansiyonla, aynı alışkanlıklarla yaşıyor; yine de beyinlerinin ana damarları yıllar
içinde farklı yaşlanabiliyor. Bunun bir kısmı, damar duvarını bakımlı ve esnek tutan sessiz bir iç ayarla

ilgili. O ayar çoğu insanda olağan haliyle çalışır ve kimse fark etmez. Burada, o ayarı bozan ve yalnızca
bazı topluluklarda görülen özel bir farkı taşıyıp taşımadığınıza bakıyoruz.

01 Ne anlama geliyor?

Damar duvarının bakım ayarını olağan haliyle taşıyorsunuz.

Beynin ana damarlarının duvarını yıllar içinde bakımlı ve esnek tutan bir ayar var. Bu ayarı yürüten
planda, yalnızca bazı topluluklarda görülen tek bir harf farkı, damar duvarını zamanla kalınlaşıp
daralmaya yatkın hale getirebiliyor. Sizde bu fark yok; iki kopyanız da olağan versiyonu taşıyor. Bu,
Avrupa ve çevresindeki toplulukların neredeyse tamamı gibi olduğunuz anlamına geliyor.

İşareti taşımayanlar — sizin grubunuz %99,9
Bir kopya taşıyanlar %0,1
İki kopya taşıyanlar %0

Damar duvarınızın bakımı, bu özel farkı taşıyanlarınkinden daha olağan bir zeminde ilerliyor. Sizin için
damar sağlığı, herkes için geçerli olan bilinen kurallara bağlı: hareket, denge ve sigarasız bir yaşam.

02 Günlük hayatınızda

Bu bir sonuç değil, bir soru: “Bu özel farkı taşıyor musunuz?” Yanıt hayır. Bu yüzden günlük hayatınızda
bu başlığa özel bir tedbir gerekmiyor. Damar sağlığınız sizin için herkesle aynı olağan alışkanlıklara
bağlı; damarların genel olarak sevdiği şeyleri sürdürmek yeterli.

%99,9
İşareti

taşımayanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu farkı taşımıyorsunuz. Bu başlıkta ek bir adım gerekmiyor; damar sağlığınız herkes için geçerli olan
olağan alışkanlıklara bağlı.

Olağan damar dostu rutini sürdürün. Düzenli hareket, dengeli beslenme ve sigarasız bir yaşam, damar
duvarını uzun vadede iyi durumda tutar.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu özellik, RNF213 genindeki p.Arg4810Lys (rs112735431) adı verilen bir kurucu (founder) değişikliğe
dayanır. Hongo ve arkadaşları (2020, Scientific Reports), 168 Japon kafa içi damar darlığı hastasında
RNF213'ün tüm kodlayan bölgelerini dizileyip 138 değişiklik içinde yalnızca bu varyantın hastalıkla
anlamlı ilişkili olduğunu buldu (taşıyıcı-taşımayan karşılaştırmasında OR 29,3). Bagyinszky ve
arkadaşları (2025, Int J Mol Sci) moyamoya hastalığı literatürünü derleyerek iki kopya taşıyanların tek
kopya taşıyanlara göre daha yüksek penetrans, daha erken başlangıç ve daha yaygın daralma
gösterdiğini tablolar. Siz bu varyantı taşımıyorsunuz.

Sizde okunan gen(ler): RNF213 — beyin damar duvarının yıllar içindeki bakımını ve yeniden
şekillenmesini ayarlar.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

RNF213 · RNF213 p.Arg4810Lys — taşınmıyor · tek konumlu kurucu varyant · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu damar-daralması işaretini taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Damar sağlığınız olağan kurallara bağlı. Hareket, denge ve sigarasız bir yaşam.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs112735431 Arg4810Lys G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

RNF213 beyin damar duvarının yıllar içindeki bakımını ve yeniden şekillenmesini ayarlar ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Damar duvarı
Kanı taşıyan borunun, esnekliğini ve açıklığını koruyan canlı iç katmanı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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A

Boyun Damar Duvarınız
Koruyucu ayardan bir kopya taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Damar Duvarı Bütünlüğü

rabayı geri geri park ederken başınızı hızla çevirir, esnerken boynunuzu geriye yaslarsınız. Bu
anlarda boynunuzdan geçen atardamarlar esner, bükülür ve yerine döner; siz bunu hiç

düşünmezsiniz. O damar duvarının ne kadar sıkı tutunduğu kısmen genetik bir ayar — ve sizde bu ayar
iki uç arasında bir yerde: koruyucu versiyondan bir kopya taşıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Damar duvarını biraz daha dayanıklı kılan koruyucu ayardan bir kopya taşıyorsunuz.

Bir gen bölgesi, boyun atardamarlarının duvarını tutan bir habercinin — damarları kasıp gevşeten bir
sinyalin — ayarını uzaktan yönetiyor. Bu ayarın bir versiyonunda tek bir harf farklı ve o versiyon duvarın
kendiliğinden yırtılma eğilimini biraz azaltıyor. Sizde bu koruyucu harf değişikliğinin bir kopyası var; yani
ayarınız toplum ortalamasından koruyucu yöne doğru bir adım kaymış. Büyük değil, dereceli bir kayma.

Bir koruyucu kopya — sizin grubunuz %48
Koruyucu kopya yok %36
İki koruyucu kopya %16

Hiç koruyucu kopya taşımayan biriyle iki kopya taşıyan birinin tam ortasındasınız. Fark küçük ve
dereceli; ne bir garanti ne de bir uyarı taşıyor. Çoğu insan, hangi kopya sayısında olursa olsun, ömrü
boyunca bu konuda hiçbir şey fark etmeden yaşar.

Bu yatkınlığı azaltan koruyucu ayarın iki kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bunun günlük hayatınızda bir karşılığı yok denecek kadar az. Boyun damarınızın duvarı, toplum
ortalamasından koruyucu yöne doğru bir tık kaymış durumda; ama bu fark küçük ve boyun damarının
kendiliğinden yırtılması zaten seyrek bir durum. Değiştirmeniz gereken bir alışkanlık yok; yalnızca boynu
zorlayan çok ani hareketlerde herkese yakışan bir yumuşaklık yeterli.

%48
Bir koruyucu

kopya

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Ara bir eğilimdesiniz. Bir koruyucu kopya, ayarınızı ortalamadan koruyucu yöne doğru dereceli olarak
kaydırıyor; bu bir sınıf değil, hafif bir eğilim.

Ani boyun hareketlerine yumuşak girin. Sporda, esnemede ya da hızlı dönüşlerde boynu birden
zorlamak yerine hareketi yavaşça başlatmak, herkes için iyi bir alışkanlık.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Boyun atardamarının kendiliğinden yırtılması, genç ve orta yaşlı erişkinlerde inmenin bilinen ama seyrek
görülen nedenlerinden biri. Büyük bir genetik çalışma, damar duvarını tutan bir haberci sinyalin ayarını
yöneten bölgede tek bir harf değişikliğinin bu yırtılma eğilimini az ama tutarlı biçimde azalttığını buldu ve
bağımsız bir grupta doğruladı. Etki her kopyada küçük olduğu için sonucu bir sınıf değil, bir eğilim
olarak sunuyoruz. Bir kopya taşımak, bu koruyucu eğilimin ara basamağı.

Sizde okunan gen(ler): PHACTR1 — koruyucu harf değişikliğinin bulunduğu, damar duvarı ayarını uzaktan
yöneten bölge · EDN1 — damarları kasıp gevşeten habercinin üretim ayarı.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

PHACTR1 · EDN1 · PHACTR1 rs9349379 — bir koruyucu G işareti · iki kopyanın 1'i · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Koruyucu ayardan bir kopya taşıyorsunuz.

KISACA

1 Fark küçük ve dereceli. Ne bir garanti ne de bir uyarı taşıyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs9349379 G A G 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

PHACTR1 koruyucu harf değişikliğinin bulunduğu, damar duvarı ayarını uzaktan yöneten bölge SİNYAL

EDN1 damarları kasıp gevşeten habercinin üretim ayarı SİNYAL

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Lewy Cismi Demans Riski
Riski artıran bu gen versiyonunu taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Diğer Demans Tipleri

ir aile büyüğünüzde yaşla gelen değişiklikleri izlemiş ya da bir haberde tanıdık bir ismin zihninin
yıllar içinde değiştiğini okumuş, "ya bende de olursa" diye düşünmüş olabilirsiniz. Bu okuma kimse

için kesin bir yanıt vermiyor; ama sizin durumunuzda, bu tablonun ihtimalini yükselten en çok çalışılmış
yaygın etkenlerden birini taşımıyorsunuz. Bu iyi bir başlangıç noktası — tek başına bir garanti değil, ama
lehinize bir işaret.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki temizlik proteininin, riski yükselten versiyonunu taşımıyorsunuz.

Beyninizde yağları taşıyan ve hücre artıklarının temizlenmesine yardım eden bir protein var; bunu üreten
gende tek bir harf farklı olabiliyor ve bu farklı versiyon temizliği bir tık daha az verimli yapıyor. Sizde bu
farklı harf yok — yani bu protein, en yaygın ve nötr sayılan haliyle çalışıyor. Bu, Lewy cismi demansı gibi
bazı durumların ihtimalini yükselten en bilinen ortak etkenlerden birini taşımadığınız anlamına geliyor.
Toplumun çoğunluğu gibi.

Taşımayan grup — sizin grubunuz %75
Taşıyıcı grup %25

Bu versiyonu taşıyan biriyle karşılaştırıldığında sizde ihtimal biraz daha düşükten başlıyor. Ama "daha
düşük ihtimal", "hiç olmaz" demek değil: bu tek gen, tablonun yalnızca bir parçası. Taşımayanların bir
kısmı yine de bu durumu yaşayabiliyor, çünkü yaş, yaşam düzeni ve başka birçok etken de rol oynuyor.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, en çok konuşulan kalıtsal risk etkenlerinden birinin sizde bulunmadığı anlamına geliyor. Yine
de beyin sağlığı tek bir gene bakmaz: yıllar içindeki asıl belirleyici, herkeste olduğu gibi sizde de düzenli
hareket, kaliteli uyku, kalp-damar sağlığı ve zihni diri tutan alışkanlıklar. İyi bir başlangıç noktanız var;
onu değerli kılan, bu alışkanlıkları sürdürmek.

%75
Taşımayan

grup

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Başlangıç noktanız lehinize. En çok çalışılmış kalıtsal risk etkenlerinden birini taşımıyorsunuz; bu iyi bir
zemin.

Beyin dostu alışkanlıkları sürdürün. Düzenli hareket, iyi uyku ve kalp sağlığı beyin sağlığını herkeste
destekler; bu zemini koruyan da bu alışkanlıklar.

Tek bir gen tabloyu belirlemez. Bu sonuç bir garanti değil; yaş ve yaşam düzeni gibi başka etkenler de
önemli olmaya devam ediyor.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, ölümünden sonra beyin dokusu incelenerek tanısı kesinleştirilmiş yüzlerce demans vakasını
sağlıklı karşılaştırma grubuyla kıyaslayan çalışmalardan geliyor. Bu gen versiyonunu taşıyanlarda Lewy
cismi hastalığı yelpazesindeki tablolar daha sık görülürken, taşımayanlarda belirgin biçimde daha seyrek
çıkmış; bu sonuç bağımsız gruplarda tekrar tekrar doğrulanmış. Bu versiyonu taşımamak, en bilinen
ortak risk etkenlerinden birinin sizde bulunmadığı anlamına gelir — ama tek başına bir garanti değil,
çünkü seyri yaş ve yaşam düzeni gibi başka etkenler de belirliyor.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyinde yağ taşıma ve hücre birikintilerini temizleme işini ayarlıyor.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE — ε4 taşınmıyor · ε4 taşıyıcılık durumu (rs429358 + rs7412) · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Riski artıran bu gen versiyonunu taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Yine de tek bir gen tabloyu belirlemez. Yaş ve yaşam düzeni de önemli olmaya devam eder.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

rs7412 Arg158Cys C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE beyinde yağ taşıma ve hücre birikintilerini temizleme işini ayarlıyor ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Risk faktörü
Bir durumun ortaya çıkma olasılığını artıran, ama tek başına ona yol açmayan etken.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Alkol ve Sinir Direnciniz
Alkolün ara ürününü hızlıca temizliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Dış Etkenlere Karşı Sinir Direnci

ir davette ikinci kadehin ardından masadaki arkadaşınızın yüzü kızarıyor, boynuna kadar sıcaklık
basıyor; oysa siz gayet iyisiniz. Aynı içki, aynı miktar, ama iki ayrı beden. Onun yüzündeki o

kırmızılık bir zayıflık değil; vücudunun alkolü işleme biçimiyle ilgili. Sizinki ise sessizce, fark ettirmeden
çalışıyor. Neden bu kadar farklı olduğunuzu birazdan anlatacağız.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolün zehirli ara ürününü parçalayan temizlik ekibiniz tam kapasite çalışıyor.

Alkol vücutta önce zehirli bir ara ürüne dönüşür; sonra bir temizlik ekibi bu ara ürünü zararsız hale
getirir. Bu ekibin ayarını tutan yerde tek bir harf farklı olduğunda ekip işlevini yitirir. Sizde o harf
değişikliği yok, dolayısıyla ara ürün hızlıca ortadan kalkıyor. Bu özellik Doğu Asya'da yaygın, Avrupa ve
Türkiye'de ise nadirdir; siz de buradaki kalabalık grup gibi tam çalışan ekibe sahipsiniz.

Hızlı temizleyenler — sizin grubunuz %99,9
Yavaş temizleyenler %0,1

Bir kadehin ardından yüzü kızaran, sıcaklık basan biri yanınızdayken siz sakin kalıyorsunuz. Bu bir
dayanıklılık gösterisi değil; temizlik ekibiniz ara ürünü hızlıca ortadan kaldırdığı için o belirtiler sizde
ortaya çıkmıyor.

02 Günlük hayatınızda

Sizde içki sonrası o kızarma ve sıcaklık tepkisi genellikle yok; temizlik ekibiniz ara ürünü hızlıca
hallediyor. Bu, alkolün diğer etkilerinden muaf olduğunuz anlamına gelmez; ama en azından bu zehirli
ara ürünün birikip sinirlere binen yükü sizde bu yoldan gelmiyor.

%99,9
Hızlı

temizleyenler

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu yoldan gelen ek bir yük taşımıyorsunuz. Alkolün ara ürününü hızlı temizlemeniz, bu özel
mekanizmadan kaynaklanan sinir yükünü sizde ortadan kaldırıyor.

Yine de ölçü her zaman geçerli. Bu sonuç alkolün tüm etkilerine karşı bir muafiyet değil; genel
ölçülülük herkes için geçerliliğini koruyor.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu temizlik enziminin genetiği, insan biyolojisinin en iyi bilinen örneklerinden biri: rs671 konumundaki
harf değişimi enzimi işlevsiz bırakır ve asetaldehit adlı ara ürün birikir. Sizde bu değişim yok, yani
ALDH2 enzimi tam aktif. Sinir hasarıyla bağ, Julian ve arkadaşlarının 2019 derlemesinde özetlenen
küçük bir vaka-kontrol çalışmasına dayanır; ama bu bağ yalnızca değişimi taşıyan, ağır içen kişiler için
gündeme gelir.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkolün zehirli ara ürününü ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzeyde ilişki kanıt düzeyi

ALDH2 · ALDH2 rs671 (G/G) · tek konumlu enzim aktivitesi · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alkolün ara ürününü hızlıca temizliyorsunuz.

KISACA

1 Alkolün zehirli ara ürününü hızlıca temizliyorsunuz. Temizlik ekibiniz tam kapasite çalışıyor.
2 İçki sonrası kızarma ve sıcaklık tepkisi sizde genellikle yok. Bu yoldan gelen sinir yükünü taşımıyorsunuz.
3 Yine de genel ölçülülük herkes için geçerli. Bu sonuç tüm etkilere karşı bir muafiyet değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs671 Glu504Lys G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ALDH2 alkolün zehirli ara ürününü ne kadar hızlı temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Ara ürün
Alkol parçalanırken ortaya çıkan, henüz zararsız hale gelmemiş geçici bir madde.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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K

Cüzzam ve Sinir Direnci
Bu koruyucu bağışıklık ayarının bir kopyasını taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Dış Etkenlere Karşı Sinir Direnci

alabalık bir bekleme salonu. Aynı havayı soluyan onlarca insan, aynı mikroplarla iç içe. Çoğu bunu
hiç fark etmeden evine gidiyor; çünkü asıl savunma her hücrenin içinde sessizce nöbet tutan minik

bir alarmda başlıyor. İçeri sızan bir bakteri parçasını bu alarm ne kadar erken yakalarsa, vücut onu o
kadar çabuk sınırlıyor. Sizin alarmınız bu işi iki uç arasında bir yerde yapıyor: erken çalan koruyucu
sürümden bir kopyanız var.

Bu mikroba karşı bir miktar ek genetik korumanız var.

01 Ne anlama geliyor?

Bu erken uyaran koruyucu sürümün bir kopyasını taşıyorsunuz.

Her hücrenizin içinde, dışarıdan sızan bakteri parçalarını tanıyan minik bir alarm var. Bu alarmın ayarını
tutan yerde tek bir harf farkı, onun ne kadar erken çaldığını değiştiriyor. Bu okumanın konusu, sinirlere
yerleşmesiyle bilinen cüzzam bakterisi. Sizde bu alarmın erken çalan koruyucu sürümünden bir kopya,
temel sürümünden de bir kopya var. Yani koruma açısından tam ortada bir yerdesiniz. Yine de
unutmayın: cüzzam çok seyrek görülüyor ve insanların çoğu bu mikroba karşı zaten doğuştan dirençli.

Koruyucu ayarı taşıyanlar %75
Yaygın temel ayarda olanlar %25

İki koruyucu kopya taşıyan biri bu mikrobu en erken sınırlarken, hiç taşımayan yaygın temel ayarda
kalıyor; siz ikisinin ortasındasınız. Bu ara konum ancak gerçek ve uzun bir temas olduğunda fark yaratır;
günlük hayatta çoğu insan bu mikropla hiç karşılaşmıyor.

Bu korumayla ilişkili iki genetik kopyanın 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Ara konumda olmak günlük hayatınızda özel bir şey gerektirmiyor. Cüzzam, dünyanın sınırlı bölgelerinde
ve genellikle uzun süreli yakın temasla geçen, ülkemizde çok seyrek görülen bir hastalık. Bu sonuç bir
risk uyarısı değil; bağışıklığınızın nasıl ayarlandığına dair arka planda kalan bir bilgi.

03 Ne yapmalıyım?
Ara bir konumdasınız. Bir koruyucu kopya taşımanız olasılığı biraz aşağı çeker ama tam bir koruma
sağlamaz; zaten hastalık çok seyrek ve asıl belirleyici olan gerçek temas.

Genel bağışıklık her sürümde önemli. Yeterli uyku, dengeli beslenme ve genel sağlık, hangi sürümü
taşırsanız taşıyın bağışıklığınızın işini kolaylaştırır.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, Brezilya'nın Amazon bölgesindeki geniş bir hasta-kontrol çalışmasında, daha önce Çin'de
yapılan büyük bir taramanın sonucunu doğrulayarak gösterildi: bu bağışıklık geninin koruyucu sürümü
cüzzam olasılığını ölçülü ama tekrarlanabilir biçimde düşürüyor. Tek kopya taşımak, tam da ara bir
koruma için beklenen durum. Etkinin büyüklüğü kişiden kişiye ve temas miktarına göre değiştiği için,
sonucu bir sınıf değil güvenilir yönü olan küçük bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): NOD2 — içeri sızan bakteri parçalarını ne kadar erken fark ettiğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

NOD2 · NOD2 bölgesi — bir koruyucu kopya · iki kopyanın 1'i · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu koruyucu bağışıklık ayarının bir kopyasını taşıyorsunuz.

KISACA

1 Koruyucu sürümün bir kopyasını taşıyorsunuz. Koruma açısından tam ortada bir yerdesiniz.
2 Bu bir risk uyarısı değil, arka plan bilgisi. Cüzzam çok seyrek görülüyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs8057341 A A G 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

NOD2 içeri sızan bakteri parçalarını ne kadar erken fark ettiğiniz SİNYAL

Terimler
Bağışıklık alarmı
Hücrenin içinde bekleyen, içeri giren bir mikrobun parçasını tanıyıp savunmayı başlatan küçük bir yapı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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K

Böcek İlacı ve Sinir Direnci
Bu böcek ilaçlarını orta hızda temizliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Dış Etkenlere Karşı Sinir Direnci

omşu tarlada ilaçlama var, o keskin koku bahçenize kadar geliyor. Kimileri bu tür temastan hiç
etkilenmezmiş gibi görünür, kimileri daha çabuk rahatsız olur. Sizin vücudunuz tam da bu ikisinin

ortasında bir yerde çalışıyor. Çünkü kanınızdaki o küçük temizlik enziminin hem yavaş hem hızlı
sürümünden birer kopyanız var — ve ikisi birlikte, ne en hızlı ne en yavaş bir tempo tutuyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu enzimin hem yavaş hem hızlı sürümünden birer kopya taşıyorsunuz.

Kanınızda dolaşan bir temizlik enzimi, bazı böcek ilaçlarının vücutta oluşan zararlı ara ürününü
parçalıyor. Bu enzimin ayarını tutan yerde tek bir harf farkı, onun hızını belirliyor. Sizde bu enzimin her
iki sürümünden birer kopya var: biri yavaş, biri hızlı çalışıyor. Sonuç, tam ikisinin ortasında bir temizleme
hızı. Toplumda oldukça yaygın bir grup; yaklaşık 2 kişiden biri gibi.

Orta hızda — sizin grubunuz %40
Yavaş temizleyen %52
Hızlı temizleyen %8

Hızlı temizleyen biri o ara ürünü çabuk dağıtır, yavaş temizleyen daha uzun sürede. Siz tam ortadasınız:
en korunaklı grup kadar hızlı değilsiniz ama en yavaş grup kadar da geride kalmıyorsunuz. Yine de bu
fark, ancak gerçekten bu tür ilaçlara maruz kaldığınızda önem taşıyor.

02 Günlük hayatınızda

Orta grupta olmak, günlük yaşamda özel bir önlem gerektirmiyor. Bahçe ya da tarımla işiniz varsa temel
dikkat kuralları sizde de fark yaratır; ama bu, yavaş temizleyen gruptaki kadar belirleyici değil. Temas
olmadığında bu sürümün gündelik bir etkisi yok.

%40
Orta hızda

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Dengeli bir yerdesiniz. Bu tür ilaçlarla temasınız azsa özel bir stratejiye ihtiyacınız yok; temel dikkat
yeterli oluyor.

Yoğun ilaçlamada temel önlemi alın. Bahçe ya da tarla ilaçlanıyorsa eldiven takın, rüzgârı arkanıza alın
ve iş bitince ellerinizi yıkayın.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu enzimin böcek ilacı ara ürünlerini parçalama hızı, onlarca yıldır çalışılan ve tekrar tekrar doğrulanan
bir konu. Her iki sürümden birer kopya taşımak, tam da beklenen orta düzey temizleme hızını veriyor.
İnsanlarda etkinin büyüklüğü gerçek temas miktarına bağlı olduğu için, sonucu güvenilir bir eğilim olarak
sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): PON1 — böcek ilacının zararlı ara ürününü ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

PON1 · PON1 192 (Q/R) · tek konumlu enzim sürümü · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu böcek ilaçlarını orta hızda temizliyorsunuz.

KISACA

1 Enzimin her iki sürümünden birer kopya taşıyorsunuz. Temizleme hızınız tam ikisinin ortasında.
2 Dengeli bir yerdesiniz; özel bir strateji gerekmiyor. Yoğun ilaçlamada temel dikkat yeterli.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs662 Q192R T C 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

PON1 böcek ilacının zararlı ara ürününü ne kadar hızlı temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Enzim
Vücutta bir işi hızlandıran, bir maddeyi parçalayıp dönüştüren küçük bir protein makinesi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Damar İltihabı Yatkınlığı
Bu damar iltihabına ek bir yatkınlık taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Damar İltihabı ve İnme

elki bir yazıda ya da bir tanıdığınızın anlattıklarında, şakak bölgesindeki bir atardamarın
iltihaplanmasıyla ilgili bir şey duydunuz ve "bende de bir yatkınlık var mı" diye merak ettiniz.

Bağışıklık sisteminiz gün boyu sessiz bir kimlik denetimi yapar: kendi dokularınızı tanır, yabancıyı ayırır.
Bu okumada o denetimin ayarına baktığımızda, sizde bu yatkınlığı artıran farkın bulunmadığını
görüyoruz. Yine de bunun ne anlama geldiğini ve neden değerli bir bilgi olduğunu birlikte açalım.

Bu yatkınlığı artıran versiyonu taşımıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bağışıklığın dost-yabancı ayrımını yapan bölgede bu fark sizde yok.

Bağışıklık sisteminizde, hücrelerinize kimlik gösterip "bu bizden" diyen bir bölge var; dost ile yabancıyı
ayırt etmenin ayarını tutuyor. Yatkınlığı artıran harf farkı sizde bulunmuyor; bu bölgenin iki kopyası da
yaygın formda. Bu, bağışıklığınızın bu belirli damar iltihabına, yatkınlık taşıyanlara göre daha düşük bir
eğilimde olması demek. Toplumun büyük çoğunluğu sizinle aynı grupta.

Taşımayan — sizin grubunuz %75
Yatkınlık taşıyan %25

Bu versiyonu taşıyan biriyle günlük hayatta aranızda hissedilir bir fark yok; ikiniz de olağan bir enerjiyle
yaşarsınız. Tek fark bir olasılıkta: bu seyrek iltihaplanma durumunun ortaya çıkma ihtimali onlarda biraz
daha yüksek — sizde ise bu ek yatkınlık yok.

02 Günlük hayatınızda

Bu okuma sizin için bir uyarı ya da kısıt getirmiyor. Söz konusu damar iltihabı zaten seyrek görülür ve
sizde onu artıran bu ek yatkınlık yok. Damar sağlığına genel olarak iyi gelen alışkanlıklar — sigaradan
uzak durmak, hareketli bir yaşam, dengeli beslenme — yine de herkes gibi size de değer katar; bunlar
bu okumadan bağımsız, genel iyi-oluş adımlarıdır.

%75
Taşımayan

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta ek bir önlem gerekmiyor. Bu yatkınlığı artıran versiyonu taşımıyorsunuz; bu damar iltihabına
özgü bir dikkat sizi ilgilendirmiyor.

Genel damar sağlığı yine de önemli. Bu okuma tek bir işarete bakar; sigaradan uzak durmak ve
hareketli bir yaşam damarlarınıza her koşulda iyi gelir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, bugüne dek yapılmış en büyük çalışmalardan birinde ortaya çıktı: bağışıklığın kimlik-tanıma
bölgesindeki bir harf farkı, söz konusu damar iltihabıyla en güçlü bağı gösteren işarettir. Sizde bu
konumun iki kopyası da yaygın formda olduğu için sonuç net: bu ek yatkınlığı taşımıyorsunuz. Bu bir
eğilim değil, o konum için kesin bir okuma.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DRB1 — bağışıklığın dost-yabancı ayrımını yapan bölgenin ayarı.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

HLA-DRB1 · HLA-DRB1 (yaygın versiyon) · tek konumlu genotip · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu damar iltihabına ek bir yatkınlık taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Bu konumun iki kopyası da yaygın formda. Yatkınlığı artıran farkı taşımıyorsunuz.
2 Size özel bir önlem gerekmiyor. Toplumun büyük çoğunluğuyla aynı gruptasınız.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs17882084 A G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

HLA-DRB1 bağışıklığın dost-yabancı ayrımını yapan bölgenin ayarı ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Yatkınlık
Bir durumun ortaya çıkma olasılığının biraz daha yüksek olması; kesinlik değildir.

Atardamar
Kalpten çıkan kanı dokulara taşıyan damar.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Küçük Damar İnme İşareti
Küçük damar inmesiyle ilişkili çift-kopya işaretini taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · İskemik İnme Riski

ir sağlık haberinde ya da bir aile sohbetinde, 'bazı inme türlerinin genetik bir tarafı var' cümlesini
duymuşsunuzdur. İnsanın aklına hemen bir soru düşer: bende de var mı? Bu bölümde, belirli bir

inme türüyle — beynin en ince damarlarını tıkayan türle — ilişkilendirilmiş, iyi tanımlanmış iki kalıtsal
işarete bakıyoruz. Bu iki işaret ancak birlikte, iki kopya bir araya geldiğinde fark yaratıyor. Sizde bu çift
kopya yok; birazdan bunun ne anlama geldiğini — ve gelmediğini — birlikte açacağız.

Bu çift-kopya risk işaretini taşımıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu iki işaretin ikisini birden taşımıyorsunuz.

Vücudunuzda, en küçük kan damarlarının bakımıyla ilişkili bir proteinin planını tutan bir gen var. Bu
planın belirli bir noktasında iki ayrı harf değişikliği, çok eski çağlarda bir parazite karşı koruma sağladığı
için bazı topluluklarda yaygınlaştı. Bu değişiklikler yalnızca çift kopya halinde — yani iki kopyanın da
değişmiş olması durumunda — en küçük damarlar üzerindeki yükü artırıyor. Tek bir kopya taşımak bu
eşiği geçmiyor. Sizde bu çift kopya bulunmuyor; bu yönüyle genel nüfusun büyük çoğunluğu gibisiniz.

Çift kopya taşımayanlar — sizin grubunuz %99,9
Çift kopya taşıyanlar %0,1

Bu işaretlerden tek bir kopya taşıyan biriyle sizin aranızda, bu özellik açısından pratik bir fark yok: tek
kopya da bu eşiği geçmiyor, yani o kişi de standart grupta. Fark yalnızca iki kopyayı birden taşıyanlarda
beliriyor — ve o tablo sizin sonucunuz değil.

%99,9
Çift kopya

taşımayanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu sonuç günlük hayatınıza bir kısıt getirmiyor. En küçük damarlara iyi gelen alışkanlıklar — sigarasız bir
yaşam, düzenli hareket, tuzu abartmayan dengeli bir tabak, yeterli uyku — zaten herkese iyi gelir; size
de. Küçük bir arka plan notu: bu iki işaret ağırlıkla Batı Afrika kökenli topluluklarda görülüyor, bu yüzden
bu kökene sahip olmayan çoğu insan bu işaretlerden hiç taşımıyor. Sizin sonucunuz da bu geniş grupla
uyumlu.

03 Ne yapmalıyım?
Bu bir kader değil, bir olasılık penceresi. Çift kopyayı taşımamak bu inme türüyle ilişkili bu işareti geride
bırakır; ama sağlık birçok etkenin toplamıdır.

En küçük damarlara iyi bakın. Sigarasız yaşam, düzenli hareket ve dengeli beslenme, damar sağlığını
destekleyen genel adımlar; bu işaretten bağımsız olarak herkese yarar.

Tek işaret her şeyi belirlemez. Bu okuma yalnızca iyi tanımlanmış iki işarete bakar; inme riski yaş,
tansiyon ve yaşam tarzı gibi birçok etkenle şekillenir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu okumanın dayandığı gen, APOL1. Bu genin iki kodlayıcı varyantı — literatürde G1 (rs73885319) ve G2
(rs71785313) olarak adlandırılır — çok eski çağlarda Batı Afrika'da, uyku hastalığına yol açan parazite
(Trypanosoma) karşı koruma sağladığı için yaygınlaştı; orak-hücre ile sıtma ilişkisine benzer evrimsel bir
denge. İki risk işaretinin birlikte taşınması (çekinik model) böbrek hastalığında zaten klinikte kullanılan iyi
tanımlı bir 'yüksek riskli genotip'tir. Gutierrez ve arkadaşları, 10.605 katılımcılık REGARDS çalışmasında
bu genotipin küçük damar tıkanıklığına bağlı iskemik inmeyle bağımsız olarak ilişkili olduğunu bildirdi
(HR 3.74; %95 GA 1.61-8.65); diyabeti olmayan alt grupta ilişki HR 5.10'a yükseliyor. Sizde bu çift kopya
yok. Önemli bir sınır: bu sonuç tek bir büyük çalışmadan gelir, güven aralığı geniştir ve bu iki işaret
pratikte yalnızca Batı Afrika kökenli topluluklarda görülür — yani bu köken dışındaki çoğu kişi için
işaretler zaten yoktur.

Sizde okunan gen(ler): APOL1 — en küçük kan damarlarının bakımıyla ilgili bir proteinin hangi
versiyonlarını taşıdığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

APOL1 · APOL1 (G0/G0) — çift kopya risk işareti yok · iki kodlayıcı işaretin toplamı (çekinik model) ·
Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Küçük damar inmesiyle ilişkili çift-kopya işaretini taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Bu çift-kopya risk işaretini taşımıyorsunuz. İki işaretten en fazla birini taşıyorsunuz.
2 Tek kopya bu eşiği geçmez. Fark yalnızca iki kopya bir aradayken belirir.
3 Bu iki işaret çoğu insanda hiç bulunmaz. Ağırlıkla Batı Afrika kökenli topluluklarda görülür.

Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs73885319 S342G A A etkisiz versiyon

rs71785313 delN388/Y389 AATAATT AATAATT etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOL1 en küçük kan damarlarının bakımıyla ilgili bir proteinin hangi versiyonlarını taşıdığınız ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Çift kopya
Bir özelliğin belirmesi için işaretin tek değil, iki kopyasının birden gerekmesi (çekinik kalıtım).

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Sigara, Alkol ve İnme
Sigara ve alkol sizde daha ağır tartıyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · İskemik İnme Riski

ir aile sofrası. Birileri kalkıp balkona çıkıyor, sigarasını yakıyor; içeride kadehler doluyor. "Herkes
içiyor, herkes bir şekilde yaşıyor" dersiniz — ve çoğu zaman haklısınız. Ama aynı sigara, aynı

kadeh, iki insanın beyin damarlarında aynı izi bırakmıyor. Kimi bedende bu alışkanlıklar sessizce geçip
gidiyor; kimi bedende ise arka planda çalışan birkaç gen onların etkisini biraz daha ağırlaştırıyor. Bu
bölümde, sizin taşıdığınız gen versiyonlarının bu iki alışkanlığı neden "toplayarak" değil "çarparak"
etkilediğini — ve bunun günlük hayatta ne anlama geldiğini — birlikte açacağız.

Sigara ve alkol sizde beyin damarı riskini daha çok yükseltiyor.

01 Ne anlama geliyor?

Beyin damarlarının ayarını tutan genlerden birkaçında, çoğu insandan farklı tek bir harf
taşıyorsunuz.

Beynin damarlarını, kan basıncını ve kandaki yağın taşınmasını ayarlayan birkaç devre var; bu devrelerin
ayarını tutan genlerden en az birinde sizde tek bir harf farklı. Bu farkın tek başına etkisi küçük. Asıl
mesele şu: sigara ve alkol bu devreleri zaten zorluyor, ve sizin taşıdığınız versiyon bu zorlanmayı biraz
daha büyütüyor. Yani ortaya çıkan risk, alışkanlığın etkisiyle gen versiyonunun etkisinin toplamı değil;
ikisi bir araya gelince birbirini büyüten bir etki. Toplumun büyük bir çoğunluğu bu grupta, çünkü bu gen
versiyonları tek tek oldukça yaygın.

Yükseltici gruptakiler — sizin grubunuz %78
Standart gruptakiler %22

Sigara içmeyen, alkol almayan biriyle aranızda bu genler yüzünden bir fark yok; fark ancak bu
alışkanlıklar devreye girince ortaya çıkıyor. Yani bu sonuç sizi "hasta" ilan etmiyor; yalnızca sigarayı
bırakmanın ve alkolü azaltmanın getirisinin sizde daha büyük olduğunu söylüyor.

%78
Yükseltici

gruptakiler

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu sonucun günlük hayattaki karşılığı tek bir cümlede toplanabilir: sizin için en değerli iki adım, aslında
çoğu insan için de değerli olan o iki adım — sigarayı bırakmak ve alkolü ölçülü tutmak. Fark şu ki, sizde
bu adımların geri dönüşü daha büyük; çünkü bıraktığınız şey yalnızca alışkanlığın kendisi değil, o
alışkanlığın genlerinizle birlikte oluşturduğu büyütücü etki. Kadeh sayısını azaltmak, dumansız bir ortam,
düzenli hareket ve tuzu abartmayan bir tabak — hepsi aynı yöne çalışıyor.

03 Ne yapmalıyım?
Sigarayı bırakmanın getirisi sizde daha büyük. Taşıdığınız gen versiyonlarında sigaranın beyin damarı
üzerindeki etkisi daha ağır tartıldığı için, bırakmak sizde fazladan bir kazanç sağlıyor.

Alkolü ölçülü tutun. Alkolü tümden kesmek zorunda değilsiniz; miktarı ve sıklığı azaltmak bile bu
büyütücü etkiyi küçültmeye yardımcı olur.

Bu bir hastalık habercisi değil. Taşıdığınız versiyon tek başına bir sorun yaratmıyor; önemi ancak sigara
ve alkolle birlikte ortaya çıkıyor, o da tamamen sizin elinizde.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu okuma üç ayrı çalışmadan geliyor. En sağlam sayısal kanıt PDE4D genindeki rs966221 işaretinden:
Çin'de yapılan bir vaka-kontrol çalışmasında (Wang ve ark. 2017; 610 hasta, 618 kontrol), bu işaretin risk
versiyonunu taşıyan sigara içiciler, hiç içmemiş ve bu versiyonu taşımayanlara göre yaklaşık dört kat
(OR 3.97) yüksek iskemik inme riski gösterdi. İki daha küçük çalışma tabloyu tamamlıyor: ACE D/D ve
APOE e4 genotiplerinin sigara ve alkolle sinerji gösterdiği bildirildi (Szolnoki ve ark. 2003; Gao ve ark.
2006) — ama bu iki gen için ayrı bir sayısal oran verilmedi, ilişki yalnızca nitel olarak tarif edildi. Dürüst
olmak gerekirse bu, birkaç çalışmaya ve çoğunlukla Doğu Asya kökenli örneklemlere dayanan,
tekrarlanmaya ihtiyaç duyan orta düzeyde bir kanıt; yönü güvenilir, büyüklüğü çalışmadan çalışmaya
değişiyor.

Sizde okunan gen(ler): PDE4D — sigaranın beyin damarı riskini ne kadar yükselttiği · ACE — kan basıncı-
damar ayarının sigara ve alkolle etkileşimi · APOE — kandaki yağ taşınmasının sigara ve alkolle etkileşimi.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

PDE4D · ACE · APOE · PDE4D / ACE / APOE — en az bir yükseltici işaret · üç gen, yükseltici genotip ·
Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Sigara ve alkol sizde daha ağır tartıyor.

KISACA

1 Risk toplanmıyor, çarpılıyor. Önemli olan alışkanlık ile genin birleşimi.
2 Kontrol tamamen sizin elinizde. Sigarayı bırakmak ve alkolü azaltmak en güçlü adım.

Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs966221 T A A 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

PDE4D sigaranın beyin damarı riskini ne kadar yükselttiği ÇÖZÜLDÜ

ACE kan basıncı-damar ayarının sigara ve alkolle etkileşimi ÇÖZÜLDÜ

APOE kandaki yağ taşınmasının sigara ve alkolle etkileşimi ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Gen versiyonu
Bir genin, tek bir harf farkıyla ayrışan alternatif okunuşlarından biri.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Kafa Travmasından Toparlanma
Toparlanmayı zorlaştıran gen versiyonunu taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · İyileşme Kapasitesi

ir kaza haberi duyduğunuzda aklınıza hep aynı soru gelir: “İyileşecek mi?” Aynı kazadan çıkan iki
kişiden biri haftalar içinde ayağa kalkabilir, diğerinin toparlanması aylar sürebilir. Bu farkın büyük

kısmı darbenin şiddeti, bakımın kalitesi ve biraz da şanstır. Küçük bir kısmı ise doğuştan gelir. İşte o
küçük kısımda siz iyi tarafta duruyorsunuz — ama önce şunu netleştirelim: burada anlatılan bir kehanet
değil, sadece küçük bir yön.

Kafa travması sonrası toparlanmada olumlu taraftasınız.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki onarım işine yardım eden taşıyıcının verimli versiyonunu taşıyorsunuz.

Beyninizde, bir hasardan sonra yağları ve onarım malzemesini taşıyıp temizlik işine yardım eden bir
taşıyıcı protein var. Bu proteinin ayarını tutan gende tek bir harf farkı, aynı işi biraz daha yavaş yapan bir
versiyon oluşturuyor. Sizde bu yavaş versiyondan hiç yok; taşıyıcınız ciddi bir darbeden sonra beklenen
hızda çalışıyor.

Yavaş versiyon yok — sizin grubunuz %74
Tek kopya %24
İki kopya %2

Yanınızdaki kişi bu yavaş versiyonu taşıyor olabilir; aynı kazadan sonra onun toparlanması ortalama
olarak biraz daha uzun sürme eğiliminde. Bu bir garanti değil — çünkü etki küçük ve toparlanmanın
çoğunu darbenin kendisi belirliyor — ama yönü tutarlı.

Bu eğilimle ilişkili gen versiyonunun, olası iki kopyasından 0 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%74
Yavaş versiyon

yok

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bu bilginin doğrudan bir karşılığı yok; ciddi bir kafa travması nadir ve büyük ölçüde
önlenebilir bir olaydır. Bu sonucu, olur da böyle bir durum yaşarsanız doğuştan gelen küçük bir
avantajınız olduğunu bilmek için bir arka plan notu olarak düşünün. Asıl belirleyici olan, kafanızı
korumak.

03 Ne yapmalıyım?
Kafanızı korumaya devam edin. Bisiklet ve motosiklette kask, arabada emniyet kemeri, evde düşme
önlemleri. Doğuştan gelen küçük avantaj, bir darbenin şiddetinin yanında çok küçük kalır.

Bu bir garanti değil. Olumlu tarafta olmanız toparlanmanın kolay olacağı anlamına gelmiyor; sadece
doğuştan gelen küçük parçanın sizde iyi yönde olduğu anlamına geliyor.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, çok sayıda çalışmanın bir araya getirildiği canlı bir meta-analizde ortaya çıktı: ciddi kafa
travması sonrası olumlu seyir, bu yavaş versiyonu taşımayanlarda daha olası. Etki gerçek ve
tekrarlanmış ama küçük; büyüklüğü çalışmadan çalışmaya değişiyor. Bu yüzden sonucu bir sınıf değil,
bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — ciddi kafa travmasından sonra toparlanma eğiliminizi hafifçe etkiliyor.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Zayıf-orta ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE — epsilon4 alleli taşınmıyor · iki kopyanın 0'ı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Toparlanmayı zorlaştıran gen versiyonunu taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Toparlanmayı yavaşlatan gen versiyonunu taşımıyorsunuz. Doğuştan gelen küçük parça sizde olumlu yönde.
2 Asıl belirleyici darbe ve bakım. Genetik burada yalnızca küçük bir yön.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE ciddi kafa travmasından sonra toparlanma eğiliminizi hafifçe etkiliyor SİNYAL

Terimler
Taşıyıcı protein
Hücreler arasında yağ ve onarım malzemesi taşıyan, hasar sonrası temizliğe yardım eden bir molekül.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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K

Kafa Travmasında Kanama
Bu kanamayı büyütme yönünde işaret taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Kafa Travması

askı kafanıza geçirirken çoğu zaman düşünmezsiniz bile — bir refleks, bir alışkanlık. Bisiklete
binen, kayak yapan, iskelede çalışan herkes aynı jesti paylaşır. Ama aynı darbe iki farklı kafada hep

aynı sonucu vermez. Ciddi bir kafa travmasından sonra beynin içinde başlayan küçük bir kanamanın
olduğu yerde kalması ya da büyümesi, kısmen o kafanın sahibinin doğuştan gelen ayarlarına bağlı. Bu
nadir ama önemli farkın küçük bir kısmı sizin genlerinizde yazılı — çoğunu kazanın kendisi belirler.
Hangi tarafta durduğunuzu birlikte okuyalım.

01 Ne anlama geliyor?

Bu kanamayı büyütme yönünde işaret taşımıyorsunuz.

Beyin hücrelerinin yüzeyinde, içeri su ve tuz girişini yöneten bir tür kapı var. Ciddi bir yaralanmadan
sonra bu kapıdan gereğinden fazla açılırsa hücreler şişer ve yeni başlamış bir kanama büyüyebilir. Bu
kapının ne kadar üretileceğini kısmen bir gen ayarlıyor; o gende birkaç harf farklı olduğunda kapıdan
biraz daha fazla üretilme eğilimi oluyor. Sizde bu farklı harflerin hiçbiri yok — yani kapı, yaralanma
sonrası bu yönde fazladan açılmaya daha az eğilimli. Toplumun küçük bir bölümü gibi.

Bu yönde işaret yok — sizin grubunuz %5
Ara düzeyde işaret %95
İşaretlerin tümü %0

Aynı yaşta, aynı kazayı geçiren iki kişiden birinde beyindeki kanama saatler içinde büyürken diğerinde
olduğu yerde kalabilir. Siz, doğuştan gelen bu ayar bakımından ikinci tarafa daha yakınsınız. Bu bir
garanti değil — kazanın şiddeti, yeri ve zamanlaması çoğu şeyi belirler — ama başlangıç ayarınız bu
yönde sizin lehinize.

Bu yönle bağlantılı 8 kopyadan 0 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%5
Bu yönde
işaret yok

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu özellik günlük hayatınızda kendini hiç göstermez; yalnızca ciddi bir kafa travması yaşanırsa önem
kazanır — ki bu çoğu insanın başına hiç gelmez. Pratik sonuç herkes için aynı ve basit: kafayı korumak.
Kask, emniyet kemeri, kaygan zeminde biraz daha dikkat. Sizin başlangıç ayarınız bu yönde iyi tarafta
olsa da, asıl belirleyici bu tür bir olayın hiç yaşanmaması.

03 Ne yapmalıyım?
Kafanızı koruyan alışkanlıkları sürdürün. Kask, emniyet kemeri ve kaygan zeminde dikkat, bu tür
olayların en güçlü önleyicisidir — herkes için.

Başlangıç ayarınız bu yönde lehinize. Doğuştan gelen bu ayar kanamayı büyütme yönünde işaret
taşımıyor; yine de belirleyici olan olayın hiç yaşanmaması.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, ağır kafa travması geçiren birkaç yüz hastanın beyin görüntülerinin izlendiği tek bir çalışmadan
geliyor. O çalışmada, beyindeki bu su-tuz kapısını yöneten genin belirli versiyonlarını taşıyanlarda
kanamanın ilerleme olasılığı daha yüksek bulunmuş. Aynı çalışma bu sistemin karşı yönünde çalışan
başka işaretler de bulmuş; bu okuma yalnızca büyümeyi artıran tarafı izliyor. Sonuç henüz başka
bağımsız bir grupta doğrulanmadı ve yayımlanmış bir kesme noktası ya da sınıf yok. Bu yüzden bir sınıf
değil, bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü makul, şiddeti belirsiz. Bu işaretleri taşımamanız, bu yönde daha
düşük bir eğilime işaret ediyor.

Sizde okunan gen(ler): ABCC8 — yaralanma sonrası beyin hücrelerine su ve tuz girişini yöneten kapının
üretimini ayarlıyor.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Tek çalışmalık ön bulgu kanıt düzeyi

ABCC8 · ABCC8 bölgesi — bu yönde işaret taşınmıyor · dört noktadaki kopya sayısı · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu kanamayı büyütme yönünde işaret taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Asıl belirleyici olayın hiç yaşanmaması. Kask ve emniyet kemeri herkes için en güçlü koruma.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 0
rs2237982 T C C etkisiz versiyon

rs2283261 C A A etkisiz versiyon

rs3819521 T C C etkisiz versiyon

rs8192695 A G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ABCC8 yaralanma sonrası beyin hücrelerine su ve tuz girişini yöneten kapının üretimini ayarlıyor SİNYAL

Terimler
Kanama ilerlemesi
Bir yaralanmayla başlayan kanamanın ilk saatler içinde olduğu yerde kalmayıp büyümesi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Odak Yakıtınız
Odak kimyanızın ham madde arzı tipik hızda.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Kolinerjik Sistem

zun bir raporun ikinci saatindesiniz. Etraf tam sessiz değil ama siz içerideymişsiniz gibi; satırlar
akıyor, dikkat dağılmıyor. Molada kalktığınızda “nasıl bu kadar sürdü” diye şaşırıyorsunuz. Bu,

iradenizden önce beynin kaputun altındaki sessiz bir ayarıyla ilgili: odağı yürüten haberci kimyasalın
ham maddesini, sinir uçlarınız ne kadar hızlı geri toplayıp yeniden üretebiliyor. Şimdi o ayarın sizde nasıl
kurulduğunu anlatalım.

01 Ne anlama geliyor?

Odağı yürüten kimyasalın ham maddesini toplayan pompa sizde tam hızda çalışıyor.

Beyin, odaklanma ve öğrenme için bir haberci kimyasal kullanır ve onu durmadan yeniden üretmesi
gerekir. Bunun için gereken ham maddeyi sinir uçlarına geri taşıyan küçük bir pompa var; bu pompa tüm
zincirin en yavaş, yani hızı belirleyen halkası. Pompanın planında tek bir harf farkı onu belirgin biçimde
yavaşlatabiliyor. Sizde hızlı çalışan versiyon var, hem de iki kopyanızda birden. Toplumun büyük
çoğunluğu gibi.

Tipik arz — sizin grubunuz %88
Yavaş arz %12

Aynı uzun toplantıda yanınızdaki kişi ikinci saatte dağılmaya başlarken siz aynı tempoda
kalabiliyorsunuz. Bu bir disiplin farkı değil; ham maddeyi geri toplayan pompanız talebe ayak
uydurabiliyor. Yine de bu tek başına “daha iyi odak” demek değil; uyku, kahve ve ilgi bu tabloyu
fazlasıyla değiştirir.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, uzun ve tek düze işlerde odağın geç yorulma eğiliminde olması demek. Yine de günü
belirleyen genellikle bu ayar değil, uykunuz ve molalarınız oluyor. Kısacası elinizde iyi bir zemin var; onu
ayakta tutan şey hâlâ günlük düzeniniz.

%88
Tipik arz

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu bir garanti değil, bir zemin. İyi bir başlangıç noktanız var; ama odak uykuya, ilgiye ve molaya bağlı,
bunları ihmal ederseniz zemin de kaybolur.

Uzun işleri yine de bölün. Hızlı bir pompa bile aralarda toparlanmaktan fayda görür; kısa molalar odağı
bütün gün taze tutar.

Yumurta ve baklagiller bu ham maddeyi taşır. Bu yapı taşı gündelik yiyeceklerde bol bulunur; dengeli
beslenen biri için ayrıca bir şey yapmaya gerek yok.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu pompayı yapan planın yavaş versiyonu, laboratuvar hücrelerinde ham maddeyi yaklaşık yarı hızda
taşıyor; bu doğrudan ölçülmüş bir mekanizma, sadece bir istatistik değil. Sizde hızlı versiyon var. Yine
de odak çok sayıda gene ve koşula bağlı; bu yüzden sonucu iddialı bir sınıf değil, sağlam ama tek bir
ayar olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): SLC5A7 — odağın ham maddesini sinir uçlarına ne hızda geri taşıdığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

SLC5A7 · SLC5A7 (Ile89/Ile89) · tek konumlu kodlayıcı değişim · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Odak kimyanızın ham madde arzı tipik hızda.

KISACA

1 Ham maddeyi toplayan pompanız tam hızda. İki kopyanızda da hızlı versiyon var.
2 Uzun odakta zemin sizin lehinize. Yine de uyku ve mola belirleyici.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1013940 G A A etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

SLC5A7 odağın ham maddesini sinir uçlarına ne hızda geri taşıdığınız ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Haberci kimyasal
Sinir hücrelerinin birbirine sinyal göndermek için saldığı küçük molekül; buradaki, odak, öğrenme ve hafızayla
ilişkili olanı.

Ham madde
Bu haberci kimyasalın yapımında kullanılan yapı taşı; sinir ucu onu geri toplamadan yeni haberci üretemez.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Nikotin Reseptör Duyarlılığı
Nikotinin çekimini kolay kontrol ediyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Kolinerjik Sistem

alkonda birkaç kişisiniz. Biri tek sigarayı söndürüp paketi cebine koyuyor ve konuya geri dönüyor;
bir başkasının eli yarım saatte bir aynı pakete gidiyor. İkiniz de aynı maddeyle karşı karşıyasınız

ama içinizdeki o 'yeter' sesi aynı yükseklikte çalmıyor. Belki hiç sigara içmediniz, belki bir dönem
denediniz ve kolayca bıraktınız — her iki durumda da nikotinin sizi çok fazla çekmediğini
hissetmişsinizdir. Bu bir karakter gücü ya da irade meselesi değil; beynin ödül devresindeki bir frenin ne
güçte çalıştığıyla ilgili, ve o frenin ayarı genlerde yazılı.

01 Ne anlama geliyor?

Ödül devrenizdeki 'yeter' freni tam güçte çalışıyor.

Beynin ödül devresinde, nikotinin bağlandığı reseptörlerden birinin bir parçası bir tür fren gibi davranır:
yeterince uyarıldığında 'artık yeter' sinyali gönderir. Bu parçanın iki ana versiyonu var — biri güçlü bir
fren sinyali üretir, diğeri daha sönük. O parçanın ayarını tutan gende tek bir harf farkı bu iki versiyonu
belirliyor. Sizde güçlü fren üreten versiyon var, hem de iki kopyanızda birden. Sonuç: nikotinin çekimi
daha erken bir 'yeter' duvarına toslar, alışkanlığa dönüşmesi görece daha zayıf bir olasılıktır. Toplumun
yaklaşık 2 kişiden biri gibi.

Güçlü fren — sizin grubunuz %40
Ara düzey %47
Hafif fren %13

Aynı sigarayı içen iki kişiden biri 'bir tane yeter' derken diğeri 'bir tane daha' diyorsa, fark iradeden çok
bu frende. Sizde fren güçlü çalıştığı için nikotinin pekiştirmesi erken sönüyor; daha hafif frenli biri aynı
anda hâlâ çekim hissedebilir. İkiniz de yanlış bir şey yapmıyorsunuz — devreniz o maddeyi farklı okuyor.

%40
Güçlü fren

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, nikotinle ilişkinin sizde kolayca bir zorunluluğa dönüşmemesi demek. Denemiş olsanız bile
'canım çekiyor' hissi başkalarındaki kadar ısrarcı olmayabilir; sosyal ortamda bir sigara içip günlerce
dönüp bakmamak sizin için olağandır. Bunu bir başarı gibi görmek yerine, sadece işinize yarayan bir
eğilim olarak biliniz. Önemli bir hatırlatma: bu düşük çekim, nikotinin ya da sigaranın sağlığa etkilerini
değiştirmez — o zarar bu frenden bağımsız işler.

03 Ne yapmalıyım?
Alışkanlık sizde kolay yerleşmiyor. Nikotinin çekimi sizde daha erken sönüyor; bu, bir alışkanlığa
dönüşme olasılığını doğal olarak düşürüyor.

Bu bir muafiyet değil. Düşük çekim, sigara ve nikotinin sağlığa etkilerini değiştirmez; avantaj yalnızca
alışkanlığın ne kadar kolay yerleştiğiyle sınırlı.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonuç laboratuvarda doğrudan ölçüldü: reseptörün iki versiyonu hücrelerde üretilip nikotin benzeri
bir uyarana verdikleri yanıt karşılaştırıldı. Tam işlevli versiyon uyarana belirgin biçimde daha güçlü yanıt
verdi; azalmış-işlev versiyonu daha sönük kaldı, üstelik bu fark reseptörün miktarından değil
işleyişinden geliyordu. Bu reseptör ödül devresinde bir tür fren taşıdığı için, daha sönük yanıt frenin
daha hafif çalışması anlamına gelir — ve azalmış-işlev versiyonu, sigara alışkanlığının daha ağır
seyretmesiyle ilişkilendirildi. Ama bu köprü tek gene bağlı değil: çevre, arkadaş çevresi, stres, yaş ve
pek çok başka gen de devrede. Bu yüzden sonucu güvenilir yönlü bir eğilim olarak sunuyoruz, kesin bir
kader olarak değil.

Sizde okunan gen(ler): CHRNA5 — ödül devresinde nikotine 'yeter' diyen fren sinyalinin gücü.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

CHRNA5 · CHRNA5 (G/G) · tek konumlu reseptör-işlev varyantı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Nikotinin çekimini kolay kontrol ediyorsunuz.

KISACA

1 Frenin güçlü versiyonunu taşıyorsunuz. İki kopyanızda birden; 'yeter' sinyali erken geliyor.
2 Nikotin sizde kolay bir alışkanlığa dönüşmüyor. Çekim daha erken sönüyor.
3 Ama bu bir sağlık muafiyeti değil. Zarar bu frenden bağımsız işler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs16969968 A G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

CHRNA5 ödül devresinde nikotine 'yeter' diyen fren sinyalinin gücü ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Reseptör
Bir molekülü tanıyıp sinyale çeviren, hücre yüzeyindeki küçük bir yapı.

Ödül devresi
Beynin, keyif veren ya da pekiştiren şeyleri kaydeden ve tekrarlanmasını isteyen sinyal ağı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Ameliyat Sonrası Zihin Sisi
Sisi kolaylaştıran gen versiyonunu taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Konfüzyon Atakları

üyük bir ameliyattan çıkan birini ziyaret ettiğinizde bazen tanıdık bir sahne yaşanır: kişi uyanmıştır
ama tam orada değildir. Nerede olduğunu karıştırır, günü şaşırır, konuşmanın ipini bir kaybedip bir

bulur. Çoğu zaman bu sis birkaç gün içinde dağılır. Ne kadar olacağını en çok ameliyatın büyüklüğü,
yaş, uykusuz geçen hastane geceleri ve anestezi belirler. Küçük bir kısmı ise doğuştan gelir — ve o
küçük kısımda siz iyi tarafta duruyorsunuz. Ama baştan söyleyelim: bu bir kehanet değil, yalnızca hafif
bir yön.

Ameliyat sonrası zihin sisi eğiliminde olumlu taraftasınız.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin temizlik ve onarım işine yardım eden taşıyıcının hızlı versiyonunu taşıyorsunuz.

Beyninizde, yağları ve onarım malzemesini taşıyıp bir zorlanmadan sonra temizlik işine yardım eden bir
taşıyıcı protein var. Bu proteinin ayarını tutan gende tek bir harf farkı, aynı işi biraz daha hantal yapan bir
versiyon oluşturuyor. Sizde bu hantal versiyondan hiç yok. Büyük bir ameliyatın, uzun anestezinin ve
uykusuz yoğun bakım günlerinin beyne yüklediği stresi toparlarken, taşıyıcınız beklenen tempoda
çalışıyor.

Hantal versiyon yok — sizin grubunuz %74
Tek kopya %24
İki kopya %2

Yanınızdaki kişi bu hantal versiyonu taşıyor olabilir; aynı ameliyattan sonra onun uyanma sisi ortalama
olarak biraz daha uzun sürme eğiliminde. Bu bir garanti değil — çünkü etki küçük ve süreci asıl
ameliyatın kendisi belirliyor — ama yönü tutarlı.

Bu eğilimle ilişkili gen versiyonunun, olası iki kopyasından 0 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%74
Hantal

versiyon yok

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bu bilginin doğrudan bir karşılığı yok; büyük bir ameliyat çoğu insan için nadir bir olay.
Bunu, olur da bir gün böyle bir süreçten geçerseniz doğuştan gelen küçük bir avantajınız olduğunu
bilmek için bir arka plan notu olarak düşünün. Uyanma sisini kimde olursa olsun hafifleten şeyler bellidir:
iyi uyku, yeterli su, gözlük ve işitme cihazının elde olması, gündüz ışığı ve tanıdık bir yüz.

03 Ne yapmalıyım?
Bu bir arka plan notu. İyi tarafta olmanız, olası bir ameliyat sonrası sisin sizde hiç olmayacağı anlamına
gelmiyor; sadece doğuştan gelen küçük parçanın sizde olumlu yönde olduğunu söylüyor.

Yatışlarda ritmi koruyun. Bir hastane yatışında gündüz aydınlık, gece karanlık bir düzen, bol su ve
tanıdık eşyalar, herkesin zihnini berrak tutmasına yardım eder. Bunlar genden bağımsız, herkes için işe
yarayan basit desteklerdir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, büyük bir toplum kayıt çalışmasında ortaya çıktı: büyük ameliyattan sonraki ilk günlerde
görülen konfüzyon, bu hantal versiyonu taşımayanlarda daha az olası. Bulgu bu geniş çalışmada güçlü,
ama daha küçük çalışmalar arasında tutarsız; etkinin yönü güvenilir, şiddeti çalışmadan çalışmaya
değişiyor. Ayrıca bu, düşük sıklıkta görülen bir durum üzerine bir olasılık farkı. Bu yüzden sonucu bir
sınıf değil, bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — büyük ameliyat ya da yoğun bakım sonrası geçici konfüzyon eğiliminizi
hafifçe etkiliyor.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE — epsilon4 alleli taşınmıyor · iki kopyanın 0'ı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Sisi kolaylaştıran gen versiyonunu taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Uyanma sisini kolaylaştıran gen versiyonunu taşımıyorsunuz. Doğuştan gelen küçük parça sizde olumlu yönde.
2 Asıl belirleyici ameliyat, yaş ve bakım. Genetik burada yalnızca küçük bir yön.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE büyük ameliyat ya da yoğun bakım sonrası geçici konfüzyon eğiliminizi hafifçe etkiliyor SİNYAL

Terimler
Taşıyıcı protein
Hücreler arasında yağ ve onarım malzemesi taşıyan, zorlanma sonrası temizliğe yardım eden bir molekül.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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M

Migren ve Cilt Hassasiyeti
Atak sırasında cildiniz dokunmaya karşı hassaslaşma eğiliminde.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Atak Özellikleri

igren tuttuğunda mesele sadece baş ağrısı değildir. Saçınızı toplayan toka birden fazladan bir yük
olur, gözlüğünüzün sapı şakağınıza gömülür, yakanız boynunuzu rahatsız eder. Normalde hiç fark

etmeyeceğiniz bir dokunuş, atak sırasında keskin bir rahatsızlığa dönüşür. Yıllarca 'aşırı tepki
veriyorsun' denmiş olabilir; ama bu bir abartı değil, cildinizdeki duyu sinirlerinin atak sırasında
gerçekten farklı çalışmasıyla ilgili.

Atak sırasında cildiniz dokunmaya karşı hassaslaşabilir.

01 Ne anlama geliyor?

Bu eğilimle ilişkili harfin iki kopyasını da taşıyorsunuz.

Cildinizde ve saç dibinizde, soğuğu ve dokunmayı algılayan bir duyu kanalı var. Bu kanalın ayarını tutan
yerde tek bir harf farklı olabiliyor ve o fark, atak sırasında dokunmanın daha kolay 'acı' diye okunmasıyla
ilişkilendirilmiş. Sizde bu harfin iki kopyası da var. Migren zaten sinir sistemini genel olarak
hassaslaştırır; bu harf, dokunmanın bu tabloya eklenme eğilimini biraz daha yükseltiyor.

İki kopya — sizin grubunuz %67
Hassasiyet harfi yok %3
Tek kopya %30

Yanınızdaki biri atak sırasında saçını tarayabilir, gözlüğünü takabilir; siz aynı anda bunların hiçbirine
katlanamıyor olabilirsiniz. İkiniz de haklısınız — aynı dokunuş, atak halindeki iki sinir sisteminde iki ayrı
şiddette okunuyor.

Bu eğilimle ilişkili harfin iki kopyasından 2 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%67
İki kopya

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

İyi haber: bu eğilim yönetilebilir. Atak sırasında saçınızı serbest bırakmak, gözlük yerine mümkünse
başka bir çözüm bulmak, gevşek ve yumuşak kıyafetleri tercih etmek cildinize binen teması azaltır.
Birçok kişi, ataklarını erken ve sakin bir ortamda karşılamanın bu hassasiyeti de yumuşattığını fark
ediyor.

03 Ne yapmalıyım?
Atak sırasında saçınızı serbest bırakın. Sıkı toplanmış saç ve toka, hassaslaşan saç dibine sürekli bir
temas yükü bindirir; onu kaldırmak fark yaratır.

Yumuşak ve gevşek kumaşları seçin. Dar yakalar, sıkı bileklikler ve kaşındıran kumaşlar atak sırasında
rahatsızlığı artırabilir; gevşek pamuklu daha rahat gelir.

Bu bir aşırı hassasiyet değil. Atakta dokunmanın canınızı yakması, cildinizdeki duyu kanalının o an farklı
çalışmasıyla ilgili; karakterinizle değil.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, migren hastalarında yürütülen bir genetik çalışmada ortaya çıktı: soğuk-dokunma kanalının
belirli bir harf versiyonunu taşıyanlar, atak sırasında dokunma temelli rahatsızlığı daha yüksek puanladı.
İki kopya taşımak bu eğilimin en belirgin halidir. Yine de etki küçük ve tek bir kolda ölçüldü; üstelik
araştırmacılar bu hassasiyetin migrenin nedeni olduğunu söylemiyor. Bu yüzden bir sınıf değil, bir eğilim
olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): TRPM8 — cildinizin soğuğu ve dokunmayı ne kadar güçlü algıladığı.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

TRPM8 · TRPM8 rs10166942 (T/T) — iki eğilim harfi · iki kopyanın 2'si · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Atak sırasında cildiniz dokunmaya karşı hassaslaşma eğiliminde.

KISACA

1 Atakta cildiniz dokunmaya hassaslaşma eğiliminde. Saçı serbest bırakmak ve gevşek kıyafet bu yükü azaltır.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs10166942 T T T 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

TRPM8 cildinizin soğuğu ve dokunmayı ne kadar güçlü algıladığı SİNYAL

Terimler
Duyu kanalı
Sinir uçlarında soğuğu, sıcağı ve dokunmayı algılayıp beyne sinyal olarak ileten küçük bir kapı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Baş Ağrısı Şiddeti
Ataklarda daha şiddetli ağrı eğiliminiz var.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Atak Özellikleri

ir baş ağrısı başladığında, başkalarının “biraz başım ağrıyor” dediği şey sizde çoğu zaman günü
durduran bir şeye dönüşüyor. Belki yıllarca “abartma” dendi; ama bu bir dayanıksızlık değil. Ağrı

sinyalini besleyen molekülleri beyniniz daha yavaş temizliyor ve bu, atağın şiddetini yukarı çekebiliyor —
çoğu zaman yanına bir bulantı da ekleyerek.

01 Ne anlama geliyor?

Bu eğilimle ilişkili işaretlerin ikisini de taşıyorsunuz.

Beyinde dopamin gibi sinyal moleküllerini parçalayan bir temizleme makinesi var; bu makinenin ayarını
tutan gende tek bir harf farklı olabiliyor. Sizde yavaş temizleyen versiyon iki kopyada birden. Bir atak
sırasında bu moleküller daha uzun süre ortamda kaldığı için, ağrının şiddeti ve ona sık eşlik eden bulantı
yukarı doğru itiliyor.

İki işaret taşıyanlar — sizin grubunuz %23
Bu işareti taşımayanlar %27
Tek işaret taşıyanlar %50

Yanınızdaki kişi aynı atağı “ağrılı bir gün” diye geçiştirirken siz karanlık bir odaya çekilmek zorunda
kalabiliyorsunuz. Ağrının adı aynı, yaşadığınız şiddet farklı — ve çoğu zaman buna bulantı da eşlik
ediyor.

Bu eğilimle ilişkili iki işaretin 2 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

İyi haber: eğilim genetik olsa da, şiddetin ne kadar öne çıkacağı hâlâ koşullara açık. Uykusuzluk, susuz
kalma, öğün atlama ve stres bu eğilimi besleyen en bilinen tetikleyiciler; onları dengede tutmak atakların
ağırlığını gerçekten değiştirebiliyor. Ağrının başladığı ilk anları ve o günkü koşulları not etmek, kendi
tetikleyicilerinizi görmenizi kolaylaştırır.

%23
İki işaret

taşıyanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Tetikleyicilerinizi haritalayın. Her atağın öncesindeki uyku, öğün ve stres durumunu not edin; kendi
örüntünüzü görünce şiddeti azaltacak alanı bulursunuz.

Temeli sağlam tutun. Düzenli uyku, yeterli su ve atlanmayan öğünler, bu eğilimde şiddeti yumuşatan en
güçlü günlük araçlar.

Bu bir dayanıksızlık değil. Ağrıyı ağır yaşamanız iradeyle ilgili değil; ağrı sinyalini besleyen molekülleri
daha yavaş temizlemenizle ilgili.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, migreni olan kadınlarda ağrı şiddetini ve bulantıyı beynin dopamin temizleme hızıyla bağlayan
tek bir küçük çalışmadan geliyor. Yavaş temizleyen versiyonun iki kopyası, çalışmada en yüksek ağrı
şiddetiyle ilişkilendirilen gruba denk geliyor. Yönü moleküler olarak açıklanabilir; ama çalışma küçük ve
tekrarlanmadığı için bunu kesin bir sınıf değil, temkinli bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): COMT — ağrı sinyaline karışan molekülleri ne hızda temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Yönlü ama zayıf ilişki kanıt düzeyi

COMT · COMT bölgesi — iki eğilim işareti · iki işaretin 2'si · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Ataklarda daha şiddetli ağrı eğiliminiz var.

Yıllarca “abartma” denen şeyin ölçülebilir bir zemini var: ağrı sinyalini besleyen molekülleri daha yavaş
temizliyorsunuz. Bu bir dayanıksızlık değil — ve şiddeti yumuşatacak alan hâlâ elinizde.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs4680 Val158Met A A 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

COMT ağrı sinyaline karışan molekülleri ne hızda temizlediğiniz SİNYAL

Terimler
Temizleme makinesi (enzim)
Vücutta bir molekülü parçalayan ya da başka bir şeye dönüştüren küçük bir protein.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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M

Migren ve Aura Eğilimi
Aura tarafına hafif bir eğiliminiz olabilir.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Atak Özellikleri

igreni olanlar arasında bazı ataklar bir ışık oyunuyla, bazıları hiçbir ön belirti olmadan başlar. Eğer
migren yaşıyorsanız, kimi zaman gözünüzün önünde kısa bir titreşim fark edip kimi zaman hiç

fark etmiyor olabilirsiniz. Bu tutarsızlık rastlantı değil; folat işleyen gen versiyonundan bir kopya
taşıdığınız için iki uç arasında bir yerdesiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu eğilimle ilişkili gen versiyonundan bir kopya taşıyorsunuz.

Bu gen, folat (bir B vitamini) işleme devresinin ayarını tutuyor. O gende tek bir harf farklı olduğunda
devre biraz yavaşlıyor. Sizde bu harf farkının iki kopyasından yalnızca biri var; yani devre orta hızda
çalışıyor. Bu da migreni olan kişilerde auralı atağa doğru hafif, değişken bir eğilim anlamına geliyor —
bazı koşullarda görünür, bazılarında değil.

Tek kopya taşıyanlar — sizin grubunuz %44
Bu gen versiyonunu taşımayanlar %45
İki kopya taşıyanlar %11

İki kopya taşıyan biri auralı atağa daha yatkındır; hiç taşımayan biri ise aurasız tarafa yakındır. Siz tam
ortadasınız: aurayı bazı ataklarda yaşayıp bazılarında yaşamamanız beklenen tablo.

Bu eğilimle ilişkili gen versiyonunun iki olası kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Ara bir eğilimde, atağın auralı gelip gelmemesi çoğu zaman koşullara bağlı olur: yorgunluk, uykusuzluk
ya da uzun süre aç kalmak, aura tarafını öne çıkarabilir. Bir baş ağrısı günlüğünde hangi ataklarda görsel
ön belirti olduğunu not etmek, kendi örüntünüzü görmenizi sağlar.

%44
Tek kopya
taşıyanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Ataklarınızın hangi biçimde geldiğini not edin. Görsel ön belirtiyle gelen atakları ayrı işaretlemek, hangi
koşulların aura tarafını tetiklediğini zamanla ortaya çıkarır.

İki uç arasındasınız. Aurayı bazı ataklarda yaşayıp bazılarında yaşamamanız bir tutarsızlık değil; ara
eğilimin doğal görünümü.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Etki tek bir işaretten gelmiyor ve büyüklüğü çalışmalar arasında değişiyor; bu yüzden sonucu bir eğilim
olarak sunuyoruz. Tek kopya taşımak, auralı atağa doğru ara bir yatkınlık için beklenen durumdur.

Sizde okunan gen(ler): MTHFR — folatı işleme hızınız ve auralı migrene doğru küçük bir eğilim.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

MTHFR · MTHFR C677T (CT) — tek eğilim harfi · tek gen versiyonunun kopya sayısı · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Aura tarafına hafif bir eğiliminiz olabilir.

KISACA

1 Ara bir eğilimdesiniz. Aurayı bazı ataklarda yaşayıp bazılarında yaşamayabilirsiniz.
2 Koşullar aura tarafını öne çıkarabilir. Yorgunluk, uykusuzluk ve açlık örüntüyü değiştirir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1801133 T G A 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

MTHFR folatı işleme hızınız ve auralı migrene doğru küçük bir eğilim SİNYAL

Terimler
Aura
Migren atağından hemen önce ya da sırasında ortaya çıkan geçici görsel (ışık, zikzak, kör nokta) ya da
duyusal (karıncalanma) belirtiler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Migren Aurası Eğilimi
Aura alt-tipine doğru ara bir eğilimdesiniz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Atak Özellikleri

imi baş ağrınızdan önce görüşünüzde tuhaf bir şey oluyor gibi hissedersiniz — bir parlaklık, bir
bulanıklık — ama emin olamazsınız; kimi ataklar ise hiç öyle bir haberci vermeden gelir. Bu

tutarsızlık kafa karıştırıcı: bazen o görsel öncü var, bazen yok. Aslında rastlantı değil bu. Migrenin görsel
öncü belirtiyle gelen tarafını -- yani aurayı -- kısmen ayarlayan bir devrenin tam ortasında bir yerdesiniz.
Hangi atağın habercili, hangisinin habersiz olacağını çoğu zaman o günkü koşullar belirliyor.

Aura alt-tipine doğru hafif bir eğiliminiz olabilir.

01 Ne anlama geliyor?

Bu görsel-öncü eğilimiyle ilişkili işaretin bir kopyasını taşıyorsunuz.

Vücudunuzda folat denen bir B vitaminini işleyen bir devre var; bu devrenin ayarını tutan gende tek bir
harf farklı olduğunda devre biraz yavaşlıyor ve bu, migrenin aura ile gelen tarafına bir miktar bağlanıyor.
Sizde bu farklı harfin bir kopyası var -- iki uç arasında bir yer. Bu, görsel öncü belirtiyi kimi atakta
yaşayıp kiminde yaşamamanız anlamına gelebilir. İşaret migren olup olmayacağınızı söylemez; yalnızca,
olursa aura tarafına doğru hafif bir meyil olabileceğini gösterir.

Hafif aura eğilimi — sizin grubunuz %44
Aura yönünde eğilim yok %45
Belirgin aura eğilimi %11

Dinlenmiş, iyi uyumuş bir günde ağrınız habersiz gelebilir; yorgun, aç ve stresli bir günde ise aynı
migren görüşünüzde bir uyarıyla açılabilir. Aynı kişi, iki ayrı gün -- fark çoğu zaman koşullarda.

Bu eğilimle ilişkili işaretin iki kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%44
Hafif aura

eğilimi

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Sizin için en işe yarayan yaklaşım, hangi atağın habercili geleceğini kestirmeye çalışmak yerine
tetikleyicileri sakin tutmak. Görsel öncü belirti en çok uykusuz, susuz ve öğün atlamış olduğunuz
günlerde belirdiği için, bu üç kaldıraç yerindeyse ataklarınız çoğu zaman sessiz tarafta kalır. Bir görsel
uyarı fark ettiğinizde ise bunu erken hareket etmek için bir pencere olarak kullanabilirsiniz.

03 Ne yapmalıyım?
Görsel uyarıyı bir pencere olarak kullanın. Bir atakta ışık ya da çizgi belirirse, bunu sakin ve loş bir
ortama çekilmek için erken bir işaret olarak değerlendirebilirsiniz.

Tutarsızlık beklenen tablo. Ara eğilimde bazı atağın habercili bazının habersiz olması olağan; bu bir
çelişki değil, tam ortada olmanın doğal sonucu.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki iki koldan geliyor: eski aday-gen çalışmalarının bir araya getirildiği bir analizde MTHFR
C677T'nin T/T hali özellikle aura ile gelen migrene bağlanmış; büyük bir migren genom çalışması ise
aura ve aurasız tiplerin kısmen ayrı, çoğunlukla ortak bir genetik zemini olduğunu göstermiş, ama tek
işaret kimseyi bir alt-tipe kesin yerleştirmiyor. Bazı çalışmalar bu MTHFR ilişkisini bulamadı. Tek kopya
taşımak, tam da iki uç arasında bir eğilim için beklenen durum; sonucu bu yüzden zayıf ve yönlü bir
eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): MTHFR — folat işleyen devrenin ayarı ve bunun aura alt-tipiyle zayıf ilişkisi.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Yönlü ama zayıf ilişki kanıt düzeyi

MTHFR · MTHFR C677T — bir eğilim işareti · iki kopyanın 1'i · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Aura alt-tipine doğru ara bir eğilimdesiniz.

KISACA

1 Aura eğiliminde iki uç arasındasınız. Hangi atağın habercili olacağını çoğu zaman koşullar belirler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1801133 T G A 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

MTHFR folat işleyen devrenin ayarı ve bunun aura alt-tipiyle zayıf ilişkisi SİNYAL

Terimler
Aura
Migren ağrısından hemen önce ortaya çıkan, çoğunlukla görsel (ışık, zikzak, kör nokta) geçici belirtiler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Alkol ve Şarap Baş Ağrısı
Alkolün keskin ara ürününü hızla temizliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Tetikleyicileri

ir akşam yemeğinde kadehler dolduruldu. İki yudumdan sonra karşınızdaki arkadaşınızın yüzü
kızardı, alnında hafif bir zonklama başladı; siz ise aynı şaraptan rahatça içmeye devam ettiniz. Yıllar

içinde bunu birçok kez görmüşsünüzdür: bazı insanlar alkolü hiç kaldıramıyor, bazılarına hiçbir şey
olmuyor. Bu bir dayanıklılık ya da alışkanlık meselesi gibi görünür, ama işin altında çok daha somut bir
şey var — vücudunuzun alkolü parçalarken ortaya çıkan keskin bir ara maddeyi ne kadar hızlı
temizlediği. Ve bu hız, büyük ölçüde tek bir gen ayarında yazılı.

Alkolü bu yönden rahat temizliyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolü temizleyen işçinin tam çalışan versiyonunu taşıyorsunuz.

Vücudunuz alkolü iki adımda parçalıyor. İlk adımda alkol, keskin ve tahriş edici bir ara maddeye
dönüşüyor; ikinci adımda küçük bir enzim işçisi bu ara maddeyi hızla zararsız hale getiriyor. Bu ikinci
işçinin ayarını tutan gende, onu yavaşlatan tek harflik bir değişiklik olabiliyor. Sizde bu değişiklik yok —
her iki kopyanız da tam çalışan işçiyi taşıyor. Yani içtiğinizde o keskin ara madde birikmeden
temizleniyor; kızarma, çarpıntı ve zonklayan baş ağrısı sizde alkolün kaçınılmaz bir sonucu olarak ortaya
çıkmıyor. Türkiye ve Avrupa'da neredeyse herkes sizin gibi.

Rahat temizleyenler — sizin grubunuz %99,9
Bir miktar yavaş %0,1
Çok yavaş temizleyenler %0

Aynı masada yanınızdaki biri iki yudumda kızarıp başının ağrıdığını söylerken siz aynı kadehten rahatça
içebiliyorsunuz. İkinizin de suçu yok: onun temizleyici işçisi yavaş çalışıyor, sizinki tam. Yine de 'ben
rahat içiyorum' demek, alkolün uyku, kalp ritmi ve ertesi gün üzerindeki genel etkilerinden muaf
olduğunuz anlamına gelmiyor.

%99,9
Rahat

temizleyenler

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bu, alkolü kaldırma kapasitenizin bu özel işçi yüzünden kısıtlanmadığı anlamına geliyor.
Yine de bu bir 'sınırsız içebilirsiniz' belgesi değil: alkolün uyku, kalp ritmi ve ertesi gün üzerindeki etkileri
herkeste geçerli. Baş ağrınız özellikle kırmızı şaraptan sonra oluyorsa, bunun temizleyici işçiyle değil;
şaraptaki başka bileşikler, susuz kalma ya da içilen miktarla ilgili olma ihtimali daha yüksek.

03 Ne yapmalıyım?
Kapasiteniz bu yönden kısıtlı değil. Alkolü temizleyen bu işçi sizde tam çalışıyor; yine de genel
ölçülülük herkes için geçerli.

Şarap baş ağrısını miktardan ayırın. Baş ağrınız kırmızı şaraptan sonra geliyorsa, arada su içip miktarı
azaltarak neyin tetiklediğini gözlemleyin.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Alkol sonrası kızarma tepkisi, insan genetiğinin en iyi anlaşılmış örneklerinden biri. On yıllar önce Doğu
Asya'da tanımlandı: bu tek harflik değişimi taşıyanlarda alkol, yüz kızarması, çarpıntı, kalp hızlanması,
kas güçsüzlüğü, baş ağrısı ve bulantıya yol açıyor. Değişim, alkolün keskin ara ürününü temizleyen
enzimin etkinliğini doğrudan belirlediği için sonuç, çok etkenli eğilimlerden daha kesin. Kırmızı şarabın
bu enzimi ekstra yavaşlatan bir bileşik taşıyabileceği fikri ise henüz laboratuvar aşamasında bir hipotez;
bu okumanın temeli, genin enzim etkinliği üzerindeki iyi kanıtlanmış etkisidir.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkolün keskin ara ürününü ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

ALDH2 · ALDH2 rs671 (G/G) — tam etkin · temizleyici enzim etkinliği · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alkolün keskin ara ürününü hızla temizliyorsunuz.

KISACA

1 Alkolü temizleyen işçinin tam versiyonunu taşıyorsunuz. Keskin ara madde sizde birikmeden temizleniyor.
2 Şarap baş ağrınız varsa nedeni büyük olasılıkla başka. Şaraptaki başka bileşikler, susuz kalma ya da miktar.
3 Rahat temizlemek 'sınırsız' demek değil. Alkolün genel etkileri herkeste geçerli.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs671 Glu504Lys G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ALDH2 alkolün keskin ara ürününü ne kadar hızlı temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Asetaldehit
Alkolün ilk parçalanma ürünü; keskin, tahriş edici bir maddedir ve biriktiğinde kızarma, çarpıntı ve baş ağrısı
yapar.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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H

Soğuk Hava ve Baş Ağrısı
Soğuk ve hava değişimi sizde tipik bir tetikleyici olabilir.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Tetikleyicileri

avanın birden döndüğü günler var: sabah güneşli, öğleden sonra lodos, akşama doğru
şakaklarınızda o tanıdık zonklama. Ya da buzlu bir içeceği fazla hızlı içtiğinizde alnınıza saplanan o

kısa, keskin ağrı. Bunu uyduran ya da abartan biri değilsiniz; soğuk gerçekten de sizde bir düğmeye
basıyor. Vücudunuzda soğuğu algılayan sensörler olağan ayarında çalışıyor ve soğuk, hassas bir başta
ağrıyı tetikleyebilecek yolları uyarabiliyor.

01 Ne anlama geliyor?

Soğuğu algılayan sensörleriniz olağan ayarında çalışıyor.

Cildinizin ve sinir uçlarınızın altında soğuğu algılayan küçük bir sensör var; nane serinliğini de bu
yakalar. Bir gen bu sensörün ne kadar üretileceğinin ayarını tutuyor. Bu ayarı kısan harf değişikliği
etkisini ancak iki kopyada birden taşındığında gösteriyor; sizde ise bu harf ya hiç yok ya da tek kopyada
— tek kopya sensörü olağan düzeyde bırakıyor. Yani soğuk sinyali beyne tam gücünde ulaşıyor ve
hassas bir başta soğuk ya da ani hava değişimi bir tetikleyici olabiliyor. Toplumun büyük çoğunluğu bu
grupta — yaklaşık 1 kişiden biri gibi.

Tipik soğuk yanıtı — sizin grubunuz %97
Soğuğa yanıtı kısık %3

Buzlu bir içecek fazla hızlı gittiğinde alnınıza saplanan o kısa ağrıyı ya da soğuk rüzgârda başlayan
zonklamayı tanıyorsanız, bu sizin sensörlerinizin işini yapmasıdır. Soğuğu hiç dert etmeyen biri,
muhtemelen aynı sinyali sizden daha kısık duyuyor; ikiniz de haklısınız.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, soğuk ve ani hava değişimlerinin sizde baş ağrısını tetikleyebileceği anlamına geliyor — ama
soğuk, baş ağrısının tek tetikleyicisi değil. Uyku düzeni, susuz kalmak, aç kalmak, stres ve ekran ışığı da
aynı ağrıyı başlatabilir. İşin pratik yanı: soğuğu bir tetikleyici olarak fark etmek, ondan korunmayı
kolaylaştırır.

%97
Tipik soğuk

yanıtı

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Soğukta başınızı ve boynunuzu örtün. Bere ve atkı, soğuğun tetiklediği zonklamayı çoğu zaman azaltır;
en basit önlem çoğu kez en etkilisidir.

Ani ısı farklarını yumuşatın. Sıcak bir yerden soğuğa çıkmadan önce birkaç dakika ara vermek, keskin
geçişin tetiklediği ağrıyı hafifletebilir.

Soğuk tek suçlu değil. Aynı günlerde uyku, su ve öğün düzenine dikkat etmek, tetikleyicilerin üst üste
binmesini önler.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu soğuk sensörü ile soğuk algısı arasındaki bağ, hayvan ve insan çalışmalarında tekrar tekrar
gösterildi; aynı gen bölgesi daha düşük migren riskiyle de ilişkili. Sensörün ayarını kısan harf değişikliği
etkisini yalnızca iki kopyada birden gösterdiği için, tek kopya ya da hiç taşımamak sizi olağan soğuk
yanıtı grubunda bırakıyor. Soğuk-ağrı ilişkisini ölçen grup küçük olduğundan, bunu kesin bir sınıf değil
güvenilir yönlü bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): TRPM8 — soğuğu ne kadar güçlü algıladığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

TRPM8 · TRPM8 (T/T veya T/C) · tek konumlu genotip · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Soğuk ve hava değişimi sizde tipik bir tetikleyici olabilir.

KISACA

1 Soğuğu algılayan sensörleriniz olağan ayarında. Toplumun büyük çoğunluğu bu grupta.
2 Soğuk ve hava değişimi bir tetikleyici olabilir. Baş ve boynu örtmek çoğu zaman yardımcı olur.
3 Soğuk tek tetikleyici değil. Uyku, su ve öğün düzeni de aynı ağrıyı etkiler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs10166942 C T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

TRPM8 soğuğu ne kadar güçlü algıladığınız ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Sensör
Bir uyaranı (burada soğuğu) tanıyıp sinir sinyaline çeviren, sinir ucundaki küçük bir yapı.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Fermente Gıda ve Baş Ağrısı
Fermente gıdalar sizde genetik bir tetikleyici değil gibi.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Tetikleyicileri

ir akşam yemeğinde olgun peynir tabağı, bir kadeh kırmızı şarap, biraz salam. Ertesi sabah kimileri
“dün akşamdan kalma bir baş ağrısı” ile uyanır ama tam olarak neyin yaptığını bilemez. Siz o

masada oturmuş, aynı şeyleri yemiş ve rahatça uyumuş olabilirsiniz. Bu bir tesadüf değil: vücudunuzun
bu gıdalardaki bir maddeyi temizleme hızıyla ilgili, ve o hız kısmen genlerinizde yazılı.

01 Ne anlama geliyor?

Bu maddeyi temizleyen enzimin hızlı çalışan versiyonunu taşıyorsunuz.

Olgun peynir, şarap, salam, turşu ve soya sosu gibi fermente ve bekletilmiş gıdalar histamin adlı bir
madde biriktirir. Vücudunuz bunu bağırsakta bir enzimle parçalar. Bu enzimin ayarını tutan gende tek bir
harf farklı olduğunda enzim daha yavaş çalışır — ama sizde o yavaşlatan versiyon yok. Yani histamini
beklenen hızda temizliyorsunuz ve bu gıdalar sizde genetik bir baş ağrısı nedeni gibi görünmüyor.

Yavaş versiyonu taşımayanlar — sizin grubunuz %53
Yavaş versiyonu taşıyanlar %47

Yanınızdaki kişi aynı peyniri yiyip zonklayan bir baş ağrısıyla uyanırken siz hiçbir şey
hissetmeyebilirsiniz. İkiniz de doğru yaşıyorsunuz; aynı gıda, iki ayrı vücutta iki ayrı hızda temizleniyor.

Bu eğilimle ilişkili yavaş çalışan gen versiyonundan 2 kopyadan 0 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, fermente gıdaları özel bir kaygı duymadan tüketebileceğiniz anlamına geliyor. Baş ağrınız
olduğunda nedeni büyük olasılıkla başka yerde — uyku, susuzluk, stres, aç kalmak ya da ekran —
çünkü bu tetikleyicilerin çoğu histaminden bağımsız çalışır.

%53
Yavaş

versiyonu…

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Fermente gıdalar sizin için sorunsuz. Olgun peynir, turşu ve fermente lezzetleri gönül rahatlığıyla
sofranıza katabilirsiniz; ayrı bir hesaba gerek yok.

Baş ağrınızın izini başka yerde sürün. Baş ağrısı yaşadığınızda uyku, su, öğün düzeni ve stres gibi
etkenleri gözlemlemek, gıdaya odaklanmaktan daha yol gösterici olur.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Fermente gıda ve baş ağrısı ilişkisi, histamini parçalayan enzimin genindeki bir harf değişimi üzerinden
çalışıldı. İki bağımsız toplulukta yavaş çalışan versiyonun migren riskini aynı yönde, ölçülü biçimde
artırdığı görüldü — güçlü değil ama tutarlı bir eğilim. Yavaş versiyonu taşımadığınız için beklenen
tetikleyici de sizde yok.

Sizde okunan gen(ler): AOC1 — fermente gıdalardaki histamini ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

AOC1 · AOC1 rs10156191 (C/C) — yavaşlatan T versiyonu taşınmıyor · iki kopyanın 0'ı · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Fermente gıdalar sizde genetik bir tetikleyici değil gibi.

KISACA

1 Histamini temizleyen enzimin hızlı versiyonunu taşıyorsunuz. Fermente gıdalar sizde genetik bir tetikleyici gibi
görünmüyor.

2 Baş ağrınızın nedenini başka yerde arayın. Uyku, susuzluk ve stres daha olası tetikleyiciler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs10156191 T C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

AOC1 fermente gıdalardaki histamini ne kadar hızlı temizlediğiniz SİNYAL

Terimler
Histamin
Fermente ve bekletilmiş gıdalarda biriken, fazlası bazı kişilerde baş ağrısı gibi belirtileri tetikleyebilen bir
madde.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Migren ve Koku Duyarlılığı
Migren sırasında kokulara karşı hafif bir duyarlılığınız olabilir.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Migren Tetikleyicileri

imi migren gününüzde kokular hiç umurunuzda olmuyor, kimi gününüzde ise aynı parfüm ya da
yemek kokusu birden dayanılmaz geliyor. Bu tutarsızlık rastlantı değil; siz iki uç arasında bir

yerdesiniz. Aynı baş ağrısı, kimi zaman koku tarafını da yanına alıyor, kimi zaman almıyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu eğilimle ilişkili işaretlerden birini taşıyorsunuz.

Migren sırasında beynin koku merkezini ayarlayan bir iltihap sinyal proteini var; onun üretim ayarını
tutan bölgede tek bir harf farkı bu duyarlılığı biraz yükseltebiliyor. Sizde bu eğilimle ilişkili işaretlerden
biri var. Bu, bazı ataklarda kokuların sizi zorlayıp bazılarında pek etkilememesi anlamına gelebilir.

Eğilim işaretini taşımayanlar %50
En az bir işaret taşıyanlar %50

Yoğun ve yakın bir koku, kötü geçen bir atak sırasında sizde de o rahatsızlığı uyandırabilir; hafif bir koku
ya da daha sakin bir atakta ise fark edilmeden geçebilir. İki yön de sizin için mümkün.

Bu eğilimle ilişkili iki işaretin 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Ara bir eğilimde en işe yarayan şey gözlem. Bir atak sırasında ortamda güçlü bir koku olup olmadığını
not etmek, bu tarafın sizde ne sıklıkta devreye girdiğini zamanla gösterir. Kötü geçen bir atakta
havalandırmak ya da sakin, kokusuz bir odaya geçmek yükü hafifletebilir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Ataklarınızı ve kokuları birlikte not edin. Hangi ataklarda güçlü bir koku vardı ve durumu kötüleştirdi
mi? Bu küçük kayıt, koku tarafının sizde ne kadar rol oynadığını netleştirir.

Tutarsızlık normal. Kokuların bazı ataklarda zorlayıp bazılarında geçmesi, ara bir eğilimde tam da
beklenen tablodur.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki tek ve küçük bir çalışmadan geliyor; henüz başka gruplarda doğrulanmadı ve etkinin büyüklüğü
bir sayı olarak verilmiyor, yalnızca bir yön var. Bu yüzden sonucu bir sınıf değil, zayıf bir eğilim olarak
sunuyoruz. Tek işaret taşımak, ara bir eğilim için beklenen durumdur.

Sizde okunan gen(ler): IL1A — migren sırasında koku sinyalinin ne kadar güçlü algılandığı.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Zayıf ilişki (tek, doğrulanmamış çalışma) kanıt düzeyi

IL1A · IL1A bölgesi — bir eğilim işareti · iki işaretin 1'i · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Migren sırasında kokulara karşı hafif bir duyarlılığınız olabilir.

KISACA

1 Ara bir eğilimdesiniz. Kokular bazı ataklarda zorlar, bazılarında geçer.

Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1800587 T G A 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

IL1A migren sırasında koku sinyalinin ne kadar güçlü algılandığı SİNYAL

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Beynin Temizlik Sistemi
Beyin temizliğine küçük bir koruyucu katkınız var.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Mikroglia ve Beyin Bağışıklığı

ir büyüğünüzün adları, tarihleri karıştırdığını görmek insanı kendi beyninin geleceği hakkında
düşündürür. Tam da o merak ettiğiniz yerde küçük bir iyi haber var: beyninizin temizlik ekibine

doğuştan gelen ufak bir arka rüzgârınız var. Küçük ama gerçek bir katkı.

01 Ne anlama geliyor?

Beyin temizliğini destekleyen koruyucu işaretlerden en az birini taşıyorsunuz.

Beyninizde durmadan çalışan bir temizlik ekibi, amiloid gibi hücre atıklarını fark edip topluyor. İki ayrı
bölgedeki tek harflik farklar bu ekibin verimini biraz ayarlıyor ve sizde koruyucu sürümden en az bir
kopya var. Bu, temizliğin bir nebze daha akıcı olma ve ileride Alzheimer riskinin biraz daha düşük olma
eğilimiyle ilişkili. Yine de etki küçük; beyin sağlığınızı asıl yaş, damar sağlığı ve yaşam tarzınız yazıyor.

Koruyucu işaret taşıyanlar — sizin grubunuz %61
Koruyucu işaret taşımayanlar %39

Bu koruyucu işaretlerden biri toplumda oldukça yaygın, diğeri ise nadir. Yaygın olanı taşımak çoğu
insanın paylaştığı hafif bir avantaj; nadir olanı da eklenirse arka rüzgâr biraz daha belirginleşiyor. Her
hâlükârda bu bir garanti değil, küçük bir katkı.

Bu koruyucu eğilimle ilişkili 4 olası işaretin 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

02 Günlük hayatınızda

Bu küçük katkı, günlük hayatta yapmanız gereken bir şeyi değiştirmiyor. Beyin sağlığının asıl kaldıraçları
gününüzde: düzenli hareket, iyi uyku, sosyal ve zihinsel canlılık, kalp-damar sağlığı. Koruyucu işaret
bunların yerini tutmuyor, sadece küçük bir ek.

%61
Koruyucu

işaret…

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Küçük bir arka rüzgâr, garanti değil. Koruyucu işaret taşımak beyin sağlığını güvenceye almaz;
belirleyici olan yine yaşam tarzınız.

Bu avantajı alışkanlıklarla besleyin. Düzenli hareket, kaliteli uyku ve zihinsel canlılık, temizlik ekibinizi
destekleyen en güçlü etkenler.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iki bölge, beynin bağışıklık ve temizlik hücrelerinin işleyişine bağlanan, büyük ve tekrar tekrar
doğrulanmış çalışmalarda ortaya çıktı. Koruyucu harfleri taşımak ileride Alzheimer riskinin bir miktar
düşük olmasıyla ilişkili; ama her birinin etkisi küçük olduğu için bunu bir sınıf değil, bir eğilim olarak
sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): PLCG2 — temizlik hücrelerinin sinyalini güçlendiren nadir koruyucu işaret ·
MS4A4A/MS4A6A — temizlik sinyalinin ayarını tutan yaygın işaret.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

PLCG2 · MS4A4A/MS4A6A · En az bir koruyucu işaret · 4 olası işaretin 1 tanesi · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Beyin temizliğine küçük bir koruyucu katkınız var.

Beyninizin temizlik ekibine doğuştan gelen küçük bir yardımınız var. Onu abartmadan, ama
küçümsemeden taşıyın; gerçek fark yine gününüzde.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 1
rs72824905 P522R C C etkisiz versiyon

rs1582763 A G A 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

PLCG2 temizlik hücrelerinin sinyalini güçlendiren nadir koruyucu işaret SİNYAL

MS4A4A/MS4A6A temizlik sinyalinin ayarını tutan yaygın işaret SİNYAL

Terimler
Temizlik hücreleri
Beyindeki, atık ve zararlı birikintileri fark edip yutarak temizleyen bağışıklık hücreleri.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
138İçindekiler



B

Beyin Bağışıklığı Varyantı
Bu nadir risk varyantını taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Mikroglia ve Beyin Bağışıklığı

elki bir büyüğünüzde unutkanlık gördünüz, belki "bu bizde var mı?" diye merak ettiniz ve o soru
içinizde bir yerde durdu. Beyninizin kendi temizlik ekibini yöneten tarifin, çok konuşulan o nadir

harf değişimini taşıyıp taşımadığına baktık. Sizde bu değişim yok; tarif iki kopyanızda da olağan biçimde
yazılı. Yine de bu okumanın ne söylediğini — ve neyi tek başına söyleyemeyeceğini — birlikte açalım.

Bu nadir değişimi taşımıyorsunuz; iki kopyanız da olağan formda.

01 Ne anlama geliyor?

Temizlik ekibini yöneten tarifin iki kopyası da olağan formda.

Beyninizin kendi bağışıklık ve temizlik hücreleri var; yüzeylerindeki bir algılayıcı, biriken yapışkan
artıkları fark edip "burayı temizle" sinyalini verir. Bu algılayıcının duyarlılığını azaltan o nadir harf
değişimi sizde yok; iki kopyanızda da olağan form yazılı. Yani temizlik ekibiniz işaretlere olağan hızda
yanıt veriyor. Toplumun büyük çoğunluğu sizinle aynı grupta.

Taşıyıcı değil — sizin grubunuz %99,5
Taşıyıcı %0,5

Bu değişimi taşıyan biriyle günlük hayatta aranızda hissedilir bir fark yok; ikiniz de aynı zihinle
yaşıyorsunuz. Aradaki tek fark bir olasılık: taşıyıcıda temizlik ekibi işaretlere biraz daha geç yanıt
verebiliyor — sizde bu belirli ayar farkı yok. Bu güzel bir haber, ama beyin sağlığının tamamını tek başına
anlatmaz.

02 Günlük hayatınızda

Bu okuma size günlük bir uyarı ya da kısıt getirmiyor. Yine de unutmayın: Alzheimer olasılığı tek bir harfe
bağlı değil; yaş, başka genler ve alışkanlıklar hep birlikte rol oynar. Yani bu varyantı taşımamak güzel bir
haber, ama tek başına bir güvence değil. Beyin dostu alışkanlıklar — hareket, iyi uyku, kalp-damar
sağlığı ve zihinsel canlılık — burada da en iyi yatırımınız.

%99,5
Taşıyıcı değil

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta özel bir önlem gerekmez. Bu nadir risk varyantı sizde yok; bu yönde ayrı bir şey yapmanıza
gerek yok.

Beyin dostu alışkanlıklar yine de değerli. Hareket, iyi uyku, kalp-damar sağlığı ve zihinsel canlılık
herkes için beyni uzun vadede korur — bu varyanttan bağımsız.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin bağışıklık hücrelerini ilgilendiren bu nadir değişim, Alzheimer genetiğinin en iyi tekrarlanan
bulgularından biri. Sizde bu değişim yok; iki kopyanız da olağan formda, yani bu belirli risk etkeni sizde
bulunmuyor. Bu okuma yalnızca bu tek, güçlü etkili değişimi bildirir; beyin bağışıklığıyla ilgili çok daha
zayıf etkili başka varyantlar da vardır, ama onlar bu okumanın konusu değil ve tek başlarına bir sınıf
tanımlamaz. İlgili gen TREM2 olarak bilinir.

Sizde okunan gen(ler): TREM2 — beynin temizlik hücrelerinin artıkları ne kadar iyi fark ettiğini ayarlaması.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

TREM2 · TREM2 (R47H yok) · tek konumlu genotip · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu nadir risk varyantını taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Yine de beyin dostu alışkanlıklar değerli. Alzheimer olasılığı çok etkenlidir; tek bir harfe bağlı değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs75932628 T C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

TREM2 beynin temizlik hücrelerinin artıkları ne kadar iyi fark ettiğini ayarlaması ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Mikroglia
Beynin kendi bağışıklık ve temizlik hücreleri.

Risk varyantı
Bir durumun olasılığını yükselten, ama tek başına ona yol açmayan gen versiyonu.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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G

Dopamin Temizleme Hızı
Beyniniz dopamini yavaş temizliyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Monoamin Temizliği

ece sessiz, masa başındasınız ve saatlerdir tek bir konuya gömülmüşsünüz; dünya silinmiş,
sadece siz ve önünüzdeki iş var. O derin odak sizin en güçlü haliniz. Ama ertesi gün, herkesin

izlediği o kritik anda aynı zihin bu kez size karşı çalışıyor: düşünceler üst üste biniyor, içeride bir uğultu
başlıyor. Aynı beyin, iki ayrı sahne. Bunun nedeni, beynin düşünme bölgesindeki bir temizlik hızında
saklı.

01 Ne anlama geliyor?

Beyninizin düşünme bölgesi dopamini yavaş temizliyor.

Beynin düşünme bölgesi, odak ve motivasyon sinyali olan dopaminle çalışır. Bu sinyal işini bitirince
temizlenir; temizliği yapan küçük bir enzim var ve onun ayarını tutan gende tek bir harf farklı olabiliyor.
Sizde bu enzimin yavaş çalışan versiyonu var, iki kopyanızda birden. Dopamin sinyali daha uzun kalıyor:
sakin koşullarda bu size zengin bir odak veriyor, baskı altında ise sinyal fazla birikip zihni yorabiliyor.
Toplumun yaklaşık 4 kişiden biri gibi.

Yavaş temizleyen — sizin grubunuz %23
Hızlı temizleyen %27
Orta düzey %50

Sakin ve derin çalışma isteyen işlerde çoğu zaman üstünsünüz; sinyal uzun kaldığı için dikkatinizi uzun
süre tek yerde tutabiliyorsunuz. Ama baskı ani yükseldiğinde aynı birikim size karşı dönebiliyor — hızlı
temizleyen biri o anda soğukkanlı kalırken sizde düşünceler yarışabiliyor. Bu bir zayıflık değil, aynı
özelliğin iki yüzü.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, derin odak isteyen işlerin sizin doğal sahanız olması demek. En güçlü olduğunuz yer sessiz,
kesintisiz, uzun bloklar. Kritik anlardan hemen önce ise zihni yatıştıran küçük ritüeller işe yarıyor: birkaç
dakikalık nefes, kısa bir yürüyüş ya da önceden hazırlanmak, sinyalin fazla birikmesini önlüyor.

%23
Yavaş

temizleyen

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Sakin koşulda güçlüsünüz. Derin, kesintisiz çalışmayı gerektiren işler sizin sahanız; en zorlayıcı
düşünme işlerini sessiz bloklara yaslayın.

Kritik andan önce zihni yavaşlatın. Birkaç dakikalık nefes ya da kısa bir yürüyüş, baskı anında sinyalin
fazla birikmesini önleyip zihni berraklaştırabilir.

Yüksek gerilim anlarında uyaranı dozunda tutun. Zaten dolu bir sinyalin üstüne yoğun uyaran eklemek,
baskı anında zihni daha da hızlandırabilir; gerilimli günlerde kahveyi seyreltmek işe yarayabilir.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonuç, beynin düşünme bölgesinden alınan gerçek doku örneklerinde doğrudan ölçüldü: bu enzimi
kodlayan gendeki tek harflik fark, enzimin ne kadar kararlı olduğunu ve dolayısıyla ne hızda çalıştığını
belirliyor. Hızlı versiyonu taşıyan dokular, yavaş versiyonu taşıyanlara göre belirgin biçimde daha yüksek
enzim etkinliği gösterdi; heterozigotlar tam ortada kaldı. Enzim hızı ile davranış arasındaki köprü ise tek
gene bağlı değildir; uyku, deneyim, stres geçmişi ve başka birçok gen de devrededir. Bu yüzden hız
ayarı güvenilir bir eğilim verir, kesin bir kader değil.

Sizde okunan gen(ler): COMT — beynin düşünme bölgesinde dopamini ne hızda temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

COMT · COMT (Met/Met) · tek konumlu enzim-aktivite varyantı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Beyniniz dopamini yavaş temizliyor.

KISACA

1 Temizleyen enzimin yavaş versiyonunu taşıyorsunuz. İki kopyanızda birden; sinyal daha uzun kalıyor.
2 Sakin, derin odakta güçlüsünüz. Baskı anında ise zihin yarışabilir.
3 Kritik andan önce zihni yatıştırmak yardımcı. Nefes, yürüyüş ve hazırlık sinyali dengeler.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs4680 Val158Met A A 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

COMT beynin düşünme bölgesinde dopamini ne hızda temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Dopamin
Beynin odak, motivasyon ve ödül sinyallerini taşıyan haberci moleküllerinden biri.

Enzim
Vücutta bir işi hızlandıran ya da bir molekülü parçalayan küçük bir protein makinesi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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S

Kimyasal Temizleme Kapasiteniz
Bu kimyasalları hızlı temizleme eğilimindesiniz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Monoamin Temizliği

abah kahvenizi içiyorsunuz, öğlen mangalda biraz kömürleşmiş et, akşam trafikte egzoz kokusu.
Gün boyunca farkında bile olmadan onlarca kimyasal molekülle karşılaşıyorsunuz — yiyeceklerden,

çevreden, hatta kendi hormonlarınızdan. Bunların çoğu vücudunuzda sessizce işaretlenip atılıyor. Bu
temizliği yapan enzimlerden birinin çalışma hızı kişiden kişiye değişiyor, ve bu farkın ayarı doğuştan
geliyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu temizleme enziminin hızlı çalışan versiyonunu iki kopyada taşıyorsunuz.

Bu enzim, belirli kimyasallara — bazı bitkisel bileşiklere, işlenmiş ürünlere, kimi hormonlara — küçük bir
etiket takıp onları suda çözünür ve atılabilir hale getiriyor. Enzimin ne kadar hızlı ve dayanıklı
çalışacağının ayarını tutan bölgede tek bir harf farklı olabiliyor. Sizde bu harfin hızlı ve kararlı versiyonu
var, hem de iki kopyanızda birden. Bu, bu tür molekülleri verimli bir şekilde işaretleyip temizlediğiniz
anlamına geliyor. Toplumun yaklaşık 2 kişiden biri gibi.

Hızlı temizleme — sizin grubunuz %47
Orta temizleme %42
Yavaş temizleme %11

Aynı fincan kahvedeki ya da kömürleşmiş etteki bileşikleri sizin sisteminiz çabuk işaretleyip yoldan
çıkarıyor. Daha yavaş çalışan birinde aynı molekül dolaşımda biraz daha uzun kalıyor. Bu, günlük hayatta
hissedeceğiniz bir şey değil; sadece bu belirli temizlik yolunun sizde rahat çalıştığı anlamına geliyor.

02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bu sonuçtan çıkaracağınız acil bir eylem yok. Bu enzim, vücudun kimyasal atılım ekibinin
yalnızca bir üyesi; yanında çalışan başka temizlik yolları da var. Yine de bu ekibin tümünü destekleyen
basit alışkanlıklar var: bol ve renkli sebze, yeterli su, ve gereksiz kimyasal yükü — çok kömürleşmiş,
aşırı işlenmiş maruziyetleri — abartmamak. Sizde bu yol hızlı çalışsa da, bu alışkanlıklar bütün sistemi
rahatlatıyor.

%47
Hızlı temizleme

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Tabağınıza renkli sebze ekleyin. Turpgiller ve renkli bitkiler, vücudun kimyasal temizlik yollarını genel
olarak destekleyen bileşikler taşır.

Bu tek bir temizlik yolu. Bu enzim hızlı çalışsa da vücudunuzun atılım kapasitesi tek bir enzime bağlı
değil; bir darboğaz değil, bir katkı.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu enzimin üç hızlı/orta/yavaş sınıfı, kan pulcuğu enzim ölçümlerinden yıllarca önce ailelerde
biyokimyasal olarak fark edilmişti; onlarca yıl sonra bunun tek bir harf değişimine (Arg213His) dayandığı
gösterildi. En yavaş sınıf, enzimin hem aktivitesinin hem de ısıya dayanıklılığının belirgin şekilde düştüğü
gruptur. İlişki tekrar tekrar doğrulandı; yine de bunu bir bütün-vücut yargısı değil, bu belirli sülfatlama
yolundaki bir eğilim olarak okuyoruz — atılım birçok enzimin ortak işi.

Sizde okunan gen(ler): SULT1A1 — kimyasal ve bazı hormon moleküllerini etiketleyip atılmasını sağlayan
enzimin ne kadar hızlı ve dayanıklı çalıştığı.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

SULT1A1 · SULT1A1 (*1/*1) · tek konumlu aktivite sınıfı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu kimyasalları hızlı temizleme eğilimindesiniz.

KISACA

1 Bu temizleme enziminin hızlı versiyonunu iki kopyada taşıyorsunuz. Bu tür kimyasalları verimli işaretleyip
atıyorsunuz.

2 Bu tek bir temizlik yolu, tüm hikâye değil. Atılım birçok enzimin ortak işi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1042028 G>A C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

SULT1A1

kimyasal ve bazı hormon moleküllerini etiketleyip atılmasını sağlayan enzimin ne kadar hızlı ve dayanıklı çalıştığı

ÇÖZÜLDÜ

Terimler
İşaretleme (etiketleme)
Vücudun bir kimyasala küçük bir kimyasal etiket ekleyerek onu suda çözünür ve atılabilir hale getirmesi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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S

Dopamin Üretiminiz
Bu enzimi biraz yükselten işareti taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Monoamin Üretimi ve Depolanması

abah listenizin en tepesindeki işe başlamadan önce hissettiğiniz o küçük “hadi” dürtüsü var ya —
motivasyon, odak ve ödül duygusunun arkasında büyük ölçüde dopamin denen bir haberci molekül

çalışır. Peki beyniniz onu ne kadar üretiyor? İnsanlar bunu merak ediyor. Dürüst cevap şu: bu üretimin
son basamağındaki enzimi biraz hızlandırdığı görülen bir işaret var, ama sizde yok — ve olsaydı bile
fark, günlük hayatta hissedilmeyecek kadar küçük ve normal aralığın içinde kalırdı.

01 Ne anlama geliyor?

Dopamin üreten enzimi biraz yükselten işareti taşımıyorsunuz.

Beyinde dopamin, birkaç adımlı bir üretim hattının sonunda bir enzim tarafından tamamlanır. Bu enzimin
talimatını taşıyan bölgede tek bir harf farklı olan bir versiyon, canlı beyinde ölçüldüğünde biraz daha
yüksek aktiviteyle ilişkilendirildi. Sizde bu versiyon bulunmuyor. Ama asıl not şu: dopamin dengenizi
belirleyen şey tek bir enzim değil; uyku, hareket, ödül alışkanlıkları ve birçok başka ayar hep birlikte
çalışıyor.

İşareti taşımayanlar — sizin grubunuz %86
İşareti taşıyanlar %14

Bu işaretin etkisi, iyi bir gece uykusu ile uykusuz bir gece arasındaki farkın yanında ölçülemeyecek
kadar küçük. Yani bu işareti taşıyan biriyle sizin aranızdaki fark, gündelik yaşamınızın yarattığı farkın çok
altında kalır.

Bu işaretin iki kopyasından 0 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%86
İşareti

taşımayanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bu sonuçtan çıkaracağınız bir eylem yok. Motivasyon ve odak dalgalanmalarınızın asıl
kaynağı genlerinizde değil, gününüzde: yeterli uyku, düzenli hareket, küçük hedeflerle gelen ödül
duygusu ve stres düzeyiniz dopamin devrenizi bu işaretten çok daha güçlü etkiliyor.

03 Ne yapmalıyım?
Bu sonuçtan bir eylem çıkmıyor. İşaret sizde yok, ve olsa da üretim enziminizin aktivitesini normal
aralığın dışına taşımazdı.

Motivasyonu gününüzden isteyin. Uyku, hareket ve küçük tamamlanmış hedefler dopamin duygusunu
genlerinizden çok daha net besliyor.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu işaret, canlı insan beyninde dopamin üreten enzimin aktivitesiyle doğrudan bir görüntüleme
yöntemiyle ilişkilendirildi ve daha çok kopya taşıyanlarda enzim biraz daha aktif bulundu. Ama bu, tek
bir topluluktaki bağımsız olarak henüz tekrarlanmamış bir sonuç, ve yazarlar etkiyi “ılımlı ve klinik olarak
sessiz, normal aralığın içinde” diye tanımlıyor. Bu yüzden kanıt düzeyini zayıf olarak işaretliyoruz: yön
makul ama küçük, ve tek başına bir şey söylemiyor.

Sizde okunan gen(ler): DDC — beyinde dopamini üreten enzimin ne kadar aktif çalıştığı.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Zayıf ilişki kanıt düzeyi

DDC · DDC bölgesi — yüksek-aktivite işareti taşınmıyor · iki kopyanın 0'ı · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu enzimi biraz yükselten işareti taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Enzimi yükselten bu işareti taşımıyorsunuz. Taşısanız da etkisi normal aralıkta kalırdı.
2 Dopamin dengeniz tek bir enzimle yazılmıyor. Uyku, hareket ve ödül alışkanlıkları çok daha belirleyici.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
149İçindekiler



Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs11575575 T C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

DDC beyinde dopamini üreten enzimin ne kadar aktif çalıştığı SİNYAL

Terimler
Dopamin
Beyinde motivasyon, odak ve ödül duygusuyla ilişkili bir haberci molekül.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
150İçindekiler



Ö

Noradrenalin Üretiminiz
Noradrenalini bol üretme eğilimindesiniz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Monoamin Üretimi ve Depolanması

nünüzdeki araba aniden fren yapıyor. Daha ne olduğunu düşünmeden ayağınız pedalda, kalbiniz
küt küt atıyor, gözünüz her şeyi bir anda net görüyor. Saniyeler sonra tehlike geçiyor ama

içinizdeki o “alarm” bir süre daha çalmaya devam ediyor. Kimileri baskı altında böyle hızla ateşlenir;
kimileri aynı anda tuhaf bir sakinlikte kalır. Bu farkın arkasında, bedeninizin “tetikte ol” kimyasalını ne
kadar hızlı ürettiği yatıyor — ve o ayarın bir kısmı genlerinizde yazılı.

01 Ne anlama geliyor?

“Tetikte ol” kimyasalını bol üreten gen versiyonunu taşıyorsunuz.

Beyninizde küçük bir kavşak var: haberci bir kimyasal olan dopamin, burada bir başka haberciye —
noradrenaline — çevriliyor. Bu çevirmeyi yapan bir dönüştürücü var ve bu devrenin ayarını tutan gende
tek bir harf farkı, onun ne kadar çalıştığını belirliyor. Sizde bu dönüştürücü yüksek ayarda, hem de iki
kopyanızda birden. Yani dopamininiz bolca noradrenaline çevriliyor ve “tetikte ol” kimyasalını rahatça
üretiyorsunuz. Toplumun en kalabalık grubu bu — yaklaşık 2 kişiden biri gibi.

Bol üretenler — sizin grubunuz %64
Orta düzey %32
Az üretenler %4

Ani bir baskı anında bedeniniz hızla “gaza” basıyor: kalbiniz hızlanıyor, dikkatiniz keskinleşiyor.
Yanınızdaki, aynı olay karşısında daha yavaş ısınan biri olabilir — ve o da yanılmıyor. Sizin avantajınız
hızlı uyanıklık; bedeli ise o alarmın kapanmasının bazen zaman almasıdır.

02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bu, baskı altında çabuk odaklanan ama gevşemekte zorlanabilen bir yapı demek olabilir.
Heyecan veren bir sunum, ani bir tartışma ya da geç saatte gelen bir haber sizi kolayca “açabilir” ve
kapatması zaman alabilir. İşin pratik tarafı: bedeninizi kapatmayı öğrenmek, açmayı öğrenmek kadar
değerli.

%64
Bol üretenler

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Günü kapatan bir rutin kurun. Baskı altında kolay açılan bir bedende, akşam yavaşlama ritüeli — loş
ışık, ekran molası, sakin nefes — alarmın kapanmasına yardım eder.

Uyarıcıların etkisini fark edin. Kahve ve benzeri uyarıcılar sizde tetikte olma halini daha da yükseltebilir;
öğleden sonrasını hafif tutmak dinlenmenizi kolaylaştırır.

Hızlı ateşlenmek bir kusur değil. Bu yapı baskı altında keskin odak ve hızlı tepki demek; onu bir zayıflık
değil, yönetilecek bir güç olarak görün.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonuç, Zabetian ve arkadaşlarının 2001'de yayımladığı, kandaki dopamin-beta-hidroksilaz (DBH)
enziminin etkinliğini üç farklı toplumda ölçen çalışmaya dayanıyor. DBH, dopamini noradrenaline çeviren
enzimdir. Gendeki -1021C→T konumundaki tek harf değişimi, kandaki DBH etkinliğinin toplumlara göre
yaklaşık yüzde 35 ile 52'sini tek başına açıklıyor — bilinen en güçlü tek belirleyici. CC dizilimi (bu
değişimi hiç taşımamak) en yüksek enzim etkinliğiyle, yani en bol noradrenalin üretme kapasitesiyle
ilişkili. Genotip→enzim ilişkisi çok sağlam ve tekrarlanmış olsa da, bunun gündelik ruh halinize ve stres
tepkinize nasıl yansıdığı uyku, mizaç ve o anki koşullar gibi birçok etkenle şekillenir.

Sizde okunan gen(ler): DBH — dopamini noradrenaline çeviren enzimi ne kadar ürettiğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

DBH · DBH −1021C→T (CC) · promotör tek-harf genotipi · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Noradrenalini bol üretme eğilimindesiniz.

KISACA

1 “Tetikte ol” kimyasalını bol üreten versiyonu taşıyorsunuz. İki kopyanızda birden; toplumun en kalabalık grubu.
2 Baskı altında hızlı odak sizin gücünüz. Alarmı kapatmayı öğrenmek onu tamamlar.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1611115 T C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

DBH dopamini noradrenaline çeviren enzimi ne kadar ürettiğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Noradrenalin
Bedeni tetikte tutan, ani ve stresli durumlarda kalbi hızlandırıp dikkati keskinleştiren bir haberci kimyasal.

Dopamin
Motivasyon ve ödülle ilişkili bir haberci kimyasal; noradrenalin bundan üretiliyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Haberci Depolama Kapasiteniz
Keseleri ortalamadan daha dolu paketliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Monoamin Üretimi ve Depolanması

ir konuşmanın ortasında doğru kelime aklınıza geliverir; ani bir seste irkilirsiniz. Bunların hepsi,
beyin hücrelerinizin birbirine minik kimyasal haberciler göndermesiyle olur. Bu haberciler

gelişigüzel salınmaz: hücreler onları önceden küçük keselere doldurur ve sırası gelince boşaltır. Her
kesenin ne kadar dolu paketlendiği ise sahne arkasında, siz farkında olmadan ayarlanır. Sizinki daha az
rastlanan bir ayar: keseleri ortalamadan biraz daha dolu paketliyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Keseleri daha dolu yükleyen, az rastlanan versiyonu taşıyorsunuz.

Bu keseleri dolduran bir taşıyıcı var; bir tür pompa gibi çalışır ve her keseye ne kadar haberci gireceğini
belirler. Bu pompanın ayarını tutan gende tek bir harf farklı olabiliyor: harfin bir hâli keseleri standart
doluluğa, diğeri biraz daha dolu yükler. Sizde iki kopyanızda da keseleri daha dolu yükleyen hâl var —
yani her seferinde biraz daha fazla haberci depolanıyor. Bu, daha az rastlanan ayar: toplumda yaklaşık
17 kişiden biri gibi.

Daha dolu — sizin grubunuz %6
Ortalama doluluk %56
Ara doluluk %38

Aynı işi yapan yanınızdaki kişi keselerini ortalama doluluğa yüklerken, siz her keseye biraz daha fazla
haberci sığdırıyorsunuz. Daha dolu her zaman 'daha iyi' demek değil; sadece daha az kişide görülen,
farklı bir ayar. Bağlanma gücü değil, taşınan miktar değişiyor.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, haberci depolama sisteminizin keseleri ortalamadan biraz daha dolu paketlediği anlamına
geliyor. Bu kapasiteyi gün içinde doğrudan hissetmezsiniz; otomatik işleyen, sahne arkasında kalan bir
şeydir. Onu tek bir düğmeyle 'açıp kapatmak' da mümkün değil, ve daha dolu olması bir üstünlük
anlamına gelmiyor. Beyin habercilerinin genel olarak sağlıklı çalışması düzenli uyku, bol hareket ve
dengeli beslenmeyle desteklenir — bunlar herkes için geçerli, sizin ayarınızdan bağımsız.

%6
Daha dolu

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Daha dolu, 'daha iyi' demek değil. Bu, daha az kişide görülen bir ayar; bir üstünlük ya da eksiklik değil,
sistemin doğal çeşitliliğinin bir ucu.

Habercilerin hammaddesini tabağınızdan alın. Beyin habercileri besinlerdeki temel yapı taşlarından
üretilir; dengeli ve çeşitli beslenmek bu sistemi genel olarak destekler.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonuç, keseleri dolduran taşıyıcının iki versiyonunu laboratuvarda hücrelere ayrı ayrı ürettirip, her
birinin haberci molekülü keselere ne hızda doldurduğunu ölçen bir çalışmadan geliyor. Sizin taşıdığınız
versiyon keseleri belirgin biçimde daha dolu yükledi; değişen şey molekülü tanıma gücü değil, doldurma
kapasitesiydi. Daha dolu yükleyen bu versiyonun iki kopyası, en yüksek doldurma kapasitesini doğrudan
açıklıyor. Bu, molekül düzeyinde bir özelliktir; bir ruh sağlığı tanısı ya da riski anlamına gelmez.

Sizde okunan gen(ler): SLC18A1 — haberci molekülleri keselere ne kadar dolu yüklediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

SLC18A1 · SLC18A1 (Ile/Ile) · kese-doldurma kapasitesi (Vmax) · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Keseleri ortalamadan daha dolu paketliyorsunuz.

KISACA

1 Keseleri daha dolu yükleyen versiyonu taşıyorsunuz. İki kopyanızda da bu az rastlanan hâl var.
2 Daha dolu, 'daha iyi' anlamına gelmiyor. Sadece daha az kişide görülen bir ayar.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs1390938 T A A 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

SLC18A1 haberci molekülleri keselere ne kadar dolu yüklediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Kesecik
Beyin hücrelerinin haberci molekülleri sakladığı, salıvermeden önce doldurduğu minik bir depo.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Otoimmün Ensefalit Yatkınlığı
Bu yatkınlık versiyonunu taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Otoimmün Ensefalit Yatkınlığı

ağışıklık sisteminiz her gün milyonlarca kez sessiz bir karar verir: "bu ben, bu değil". Bu ayrımı
yapan tanıma sisteminin ayarını tutan bölgenin birden çok versiyonu insanlar arasında dolaşır; kimi

versiyonlar bağışıklığın kendi dokusuna yönelme olasılığını çok az da olsa değiştirebilir. Bu okumada
baktığımız versiyon, sinir hücrelerinin yüzeyindeki bir proteine karşı ortaya çıkan çok ender bir
otoimmün tabloyla ilişkilendirilmiş olanı — ve sizde o versiyon bulunmuyor. Yine de bunun ne anlama
geldiğini ve sınırlarını birlikte açalım.

Bu yatkınlıkla ilişkili gen versiyonunu taşımıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bağışıklık tanıma sisteminizde yatkınlıkla ilişkili versiyon yok.

Bağışıklık sisteminizin, hangi parçanın "kendiniz" hangisinin "dışarıdan" olduğunu ayırt etmesini
sağlayan bir tanıma katmanı var. Bu katmanın ayarını tutan bölge farklı versiyonlarda gelir; bu ender
otoimmün tabloyla ilişkilendirilen belirli versiyon sizde bulunmuyor. Bu, sinir hücrelerinin yüzeyindeki o
proteinin bağışıklığın "yabancı" işaretiyle örtüşme olasılığının sizde, bu versiyonu taşıyanlara göre daha
düşük olduğu anlamına gelir. Toplumun büyük çoğunluğu bu konuda sizinle aynı grupta.

Taşımayan — sizin grubunuz %91
Yatkınlık versiyonunu taşıyan %9

Bu versiyonu taşıyan biriyle günlük hayatta hissedilir bir fark yok; ikiniz de aynı sağlıkla yaşıyorsunuz.
Tek fark, o ender otoimmün tablonun taşıyan kişide bir nebze daha olası olması — sizde bu ekstra
eğilim yok. Bu, tablonun sizde imkânsız olduğu anlamına gelmez; yalnızca bu tek versiyonun getirdiği
eğilimi taşımadığınızı gösterir.

%91
Taşımayan

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu okuma sizin için bir uyarı ya da kısıt getirmiyor; günlük yaşamınızda dikkate almanız gereken özel bir
şey yok. Önemli bir sınırı da dürüstçe belirtelim: bu okuma yalnızca tek bir versiyona bakıyor. O çok
ender otoimmün tablo, tek bir gen versiyonuyla belirlenmez; başka pek çok etken de rol oynar. Yani bu
versiyonu taşımıyor olmanız, o tabloyu tümüyle dışlamak anlamına gelmez — yalnızca en güçlü bilinen
tek eğilim işaretini taşımadığınızı gösterir. Yine de büyük çoğunlukla birlikte, bu yönde ekstra bir
eğiliminiz yok.

03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta yapmanız gereken bir şey yok. Bu yatkınlık versiyonuna özgü bir bilgi sizi ilgilendirmiyor;
olağan yaşamınızı sürdürürsünüz.

Yokluk, tam bir güvence değil. Bu tek versiyonu taşımamak en güçlü bilinen eğilimi dışlar, ama çok
etkenli olan bu ender tabloyu sıfıra indirmez.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bağışıklığın kendini yabancıdan ayırt etme katmanı, hangi otoimmün eğilimlerin kimde ortaya çıkacağını
en güçlü belirleyen bölgelerden biridir. Bu katmanın belirli bir versiyonu, sinir proteinine karşı üretilen
ender bir tabloyla adanmış bir vaka-kontrol çalışmasında güçlü bir ilişki gösterdi; sizde bu versiyon
bulunmuyor. İlişki tek ve görece küçük bir hasta grubuna dayanır ve bu tablo çok etkenlidir; bu yüzden
bir versiyonun yokluğu güçlü bir eğilimin yokluğu demektir, kesin bir dışlama değil.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DRB1 — bağışıklığın sinir proteinini yanlış tanıma yatkınlığını ayarlayan
versiyon.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

HLA-DRB1 · HLA-DRB1 (DRB1*11:01 yok) · etiket-işaretlerinden çıkarılan klasik HLA tipi · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu yatkınlık versiyonunu taşımıyorsunuz.

KISACA

1 Bu okuma size özel bir önlem gerektirmez. Yokluk güçlü eğilimi dışlar, tabloyu sıfırlamaz.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
158İçindekiler



Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Gen Paneli

HLA-DRB1 bağışıklığın sinir proteinini yanlış tanıma yatkınlığını ayarlayan versiyon ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Yatkınlık
Bir eğilimi taşımak; olayın gerçekleşeceği anlamına gelmez, olasılığı biraz değiştirir.

Otoimmünite
Bağışıklığın, dışarıdan geleni değil vücudun kendi bir parçasını hedef alması.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Otoimmün Beyin İltihabı
İlişkili gen versiyonunu taşımıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Otoimmün Ensefalit Yatkınlığı

ir haberde ya da bir yakınınızın hikâyesinde, orta yaşlarında hafızası hızla bulanan birinin aslında
bağışıklığın yanlışlıkla beyne yönelttiği, geri döndürülebilir bir iltihap yaşadığını duymuş olabilirsiniz.

Böyle tablolar çok nadirdir ve kimin bağışıklığının bu tür bir yanılgıya biraz daha açık olduğu, kısmen
"tanıma masanızı" ayarlayan tarifte yazılı. Sizde bu tarifin, o nadir tabloyla en çok ilişkilendirilen
versiyonu bulunmuyor. Yine de bu okumanın ne anlama geldiğini birlikte açalım.

Bu yaygın versiyonu taşımıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bağışıklığınızın tanıma masasını ayarlayan tarifte, en çok ilişkili versiyon sizde yok.

Bağışıklık sisteminizin küçük bir tanıma masası vardır: hücreler yakaladıkları parçaları burada gösterir,
bağışıklık hücreleri de "bizden mi, yabancı mı?" diye bakar. Bu masanın şeklini tutan tarif kişiden kişiye
değişir. Sizde, o nadir beyin iltihabı tablosuyla en güçlü ilişkilendirilen versiyon bulunmuyor; masanız bu
belirli konuda ortalama bir zemine sahip. Toplumun büyük çoğunluğu da tam sizinle aynı grupta yer
alıyor.

Taşımayanlar — sizin grubunuz %75
Taşıyanlar %25

Bu versiyonu taşıyan biriyle günlük hayatta aranızda hissedilir bir fark yok; ikiniz de aynı enerjiyle
yaşarsınız. Tek fark, o çok nadir tablonun zemininin sizde ortalama düzeyde kalması. Zaten taşıyanlarda
bile bu tablo neredeyse hiç görülmez; sizin tarafınızda bu ayrım büsbütün geri planda kalıyor.

%75
Taşımayanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu okuma sizin için günlük bir uyarı ya da kısıt getirmiyor; bu belirli konuda ortalama bir zemindesiniz ve
toplumun çoğunluğuyla aynı gruptasınız. Bilinmeye değer küçük bir ayrıntı: bu okuma yalnızca en güçlü
ilişkili tek versiyonu değerlendirir; bağışıklık ve beyin sağlığı çok etkenlidir, dolayısıyla "bende yok"
demek "bu konuyla ilgili hiçbir şey olmaz" anlamına gelmez — sadece bu belirli yatkınlık ekseninde
ortalamada olduğunuzu söyler.

03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta yapmanız gereken bir şey yok. Bu belirli yatkınlık eksenine özgü bir önlem sizi
ilgilendirmiyor; olağan yaşamınızı sürdürürsünüz.

Çoğunlukla aynı yerdesiniz. En güçlü ilişkili versiyonu taşımamak, toplumun büyük bölümünün
paylaştığı olağan durumdur.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bağışıklığın tanıma masasını kuran gen ailesi, insan genomunun en çeşitli bölgelerinden biridir. Anti-LGI1
otoimmün limbik ensefalit denen nadir tabloda hastaların büyük çoğunluğu DRB1*07:01 versiyonunu
taşır; sizde bu versiyon bulunmuyor, dolayısıyla bu belirli eksende ortalama bir zemindesiniz. Bu
versiyon sağlıklı kişilerde de yaygın olduğundan, taşımak da taşımamak da tek başına bir sonuç değil,
yalnızca bir yatkınlık ayrıntısıdır. İlişki Çin, Kore ve Avrupa kohortlarında tekrar tekrar doğrulandı; burada
versiyon, ona eşlik eden bir etiket işaretinden yüksek doğrulukla atanır.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DRB1 — bağışıklığın tanıma masasının şeklini belirleyen ve DRB1*07:01
yatkınlık versiyonunu taşıyıp taşımadığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

HLA-DRB1 · HLA-DRB1 (DRB1*07:01 taşımıyor) · etiket işaretinden atanan HLA tipi · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

İlişkili gen versiyonunu taşımıyorsunuz.

KISACA

1 En güçlü ilişkili versiyonu taşımıyorsunuz. Bu belirli eksende ortalama bir zemindesiniz.
2 Toplumun çoğunluğuyla aynı gruptasınız. Bu okuma size özel bir önlem gerektirmez.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Gen Paneli

HLA-DRB1 bağışıklığın tanıma masasının şeklini belirleyen ve DRB1*07:01 yatkınlık versiyonunu taşıyıp taşımadığınız

ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Bağışıklık sistemi
Vücudu, kendinden olanla yabancıyı ayırarak koruyan hücreler ağı.

Yatkınlık
Bir durumun zeminini bir miktar olası kılmak; onu kesin kılmak değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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G

Parkinson Yatkınlık İşaretleri
Bu yaygın risk işaretlerinden bir kısmını taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Parkinson Genetiği

enetik sonucunuzda “risk” kelimesini görmek insanı bir an durdurur. Ama şunu bilmek iyi olur: bu
üç yaygın ayardan birkaçını taşımak kural dışı değil, kuralın ta kendisidir — insanların yaklaşık

yarısı sizinle aynı grupta. Bu işaretler tabloyu çok hafif oynatır; bir hastalık habercisi değil, herkeste
bulunan doğal bir çeşitliliktir. Sizde risk yönüne çeken işaretlerden bir bölümü var, hepsi değil.

Bu risk işaretlerinden bir kısmını taşıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Risk yönündeki yaygın işaretlerden bir bölümünü taşıyorsunuz.

Bu üç yaygın ayarda, çok sayıda insanda görülen harf farkları var; kimileri devreyi çok az riskli yöne,
kimileri koruyucu yöne çeker. Sizde bu risk yönlü harflerden bir kısmı bulunuyor. Her birinin katkısı tek
başına çok küçük olduğu için, birkaçını birden taşımak bile tabloyu yalnızca hafifçe kaydırır. Aynı
ayarların koruyucu yönlü sürümleri de vardır ve pek çok kişi ikisinden birden taşır.

Bir bölümünü taşıyanlar — sizin grubunuz %50
Risk işareti taşımayanlar %50
Hepsini taşıyanlar %0,1

Bu grupta olmak sizi “hasta olacak” tarafa koymaz. İnsanların büyük çoğunluğu bu işaretlerden birkaçını
taşır ve hiçbir zaman Parkinson geliştirmez. Asıl ağırlık yaşta, çevrede ve şanstadır; bu yaygın harfler
yalnızca fon müziği gibidir.

Bu eğilimle ilişkili risk işaretlerinin 4 kopyasından 1 tanesini taşıyorsunuz.

Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

%50
Bir bölümünü

taşıyanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu sonuç bugün için bir şey yapmanızı gerektirmiyor. Yine de beyin sağlığını destekleyen alışkanlıklar —
düzenli hareket, kaliteli uyku, zihinsel ve sosyal canlılık — herkes için olduğu gibi sizin için de iyidir ve
bu tür yaygın eğilimlerin fonunda fark yaratan en gerçekçi kaldıraçtır.

03 Ne yapmalıyım?
Düzenli hareketi rutininize katın. Fiziksel aktivite, beyin sağlığıyla en tutarlı biçimde ilişkilendirilen,
herkese uygun ve zararsız bir alışkanlıktır.

Bu bir kader değil. Bu işaretleri taşıyanların büyük çoğunluğu Parkinson geliştirmez; yön küçük,
belirleyicilik ise düşüktür.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu üç ayardaki yaygın harf farkları, on binlerce kişilik büyük çalışmalarda aynı yönü tutarlı biçimde
gösterdi; en güçlü işaret otuz binden fazla kişide doğrulandı. Ama etkiler küçük olduğu için sonuç bir
sınıf değil, bir eğilimdir — yön güvenilir, büyüklük kişiden kişiye değişir.

Sizde okunan gen(ler): LRRK2 — beyin hücrelerinde bir temizlik-bakım devresinin ayarı · SNCA — hücrede
biriken bir proteinin ne kadar üretildiği · TMEM175 — hücre içi geri dönüşüm keselerinin asit dengesi.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

LRRK2 · SNCA · TMEM175 · Üç ayarın risk yönü — bir bölümü taşınıyor · 4 kopyadan 1 tanesi · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu yaygın risk işaretlerinden bir kısmını taşıyorsunuz.

KISACA

1 Etki küçük, belirleyicilik düşük. Bu işaretler tabloyu yalnızca hafifçe oynatır.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.

Etkili kopya: 1
rs76904798 T C C etkisiz versiyon

rs34311866 Met393Thr T C 1 etkili kopya

rs356220 C T T etkisiz versiyon

rs34884217 Gln65Pro A A etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

LRRK2 beyin hücrelerinde bir temizlik-bakım devresinin ayarı SİNYAL

SNCA hücrede biriken bir proteinin ne kadar üretildiği SİNYAL

TMEM175 hücre içi geri dönüşüm keselerinin asit dengesi SİNYAL

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Otoimmün Kas ve Denge Zemini
Koruyucu harfin iki kopyasını da taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Sinir Sistemi Otoimmünitesi

ir kapı hızla çarpıyor. Omuzlarınız yukarı çekiliyor, sırtınız bir an kasılıyor — sonra saniyeler içinde
her şey yerine oturuyor. O gevşeme kendiliğinden olmuyor: sinir sisteminizin sürekli çalışan bir

freni var, kaslara "tamam, bırak" diyen o. Frenin ham maddesini üreten küçük bir üretici var
vücudunuzda; çok ender durumlarda bağışıklık sistemi onu yanlışlıkla yabancı sanabiliyor, o zaman
kaslar gevşemekte, denge toparlanmakta zorlanır. Bu yanılgıya kimin biraz daha açık olduğu, kısmen
tanıma sisteminizi ayarlayan bölgede yazılı. Sizde o bölgenin koruyucu versiyonu iki kopyada birden var
— ne anlattığını birlikte açalım.

Bu eksende koruyucu tarafta duruyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Koruyucu versiyon sizde iki kopyada birden bulunuyor.

Bağışıklığınızın "bu bizden mi, yabancı mı?" kararını veren bir tanıma sistemi var; bu sistemin ne kadar
hevesle çalıştığı, hemen yanındaki küçük bir ayar bölgesinden etkileniyor. O bölgede insanlar arasında
tek bir harf farklı olabiliyor ve o harfin her kopyası, sinir sistemine yönelen bu ender yanılgının zeminini
daha da aşağı çekiyor. Sizde bu harf iki kopyada birden var; yani bu eksende en kapalı zemin sizinki.
Avrupa'da yaklaşık 5 kişiden biri sizinle aynı grupta.

Çift koruyucu harf — sizin grubunuz %20
Koruyucu harf yok %30
Tek koruyucu harf %50

Bu harfi hiç taşımayan biriyle aranızdaki fark, günlük hayatta hissedilecek bir şey değil: ikiniz de aynı
kaslarla yürür, aynı dengeyle durursunuz. Ayrım yalnızca çok nadir bir tablonun zemininde ve sizde o
zemin daha da geriye çekiliyor. Yine de bu bir muafiyet değil: zaten düşük olan bir olasılık, sizde biraz
daha düşük demek.

%20
Çift koruyucu

harf

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
166İçindekiler



02 Günlük hayatınızda

Bu okuma günlük hayatınıza bir kısıt getirmiyor ve size bir muafiyet de vermiyor. Sabah tutulan bir sırt,
uzun oturmaktan sonra gelen sertlik ya da yorgunlukla bozulan denge bu okumanın konusu değil;
onların nedeni neredeyse her zaman çok daha sıradan ve koruyucu tarafta olmak bunların hiçbirini
engellemiyor.

Bilinmeye değer olan şu: bu okuma yalnızca en güçlü bilinen tek işareti değerlendirir. Bağışıklık ve sinir
sistemi çok etkenlidir, dolayısıyla "koruyucu taraftayım" demek "bu konuyla ilgili hiçbir şey olmaz"
anlamına gelmiyor — sadece bu belirli eksende rüzgârın arkanızdan estiğini söylüyor.

03 Ne yapmalıyım?
Bu eksende rüzgâr arkanızdan esiyor. Koruyucu versiyonu iki kopyada birden taşımak, bu belirli
zeminin en kapalı hâli demek.

Koruyucu taraf bir muafiyet değil. Bu okuma tek bir işarete bakar; koruyucu tarafta olmak, sinir ve kas
sağlığıyla ilgili diğer her şeyi kapsamaz.

Haftaya kısa denge molaları serpiştirin. Tek ayak üstünde durmak ya da yürüyüşe birkaç esneme
eklemek, zeminden bağımsız olarak dengeyi yıllar boyunca koruyan en ucuz alışkanlık.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin fren sinyalini üreten enzime (GAD65) yönelen otoimmün sinir sistemi tabloları — stiff-person
sendromu, serebellar ataksi ve limbik ensefalit — nadirdir; bugüne kadarki en büyük genom çapında
tarama, Almanya'daki GENERATE ağının hasta ve kontrollerinde yapıldı. Bu taramanın en güçlü işareti,
HLA sınıf I bölgesinin ortasındaki gen dışı bir noktada, rs2535288'de bulundu; oradaki A harfi belirgin
biçimde koruyucu yönde çıktı ve komşu HCG22, TCF19 ve HLA-B genlerinin okunma düzeyini beyin ve
bağışıklık hücrelerinde etkiliyor. Etki kopya başına ölçüldüğü için iki kopya taşımak, bu eksendeki en
kapalı zemine karşılık geliyor. Daha küçük eski çalışmaların işaret ettiği klasik HLA sınıf II tipleri aynı,
daha güçlü kohortta yeniden sınandı ve genom çapında anlamlı bulunmadı. Dürüst kalalım: bu tek bir
kohorttur, bağımsız bir tekrar henüz yayımlanmadı ve buradaki üç kademe, çalışmanın yayımladığı tek
bir kopya-başına etkinin sıralı bir çevirisidir.

Sizde okunan gen(ler): HLA-B — bağışıklığın tanıma masasını kuran ve komşu ayar noktası
rs2535288'den etkilenen gen · TCF19 — aynı noktanın düzenlediği, bağışıklık hücrelerinin çoğalma
ayarında rol alan komşu gen.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Tek çalışmada güçlü ilişki kanıt düzeyi

HLA-B · TCF19 · HLA sınıf I bölgesi (rs2535288 A/A) · genom çapında en güçlü tek işaret · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Koruyucu harfin iki kopyasını da taşıyorsunuz.

KISACA

1 Koruyucu harfi iki kopyada birden taşıyorsunuz. Bu eksende en kapalı zemin sizinki.
2 Koruyucu taraf bir muafiyet değil. Zaten düşük olan bir olasılık, sizde biraz daha düşük.
3 Bu okuma tek bir güçlü işarete bakıyor. Sonuç tek bir kohortta ölçüldü, bağımsız tekrarı beklenmekte.

Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs2535288 A A A 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

HLA-B bağışıklığın tanıma masasını kuran ve komşu ayar noktası rs2535288'den etkilenen gen ÇÖZÜLDÜ

TCF19 aynı noktanın düzenlediği, bağışıklık hücrelerinin çoğalma ayarında rol alan komşu gen ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Fren sinyali
Sinir hücrelerinin birbirini sakinleştirmek için kullandığı doğal durdurma işareti.

Yatkınlık
Bir durumun zeminini bir miktar olası kılmak; onu kesin kılmak değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Ö

Uyku ve Bağışıklık İşareti
İlişkili yaygın gen versiyonunu taşıyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Sinir Sistemi Otoimmünitesi

ğleden sonranın ortası. Göz kapaklarınız ağırlaşıyor, birkaç dakika sonra geçiyor — herkeste olur.
Ama çok az insanda uykuyla uyanıklık arasındaki anahtar gün içinde kendiliğinden atar: kişi

sohbetin ortasında uykuya dalar, kahkahanın ortasında dizlerinin gücü çözülür. Bu tablo çok nadirdir;
arkasında, beyinde uyanıklığı ayakta tutan küçük bir merkezin bağışıklık tarafından yanlışlıkla hedef
alınması vardır. Kimin bağışıklığının böyle bir yanılgıya biraz daha açık olduğu ise kısmen sizin tanıma
masanızı ayarlayan tarifte yazılı. Sizde bu tarifin yaygın bir versiyonu var — neyi anlattığını ve neyi
anlatmadığını açalım.

Bağışıklık ayarınızın bu yaygın versiyonunu taşıyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bağışıklığınızın tanıma masasını ayarlayan tarifin, bu konuda en çok ilişkili versiyonu sizde var.

Bağışıklık sisteminizin küçük bir tanıma masası vardır: hücreler yakaladıkları parçaları bu masada
gösterir, bağışıklık hücreleri de "bu bizden mi, yabancı mı?" diye bakar. Bu masanın tam şeklini tutan
tarif kişiden kişiye değişir ve bu, insan genomunun en çeşitli köşelerinden biridir. Sizde bu tarifin,
uyanıklığı ayakta tutan beyin merkezine yönelen o çok nadir yanılgıyla en güçlü ilişkilendirilen versiyonu
var. Bu versiyon toplumda hiç de sıra dışı değil: Avrupa'da yaklaşık 4 kişiden biri onu taşıyor.

Taşıyanlar — sizin grubunuz %24
Taşımayanlar %76

Bu versiyonu taşımayan biriyle aranızda günlük hayatta bir fark yok; uykunuz da uyanıklığınız da aynı
çalışıyor. Tek ayrım, o çok nadir tablonun zeminini sizde bir miktar daha olası kılması. "Daha olası"
burada hâlâ "çok düşük" demek: bu versiyonu taşıyanların ezici çoğunluğu ömrü boyunca böyle bir
tabloyla hiç karşılaşmaz.

%24
Taşıyanlar

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu okuma günlük hayatınıza bir uyarı ya da kısıt getirmiyor; taşıdığınız versiyon çok yaygın ve
tek başına bir hastalık işareti değil. Gündüz bastıran uyku hâlinin nedeni neredeyse her zaman çok daha
sıradan şeylerdir: kısa geceler, kayan yatış saatleri, ağır bir öğle yemeği, hareketsiz geçen bir gün.

Bilinmeye değer yanı şu: ilişkili tablo nadir olsa da kendine özgü, tanınabilir işaretleri vardır — karşı
konulamayan, birkaç dakika içinde bastıran uyku atakları ve gülme ya da ani şaşırma gibi güçlü
duygularda dizlerde, çenede veya boyunda beliren kısa süreli güç kaybı. Bunları bir bilgi olarak
zihninizin bir köşesinde tutmak, kaygılanmaktan bambaşka bir şeydir.

03 Ne yapmalıyım?
Bu bir hastalık değil, yaygın bir versiyon. Taşıdığınız versiyon toplumda çok sık görülür; onu taşımak
bir şey yaşayacağınız anlamına gelmez.

Yatış ve kalkış saatinizi sabitleyin. Gündüz uyanıklığını en çok destekleyen sade alışkanlık, hafta içi ve
hafta sonu aynı saatlerde uyumaktır.

Şekerlemeyi kısa ve planlı tutun. Kısa bir şekerleme, gün içindeki dalgalanmayı gece uykunuzu
bozmadan yumuşatır; uzun ve plansız olanı tam tersini yapar.

Uykunuz bastırmışken direksiyona geçmeyin. Bastıran uyku hâli herkeste tepki süresini uzatır; sürüşü
ertelemek ya da mola vermek en basit güvenlik alışkanlığıdır.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bağışıklığın tanıma masasını kuran HLA gen ailesi, insan genomunun en çeşitli bölgelerinden biridir.
Narkolepsi tip 1 — güçlü duygularla tetiklenen ani kas gücü kaybının (katapleksi) eşlik ettiği narkolepsi
— tıpta bilinen en güçlü tek gen-hastalık ilişkilerinden birine sahiptir: hastaların neredeyse tamamı HLA-
DQB1*06:02 versiyonunu taşır. Mignot ve arkadaşları (2001, Am J Hum Genet), Japon, beyaz Amerikalı
ve Afrikalı Amerikalı üç etnik grupta narkolepsi-katapleksi hastalarını ve sağlıklı kontrolleri HLA
tipleyerek bunu doğruladı; bu versiyonun iki kopyasını taşımak, tek kopyaya göre riski belirgin biçimde
artırıyordu. Zhao ve arkadaşları (2024, Front Neurol) aynı ilişkiyi bir Çin kohortunda yineledi. Aynı
versiyon sağlıklı insanlarda da yaygın olduğu için o bir hastalık nedeni değil, izin verici bir yatkınlık
işaretidir; klinikte de tek başına bir sonuç değil, destekleyici bir bulgu olarak kullanılır. Burada bu
versiyon doğrudan HLA tiplemesiyle değil, ona eşlik eden etiket işaretlerinden yüksek doğrulukla atanır.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DQB1 — bağışıklığın tanıma masasının şeklini belirleyen ve DQB1*06:02
yatkınlık versiyonunu taşıyıp taşımadığınız.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Güçlü ilişki kanıt düzeyi

HLA-DQB1 · HLA-DQB1 (DQB1*06:02 taşıyor) · etiket işaretlerinden atanan HLA tipi · Avrupa
referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

İlişkili yaygın gen versiyonunu taşıyorsunuz.

KISACA

1 Bağışıklık ayarınızın yaygın versiyonunu taşıyorsunuz. Avrupa'da oldukça sık görülen bir versiyon.
2 Bu izin verici bir zemin, bir hastalık değil. İlişkili tablo nadirdir; taşıyanların çoğu onu hiç yaşamaz.
3 Gündüz uykusunun nedeni genelde çok daha sıradan. Kısa geceler ve kayan saatler ilk bakılacak yerdir.

Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Gen Paneli

HLA-DQB1 bağışıklığın tanıma masasının şeklini belirleyen ve DQB1*06:02 yatkınlık versiyonunu taşıyıp taşımadığınız

ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Bağışıklık sistemi
Vücudu, kendinden olanla yabancıyı ayırarak koruyan hücreler ağı.

Yatkınlık
Bir durumun zeminini bir miktar olası kılmak; onu kesin kılmak değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
171İçindekiler



B

Alkole Karşı Sinir Hassasiyeti
Alkolün yan ürününü hızlı temizliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Sinire Zarar Veren Maddelere Duyarlılık

ir masadasınız, herkesin önünde birer kadeh. Biraz sonra yanınızdaki kişinin yüzü kızarmaya,
boynu ısınmaya başlıyor; sizde hiçbir şey olmuyor. Aynı içeceği içtiniz ama vücutlarınız onu farklı

işledi. Alkol içeri girince önce keskin, hücreye zararlı bir ara maddeye dönüşür; sonra bir temizleyici onu
zararsız hale getirir. O temizleyicinin ne kadar hızlı çalıştığı da genlerde yazılı — ve sizinki tam gaz
çalışıyor.

Vücudunuz alkolün yan ürününü hızlı temizliyor.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolün zararlı ara maddesini temizleyen düzeneğiniz tam güçte çalışıyor.

Bu temizleyici enzimin ayarını tutan yerde tek bir harf farkı, onu neredeyse tümüyle yavaşlatabiliyor.
Sizde bu harf değişmemiş, iki kopyanızda da sağlam. Bu yüzden alkolün keskin ara maddesi birikmeden
hızla parçalanıyor ve sinirlerinize ulaşan yük düşük kalıyor. Bu tip, Türkiye ve Avrupa'da toplumun büyük
çoğunluğunu kapsıyor.

Hızlı temizleyen — sizin grubunuz %99,9
Yavaş temizleyen %0,1

Yanınızda oturan, aynı kadehi içtiğinde kızaran kişiyle aranızdaki fark burada. Onlarda ara madde birikip
yüzü kızartıyor, kalbi hızlandırıyor; sizde ise sessizce temizleniyor. Bu, çok içebilirsiniz demek değil —
sadece bu tek basamağın sizde tıkanmadan çalıştığı anlamına geliyor.

02 Günlük hayatınızda

Bu özellik günlük hayatta çoğu zaman görünmez kalır; çünkü sorun çıkaran taraf değil, rahat olan
taraftır. Yine de bilmekte fayda var: alkolün asıl yükü bu tek basamakla bitmiyor. Miktar arttıkça
karaciğer ve sinirler her durumda pay alır. Sizin avantajınız, o keskin ara maddenin birikmemesi; genel
ölçü yine de geçerli.

%99,9
Hızlı

temizleyen

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Kızarmıyor olmanız bir serbest geçiş değil. Ara maddeyi hızlı temizlemeniz alkolün diğer etkilerini
ortadan kaldırmaz; ölçü herkes için geçerli.

Yükün çoğu miktarla gelir. Bu basamağın rahat olması çok içmeyi güvenli kılmaz; toplam miktar hâlâ
belirleyici.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Alkol içeri girince önce asetaldehit denen keskin bir ara maddeye dönüşür; ALDH2 enzimi normalde
bunu hızla zararsız aside çevirir. rs671 konumundaki harf değişimi bu enzimi etkisiz bırakır ve
asetaldehit birikir. Sizde bu harf sağlam olduğu için enzim tam çalışıyor ve ara madde birikmiyor.
Asetaldehit birikiminin sinir iletimini bozduğu, ağır içen ALDH2*2 taşıyıcılarında duyu sinir yanıtlarının
daha düşük olduğunu gösteren küçük bir çalışmayla desteklendi (Julian ve ark. 2019, J Neurol; Masaki
ve ark. 2004); örneklem küçük olduğu için bunu kesin bir kader değil, güçlü bir eğilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkolün keskin ara maddesini ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

ALDH2 · ALDH2 rs671 (*1/*1 — tam aktif) · tek konumlu aktivite sınıfı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alkolün yan ürününü hızlı temizliyorsunuz.

KISACA

1 Temizleyici enziminizin sağlam versiyonunu taşıyorsunuz. İki kopyanızda da; keskin ara madde birikmiyor.
2 Alkolde kızarma tepkiniz yok. Ara madde sessizce ve hızla temizleniyor.
3 Yük yine de miktarla gelir. Bu basamağın rahat olması güvenli demek değil.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs671 Glu504Lys G G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ALDH2 alkolün keskin ara maddesini ne kadar hızlı temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Enzim
Vücutta belirli bir kimyasal işi hızlandıran, o işe özel bir protein makinesi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Böcek İlacına Duyarlılık
Bu ilaçların zararlı formunu ara bir hızda temizliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Sinire Zarar Veren Maddelere Duyarlılık

ahar sonu, komşu bahçesini ilaçlıyor; o keskin koku havada. Kimi insan bundan hiç etkilenmez, kimi
belirgin biçimde rahatsız olur. Siz çoğu zaman tam ortada bir yerdesiniz — ne tümüyle kayıtsız ne

de fazlasıyla duyarlı. Vücudunuzun, bu tür tarım ve bahçe ilaçlarının içeride dönüştüğü zararlı formu
temizleme hızı da tam oraya, iki ucun arasına düşüyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu enzimin hem hızlı hem yavaş versiyonundan birer kopya taşıyorsunuz.

Kanınızda, bazı tarım ve bahçe ilaçlarının (organofosfat türü) vücutta dönüştüğü zararlı, sinir sistemini
etkileyen formu parçalayan bir enzim var. Bu enzimin biri hızlı biri yavaş çalışan iki ana versiyonu var;
sizde her iki versiyondan birer kopya bulunuyor. Sonuç, zararlı formu ne çok hızlı ne çok yavaş
temizleyen, ara bir kapasite. Toplumun büyük bir bölümü bu grupta — yaklaşık 2 kişiden biri gibi.

Ara düzey — sizin grubunuz %40
Yavaş temizleyen %52
Hızlı temizleyen %8

İki uçtaki insanlardan birine göre daha yavaş, diğerine göre daha hızlı temizliyorsunuz. Pratikte bu,
maruz kaldığınızda ortalama bir korumanız olduğu anlamına gelir. Yine de bu tür ilaçlarla temas
etmediğiniz sürece farkın günlük bir karşılığı yok; önem kazanması için maruziyet gerekiyor.

02 Günlük hayatınızda

Ara düzeyde olmak, bu maddelerle karşılaştığınızda ortalama bir tamponunuz olduğu anlamına gelir. Bu
özellik yine yalnızca maruz kaldığınızda önem taşır: bahçe, tarım, ilaçlı tarla yakını ya da ev içi böcek
spreyi. Karşılaştığınız durumlarda basit önlemler sizde de işe yarar — sebze ve meyveleri iyice yıkamak,
ilaçlama sırasında eldiven ve maske kullanmak, kapalı alanları havalandırmak vücudunuza ulaşan miktarı
azaltır.

%40
Ara düzey

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Ortalama bir tamponunuz var. Bu maddelerle karşılaştığınızda korumanız iki uç arasında; ne özel bir
kaygı ne de tam bir güvenlik anlamına gelir.

Temas anlarında basit önlemleri sürdürün. Eldiven, maske, havalandırma ve iyi yıkanmış ürünler, ara
düzeydeki bir kişide de maruziyeti düşük tutar.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu enzimin bu tür ilaçların zararlı formunu parçalama hızı laboratuvarda onlarca yıldır ölçülen ve tekrar
tekrar doğrulanan bir fark. Her iki versiyondan birer kopya taşımak, tam da beklenen ara kapasiteyi
verir. Gerçek hayattaki karşılığı ise ne kadar ilaca, ne kadar süre maruz kaldığınıza bağlı; bu yüzden
sonucu bir eğilim olarak okumak doğru.

Sizde okunan gen(ler): PON1 — bu ilaçların zararlı formunu ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

PON1 · PON1 (Q192/R192) · 192. konumdaki enzim versiyonu · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Bu ilaçların zararlı formunu ara bir hızda temizliyorsunuz.

KISACA

1 Her iki enzim versiyonundan birer kopya taşıyorsunuz. Toplumun büyük bir bölümü bu grupta.
2 Maruz kaldığınızda ortalama bir tamponunuz var. Ne özel bir kaygı ne de tam güvenlik.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs662 Q192R T C 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

PON1 bu ilaçların zararlı formunu ne kadar hızlı temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Enzim
Vücutta bir maddeyi parçalayıp dönüştüren, iş gören bir protein.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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G

Beyin Histamin Temizliği
Beyniniz histamini hızlı temizliyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Uyanıklık ve Uyku Kimyası

ece yarısı. Yatağa uzanıyorsunuz, telefonu bırakıyorsunuz ve birkaç dakika sonra zihniniz
kendiliğinden sönüyor — sanki içeride biri sessizce ışıkları kapatıyor. Yanınızdaki kişi hâlâ tavana

bakarken siz çoktan uykudasınız. Bu, 'daha az düşündüğünüz' için değil; beyninizdeki uyanıklık
kimyasının işi bitince ne kadar çabuk toparlandığıyla ilgili — ve bu hız kısmen genlerinizde yazılı.

01 Ne anlama geliyor?

Uyanıklık kimyasını temizleyen enzimin hızlı biçimini taşıyorsunuz.

Beyinde uyanıklığı destekleyen bu sinyali parçalayan bir enzim var; o enzimi kuran devrede tek bir harf,
enzimin ne kadar hızlı çalıştığını belirliyor. Sizde bu harfin tam hızlı biçimi var — hem de iki kopyanızda
birden. Sonuç: sinyalin işi bitince en çabuk toparlandığı sistem. Bu grup toplumun büyük çoğunluğunu
oluşturuyor.

Hızlı temizlik — sizin grubunuz %81
Orta temizlik %18
Yavaş temizlik %1

Aynı yorucu günün sonunda, yavaş temizleyen biri hâlâ tavana bakarken siz çoktan uykuya geçmiş
olabiliyorsunuz. İkiniz de aynı yorgunluktasınız; fark, uyanıklık sinyalinin sizde daha çabuk sönmesinde.

02 Günlük hayatınızda

Histamin beynin uyanık kalmasına yardım eden sinyallerden biri. Bu sinyali hızlı temizleyen bir sistemde
uyanıklık, işi bitince daha çabuk geri çekiliyor; akşam 'fişi çekmek' çoğu zaman kolay oluyor. Yine de bu
his kişiden kişiye ve günden güne değişir — genetik burada zeminin sadece bir katı.

%81
Hızlı temizlik

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
178İçindekiler



03 Ne yapmalıyım?
Zemininiz uykuya elverişli. Akşam uyanıklığınız çabuk geri çekiliyor; yine de kafein ve ekran ışığı bu
avantajı gölgeleyebilir.

Kafeini öğleden sonra bırakın. Hızlı temizleyen bir beyinde bile geç kafein, uyanıklık sinyalini gereksiz
uzatır.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beyinde histamini parçalayan başlıca enzimin ne kadar hızlı çalıştığı, o enzimi kuran devrede tek bir
harfin hangi biçimde olduğuna bağlı. Bu harfin bir biçimi enzimi tam hızında tutuyor; iki kopyada birden
taşımak en hızlı temizliği veriyor. Bağırsakta histamini parçalayan enzim beyne giremez, o yüzden
beyindeki bu iş neredeyse tümüyle bu enzime kalıyor.

Sizde okunan gen(ler): HNMT — beyninizde histamini ne kadar hızlı temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta-güçlü ilişki kanıt düzeyi

HNMT · HNMT (Thr/Thr) · tek konumlu enzim varyantı · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Beyniniz histamini hızlı temizliyor.

KISACA

1 Akşam uyanıklığınız çabuk geri çekiliyor. 'Fişi çekmek' çoğu zaman kolay.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs11558538 Thr105Ile C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

HNMT beyninizde histamini ne kadar hızlı temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Histamin
Bağışıklıktan bilinen ama beyinde de uyanıklığı ayakta tutan bir sinyal molekülü.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Derin Uyku Toparlanmanız
Uyku basıncını yavaş temizliyor, daha derin uyuyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Uyanıklık ve Uyku Kimyası

ir arkadaşınız “gece iki kez uyandım, sabah bitkinim” derken siz kafanızı yastığa koyduğunuz anı
hatırlamıyorsunuz bile — ve alarm çalana kadar hiç kımıldamamışsınız gibi. Kısa bir kestirme bile

sizi derinden alıp götürür. Herkes uyur, ama herkesin uykusu aynı dibe inmez. Sizinki neden daha ağır,
daha kesintisiz? Bunun bir kısmı, beyninizde gün boyu biriken küçük bir molekülü ne hızda
temizlediğinizle ilgili.

01 Ne anlama geliyor?

Uyku basıncını temizleyen devreniz biraz daha yavaş çalışıyor.

Uyanık geçirdiğiniz her saatte beyninizde bir molekül birikir; bu, akşama doğru hissettiğiniz “uyku
basıncı”dır. Bir enzim bu molekülü temizler. Devrenin ayarını tutan gende tek bir harf farklı ve bu enzim
sizde biraz daha yavaş çalışıyor. Basınç geceye daha dolu girdiği için uykunuz daha dibe iner: daha çok
yavaş-dalga, yani derin uyku ve gece boyu daha az uyanma. Bu ayarı toplumun küçük bir kısmı taşır —
yaklaşık 10 kişiden biri gibi.

Yavaş temizlik, derin uyku — sizin grubunuz %10
Tipik temizlik %90

Tipik temizleyenlerde basınç geceye daha hafif girer ve uyku daha yüzeyde seyreder; sizde ise aynı
gece, aynı saatler daha dibe iniyor. Aynı sekiz saati yatakta geçiren iki kişiden derin uyku payı sizde
daha yüksek.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu çoğu zaman bir avantaj: uykunuz onarıcı, kısa kestirmeler bile sizi belirgin şekilde toparlıyor.
Ama bir yüzü daha var — derin uykudan çıkmak sizde daha zor olabilir. Kestirmenizi kısa tutmazsanız
derin uykuya dalar, sersemleyerek uyanabilirsiniz; sabah alarmıyla kalkmak bazı günler ağır gelebilir.
İşin özü, sistemi zorlamak değil, ritmine güvenmek.

%10
Yavaş temizlik,

derin uyku

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Kestirmeyi kısa tutun. Siz derin uykuya çabuk dalarsınız; kısa bir kestirme sersemlik bırakmadan
dinlendirir, uzun olanı ise ağır bir uyanışa dönüşebilir.

Bu bir avantaj. Onarıcı derin uyku, bedenin toparlandığı evredir; siz bu evreden doğal olarak daha fazla
pay alıyorsunuz.

Uyanış ağırlığına yer açın. Derin uykudan sıçrayarak uyanmak sersemlik verebilir; sabaha biraz tampon
bırakmak ilk dakikaların ağırlığını yumuşatır.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Adenozin, uyanıklık boyunca beyinde biriken ve uyku ihtiyacını taşıyan bir moleküldür. Onu parçalayan
enzimin (adenozin deaminaz) yaygın bir işlevsel varyantı vardır; taşıyıcıların enzim etkinliği bir miktar
düşüktür. Küçük ama titiz bir uyku-laboratuvarı çalışmasında taşıyıcılar, taşımayanlara göre daha fazla
derin, yavaş-dalga uykusu ve daha yüksek derin-uyku beyin dalgası gösterdi. Örneklem küçük olduğu
için bunu güçlü değil, orta düzey bir ilişki olarak sunuyoruz: yön güvenilir, büyüklük kişiden kişiye
değişebilir.

Sizde okunan gen(ler): ADA — uyku basıncı molekülünü ne hızda temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

ADA · ADA c.22G>A (G/A) · tek konumlu işlevsel varyant · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Uyku basıncını yavaş temizliyor, daha derin uyuyorsunuz.

KISACA

1 Uyku basıncını yavaş temizliyorsunuz. Bu devrede tek bir harf farklı; uyku daha dibe iniyor.
2 Derin uykudan pay alma eğiliminiz yüksek. Onarıcı ama uyanışı bazen ağır olabilir.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs73598374 Asp8Asn C T 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

ADA uyku basıncı molekülünü ne hızda temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Uyku basıncı
Uyanık kaldıkça biriken ve sizi uykuya iten kimyasal itki; adenozin denen bir molekül taşır.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
183İçindekiler



Z

Endokanabinoid Temizleme
Kendi sakinlik sinyalinizi hızlı temizliyorsunuz.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Uyarılma Dengesi

orlu bir toplantı biter, telefonu kapatırsınız. Kimileri birkaç dakika içinde omuzlarını gevşetip günün
geri kalanına döner; kimileri o gerginliği akşama, hatta yastığa kadar taşır. Aradaki fark her zaman

karakterle ya da güçlü olmakla açıklanmaz. Vücudun kendi içinde bir sakinleştirici sinyali vardır ve bir de
o sinyali zamanı gelince kapatan bir düğme. O düğmenin ne hızda çalıştığı, kısmen genlerinizde yazılı.

01 Ne anlama geliyor?

Sakinlik sinyalini kapatan düğme sizde tam hızında çalışıyor.

Bu sistemin bir temizleyici enzimi var; işi, vücudun ürettiği o sakinleştirici molekülü iş bitince ortamdan
kaldırmak. O enzimin şeklini belirleyen yerde tek bir harf farkı olabiliyor. Sizde harf yaygın biçimiyle
duruyor, yani enzim sağlam ve tam hızında çalışıyor: sakinlik molekülü görevini yapıyor ve çabucak
temizleniyor. Toplumun büyük çoğunluğu sizin gibi.

Hızlı temizleme — sizin grubunuz %94
Yavaş temizleme %6

Sakinlik molekülünüz görevini yapıp zamanında sahneden çekilir; bu, çoğu insanın paylaştığı olağan
ayardır. Aynı molekülü daha yavaş temizleyen az sayıda kişide ise o sinyal bir süre daha dolaşımda kalır.
Sizde döngü tanıdık hızında tamamlanır.

02 Günlük hayatınızda

Bu ayarın günlük karşılığı çoğu zaman fark edilmez, çünkü olağan olan budur. Egzersizden sonra gelen
o hafif rahatlama, akşama doğru günün geriliminin çözülmesi — hepsi bu sistemin işidir ve sizde
alışılmış temposunda akar. Sakinliğinizi yönetmek için özel bir şeye ihtiyacınız yok; uyku, hareket ve
nefes gibi bilinen şeyler bu sistemi zaten destekliyor.

%94
Hızlı temizleme

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Sisteminiz olağan temposunda. Sakinlik döngünüz için özel bir stratejiye ihtiyacınız yok; çoğu insanın
paylaştığı ayardasınız.

Düzenli hareketi sürdürün. Bu sakinlik sistemi harekete iyi yanıt verir; düzenli yürüyüş ya da egzersiz
herkeste onu besler.

Sakinlik bir irade meselesi değil. Gün içinde gerginliğin gelip geçmesi kısmen bu sessiz sistemin işi; bir
karakter başarısı değil.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu düğmeyi kodlayan yerdeki harf farkı, laboratuvarda enzimi kararsızlaştırıp daha hızlı parçalanmasına
yol açtığı gösterilerek açıklanmış, tekrarlanmış bir bulgu. İnsanlarda da iki harfi birden taşıyanların
kanında bu sakinlik molekülünün daha yüksek olduğu ölçülmüş. Genden enzime, enzimden molekül
düzeyine giden zincir sağlam; ama o molekülün gün içindeki hislere nasıl yansıdığı tek bir gene değil,
uykudan alışkanlıklara pek çok şeye bağlı.

Sizde okunan gen(ler): FAAH — kendi sakinlik molekülünüzü ne hızda temizlediğiniz.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

FAAH · FAAH (C/C veya C/A) · tek harflik değişim (385C>A) · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Kendi sakinlik sinyalinizi hızlı temizliyorsunuz.

KISACA

1 Sakinlik sinyalinizi olağan hızında temizliyorsunuz. Toplumun büyük çoğunluğu gibi.
2 Bu, kendi kendini düzenleyen bir sistem. Uyku ve hareket onu doğal olarak destekliyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs324420 Pro129Thr C C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

FAAH kendi sakinlik molekülünüzü ne hızda temizlediğiniz ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Endokanabinoid
Vücudun kendi ürettiği, sakinlik ve denge duygusuyla ilişkili bir sinyal molekülü.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
186İçindekiler



Y

Glutamat Temizleme Kapasiteniz
Beyninizin uyarı temizliği tipik hızda çalışıyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Uyarılma Dengesi

oğun bir günün sonu. Telefon, ekranlar, konuşmalar, trafik — beyniniz saatlerce uyarı üstüne uyarı
aldı. Sonra ortam sakinleşiyor ve zihniniz de onunla birlikte yavaşça duruluyor; o uğultu geri

çekiliyor. Aslında beyindeki her düşünce, her his, hücrelerin birbirine gönderdiği küçük “çalış”
sinyalleriyle taşınır — ve her sinyal ateşlendikten hemen sonra ortamdan toplanıp temizlenmek
zorundadır, ki devre bir sonraki mesaja hazır olabilsin. Bu toplama işini ne kadar hızlı yaptığınız, kısmen
genlerinizde yazılı.

Beyninizin uyarı temizliği tipik hızda.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin ana uyarı sinyalini toplayan süpürücü sizde tam kapasite üretiliyor.

Beynin en yaygın “çalış” sinyali, sinir hücrelerini uyaran bir moleküldür. İş bitince bu molekülü ortamdan
çeken bir tür süpürücü vardır — beyindeki temizliğin büyük kısmını o yapar. Bu süpürücünün ne kadar
üretileceğini, onun gen versiyonunun üstündeki küçük bir ayar düğmesi belirler. Sizde bu düğmede tek
bir harf farkı yok; düğme açık konumda ve süpürücü tam kapasite üretiliyor. Toplumun yaklaşık 3
kişiden biri sizin gibi.

Tipik temizlik — sizin grubunuz %37
Yavaş temizlik %63

Aynı sinyali daha yavaş toplayan birinde molekül, işini bitirdikten sonra sinapsta biraz daha uzun kalır.
Sizde toplama hızlı olduğu için sinyal işini bitirir bitirmez sahneden çekilir; devre daha çabuk sıfırlanır.
Aradaki fark saniyenin küçük bir kesrinde yaşanır — ölçülebilir, ama gündelik hayatta fark edilmez.

%37
Tipik temizlik

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu, beyninizin uyarı dengesinde temizlik tarafının tipik ayarda çalıştığı anlamına geliyor. Pratikte özel bir
gereklilik doğurmuyor; ne kaçınmanız gereken bir şey var, ne de eklemeniz gereken. Yine de temizlik
sisteminin hızı sabit bir kader değil: uyku, bu dengeyi düzenleyen en güçlü etkenlerden biridir ve bu
herkes için geçerli.

03 Ne yapmalıyım?
Bu tarafta ayar tipik. Uyarı temizliğiniz çoğunluğun ayarında; bu özellik için ayrı bir stratejiye ihtiyacınız
yok.

Yemekteki glutamat beyninize geçmez. Yiyecekle alınan glutamat, beyindeki glutamat düzeyini
yükseltmez; kan-beyin bariyeri buna izin vermez, dolayısıyla besin seçiminizi buna göre kısıtlamanıza
gerek yok.

Düzenli uykuya öncelik verin. Uyku, beynin uyarı-dinlenme dengesini toparladığı ana zamandır; düzenli
ve yeterli uyku herkes için en sağlam yatırımdır.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin ana uyarı sinyalini sinapstan çeken taşıyıcı, bu temizliğin büyük bölümünü tek başına üstlenir. Bu
taşıyıcının üretimini yöneten kontrol bölgesinde, tek bir harfin değiştiği yaygın bir versiyon vardır: bu
değişim, üretimi artıran bir düğmeyi devre dışı bırakıp yerine üretimi kısan bir düğme koyar. Sizde bu
değişiklik yok; taşıyıcı tam hızında üretiliyor. İlişki, hücre kültüründe doğrudan ölçülmüş bir
mekanizmaya dayanıyor — bir eğilim tahmininden çok, işleyişi gösterilmiş bir fark.

Sizde okunan gen(ler): SLC1A2 — beynin ana uyarı sinyalini ne kadar hızlı topladığınız.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta düzey ilişki kanıt düzeyi

SLC1A2 · SLC1A2 rs4354668 (A/A) · promotör etkinliği (−181A>C) · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Beyninizin uyarı temizliği tipik hızda çalışıyor.

KISACA

1 Uyarı süpürücünüz tam kapasite üretiliyor. Kontrol düğmesinde harf değişimi taşımıyorsunuz.
2 Sinyal, işini bitirince hızla siliniyor. Devre bir sonraki mesaja çabuk hazırlanıyor.
3 Yemekteki glutamat bu dengeyi değiştirmez. Kan-beyin bariyeri onu dışarıda tutar.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs4354668 C T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

SLC1A2 beynin ana uyarı sinyalini ne kadar hızlı topladığınız ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Uyarı sinyali
Sinir hücrelerine “ateşle” diyen, beynin en yaygın haberci molekülü.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
189İçindekiler
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Alkol ve Bunama Riski
Alkol miktarı bunama riskinizi belirgin değiştirmiyor.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Yaşam Tarzı ve Bunama Etkileşimi

ir akşam yemeğinde “günde bir kadeh şarap iyidir” lafı dolaşıyor; birileri katılıyor, birileri kaşını
kaldırıyor. Bu tartışmanın altında pek konuşulmayan bir ayrıntı var: aynı kadehin beyne etkisi, kişinin

taşıdığı gen versiyonuna göre değişiyor. Beyninizin yağları ve belirli artık proteinleri temizleme işini
ayarlayan devrenin yaygın versiyonunu taşıyorsunuz — ve bu, alkolün beyninizle ilişkisini nispeten sakin
bir yere koyuyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu devrenin yaygın versiyonunu taşıyorsunuz.

Beyninizde yağları ve belirli artık proteinleri taşıyıp temizleyen bir devre var; bu devrenin ayarını bir gen
tutuyor. Sizde bu genin yaygın versiyonu bulunuyor. Bu, çalışmada içme sıklığının bunama olasılığınızı
belirgin biçimde değiştirmediği anlamına geliyor; tahminler, hiç içmeyenlere kıyasla yukarı değil, hafifçe
aşağı yönde çıktı. Yani sizde alkolün beyni belirgin biçimde yıpratan bir etkisi bu veride görülmedi.

Yaygın versiyonu taşıyanlar — sizin grubunuz %75
Bu gen versiyonunu taşıyanlar %25

Bu devrenin farklı, tek harfi değişmiş versiyonunu taşıyan biri için aynı alkol beyin açısından daha riskli
olabiliyor; sizde ise aynı miktar riski belirgin biçimde yukarı çekmiyor. Bu, alkolün sizin için tümüyle
zararsız olduğu değil, bu özel beyin etkileşiminin sizde nötr göründüğü anlamına gelir.

02 Günlük hayatınızda

Pratikte bu, alkolün bunama açısından sizde belirgin bir ek risk oluşturmadığı anlamına geliyor. Ama bu
bir serbestlik belgesi değil: alkolün karaciğer, kalp, uyku ve pek çok başka etkisi bu okumanın dışında
ve herkes için geçerli. Bu okuma yalnızca “alkol ile beyin yaşlanması” etkileşimini anlatıyor; ve beyin
sağlığını asıl belirleyen şeyler yine uyku, hareket ve sosyal bağlar gibi günlük alışkanlıklar.

%75
Yaygın

versiyonu…

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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03 Ne yapmalıyım?
Bu özel etkileşim sizde nötr. Alkolün bunama ile bu gen üzerinden kurduğu ilişki sizde belirgin değil;
sonuç, alkolü bir beyin riski olarak öne çıkarmıyor.

Bu bir serbestlik belgesi değil. Alkolün beyin dışındaki etkileri bu okumanın kapsamında değil ve
herkes için geçerli; bu sonuç yalnızca tek bir etkileşimi anlatıyor.

Beyni koruyan alışkanlıkları sürdürün. Uyku düzeni, hareket ve sosyal bağlar beyin sağlığında en çok
fark yaratan şeyler; genetiğiniz ne olursa olsun bunlar herkeste işe yarar.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Alkol ile bunama arasındaki ilişkinin bu gen versiyonuna göre değiştiği, orta yaşlı bir Fin topluluğunun
yaklaşık yirmi üç yıl izlendiği bir çalışmada görüldü. Yaygın versiyonu taşıyanlarda içme sıklığı arttıkça
bunama olasılığı belirgin biçimde değişmedi; tahminler hafifçe aşağı yönde kaldı. Bu fark, tek harfi
değişmiş versiyonu taşıyanlarla karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlıydı. Yine de bulgu tek bir
topluluğa dayanıyor ve güven aralıkları geniş; bu yüzden sonucu kesin bir kural değil, orta düzeyde bir
ilişki olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyninizin yağları ve belirli artık proteinleri nasıl temizlediği.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE — e4 versiyonu taşınmıyor · e4 taşıyıcı durumu · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Alkol miktarı bunama riskinizi belirgin değiştirmiyor.

KISACA

1 Bu bir serbestlik belgesi değil. Alkolün diğer etkileri bu okumanın dışında.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE beyninizin yağları ve belirli artık proteinleri nasıl temizlediği ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Bunama
Beynin zamanla zayıflayıp hafıza, dikkat ve düşünme becerilerinin belirgin biçimde gerilemesi.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
192İçindekiler



B

Sigara ve Bunama Riskiniz
Sizde sigaranın bunama riskine katkısı ölçülebilir düzeyde.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Yaşam Tarzı ve Bunama Etkileşimi

ir aile büyüğünüzün yıllar içinde adları, günleri karıştırmaya başladığını görmek insanı düşündürür.
Sonra kendi kahvenizin yanındaki sigarayı ya da hiç içmediğinizi hatırlar, aklınızdan geçirirsiniz:

'Bunun benim zihnimle bir ilgisi var mı?' Bu sorunun cevabı herkes için aynı değil; çünkü sigaranın
beyne bindirdiği yük, taşıdığınız bir gen versiyonuna göre farklı bir ağırlıkta oturuyor. Sizin taşıdığınız
versiyon, bu hikâyede sigarayı öne çıkaran taraf.

Sigara, sizin bunama riskinize belirgin biçimde ekleniyor.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin yağ-taşıma ayarını tutan gende, riski yükselten versiyonu taşımıyorsunuz.

Beyninizde yağları ve hücre artıklarını taşıyıp temizleyen bir devre var; bu devrenin ayarını tutan gende
tek bir harf farkı, riski yükselten bir versiyon oluşturuyor. Sizde bu harf değişimi yok — yani bunama
riskinizin başlangıç ayarı bu gen yüzünden yükselmiş değil. İşte tam da bu yüzden, sizin gibi bu
versiyonu taşımayan insanlarda öne çıkan etken sigara oluyor: sigara içmek, ölçülen Alzheimer riskini
gözle görülür biçimde yukarı çekiyor. Bu da sizde değiştirebileceğiniz en net kaldıraçlardan biri
anlamına geliyor.

Bu gen versiyonunu taşımayanlar — sizin grubunuz %75
Bu gen versiyonunu taşıyanlar %25

Yanınızda o gen versiyonunu taşıyan biri, sigara içmese bile başlangıçta sizden daha yüksek bir riskle
yola çıkar. Sizin durumunuzda ise başlangıç noktası daha sıradan; farkı yaratan şey büyük ölçüde sigara
gibi değiştirebileceğiniz etkenler. Bu aslında iyi bir haber: elinizde tutabileceğiniz bir kaldıraç var.

%75
Bu gen

versiyonunu…

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Günlük hayatta bunun anlamı şu: bunama riskiniz söz konusu olduğunda, en çok fark yaratabileceğiniz
alan genlerinizde değil, alışkanlıklarınızda. Sigara bunların başında geliyor; ama hikâye yalnızca
sigaradan ibaret değil — düzenli hareket, iyi uyku, işitmenizi korumak ve sosyal bağlarınızı canlı tutmak
da beyninizi yıllar içinde koruyan şeyler. Sizde başlangıç ayarı sıradan olduğu için, bu günlük seçimler
geride bıraktığınız izi gerçekten belirliyor.

03 Ne yapmalıyım?
Sigara içiyorsanız, bırakmayı en öne alın. Sizin tablonuzda sigara, riske en net eklenen ve tümüyle geri
alınabilen etken; bırakmak beyniniz için attığınız en güçlü adımlardan biri olur.

Kalbe iyi gelen neyse, beyne de iyi gelir. Düzenli yürüyüş, sebze ağırlıklı beslenme ve yeterli uyku,
damar sağlığı üzerinden beyninizi de koruyor.

Genler kader değil, başlangıç noktası. Bu versiyonu taşımıyor olmanız bir avantaj; ama riski asıl
şekillendiren, o başlangıcın üstüne eklediğiniz yıllar.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonuç, sigara ve bunama üzerine yapılan ileriye dönük çalışmaların bir araya getirildiği büyük bir
derlemeden geliyor. Derleme çalışmaları APOE e4 taşıyıcılığına göre ayırdığında ilginç bir tablo çıktı:
sigaranın Alzheimer riskini anlamlı biçimde — yaklaşık iki kat — yükselttiği asıl grup, e4 taşımayanlardı.
e4 taşıyanlarda ise sigaranın eklediği fazladan risk istatistiksel olarak ayırt edilemedi; çünkü onların riski
zaten gen tarafından yükseltilmişti. Alanın kendisi bu etkileşimi hâlâ tartışmalı buluyor, ama aynı yön
birçok bağımsız çalışmada tekrarlandı.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyindeki yağ taşınmasının ayarı ve bunama riskinin başlangıç düzeyi.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki, tartışmalı kanıt düzeyi

APOE · APOE — e4 versiyonu taşınmıyor (rs429358) · e4 taşıyıcılık durumu · Avrupa referans
popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Sizde sigaranın bunama riskine katkısı ölçülebilir düzeyde.

KISACA

1 Riski yükselten gen versiyonunu taşımıyorsunuz. Bunama riskinizin başlangıç çıtası sıradan.
2 Sizde öne çıkan değiştirilebilir etken sigara. Bırakmak, ölçülen riski en net düşüren adımlardan biri.
3 Günlük seçimler sizde gerçekten fark yaratıyor. Hareket, uyku ve damar sağlığı beyni koruyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE beyindeki yağ taşınmasının ayarı ve bunama riskinin başlangıç düzeyi ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Risk
Bir sonucun olma olasılığı — kesinlik değil, bir eğilim; çoğu kişide o sonuç hiç gerçekleşmez.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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B

Sigara ve Demans Riskiniz
Sigara, sizin demans riskinize eklenebilen bir etken.
BEYIN & SINIR SISTEMI · Yaşam Tarzı ve Demans

ir bayram sabahı, balkonda çay içiyorsunuz. Yan koltuktaki akrabanız sigarasını yakarken "nasılsa
her şey genlerde yazılı" diyor. Ailenizde unutkanlıkla yaşlanan birini hatırlıyor ve içinizden "benim

alışkanlıklarımın bir önemi var mı?" diye geçiriyorsunuz. Bu rapor tam da o soruya bakıyor: bazı
insanlarda sigara, demans riskine görünür biçimde ekleniyor; bazılarında ise tablo başka bir şeyle
şekilleniyor. Hangi tarafta olduğunuz, beyninizdeki yağ taşınmasını ayarlayan bir gen versiyonuna bağlı.

Sizde sigara, demans riskine eklenebilen bir etken.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki yağ taşınmasını ayarlayan gende, temel riski yükselten versiyonu taşımıyorsunuz.

Beyindeki kolesterol ve yağ trafiğini yöneten bir gen var; bu genin bir versiyonu Alzheimer için temel
riski kendi başına yükseltir. Sizde o versiyon yok — toplumun büyük bölümü gibi. Temel riskiniz sıradan
olduğu için, sigara gibi yaşam tarzı etkenleri tabloda daha görünür bir rol oynuyor. Çalışmalarda, bu gen
versiyonunu taşımayan ve o dönemde sigara içenlerde Alzheimer riski belirgin biçimde daha yüksek
çıkmış; gen versiyonunu taşıyanlarda ise sigaranın ek etkisi, zaten yüksek olan zeminden ayırt
edilememiş.

Temel riski sıradan — sizin grubunuz %75
Temel riski yüksek %25

Sizinle aynı sofrada oturan, bu gen versiyonunu taşıyan biri için sigarayı bırakmak riski aynı netlikle
düşürmeyebilir; çünkü onun temel riski zaten yüksek. Sizde ise durum tersine: sigara, tabloya sonradan
eklenen ve geri alınabilen bir katman. Yani sizin için bu, elinizde gerçekten bir kaldıraç olduğu anlamına
geliyor.

%75
Temel riski

sıradan

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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02 Günlük hayatınızda

Bu bilgi, sigaranın herkes için zararlı olduğu gerçeğini değiştirmez; ama sizin özelinizde şunu netleştirir:
demans tarafında sigara, sizin sonuç tablonuzu görünür biçimde etkileyebilen bir etken. Sigara
içmiyorsanız bu tarafta zaten avantajlısınız. İçiyorsanız ya da çevrenizde içiliyorsa, bırakmak veya
azaltmak sizde ölçülebilir bir fark yaratabilecek adımlardan biri.

03 Ne yapmalıyım?
Dumansız bir çevreyi önceliğiniz yapın. Sizin tarafınızda sigara dumanından uzak durmak, demans
tablosuna eklenen katmanı en aza indiren en doğrudan yaşam tarzı adımı.

Bu bir kader değil, bir kaldıraç. Temel riskiniz sıradan olduğu için, günlük seçimleriniz burada
gerçekten görünür bir rol oynuyor.

Kalbi koruyan alışkanlıklar beyne de yarıyor. Düzenli hareket, kaliteli uyku ve dengeli beslenme; damar
sağlığı üzerinden beyin sağlığını da destekliyor.

ⓘ Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz ve tedavi planı yerine
geçmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu ilişki, sigara ve demans üzerine yapılan ileriye dönük çalışmaların bir araya getirildiği bir meta-
analizden geliyor. Alt grup analizinde, APOE ε4 taşımayan güncel sigara içicilerinde Alzheimer riski
anlamlı biçimde yüksek çıkmış (RR 2.01, yaklaşık iki kat); ε4 taşıyıcılarında ise sigaranın ek etkisi
istatistiksel olarak anlamlı bulunmamış (RR 1.51). Alandaki araştırmacılar bu değişim etkisini hâlâ
'tartışmalı' olarak niteliyor; bu yüzden sonucu kesin bir sınıf değil, yönü güvenilir bir örüntü olarak
sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyindeki yağ taşınmasını ayarlayan temel risk geni.

BU SONUÇ NEYE DAYANIYOR?

Orta ilişki kanıt düzeyi

APOE · APOE ε4 taşımıyor (rs429358) · ε4 taşıyıcılık durumu · Avrupa referans popülasyonu

Skorlar çoğunlukla Avrupa verisiyle doğrulanmıştır; sizin bölgenize uyumu ayrıca işaretlenir.

Sigara, sizin demans riskinize eklenebilen bir etken.

KISACA

1 Temel demans riskiniz sıradan görünüyor. Riski yükselten gen versiyonunu taşımıyorsunuz.
2 Sigara, sizde tabloya eklenen bir etken. Bu yüzden bırakmak ölçülebilir bir fark yaratabilir.
3 Yaşam tarzı burada gerçek bir kaldıraç. Kalbi koruyan alışkanlıklar beyne de yarıyor.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Teknik ayrıntı genotipler · gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu özelliği belirleyen genlerdeki varyantlar doğrudan genomdan okundu — tahmin değil.
rs429358 Cys112Arg T T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu özelliği güçlendiren allelden kaç tane taşındığı (varyant başına 0–2).

Gen Paneli

APOE beyindeki yağ taşınmasını ayarlayan temel risk geni ÇÖZÜLDÜ

Terimler
Temel risk
Bir hastalık için, yaşam tarzından bağımsız, doğuştan gelen başlangıç eğiliminiz.

İçgörü Raporu

Bu rapor yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tıbbi teşhis yerine geçmez.
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Metodoloji & Sınırlamalar
Bu içgörü raporunda kullanılan analitik çerçeve, veri kaynakları ve sınırlamalar.

KAPSAM

Tüm genomunuz baştan sona okundu. Analiz özeti: WGS · 5.102.548 varyant · Erkek. Platform: WGS.

VERİ ŞEFFAFLIĞI

5,102,548 varyant değerlendirildi.

KANIT ÇERÇEVESİ

Bu göstergeler birer eğilimdir, kesin bir teşhis değildir; yaşam tarzınızla değişir. bioRitma bilgilendirici bir hizmettir,
tıbbi cihaz değildir. Bu sonucu bir eğilim olarak sunuyoruz: yönü güvenilir, şiddeti kişiden kişiye değişebilir.

SINIRLAMALAR

Öneriler yaşam tarzı düzeyindedir. Tıbbi bir tavsiye değildir, teşhis koymaz.

Bu rapor genetik özellik içgörülerine dayanır; tanı koymaz. Klinik kararlar uzman hekim değerlendirmesi gerektirir.
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