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HIZLI BAKIS
Ozet Rapor

Beyin & Sinir Sistemi — her kartta sizin sonucunuz (mor) ile toplumdaki diger sonugclar (gri) yan yana.

Anonim Kisi - WGS - Erkek
KANIT NOKTALARI

502,548 varyant degerlendirildi - Tim genomunuz bastan sona Her kartin bashigindaki mor noktalar, genotip—
okundu. Bu panelde 63 6zelligin size 6zel sonucu var. 60 / 63 sonug iliskisinin glictinl gosterir.
Ozellikte toplumdaki yeriniz gosteriliyor — siz ile diger sonuclar eeee Glicliiliski
yan yana. 17 6zelligin ardindaki bilimsel kanit gii¢lii (literattr eee Orta-gicliiiligki
destegi yliksek). oo Orta iligki

° Zayif iliski

On bulgu
Amiloid Koruyucu Varyant eeece ] Alzheimer Risk Grubunuz coece
@ Bu versiyonu tasimayanlar %99,7 siz %61 @ Ortalamarisk %61 siz
Koruyucu versiyonu taslyanlar %0,3 Dusuk risk %12

Artmis risk %24
Yuksek risk %3

Beyin Yag-Temizleme Geniniz YY) Beynin Bagisiklik Yaniti ecoe
2,99 9 @ Tam versiyonu taslyanlar %99,9 siz 2,090 5 ® Taslyici dedil %99,5 siz
Eksik versiyonu tasiyanlar %0,1 Taslyicl %0,5

Alzheimer Risk Grubunuz ecoe Atesli Nobet Yatkinhigi ecoe

%61 @ Ortalama risk grubu %61 siz %94 ® Toplum ortalamasi %94 siz
DusUk risk grubu %12 Yatkinligi yiksek %6

Yiksek risk grubu %24
En ylksek risk grubu %3

O
G C

Bagisiklik iltihap Freni ooe
%49 @ Standart Ureten %49 siz %94 @ Frentam glicte %94 siz
Fazladan lreten %51

iltihap Fren Proteininiz ceee

Fren yari glicte %6

Y
0,

iltihap Sakinlesme Ayari eoe Bagisiklik Yenilenme Ayari oeeo
%35 @® Arasinyal %35 siz %,38 @ Orta giicte sinyal %38 siz
Gugclu sinyal %5 Tam gucte sinyal %7

Yumusak sinyal %60 Kisik sinyal %55

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 2



bIOQItma \tioya

iltihap Yiikselteciniz (XXX Bagisiklik Atesleme Ayari oo
%90,6 @ Standartayar %90,6 siz %23 () l?aha reaktif ayar %23 siz
Kisik ayar (iki kopya) %0,2 Olgull ayar %27
Biraz kisik (tek kopya) %9 Ara ayar %50
Alkol ve Beyin Kanamasi oo Beyin Kanamasi Egilimi ooeo
%499 @ Yavas temizleyen %99 siz %61 ® NOtr versiyon %61 siz

Hizli temizleyen %1 Tek kirilganlk versiyonu %34

iki versiyon bir arada %2

O

Karbonmonoksit ve Beyin oo Coziiciilere Beyin Duyarhihigi oo

Bu gecikmeli etki egilimine ait bir kisim %50 ® Daha dayanikli %50 siz
isaret sizde var. Daha duyarli %50

\J

Beyin Yaslanma Direnciniz XX Klotho ve Beyin Dayanikliigi ooe
%26 ® Tek kopya %26 siz 2,26 ® Tek kopya %26 siz
Tasimayanlar %71 Tasimayanlar %71
iki kopya %3 iki kopya %3
Hafiza Tazeliginiz oo Alkol Kizarmasi ve Damarlar ooo

@ Sakintempo %91 siz @ Yaygin versiyon %99 siz

%91 %99
Ara egilim %9

Biraz daha hizl tempo %0,1

Koruyucu versiyon %1

G
0,

Beyin Damar Duvari Yapiniz YY) Boyun Damar Duvariniz eee
%99,9 @ isareti tasimayanlar %99,9 siz %48 @ Bir koruyucu kopya %48 siz
Koruyucu kopya yok %36

iki koruyucu kopya %16

Bir kopya tasiyanlar %0,1

\J

Lewy Cismi Demans Riski cooe Alkol ve Sinir Direnciniz oo
%75 ® Tasimayan grup %75 siz %99.9 @ Hizli temizleyenler %99,9 siz
Taslyici grup %25 Yavas temizleyenler %0,1

Cilizzam ve Sinir Direnci oo Bocek ilaci ve Sinir Direnci oeeo
Bu koruyucu bagisiklik ayarinin bir %40 ® Orta hizda %40 siz
kopyasini tasiyorsunuz. Yavas temizleyen %52

Hizl temizleyen %8

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 3
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%75

%78

%5

%40

~

%67

G

%44

\

%99,9

%53

\

%61

9

icindekiler

Damar iltihabi Yatkinhg ecoe
® Tasimayan %75 siz
Yatkinlik tagtyan %25

Sigara, Alkol ve inme oo
@ Yiikseltici gruptakiler %78 siz
Standart gruptakiler %22

Kafa Travmasinda Kanama °
® Buyonde isaret yok %5 siz
Ara duzeyde isaret %95

Nikotin Reseptor Duyarlilhigi (X
® Glgclifren %40 siz

Ara dlzey %47
Hafif fren %13

Migren ve Cilt Hassasiyeti oo
® ikikopya %67 siz

Hassasiyet harfi yok %3

Tek kopya %30

Migren ve Aura Egilimi oo
@ Tek kopya tasiyanlar %44 siz

Bu gen versiyonunu tagsimayanlar %45
iki kopya tasiyanlar %11

Alkol ve Sarap Bas Agrisi XY X
® Rahat temizleyenler %99,9 siz
Bir miktar yavas %0,1

Fermente Gida ve Bas Agrisi oo
@ Yavas versiyonu tasimayanlar %53 siz
Yavas versiyonu tasiyanlar %47

Beynin Temizlik Sistemi Y
® Koruyucu isaret taglyanlar %61 siz
Koruyucu isaret tasimayanlar %39

N\ LiDYA

Kiiclik Damar inme isareti oo
%09 9 @ Cift kopya tasimayanlar %99,9 siz
Cift kopya tasiyanlar %0,1

Kafa Travmasindan Toparlanma ee
%74 @ Yavas versiyon yok %74 siz

Tek kopya %24
iki kopya %2

Odak Yakitiniz oo
® Tipik arz %88 siz
Yavas arz %12

%88

C GC

Ameliyat Sonrasi Zihin Sisi oo
@ Hantal versiyon yok %74 siz

Tek kopya %24
iki kopya %2

%74

Bas Agrisi Siddeti °
@ ikiisaret tasiyanlar %23 siz

Bu isareti tasimayanlar %27

Tek isaret taslyanlar %50

S

%

Migren Aurasi Egilimi °

%44 @ Hafif aura egilimi %44 siz

Aura yoniinde egilim yok %45
Belirgin aura egilimi %11

\

Soguk Hava ve Bas Agrisi eoe
%497 ® Tipik soguk yaniti %97 siz
Sogugda yaniti kisik %3

0,

Migren ve Koku Duyarlihig: °

Migren sirasinda kokulara karsi hafif bir
duyarhhginiz olabilir.

Beyin Bagisikligi Varyant ecee
%99 5 @ Tasiyicl degil %99,5 siz
Tastyiclt %0,5

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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%23

%86

%6

%75

%20

%99,9

%81

%94

icindekiler

Dopamin Temizleme Hizi ecee
® Yavas temizleyen %23 siz %

Hizli temizleyen %27
Orta diizey %50

Dopamin Uretiminiz o

@ isareti tasimayanlar %86 siz %64

isareti tasiyanlar %14

Haberci Depolama Kapasiteniz ee

® Daha dolu %6 siz %91

Ortalama doluluk %56
Ara doluluk %38

Otoimmiin Beyin iltihabi coee

® Tasimayanlar %75 siz %50

Taslyanlar %25

Otoimmiin Kas ve Denge Zemini ee

@ Cift koruyucu harf %20 siz %2

Koruyucu harf yok %30
Tek koruyucu harf %50

Alkole Karsi Sinir Hassasiyeti ece

@ Hizli temizleyen %99,9 siz %40

Yavas temizleyen %0,1

Beyin Histamin Temizligi ooo

@ Hizlitemizlik %81 siz %10

Orta temizlik %18
Yavas temizlik %1

Endokanabinoid Temizleme oo
@ Hizlitemizleme %94 siz
Yavas temizleme %6

C U v

J

%37

N\ LiDYA

Kimyasal Temizleme
Kapasiteniz
® Hizlitemizleme %47 siz

Orta temizleme %42
Yavas temizleme %11

Noradrenalin Uretiminiz ccee
@ Bol Uretenler %64 siz

Orta diizey %32
Az Uretenler %4

Otoimmiin Ensefalit Yatkinhigi eoeo
® Tasimayan %91 siz
Yatkinlik versiyonunu tasiyan %9

Parkinson Yatkinlik isaretleri oo
@ Bir bollimlni tasiyanlar %50 siz

Risk isareti tagimayanlar %50

Hepsini tasiyanlar %0,1

Uyku ve Bagisiklik isareti ceoe
® Taslyanlar %24 siz
Tasimayanlar %76

Bocek ilacina Duyarhlik coe
® Aradiizey %40 siz

Yavas temizleyen %52

Hizli temizleyen %8

Derin Uyku Toparlanmaniz oo
@ Yavas temizlik, derin uyku %10 siz
Tipik temizlik %90

Glutamat Temizleme
Kapasiteniz

® Tipik temizlik %37 siz
Yavas temizlik %63

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkol ve Bunama Riski oo Sigara ve Bunama Riskiniz oo
%75 @ Yaygin versiyonu tasiyanlar %75 siz %75 @ Bu gen versiyonunu tasimayanlar %75
Bu gen versiyonunu tasiyanlar %25 siz

Bu gen versiyonunu tasglyanlar %25

Sigara ve Demans Riskiniz oo
® Temel riski siradan %75 siz
Temel riski ylksek %25

%75

Ayrintilar, 6neriler ve teknik kanit sonraki béllimlerde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 6
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Amiloid Koruyucu Varyant

Bu nadir koruyucu gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Alzheimer Genetik Riski

B ir ismi hatirlamak icin bir an durakladiginiz olmustur — dilinizin ucunda, ama bir tirlt gelmiyor.

Yasla birlikte hepimizin yasadigi siradan bir an. Beyinde onlarca yil boyunca sessizce biriken kiiclik
yapiskan parcalar da bu tablonun bir pargasi. Cok az insan, bu parcgalarin daha en bastan daha az
Uretilmesini saglayan nadir bir gen versiyonu tasir. Siz — toplumun neredeyse tamami gibi — bu
proteinin siradan versiyonunu taslyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Beyninizdeki bu proteinin siradan, yaygin versiyonunu tasiyorsunuz.

Beyninizde, zamanla kucguk yapiskan parcalara — amiloid — ayrilabilen bir protein var. Bir enzim bu
proteini belirli bir yerinden kesince o yapiskan parcalar aciga ¢ikiyor. Cok nadir bir tek-harf degisikligi
bu kesimi zorlastirip iiretimi azaltiyor; ama bu degisiklik neredeyse yalnizca iskandinav kokenli
topluluklarda gorulUyor. Sizde bu degisiklik yok — yani toplumun neredeyse tamami gibi, bu proteinin
siradan versiyonundasiniz. Bu bir eksiklik degil, olagan durum.

%99,7 @ Bu versiyonu tasimayanlar — sizin grubunuz %99,7

Bu versiyonu Koruyucu versiyonu tasiyanlar %0,3
tasimayanlar

Bu nadir versiyonu tasiyan az sayidaki kisi, yapiskan parcalari biraz daha yavas biriktirme egilimindedir.
Sizde bu 6zel avantaj yok; ama bu, beyninizin gelecegdini belirleyen seyin gen degil, glindelik hayatiniz
oldugu anlamina geliyor.

02 Gunliik hayatinizda

Bu sonuctan cikacak 6zel bir eylem yok ve bir endise sebebi de dedil. Toplumun neredeyse tamami bu
grupta. Beyninizin uzun vadeli sagligini belirleyen seyler bu tek gende dedil, glintinizde: dizenli
hareket, yeterli ve kaliteli uyku, zihni mesgul eden ugraslar, isitmenizi korumak ve glcli sosyal baglar.
Bunlar herkes icin gecerli ve etkileri bu tek genden ¢ok daha blyUk.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 1
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03 Ne yapmaliyim?
Bu bir risk sonucu degil. Bu nadir versiyonu tasimamak toplumun neredeyse tamaminin durumu; bir

eksiklik ya da uyari degil, olagan halde oldugunuz anlamina gelir.

Beyin icin temelleri sahiplenin. Diizenli hareket, kaliteli uyku, 6grenmeye acik bir zihin ve gucli sosyal
baglar — herkes icin beyin saghginin en gucla, kaniti en saglam temelleri.

Belirleyici olan gliniiniiz. Bu tek gen beyninizin gelecegini yazmiyor; giindelik aliskanliklarinizin toplam
etkisi cok daha belirleyici.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu koruyucu degisiklik ilk olarak genis bir izlanda taramasinda fark edildi ve onu tasiyanlarda yasa bagli
hafiza gerilemesi daha seyrekti; laboratuvar ¢alismalari da yapiskan parga uretimini azalttigini gosterdi.
lliski giiclii ve iyi dogrulanmis. Ama degiskenin kendisi cok nadir ve cogunlukla iskandinav
topluluklariyla sinirli; onu tasimamak bu yizden beklenen, siradan durumdur.

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

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e oo Gicliiiligki kanit diizeyi

APP - APP A673T (rs63750847) — koruyucu degisken tasinmiyor - tasiyici / tasiyici degil - Avrupa

referans poplilasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu nadir koruyucu gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

KISACA
© Bu proteinin siradan, yaygin versiyonunu tasiyorsunuz. Toplumun neredeyse tamaminin durumu bu.

© Bu bir risk degil; belirleyici olan giiniinliz. Hareket, uyku ve sosyal baglar en giicli temeller.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 12



bIOQItma \tioya

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs63750847 A [C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APP  beynin amiloid Ureten proteininin ne kadar kolay kesildigi ¢6zULDU

Terimler

e Amiloid
Beyinde zamanla birikebilen, kiigik yapiskan protein pargalari.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 13
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Alzheimer Risk Grubunuz

Alzheimer icin ortalama genetik risk grubundasiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Alzheimer Genetik Riski

B ir odaya girip neden geldiginizi bir an unuttugunuz, bir ismi dilinizin ucunda tutup cikaramadiginiz

olmustur. Bu anlar herkesin basina gelir ve tek baslarina bir sey anlatmaz. Yas, hafizayi herkeste bir
miktar yipratir; peki bu yipranmada dogustan gelen ayariniz nerede duruyor? Beyninizin kendini yillar
icinde nasil korudugu, kismen tek bir genin hangi versiyonunu tasidiginiza bagli — ve sizinki, cogu
insanin tasidigi versiyon.

01 Ne anlama geliyor?

Bu genin, cogunlugun tasidigi ortalama versiyonunu tasiyorsunuz.

Bu gen, beyninizin yaglari tasima ve artiklari temizleme devresinin ayarini tutuyor ve Ug¢ ana versiyonu
var: biri riski artiran, biri cogunlugun tasidigi ortalama versiyon, biri de koruyan versiyon. Sizde iki
kopyada da ortalama versiyon var; ne riski artiran ne de koruyan harf farkini tagiyorsunuz. Bu, ¢cogu
insanin bulundugu grup — Alzheimer icin ortalama bir genetik baslangic noktasi. Toplumun yaklasik 2
Kisiden biri gibi.

@ Ortalama risk — sizin grubunuz %61

%61 Dusuk risk %12
Ortalama risk Artmis risk %24
Yiuksek risk %3

Yaninizdaki biri koruyan versiyonu, bir baskasi riski artiran versiyonu tasiyabilir; siz tam ortada, referans
noktasindasiniz. Bu, riskinizin sifir oldugu anlamina gelmiyor — sadece dogustan gelen ayarin bu
tabloya ne ¢ok ekleyip ne de cikardigi anlamina geliyor. Gerisini yillar i¢cindeki aliskanlklar belirliyor.

02 Gunliik hayatinizda

Ortalama grupta olmanin pratik anlami sade: dogustan gelen ayar sizi ne dne ¢ikariyor ne de geriye
cekiyor, dolayisiyla asll belirleyici sizin elinizdeki kaldiracglar. Beyin sagliginin yillar icindeki gidisini en
cok dizenli hareket, iyi uyku, kalp-damar sagligi, sigarasiz bir hayat ve zihni mesgul tutan ugraslar
belirliyor. Bu grupta, iyi kurulmus bir yasam dizeni farki gercekten yaratiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 14
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03 Ne yapmaliyim?

Haftaniza diizenli hareket ekleyin. Aerobik hareket beyne giden kan akisini artirir ve beyin sagligini
yasla korumaya yardimci olan en gUclu aliskanliklardandir.

Kalbinize iyi bakmak beyninize de iyi geliyor. Kalp-damar saglidi ile beyin sagligi i¢ icedir; birine iyi
gelen ¢cogu aligskanlik digerine de iyi gelir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu genin Alzheimer riskiyle iliskisi, ortak genetik risk faktérlerinin en eski ve en ¢ok tekrarlanan
bulgusudur; ilk kez 1993'te fark edildi ve o giinden bu yana yuzlerce grupta dogrulandi. Riski artiran
versiyonun her kopyasi riski belirgin bicimde yikseltir, koruyan versiyon ise riski yaklasik yariya indirir.
Sizde iki kopyada da ortalama versiyon var — bu, tiim karsilastirmalarin yapildigi referans grubu. Ayrica
ayni gende, yalnizca iki kopya halinde tasindiginda bir kiside hastaligi onlarca yil geciktirdigi belgelenen
¢ok nadir bir koruyucu degisimi de okuyoruz; bu degdisim neredeyse tek bir aileye 6zgldur ve
neredeyse kesinlikle sizde bulunmuyor.

Sizde okunan gen(ler): APOE — hangi kalitsal risk grubunda oldugunuz - APOE3ch — riski gecersiz
kilabilen ¢cok nadir bir koruyucu degisim.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e oo Gicliiiligki kanit diizeyi

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

referans poplilasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alzheimer icin ortalama genetik risk grubundasiniz.

KISACA
© Cogunlugun tasidigi ortalama versiyondasiniz. Tim karsilastirmalarin referans grubu bu.

© Farki sizin elinizdeki kaldiraglar yaratiyor. Hareket, uyku ve kalp-damar saghgi éne cikiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 15
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O

rs429358 Cysl1l12Arg |T|| T etkisiz versiyon
rs7412 Argl58Cys [C||C etkisiz versiyon
rs121918393 Argl36Ser |C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
APOE hangi kalitsal risk grubunda oldugunuz ¢c6zuLDU
APOE3ch riski gecersiz kilabilen ¢ok nadir bir koruyucu degisim ¢6zUuLDU

Terimler

e Risk faktori
Bir sonucun olasiligini degistiren ama onu kesinlestirmeyen bir etken.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 16



blOQltma \tioya

Beyin Yag-Temizleme Geniniz

Bu genin tam calisan versiyonunu tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Alzheimer Genetik Riski

B ir blytugunuzun adlari karistirdigl, ayni soruyu kisa slre icinde ikinci kez sordugu anlar gelir
akliniza. icinizde sessiz bir soru dolasir: “Bu bende de olur mu?” Yaslanan her beyin, yillar icinde
biriken yagl artiklari diizenli olarak temizleyen gériinmez bir bakim ekibine gtivenir. O ekibin bu 6zel
parcasi sizde tam ve eksiksiz kurulmus — bu, hissedebileceginiz bir sey degil, ancak okunarak
gorulebilen sessiz bir ayar.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki yag-temizleme pompasinin plani sizde eksiksiz.

Beyniniz ¢alisirken yagli molekillerden olusan bir tlr artik Uretir; bunlarin diizenli tasinip temizlenmesi
gerekir. Bir geniniz, bu tasimayi yapan kiguk bir pompanin planini tutuyor. Sizde bu plan eksiksiz,
dolayisiyla pompa tam kuruluyor. Bu okumanin tasidigi belirli eksik parca neredeyse yalnizca Afrika
kokenli genomlarda gorullr, baska kdkenlerde ¢ok nadirdir; yani bu farki tasimamak, insanlarin buyuk
cogunlugu icin beklenen sonuctur.

%99,9 ® Tam versiyonu tasiyanlar — sizin grubunuz %99,9

Tam versiyonu Eksik versiyonu taslyanlar %0,1
tastyanlar

Bu sonug, yalnizca bu tek, kokene bagli farki tasimadiginizi séyler — genel Alzheimer riskiniz hakkinda
son sdzu sdylemez. Bu tabloyu baska pek ¢ok gen ve yasam tarziniz birlikte belirler. Yani burada
okudugunuz, kaygly! azaltan bir tek etken; saglikli bir beyin yaslanmasi icin asil belirleyiciler yine yillar
icindeki aliskanliklariniz.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, tek bir kokene bagli risk etkenini geride birakmaniz demek — gulizel bir haber, ama tek
basina bir garanti degil. Beyin sagligi cok katmanlidir ve asil kaldiracglar herkes igin aynidir: kan basincini
dengede tutmak, diizenli hareket, uyku, dengeli beslenme ve zihinsel-sosyal olarak bagl kalmak. Bu
aligskanliklar, tasiyici olun olmayin, yillar i¢cinde en ¢ok fark yaratan yerdir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Tek bir etkeni geride biraktiniz. Bu 6zel farki tasimiyorsunuz. Bu, genel riskiniz hakkinda son s6z degil;

yalnizca kdkene bagh bu tek etkenin sizde devrede olmadigini gosterir.

Kalbinize iyi gelen, beyninize de iyi gelir. Kan basincini dengede tutmak, diizenli hareket ve dengeli
beslenme, taslyici olun olmayin beynin temizlik dlizenini destekleyen en tutarh yollardir.

Beyninizi mesgul ve bagl tutun. Yeni seyler 6grenmek, sosyal baglar ve diizenli uyku, yillar icinde
beyin saghgini destekleyen en tutarh aliskanliklar arasinda.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu fark, Afrika kokenli topluluklarda genis vaka-kontrol calismalariyla tanimlandi ve bagimsiz bir
toplulukta tekrarland.. iliski gercek ve giiclii; ama tasidiginiz parca eksiksiz oldugdu icin bu belirli etken
sizde devrede degil. Ayrica bu fark baska kdkenlerde ¢ok nadir oldugundan, tasimamak zaten insanlarin
bUylk ¢cogunlugu icin beklenen sonugtur. Bu sonug bir tek etkeni netlestirir; genel tabloyu baska genler
ve yasam tarzi belirler.

Sizde okunan gen(ler): ABCA7 — beyindeki yagl artiklari tasiyan pompayi ne kadar saglam kurdugunuz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e oo Gilcliiligki kanit diizeyi

ABCA7 - ABCA7 (44 -bp del yok — tasiyici degil) - 44 bazlik delesyon — varlik/yokluk (tasiyici)
cagrisi - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu genin tam galisan versiyonunu taslyorsunuz.

KISACA

© Bu, genel riskin son s6zii degil. Tabloyu baska genler ve yasam tarzi belirler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.
rs142076058 p.Arg578Alafs
GCTGCGGGACACCATGCGCGCCATGGGGCTCAGCCGCGCGGTGCT || GCTGCGGGACACCATGCGCGCCATGGGGCTCAGCCGCGCGGTGCT

etkisiz versiyon
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ABCA7  beyindeki yagdl artiklari taslyan pompayi ne kadar saglam kurdugunuz ¢c6zU0LDU

Terimler

e Tasiyici pompa
Hucre icinde belirli molekdilleri bir yerden bir yere tasiyan kiguk bir yapi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez
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Beynin Bagisiklik Yaniti

Bu nadir risk varyantini tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Alzheimer Genetik Riski

B elki bir buyugutnizde unutkanlik gérdiniz, belki “bu bizde var mi?” diye merak ettiniz ve o soru
icinizde bir yerde durdu. Beyninizin kendi temizlik ekibini yoneten tarifin, cok konusulan o nadir
harf degisimini taslyip tasimadigina baktik. Sizde bu degisim yok; tarif iki kopyanizda da olagan bicimde

yazlili. Yine de bu okumanin ne sdyledigini — ve neyi tek basina sdyleyemeyecedini — birlikte agalm.

Bu nadir risk degisimini tasimiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Temizlik ekibini ydéneten tarifin iki kopyasi da olagan formda.

Beyninizin kendi bagisiklik ve temizlik hiicreleri var; ylzeylerindeki bir algilayici, biriken yapigskan
artiklari fark edip “burayi temizle" sinyalini verir. Bu algilayicinin duyarliligini azaltan o nadir harf
degisimi sizde yok; iki kopyanizda da olagan form yazil. Yani temizlik ekibiniz isaretlere olagan hizda
yanit veriyor. Toplumun biyilk cogunlugu sizinle ayni grupta.

%99'5 @ Taslyicl dedil — sizin grubunuz %99,5
Taslyici degil Taslyicl %0,5

Bu degisimi tasiyan biriyle glinliik hayatta aranizda hissedilir bir fark yok; ikiniz de ayni zihinle
yaslyorsunuz. Aradaki tek fark bir olasilik: tasiyicida temizlik ekibi isaretlere biraz daha gec yanit
verebiliyor — sizde bu belirli ayar farki yok. Bu glizel bir haber, ama beyin sagliginin tamamini tek basina
anlatmaz.

02 Gunliik hayatinizda

Bu okuma size guinluk bir uyari ya da kisit getirmiyor. Yine de unutmayin: Alzheimer olasiligi tek bir harfe
bagli degil; yas, baska genler ve aliskanliklar hep birlikte rol oynar. Yani bu varyanti tasimamak glizel bir
haber, ama tek basina bir glivence degil. Beyin dostu aliskanliklar — hareket, iyi uyku, kalp-damar
saglgi ve zihinsel canliik — burada da en iyi yatiriminiz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta 6zel bir 6nlem gerekmez. Bu nadir risk varyanti sizde yok; bu yonde ayri bir sey yapmaniza
gerek yok.

Beyin dostu aliskanliklar yine de degerli. Hareket, iyi uyku, kalp-damar sagligi ve zihinsel canhlik
herkes i¢cin beyni uzun vadede korur — bu varyanttan bagimsiz.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin bagdisiklik hiucrelerini ilgilendiren bu nadir degisim, Alzheimer genetiginin en iyi tekrarlanan
bulgularindan biri. Sizde bu degisim yok; iki kopyaniz da olagan formda, yani bu belirli risk etkeni sizde
bulunmuyor. Ayni temizlik devresinin ébur ucunda, riski bir miktar distrmesiyle iliskili koruyucu
isaretleri de ayrica okuduk; onlarin sonucu bu okumanin altindaki genler panelinde ayrica gdsteriliyor.
Bu okuma yalnizca tek, glclu etkili risk degisimini sinif olarak bildirir; koruyucu isaretler ise kiiclk etkili
olduklari icin egilim diizeyinde kalir. ilgili genler TREM2 (risk) ile PLCG2 ve MS4A (koruyucu) olarak
bilinir.

Sizde okunan gen(ler): TREM2 — beynin temizlik hlcrelerinin artiklari ne kadar iyi fark ettigini ayarlamasi
- PLCG2 — temizlik hicrelerinin sinyalini gliclendiren nadir koruyucu isaret - MS4A4A/MS4A6A — temizlik
sinyalinin ayarini tutan yaygin koruyucu isaret.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e oo Gicliiiligki kanit diizeyi

TREM2 - PLCG2 - MS4A4A/MS4A6A - TREM2 R47H — tasinmiyor (+ koruyucu isaret taramasi) - tek

konumlu genotip + koruyucu isaret taramasi - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu nadir risk varyantini tasimiyorsunuz.

KISACA
Q Ayni devrenin koruyucu tarafi da okundu. Koruyucu isaretlerin sonucu genler panelinde.
© Yine de beyin dostu aliskanliklar degerli. Alzheimer olasiligi cok etkenli; tek harfe bagl degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs75932628 T [C||C etkisiz versiyon
Etkili kopya: 1

rs72824905 P522R [C||C etkisiz versiyon
rs1582763 A (G| [[§ 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
TREM2 beynin temizlik hiicrelerinin artiklari ne kadar iyi fark ettigini ayarlamasi ¢c6zuLDU
PLCG2 temizlik hiicrelerinin sinyalini gliclendiren nadir koruyucu isaret SINYAL
MS4A4A/MSAA6A  temizlik sinyalinin ayarini tutan yaygin koruyucu isaret SINYAL
Terimler
e Mikroglia

Beynin kendi bagisiklik ve temizlik hicreleri.

e Risk varyanti
Bir durumun olasihgini yikselten, ama tek basina ona yol agmayan gen versiyonu.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alzheimer Risk Grubunuz

Alzheimer i¢in toplumun ortalama risk grubundasiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - APOE ve Alzheimer Riski

B ir aile blytgunuzun adlari, tarihleri yavas yavas karistirdigi bir donem gérmus olabilirsiniz. Ya da

anahtarinizi nereye koydugunuzu unuttugunuz bir sabah, icinizden gecti: “Yillar sonra ben de mi?"
Bu soru cogumuzun aklindan gecer. Beyniniz yillar boyunca kendini sessizce temizleyen bir sistemle
calisiyor ve bu sistemin ayarinda genlerinizin de payi var. Sizde bu ayar, toplumun biydk cogunluguyla
ayni yerde: tam ortada.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin temizlik tasiyicisinin en yaygin versiyonunu tasiyorsunuz.

Beyniniz glin boyu, sinir hiicreleri arasinda biriken yag ve atik pargaciklari temizler. Bir gen, bu temizligi
yurUten taslyici proteinin planini tutuyor. Bu proteinin U¢ yaygin versiyonu var; aralarindaki fark, planin
yalnizca birkag¢ harfi. Sizde bu proteinin en yaygin versiyonu var — iki kopyanizda birden. Bu, ne
koruyucu ne de yavaslatici bir ucta olmadiginiz, toplumun biyidk cogunlugunun bulundugu ortalama
risk grubu anlamina geliyor. Yaklasik 2 kisiden biri gibi.

@ Ortalama risk grubu — sizin grubunuz %61

%61 Dusuk risk grubu %12

Ortalama risk Yiiksek risk grubu %24
grubu

En ylksek risk grubu %3

Bir yaninizda bu proteinin koruyucu versiyonunu tasiyan biri, diger yaninizda daha yavas temizleyen
versiyonu taslyan biri olabilir. Siz tam ortadasiniz — ¢ogu insanin oldugu yerde. Bu, sizin icin asil
belirleyicinin genlerden ¢ok yasam boyu aliskanliklariniz oldugu anlamina geliyor.

02 Gunliik hayatinizda

Ortalama grupta olmak, hem rahatlatici hem de glclendirici: bu 6zellik sizi ne 6ne ¢ikariyor ne geride
birakiyor, yani beyin sagliginizin yoni buyuk ol¢ide sizin elinizde. Diizenli hareket, iyi uyku, kalbi
koruyan bir tabak ve zihinsel-sosyal canlilik, bu grupta en ¢ok fark yaratan seyler. Genler baslangi¢
noktasini verir; gidisati giiniiniiz giziyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Ortada olmak, elinizin gliclii olmasi demek. Bu 6zellik sonucu belirlemiyor; yasam tarzi farklarinin
etkisi sizin grubunuzda en gérinur olani.

Haftaya biraz daha hareket ekleyin. Diizenli ylriyus ve uyku, damar ve beyin bakimini birlikte
destekliyor; kiicik ama tutarli adimlar en ¢ok ise yarayani.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

APOE geninin Alzheimer riskiyle iliskisi, bu alanin en eski ve en ¢ok tekrarlanan bulgusu; ilk kez 1993'te
tanimlandi ve o gliinden beri ylzlerce toplulukta dogrulandi. Genin U¢ yaygin versiyonu (e2, €3, e4)
beyindeki amiloid temizligini farkh hizda yapar: her e4 kopyasi riski basamakli olarak yukseltir, e4/e4
tasiyanlarda ortalamaya gore yaklasik 15 kata varan bir artis gorullr; e2 ise riski neredeyse yariya
indiren koruyucu versiyondur. Sizde en yaygin versiyon olan e3'Un iki kopyasi var; bu, butln
karsilastirmalarin dlciildiigi ortalama referans grubudur. ikinci ve cok daha nadir bir okuma da yapildi:
APOE3-Christchurch dedisikligi. Bu dedisikligi yalnizca iki kopya halinde tasiyan tek bir belgelenmis
kiside hastalik baslangici yaklasik otuz yil gecikti; tek kopya tasiyanlarda ise bir etki gorilmedi.
Neredeyse herkes gibi sizde de bu nadir degisiklik yok.

Sizde okunan gen(ler): APOE — hangi yaygin versiyonu (e2/e3/e4) tasidiginiz — risk grubunuzu belirler -

APOE — risk grubunuzu gecersiz kilabilen, ultra-nadir koruyucu bir degisikligi tasiyip tasimadiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e oo Gicliiligki kanit diizeyi

APOE - APOE - APOE — en yaygin versiyon (e3/e3) - iki harfli gen versiyonu (e2/e3/e4) - Avrupa

referans poptlasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alzheimer icin toplumun ortalama risk grubundasiniz.

KISACA
© En yaygin gen versiyonunu iki kopya tasiyorsunuz. Toplumun biiyiik cogunlugunun bulundugu ortalama grup.

© Yonii biyik dlglide guiniiniiz belirliyor. Bu grupta yasam tarzi farki en gériinr etkiye sahip.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O

rs429358 Cysl1l12Arg |T|| T etkisiz versiyon
rs7412 Argl58Cys [C||C etkisiz versiyon
rs121918393 Argl36Ser |C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
APOE  hangi yaygin versiyonu (e2/e3/e4) tasidiginiz — risk grubunuzu belirler ¢c6zuLDU
APOE risk grubunuzu gecersiz kilabilen, ultra-nadir koruyucu bir degisikligi tasiyip tasimadidiniz ¢6zUuLDU

Terimler

e Taslyici protein
Yag ve atik molekdlleri baglayip tasiyan, temizlenmelerine yardim eden kiiclik bir tasiyici.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Atesli Nobet Yatkinhgs

Atesli nobetlere yatkinhiginiz toplum ortalamasinda.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Atesli Nobet Yatkinhgi

K Uclk bir cocugun atesi bir gece ansizin yukselir. Alni yanar, bakislari bir an dalar. Bunu yasayan
aileler icin o birkac saniye ¢cok uzun gelir; cogu atesli gece ise sessizce gecip gider. Yiksek atese

beynin verdigi erken tepki herkeste ayni yerde baslamaz. Sizde bu tepkiyi atesli glinlerde erken

tetikleyen o gen versiyonu bulunmuyor — yani yatkinhginiz toplumun biyudk ¢cogunluguyla ayni yerde.

Atesli cocukluk nobetlerine yatkinliginiz toplum ortalamasinda.

01 Ne anlama geliyor?

Ates yukselirken beynin tepkisini ayarlayan devrenin daha kolay uyarilan versiyonunu
tasimiyorsunuz.

Vicut isinirken, beynin bu isiyl ne kadar sakin karsilayacagini ayarlayan bir devre var; bu devrenin
ayarini bir gen tutuyor. Bazi ¢ocuklarda o gende tek bir harf farklidir ve atesli glinlerde beyin biraz daha
kolay uyarilir. Sizde bu harf farki yok, yani yatkinhginiz toplumun buyutk cogunluguyla ayni. Bu, atesli
nobetin sizde hi¢c olamayacadi anlamina gelmez; bu nobetler ¢cok etkenlidir ve tek bir gene bagh degildir.

%94 ® Toplum ortalamasi — sizin grubunuz %94
Toplum Yatkinligi yiiksek %6

ortalamasi

Yiksek ateste beyniniz, yatkinlik tagiyan cocuklara gore bu erken tepkiyi biraz daha ylksek bir esikte
veriyordu. Yine de atesli ndbetler yaygindir ve bu grupta da zaman zaman gorulir; ¢clinkl atesin siddeti,
yas ve aile gecmisi gibi baska etkenler de rol oynar.

02 Gunliik hayatinizda

Bu 6zellik en ¢ok erken ¢ocuklukta, kabaca okul cagindan 6nce anlam tasir; atesli ndbetlerin neredeyse
tamami bu pencerede gorillr ve pencere yasla kapanir. Sizde yatkinlik toplum ortalamasinda oldugu
icin ek bir egilim tasimiyorsunuz. Yine de atesli nébetler yaygin oldugundan, bu grupta da ara sira
gorulebildigini bilmek yatistirici olabilir — genler edilim gdsterir, tek basina son s6zU sdylemez.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Yatkinliginiz toplum ortalamasinda. Bu erken tepkiyi atesli glinlerde 6ne ceken gen versiyonunu

tasimiyorsunuz; ek bir egilim s6z konusu degil.

Yaygin bir cocukluk olayidir. Atesli nobetler cocuklarda goérece sik gortllr ve tek bir gene bagli
olmadigindan bu grupta da ara sira yasanabilir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, on binlerce ¢cocugu kapsayan blylk genetik ¢calismalarda bulundu ve ikinci, cok daha genis bir
calismada bagimsiz olarak dogrulandi. Yatkinhigi ylkselten gen versiyonunu tagsimamak, toplumdaki en
yaygin durumdur; sizin yeriniz de burasi. Bu, ates yanitiyla ilgili anlasiimis bir mekanizmaya dayanir, salt
bir sayi degildir.

Sizde okunan gen(ler): ANO3 — atesli glinlerde beynin uyariima esigini ayarlamasi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e @ o Giicliiiliski kanit diizeyi

ANO3 - ANO3 (rs114444506 tasimiyor) - taslyici durumu - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Atesli nébetlere yatkinhginiz toplum ortalamasinda.

KISACA
@ Bu yatkinlikla iligkili gen versiyonunu tagimiyorsunuz. Yatkinliginiz toplum ortalamasinda.
© Atesli nébet bu grupta da gériilebilir. Clinkii bu nébetler cok etkenlidir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs114444506 C |T||T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ANO3  atesli glinlerde beynin uyarilma esigini ayarlamasi ¢6zULDU

Terimler

o Esik
Bir tepkinin baslamasi igcin gereken en disuk uyari diizeyi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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litihap Fren Proteininiz

Bu dogal freni standart diizeyde liretiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Bagisiklik iltihap Ayari

K Uclk bir kesik ya da bir tahta kiymigi: cevresi birka¢ saat kizarir, hafifce isinir, sonra kendiliginden

yatisir. O kizariklik bir tlir alevdir — viicudunuz onarimi baslatmak icin iltihap denen bir 'basla’
sinyali yakar. Ama ayni anda 'yeter, sakinles' diyen bir sondurlcu de ¢alisir: kanda dolasan, o sinyali is
blylmeden yakalayan dogal bir fren. Bu fren herkeste vardir ve cogu insanda beklenen, standart
dizeyde Uretilir. Sizde tablo tam olarak bu — ve bunun neden sessizce, fark edilmeden calistigini
anlatalim.

01 Ne anlama geliyor?

Bu dogal freni beklenen, standart diizeyde Uretiyorsunuz.

Bu frenin dretim ayarini tutan bolgeden iki kopyayla dogarsiniz. Kimi insanda bu boélgede tek bir harf
farkhdir ve o kisi frenin ylzen parcasindan fazladan uretir. Sizde bu harf degdisikligi yok; iki kopyaniz da
olagan plani izliyor. Bu ylizden o basla sinyalini yakalayan ylizen frenden beklenen, standart diizeyde
Uretiyorsunuz. Toplumun kabaca 2 kisiden biri gibi.

%49 @ Standart Ureten — sizin grubunuz %49

Standart Fazladan Ureten %51
Ureten

Yaninizdaki kisi bu harf degisikliginden bir ya da iki kopya tasiyor ve ayni frenden biraz fazla tretiyor
olabilir; sizde bu degisiklik olmadidi icin liretim standart planda kaliyor. iltihap 'basla’ sinyaliniz bu tek
mekanizmayla ne fazla ne az dizginlenir — ne bir eksiklik ne bir UstlnlUk, yalnizca bir ayar farki.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bunun sizin icin ayri bir anlami yok — hissedeceginiz ya da izleyeceginiz bir sey degil. Bu
¢Ozunur fren, iltihap dengesini kuran ve birbirini yedekleyen pek ¢ok ayardan yalnizca biri ve sizde
standart planda ¢alisiyor. Fazladan uretilmiyor olmasi bir eksik degil; bu ayarin toplumdaki en yaygin
kurulumu bu. Dogustan gelen ve dmur boyu sabit kalan bir diizeydir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?

Yapmaniz gereken bir sey yok. Bu iltihap freniniz standart planda calisiyor; giinlik hayatinizda ayri bir
Onlem gerektirmez.

Bu bir bagisiklik glicii siralamasi degil. Standart dlizeyde Uretmek sizi baskalarindan zayif ya da guglu
yapmaz; yalnizca bu tek ayarin en yaygin haliyle kuruldugunu gosterir.

Genel denge aliskanliklarini siirdiiriin. Diizenli uyku, dengeli beslenme ve hareket herkeste iltihap
dengesini destekler; sizin icin de aynisi gecerli.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

iitihabin en giiclii 'basla’ sinyallerinden biri (bilim dilinde TNF), hiicre yiizeyindeki bir aliciya baglanarak
is gorlr. Bu alicinin Uretim planindaki tek bir harf degisikligi, planin bir parcasinin atlanmasina ve kanda
dolasan kisalmis bir fren parcasinin fazladan Uretilmesine yol acar. Sizde bu degisiklik yok; iki kopya da
olagan plani izledigi icin ylzen frenden fazladan Uretilmez ve dlizey beklenen standart aralikta kalir. Bu
iliski laboratuvarda dogrudan gdsterildi.

Sizde okunan gen(ler): TNFRSF1A — iltihap 'basla’ sinyalini yakalayan ¢ozinir frenden ne kadar
drettiginiz.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?

® e e e Gigcliiliski kanit diizeyi

TNFRSF1A - TNFRSF1A (rs1800693) — fren isareti tasinmiyor - ¢cdézunur fren isareti kopya sayisi -
Avrupa referans popilasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu dogal freni standart diizeyde Uretiyorsunuz.

KISACA
@ Bu bir bagisiklik giicii 8lcisii degil. Fazladan retmemek bir eksik degil.
© Dogustan gelen, 6miir boyu sabit bir diizey. Dalgalanan ya da sonradan gelisen bir durum degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1800693 G |T||T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

TNFRSF1A iltihap 'basla’ sinyalini yakalayan ¢ozilinlr frenden ne kadar Urettiginiz ¢6zULDU

Terimler

e Coziniir fren
Kanda serbestce dolasan, iltihabin 'basla’ sinyalini yakalayip etkisini azaltan bir protein pargasi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bagisiklik iltihap Freni

iitihap freniniz olagan giicte calisiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Bagisiklik iltihap Ayari

B ir siyrik birkac gtinde kapanir, hafif bir mide bulantisi sabaha gecer, cildiniz kendini onarir. Bunlarin

hepsinin ardinda hic¢ fark etmediginiz sessiz bir pazarlik var: bir yandan bagirsak ve deri gibi
bariyerlerinizi saglam tutan bir onarim-savunma sinyali ¢calisir, bir yandan da onu tam kivaminda tutan
bir fren devreye girer — "artik yeter” diyen bir ayar. Bu freni ne gorirslintiz ne hissedersiniz; ama tarifi
genlerinizde yazil. Sizinkinin hangi glicte ¢alistigina birlikte, sakince bakalim.

01 Ne anlama geliyor?

Bu freni yapan tarif sizde olagan bicimde yazili.

Bariyerlerinizde bir onarim-savunma sinyali var; deri ve bagirsak duvarini saglam tutar, ama
dizginlenmezse ayni sinyal iltihabi kériikler. iste bu yiizden viicut bir fren de (retir: fazla sinyali
suingerleyip "yeter” diyen bir protein. Bu freni Ureten tarifin, proteini hlicreden disari gdnderen
bolimunde, bazi insanlarda tek bir harf farklidir ve daha az fren salinir. Sizde bu harf olagan bicimde
yazlili; yani freniniz olagan miktarda Uretilip saliniyor. Toplumun biyuk cogunlugu sizinle ayni grupta.

%94 @ Fren tam gligte — sizin grubunuz %94

Fren tam giigte Fren yari glgte %6

Bu degisimi tasiyan biriyle glinliik hayatta hissedilir bir fark yok; ama onlarin freni olaganin yaklasik
yarisi kadar salinirken, sizinki tam gli¢te ¢calisiyor. Aradaki fark iltihabi ne kadar ¢abuk yatistirdiginizda
cok ince bir ayar olarak kalir — bir eksiklik degil, dengeli bir baslangic.

02 Gunliik hayatinizda

Bu okuma size glinlik bir uyari ya da kisit getirmiyor. Freniniz olagan glicte calistidi icin, bariyerlerinizin
iltihap dengesi bu yonden olagan bir zeminde. Yine de unutmayin: bariyer sagligi tek bir harfe bagh
degil; beslenme, uyku, sigara ve genel iltihap yUkul hep birlikte rol oynar. Bagirsak ve deri dostu
aliskanliklar burada da en iyi yatinnminiz — bu ayardan bagimsiz olarak herkes icin degerli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta 6zel bir 6nlem gerekmez. iltihap freniniz olagan giicte; bu yénde ayrica yapmaniz gereken
bir sey yok.

Bariyer dostu aligskanliklar yine de degerli. Lifli ve fermente yiyecekler bagirsak duvarini, iyi uyku ve
nazik bir bakim cildi destekler; bu aliskanliklar bu ayardan bagimsiz olarak herkese iyi gelir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu frenin adi IL-22 baglayici proteini (IL-22BP); viicudun bariyerlerdeki iltihap-onarim sinyalini (IL-22)
yatistiran dogal tuzak-frendir ve IL22RA2 geni tarafindan uretilir. Nadir bir harf degisimi (p.Leu16Pro),
proteinin hiicreden salgilanmasini saglayan sinyal-peptit bdlgesini bozarak salinan miktari dtsUrUr;
bunu Gomez-Fernandez ve ark. 2020'de hiicre kiltirinde dogrudan olctl (transfekte HEK293
hicrelerinde ELISA). Sizde bu degisim yok; iki kopyaniz da olagan formda. Ayni degisim ayrica multipl
skleroz icin bagimsiz bir risk isareti olarak Avrupa capinda dogrulandi, ama burada bildirilen bir hastalik
degil, frenin calisma duzeyidir. Sonu¢ dogrudan bir islev 6l¢climiine dayanir, yine de tek bir calismadan
gelir ve etki nadir bir varyanta 6zguddr.

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

BU SONUGC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-gucli iliski kanit diizeyi

IL22RA2 - IL22RA2 (Leul6/LeulB) - tek konumlu genotip - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

iltihap freniniz olagan giicte calisiyor.

KISACA
@ Toplumun biiyiik cogunlugu sizinle ayni grupta. Bu, bariyerlerdeki iltihap dengesi icin olagan bir zemin.

© Bariyer dostu aligkanliklar yine de degerli. Bagirsak, deri ve uyku dengesi herkes icin iyi bir yatirim.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs28385692 C [A || A etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

IL22RA2 bariyerlerdeki iltihap frenini (IL-22BP) ne kadar Urettiginiz ¢6zULDU

Terimler

e Bariyer
Vicudu dis diinyadan ayiran ylizeyler — bagirsak i¢ duvari, deri gibi.

e Fren (frenleyici protein)
Bir sinyalin fazlasini yakalayip etkisini yatistiran, salgilanan bir protein.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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litihap Sakinlesme Ayari

Sakinlestirme sinyaliniz orta giicte calisiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Bagisiklik iltihap Ayari

yni sivrisinek isirigi bir arkadasinizda bir giinde soner, sizde belki biraz daha uzun slirer — ya da
tam tersi. Bagisikhginizin “artik sakinles" komutu ne tam glir ne de kisik; tam ortada bir yerde. Bu
ara ayarin ne demek oldugunu birazdan anlatacagiz.

01 Ne anlama geliyor?

iltihabi yatistiran mesaji okuyan iki versiyondan birer kopya tasiyorsunuz.

Bagisikhdinizda, iltihabin asirilya kagmasini 6nleyen “barisi koruyan” hiicreler var. Bu hlicrelere "artik
sakinles" diyen bir mesaj molekull ulasiyor ve hiicrenin Gzerindeki klicUk bir alici bu mesaji okuyor. Bu
alicinin ayarini tutan boélgede tek bir harf farki, mesajin ne kadar gucli okundugunu degistiriyor. Sizde
bu boélgenin bir kopyasi glg¢ld, bir kopyasi biraz daha yumusak okuyan versiyonda. Sonug, beyne dedil
bagisikliga giden orta siddette bir “sakinles” sinyali.

o ® Ara sinyal — sizin grubunuz %35
/035 Gugcla sinyal %5
Ara sinyal

e sie Yumusak sinyal %60

Ne en gur ne en kisik; ikisinin arasindasiniz. Glc¢ld okuyanlarin net aldigi komutu siz orta dlizeyde
aliyorsunuz; yumusak okuyanlarin kisik aldigi sinyali ise onlardan biraz daha net aliyorsunuz.

Bu ayari duisuiren harfin iki olasi kopyasindan 1 tanesini tasiyorsunuz.
Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

02 Gunliik hayatinizda

Ara bir ayardasiniz, yani glinlik aliskanliklarin farki en cok gorilebilecedi yer de burasi. Sakinlestirme
sistemi tek bir harften ibaret degil; diizenli uyku, hareket, bitki agirlikli bir tabak ve sigarasiz bir yasam,
bagisikligin kendini yatistirma becerisini bitln olarak destekleyen en bilinen etkenler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?

Tabaginizi bitkilerle renklendirin. Sebze, baklagil ve omega yag asitleri acisindan zengin bir tabak,
vlicudun yatistirma sistemine dost bir zemin sagliyor.

Yon giivenilir, siddet kisiye gore degisir. Etki blyUkIigu calismalar arasinda degisiyor; bu ylizden
sonucu kesin bir sinif degil, bir edilim olarak okuyun.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu bolge ile bagisikligin sakinlestirme sinyali arasindaki iliski, bagisiklik genetiginin en ¢ok tekrarlanan
sonuclarindan biri. Yine de tek bir isaretin etkisi klicik ve kisiden kisiye dedisiyor, bu ylizden sonucu bir
sinif degil bir egilim olarak sunuyoruz. Her iki versiyondan birer kopya, tam da beklenen ara diizeyde bir
sinyale denk geliyor.

Sizde okunan gen(ler): IL2RA — sakinlestirme mesajini ne kadar gig¢li okudugunuz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-glicliiliski kanit diizeyi

IL2RA - IL2RA rs2104286 (A/G) — bir azaltici isaret - iki kopyanin 1'i - Avrupa referans poplilasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Sakinlestirme sinyaliniz orta gucte calisiyor.

KISACA
@ Ara bir sakinlestirme ayarindasiniz. Ne en giir ne en kisik; tam ortada.

© Yon giivenilir, siddet kisiye gére degisir. Giinliik aliskanliklar devrenin geri kalanini destekler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs2104286 A M| C 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

IL2RA sakinlestirme mesajini ne kadar gi¢li okudugunuz SINYAL

Terimler

e Barisi koruyan hiicreler
iitihabi gerektiginde durdurup dengede tutan, bagisikligin kendi fren sistemini olusturan hiicreler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bagisiklik Yenilenme Ayari

Yenilenme sinyalini orta bir glicte alan bir ayardasiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Bagisiklik iltihap Ayari

B ir enfeksiyonu atlattiktan sonra, siz farkinda bile olmadan bagisiklik hlicreleriniz arka planda

tazeleniyor: Uretildikten sonra dlmesinler, hazir beklesinler diye slrekli bir “hayatta kal ve yenilen”
sinyali aliyorlar. Bu sinyalin hlicreye ne kadar net ulastigi herkeste ayni degil. Kiminde ses tam glicte,
kiminde daha kisik; siz tam da ikisinin ortasinda bir yerdesiniz. Bunun neden bdyle oldugu, hiicre
ylzeyindeki kiicuk bir alicinin ne kadarinin yerinde kaldiginda sakli.

01 Ne anlama geliyor?

Alicinin ylizeyde kalmasinda ara bir ayar tasiyorsunuz.

Bagisiklik hiicrelerinizin ylizeyinde, yenilenme sinyalini yakalayan ki¢uk bir alici var ve bir gen bu
alicinin ne kadarinin ytizeyde kalacagini ayarliyor — bu devrenin ayarini o tutuyor. Sizde bu ayarin iki
yoniunden birer parcga bir arada: tek bir harfin tek kopyasini tagiyorsunuz. Sonugta alicinin bir bdlimu
ylzeyde kalirken bir bélimi kesilip kana birakiliyor, sinyal hiicreye orta bir glicte ulasiyor. Bu ara ayar
toplumda oldukca yaygin; yaklasik 3 kisiden biri gibi.

@ Orta glgte sinyal — sizin grubunuz %38

738 T U inyal %7
Orta glicte am glcte sinya o

sinyal Kisik sinyal %55

Bu harfi hi¢ tasimayan biri aliclyl en ¢ok ylizeyde tutar ve sinyali en net alir; iki kopya taslyan biriyse
alicinin cogunu kana salip sinyali en kisik alir. Siz ikisinin arasindasiniz: mesaj yerinde, ama sesi ne en
ylUksek ne de en kisik.

02 Gunliik hayatinizda

Bunun pratik karsihdi, gunlik hayatta hissedecediniz bir fark olmamasi: bu, arka planda siren orta bir
ayar. Bagisiklik hiicrelerinizin yenilenmesi bu ayarin Gizerine kuruluyor, ama tek basina bir gen bu
sistemin timana belirlemiyor. Uyku, beslenme, hareket ve genel sagliginiz her glin en az bu ayar kadar
s6z sahibi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Orta ayar, en yaygin kurulumlardan biri. iki ydnden birer parcayi bir arada tasimak sik gordiliir; bu bir
denge, bir kusur degil.

Temelleri siirduriin. Dizenli uyku, dengeli beslenme ve hareket, bu yenilenme sisteminin saghkli
calismasini destekleyen bilinen etkenler.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu genin tek bir harflik farki, alicinin ne kadarinin ytizeyde kalip ne kadarinin kesilerek ¢ézunur hale
geldigini diizenli bir sirayla belirliyor. U¢ genotip grubunda alici-kesme miktari basamak basamak
artiyor: harfi hi¢c tasimayanlarda en az, tek kopyada orta, iki kopyada en fazla. Sizin tasidiginiz tek
kopya, tam da beklenen ara diizeyi veriyor. Bu basamakli iliski bagimsiz topluluklarda ve farkli primat
tlrlerinde de ayni yonde dogrulandi.

Sizde okunan gen(ler): IL7R — yenilenme sinyalini yakalayan alicinin ne kadarinin hiicre yuzeyinde kalip
ne kadarinin ¢ézunur bir sahte alici olarak kana birakildigini ayarlar.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-gucliiliski kanit diizeyi

IL7R - IL7Rrs6897932 (CT) — alicinin bir kismi ¢6zUnur, orta glicte sinyal - membran/¢ozinir alici

dengesi (gen-doz) - Avrupa referans poptulasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Yenilenme sinyalini orta bir gui¢cte alan bir ayardasiniz.

KISACA
0 Alicinin ylzeyde kalmasinda ara bir ayardasiniz. Sinyal hicreye orta bir gticte ulasiyor.

© iki yonden birer parca bir arada; yaygin bir denge. Bir kusur degil, sik gériilen bir kurulum.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs6897932 C T 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

IL7R

yenilenme sinyalini yakalayan alicinin ne kadarinin hiicre ytzeyinde kalip ne kadarinin ¢6zUlndur bir sahte alici olarak
kana birakildigini ayarlar

¢6z0LDU

Terimler

e Yenilenme sinyali
Bagisiklik hicrelerinin Uretildikten sonra 6lmeyip hazir beklemesini saglayan, slirekli tekrarlanan bir hayatta-
kal mesaji.

e Alici
Hucre yizeyinde bir sinyali yakalayip hiicrenin igine ileten ki¢uk bir yapi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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litihap Yiikselteciniz

iitihap yiikselteciniz standart ayarda calisiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Bagisiklik iltihap Ayari

B ir sivrisinek 1siriginda deri kizarir, kabarir, kasinir — viicudunuzun kicuk bir alarmi. Bu alarm iyidir;
sizi korur. Her alarmin bir de ses diizeyi vardir ve bagisikliginizin icinde iltihabi ne kadar sesli
calacagini ayarlayan bir digme bulunuyor. Sizde bu digme, toplumun blylk cogunlugunda oldugu gibi

standart yerinde duruyor — ne ozel olarak kisik ne de yuksek; en yaygin, tipik ayar.

01 Ne anlama geliyor?

Bu yilikseltme diigmesini tutan gende, sesi kisan seyrek versiyonu tasimiyorsunuz.

Bu iltihap devresinin ayarini tutan gende, seyrek gorulen ve sesi kisan bir harf degisimi var. Sizde bu
degisim yok; her iki kopyaniz da standart. Bu ylzden yikselteciniz toplumun en yaygin ayarinda
calisiyor. Burada 'standart' yiksek demek degil — sadece en sik gorilen temel ayar; ¢cogu insan bu
grupta. Sesi kisan seyrek versiyonu tagsimak ise az sayida kisiye dzgu.

o @ Standart ayar — sizin grubunuz %90,6
/090'6 Kisik ayar (iki kopya) %0,2
Stand

fendartavar Biraz kisik (tek kopya) %9

iitihap devreniz ayni tetikleyiciye toplumun cogunluguyla ayni élciide cevap veriyor. Sesi kisan seyrek
versiyonu taslyanlarda temel ayar bir tik daha sakin; sizinki ise tam da beklenen, en yaygin diizeyde. Bu
bir eksiklik degil — saghgi belirleyen asil etkenler bu tek gene sigmaz.

02 Gunllik hayatinizda

Standart ayarda olmak glinlik hayatta size bir sey hissettirmez; bu, cogu insanin tasidigi siradan bir
temel. Pratik tarafi ise herkeste oldugu gibi elinizde: iltihabi asil belirleyen yasam bicimi. Uyku, hareket,
dengeli beslenme ve sigaradan uzak durmak bu sesi herkeste kisan yénde calisir. Seyrek koruyucu
versiyonu tasimiyor olmaniz, bu aliskanliklarin sizde daha da degerli olmasi demek.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?

Standart, 'yiiksek' degil 'en yaygin' demek. Bu ayar toplumun bilyilk cogunlugunda gordlir ve bir risk
okumasi degildir. Yalnizca seyrek koruyucu versiyonu tasimadiginizi, temel ayarinizin tipik oldugunu
anlatir.

Uykuyu ve hareketi diizenli tutun. Dizenli uyku ve gun i¢inde hareket, iltihabi disik tutmanin en tutarl
yolu ve herkes icin gecerli; sizde de en glvenilir kaldira¢ bu aliskanlklar.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Sesi kisan bu seyrek gen versiyonu, genis katilimli insan genetigi ¢calismalarinda bes ayri otoimmun ve
iltihabi hastaliga karsi koruyucu bulundu; multipl skleroz da bunlarin arasinda. Ama bu koruyucu
versiyon toplumda seyrek; insanlarin biyik cogunludu, sizin gibi, standart ayari tasiyor. Standart ayarda
olmak bir hastalik isareti degildir — yalnizca bu tek genin sagladigi ekstra bir yumusamayi tasimadiginiz
anlamina gelir. Saghgi belirleyen ¢ok sayida baska etken devrede.

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

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
e e e e Gigcliiliski kanit diizeyi

TYK2 - TYK2 (standart / standart) — koruyucu kopya yok - koruyucu P1104A kopya sayist: sifir -

Avrupa referans popilasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

iltihap yiikselteciniz standart ayarda calisiyor.

KISACA
@ Seyrek koruyucu versiyonu tagimiyorsunuz. Yiikselteciniz toplumun en yaygin ayarinda.
© Standart, bir risk okumasi degildir. En yaygin, tipik temel ayar; cogu insan bu grupta.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs34536443 Prollo4Ala |G || G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

TYK2 iltihap sinyalini ne kadar ylikselttiginiz ¢6zULDU

Terimler

e iltihap
Bagisikligin bir tehdide karsi verdigi kizariklik-sislik yaniti; kisa vadede koruyucu, surekli agik kaldiginda
yipraticl.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bagisiklik Atesleme Ayari

Savunma hiicreleriniz daha kolay tetiklenme egiliminde.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Bagisiklik iltihap Ayari

B azi insanlarin vlicudu bir tehditle karsilastiginda daha gur bir yanit verir: sinyal hizla blydr,
savunma hucreleri cabuk gdreve gecer. Bu siddeti ciplak gdzle gérmezsiniz, ama savunma
hicrelerinizin ne kadar kolay “ateslendigi”, gériinmez bir ayar gibi genlerinizde yazili. Sizde bu ayar

daha reaktif tarafta duruyor.

01 Ne anlama geliyor?

Tetikleyen diigmenin daha reaktif versiyonunu iki kopyanizda birden tasiyorsunuz.

Savunma hicrelerinizin ylzeyindeki o dugmenin ayarini tutan yerde tek bir harf farki, iki versiyonu
belirliyor: biri sinyali daha ol¢ulu iletir, digeri biraz daha kolay atesler. Sizde daha kolay atesleyen
versiyon her iki kopyanizda da var. Bu, savunma hucrelerinizin bir uyari sinyaline daha gucli ve daha
cabuk yanit verme egiliminde oldugu anlamina geliyor.

® Daha reaktif ayar — sizin grubunuz %23

723 Olciili %27
Daha reaktif culu ayar °
ayar Ara ayar %50

Ayni tehditle karsilasan iki kisiden birinin hiicreleri dlcill, digerininki daha gur yanit verir. Siz daha gur
yanit veren tarafa yakinsiniz — bu, gucli bir savunma demek, ama dengeyi korumaya biraz daha 6zen
gerektirebilir.

.....

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.
02 Gunliik hayatinizda

Daha reaktif bir ayarda, bagisiklik yanitinizin siddeti giindelik kosullardan belirgin sekilde etkilenebilir. iyi
haber: bu egilim, yasam tarzini destekleyen aliskanliklarla dengede tutulabilir; uyku, hareket ve
beslenme bu ayarin gunlik seyrini yumusatir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
iitihap dostu aliskanliklari 6ne alin. Sebze, balik ve zeytinyadi adirlikli beslenme, diizenli hareket, iyi

uyku ve sigaradan uzak durmak bagisiklik dengesini destekleyen en saglam temellerdir.

Dengeyi gozetin, ama endiselenmeyin. Daha reaktif bir ayar tek basina bir hastalik degildir; sadece
savunma sisteminizin gug¢lu bir tetiklenme egdilimini gosterir. Temel saglikh aliskanlklar bu egilimle uyum
icinde calisir.

Bu bir kusur degil. Gliclu bir savunma yaniti cogu zaman bir avantajdir; ayarin reaktif tarafta olmasi sizi
hasta yapmaz.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Savunma hcrelerinin bir tehditle karsilasinca ne kadar guicli “ateslendigi”, bu devrenin ayarini tutan
gen versiyonuyla iligkili. Saglikh génulldlerden alinan hiicreler Gzerinde yapilan ¢calismalar, daha reaktif
versiyonu taslyanlarda uyari sonrasi i¢ sinyal yollarinin daha gugcli ¢alistigini ve daha ¢ok iltihap sinyali
uretildigini gosterdi. Etki gercek ve tekrarlanmis, ama kic¢Uk ve dereceli; bu ylzden sonucu bir egilim
olarak sunuyoruz. iki isareti birden tasimak bu egilimin en belirgin halidir.

Sizde okunan gen(ler): €D226 — savunma hcrelerinizin bir tehdit sinyaline ne kadar kolay atesledigi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
L Ortailiski kanit diizeyi

CD226 - CD226 bolgesi — iki reaktif ayar isareti - iki isaretin 2'si - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Savunma hiicreleriniz daha kolay tetiklenme egiliminde.

KISACA

@ Bu egilim yasam tarziyla dengelenebilir. Uyku, hareket ve beslenme ayari yumusatir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs763361 T 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

C€D226 savunma hicrelerinizin bir tehdit sinyaline ne kadar kolay atesledigi SINYAL

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkol ve Beyin Kanamasi

Alkolli yavas parcalayan taraftasiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Beyin Kanamasi Egilimi

B ir aksam sofrasinda ikinci kadehi doldururken karsinizdaki kisi coktan durmus, yuzu hafifce

kizarmis, “bana yetti" diyor. Sizde dyle bir isaret yok; alkol sizde daha sessiz ilerliyor, durmak icin
dogal bir uyari daha az geliyor. Bu sessizlik hos gorinebilir, ama bir hikayesi var: viicudunuzun alkoli
isleme hizi, yaninizdaki kisininkinden farkli. Ve bu fark, uzun vadede alkoliin damarlarinizda biraktigi ize
kadar uzaniyor.

Alkolli yavas parcalayan bir gen versiyonunuz var.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolii isleyen ilk basamagin hizini bir gen ayarliyor.

Viicudunuz alkolu (etanol) 6nce ara bir maddeye — asetaldehite — gevirir, sonra onu zararsiz hale
getirir. Bu ilk déntsumin hizini tutan gende iki ana versiyon var: biri hizli, biri yavas ¢eviriyor. Sizde
yavas ceviren versiyon var. Bu, ictiginizde alkollin kaninizda daha uzun slire dolasmasi demek.
Toplumun biytk cogunlugu da bu tarafta.

%99 @ Yavas temizleyen — sizin grubunuz %99

Yavas Hizli temizleyen %1
temizleyen

Yaninizdaki kisi bir iki kadehte kizarip duruyorsa, alkoll hizli ceviren versiyonu tasiyor olabilir; ara
madde onda ¢abuk birikip "yeter” sinyali veriyor. Sizde bu fren daha zayif: icmek kolay, durmak igin
dogdal bir uyari daha az. Bu ¢alismada fark, icen kisiler arasinda beyin kanamasi egiliminde kendini
gosteriyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu egilim yalnizca alkol ictiginizde anlam tasiyor. Hi¢ igmiyorsaniz bu gen versiyonunun beyin kanamasi
egilimiyle bir bagi gésterilmemis. iciyorsaniz énemli olan miktar ve siireklilik: alkolii yavas temizleyen bir
viicutta diizenli ve yiiksek tiiketim, damarlar {izerindeki yiikii uzun vadede artiryor. lyi haber, bu tam da
elinizde olan bir degisken.

03 Ne yapmaliyim?
Alkolii azaltin ya da seyreltin. Kesmek zorunda dedilsiniz; bu calismada fazla egilim diizenli ve ylksek
tiketimde goriliyor. Miktari diisirmek en dogrudan kaldirac.

icmiyorsaniz burasi sizin icin sadece bilgi. Bu egilim alkole bagli; icmeyenlerde bir artis gésterilmemis.
Gen versiyonunuz tek basina bir sorun degil.

Bu tek bir calismanin bulgusu. Sonuc gulicli gorinidyor ama kicuk bir grupta, tek bir toplulukta bulundu
ve henlz tekrarlanmadi; yonu ciddiye alin, kesinlik olarak dedgil.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu bulgu, Tayvan'da yaklasik on dokuz bin Kisilik bir toplulugun genetigi ile inme kayitlarinin eslestirildigi
bir calismadan geliyor. Alkoll yavas parcalayan versiyonu tasiyan ve dizenli icen Kisilerde, beyin
kanamasi tlrl inme belirgin bicimde daha sik goruldi; hizh parcalayanlarda ve hi¢ igmeyenlerde boyle
bir artis yoktu. Alkollin kandaki suresini uzatan bir enzimin, damarlar lzerindeki kiimulatif yikd artirmasi
makul bir aciklama. Yine de bu, kii¢lk bir alt grupta bulunmus, tek bir topluluga dayanan ve henlz
bagimsiz olarak dogrulanmamis bir sonugc.

Sizde okunan gen(ler): ADH1B — alkoll ilk basamakta ne hizda parcaladiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
(X Orta diizeyde iliski kanit diizeyi

ADH1B - ADH1B rs1229984 — C taslyici (yavas) - tek harf degisimi - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alkolili yavas parcalayan taraftasiniz.

KISACA
@ Alkolii yavas parcalayan gen versiyonunu tagiyorsunuz. Toplumun biiyiik cogunlugu gibi.
© Bu egilim yalnizca ictiginizde dnem kazaniyor. Miktari azaltmak dogrudan ise yariyor.

9 Bulgu gucli ama tek galismaya dayaniyor. Yonu ciddiye alin, kesinlik olarak degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1229984 C 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ADH1B  alkoll ilk basamakta ne hizda parcaladiginiz ¢6zULDU

Terimler

e Asetaldehit
Vicudun alkoll parcalarken Urettigi, gecici ve tahris edici bir ara madde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Beyin Kanamasi Egilimi

Bu proteinin notr versiyonunu tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Beyin Kanamasi Egilimi

B eyniniz, cogu sac telinden ince binlerce damarla 6rill. Onlar yillar boyu, siz hi¢ farkinda olmadan,

sessizce calisir; bu satirlari okurken bile. Bu ince damarlarin duvarlari stirekli bir bakimdan gecer
ve 0 bakimda rol oynayan bir protein vardir. Bu proteinin birkac versiyonu var; hangisini tasidiginiz,
duvarlarin zamanla ne kadar saglam kaldigiyla kii¢uk bir iliski tasir. Sizde bu proteinin nétr sayilan
versiyonu var. Bunun ne anlama geldigini — ve ¢ok daha dnemlisi, neyi ifade etmedigini — birlikte
acalim.

01 Ne anlama geliyor?

Damar duvari bakimindaki proteinin nétr versiyonunu tasiyorsunuz.

Beynin ince damar duvarlarinin bakimiyla ilgili bu proteinin tarifini tutan kticuk bdlgede, iki konumdaki
harf farki proteinin G¢ ana versiyonunu belirler. Versiyonlardan biri nétr sayilir; diger ikisi, o ince
duvarlarda zamanla biriken bir maddeyi biraz artirarak duvarlari biraz daha kirilgan yapabilir. Sizde notr
versiyon var — hem de iki kopyanizda birden. Bu, bilinen bu egilim isaretini tasimadiginiz anlamina gelir.
Toplumun en kalabalik grubu bu.

NOtr versiyon — siz %61
.}

Tek kirilganlik versiyonu %34
iki versiyon bir arada %2

Bu versiyonu tasimaniz, gunlik yasaminizda hissedeceginiz bir fark yaratmaz. Fark yalnizca istatistikte:
bu proteinin kirilganlik versiyonlarini taslyanlarla kiyaslandiginda, sizde o kli¢lk egilim yok. Yine de
damar saghgi buyuk olglide yasam tarziyla sekillenir — ve orasi herkes icin ayni.

02 Gunliik hayatinizda

Bu okuma gunlik yasaminiza bir kisit ya da uyari getirmez. Anlamli olan tek sey, beyninizin ince
damarlarini herkes i¢in iyi olan aliskanliklarla korumak: sigara icmemek, diizenli hareket, tansiyon dostu
ve dengeli bir beslenme. ilging bir ayrinti: bu proteinin damar duvarlariyla iliskisi diinyanin ¢ok farkli
topluluklarinda tekrar tekrar gézlendigi icin, bag en guvenilir bulgulardan biri. Sizde bilinen egilim isareti
yok; bu iyi bir arka plan, ama unutmayin, damar sagligini asil belirleyen yasam tarzidir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta 6zel bir 6nlem gerekmiyor. Bilinen egilim isaretini tasimiyorsunuz; olagan yasaminizi

surdurursinuz.

Damar dostu aliskanliklari yine de siirdiiriin. Sigara icmemek, diizenli hareket ve tansiyon dostu
beslenme beynin ince damarlarini herkeste korur — bu isaretten bagimsiz olarak.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu proteinin versiyonlari ile beynin ylizeye yakin damarlarindaki kanamalar arasindaki iliski, birden cok
grupta bagimsiz olarak gdézlendi; bu, iliskiyi glvenilir kiliyor. Sizde bu iliskiyle anilan versiyon
bulunmuyor. Yine de iliskinin bir olaslilik iliskisi oldugunu hatirlamak dnemli: s6z konusu bulgu, ilk bir
kanamayi yasamis kisilerde onun yinelenme olasiligiyla ilgilidir, ve bu durum toplumda seyrektir.

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

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-glicliiliski kanit diizeyi

APOE - APOE (£3/€3 — notr versiyon) - iki konumlu APOE haplotipi - Avrupa referans popllasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu proteinin nétr versiyonunu tasiyorsunuz.

KISACA
© Bu proteinin nétr versiyonunu iki kopyada tasiyorsunuz. Bilinen egilim isareti sizde yok.
G Bu okuma 6zel bir 6nlem gerektirmez. Toplumun en kalabalik grubuyla ayni yerdesiniz.

© Damar sagdligi yine de yasam tarziyla sekillenir. Sigara icmemek ve hareket herkes icin degerli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O
rs429358 Cysl112Arg |T|| T etkisiz versiyon
rs7412 Argl58Cys [C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE  beynin ince damar duvarlarinin bakimiyla ilgili proteinin versiyonu ¢c6zU0LDU

Terimler
o Egilim isareti
Bir durumla biraz daha sik birlikte goriilen, ama onu tek basina belirlemeyen bir versiyon.

e Kirilganhk versiyonu

Damar duvarlarini zamanla ¢ok az daha hassas yapabilen protein versiyonu; bir kesinlik degil, kiiclik bir
egilim.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Karbonmonoksit ve Beyin

Bu gecikmeli etki egilimine ait bir kisim isaret sizde var.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Beyin ve Toksik Maruziyet

S oguk bir gece, soball ya da sofbenli bir oda. Karbonmonoksit rengi ve kokusu olmayan bir gaz;

icerideyken cogu zaman fark edilmez. Agir bir zehirlenmeyi atlatan kisilerin bir kismi gunler icinde
tamamen toparlanir, bir kismi ise haftalar sonra bir sis, bir dalginlik ya da huy degisikligiyle karsilasir. Bu
iki u¢ arasinda bir orta bolge var — ve genetik olarak siz o orta bolgeye daha yakinsiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu yatkinlikla iligkili isaretlerden bir kismi sizde bulunuyor.

Bu egilim iki ayri gen bolgesindeki birer harf farkindan geliyor. Biri, beyin hicrelerinin birbirine nasil
baglandigini ayarlayan bir devreyi tutuyor; digeri, hiicrenin icindeki yipranmis parcalarin temizlenmesine
yardim ediyor. Zehirlenme sirasinda beyin bir siire oksijensiz kaldiginda bu iki ayar, hasarin haftalar
sonra geri donlp donmeyeceginde kicik bir rol oynuyor. Sizde bu isaretlerin bir kismi var; yani ne en
zayIf ne de en belirgin uctasiniz, ikisinin arasindasiniz.

Etkisiz toparlanir %80
Gecikmeli etki gelisir %20

isaretlerin tamamini tasiyan birine gére daha az, hi¢ tasimayan birine gére daha cok yatkinlik ekleyen
taraftasiniz. Ama unutmayin: bu etkinin blyukligu calismalar arasinda degisiyor, dolayisiyla ara bolge
kesin bir kader dedil, yalnizca bir egilim.

Bu egilimle iliskili isaretlerden 4 kopyanin 3 tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu sonucun gunliuk hayatta dogrudan bir karsihgi yok; ¢linkt konu ancak agir bir karbonmonoksit
zehirlenmesi yasanirsa devreye giren bir yatkinlik. Asil 8nemli olan, bu tablonun herkes i¢in ortak olan
tarafi: zehirlenmenin kendisini dnlemek. Ara bdlgede olmak, bu ortak korunmaya biraz daha 6zen
gdstermek icin iyi bir sebep.

03 Ne yapmaliyim?
Bir karbonmonoksit alarmi edinin. Bu gazin rengi ve kokusu olmadigi icin tek glivenilir uyari bir
alarmdir; yatak odalarinin yakinina yerlestirmek en ¢ok ise yarayan yerdir.

Gazli cihazlar diizenli baktirin. Soba, kombi ve sofbenin bakimli olmasi ve odanin havalandiriimasi, bu
gazin birikmesini 6nleyen en basit yollar.

Ara bolge bir belirsizlik, bir kesinlik degil. Bu isaretler bir olasilidi biraz degistiriyor; sonucu belirleyen
asll etken zehirlenmenin siddeti ve ne kadar erken fark edildigi.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu iki bolgenin gecikmeli etkiyle iliskisi, zehirlenme sonrasi hasta gruplarini saglkli toparlananlarla
karsilastiran calismalarda ortaya cikti. Etki tek bir isaretten gelmiyor, blyUkligu ¢alismalar arasinda
degisiyor ve simdilik yalnizca tek bir toplulugun 6rneklerinde gdsterildi; bu yizden sonucu bir sinif
degil, bir egilim olarak sunuyoruz. isaretlerin bir kismini tasimak, ara bir yatkinlik igin beklenen
durumdur.

Sizde okunan gen(ler): NRXN3 — beyin hlicrelerinin birbirine baglanma ayari - PARK2 — hiicre icindeki

yipranmis parcalarin temizlenmesi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta duizey iliski kanit diizeyi

NRXN3 - PARK2 - NRXN3 / PARK2 bolgeleri — bir kisim egdilim isareti - dort isaret kopyasindan bir kismi

- Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu gecikmeli etki egilimine ait bir kisim isaret sizde var.

KISACA
© Ara bir yatkinliktasiniz. isaretlerin bir kismi sizde var.

© Onleme bu belirsizligi anlamsiz kilar. Zehirlenme olmazsa egilim hic devreye girmez.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: 3
rs2196447 A G 1 etkili kopya
rs1784594 C 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
NRXN3  beyin hiicrelerinin birbirine baglanma ayari SINYAL
PARK2 hicre icindeki yipranmis parcalarin temizlenmesi SINYAL

Terimler

o Gecikmeli etki

Zehirlenmeden sonra iyilesmis gibi gorliinen bir aranin ardindan, haftalar icinde ortaya ¢ikan zihinsel ya da
ruhsal degisiklikler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Cozuciilere Beyin Duyarlihg:

Cozucu artiklarini temizleyen sisteminiz ¢alisiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Beyin ve Toksik Maruziyet

H afta sonu evde bir dolabi yeniden boyuyorsunuz. Pencereyi araladiniz ve saatlerce calismaniza

ragmen kafaniz berrak, keyfiniz yerinde. Oysa yardima gelen arkadasiniz kisa slirede “"basim
déndu” deyip disari ¢ikiyor. Ayni oda, ayni koku, ama iki ayri tepki. Bunun nedeni sadece dayanikli
olmak degil; viicudunuzun bu kimyasallari ne hizla temizledigiyle ilgili — ve o temizlik hizi kismen
genlerinizde yazili.

Cozlciileri temizleyen aritma sisteminiz ¢alisiyor.

01 Ne anlama geliyor?

Cozuci artiklarini temizleyen aritma enzimini Uretiyorsunuz.

Vicudunuzda, ¢ézlcu kimyasallar pargalanirken agiga ¢ikan reaktif ara drdnleri tutup zararsiz hale
getiren bir aritma enzimi vardir. Bu devrenin ayarini tutan gen bdlgesi sizde ¢alisir durumda — en az bir
kopyasl yerinde. Bu ylzden ¢dzicllere maruz kaldiginizda aciga c¢ikan ara Urlnler daha hizli
temizleniyor ve beynin bunlardan etkilenme egilimi daha disuk kaliyor. Toplumun yaklasik 2 kisiden biri
gibi.

® Daha dayanikli — sizin grubunuz %50
Daha duyarli %50

%50

Daha dayanikli

Yeni boyanmis bir odada, ¢oézlcu artiklarini daha yavas temizleyen biri erkenden bas agrisi hissederken,
sizde bu ara Urunler daha ¢abuk sUpdraltyor. Bu, ¢ozlcdllere sinirsizca dayanikh oldugunuz anlamina
gelmez; ama ayni maruziyette beyninizin etkilenme egilimi ortalamanin iyi tarafinda.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, ¢ozicilerle calisirken ¢cogu kisiden biraz daha rahat olabileceginiz anlamina geliyor. Yine de
bu bir muafiyet degil: kapali bir ortamda uzun sire yogun buhar solumak herkes i¢cin yorucudur. Aritma
enziminiz bir tampon sagliyor, sinirsiz bir kalkan degil. lyi havalandirma temel kurali sizde de gegerli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Sizin listeniz
Bu 6zelligin giindelik karsihdi — hangi kalem sizde hangi diizeyde.

Kapali odada boya/tiner yine de havalandirin
Sprey boya, guglii yapistirici rahat ama dikkatli
Oje / aseton genelde sorunsuz
Gunliik temizlik kokulari sorunsuz

03 Neyapmaliyim?
Aritma sisteminiz sizde yana calisiyor. Cozlicllerle ara sira karsilasmak sizde ¢cogu kisiye gore daha
az yuk birakiyor; 6zel bir tedbir listesine gerek yok.

Yine de havayi akitin. Avantajiniz uzun ve yogun maruziyette kigullr; kapal ortamda ¢alisirken
pencere agcmak herkes i¢in iyi bir aliskanliktir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecgmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Cozucllere uzun sire mesleki olarak maruz kalan Kisilerde, bu aritma enzimini Uretebilenlerin beyninin
coziiclilerden daha az etkilendigi gozlendi. iliski kiiciik bir calismada saptandi ve etkinin biyikligi
kisiden kisiye degisiyor; en belirgin hale agir ve uzun sureli maruziyette geliyor. Enzimi tasimak koruma
sagliyor ama mutlak bir bagisiklik degil; bu ylizden sonucu bir egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): GSTM1 — ¢o6zlcu artiklarini ne hizla temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
LX) Ortailigki kanit diizeyi

GSTM1 - GSTM1 (gen mevcut) - gen-silme (kopya sayisi) cagrisi - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Cozuci artiklarini temizleyen sisteminiz calisiyor.

KISACA
@ Coziici artiklarini temizleyen enzimi liretiyorsunuz. ilgili gen bélgesinin en az bir kopyasi yerinde.

© Beyniniz ¢éziiciilerden ortalamaya gére daha az etkilenir. Bu bir tampon, sinirsiz bir kalkan degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Gen Paneli

GSTM1  ¢OzlicU artiklarini ne hizla temizlediginiz ¢c6z0LDU

Terimler

e Aritma enzimi
Zararh bir ara Urlinl yakalayip viicudun atabilecegi glivenli bir bigime ¢eviren kiguk bir protein.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Beyin Yaslanma Direnciniz

Koruyucu versiyonun tek kopyasini taslyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Biligsel Dayanikhlik

B azl insanlar yaslandikca zihinlerini sasirtici bir tazelikte tutar; ayni yastaki bir baskasi daha erken

yorulurken onlar hala diridir. Bu farkin blyuk kismini yasam bicimi belirler — ama kiiclik, gercek bir
kismi da dogustan gelir. Sizde, beyni yaslanmaya karsi biraz daha koruyan bir gen versiyonunun tek
kopyasi var. Isin ilging ve hos tarafi su: bu koruma en cok tam da "tek kopya" tasiyanlarda beliriyor —
ne eksik ne fazla. Bunun ne anlama geldigini ve neden bu kadar sezgiye aykiri oldugunu birazdan
aglyoruz.

Koruyucu versiyonun tek kopyasini tasiyor olabilirsiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu koruyucu gen versiyonunun tek kopyasini tasiyorsunuz.

Beyninizde, yaslanmanin etkilerine karsi koyan bir koruma sistemi var; bu sistemin ayarini kismen birkag
gen tutuyor. Bu genlerden birinde tek bir harf farkli olan bir versiyon, sinir hlicreleri arasindaki
baglantilari yasla biraz daha direncli tutmaya yardimci olabiliyor. Sizde bu versiyonun tek bir kopyasi
var. lyi haber su: calismalarda en belirgin fayda tam da bu tek kopyayi tasiyanlarda goriiliiyor —
baglantilar yasla biraz daha iyi korunuyor. Toplumda azimsanmayacak, ama azinlikta olan bir grup bu
koruyucu kopyayi tasiyor.

o ® Tek kopya — sizin grubunuz %26
/"26 Tasimayanlar %71
fekckopya iki kopya %3

Ayni yastaki bir arkadasiniz yillar icinde adlari, tarihleri hatirlamakta daha erken zorlanabilirken, sizin bu
tek kopyaniz size kl¢uk bir avantaj sagliyor olabilir. Fark kiicik ama gercek; yine de onu asil belirleyen,
dogustan gelen ayar degil, gunlik dizeniniz.

Bu koruyucu gen versiyonunun 2 kopyasindan 1 tanesini tasiyorsunuz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.
02 Gunluk hayatinizda

Pratikte bu, elinizde kliclk ve hos bir avantaj oldugu anlamina geliyor — ama bir garanti degil. Dogustan
gelen bu ayar, en iyi sonucu iyi kurulmus bir yasam diizeninin yaninda veriyor: diizenli hareket beyne
giden kan akisini artirir, iyi uyku gun icinde biriken bilgiyi geceleri pekistirir, yeni seyler 6grenmek ve
sosyal kalmak sinir baglantilarini diri tutar. Avantajinizi yillar icinde kalici kilan sey, iste bu aliskanliklar.

03 Neyapmaliyim?
Kiiciik ama gerc¢ek bir avantajiniz var. Tek kopya, ¢alismalarda en ¢ok ise yarayan miktar; yine de

fayda garanti degil, yasam dlizeniyle korunuyor.

Avantaiji hareketle pekistirin. Dizenli yirliyls ve aerobik hareket beyne giden kan akisini artirir ve
bilissel direnci yasla besler.

Zihninizi mesgul tutun. Yeni bir beceri 6grenmek ve uykuya éncelik vermek, bu dogustan avantajin
yillar icinde islemesine yardim eder.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, demans belirtisi olmayan yasli yetiskinleri birden ¢ok badimsiz grupta inceleyen bir calismadan
geliyor: KL-VS adi verilen gen versiyonunun tek kopyasini tasiyanlar, bilissel bir bileske dlciminde
tasimayanlardan biraz daha ylksek puan aldi; bu fark her grupta ve bir araya getirilmis sonucta
gorundul. Bulgu on'dan fazla bagimsiz grupta tekrarlandi ve bazi gruplarda daha dustk Alzheimer
riskiyle iligkilendirildi. Etki ger¢cek ama ku¢lk; yayimlanmis bir kesme noktasi yok, bu ylizden sonucu bir
egilim olarak sunuyoruz. Tek kopya tasimak, bu egdilimin en iyi belgelenmis halidir.

Sizde okunan gen(ler): KL — beyni yaslanmaya karsi koruma ayari (KL-VS).

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
eee Orta-gucli iliski kanit diizeyi

KL - KL-VS bolgesi — tek koruyucu kopya - iki kopyanin 1'i - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Koruyucu versiyonun tek kopyasini tasiyorsunuz.

KISACA

0 KucUk ama gercgek bir avantaj. Onu kalici kilan sey aliskanliklariniz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs9536314 F352V [T 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

KL beyni yaslanmaya karsi koruma ayari (KL-VS) SINYAL

Terimler

e Bilissel dayanikhlik
Beynin yaslanmanin ve yipranmanin etkilerine karsi islevini koruyabilme glicU.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Klotho ve Beyin Dayaniklihg:

Koruyucu versiyonun tek kopyasini taslyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Biligsel Dayanikhlik

K irkli, ellili yaslarda yeni bir enstriimana ya da yabanci dile baslayip ¢cevresini sasirtan insanlar

vardir. 'Bu yasta nasil?' derler. Cogu zaman cevap disiplinde ve meraktadir — ama bazen beynin
yillara direnme bi¢ciminde kl¢Uk bir avantaj da isin icindedir. Vlcutta bir onarim-yaslanma ayarini tutan
bir gen var; onun belirli bir versiyonundan bir kopya tasimak, ortalamada bu direnci hafifce artiriyor.
Sizde tam da o tek kopya var. Ne anlama geldigini acalim.

01 Ne anlama geliyor?

Beyin yaslanmasinda kii¢lik bir avantajla iliskilendirilen bu versiyonun tek kopyasini
tasiyorsunuz.

Vicutta onarim-yaslanma ayarini tutan gende tek bir harf farki 6zel bir versiyon olusturuyor. Bu
versiyonun tek kopyasini tasimak, ortalamada biraz daha yavas bilissel yaslanmayla ve beyinde yillarla
biriken bazi proteinlerin daha az birikmesiyle iliskilendirilmis. Sizde bu tek kopya var. Bunu bir garanti
degil, terazinin hafifce lehinize egilmesi gibi diistinin: yonu glvenilir, ama blyUklugi kisiden kisiye

degisiyor.
o ® Tek kopya — sizin grubunuz %26
/°26 Tasimayanlar %71
felckopya iki kopya %3

Tasimayanlara gore ortalamada klUg¢Uk bir avantajiniz var. Sasirtici olan 6teki yonde: iki kopya tasiyanlar
bu avantaji sizden fazla yasamiyor. Avantaj tek kopyaya 6zgu gorinlyor; bu ylzden tek kopya, buradaki
tatl nokta.

Bu gen versiyonunun 2 kopyasindan 1tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu kl¢Uk egilim, bir riizgar gibi arkanizda; ama sizi tasiyan asil gli¢ degil. Beynin yillara direnci esas
olarak glnlik aliskanliklarla besleniyor: 6grenmeye devam etmek, dlizenli hareket, iyi uyku ve canli bir
sosyal yasam. Tek kopyanin getirdigi tatli nokta, bu gunllk yatirimlarin yerini tutmaz — onlarin Gizerine
eklenir.

03 Ne yapmaliyim?
Riizgan bosa harcamayin. Ogrenmeye devam etmek, hareket ve uyku bu kiiciik avantaji destekler; asil
farki yaratan glnlik yatirimlar bunlar.

Tek kopya buradaki tath nokta. Daha fazlasi daha iyi degil; bu 6zellikte avantaj tek kopyaya 6zgu
gorundyor, ikiye ¢ikinca artmiyor.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

KLOTHO, vicutta yaslanma ve onarim sureclerini ayarlayan bir hormon geni. Dubal ve arkadaslarinin
2014 calismasi (Cell Reports), KL-VS versiyonunun tek kopyasini tasiyanlarin bir bilissel bileske
olcimiinde tasimayanlardan daha yliksek puan aldigini G¢ bagimsiz grupta gosterdi; etki APOE4'(in
etkisinden daha blyulk ama yine de ihmhydi. Belloy 2020 (JAMA Neurology) ayni tek-kopya durumunu
APOEA4 taslyanlarda daha disuk Alzheimer riskiyle iliskilendirdi ve bulgu on'dan fazla grupta tekrarlandi.
Yonu guvenilir; baydklaga iiml ve tek isaretten geldigi i¢cin sonucu bir edilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): KL — beynin yillara direncini ayarlayan onarim geninin hangi versiyonunu

tasidiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
e e e Orta-gucli iliski kanit diizeyi

KL - KL — KL-VS / tek kopya - KL-VS haplotip dozu (iki isaretin 1'i) - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Koruyucu versiyonun tek kopyasini tasiyorsunuz.

KISACA
0 Bu kiiclk avantaj bir riizgar, tasiyici gli¢ degil. Glnluk aliskanliklar asil farki yaratiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs9536314 F352V [T 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

KL beynin yillara direncini ayarlayan onarim geninin hangi versiyonunu tasidiginiz SINYAL

Terimler

e Bilissel dayanikhlik
Beynin yillar gegtikge 6grenme, hatirlama ve odaklanma guctini koruma egilimi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Hafiza Tazeliginiz

Hafizaniz yasla temposunu iyi koruma egiliminde.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Biligsel Dayanikhlik

Y lllar sonra eski bir arkadasinizla bulusuyorsunuz. O "hangi yildi, unuttum” derken siz o glinlin

ayrintilarini hala hatirhyorsunuz — kimin ne giydigini, disarida yagmurun ne zaman basladigini. Yas
herkesin hafizasini bir miktar yipratir; ama bu yipranmanin temposu herkeste ayni degil. Kimi insan ileri
yasinda da adlari, tarihleri, klicUk detaylari tazeliginde tutar; kimi icin ayni bilgiler biraz daha erken
bulaniklasir. Bu farkin buyuk kismini uyku, hareket ve aliskanliklar belirliyor — ama ki¢uk bir kismini da
dogustan gelen ayarlariniz.

Hafizaniz yasla temposunu biiytik olasilikla iyi koruyor.

01 Ne anlama geliyor?

Hafiza temposunu etkileyen isaretleri tasimiyorsunuz.

Beyninizin hafizayl kaydeden ve yillar boyunca tazeleyen bir devresi var. Bu devrenin nasil yaslandigini
kismen birkac¢ genin ayari belirliyor; o genlerin bazilarinda tek bir harf farkli oldugunda, hafizanin
tazeligini koruma temposu bir nebze hizlanabiliyor. Sizde bu farkh harfler bulunmuyor — yani devrenin
temposu ortalama bir kisininkiyle ayni yonde, sakin bir seyir izliyor. Toplumun buytk cogunlugu gibi.

o @® Sakin tempo — sizin grubunuz %91

/°91 Ara egilim %9
Saki

aKin tempo Biraz daha hizli tempo %0,1

Yasitiniz bir arkadasiniz isimleri ve tarihleri hatirlamakta yillar icinde zorlanmaya baslayabilir; sizde bu
tempo daha sakin seyredebiliyor. Ayni yas, iki farkli tempo — ve fark iradeyle dedil, kismen dogustan
gelen ayarla ilgili.

Bu egilimle baglantili 4 isaret kopyasindan O tanesini tagiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Pratikte bu, hafizanizin yasla temposunu koruma konusunda iyi bir baslangi¢ noktaniz oldugu anlamina
geliyor. Ama bu bir garanti degil: uykusuzluk, hareketsizlik ve siliregelen stres hafizanin temposunu
herkeste yavaslatir. Sizin avantajiniz baslangi¢ noktaniz; onu koruyan sey ise dizenli uyku, bol hareket
ve zihninizi mesgul tutan ugraslar.

03 Ne yapmaliyim?
Baslangic noktaniz sizin lehinize. Hafiza temponuz icin iyi bir zeminden basliyorsunuz; onu koruyan
sey dizenli uyku ve hareket.

Zihninizi mesgul tutun. Yeni beceriler 6grenmek — bir dil, bir calgi — hafiza devresini yillar boyunca
diri tutar.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, yaslanan bir grubun hafizasini yillar boyunca duiizenli testlerle izleyen bir ¢calismadan geliyor.
Arastirmacilar her kisinin hafizasinin yillar icinde ne hizla degistigini 6Ictl ve bu tempoyu bir nebze
kaydiran birkac ortak harf farki ile daha hizli dislise eslik eden nadir varyantlar buldu; ikinci bulgu
bagimsiz bir grupta da tekrarlandi. Etki her isaret icin ¢cok kicuk ve stirekli bir kayma; yayimlanmis bir
kesme noktasi ya da sinif yok. Bu ylzden sonucu bir sinif degil, bir egilim olarak sunuyoruz. Bu isaretleri
tasimamaniz, temponuzun sakin tarafta oldugu yéniinde bir isaret.

Sizde okunan gen(ler): 8p (intergenic) — ayni tempoyu etkileyen, gen-disi bir isaret - CLIC6 — hafiza
tazeligini yasla koruma temposu.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
(X ) Orta diizey iligki kanit diizeyi

8p (intergenic) - CLIC6 - CLIC6 / 8p bdlgesi — egilim isareti tasinmiyor - isaretlerin hicbiri - Avrupa
referans poptlasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Hafizaniz yasla temposunu iyi koruma egiliminde.

KISACA
Q Hafiza temponuzu etkileyen isaretleri tasimiyorsunuz. Bu, sakin bir tempo yoninde bir isaret.

© Asil belirleyici giinliik yasam diizeniniz. Uyku, hareket ve 6grenme temponuzu korur.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O
rs541421523 A |G || G etkisiz versiyon
rs35990795 C [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
8p (intergenic) aynitempoyu etkileyen, gen-disi bir isaret SINYAL
cLIce hafiza tazeligini yasla koruma temposu SINYAL

Terimler

e Episodik hafiza
Yasadiginiz olaylari — zamani, yeri ve ayrintilariyla — hatirlama biciminiz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkol Kizarmasi ve Damarlar

Toplumun bliyiik cogunlugundaki yaygin versiyonu tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Damar Duvari Bittinltgu

yni aksam yemeginde, siz kadehinizi rahatca bitiriyorsunuz. YlzunuUzde bir degisiklik yok;

yaninizdaki arkadasiniz kipkirmizi olurken siz gayet sakinsiniz. “Sen ickiyi iyi kaldiriyorsun” derler.
Bu, alkoll hizli ve sorunsuz parcalayan yaygin bir viicut ayarina sahip oldugunuz anlamina geliyor —
toplumun biiyiik cogunlugu gibi. Peki bu yaygin ayarin, damar duvarlarinizla ne ilgisi var? iste onu
anlatacagiz.

Toplumun ¢cogunlugundaki yaygin versiyonu tasiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolii hizli temizleyen yaygin versiyonu tasiyorsunuz.

ictiginiz alkol viicutta &nce keskin, tahris edici bir ara maddeye déniisiir; bir enzim de bunu hizlica
zararsiz hale getirir. Sizde bu enzimin hizli calisan yaygin versiyonu var, bu yliizden ara madde
birikmiyor ve ickide kolay kolay kizarmiyorsunuz. Toplumumuzda neredeyse herkes bu versiyonu
tasiyor. Damar tarafinda ise: anevrizmasi olan kisiler arasinda yapilan calismalarda, yavas temizleyen
nadir versiyonu tasiyanlarin damar duvari daha dayanikli kalma egilimindeydi — sizde o nadir versiyon
yok. Yani karsilastirmada siz "yaygin” tarafindasiniz.

%99 @ Yaygin versiyon — sizin grubunuz %99

Yaygin Koruyucu versiyon %1
versiyon

ickide kizaran arkadasiniz, alkolii yavas temizleyen nadir versiyonu tasiyor; siz hizli temizliyorsunuz, o
ylizden sakin kaliyorsunuz. Damar direncindeki o klicuk fark ise yalnizca zaten anevrizmasi olanlarda
Olguldu ve etkisi dl¢ull. Bu yaygin versiyonu tasimak sizin i¢in bir alarm degil; damar saghginin asil
belirleyicileri baska yerde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Alkoll hizli parcaladiginiz icin i¢ki sizi gabuk kizartmaz; bu ¢cogu zaman “iyi kaldirlyorum” diye
yorumlanir. Ama bu rahatlik, ne kadar ic¢tiginizi gézden kacirmayi da kolaylastirir. Damar duvari direnci
cok saylida etkene bagli; bu yaygin versiyonu tasimak, tansiyon ve sigara gibi kendi elinizdeki etkenlerin
yaninda kUg¢Uk bir ayrinti.

03 Ne yapmaliyim?
Yaygin versiyon tek basina bir risk yargisi degil. Damar duvari saglidi pek cok etkene badgli; bu yaygin
versiyonu tasimak klc¢Uk bir ayrintidir ve bir sonug ilan etmez.

Damar saghgi icin elinizdekilere odaklanin. Sigarasiz bir hayat, 6l¢ull alkol ve dizenli hareket, damar
duvari icin bu tek versiyondan ¢ok daha belirleyici.

Bu bulgu yalnizca 6zel bir gruba dair. Karsilastirma yalnizca zaten anevrizmasi olan kisilerde yapildi; bir
anevrizmaniz olup olmadigi hakkinda bir sey sdylemez.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu iliski, damarinda anevrizma saptanmis Cin Han toplulugundan ytizlerce kiside incelendi: alkoll yavas
parcalayan nadir ALDH2 versiyonunu tasiyanlarda mevcut anevrizmanin yirtiimis olma olasiligi daha
duslk, yaygin versiyonu tasiyanlarda ise daha yuksekti. Ayni yon, alkol kizarmasini dolayli dl¢t alan
daha buyuk bir grupta tekrarlandi. Etki ger¢cek ama tek bir topluluga dayaniyor ve yalnizca zaten
anevrizmasi olanlar i¢in 6l¢lldl; bu ylzden bir kesinlik degil, dl¢ull bir egilim.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkollin keskin ara maddesini ne hizla temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
ee e Orta-gicliiliski kanit diizeyi
ALDH2 - ALDH2 (Glu504Lys tasimiyor, GG) - tek konumlu varyant (rs671) - Avrupa referans
populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Toplumun biiyiik cogunlugundaki yaygin versiyonu tasiyorsunuz.

KISACA

@ Alkolii hizli parcalayan yaygin versiyonu taslyorsunuz. icki sizi kolay kolay kizartmaz.
© Damar direnci cok sayida etkene bagli. Bu yaygin versiyon kiiciik bir ayrinti.

© Elinizdeki etkenler cok daha belirleyici. Sigarasiz hayat ve élclili alkol 6ne cikiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs671 Glu5e04Lys |G||G etkisiz versiyon
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ALDH2  alkoliin keskin ara maddesini ne hizla temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Enzim
Vucutta bir kimyasal islemi hizlandiran protein; burada alkollin keskin ara maddesini pargalar.

e Anevrizma
Bir damar duvarinin zayif bir noktasinda olusan, baloncuga benzer genisleme.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Beyin Damar Duvari Yapiniz

Bu damar-daralmasi isaretini tagimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Damar Duvari Bittinltgu

i ki kisi ayni yasta, ayni tansiyonla, ayni aliskanliklarla yasiyor; yine de beyinlerinin ana damarlari yillar

icinde farkli yaslanabiliyor. Bunun bir kismi, damar duvarini bakimli ve esnek tutan sessiz bir i¢ ayarla
ilgili. O ayar cogu insanda olagan haliyle calisir ve kimse fark etmez. Burada, o ayari bozan ve yalnizca
bazi topluluklarda gorilen 6zel bir farki tasiyip tasimadiginiza bakiyoruz.

01 Ne anlama geliyor?

Damar duvarinin bakim ayarini olagan haliyle tasiyorsunuz.

Beynin ana damarlarinin duvarini yillar icinde bakimli ve esnek tutan bir ayar var. Bu ayari yuruten
planda, yalnizca bazi topluluklarda gorilen tek bir harf farki, damar duvarini zamanla kalinlasip
daralmaya yatkin hale getirebiliyor. Sizde bu fark yok; iki kopyaniz da olagan versiyonu tasiyor. Bu,
Avrupa ve cevresindeki topluluklarin neredeyse tamami gibi oldugunuz anlamina geliyor.

@ isareti tasimayanlar — sizin grubunuz %99,9

7%99,9 Bir k | %0,1
isareti : ir kopya taslyanlar 00,

tagimayanlar IKi kopya tasiyanlar %0

Damar duvarinizin bakimi, bu 6zel farki tasiyanlarinkinden daha olagan bir zeminde ilerliyor. Sizin icin
damar saglidi, herkes icin gecerli olan bilinen kurallara bagli: hareket, denge ve sigarasiz bir yasam.

02 Gunllik hayatinizda

Bu bir sonug¢ degil, bir soru: “Bu 6zel farki tagiyor musunuz?” Yanit hayir. Bu ytizden ginlik hayatinizda
bu basliga 6zel bir tedbir gerekmiyor. Damar sagliginiz sizin icin herkesle ayni olagan aliskanliklara
bagli; damarlarin genel olarak sevdigi seyleri siirdirmek yeterli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu farki tasimiyorsunuz. Bu baslikta ek bir adim gerekmiyor; damar sagliginiz herkes icin gecerli olan
olagan aliskanlklara bagl.

Olagan damar dostu rutini siirdiiriin. Dizenli hareket, dengeli beslenme ve sigarasiz bir yasam, damar
duvarini uzun vadede iyi durumda tutar.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu Ozellik, RNF213 genindeki p.Arg4810Lys (rs112735431) adi verilen bir kurucu (founder) degisiklige
dayanir. Hongo ve arkadaslari (2020, Scientific Reports), 168 Japon kafa i¢i damar darligi hastasinda
RNF213'Un tim kodlayan bolgelerini dizileyip 138 dedisiklik icinde yalnizca bu varyantin hastalikla
anlamli iliskili oldugunu buldu (tasiyici-tasimayan karsilastirmasinda OR 29,3). Bagyinszky ve
arkadaslari (2025, Int J Mol Sci) moyamoya hastaligi literatlirlint derleyerek iki kopya tasiyanlarin tek
kopya taslyanlara gore daha yuksek penetrans, daha erken baslangi¢ ve daha yaygin daralma
gosterdigini tablolar. Siz bu varyanti tasimiyorsunuz.

Sizde okunan gen(ler): RNF213 — beyin damar duvarinin yillar i¢cindeki bakimini ve yeniden

sekillenmesini ayarlar.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e oo Gicliiiligki kanit diizeyi

RNF213 - RNF213 p.Arg4810Lys — tasinmiyor - tek konumlu kurucu varyant - Avrupa referans
popullasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu damar-daralmasi isaretini tasimiyorsunuz.

KISACA

@ Damar sagliginiz olagan kurallara bagli. Hareket, denge ve sigarasiz bir yasam.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs112735431 Arg4810Lys |G ||G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

RNF213 beyin damar duvarinin yillar icindeki bakimini ve yeniden sekillenmesini ayarlar ¢6zULDU

Terimler

e Damar duvari
Kani taslyan borunun, esnekligini ve acgikligini koruyan canli i¢ katmani.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 73



blOQltma \tioya

Boyun Damar Duvariniz

Koruyucu ayardan bir kopya tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Damar Duvari Bittinltgu

A rabayi geri geri park ederken basinizi hizla cevirir, esnerken boynunuzu geriye yaslarsiniz. Bu

anlarda boynunuzdan gecen atardamarlar esner, bukullr ve yerine déner; siz bunu hi¢
distinmezsiniz. O damar duvarinin ne kadar siki tutundugu kismen genetik bir ayar — ve sizde bu ayar
iki u¢ arasinda bir yerde: koruyucu versiyondan bir kopya tasiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Damar duvarini biraz daha dayanikl kilan koruyucu ayardan bir kopya tasiyorsunuz.

Bir gen bolgesi, boyun atardamarlarinin duvarini tutan bir habercinin — damarlari kasip gevseten bir

sinyalin — ayarini uzaktan ydnetiyor. Bu ayarin bir versiyonunda tek bir harf farkli ve o versiyon duvarin
kendiliginden yirtilma egilimini biraz azaltiyor. Sizde bu koruyucu harf degisikliginin bir kopyasi var; yani
ayariniz toplum ortalamasindan koruyucu yéne dogru bir adim kaymis. Blyuk degil, dereceli bir kayma.

@ Bir koruyucu kopya — sizin grubunuz %48

%48 K k k %36
Bir koruyucu ) oruyucu kopya yo °
kopya Iki koruyucu kopya %16

Hic koruyucu kopya tasimayan biriyle iki kopya tasiyan birinin tam ortasindasiniz. Fark kicik ve
dereceli; ne bir garanti ne de bir uyari tasiyor. Cogu insan, hangi kopya sayisinda olursa olsun, émru
boyunca bu konuda hicbir sey fark etmeden yasar.

Bu yatkinligi azaltan koruyucu ayarin iki kopyasindan 1 tanesini tasiyorsunuz.
Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.
02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bunun gunltk hayatinizda bir karsiligi yok denecek kadar az. Boyun damarinizin duvari, toplum
ortalamasindan koruyucu yoéne dogru bir tik kaymis durumda; ama bu fark kictk ve boyun damarinin
kendiliginden yirtiimasi zaten seyrek bir durum. Degdistirmeniz gereken bir aliskanlik yok; yalnizca boynu
zorlayan ¢ok ani hareketlerde herkese yakisan bir yumusaklik yeterli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Ara bir egilimdesiniz. Bir koruyucu kopya, ayarinizi ortalamadan koruyucu yone dogru dereceli olarak
kaydiriyor; bu bir sinif degil, hafif bir egilim.

Ani boyun hareketlerine yumusak girin. Sporda, esnemede ya da hizli donuslerde boynu birden
zorlamak yerine hareketi yavasca baslatmak, herkes icin iyi bir aliskanlik.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Boyun atardamarinin kendiliginden yirtilmasi, geng ve orta yasl eriskinlerde inmenin bilinen ama seyrek
gorulen nedenlerinden biri. BlyUk bir genetik ¢alisma, damar duvarini tutan bir haberci sinyalin ayarini
yoneten bolgede tek bir harf degdisikliginin bu yirtiima egilimini az ama tutarli bicimde azalttigini buldu ve
bagimsiz bir grupta dogruladi. Etki her kopyada kiiclk oldugu icin sonucu bir sinif degil, bir egilim
olarak sunuyoruz. Bir kopya tasimak, bu koruyucu egilimin ara basamadi.

Sizde okunan gen(ler): PHACTR1 — koruyucu harf degisikliginin bulundugu, damar duvari ayarini uzaktan
yoneten bdlge - EDN1 — damarlari kasip gevseten habercinin tretim ayari.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-gucliiliski kanit diizeyi

PHACTR1 - EDN1 - PHACTR1 rs9349379 — bir koruyucu G isareti - iki kopyanin 1'i - Avrupa referans
populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Koruyucu ayardan bir kopya tasiyorsunuz.

KISACA
@ Fark kiiciik ve dereceli. Ne bir garanti ne de bir uyari tasiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs9349379 G [A 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
PHACTR1  koruyucu harf degisikliginin bulundugu, damar duvari ayarini uzaktan yéneten bolge SINYAL
EDN1 damarlari kasip gevseten habercinin Uretim ayari SINYAL

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Lewy Cismi Demans Riski

Riski artiran bu gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Diger Demans Tipleri

B ir aile blyugunuzde yasla gelen degisiklikleri izlemis ya da bir haberde tanidik bir ismin zihninin

yillar icinde degistigini okumus, "ya bende de olursa" diye duslinmus olabilirsiniz. Bu okuma kimse
icin kesin bir yanit vermiyor; ama sizin durumunuzda, bu tablonun ihtimalini yikselten en ¢ok calisiimis
yaygin etkenlerden birini tasimiyorsunuz. Bu iyi bir baslangi¢c noktasi — tek basina bir garanti degil, ama
lehinize bir isaret.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki temizlik proteininin, riski ylikselten versiyonunu tasimiyorsunuz.

Beyninizde yadlari tasiyan ve hiicre artiklarinin temizlenmesine yardim eden bir protein var; bunu Ureten
gende tek bir harf farkli olabiliyor ve bu farkli versiyon temizligi bir tik daha az verimli yapiyor. Sizde bu
farkh harf yok — yani bu protein, en yaygin ve nétr sayilan haliyle ¢alisiyor. Bu, Lewy cismi demansi gibi
bazi durumlarin ihtimalini ylkselten en bilinen ortak etkenlerden birini tasimadiginiz anlamina geliyor.
Toplumun cogunlugu gibi.

%75

Tasimayan
grup

® Tasimayan grup — sizin grubunuz %75

Taslyici grup %25

Bu versiyonu tasiyan biriyle karsilastirildiginda sizde ihtimal biraz daha diisikten baslyor. Ama "daha
duslk ihtimal", "hic olmaz" demek degil: bu tek gen, tablonun yalnizca bir pargasli. Tasimayanlarin bir
kismi yine de bu durumu yasayabiliyor, ¢linkl yas, yasam dlizeni ve baska bircok etken de rol oynuyor.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, en cok konusulan kalitsal risk etkenlerinden birinin sizde bulunmadigi anlamina geliyor. Yine
de beyin sagligi tek bir gene bakmaz: yillar icindeki asil belirleyici, herkeste oldugu gibi sizde de diizenli
hareket, kaliteli uyku, kalp-damar saghgi ve zihni diri tutan aliskanliklar. iyi bir baslangic noktaniz var;
onu degerli kilan, bu aliskanliklari strdirmek.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Baslangic noktaniz lehinize. En cok calisiimis kalitsal risk etkenlerinden birini tasimiyorsunuz; bu iyi bir

zemin.

Beyin dostu aliskanliklar suirdiiriin. Dizenli hareket, iyi uyku ve kalp saglidi beyin sagligini herkeste
destekler; bu zemini koruyan da bu aliskanliklar.

Tek bir gen tabloyu belirlemez. Bu sonuc bir garanti degil; yas ve yasam diizeni gibi baska etkenler de
onemli olmaya devam ediyor.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu iliski, 6liminden sonra beyin dokusu incelenerek tanisi kesinlestirilmis ylzlerce demans vakasini
saglikli karsilastirma grubuyla kiyaslayan ¢alismalardan geliyor. Bu gen versiyonunu tasiyanlarda Lewy
cismi hastaligi yelpazesindeki tablolar daha sik gorilirken, tasimayanlarda belirgin bicimde daha seyrek
¢lkmisg; bu sonug bagimsiz gruplarda tekrar tekrar dogrulanmis. Bu versiyonu tasimamak, en bilinen
ortak risk etkenlerinden birinin sizde bulunmadigi anlamina gelir — ama tek basina bir garanti dedil,
¢Unkl seyri yas ve yasam dizeni gibi baska etkenler de belirliyor.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyinde yag tasima ve hiicre birikintilerini temizleme isini ayarliyor.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e e e Gigcliiliski kanit diizeyi

APOE - APOE — €4 tasinmiyor - €4 tasiyicilik durumu (rs429358 + rs7412) - Avrupa referans
populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Riski artiran bu gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

KISACA

© Yine de tek bir gen tabloyu belirlemez. Yas ve yasam diizeni de énemli olmaya devam eder.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O
rs429358 Cysl1l12Arg |T|| T etkisiz versiyon
rs7412 Argl58Cys [C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE  beyinde yag tasima ve hiicre birikintilerini temizleme isini ayarliyor ¢c6zU0LDU

Terimler

e Risk faktorii
Bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini artiran, ama tek basina ona yol agmayan etken.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkol ve Sinir Direnciniz

Alkoliin ara uriiniini hizlica temizliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Dis Etkenlere Karsi Sinir Direnci

B ir davette ikinci kadehin ardindan masadaki arkadasinizin ylzu kizariyor, boynuna kadar sicaklik

basiyor; oysa siz gayet iyisiniz. Ayni icki, ayni miktar, ama iki ayri beden. Onun yuzindeki o
kirmizihk bir zayiflik degil; viicudunun alkolil isleme bicimiyle ilgili. Sizinki ise sessizce, fark ettirmeden
calisiyor. Neden bu kadar farkli oldugunuzu birazdan anlatacagiz.

01 Ne anlama geliyor?

Alkoliin zehirli ara tGiriniinii parcalayan temizlik ekibiniz tam kapasite calisiyor.

Alkol vicutta dnce zehirli bir ara Grline donusur; sonra bir temizlik ekibi bu ara tGrlint zararsiz hale
getirir. Bu ekibin ayarini tutan yerde tek bir harf farkli oldugunda ekip islevini yitirir. Sizde o harf
degisikligi yok, dolayisiyla ara urin hizlica ortadan kalkiyor. Bu 6zellik Dogu Asya'da yaygin, Avrupa ve
Turkiye'de ise nadirdir; siz de buradaki kalabalik grup gibi tam ¢alisan ekibe sahipsiniz.

%99,9 @ Hizl temizleyenler — sizin grubunuz %99,9

Hizh Yavas temizleyenler %0,1
temizleyenler

Bir kadehin ardindan yizl kizaran, sicaklik basan biri yaninizdayken siz sakin kaliyorsunuz. Bu bir
dayaniklilik gosterisi degil; temizlik ekibiniz ara GrlinG hizlica ortadan kaldirdigi icin o belirtiler sizde
ortaya ¢ikmiyor.

02 Gunllik hayatinizda

Sizde icki sonrasi o kizarma ve sicaklik tepkisi genellikle yok; temizlik ekibiniz ara Grlnd hizlica
hallediyor. Bu, alkoliin diger etkilerinden muaf oldugunuz anlamina gelmez; ama en azindan bu zehirli
ara Urlnun birikip sinirlere binen yuku sizde bu yoldan gelmiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu yoldan gelen ek bir yiik tasimiyorsunuz. Alkolln ara Urlnind hizli temizlemeniz, bu 6zel
mekanizmadan kaynaklanan sinir yikinu sizde ortadan kaldiriyor.

Yine de olcli her zaman gecerli. Bu sonug alkollin tim etkilerine karsi bir muafiyet degil; genel
Olgululik herkes icin gegerliligini koruyor.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine

gecmez.
04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu temizlik enziminin genetigi, insan biyolojisinin en iyi bilinen drneklerinden biri: rs671 konumundaki
harf degisimi enzimi islevsiz birakir ve asetaldehit adli ara Urun birikir. Sizde bu degdisim yok, yani
ALDH2 enzimi tam aktif. Sinir hasariyla bag, Julian ve arkadaslarinin 2019 derlemesinde 6zetlenen
klcUk bir vaka-kontrol calismasina dayanir; ama bu bag yalnizca dedisimi tasiyan, agir icen Kisiler icin
gundeme gelir.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkolln zehirli ara Grlintnd ne kadar hizli temizlediginiz.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
L Orta diizeyde iliski kanit diizeyi

ALDH2 - ALDH2 rs671 (G/G) - tek konumlu enzim aktivitesi - Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alkoliin ara triiniind hizlica temizliyorsunuz.

KISACA
© Alkoliin zehirli ara Griinlinii hizlica temizliyorsunuz. Temizlik ekibiniz tam kapasite calisiyor.
9 icki sonrasi kizarma ve sicaklik tepkisi sizde genellikle yok. Bu yoldan gelen sinir yiikiinii tasimiyorsunuz.

© Yine de genel 6lcilliliik herkes igin gegerli. Bu sonug tiim etkilere karsi bir muafiyet degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs671 Glu5e04Lys |G||G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ALDH2  alkoliin zehirli ara UrinUnd ne kadar hizl temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Araliriin
Alkol parcalanirken ortaya ¢ikan, heniiz zararsiz hale gelmemis gegici bir madde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Clizzam ve Sinir Direnci

Bu koruyucu bagisiklik ayarinin bir kopyasini tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Dis Etkenlere Karsi Sinir Direnci

K alabalik bir bekleme salonu. Ayni havayi soluyan onlarca insan, ayni mikroplarla i¢c ice. Cogu bunu

hic fark etmeden evine gidiyor; cinki asil savunma her hicrenin icinde sessizce ndbet tutan minik
bir alarmda basliyor. iceri sizan bir bakteri parcasini bu alarm ne kadar erken yakalarsa, viicut onu o
kadar ¢cabuk sinirliyor. Sizin alarminiz bu isi iki u¢ arasinda bir yerde yapiyor: erken ¢alan koruyucu
strimden bir kopyaniz var.

Bu mikroba karsi bir miktar ek genetik korumaniz var.

01 Ne anlama geliyor?

Bu erken uyaran koruyucu stiriimiin bir kopyasini tasiyorsunuz.

Her hiicrenizin icinde, disaridan sizan bakteri pargalarini taniyan minik bir alarm var. Bu alarmin ayarini
tutan yerde tek bir harf farki, onun ne kadar erken caldigini degistiriyor. Bu okumanin konusu, sinirlere
yerlesmesiyle bilinen clizzam bakterisi. Sizde bu alarmin erken calan koruyucu suriminden bir kopya,
temel strimuinden de bir kopya var. Yani koruma acisindan tam ortada bir yerdesiniz. Yine de

unutmayin: clizzam ¢ok seyrek goriliyor ve insanlarin cogu bu mikroba karsi zaten dogustan direncli.

Koruyucu ayari tagiyanlar %75

Yaygin temel ayarda olanlar %25

iki koruyucu kopya tasiyan biri bu mikrobu en erken sinirlarken, hic tasimayan yaygin temel ayarda
kaliyor; siz ikisinin ortasindasiniz. Bu ara konum ancak gergek ve uzun bir temas oldugunda fark yaratir;
gunlik hayatta cogu insan bu mikropla hi¢ karsilasmiyor.

Bu korumayla iliskili iki genetik kopyanin 1 tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Ara konumda olmak gunlik hayatinizda 6zel bir sey gerektirmiyor. Clizzam, diinyanin sinirli bélgelerinde
ve genellikle uzun sureli yakin temasla gegen, Ulkemizde ¢ok seyrek gdrilen bir hastalik. Bu sonug bir
risk uyarisi degil; bagisikliginizin nasil ayarlandigina dair arka planda kalan bir bilgi.

03 Ne yapmaliyim?
Ara bir konumdasiniz. Bir koruyucu kopya tasimaniz olasilidi biraz asagi ceker ama tam bir koruma

saglamaz; zaten hastalik cok seyrek ve asll belirleyici olan gercek temas.

Genel bagisiklik her suiriimde onemli. Yeterli uyku, dengeli beslenme ve genel saglik, hangi strimu
tasirsaniz tasiyin bagisikliginizin isini kolaylastirir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, Brezilya'nin Amazon bdlgesindeki genis bir hasta-kontrol ¢alismasinda, daha dnce Cin'de
yapilan buyUk bir taramanin sonucunu dogrulayarak gdsterildi: bu bagisiklik geninin koruyucu striima
clizzam olasiligini 6l¢clli ama tekrarlanabilir bicimde dlsurlyor. Tek kopya tasimak, tam da ara bir
koruma icin beklenen durum. Etkinin blyukligu kisiden kisiye ve temas miktarina gore degistigi icin,
sonucu bir sinif degil guvenilir yoni olan kii¢lk bir egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): NOD2 — iceri sizan bakteri parcalarini ne kadar erken fark ettiginiz.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
(X Orta diizey iliski kanit diizeyi

NoD2 - NOD2 bolgesi — bir koruyucu kopya - iki kopyanin 1'i - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu koruyucu bagisiklik ayarinin bir kopyasini tasiyorsunuz.

KISACA
© Koruyucu siiriimiin bir kopyasini taglyorsunuz. Koruma acisindan tam ortada bir yerdesiniz.

© Bu bir risk uyarisi degil, arka plan bilgisi. Clizzam cok seyrek goriliyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs8057341 A @ 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

NOD2 igeri sizan bakteri parcalarini ne kadar erken fark ettiginiz SINYAL

Terimler

e Bagisiklik alarmi
Hucrenin iginde bekleyen, igeri giren bir mikrobun pargasini taniyip savunmayi baslatan kii¢ik bir yapi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bocek ilacl ve Sinir Direnci

Bu bocek ilaglarini orta hizda temizliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Dis Etkenlere Karsi Sinir Direnci

K omsu tarlada ilaglama var, o keskin koku bahc¢enize kadar geliyor. Kimileri bu tlir temastan hig
etkilenmezmis gibi gorlnur, kimileri daha cabuk rahatsiz olur. Sizin viicudunuz tam da bu ikisinin

ortasinda bir yerde calisiyor. CUnkul kaninizdaki o kiigik temizlik enziminin hem yavas hem hizli

suramuinden birer kopyaniz var — ve ikisi birlikte, ne en hizli ne en yavas bir tempo tutuyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu enzimin hem yavas hem hizli siirimiinden birer kopya tasiyorsunuz.

Kaninizda dolasan bir temizlik enzimi, bazi bocek ilaclarinin viicutta olusan zararli ara Grlindn
parcaliyor. Bu enzimin ayarini tutan yerde tek bir harf farki, onun hizini belirliyor. Sizde bu enzimin her
iki sirimUnden birer kopya var: biri yavas, biri hizli ¢calisiyor. Sonug, tam ikisinin ortasinda bir temizleme
hizi. Toplumda oldukg¢a yaygin bir grup; yaklasik 2 kisiden biri gibi.

o ® Orta hizda — sizin grubunuz %40
/040 Yavas temizleyen %52
Orta hizd

rta hizds Hizli temizleyen %8

Hizli temizleyen biri 0 ara UrlnU ¢cabuk dagitir, yavas temizleyen daha uzun siurede. Siz tam ortadasiniz:
en korunakli grup kadar hizh degilsiniz ama en yavas grup kadar da geride kalmiyorsunuz. Yine de bu
fark, ancak gercekten bu tur ilagclara maruz kaldiginizda 6nem tasiyor.

02 Gunllik hayatinizda

Orta grupta olmak, gunlik yasamda 6zel bir dnlem gerektirmiyor. Bahce ya da tarimla isiniz varsa temel
dikkat kurallari sizde de fark yaratir; ama bu, yavas temizleyen gruptaki kadar belirleyici degil. Temas
olmadiginda bu strtimun glindelik bir etkisi yok.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Dengeli bir yerdesiniz. Bu tir ilaclarla temasiniz azsa 0zel bir stratejiye ihtiyaciniz yok; temel dikkat

yeterli oluyor.

Yogun ilaclamada temel 6nlemi alin. Bahge ya da tarla ilaglaniyorsa eldiven takin, riizgari arkaniza alin
ve is bitince ellerinizi yikayin.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu enzimin bdcek ilaci ara Urlnlerini pargalama hizi, onlarca yildir ¢alisilan ve tekrar tekrar dogrulanan
bir konu. Her iki sirimden birer kopya tasimak, tam da beklenen orta diizey temizleme hizini veriyor.
insanlarda etkinin blyiikligi gercek temas miktarina bagl oldugu icin, sonucu giivenilir bir egilim olarak
sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): PON1 — bocek ilacinin zararli ara Urindnl ne kadar hizh temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-glicliiliski kanit diizeyi

PON1 - PON1 192 (Q/R) - tek konumlu enzim slrim - Avrupa referans popllasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu bocek ilaglarini orta hizda temizliyorsunuz.

KISACA
@ Enzimin her iki sirimiinden birer kopya tagiyorsunuz. Temizleme hiziniz tam ikisinin ortasinda.

© Dengeli bir yerdesiniz; dzel bir strateji gerekmiyor. Yogun ilaclamada temel dikkat yeterli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs662 Q192R [T 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

PON1 bdcek ilacinin zararl ara Grinlni ne kadar hizli temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Enzim
Vicutta bir isi hizlandiran, bir maddeyi pargalayip donustiren klguk bir protein makinesi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Damar iltihabi Yatkinlig

Bu damar iltihabina ek bir yatkinlik tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Damar iltihabi ve inme

B elki bir yazida ya da bir tanidiginizin anlattiklarinda, sakak bolgesindeki bir atardamarin
iltihaplanmasiyla ilgili bir sey duydunuz ve "bende de bir yatkinlik var mi" diye merak ettiniz.
Bagisiklik sisteminiz glin boyu sessiz bir kimlik denetimi yapar: kendi dokularinizi tanir, yabanciyi ayirir.

Bu okumada o denetimin ayarina baktigimizda, sizde bu yatkinligi artiran farkin bulunmadigini
goruyoruz. Yine de bunun ne anlama geldigini ve neden dederli bir bilgi oldugunu birlikte acalim.

Bu yatkinligi artiran versiyonu tasimiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bagisikligin dost-yabanci ayrimini yapan bolgede bu fark sizde yok.

Bagisiklik sisteminizde, hlicrelerinize kimlik gosterip "bu bizden" diyen bir bolge var; dost ile yabanciyi
ayirt etmenin ayarini tutuyor. Yatkinhgi artiran harf farki sizde bulunmuyor; bu bdlgenin iki kopyasi da
yaygin formda. Bu, bagisikliginizin bu belirli damar iltihabina, yatkinlik tasiyanlara goére daha dusuk bir
egilimde olmasi demek. Toplumun bliylik cogunlugu sizinle ayni grupta.

@® Tasimayan — sizin grubunuz %75
Yatkinlk tasiyan %25

%75

Tasimayan

Bu versiyonu taslyan biriyle gunlik hayatta aranizda hissedilir bir fark yok; ikiniz de olagan bir enerjiyle
yasarsiniz. Tek fark bir olasilikta: bu seyrek iltihaplanma durumunun ortaya ¢ikma ihtimali onlarda biraz
daha ylksek — sizde ise bu ek yatkinlk yok.

02 Gunliik hayatinizda

Bu okuma sizin icin bir uyari ya da kisit getirmiyor. S6z konusu damar iltihabi zaten seyrek goéralir ve
sizde onu artiran bu ek yatkinlik yok. Damar sagligina genel olarak iyi gelen aliskanliklar — sigaradan
uzak durmak, hareketli bir yasam, dengeli beslenme — yine de herkes gibi size de deger katar; bunlar
bu okumadan bagimsiz, genel iyi-olus adimlaridir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta ek bir 6nlem gerekmiyor. Bu yatkinligi artiran versiyonu tasimiyorsunuz; bu damar iltihabina
0zgu bir dikkat sizi ilgilendirmiyor.

Genel damar saghigi yine de onemli. Bu okuma tek bir isarete bakar; sigaradan uzak durmak ve
hareketli bir yasam damarlariniza her kosulda iyi gelir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, buglne dek yapilmis en buyuk ¢alismalardan birinde ortaya ¢ikti: bagisikhdin kimlik-tanima
bolgesindeki bir harf farki, s6z konusu damar iltihabiyla en glcli bagi gosteren isarettir. Sizde bu
konumun iki kopyasi da yaygin formda oldugu icin sonuc net: bu ek yatkinligi tasimiyorsunuz. Bu bir
egilim degil, o konum icin kesin bir okuma.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DRB1 — bagisikligin dost-yabanci ayrimini yapan bdlgenin ayaril.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e e e Gigcliiliski kanit diizeyi

HLA-DRB1 - HLA-DRB1 (yaygin versiyon) - tek konumlu genotip - Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu damar iltihabina ek bir yatkinlik tagimiyorsunuz.

KISACA
@ Bu konumun iki kopyasi da yaygin formda. Yatkinligi artiran farki tagimiyorsunuz.

G Size 6zel bir dnlem gerekmiyor. Toplumun buyuk ¢cogunluguyla ayni gruptasiniz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs17882084 A [G||G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

HLA-DRB1  badisikligin dost-yabanci ayrimini yapan bdlgenin ayari ¢6zULDU

Terimler

e Yatkinhk
Bir durumun ortaya ¢ikma olasiliginin biraz daha yiksek olmasi; kesinlik degildir.

e Atardamar
Kalpten ¢ikan kani dokulara tasiyan damar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Kiiciik Damar Inme isareti

Kliciik damar inmesiyle iliskili ¢cift-kopya isaretini tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - iskemik inme Riski

B ir saglik haberinde ya da bir aile sohbetinde, 'bazi inme tlrlerinin genetik bir tarafi var' ciimlesini
duymussunuzdur. insanin aklina hemen bir soru diiser: bende de var mi? Bu bélimde, belirli bir
inme turdyle — beynin en ince damarlarini tikayan tirle — iliskilendirilmis, iyi tanimlanmis iki kalitsal
isarete bakiyoruz. Bu iki isaret ancak birlikte, iki kopya bir araya geldiginde fark yaratiyor. Sizde bu ¢ift
kopya yok; birazdan bunun ne anlama geldigini — ve gelmedigini — birlikte acacagiz.

Bu cift-kopya risk isaretini tasimiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu iki isaretin ikisini birden tasimiyorsunuz.

Vicudunuzda, en kiiglk kan damarlarinin bakimiyla iliskili bir proteinin planini tutan bir gen var. Bu
planin belirli bir noktasinda iki ayri harf degdisikligi, cok eski ¢aglarda bir parazite karsi koruma sagladigi
icin bazi topluluklarda yayginlasti. Bu degisiklikler yalnizca cift kopya halinde — yani iki kopyanin da
degdismis olmasi durumunda — en klclk damarlar Gzerindeki yUkuU artiriyor. Tek bir kopya tasimak bu
esigi gecmiyor. Sizde bu cift kopya bulunmuyor; bu yoniyle genel niifusun blylk cogunlugu gibisiniz.

%99,9 @ Cift kopya tagsimayanlar — sizin grubunuz %99,9
Cift kopya Cift kopya tasiyanlar %0,1

tagimayanlar

Bu isaretlerden tek bir kopya taslyan biriyle sizin aranizda, bu 6zellik agisindan pratik bir fark yok: tek
kopya da bu esigi ge¢cmiyor, yani o kisi de standart grupta. Fark yalnizca iki kopyay! birden tasiyanlarda
beliriyor — ve o tablo sizin sonucunuz degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu sonug¢ gunlik hayatiniza bir kisit getirmiyor. En kiigik damarlara iyi gelen aliskanliklar — sigarasiz bir
yasam, duzenli hareket, tuzu abartmayan dengeli bir tabak, yeterli uyku — zaten herkese iyi gelir; size
de. Kucuk bir arka plan notu: bu iki isaret agirlikla Bati Afrika kokenli topluluklarda goruliyor, bu ylizden
bu kdkene sahip olmayan ¢cogu insan bu isaretlerden hi¢ tasimiyor. Sizin sonucunuz da bu genis grupla
uyumiu.

03 Ne yapmaliyim?
Bu bir kader degil, bir olasilik penceresi. Cift kopyayl tasimamak bu inme tiruyle iliskili bu isareti geride
birakir; ama saglik bircok etkenin toplamidir.

En kiiciik damarlara iyi bakin. Sigarasiz yasam, diizenli hareket ve dengeli beslenme, damar sagligini
destekleyen genel adimlar; bu isaretten bagimsiz olarak herkese yarar.

Tek isaret her seyi belirlemez. Bu okuma yalnizca iyi tanimlanmis iki isarete bakar; inme riski yas,
tansiyon ve yasam tarzi gibi bircok etkenle sekillenir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu okumanin dayandigi gen, APOL1. Bu genin iki kodlayici varyanti — literattirde G1 (rs73885319) ve G2
(rs71785313) olarak adlandirilir — gok eski ¢caglarda Bati Afrika'da, uyku hastaligina yol agan parazite
(Trypanosoma) karsi koruma sagladidi icin yayginlasti; orak-hiicre ile sitma iliskisine benzer evrimsel bir
denge. iki risk isaretinin birlikte tasinmasi (cekinik model) bébrek hastaliginda zaten klinikte kullanilan iyi
taniml bir 'yUksek riskli genotip'tir. Gutierrez ve arkadaslari, 10.605 katiimcilik REGARDS calismasinda
bu genotipin kliclik damar tikanikligina bagh iskemik inmeyle bagimsiz olarak iliskili oldugunu bildirdi
(HR 3.74; %95 GA 1.61-8.65); diyabeti olmayan alt grupta iliski HR 5.10'a yikseliyor. Sizde bu ¢ift kopya
yok. Onemli bir sinir: bu sonug tek bir biiyiik calismadan gelir, gliven araligi genistir ve bu iki isaret
pratikte yalnizca Bati Afrika kokenli topluluklarda gorulir — yani bu kdken disindaki ¢cogu kisi icin
isaretler zaten yoktur.

Sizde okunan gen(ler): APOL1 — en kiguk kan damarlarinin bakimiyla ilgili bir proteinin hangi

versiyonlarini tasidiginiz.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
eee Orta-guclu iliski kanit diizeyi
APOL1 - APOL1 (GO/G0) — cift kopya risk isareti yok - iki kodlayici isaretin toplami (cekinik model) -
Avrupa referans popilasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Kiiclik damar inmesiyle iligkili ¢ift-kopya isaretini tasimiyorsunuz.

KISACA

@ Bu cift-kopya risk isaretini tagimiyorsunuz. Iki isaretten en fazla birini tasiyorsunuz.

9 Tek kopya bu esigi gegmez. Fark yalnizca iki kopya bir aradayken belirir.

© Bu iki isaret cogu insanda hic bulunmaz. Adirlikla Bati Afrika kékenli topluluklarda gérilir.

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O
rs73885319 S342G (A || A etkisiz versiyon
rs71785313 delN388/Y389 |AATAATT || AATAATT etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOL1 en kilicUk kan damarlarinin bakimiyla ilgili bir proteinin hangi versiyonlarini tasidiginiz ¢c6zuLDU

Terimler

e Cift kopya
Bir 6zelligin belirmesi igin isaretin tek dedgil, iki kopyasinin birden gerekmesi (¢cekinik kalitim).

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Sigara, Alkol ve inme

Sigara ve alkol sizde daha agir tartiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - iskemik inme Riski

B ir aile sofrasi. Birileri kalkip balkona cikiyor, sigarasini yakiyor; iceride kadehler doluyor. "Herkes
iciyor, herkes bir sekilde yasiyor" dersiniz — ve cogu zaman haklisiniz. Ama ayni sigara, ayni
kadeh, iki insanin beyin damarlarinda ayni izi birakmiyor. Kimi bedende bu aliskanlklar sessizce gecip
gidiyor; kimi bedende ise arka planda calisan birkag gen onlarin etkisini biraz daha agirlastiriyor. Bu
bolimde, sizin tasidiginiz gen versiyonlarinin bu iki aliskanligi neden "toplayarak" degil "carparak"

etkiledigini — ve bunun gunlik hayatta ne anlama geldigini — birlikte acacagiz.

Sigara ve alkol sizde beyin damari riskini daha ¢ok ytikseltiyor.

01 Ne anlama geliyor?

Beyin damarlarinin ayarini tutan genlerden birkacinda, cogu insandan farkl tek bir harf
tasiyorsunuz.

Beynin damarlarini, kan basincini ve kandaki yagin tasinmasini ayarlayan birka¢ devre var; bu devrelerin
ayarini tutan genlerden en az birinde sizde tek bir harf farkl. Bu farkin tek basina etkisi kliclk. Asil
mesele su: sigara ve alkol bu devreleri zaten zorluyor, ve sizin tasidiginiz versiyon bu zorlanmayi biraz
daha buyutlyor. Yani ortaya ¢ikan risk, aliskanhgin etkisiyle gen versiyonunun etkisinin toplami degil;
ikisi bir araya gelince birbirini blyuten bir etki. Toplumun buyUk bir cogunlugu bu grupta, ¢linkli bu gen
versiyonlari tek tek oldukca yaygin.

%78

Yikseltici
gruptakiler

@ Yilkseltici gruptakiler — sizin grubunuz %78
Standart gruptakiler %22

Sigara icmeyen, alkol almayan biriyle aranizda bu genler ylzinden bir fark yok; fark ancak bu
aliskanliklar devreye girince ortaya ¢ikiyor. Yani bu sonug sizi "hasta" ilan etmiyor; yalnizca sigarayi
birakmanin ve alkoll azaltmanin getirisinin sizde daha blyUk oldugunu soylUyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu sonucun gunliuk hayattaki karsiligi tek bir cimlede toplanabilir: sizin i¢cin en dederli iki adim, aslinda
¢ogu insan icin de dedgerli olan o iki adim — sigarayi birakmak ve alkoll 6l¢ull tutmak. Fark su ki, sizde
bu adimlarin geri dénlsl daha blyUk; ¢clnkd biraktiginiz sey yalnizca aliskanhigin kendisi degil, o
aliskanhigin genlerinizle birlikte olusturdugu buytlcl etki. Kadeh sayisini azaltmak, dumansiz bir ortam,
dizenli hareket ve tuzu abartmayan bir tabak — hepsi ayni ydne calisiyor.

03 Ne yapmaliyim?
Sigarayi birakmanin getirisi sizde daha biiyiik. Tasidiginiz gen versiyonlarinda sigaranin beyin damari
Uzerindeki etkisi daha agir tartildigi icin, birakmak sizde fazladan bir kazang saghyor.

Alkolii ol¢iilii tutun. Alkoll timden kesmek zorunda dedilsiniz; miktari ve sikligi azaltmak bile bu
bUyutlcu etkiyi kigUltmeye yardimci olur.

Bu bir hastalik habercisi degil. Tasidiginiz versiyon tek basina bir sorun yaratmiyor; 6nemi ancak sigara
ve alkolle birlikte ortaya cikiyor, o da tamamen sizin elinizde.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu okuma Ug¢ ayri calismadan geliyor. En saglam sayisal kanit PDE4D genindeki rs966221 isaretinden:
Cin'de yapilan bir vaka-kontrol galismasinda (Wang ve ark. 2017; 610 hasta, 618 kontrol), bu isaretin risk
versiyonunu taslyan sigara igiciler, hi¢ icmemis ve bu versiyonu tagsimayanlara gore yaklasik dort kat
(OR 3.97) yiiksek iskemik inme riski gsterdi. iki daha kiigiik calisma tabloyu tamamliyor: ACE D/D ve
APOE e4 genotiplerinin sigara ve alkolle sinerji gosterdigi bildirildi (Szolnoki ve ark. 2003; Gao ve ark.
2006) — ama bu iki gen icin ayri bir sayisal oran verilmedi, iliski yalnizca nitel olarak tarif edildi. Durist
olmak gerekirse bu, birkac calismaya ve ¢cogunlukla Dogu Asya kokenli 6rneklemlere dayanan,
tekrarlanmaya ihtiya¢ duyan orta diizeyde bir kanit; yonia glvenilir, bUyukligu calismadan ¢alismaya
degisiyor.

Sizde okunan gen(ler): PDE4D — sigaranin beyin damari riskini ne kadar ylikselttigi - ACE — kan basinci-
damar ayarinin sigara ve alkolle etkilesimi - APOE — kandaki yag tasinmasinin sigara ve alkolle etkilesimi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
(X ) Orta diizey iligki kanit diizeyi

PDE4D - ACE - APOE - PDE4D / ACE / APOE — en az bir yukseltici isaret - Gic gen, ylkseltici genotip -

Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Sigara ve alkol sizde daha agir tartiyor.

KISACA
© Risk toplanmiyor, carpiliyor. Onemli olan aliskanlik ile genin birlesimi.
© Kontrol tamamen sizin elinizde. Sigarayi birakmak ve alkolil azaltmak en giicli adim.

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.
rs966221 T n 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
PDE4D  sigaranin beyin damari riskini ne kadar ytkselttigi ¢6zUuLDU
ACE kan basincl-damar ayarinin sigara ve alkolle etkilesimi ¢6zULDU
APOE  kandaki yag tasinmasinin sigara ve alkolle etkilesimi ¢6zULDU

Terimler

e Gen versiyonu
Bir genin, tek bir harf farkiyla ayrisan alternatif okunuslarindan biri.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Kafa Travmasindan Toparlanma

Toparlanmayi zorlastiran gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - lyilesme Kapasitesi

B ir kaza haberi duydugunuzda akliniza hep ayni soru gelir: “lyilesecek mi?"” Ayni kazadan ¢ikan iki

kisiden biri haftalar icinde ayaga kalkabilir, digerinin toparlanmasi aylar sirebilir. Bu farkin biyuk
kismi darbenin siddeti, bakimin kalitesi ve biraz da sanstir. Kiiciik bir kismi ise dogustan gelir. iste o
klcUk kisimda siz iyi tarafta duruyorsunuz — ama once sunu netlestirelim: burada anlatilan bir kehanet
degil, sadece kuguk bir yon.

Kafa travmasi sonrasi toparlanmada olumlu taraftasiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki onarim isine yardim eden tasiyicinin verimli versiyonunu tasiyorsunuz.

Beyninizde, bir hasardan sonra yadlari ve onarim malzemesini tasiyip temizlik isine yardim eden bir
taslyici protein var. Bu proteinin ayarini tutan gende tek bir harf farki, ayni isi biraz daha yavas yapan bir
versiyon olusturuyor. Sizde bu yavas versiyondan hic¢ yok; tasiyiciniz ciddi bir darbeden sonra beklenen
hizda calisiyor.

@ Yavas versiyon yok — sizin grubunuz %74

%74 Tek k %24
Yavas versiyon . ek Kopya °

yok Iki kopya %2

Yaninizdaki kisi bu yavas versiyonu tasiyor olabilir; ayni kazadan sonra onun toparlanmasi ortalama
olarak biraz daha uzun stirme egiliminde. Bu bir garanti degil — ¢Unku etki kiictik ve toparlanmanin
c¢ogunu darbenin kendisi belirliyor — ama yonu tutarl.

Bu egilimle iliskili gen versiyonunun, olasi iki kopyasindan O tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Gunluk hayatta bu bilginin dogrudan bir karsiligi yok; ciddi bir kafa travmasi nadir ve buyUk dl¢tide
onlenebilir bir olaydir. Bu sonucu, olur da bdyle bir durum yasarsaniz dogustan gelen kicuk bir
avantajiniz oldugunu bilmek icin bir arka plan notu olarak diisunln. Asll belirleyici olan, kafanizi
korumak.

03 Ne yapmaliyim?
Kafanizi korumaya devam edin. Bisiklet ve motosiklette kask, arabada emniyet kemeri, evde diisme

onlemleri. Dogustan gelen kiiclk avantaj, bir darbenin siddetinin yaninda ¢ok kigcuk kalir.

Bu bir garanti degil. Olumlu tarafta olmaniz toparlanmanin kolay olacagi anlamina gelmiyor; sadece
dogustan gelen kicuk parcanin sizde iyi ydnde oldugu anlamina geliyor.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, cok sayida ¢alismanin bir araya getirildigi canh bir meta-analizde ortaya c¢ikti: ciddi kafa
travmasi sonrasi olumlu seyir, bu yavas versiyonu tasimayanlarda daha olasi. Etki gercek ve
tekrarlanmis ama kicuk; blyukligu calismadan calismaya degisiyor. Bu ylizden sonucu bir sinif degil,
bir egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — ciddi kafa travmasindan sonra toparlanma egiliminizi hafifce etkiliyor.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
(X Zayif-orta iliski kanit diizeyi

APOE - APOE — epsilon4 alleli taginmiyor - iki kopyanin 0'I - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Toparlanmayi zorlastiran gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

KISACA
© Toparlanmayi yavaslatan gen versiyonunu tagimiyorsunuz. Dogustan gelen kiicik parca sizde olumlu yénde.
9 Asll belirleyici darbe ve bakim. Genetik burada yalnizca klguk bir yon.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs429358 Cysl112Arg [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE ciddi kafa travmasindan sonra toparlanma egiliminizi hafifce etkiliyor SINYAL

Terimler

e Taslyici protein
Hucreler arasinda yag ve onarim malzemesi taslyan, hasar sonrasi temizlige yardim eden bir molekdil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Kafa Travmasinda Kanama

Bu kanamayi biilyilitme yoniinde isaret tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Kafa Travmasi

K aski kafaniza gecirirken cogu zaman disliinmezsiniz bile — bir refleks, bir aliskanlik. Bisiklete

binen, kayak yapan, iskelede calisan herkes ayni jesti paylasir. Ama ayni darbe iki farkl kafada hep
ayni sonucu vermez. Ciddi bir kafa travmasindan sonra beynin icinde baslayan kli¢lk bir kanamanin
oldugu yerde kalmasi ya da blyimesi, kismen o kafanin sahibinin dogustan gelen ayarlarina baglh. Bu
nadir ama dnemli farkin kiguk bir kismi sizin genlerinizde yazili — ¢cogunu kazanin kendisi belirler.
Hangi tarafta durdugunuzu birlikte okuyahm.

01 Ne anlama geliyor?

Bu kanamayi blyiitme yoniinde isaret tasimiyorsunuz.

Beyin hicrelerinin ylizeyinde, iceri su ve tuz girisini ydneten bir tlr kapi var. Ciddi bir yaralanmadan
sonra bu kapidan gereginden fazla acilirsa hiicreler siser ve yeni baglamis bir kanama buyuyebilir. Bu
kapinin ne kadar uretilecegini kismen bir gen ayarliyor; o gende birka¢ harf farkli oldugunda kapidan
biraz daha fazla Uretilme egilimi oluyor. Sizde bu farkli harflerin hicbiri yok — yani kapl, yaralanma
sonrasi bu yonde fazladan acilmaya daha az egilimli. Toplumun kii¢Uk bir bolima gibi.

0/ 5 @ Bu yonde isaret yok — sizin grubunuz %5
o

. . o
Bu y6nde Ara duzeyde isaret %95
isaret yok Isaretlerin tim %0

Ayni yasta, ayni kazayi geciren iki kisiden birinde beyindeki kanama saatler icinde blylrken digerinde
oldugu yerde kalabilir. Siz, dogustan gelen bu ayar bakimindan ikinci tarafa daha yakinsiniz. Bu bir
garanti degil — kazanin siddeti, yeri ve zamanlamasi ¢ogu seyi belirler — ama baslangi¢ ayariniz bu
yonde sizin lehinize.

Bu yonle baglantili 8 kopyadan O tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yoni guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu 6zellik gunlik hayatinizda kendini hi¢ gostermez; yalnizca ciddi bir kafa travmasi yasanirsa énem
kazanir — ki bu ¢cogu insanin basina hi¢ gelmez. Pratik sonu¢ herkes icin ayni ve basit: kafayl korumak.
Kask, emniyet kemeri, kaygan zeminde biraz daha dikkat. Sizin baslangi¢ ayariniz bu yonde iyi tarafta
olsa da, asll belirleyici bu tlr bir olayin hi¢c yasanmamasi.

03 Ne yapmaliyim?

Kafanizi koruyan aliskanliklari siirdiiriin. Kask, emniyet kemeri ve kaygan zeminde dikkat, bu tir
olaylarin en glcli dnleyicisidir — herkes igin.

Baslangi¢ ayariniz bu yonde lehinize. Dogustan gelen bu ayar kanamayi blyltme yonlinde isaret
tasimiyor; yine de belirleyici olan olayin hi¢ yasanmamasi.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, agir kafa travmasi geciren birka¢ yliz hastanin beyin gorintulerinin izlendigi tek bir ¢calismadan
geliyor. O calismada, beyindeki bu su-tuz kapisini yéneten genin belirli versiyonlarini tasiyanlarda
kanamanin ilerleme olasihgi daha yliksek bulunmus. Ayni calisma bu sistemin karsi yoniinde calisan
baska isaretler de bulmus; bu okuma yalnizca bliylimeyi artiran tarafi izliyor. Sonuc¢ henliz baska
bagimsiz bir grupta dogrulanmadi ve yayimlanmis bir kesme noktasi ya da sinif yok. Bu ylzden bir sinif
degil, bir egilim olarak sunuyoruz: yonu makul, siddeti belirsiz. Bu isaretleri tasimamaniz, bu yénde daha
dusuk bir egilime isaret ediyor.

Sizde okunan gen(ler): ABCC8 — yaralanma sonrasi beyin hiicrelerine su ve tuz girisini ydoneten kapinin
dretimini ayarhyor.
BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
° Tek calismalik 6n bulgu kanit dlizeyi
ABCC8 - ABCC8 bolgesi — bu yonde isaret tasinmiyor - dort noktadaki kopya sayisi - Avrupa referans
popullasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu kanamayi blyiitme yoniinde isaret tasimiyorsunuz.

KISACA

© Asil belirleyici olayin hic yasanmamasi. Kask ve emniyet kemeri herkes icin en giiclii koruma.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: O

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 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ABCC8 yaralanma sonrasi beyin hiicrelerine su ve tuz girisini ydneten kapinin Uretimini ayarliyor SINYAL

Terimler

e Kanama ilerlemesi
Bir yaralanmayla baslayan kanamanin ilk saatler icinde oldugu yerde kalmayip buylmesi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Odak Yakitiniz

Odak kimyanizin ham madde arzi tipik hizda.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Kolinerjik Sistem

U zun bir raporun ikinci saatindesiniz. Etraf tam sessiz degil ama siz icerideymissiniz gibi; satirlar

akiyor, dikkat dagiimiyor. Molada kalktiginizda “nasil bu kadar slirdi” diye sasiriyorsunuz. Bu,
iradenizden 6nce beynin kaputun altindaki sessiz bir ayariyla ilgili: odagi yurtten haberci kimyasalin
ham maddesini, sinir uclariniz ne kadar hizli geri toplayip yeniden Uretebiliyor. Simdi o ayarin sizde nasil
kuruldugunu anlatalim.

01 Ne anlama geliyor?

Odagi yuriten kimyasalin ham maddesini toplayan pompa sizde tam hizda calisiyor.

Beyin, odaklanma ve 6grenme i¢in bir haberci kimyasal kullanir ve onu durmadan yeniden tretmesi
gerekir. Bunun i¢in gereken ham maddeyi sinir uc¢larina geri tasityan kiiglk bir pompa var; bu pompa tim
zincirin en yavas, yani hizi belirleyen halkasi. Pompanin planinda tek bir harf farki onu belirgin bicimde
yavaslatabiliyor. Sizde hizli calisan versiyon var, hem de iki kopyanizda birden. Toplumun blyUuk
cogunlugu gibi.

- i o
%88 ® Tipik arz — sizin grubunuz %88
Tipik arz Yavas arz %12

Ayni uzun toplantida yaninizdaki kisi ikinci saatte dagilmaya baslarken siz ayni tempoda
kalabiliyorsunuz. Bu bir disiplin farki degil; ham maddeyi geri toplayan pompaniz talebe ayak
uydurabiliyor. Yine de bu tek basina "daha iyi odak” demek dedil; uyku, kahve ve ilgi bu tabloyu
fazlasiyla degistirir.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, uzun ve tek dize islerde odagin ge¢ yorulma egiliminde olmasi demek. Yine de glnu
belirleyen genellikle bu ayar degil, uykunuz ve molalariniz oluyor. Kisacasi elinizde iyi bir zemin var; onu
ayakta tutan sey hala gunlik dizeniniz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu bir garanti degil, bir zemin. lyi bir baslangic noktaniz var; ama odak uykuya, ilgiye ve molaya bagli,
bunlari ihmal ederseniz zemin de kaybolur.

Uzun isleri yine de boliin. Hizli bir pompa bile aralarda toparlanmaktan fayda gorir; kisa molalar odagi
bUtln gln taze tutar.

Yumurta ve baklagiller bu ham maddeyi tasir. Bu yapi tasi glindelik yiyeceklerde bol bulunur; dengeli
beslenen biri icin ayrica bir sey yapmaya gerek yok.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu pompayi yapan planin yavas versiyonu, laboratuvar hiicrelerinde ham maddeyi yaklasik yari hizda
tasiyor; bu dogrudan dl¢llmus bir mekanizma, sadece bir istatistik degil. Sizde hizli versiyon var. Yine
de odak ¢ok sayida gene ve kosula bagli; bu yizden sonucu iddiall bir sinif degil, saglam ama tek bir

ayar olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): SLC5A7 — odagin ham maddesini sinir uglarina ne hizda geri tasidiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Ortailigki kanit diizeyi

SLC5A7 - SLC5A7 (11e89/11e89) - tek konumlu kodlayici degisim - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Odak kimyanizin ham madde arzi tipik hizda.

KISACA
0 Ham maddeyi toplayan pompaniz tam hizda. iki kopyanizda da hizli versiyon var.

© Uzun odakta zemin sizin lehinize. Yine de uyku ve mola belirleyici.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1013940 G |A|[|A etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

SLC5A7  odagin ham maddesini sinir uglarina ne hizda geri tasidiginiz ¢6zULDU

Terimler

e Haberci kimyasal
Sinir hiicrelerinin birbirine sinyal géndermek icin saldigi kliclik molekdl; buradaki, odak, 6grenme ve hafizayla
iliskili olani.

e Ham madde
Bu haberci kimyasalin yapiminda kullanilan yapi tasi; sinir ucu onu geri toplamadan yeni haberci Gretemez.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Nikotin Reseptor Duyarlihg:

Nikotinin cekimini kolay kontrol ediyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Kolinerjik Sistem

B alkonda birkac Kisisiniz. Biri tek sigarayl sondurlp paketi cebine koyuyor ve konuya geri dénuyor;

bir baskasinin eli yarim saatte bir ayni pakete gidiyor. Ikiniz de ayni maddeyle karsi karsiyasiniz
ama icinizdeki o 'yeter' sesi ayni yukseklikte calmiyor. Belki hi¢ sigara icmediniz, belki bir donem
denediniz ve kolayca biraktiniz — her iki durumda da nikotinin sizi cok fazla cekmedigini
hissetmissinizdir. Bu bir karakter glicl ya da irade meselesi degil; beynin 6dul devresindeki bir frenin ne
gucte calistigiyla ilgili, ve o frenin ayari genlerde yazil.

01 Ne anlama geliyor?

Odiil devrenizdeki 'yeter' freni tam giicte calisiyor.

Beynin 6dul devresinde, nikotinin baglandigi reseptdrlerden birinin bir parcasi bir tir fren gibi davranir:
yeterince uyarildiginda 'artik yeter' sinyali gonderir. Bu parcanin iki ana versiyonu var — biri gucli bir
fren sinyali Uretir, digeri daha sénlk. O parcanin ayarini tutan gende tek bir harf farki bu iki versiyonu
belirliyor. Sizde gucll fren Ureten versiyon var, hem de iki kopyanizda birden. Sonug: nikotinin ¢ekimi
daha erken bir 'yeter' duvarina toslar, aliskanhga déntismesi gérece daha zayif bir olasiliktir. Toplumun
yaklasik 2 kisiden biri gibi.

o @ Glgclu fren — sizin grubunuz %40
/"40 Ara dlizey %47
el £

Heen Hafif fren %13

Ayni sigaray! icen iki kisiden biri 'bir tane yeter' derken digeri 'bir tane daha' diyorsa, fark iradeden ¢ok
bu frende. Sizde fren giclu ¢alistidi icin nikotinin pekistirmesi erken sénuyor; daha hafif frenli biri ayni
anda hala cekim hissedebilir. ikiniz de yanlis bir sey yapmiyorsunuz — devreniz o maddeyi farkl okuyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Pratikte bu, nikotinle iliskinin sizde kolayca bir zorunluluga dénismemesi demek. Denemis olsaniz bile
'canim cekiyor' hissi baskalarindaki kadar israrci olmayabilir; sosyal ortamda bir sigara icip glinlerce
doénlp bakmamak sizin icin olagandir. Bunu bir basari gibi gérmek yerine, sadece isinize yarayan bir
egilim olarak biliniz. Onemli bir hatirlatma: bu diisiik cekim, nikotinin ya da sigaranin sagliga etkilerini
degistirmez — o zarar bu frenden bagimsiz isler.

03 Ne yapmaliyim?
Aliskanlik sizde kolay yerlesmiyor. Nikotinin ¢cekimi sizde daha erken sonuyor; bu, bir aliskanliga
doénusme olasihgini dogal olarak dusurlyor.

Bu bir muafiyet degil. Diislk ¢ekim, sigara ve nikotinin sagliga etkilerini degistirmez; avantaj yalnizca
aliskanhigin ne kadar kolay yerlestigiyle sinirli.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonuc laboratuvarda dogrudan dlcildi: reseptdrin iki versiyonu hiicrelerde Uretilip nikotin benzeri
bir uyarana verdikleri yanit karsilastirildi. Tam islevli versiyon uyarana belirgin bicimde daha gugcli yanit
verdi; azalmis-islev versiyonu daha sonlik kaldi, Ustelik bu fark reseptoriin miktarindan degil
isleyisinden geliyordu. Bu reseptor odul devresinde bir tir fren tasididi icin, daha sonuk yanit frenin
daha hafif ¢calismasi anlamina gelir — ve azalmis-iglev versiyonu, sigara aliskanhginin daha agir
seyretmesiyle iliskilendirildi. Ama bu kdpri tek gene bagh degil: cevre, arkadas cevresi, stres, yas ve
pek ¢cok baska gen de devrede. Bu ylizden sonucu guvenilir yonlu bir egilim olarak sunuyoruz, kesin bir
kader olarak degil.

Sizde okunan gen(ler): CHRNA5 — 6dil devresinde nikotine 'yeter' diyen fren sinyalinin glc.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
ee e Orta-gicliiliski kanit diizeyi

CHRNAS - CHRNAS (G/G) - tek konumlu reseptoér-islev varyanti - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Nikotinin ¢ekimini kolay kontrol ediyorsunuz.

KISACA

© Frenin giicli versiyonunu tasiyorsunuz. iki kopyanizda birden; 'yeter' sinyali erken geliyor.
© Nikotin sizde kolay bir aliskanliga déniismiyor. Cekim daha erken séniyor.

© Ama bu bir saglik muafiyeti degil. Zarar bu frenden bagimsiz isler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs16969968 A [G|| G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

CHRNA5  Odil devresinde nikotine 'yeter' diyen fren sinyalinin glict ¢6zULDU

Terimler

o Reseptor
Bir molekill taniyip sinyale ¢eviren, hiicre ylizeyindeki kiiglk bir yapi.

e Odiil devresi
Beynin, keyif veren ya da pekistiren seyleri kaydeden ve tekrarlanmasini isteyen sinyal agi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Ameliyat Sonrasi Zihin Sisi

Sisi kolaylastiran gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Konflizyon Ataklari

B UyUk bir ameliyattan ¢ikan birini ziyaret ettiginizde bazen tanidik bir sahne yasanir: kisi uyanmistir

ama tam orada degildir. Nerede oldugunu karistirir, glint sasirir, konusmanin ipini bir kaybedip bir
bulur. Cogu zaman bu sis birka¢ giin icinde dagilir. Ne kadar olacagini en cok ameliyatin by UkItga,
yas, uykusuz gecen hastane geceleri ve anestezi belirler. Kliclk bir kismi ise dogustan gelir — ve o
klcUk kisimda siz iyi tarafta duruyorsunuz. Ama bastan sdyleyelim: bu bir kehanet degil, yalnizca hafif
bir yon.

Ameliyat sonrasi zihin sisi egiliminde olumlu taraftasiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin temizlik ve onarim isine yardim eden tasiyicinin hizli versiyonunu tasiyorsunuz.

Beyninizde, yaglari ve onarim malzemesini taslyip bir zorlanmadan sonra temizlik isine yardim eden bir
tasiyici protein var. Bu proteinin ayarini tutan gende tek bir harf farki, ayni isi biraz daha hantal yapan bir
versiyon olusturuyor. Sizde bu hantal versiyondan hi¢ yok. BlyUk bir ameliyatin, uzun anestezinin ve
uykusuz yogun bakim gunlerinin beyne ylikledigi stresi toparlarken, tasiyiciniz beklenen tempoda

calisiyor.

@ Hantal versiyon yok — sizin grubunuz %74

%74 Tek k %24
Hantal ek Kopya °

versiyon yok iKi kopya %2

Yaninizdaki kisi bu hantal versiyonu tasiyor olabilir; ayni ameliyattan sonra onun uyanma sisi ortalama
olarak biraz daha uzun stirme egiliminde. Bu bir garanti degil — ¢ulnku etki kii¢tk ve slreci asll
ameliyatin kendisi belirliyor — ama yona tutarli.

Bu egilimle iliskili gen versiyonunun, olasi iki kopyasindan O tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yoni guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Gunluk hayatta bu bilginin dogrudan bir karsiligl yok; buyuk bir ameliyat cogu insan icin nadir bir olay.
Bunu, olur da bir glin bdyle bir slire¢cten gecerseniz dogustan gelen kl¢uk bir avantajiniz oldugunu
bilmek icin bir arka plan notu olarak distnin. Uyanma sisini kimde olursa olsun hafifleten seyler bellidir:
iyi uyku, yeterli su, gozlik ve isitme cihazinin elde olmasi, glindiz 1s1g1 ve tanidik bir ylz.

03 Ne yapmaliyim?
Bu bir arka plan notu. lyi tarafta olmaniz, olasi bir ameliyat sonrasi sisin sizde hi¢ olmayacagi anlamina
gelmiyor; sadece dogustan gelen kliclik parcanin sizde olumlu yonde oldugunu soyliyor.

Yatislarda ritmi koruyun. Bir hastane yatisinda glindiiz aydinlik, gece karanlik bir diizen, bol su ve
tanidik egyalar, herkesin zihnini berrak tutmasina yardim eder. Bunlar genden bagimsiz, herkes i¢in ise
yarayan basit desteklerdir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski, blyUk bir toplum kayit calismasinda ortaya cikti: buyik ameliyattan sonraki ilk glnlerde
gorulen konflizyon, bu hantal versiyonu tasimayanlarda daha az olasi. Bulgu bu genis calismada gucld,
ama daha kucuk calismalar arasinda tutarsiz; etkinin yonu guvenilir, siddeti calismadan ¢alismaya
degisiyor. Ayrica bu, dusuk siklikta gortlen bir durum Uzerine bir olasilik farki. Bu ylizden sonucu bir
sinif dedgil, bir egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — bliylk ameliyat ya da yogun bakim sonrasi gegici konflizyon egiliminizi
hafifce etkiliyor.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
(X ) Ortailiski kanit diizeyi

APOE - APOE — epsilon4 alleli tasinmiyor - iki kopyanin Q'I - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Sisi kolaylastiran gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

KISACA
@ Uyanma sisini kolaylastiran gen versiyonunu tasimiyorsunuz. Dogustan gelen kiiciik parca sizde olumlu yénde.
Q Asil belirleyici ameliyat, yas ve bakim. Genetik burada yalnizca kiguk bir yon.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs429358 Cysl112Arg [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE  blylk ameliyat ya da yogun bakim sonrasi gegici konflizyon egiliminizi hafif¢e etkiliyor SINYAL

Terimler

e Taslyici protein
Hucreler arasinda yag ve onarim malzemesi taslyan, zorlanma sonrasi temizlige yardim eden bir molekdil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Migren ve Cilt Hassasiyeti

Atak sirasinda cildiniz dokunmaya karsi hassaslasma egiliminde.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Atak Ozellikleri

M igren tuttugunda mesele sadece bas agrisi degdildir. Sacinizi toplayan toka birden fazladan bir ylk

olur, gézluginuzin sapi sakaginiza gomdillr, yakaniz boynunuzu rahatsiz eder. Normalde hig fark
etmeyeceginiz bir dokunus, atak sirasinda keskin bir rahatsizliga donusur. Yillarca 'asiri tepki
veriyorsun' denmis olabilir; ama bu bir abarti degil, cildinizdeki duyu sinirlerinin atak sirasinda
gercekten farkli calismasiyla ilgili.

Atak sirasinda cildiniz dokunmaya karsi hassaslasabilir.

01 Ne anlama geliyor?

Bu egilimle iliskili harfin iki kopyasini da tasiyorsunuz.

Cildinizde ve sac dibinizde, sogugu ve dokunmayi algilayan bir duyu kanali var. Bu kanalin ayarini tutan
yerde tek bir harf farkli olabiliyor ve o fark, atak sirasinda dokunmanin daha kolay 'aci' diye okunmasiyla
iliskilendirilmis. Sizde bu harfin iki kopyasl da var. Migren zaten sinir sistemini genel olarak
hassaslastirir; bu harf, dokunmanin bu tabloya eklenme egilimini biraz daha ylikseltiyor.

o @ iki kopya — sizin grubunuz %67
A’G7 Hassasiyet harfi yok %3
iki k

Hopve Tek kopya %30

Yaninizdaki biri atak sirasinda sacini tarayabilir, gozlliguni takabilir; siz ayni anda bunlarin hicbirine
katlanamiyor olabilirsiniz. ikiniz de haklisiniz — ayni dokunus, atak halindeki iki sinir sisteminde iki ayri
siddette okunuyor.

Bu egilimle iliskili harfin iki kopyasindan 2 tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

iyi haber: bu egilim yonetilebilir. Atak sirasinda sacinizi serbest birakmak, gozliik yerine miimkiinse
baska bir c6zim bulmak, gevsek ve yumusak kiyafetleri tercih etmek cildinize binen temasi azaltir.
Bircok kisi, ataklarini erken ve sakin bir ortamda karsilamanin bu hassasiyeti de yumusattigini fark

ediyor.

03 Ne yapmaliyim?
Atak sirasinda sacinizi serbest birakin. Siki toplanmis sac ve toka, hassaslasan sac dibine surekli bir

temas yuku bindirir; onu kaldirmak fark yaratir.

Yumusak ve gevsek kumaslari secgin. Dar yakalar, siki bileklikler ve kasindiran kumaslar atak sirasinda
rahatsizligi artirabilir; gevsek pamuklu daha rahat gelir.

Bu bir asiri hassasiyet degil. Atakta dokunmanin caninizi yakmasi, cildinizdeki duyu kanalinin o an farkh
calismasiyla ilgili; karakterinizle dedgil.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu iliski, migren hastalarinda yurttilen bir genetik ¢calismada ortaya c¢ikti: soguk-dokunma kanalinin
belirli bir harf versiyonunu tasiyanlar, atak sirasinda dokunma temelli rahatsizligi daha ylksek puanladi.
iki kopya tasimak bu egilimin en belirgin halidir. Yine de etki kiiclik ve tek bir kolda dl¢iildii; Ustelik
arastirmacilar bu hassasiyetin migrenin nedeni oldugunu sdylemiyor. Bu yuzden bir sinif degil, bir egilim
olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): TRPM8 — cildinizin sogugu ve dokunmayi ne kadar gucli algiladigu.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta iliski kanit diizeyi

TRPM8 - TRPM8 rs10166942 (T/T) — iki egilim harfi - iki kopyanin 2'si - Avrupa referans
populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Atak sirasinda cildiniz dokunmaya karsi hassaslasma egiliminde.

KISACA

@ Atakta cildiniz dokunmaya hassaslagsma egiliminde. Saci serbest birakmak ve gevsek kiyafet bu yiiki azaltir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs10166942 T 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

TRPM8  cildinizin sogugu ve dokunmayi ne kadar gui¢lu algiladigi SINYAL

Terimler

e Duyu kanali
Sinir uclarinda sogugu, sicagi ve dokunmayi algilayip beyne sinyal olarak ileten kiiglk bir kapi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bas Agrisi Siddeti

Ataklarda daha siddetli agn egiliminiz var.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Atak Ozellikleri

B ir bas agrisi basladiginda, baskalarinin “biraz basim agriyor” dedigi sey sizde cogu zaman gunu
durduran bir seye dontslyor. Belki yillarca "abartma” dendi; ama bu bir dayaniksizlik degil. Agri
sinyalini besleyen molekiilleri beyniniz daha yavas temizliyor ve bu, atagin siddetini yukari cekebiliyor —

¢ogu zaman yanina bir bulanti da ekleyerek.

01 Ne anlama geliyor?

Bu egilimle iliskili isaretlerin ikisini de tasiyorsunuz.

Beyinde dopamin gibi sinyal molekdillerini parcalayan bir temizleme makinesi var; bu makinenin ayarini
tutan gende tek bir harf farkli olabiliyor. Sizde yavas temizleyen versiyon iki kopyada birden. Bir atak
sirasinda bu molekdller daha uzun sire ortamda kaldigi i¢in, agrinin siddeti ve ona sik eslik eden bulanti
yukari dogru itiliyor.

@ ki isaret tasiyanlar — sizin grubunuz %23

%23 Bui i | %27
ik isaret u isareti tasimayanlar A
taslyanlar Tek isaret tasiyanlar %50

Yaninizdaki kisi ayni atagi “agrili bir giin" diye gecistirirken siz karanlk bir odaya ¢cekilmek zorunda
kalabiliyorsunuz. Agrinin adi ayni, yasadiginiz siddet farkli — ve cogu zaman buna bulanti da eslik
ediyor.

.....

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.
02 Gunliik hayatinizda

lyi haber: egilim genetik olsa da, siddetin ne kadar &ne cikacagdi hala kosullara acik. Uykusuzluk, susuz
kalma, 6gun atlama ve stres bu egilimi besleyen en bilinen tetikleyiciler; onlari dengede tutmak ataklarin
agirligini gergekten degistirebiliyor. Agrinin basladigi ilk anlari ve o gunkl kosullari not etmek, kendi
tetikleyicilerinizi gérmenizi kolaylastirir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Tetikleyicilerinizi haritalayin. Her atagin 6ncesindeki uyku, 6gin ve stres durumunu not edin; kendi

oruntlndza goérince siddeti azaltacak alani bulursunuz.

Temeli saglam tutun. Dizenli uyku, yeterli su ve atlanmayan 6gunler, bu egilimde siddeti yumusatan en
gucli gunlik araclar.

Bu bir dayaniksizlik degil. Agriyi agir yasamaniz iradeyle ilgili degil; agri sinyalini besleyen molekdlleri
daha yavas temizlemenizle ilgili.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu iliski, migreni olan kadinlarda agri siddetini ve bulantiyli beynin dopamin temizleme hiziyla baglayan
tek bir kiicuk calismadan geliyor. Yavas temizleyen versiyonun iki kopyasi, calismada en yiksek agri
siddetiyle iliskilendirilen gruba denk geliyor. Yonu molekiler olarak ac¢iklanabilir; ama ¢alisma kiiguk ve
tekrarlanmadidi icin bunu kesin bir sinif degil, temkinli bir egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): COMT — agri sinyaline karisan molekdlleri ne hizda temizlediginiz.

BU SONUGC NEYE DAYANIYOR?
® Yonli ama zayif iliski kanit diizeyi

CcoMT - COMT bolgesi — iki egilim isareti - iki isaretin 2'si - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Ataklarda daha siddetli agri egiliminiz var.

Yillarca "abartma” denen seyin dlculebilir bir zemini var: agri sinyalini besleyen molekulleri daha yavas
temizliyorsunuz. Bu bir dayaniksizlik degil — ve siddeti yumusatacak alan hala elinizde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs4680 Vall5sMet 2 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

coMT  agri sinyaline karisan molekulleri ne hizda temizlediginiz SINYAL

Terimler

o Temizleme makinesi (enzim)
Vicutta bir molekll parcalayan ya da baska bir seye donUstlren klguk bir protein.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Migren ve Aura Egilimi

Aura tarafina hafif bir egiliminiz olabilir.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Atak Ozellikleri

M igreni olanlar arasinda bazi ataklar bir 1sik oyunuyla, bazilari hicbir 6n belirti olmadan baslar. Eger

migren yasiyorsaniz, kimi zaman gozinizin 6nlnde kisa bir titresim fark edip kimi zaman hic
fark etmiyor olabilirsiniz. Bu tutarsizlik rastlanti degil; folat isleyen gen versiyonundan bir kopya
tasidiginiz icin iki u¢ arasinda bir yerdesiniz.

01 Ne anlama geliyor?

Bu egilimle iliskili gen versiyonundan bir kopya tasiyorsunuz.

Bu gen, folat (bir B vitamini) isleme devresinin ayarini tutuyor. O gende tek bir harf farklh oldugunda
devre biraz yavasliyor. Sizde bu harf farkinin iki kopyasindan yalnizca biri var; yani devre orta hizda
cahsiyor. Bu da migreni olan kisilerde aural ataga dogru hafif, degisken bir egilim anlamina geliyor —
bazi kosullarda goérunur, bazilarinda degil.

@ Tek kopya taslyanlar — sizin grubunuz %44

%44 Tk kopyat | as
Tek kopya : u gen versiyonunu tasimayanlar .
tagtyaniar iki kopya tasiyanlar %11

iki kopya tasiyan biri aurali ataga daha yatkindir; hi¢ tasimayan biri ise aurasiz tarafa yakindir. Siz tam
ortadasiniz: aurayi bazi ataklarda yasayip bazilarinda yasamamaniz beklenen tablo.

Bu egilimle iliskili gen versiyonunun iki olasi kopyasindan 1 tanesini tasiyorsunuz.
Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

02 Gunliik hayatinizda

Ara bir egilimde, atadin aurali gelip gelmemesi cogu zaman kosullara baglh olur: yorgunluk, uykusuzluk
ya da uzun slre a¢ kalmak, aura tarafini 6ne c¢ikarabilir. Bir bas agrisi gunltigiinde hangi ataklarda gorsel
on belirti oldugunu not etmek, kendi 6rtintlinlzi gérmenizi saglar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Ataklarinizin hangi bicimde geldigini not edin. Gorsel 6n belirtiyle gelen ataklari ayri isaretlemek, hangi
kosullarin aura tarafini tetikledigini zamanla ortaya cikarir.

iki uc arasindasiniz. Aurayi bazi ataklarda yasayip bazilarinda yasamamaniz bir tutarsizlik degil; ara

egilimin dogal gérunumu.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Etki tek bir isaretten gelmiyor ve blyUklugu ¢calismalar arasinda degisiyor; bu yizden sonucu bir egilim
olarak sunuyoruz. Tek kopya tasimak, aurall ataga dogru ara bir yatkinlik i¢cin beklenen durumdur.

Sizde okunan gen(ler): MTHFR — folati isleme hiziniz ve aurali migrene dogru kiicUk bir egilim.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta diizey iliski kanit diizeyi

MTHFR - MTHFR C677T (CT) — tek egilim harfi - tek gen versiyonunun kopya sayisi - Avrupa referans
populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Aura tarafina hafif bir egiliminiz olabilir.

KISACA
@ Ara bir egilimdesiniz. Aurayi bazi ataklarda yasayip bazilarinda yasamayabilirsiniz.
© Kosullar aura tarafini dne cikarabilir. Yorgunluk, uykusuzluk ve aclik ériintiiyl degistirir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 120



bIOQItma \tioya

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1801133 T [G 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

MTHFR  folati isleme hiziniz ve aurali migrene dogru klcuk bir egilim SINYAL

Terimler

e Aura
Migren atagindan hemen 6nce ya da sirasinda ortaya ¢ikan gecici gorsel (isik, zikzak, kor nokta) ya da
duyusal (karincalanma) belirtiler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Migren Aurasi Egilimi

Aura alt-tipine dogru ara bir egilimdesiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Atak Ozellikleri

K imi bas agrinizdan 6nce gorisunltzde tuhaf bir sey oluyor gibi hissedersiniz — bir parlaklik, bir

bulaniklik — ama emin olamazsiniz; kimi ataklar ise hi¢ dyle bir haberci vermeden gelir. Bu
tutarsizlik kafa karistirici: bazen o gorsel 6nci var, bazen yok. Aslinda rastlanti degil bu. Migrenin gorsel
oncu belirtiyle gelen tarafini -- yani aurayi -- kismen ayarlayan bir devrenin tam ortasinda bir yerdesiniz.
Hangi atagin habercili, hangisinin habersiz olacagini cogu zaman o glnku kosullar belirliyor.

Aura alt-tipine dogru hafif bir egiliminiz olabilir.

01 Ne anlama geliyor?

Bu gorsel-oncii egilimiyle iliskili isaretin bir kopyasini tasiyorsunuz.

Vicudunuzda folat denen bir B vitaminini isleyen bir devre var; bu devrenin ayarini tutan gende tek bir
harf farkli oldugunda devre biraz yavasliyor ve bu, migrenin aura ile gelen tarafina bir miktar baglaniyor.
Sizde bu farkh harfin bir kopyasi var -- iki u¢ arasinda bir yer. Bu, gorsel onci belirtiyi kimi atakta
yasayip kiminde yasamamaniz anlamina gelebilir. isaret migren olup olmayacagdinizi sdylemez; yalnizca,
olursa aura tarafina dogru hafif bir meyil olabilecegini gosterir.

® Hafif aura egilimi — sizin grubunuz %44

%44 A onlinde egili k %45
Lt aura ura yéniinde egilim yo A
egilimi Belirgin aura egilimi %11

Dinlenmis, iyi uyumus bir giinde agriniz habersiz gelebilir; yorgun, ac¢ ve stresli bir glinde ise ayni
migren goristnuzde bir uyariyla acilabilir. Ayni Kisi, iki ayri giin -- fark cogu zaman kosullarda.
Bu egilimle iliskili isaretin iki kopyasindan 1tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Sizin i¢in en ise yarayan yaklasim, hangi atagin habercili gelecegini kestirmeye ¢alismak yerine
tetikleyicileri sakin tutmak. Gdrsel dncu belirti en ¢ok uykusuz, susuz ve 6gun atlamis oldugunuz
gunlerde belirdigi icin, bu Uc¢ kaldira¢ yerindeyse ataklariniz cogu zaman sessiz tarafta kalir. Bir gorsel
uyari fark ettiginizde ise bunu erken hareket etmek icin bir pencere olarak kullanabilirsiniz.

03 Ne yapmaliyim?
Gorsel uyariyi bir pencere olarak kullanin. Bir atakta i1sik ya da cizgi belirirse, bunu sakin ve los bir

ortama cekilmek icin erken bir isaret olarak degerlendirebilirsiniz.

Tutarsizlik beklenen tablo. Ara egilimde bazi atagin habercili bazinin habersiz olmasi olagan; bu bir
celiski degil, tam ortada olmanin dogal sonucu.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski iki koldan geliyor: eski aday-gen calismalarinin bir araya getirildigi bir analizde MTHFR
C677T'nin T/T hali 6zellikle aura ile gelen migrene baglanmis; bliylik bir migren genom calismasi ise
aura ve aurasiz tiplerin kismen ayri, cogunlukla ortak bir genetik zemini oldugunu gostermis, ama tek
isaret kimseyi bir alt-tipe kesin yerlestirmiyor. Bazi ¢alismalar bu MTHFR iligkisini bulamadi. Tek kopya
tasimak, tam da iki u¢ arasinda bir egilim icin beklenen durum; sonucu bu ylzden zayif ve yonlu bir
egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): MTHFR — folat isleyen devrenin ayari ve bunun aura alt-tipiyle zayif iliskisi.

BU SONUGC NEYE DAYANIYOR?
° Yonlii ama zayif iligki kanit diizeyi

MTHFR - MTHFR C677T — bir egilim isareti - iki kopyanin 1'i - Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Aura alt-tipine dogru ara bir egilimdesiniz.

KISACA

@ Aura egiliminde iki uc arasindasiniz. Hangi atagin habercili olacagini cogu zaman kosullar belirler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1801133 T [G 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

MTHFR folat isleyen devrenin ayari ve bunun aura alt-tipiyle zayif iliskisi SINYAL

Terimler

e Aura
Migren agrisindan hemen énce ortaya ¢ikan, cogunlukla goérsel (isik, zikzak, kor nokta) gecici belirtiler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkol ve Sarap Bas Agrisi

Alkoliin keskin ara uriniinii hizla temizliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Tetikleyicileri

B ir aksam yemeginde kadehler dolduruldu. iki yudumdan sonra karsinizdaki arkadasinizin yiizii

kizardi, alninda hafif bir zonklama basladi; siz ise ayni saraptan rahatca icmeye devam ettiniz. Yillar
icinde bunu bircok kez gdérmussintzdur: bazi insanlar alkoll hi¢ kaldiramiyor, bazilarina hicbir sey
olmuyor. Bu bir dayanikhlk ya da aliskanlik meselesi gibi gérinir, ama isin altinda ¢ok daha somut bir
sey var — vucudunuzun alkoll parcalarken ortaya ¢ikan keskin bir ara maddeyi ne kadar hizli
temizledigi. Ve bu hiz, blyuk dlgide tek bir gen ayarinda yazil.

Alkolii bu yonden rahat temizliyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Alkolii temizleyen isc¢inin tam calisan versiyonunu tasiyorsunuz.

Viicudunuz alkolii iki adimda parcaliyor. ilk adimda alkol, keskin ve tahris edici bir ara maddeye
doénusulyor; ikinci adimda klcuk bir enzim iscisi bu ara maddeyi hizla zararsiz hale getiriyor. Bu ikinci
iscinin ayarini tutan gende, onu yavaslatan tek harflik bir degisiklik olabiliyor. Sizde bu degisiklik yok —
her iki kopyaniz da tam calisan isciyi tasiyor. Yani ictiginizde o keskin ara madde birikmeden
temizleniyor; kizarma, ¢arpinti ve zonklayan bas agrisi sizde alkollin kacinilmaz bir sonucu olarak ortaya
cikmiyor. Tlrkiye ve Avrupa'da neredeyse herkes sizin gibi.

@ Rahat temizleyenler — sizin grubunuz %99,9

7%99,9 Bir mik %0,1
Rahat ir miktar yavas %0,

temizleyenler Cok yavas temizleyenler %0

Ayni masada yaninizdaki biri iki yudumda kizarip basinin agridigini sdylerken siz ayni kadehten rahatca
icebiliyorsunuz. ikinizin de sugu yok: onun temizleyici iscisi yavas calisiyor, sizinki tam. Yine de 'ben
rahat iciyorum' demek, alkollin uyku, kalp ritmi ve ertesi guin tGzerindeki genel etkilerinden muaf
oldugunuz anlamina gelmiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Gunluk hayatta bu, alkoll kaldirma kapasitenizin bu 6zel is¢i yizinden kisitlanmadigi anlamina geliyor.
Yine de bu bir 'sinirsiz i¢ebilirsiniz' belgesi dedil: alkoliin uyku, kalp ritmi ve ertesi glin Uzerindeki etkileri
herkeste gecerli. Bas agriniz 6zellikle kirmizi saraptan sonra oluyorsa, bunun temizleyici isciyle degil;
saraptaki baska bilesikler, susuz kalma ya da icilen miktarla ilgili olma ihtimali daha ylksek.

03 Ne yapmaliyim?

Kapasiteniz bu yonden kisith degil. Alkoll temizleyen bu isci sizde tam calisiyor; yine de genel
OlcUlulik herkes icin gecerli.

Sarap bas agrisini miktardan ayirin. Bas agriniz kirmizi saraptan sonra geliyorsa, arada su icip miktari
azaltarak neyin tetikledigini g6zlemleyin.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Alkol sonrasi kizarma tepkisi, insan genetiginin en iyi anlasiimis érneklerinden biri. On yillar 6nce Dogu
Asya'da tanimlandi: bu tek harflik degisimi tasiyanlarda alkol, yliz kizarmasi, ¢arpinti, kalp hizlanmasi,
kas glicsuizlugul, bas adrisi ve bulantiya yol aciyor. Degisim, alkolliin keskin ara drinlnU temizleyen
enzimin etkinligini dogrudan belirledigi icin sonug, ¢cok etkenli egilimlerden daha kesin. Kirmizi sarabin
bu enzimi ekstra yavaslatan bir bilesik tasiyabilecedi fikri ise henliz laboratuvar agsamasinda bir hipotez;
bu okumanin temeli, genin enzim etkinligi Uzerindeki iyi kanitlanmis etkisidir.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkollin keskin ara Urlindnu ne kadar hizli temizlediginiz.

BU SONUGC NEYE DAYANIYOR?
e e e e Gugluiliski kanit diizeyi

ALDH2 - ALDH2 rs671 (G/G) — tam etkin - temizleyici enzim etkinligi - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alkoluin keskin ara truntind hizla temizliyorsunuz.

KISACA

© Alkolii temizleyen iscinin tam versiyonunu tasiyorsunuz. Keskin ara madde sizde birikmeden temizleniyor.
O Sarap bas agriniz varsa nedeni blyuk olasilikla baska. Saraptaki baska bilesikler, susuz kalma ya da miktar.
© Rahat temizlemek 'sinirsiz' demek degil. Alkoliin genel etkileri herkeste gegerli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs671 Glu5e04Lys |G||G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ALDH2  alkoliin keskin ara UrlinlinU ne kadar hizl temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Asetaldehit
Alkolln ilk pargalanma UrlinU; keskin, tahris edici bir maddedir ve biriktiginde kizarma, ¢arpinti ve bas agrisi
yapar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Soguk Hava ve Bas Agrisi

Soguk ve hava degisimi sizde tipik bir tetikleyici olabilir.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Tetikleyicileri

H avanin birden dondigu glnler var: sabah gunesli, 6gleden sonra lodos, aksama dogru

sakaklarinizda o tanidik zonklama. Ya da buzlu bir icecegi fazla hizl ictiginizde alniniza saplanan o
kisa, keskin agri. Bunu uyduran ya da abartan biri degilsiniz; soguk gercekten de sizde bir diigmeye
basiyor. Vicudunuzda sogugu algilayan sensorler olagan ayarinda calisiyor ve soguk, hassas bir basta
agriy! tetikleyebilecek yollari uyarabiliyor.

01 Ne anlama geliyor?

Sogugdu algilayan sensorleriniz olagan ayarinda calisiyor.

Cildinizin ve sinir u¢larinizin altinda sogugu algilayan ku¢uk bir sensoér var; nane serinligini de bu
yakalar. Bir gen bu sensoériin ne kadar Uretileceg@inin ayarini tutuyor. Bu ayari kisan harf degisikligi
etkisini ancak iki kopyada birden tasindiginda gosteriyor; sizde ise bu harf ya hic yok ya da tek kopyada
— tek kopya sensorl olagan dlizeyde birakiyor. Yani soguk sinyali beyne tam gliclinde ulasiyor ve
hassas bir basta soguk ya da ani hava degisimi bir tetikleyici olabiliyor. Toplumun blylk cogunlugu bu
grupta — yaklasik 1 kisiden biri gibi.

%97 ® Tipik soguk yaniti — sizin grubunuz %97

Tipik soguk I o
yanit Soguda yaniti kisik s

Buzlu bir icecek fazla hizli gittiginde alniniza saplanan o kisa agriyi ya da soguk riizgarda baslayan
zonklamayi taniyorsaniz, bu sizin sensorlerinizin isini yapmasidir. Sogugu hi¢ dert etmeyen biri,
muhtemelen ayni sinyali sizden daha kisik duyuyor; ikiniz de haklisiniz.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, soguk ve ani hava degisimlerinin sizde bas agrisini tetikleyebilecegi anlamina geliyor — ama
soguk, bas agrisinin tek tetikleyicisi degil. Uyku diizeni, susuz kalmak, a¢ kalmak, stres ve ekran 1sigi da
ayni agriyi baslatabilir. isin pratik yani: sogugu bir tetikleyici olarak fark etmek, ondan korunmayi
kolaylastirir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 128



bIOQItma \tioya

03 Ne yapmaliyim?

Sogukta basinizi ve boynunuzu ortiin. Bere ve atki, sogugun tetikledigi zonklamayi cogu zaman azaltir;
en basit d6nlem ¢cogu kez en etkilisidir.

Ani isi farklarini yumusatin. Sicak bir yerden soguga ¢ikmadan dnce birkac dakika ara vermek, keskin
gegisin tetikledigi agriyi hafifletebilir.

Soguk tek suclu degil. Ayni glinlerde uyku, su ve 6glin diizenine dikkat etmek, tetikleyicilerin st Uste
binmesini onler.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu soguk sensoéri ile soguk algisi arasindaki bag, hayvan ve insan calismalarinda tekrar tekrar
gosterildi; ayni gen bolgesi daha diisik migren riskiyle de iliskili. Sensorin ayarini kisan harf degisikligi
etkisini yalnizca iki kopyada birden gosterdigi icin, tek kopya ya da hi¢ tagsimamak sizi olagan soguk
yaniti grubunda birakiyor. Soguk-agri iliskisini dlgen grup kii¢ik oldugundan, bunu kesin bir sinif dedgil
guvenilir yonla bir egilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): TRPM8 — sogugu ne kadar glclu algiladiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-giicliiiligki kanit diizeyi

TRPM8 - TRPMS8 (T/T veya T/C) - tek konumlu genotip - Avrupa referans popllasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Soguk ve hava degisimi sizde tipik bir tetikleyici olabilir.

KISACA

© Sogugu algilayan sensérleriniz olagan ayarinda. Toplumun bilyiik cogunlugu bu grupta.

© Soguk ve hava degisimi bir tetikleyici olabilir. Bas ve boynu értmek ¢cogu zaman yardimcl olur.
© Soguk tek tetikleyici degil. Uyku, su ve 6giin diizeni de ayni agriyi etkiler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1e166942 C [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

TRPM8  sogudu ne kadar gi¢li algiladiginiz ¢6zULDU

Terimler

e Sensor
Bir uyarani (burada sogugu) taniyip sinir sinyaline ¢eviren, sinir ucundaki klictk bir yapi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Fermente Gida ve Bas Agrisi

Fermente gidalar sizde genetik bir tetikleyici degil gibi.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Tetikleyicileri

B ir aksam yemeginde olgun peynir tabagi, bir kadeh kirmizi sarap, biraz salam. Ertesi sabah kimileri

"diin aksamdan kalma bir bas agrisi” ile uyanir ama tam olarak neyin yaptigini bilemez. Siz o
masada oturmus, ayni seyleri yemis ve rahatca uyumus olabilirsiniz. Bu bir tesadif degil: vicudunuzun
bu gidalardaki bir maddeyi temizleme hiziyla ilgili, ve o hiz kismen genlerinizde yazil.

01 Ne anlama geliyor?

Bu maddeyi temizleyen enzimin hizli ¢alisan versiyonunu tasiyorsunuz.
Olgun peynir, sarap, salam, tursu ve soya sosu gibi fermente ve bekletilmis gidalar histamin adh bir
madde biriktirir. Vicudunuz bunu bagirsakta bir enzimle parcalar. Bu enzimin ayarini tutan gende tek bir

harf farkl oldugunda enzim daha yavas calisir — ama sizde o yavaslatan versiyon yok. Yani histamini
beklenen hizda temizliyorsunuz ve bu gidalar sizde genetik bir bas agrisi nedeni gibi gérinmuyor.

%53

Yavas
versiyonu...

@ Yavas versiyonu tasimayanlar — sizin grubunuz %53

Yavas versiyonu tasiyanlar %47

Yaninizdaki kisi ayni peyniri yiyip zonklayan bir bas agrisiyla uyanirken siz hicbir sey
hissetmeyebilirsiniz. ikiniz de dogru yasiyorsunuz; ayni gida, iki ayri viicutta iki ayri hizda temizleniyor.

Bu egilimle iliskili yavas calisan gen versiyonundan 2 kopyadan O tanesini tasiyorsunuz.
Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, fermente gidalari 6zel bir kaygi duymadan tliketebileceginiz anlamina geliyor. Bas agriniz
oldugunda nedeni blylk olasilikla baska yerde — uyku, susuzluk, stres, a¢ kalmak ya da ekran —
¢Unku bu tetikleyicilerin cogu histaminden bagimsiz c¢alisir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?

Fermente gidalar sizin icin sorunsuz. Olgun peynir, tursu ve fermente lezzetleri gonul rahatlidiyla
sofraniza katabilirsiniz; ayri bir hesaba gerek yok.

Bas agrinizin izini baska yerde striin. Bas agrisi yasadiginizda uyku, su, 6glin diizeni ve stres gibi
etkenleri g6zlemlemek, gidaya odaklanmaktan daha yol gdsterici olur.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Fermente gida ve bas agrisi iliskisi, histamini pargalayan enzimin genindeki bir harf degisimi Gzerinden
calisildi. iki bagimsiz toplulukta yavas calisan versiyonun migren riskini ayni yénde, 6l¢iilii bicimde
artirdigl gorildli — glclu degil ama tutarh bir egilim. Yavas versiyonu tasimadiginiz icin beklenen
tetikleyici de sizde yok.

Sizde okunan gen(ler): A0C1 — fermente gidalardaki histamini ne kadar hizli temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta iligki kanit diizeyi

AOC1 - AOC1rs10156191 (C/C) — yavaslatan T versiyonu tasinmiyor - iki kopyanin 0'I - Avrupa
referans poplilasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Fermente gidalar sizde genetik bir tetikleyici degil gibi.

KISACA

@ Histamini temizleyen enzimin hizli versiyonunu tasiyorsunuz. Fermente gidalar sizde genetik bir tetikleyici gibi
gorinmdayor.

9 Bas agrinizin nedenini baska yerde arayin. Uyku, susuzluk ve stres daha olasi tetikleyiciler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs10156191 T [C || C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

Aoc1 fermente gidalardaki histamini ne kadar hizli temizlediginiz SINYAL

Terimler

e Histamin
Fermente ve bekletilmis gidalarda biriken, fazlasi bazi kisilerde bas agrisi gibi belirtileri tetikleyebilen bir
madde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Migren ve Koku Duyarlihigi

Migren sirasinda kokulara karsi hafif bir duyarlihginiz olabilir.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Migren Tetikleyicileri

K imi migren glninlzde kokular hic umurunuzda olmuyor, kimi glininlzde ise ayni parfim ya da
yemek kokusu birden dayanilmaz geliyor. Bu tutarsizlik rastlanti degil; siz iki u¢ arasinda bir
yerdesiniz. Ayni bas agrisi, kimi zaman koku tarafini da yanina aliyor, kimi zaman almiyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu egilimle iliskili isaretlerden birini tasiyorsunuz.

Migren sirasinda beynin koku merkezini ayarlayan bir iltihap sinyal proteini var; onun Uretim ayarini
tutan bolgede tek bir harf farki bu duyarlilidi biraz ylkseltebiliyor. Sizde bu egilimle iliskili isaretlerden
biri var. Bu, bazi ataklarda kokularin sizi zorlayip bazilarinda pek etkilememesi anlamina gelebilir.

Egilim isaretini tagimayanlar %50
En az bir isaret taslyanlar %50

Yogun ve yakin bir koku, kdtl gecen bir atak sirasinda sizde de o rahatsizligi uyandirabilir; hafif bir koku
ya da daha sakin bir atakta ise fark ediimeden gecebilir. iki yén de sizin igin miimkiin.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu glvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.
02 Gunliik hayatinizda

Ara bir egilimde en ise yarayan sey gozlem. Bir atak sirasinda ortamda guicll bir koku olup olmadigini
not etmek, bu tarafin sizde ne siklikta devreye girdigini zamanla gosterir. Kétl gecen bir atakta
havalandirmak ya da sakin, kokusuz bir odaya ge¢cmek yukU hafifletebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Ataklarinizi ve kokulari birlikte not edin. Hangi ataklarda gicli bir koku vardi ve durumu koétulestirdi
mi? Bu kliclk kayit, koku tarafinin sizde ne kadar rol oynadigini netlestirir.

Tutarsizlik normal. Kokularin bazi ataklarda zorlayip bazilarinda ge¢cmesi, ara bir egilimde tam da
beklenen tablodur.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iliski tek ve kuguk bir calismadan geliyor; hentiz baska gruplarda dogrulanmadi ve etkinin buyUkIugu
bir sayi olarak verilmiyor, yalnizca bir yon var. Bu yluzden sonucu bir sinif degil, zayif bir egilim olarak
sunuyoruz. Tek isaret tasimak, ara bir egilim icin beklenen durumdur.

Sizde okunan gen(ler): IL1A — migren sirasinda koku sinyalinin ne kadar gucli algilandigi.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
° Zayif iliski (tek, dogrulanmamis calisma) kanrt diizeyi

IL1A - IL1A bolgesi — bir egilim isareti - iki isaretin 1'i - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Migren sirasinda kokulara karsi hafif bir duyarhliginiz olabilir.
KISACA

0 Ara bir egilimdesiniz. Kokular bazi ataklarda zorlar, bazilarinda gecer.

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1800587 T |G 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

IL1A migren sirasinda koku sinyalinin ne kadar glgli algilandigi SINYAL

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Beynin Temizlik Sistemi

Beyin temizligine kii¢lik bir koruyucu katkiniz var.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Mikroglia ve Beyin Bagisikhgi

B ir blytgunuzun adlari, tarihleri karistirdigini gérmek insani kendi beyninin gelecegi hakkinda
duslndurir. Tam da o merak ettiginiz yerde kicuk bir iyi haber var: beyninizin temizlik ekibine
dogustan gelen ufak bir arka riizgariniz var. Kiiciik ama gercek bir katki.

01 Ne anlama geliyor?

Beyin temizligini destekleyen koruyucu isaretlerden en az birini tasiyorsunuz.

Beyninizde durmadan calisan bir temizlik ekibi, amiloid gibi hiicre atiklarini fark edip topluyor. iki ayri
bolgedeki tek harflik farklar bu ekibin verimini biraz ayarliyor ve sizde koruyucu sirimden en az bir
kopya var. Bu, temizligin bir nebze daha akici olma ve ileride Alzheimer riskinin biraz daha diisik olma
egilimiyle iliskili. Yine de etki kii¢cuk; beyin saghginizi asil yas, damar saghgi ve yasam tarziniz yaziyor.

%61

Koruyucu
isaret...

@ Koruyucu isaret tasiyanlar — sizin grubunuz %61

Koruyucu isaret tagimayanlar %39

Bu koruyucu isaretlerden biri toplumda oldukga yaygin, digeri ise nadir. Yaygin olani tasimak ¢ogu
insanin paylastigi hafif bir avantaj; nadir olani da eklenirse arka riizgar biraz daha belirginlesiyor. Her
hallkarda bu bir garanti degil, kiictk bir katki.

Bu koruyucu egilimle iliskili 4 olasi isaretin 1tanesini tasiyorsunuz.
Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

02 Gunliik hayatinizda

Bu kliclk katki, glinlik hayatta yapmaniz gereken bir seyi degistirmiyor. Beyin saghginin asil kaldiraclari
gundndzde: dizenli hareket, iyi uyku, sosyal ve zihinsel canlilik, kalp-damar sagligi. Koruyucu isaret
bunlarin yerini tutmuyor, sadece klcUk bir ek.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Kiicuk bir arka riizgar, garanti degil. Koruyucu isaret tasimak beyin saghgini glivenceye almaz;

belirleyici olan yine yasam tarziniz.

Bu avantaji aliskanliklarla besleyin. Dizenli hareket, kaliteli uyku ve zihinsel canlilik, temizlik ekibinizi
destekleyen en gucli etkenler.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu iki bolge, beynin bagisiklik ve temizlik hiicrelerinin igleyisine baglanan, blyUk ve tekrar tekrar
dogrulanmis ¢alismalarda ortaya c¢ikti. Koruyucu harfleri tagimak ileride Alzheimer riskinin bir miktar
disuk olmasiyla iligkili; ama her birinin etkisi kiiclk oldugu icin bunu bir sinif degil, bir egilim olarak
sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): PLCG2 — temizlik hlicrelerinin sinyalini gliclendiren nadir koruyucu isaret -
MS4A4A/MS4AA6A — temizlik sinyalinin ayarini tutan yaygin isaret.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-gucliiligki kanit diizeyi

PLCG2 - MS4A4A/MS4A6A - En az bir koruyucu isaret - 4 olasi isaretin 1 tanesi - Avrupa referans
popllasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Beyin temizligine kiicuik bir koruyucu katkiniz var.

Beyninizin temizlik ekibine dogustan gelen kliclk bir yardiminiz var. Onu abartmadan, ama
kliicimsemeden taslyin; gercek fark yine guindnizde.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: 1
rs72824905 P522R [C|[¢C etkisiz versiyon
rs1582763 A [ G 1 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
PLCG2 temizlik hiicrelerinin sinyalini gl¢lendiren nadir koruyucu isaret SINYAL
MS4A4A/MSAA6A  temizlik sinyalinin ayarini tutan yaygin isaret SINYAL

Terimler

e Temizlik hiicreleri
Beyindeki, atik ve zararl birikintileri fark edip yutarak temizleyen bagdisiklik hiicreleri.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Beyin Bagisiklig: Varyanti
Bu nadir risk varyantini tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Mikroglia ve Beyin Bagisikhgi

B elki bir buyuguinizde unutkanlik gérdiniz, belki "bu bizde var mi?" diye merak ettiniz ve o soru
icinizde bir yerde durdu. Beyninizin kendi temizlik ekibini yoneten tarifin, cok konusulan o nadir
harf degisimini taslyip tasimadigina baktik. Sizde bu degisim yok; tarif iki kopyanizda da olagan bicimde

yazlili. Yine de bu okumanin ne sdyledigini — ve neyi tek basina sdyleyemeyecedini — birlikte agalm.

Bu nadir degisimi tasimiyorsunuz; iki kopyaniz da olagan formda.

01 Ne anlama geliyor?

Temizlik ekibini yéneten tarifin iki kopyasi da olagan formda.

Beyninizin kendi bagisiklik ve temizlik hiicreleri var; ylzeylerindeki bir algilayici, biriken yapigskan
artiklari fark edip "burayi temizle" sinyalini verir. Bu algilayicinin duyarliligini azaltan o nadir harf
degisimi sizde yok; iki kopyanizda da olagan form yazil. Yani temizlik ekibiniz isaretlere olagan hizda
yanit veriyor. Toplumun blylk cogunlugu sizinle ayni grupta.

%99'5 @ Taslyicl dedil — sizin grubunuz %99,5
Taslyici degil Taslyicl %0,5

Bu degisimi tasiyan biriyle glinliik hayatta aranizda hissedilir bir fark yok; ikiniz de ayni zihinle
yaslyorsunuz. Aradaki tek fark bir olasilik: tasiyicida temizlik ekibi isaretlere biraz daha gec yanit
verebiliyor — sizde bu belirli ayar farki yok. Bu glizel bir haber, ama beyin sagliginin tamamini tek basina
anlatmaz.

02 Gunliik hayatinizda

Bu okuma size guinluk bir uyari ya da kisit getirmiyor. Yine de unutmayin: Alzheimer olasiligi tek bir harfe
bagli degil; yas, baska genler ve aliskanliklar hep birlikte rol oynar. Yani bu varyanti tasimamak glizel bir
haber, ama tek basina bir glivence degil. Beyin dostu aliskanliklar — hareket, iyi uyku, kalp-damar
saglgi ve zihinsel canliik — burada da en iyi yatiriminiz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta 6zel bir 6nlem gerekmez. Bu nadir risk varyanti sizde yok; bu yonde ayri bir sey yapmaniza

gerek yok.

Beyin dostu aliskanliklar yine de degerli. Hareket, iyi uyku, kalp-damar sagligi ve zihinsel canhlik
herkes i¢cin beyni uzun vadede korur — bu varyanttan bagimsiz.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin bagdisiklik hiucrelerini ilgilendiren bu nadir degisim, Alzheimer genetiginin en iyi tekrarlanan
bulgularindan biri. Sizde bu degisim yok; iki kopyaniz da olagan formda, yani bu belirli risk etkeni sizde
bulunmuyor. Bu okuma yalnizca bu tek, glcli etkili degisimi bildirir; beyin bagisikligiyla ilgili cok daha
zayIf etkili baska varyantlar da vardir, ama onlar bu okumanin konusu degil ve tek baslarina bir sinif
tanimlamaz. ilgili gen TREM2 olarak bilinir.

Sizde okunan gen(ler): TREM2 — beynin temizlik hlcrelerinin artiklari ne kadar iyi fark ettigini ayarlamasi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e e e Gigcliiliski kanit diizeyi

TREM2 - TREM2 (R47H yok) - tek konumlu genotip - Avrupa referans poptilasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu nadir risk varyantini tasimiyorsunuz.

KISACA
© Yine de beyin dostu aligkanliklar degerli. Alzheimer olasiligi cok etkenlidir; tek bir harfe bagl degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs75932628 T [C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

TREM2  beynin temizlik hiicrelerinin artiklari ne kadar iyi fark ettigini ayarlamasi ¢6zULDU

Terimler

e Mikroglia
Beynin kendi bagisiklik ve temizlik hicreleri.

e Risk varyanti
Bir durumun olasiligini yikselten, ama tek basina ona yol agmayan gen versiyonu.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Dopamin Temizleme Hizi

Beyniniz dopamini yavas temizliyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Monoamin Temizligi

G ece sessiz, masa basindasiniz ve saatlerdir tek bir konuya gomulmussiintz; dliinya silinmis,

sadece siz ve dnunlzdeki is var. O derin odak sizin en gucli haliniz. Ama ertesi glin, herkesin
izledigi o kritik anda ayni zihin bu kez size karsi ¢calisiyor: diislinceler Ust Uste biniyor, iceride bir ugultu
bashyor. Ayni beyin, iki ayri sahne. Bunun nedeni, beynin dlisinme bdlgesindeki bir temizlik hizinda
sakl.

01 Ne anlama geliyor?

Beyninizin diistinme bolgesi dopamini yavas temizliyor.

Beynin distnme bdlgesi, odak ve motivasyon sinyali olan dopaminle ¢alisir. Bu sinyal isini bitirince
temizlenir; temizligi yapan kiguk bir enzim var ve onun ayarini tutan gende tek bir harf farkli olabiliyor.
Sizde bu enzimin yavas ¢alisan versiyonu var, iki kopyanizda birden. Dopamin sinyali daha uzun kaliyor:
sakin kosullarda bu size zengin bir odak veriyor, baski altinda ise sinyal fazla birikip zihni yorabiliyor.
Toplumun yaklasik 4 kisiden biri gibi.

@ Yavas temizleyen — sizin grubunuz %23
%23 .
Hizl temizleyen %27
Yavas
temizleyen Orta dlizey %50

Sakin ve derin calisma isteyen islerde cogu zaman Ustlinsinlz; sinyal uzun kaldigi icin dikkatinizi uzun
sure tek yerde tutabiliyorsunuz. Ama baski ani ylikseldiginde ayni birikim size karsi donebiliyor — hizli
temizleyen biri 0 anda sogukkanl kalirken sizde distinceler yarisabiliyor. Bu bir zayiflik degil, ayni
Ozelligin iki yuza.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, derin odak isteyen islerin sizin dogal sahaniz olmasi demek. En gli¢li oldugunuz yer sessiz,

kesintisiz, uzun bloklar. Kritik anlardan hemen dnce ise zihni yatistiran kicUk ritleller ise yariyor: birkag
dakikalik nefes, kisa bir ylrtyUs ya da dnceden hazirlanmak, sinyalin fazla birikmesini 6nliyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Sakin kosulda giicliisiinliz. Derin, kesintisiz calismayi gerektiren isler sizin sahaniz; en zorlayici
dudstinme iglerini sessiz bloklara yaslayin.

Kritik andan once zihni yavaslatin. Birka¢ dakikalik nefes ya da kisa bir yurlyis, baski aninda sinyalin
fazla birikmesini 6nleyip zihni berraklastirabilir.

Yuksek gerilim anlarinda uyarani dozunda tutun. Zaten dolu bir sinyalin Gstline yogun uyaran eklemek,
baski aninda zihni daha da hizlandirabilir; gerilimli glinlerde kahveyi seyreltmek ise yarayabilir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu sonug, beynin diisinme bolgesinden alinan gercek doku érneklerinde dogrudan olculdi: bu enzimi
kodlayan gendeki tek harflik fark, enzimin ne kadar kararli oldugunu ve dolayisiyla ne hizda c¢alistigini
belirliyor. Hizli versiyonu tasiyan dokular, yavas versiyonu taslyanlara gore belirgin bicimde daha yuksek
enzim etkinligi gdsterdi; heterozigotlar tam ortada kaldi. Enzim hizi ile davranis arasindaki kdpru ise tek
gene bagli degildir; uyku, deneyim, stres gecmisi ve baska bircok gen de devrededir. Bu ytzden hiz
ayari guvenilir bir egilim verir, kesin bir kader degil.

Sizde okunan gen(ler): COMT — beynin dlistinme bodlgesinde dopamini ne hizda temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e e e Gigcliiliski kanit diizeyi

CoMT - COMT (Met/Met) - tek konumlu enzim-aktivite varyanti - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Beyniniz dopamini yavas temizliyor.

KISACA
0 Temizleyen enzimin yavas versiyonunu tasiyorsunuz. iki kopyanizda birden; sinyal daha uzun kaliyor.
© sSakin, derin odakta giicliisiiniiz. Baski aninda ise zihin yarisabilir.

e Kritik andan once zihni yatistirmak yardimci. Nefes, yurlyus ve hazirlik sinyali dengeler.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs4680 Vall5sMet 2 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

COMT  beynin distinme bodlgesinde dopamini ne hizda temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Dopamin
Beynin odak, motivasyon ve 6dul sinyallerini tastyan haberci molekdllerinden biri.

e Enzim
Vucutta bir isi hizlandiran ya da bir molekull parcalayan klguk bir protein makinesi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Kimyasal Temizleme Kapasiteniz

Bu kimyasallari hizli temizleme egilimindesiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Monoamin Temizligi

S abah kahvenizi iciyorsunuz, 6glen mangalda biraz kdmdurlesmis et, aksam trafikte egzoz kokusu.

Gun boyunca farkinda bile olmadan onlarca kimyasal molekiille karsilasiyorsunuz — yiyeceklerden,
cevreden, hatta kendi hormonlarinizdan. Bunlarin ¢cogu viicudunuzda sessizce isaretlenip atiliyor. Bu
temizligi yapan enzimlerden birinin ¢alisma hizi kisiden kisiye degisiyor, ve bu farkin ayari dogustan
geliyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu temizleme enziminin hizli ¢alisan versiyonunu iki kopyada tasiyorsunuz.

Bu enzim, belirli kimyasallara — bazi bitkisel bilesiklere, islenmis Urtnlere, kimi hormonlara — kic¢Uk bir
etiket takip onlari suda ¢6zunUr ve atilabilir hale getiriyor. Enzimin ne kadar hizli ve dayanikli
calisacaginin ayarini tutan bélgede tek bir harf farkh olabiliyor. Sizde bu harfin hizli ve kararl versiyonu
var, hem de iki kopyanizda birden. Bu, bu tlr molekulleri verimli bir sekilde isaretleyip temizlediginiz
anlamina geliyor. Toplumun yaklasik 2 kisiden biri gibi.

o ® Hizli temizleme — sizin grubunuz %47
A’47 Orta temizleme %42

Hizli temizl .
Fiemizieme Yavas temizleme %11

Ayni fincan kahvedeki ya da kdomdirlesmis etteki bilesikleri sizin sisteminiz cabuk isaretleyip yoldan
cikariyor. Daha yavas c¢alisan birinde ayni molekil dolagimda biraz daha uzun kaliyor. Bu, glnllik hayatta
hissedeceginiz bir sey degil; sadece bu belirli temizlik yolunun sizde rahat ¢alistigi anlamina geliyor.

02 Gunliik hayatinizda

Gunlik hayatta bu sonuctan cikaracaginiz acil bir eylem yok. Bu enzim, viicudun kimyasal atilim ekibinin
yalnizca bir Uyesi; yaninda ¢alisan bagka temizlik yollari da var. Yine de bu ekibin timinU destekleyen
basit aliskanliklar var: bol ve renkli sebze, yeterli su, ve gereksiz kimyasal yuki — ¢ok komurlesmis,
asiri islenmis maruziyetleri — abartmamak. Sizde bu yol hizli calissa da, bu aliskanliklar butln sistemi
rahatlatiyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Tabaginiza renkli sebze ekleyin. Turpgiller ve renkli bitkiler, viicudun kimyasal temizlik yollarini genel
olarak destekleyen bilesikler tasir.

Bu tek bir temizlik yolu. Bu enzim hizli ¢calissa da viicudunuzun atihm kapasitesi tek bir enzime bagli
degil; bir darbogaz degil, bir katki.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu enzimin U¢ hizli/orta/yavas sinifi, kan pulcugu enzim dl¢cimlerinden yillarca dnce ailelerde
biyokimyasal olarak fark edilmisti; onlarca yil sonra bunun tek bir harf degisimine (Arg213His) dayandigi
gosterildi. En yavas sinif, enzimin hem aktivitesinin hem de i1siya dayanikliliginin belirgin sekilde distigu
gruptur. iliski tekrar tekrar dogrulandi; yine de bunu bir biitiin-viicut yargisi degil, bu belirli siilfatlama
yolundaki bir egilim olarak okuyoruz — atiim bircok enzimin ortak isi.

Sizde okunan gen(ler): SULT1A1 — kimyasal ve bazi hormon molekdllerini etiketleyip atiimasini saglayan
enzimin ne kadar hizli ve dayanikli ¢alistig.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-gucli iliski kanit diizeyi

SULT1A1 - SULT1A1 (*1/*1) - tek konumlu aktivite sinifi - Avrupa referans poplulasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu kimyasallari hizli temizleme egilimindesiniz.

KISACA

@ Bu temizleme enziminin hizli versiyonunu iki kopyada tasiyorsunuz. Bu tiir kimyasallari verimli isaretleyip
atiyorsunuz.

© Bu tek bir temizlik yolu, tiim hikaye degil. Atilim bircok enzimin ortak isi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1042028 G>A |C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
SULT1A1

kimyasal ve bazi hormon molekillerini etiketleyip atiimasini saglayan enzimin ne kadar hizli ve dayanikl ¢alistig

¢6z0LDU

Terimler

o isaretleme (etiketleme)
Vicudun bir kimyasala ktcuk bir kimyasal etiket ekleyerek onu suda ¢ozUunur ve atilabilir hale getirmesi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Dopamin Uretiminiz

Bu enzimi biraz ylikselten isareti tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Monoamin Uretimi ve Depolanmasi

S abah listenizin en tepesindeki ise baslamadan 6nce hissettiginiz o klicuk “hadi” durtlsl var ya —

motivasyon, odak ve 6dil duygusunun arkasinda buyuk 6l¢tide dopamin denen bir haberci molekdl
calisir. Peki beyniniz onu ne kadar iiretiyor? insanlar bunu merak ediyor. Diiriist cevap su: bu lretimin
son basamagindaki enzimi biraz hizlandirdigi gorulen bir isaret var, ama sizde yok — ve olsaydi bile
fark, glinliik hayatta hissedilmeyecek kadar kli¢clik ve normal araligin iginde kalirdi.

01 Ne anlama geliyor?

Dopamin lireten enzimi biraz yuikselten isareti tagimiyorsunuz.

Beyinde dopamin, birkac adimli bir Uretim hattinin sonunda bir enzim tarafindan tamamlanir. Bu enzimin
talimatini tasiyan bdlgede tek bir harf farkl olan bir versiyon, canli beyinde dl¢ulduginde biraz daha
yUksek aktiviteyle iliskilendirildi. Sizde bu versiyon bulunmuyor. Ama asil not su: dopamin dengenizi
belirleyen sey tek bir enzim degil; uyku, hareket, 6dul aliskanliklari ve bircok baska ayar hep birlikte

calisiyor.

%86 @ isareti tasimayanlar — sizin grubunuz %86

Isareti isareti tasiyanlar %14
tasimayanlar

Bu isaretin etkisi, iyi bir gece uykusu ile uykusuz bir gece arasindaki farkin yaninda olctilemeyecek
kadar kicuk. Yani bu isareti taslyan biriyle sizin aranizdaki fark, giindelik yasaminizin yarattigi farkin ¢ok
altinda kalir.

Bu isaretin iki kopyasindan O tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Gunluk hayatta bu sonugtan ¢ikaracaginiz bir eylem yok. Motivasyon ve odak dalgalanmalarinizin asil
kaynadi genlerinizde dedil, gununizde: yeterli uyku, dizenli hareket, kiicik hedeflerle gelen 6dul
duygusu ve stres diizeyiniz dopamin devrenizi bu isaretten cok daha gucll etkiliyor.

03 Ne yapmaliyim?
Bu sonuctan bir eylem cikmiyor. isaret sizde yok, ve olsa da Uiretim enziminizin aktivitesini normal
araligin disina tasimazdi.

Motivasyonu giiniiniizden isteyin. Uyku, hareket ve kl¢clik tamamlanmis hedefler dopamin duygusunu
genlerinizden ¢cok daha net besliyor.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu isaret, canli insan beyninde dopamin Ureten enzimin aktivitesiyle dogrudan bir goriintileme
yontemiyle iliskilendirildi ve daha ¢cok kopya taslyanlarda enzim biraz daha aktif bulundu. Ama bu, tek
bir topluluktaki bagimsiz olarak henuz tekrarlanmamis bir sonug, ve yazarlar etkiyi “ilimli ve klinik olarak
sessiz, normal araligin icinde” diye tanimliyor. Bu ylizden kanit diizeyini zayif olarak isaretliyoruz: yon
makul ama klcuk, ve tek basina bir sey sodylemiyor.

Sizde okunan gen(ler): DDC — beyinde dopamini Ureten enzimin ne kadar aktif ¢calistigi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
° Zayif iliski kanit diizeyi

DDC - DDC bolgesi — yuksek - aktivite isareti taginmiyor - iki kopyanin 0'i - Avrupa referans
populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu enzimi biraz ylikselten isareti tasimiyorsunuz.

KISACA
@ Enzimi yiikselten bu isareti tasimiyorsunuz. Tasisaniz da etkisi normal aralikta kalirdi.

© Dopamin dengeniz tek bir enzimle yazilmiyor. Uyku, hareket ve 6diil aliskanliklari cok daha belirleyici.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs11575575 T [C || C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

DDC beyinde dopamini Ureten enzimin ne kadar aktif calistigi SINYAL

Terimler

e Dopamin
Beyinde motivasyon, odak ve 6dul duygusuyla iligkili bir haberci molekdil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Noradrenalin Uretiminiz

Noradrenalini bol liretme egilimindesiniz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Monoamin Uretimi ve Depolanmasi

6 nlnuzdeki araba aniden fren yapiyor. Daha ne oldugunu diisiinmeden ayaginiz pedalda, kalbiniz

kat kit atiyor, géziinliz her seyi bir anda net gorlyor. Saniyeler sonra tehlike geciyor ama
icinizdeki o "alarm" bir slire daha ¢calmaya devam ediyor. Kimileri baski altinda bdyle hizla ateslenir;
kimileri ayni anda tuhaf bir sakinlikte kalir. Bu farkin arkasinda, bedeninizin “tetikte ol” kimyasalini ne
kadar hizli Urettigi yatiyor — ve o ayarin bir kismi genlerinizde yazili.

01 Ne anlama geliyor?

"Tetikte ol” kimyasalini bol lireten gen versiyonunu tasiyorsunuz.

Beyninizde klicUk bir kavsak var: haberci bir kimyasal olan dopamin, burada bir baska haberciye —
noradrenaline — cevriliyor. Bu ¢evirmeyi yapan bir dénUstirlcU var ve bu devrenin ayarini tutan gende
tek bir harf farki, onun ne kadar ¢alistigini belirliyor. Sizde bu dénustlrlicl yiksek ayarda, hem de iki
kopyanizda birden. Yani dopamininiz bolca noradrenaline ¢evriliyor ve “tetikte ol” kimyasalini rahatca
dretiyorsunuz. Toplumun en kalabalik grubu bu — yaklasik 2 kisiden biri gibi.

o @ Bol Uretenler — sizin grubunuz %64

A’64 Orta dlizey %32
Bol i |

ol tretener Az iretenler %4

Ani bir baski aninda bedeniniz hizla “gaza” basiyor: kalbiniz hizlaniyor, dikkatiniz keskinlesiyor.
Yaninizdaki, ayni olay karsisinda daha yavas 1sinan biri olabilir — ve o da yanilmiyor. Sizin avantajiniz
hizli uyaniklk; bedeli ise o alarmin kapanmasinin bazen zaman almasidir.

02 Gunliik hayatinizda

Gunlak hayatta bu, baski altinda cabuk odaklanan ama gevsemekte zorlanabilen bir yapi demek olabilir.
Heyecan veren bir sunum, ani bir tartisma ya da gec¢ saatte gelen bir haber sizi kolayca “acabilir” ve
kapatmasi zaman alabilir. isin pratik tarafi: bedeninizi kapatmayi 6grenmek, agcmayi 6grenmek kadar
degerli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Giinii kapatan bir rutin kurun. Baski altinda kolay acilan bir bedende, aksam yavaslama ritlieli — los
Isik, ekran molasi, sakin nefes — alarmin kapanmasina yardim eder.

Uyaricilarin etkisini fark edin. Kahve ve benzeri uyaricilar sizde tetikte olma halini daha da yUkseltebilir;
06gleden sonrasini hafif tutmak dinlenmenizi kolaylastirir.

Hizh ateslenmek bir kusur degil. Bu yapi baski altinda keskin odak ve hizli tepki demek; onu bir zayiflik
degil, yonetilecek bir giic olarak gorin.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu sonug, Zabetian ve arkadaslarinin 2001'de yayimladigi, kandaki dopamin-beta-hidroksilaz (DBH)
enziminin etkinligini Gg¢ farkl toplumda 6lcen ¢alismaya dayaniyor. DBH, dopamini noradrenaline ¢eviren
enzimdir. Gendeki -1021C-T konumundaki tek harf degisimi, kandaki DBH etkinliginin toplumlara gére
yaklasik ylizde 35 ile 52'sini tek basina acikliyor — bilinen en gui¢li tek belirleyici. CC dizilimi (bu
degisimi hi¢ tagsimamak) en ylksek enzim etkinligiyle, yani en bol noradrenalin Gretme kapasitesiyle
iliskili. Genotip->enzim iliskisi cok saglam ve tekrarlanmis olsa da, bunun gtindelik ruh halinize ve stres
tepkinize nasil yansidigi uyku, mizac¢ ve o anki kosullar gibi bircok etkenle sekillenir.

Sizde okunan gen(ler): DBH — dopamini noradrenaline ceviren enzimi ne kadar Urettiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
® e @0 Giicliiiliski kanit diizeyi

DBH - DBH -1021C~-T (CC) - promotdr tek -harf genotipi - Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Noradrenalini bol Giretme egilimindesiniz.

KISACA
0 "Tetikte ol” kimyasalini bol {ireten versiyonu tasiyorsunuz. iki kopyanizda birden; toplumun en kalabalik grubu.

@ Baski altinda hizli odak sizin gliciiniiz. Alarmi kapatmayi 6grenmek onu tamamlar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1611115 T |C||C etkisiz versiyon
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

DBH dopamini noradrenaline ¢eviren enzimi ne kadar Urettiginiz ¢6zULDU

Terimler

o Noradrenalin
Bedeni tetikte tutan, ani ve stresli durumlarda kalbi hizlandirip dikkati keskinlestiren bir haberci kimyasal.

e Dopamin
Motivasyon ve dddulle iliskili bir haberci kimyasal; noradrenalin bundan uretiliyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Haberci Depolama Kapasiteniz

Keseleri ortalamadan daha dolu paketliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Monoamin Uretimi ve Depolanmasi

B ir konusmanin ortasinda dogru kelime akliniza geliverir; ani bir seste irkilirsiniz. Bunlarin hepsi,

beyin hlicrelerinizin birbirine minik kimyasal haberciler gdndermesiyle olur. Bu haberciler
gelisiglizel salinmaz: hlicreler onlari dnceden kluc¢Uk keselere doldurur ve sirasi gelince bosaltir. Her
kesenin ne kadar dolu paketlendigi ise sahne arkasinda, siz farkinda olmadan ayarlanir. Sizinki daha az
rastlanan bir ayar: keseleri ortalamadan biraz daha dolu paketliyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Keseleri daha dolu yiikleyen, az rastlanan versiyonu tasiyorsunuz.

Bu keseleri dolduran bir tasiyici var; bir tir pompa gibi ¢calisir ve her keseye ne kadar haberci girecegini
belirler. Bu pompanin ayarini tutan gende tek bir harf farkli olabiliyor: harfin bir hali keseleri standart
doluluga, digeri biraz daha dolu ytkler. Sizde iki kopyanizda da keseleri daha dolu yukleyen hal var —
yani her seferinde biraz daha fazla haberci depolaniyor. Bu, daha az rastlanan ayar: toplumda yaklasik
17 kisiden biri gibi.

o ® Daha dolu — sizin grubunuz %6

A’G Ortalama doluluk %56
Daha dol

ana got Ara doluluk %38

Ayni isi yapan yaninizdaki kisi keselerini ortalama doluluga ytklerken, siz her keseye biraz daha fazla
haberci sigdiriyorsunuz. Daha dolu her zaman 'daha iyi' demek degil; sadece daha az kiside gortlen,
farkh bir ayar. Baglanma guicu degil, tasinan miktar degisiyor.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, haberci depolama sisteminizin keseleri ortalamadan biraz daha dolu paketledigi anlamina
geliyor. Bu kapasiteyi gun icinde dogrudan hissetmezsiniz; otomatik isleyen, sahne arkasinda kalan bir
seydir. Onu tek bir digmeyle 'acip kapatmak' da mimkuin dedil, ve daha dolu olmasi bir tsttnlik
anlamina gelmiyor. Beyin habercilerinin genel olarak saglikli calismasi diizenli uyku, bol hareket ve
dengeli beslenmeyle desteklenir — bunlar herkes igin gecerli, sizin ayarinizdan bagimsiz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Daha dolu, 'daha iyi' demek degil. Bu, daha az kiside gorilen bir ayar; bir Ustlinlik ya da eksiklik dedil,

sistemin dogal cesitliliginin bir ucu.

Habercilerin hammaddesini tabaginizdan alin. Beyin habercileri besinlerdeki temel yapi taslarindan
dretilir; dengeli ve gesitli beslenmek bu sistemi genel olarak destekler.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu sonug, keseleri dolduran tasiyicinin iki versiyonunu laboratuvarda hiicrelere ayri ayri Urettirip, her
birinin haberci molekull keselere ne hizda doldurdugunu dl¢en bir calismadan geliyor. Sizin tasidiginiz
versiyon keseleri belirgin bicimde daha dolu yUkledi; degisen sey molekll tanima glicl degil, doldurma
kapasitesiydi. Daha dolu ylkleyen bu versiyonun iki kopyasi, en yliksek doldurma kapasitesini dogrudan
acikliyor. Bu, molekiil diizeyinde bir 6zelliktir; bir ruh saghgi tanisi ya da riski anlamina gelmez.

Sizde okunan gen(ler): SLC18A1 — haberci molekdulleri keselere ne kadar dolu yuklediginiz.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
L Orta diizey iliski kanit diizeyi

SLC18A1 - SLC18A1 (lle/lle) - kese-doldurma kapasitesi (Vmax) - Avrupa referans populasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Keseleri ortalamadan daha dolu paketliyorsunuz.

KISACA
@ Keseleri daha dolu yiikleyen versiyonu tasiyorsunuz. iki kopyanizda da bu az rastlanan hal var.
© Daha dolu, 'daha iyi' anlamina gelmiyor. Sadece daha az kiside gériilen bir ayar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs1390938 T 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

SLC18A1 haberci molekiilleri keselere ne kadar dolu yiiklediginiz ¢6zULDU

Terimler

o Kesecik
Beyin hticrelerinin haberci molekdlleri sakladidi, salivermeden dénce doldurdugu minik bir depo.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Otoimmiin Ensefalit Yatkinhgi

Bu yatkinlik versiyonunu tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Otoimmin Ensefalit Yatkinhgi

B agisiklik sisteminiz her glin milyonlarca kez sessiz bir karar verir: "bu ben, bu degil". Bu ayrimi

yapan tanima sisteminin ayarini tutan bdlgenin birden ¢ok versiyonu insanlar arasinda dolasir; kimi
versiyonlar bagisikligin kendi dokusuna yonelme olasiligini cok az da olsa degistirebilir. Bu okumada
baktigimiz versiyon, sinir hiicrelerinin ylizeyindeki bir proteine karsi ortaya ¢ikan ¢ok ender bir
otoimmun tabloyla iliskilendirilmis olani — ve sizde o versiyon bulunmuyor. Yine de bunun ne anlama
geldigini ve sinirlarini birlikte acalim.

Bu yatkinlikla iliskili gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bagisiklik tanima sisteminizde yatkinlikla iliskili versiyon yok.

Bagisiklik sisteminizin, hangi parcanin "kendiniz" hangisinin "disaridan" oldugunu ayirt etmesini
saglayan bir tanima katmani var. Bu katmanin ayarini tutan bdlge farkli versiyonlarda gelir; bu ender
otoimm{n tabloyla iliskilendirilen belirli versiyon sizde bulunmuyor. Bu, sinir hlicrelerinin ylzeyindeki o
proteinin bagisikligin "yabanci" isaretiyle 6rtlisme olasiliginin sizde, bu versiyonu tasiyanlara gére daha
duslk oldugu anlamina gelir. Toplumun blyik ¢cogunlugu bu konuda sizinle ayni grupta.

— gj7i o,
%91 @® Tasimayan — sizin grubunuz %91
Tasimayan Yatkinlik versiyonunu tagiyan %9

Bu versiyonu tasiyan biriyle gunlik hayatta hissedilir bir fark yok; ikiniz de ayni saglikla yasiyorsunuz.
Tek fark, o ender otoimmiin tablonun tasiyan kiside bir nebze daha olasl olmasiI — sizde bu ekstra
egilim yok. Bu, tablonun sizde imkéansiz oldugu anlamina gelmez; yalnizca bu tek versiyonun getirdigi
egilimi tagimadiginizi gosterir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 157



bIOQItma \tioya

02 Gunllik hayatinizda

Bu okuma sizin i¢in bir uyari ya da kisit getirmiyor; ginlik yasaminizda dikkate almaniz gereken &zel bir
sey yok. Onemli bir siniri da diiriistge belirtelim: bu okuma yalnizca tek bir versiyona bakiyor. O cok
ender otoimmn tablo, tek bir gen versiyonuyla belirlenmez; baska pek ¢cok etken de rol oynar. Yani bu
versiyonu tasimiyor olmaniz, o tabloyu timduyle dislamak anlamina gelmez — yalnizca en gUgli bilinen
tek egilim isaretini tasimadiginizi gosterir. Yine de blyuk ¢cogunlukla birlikte, bu yonde ekstra bir
egiliminiz yok.

03 Neyapmaliyim?
Bu tarafta yapmaniz gereken bir sey yok. Bu yatkinlik versiyonuna 6zgu bir bilgi sizi ilgilendirmiyor;

olagan yasaminizi strdurtrsiniz.

Yokluk, tam bir giivence degil. Bu tek versiyonu tasimamak en gicli bilinen egilimi dislar, ama ¢ok
etkenli olan bu ender tabloyu sifira indirmez.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecgmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bagisikhgin kendini yabancidan ayirt etme katmani, hangi otoimmiin egilimlerin kimde ortaya cikacagini
en gucli belirleyen bolgelerden biridir. Bu katmanin belirli bir versiyonu, sinir proteinine karsi tretilen
ender bir tabloyla adanmis bir vaka-kontrol ¢calismasinda guclu bir iliski gdsterdi; sizde bu versiyon
bulunmuyor. iliski tek ve gérece kiiciik bir hasta grubuna dayanir ve bu tablo cok etkenlidir; bu yiizden
bir versiyonun yoklugu gug¢lu bir egilimin yoklugu demektir, kesin bir digslama dedgil.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DRB1 — bagisikligin sinir proteinini yanlis tanima yatkinligini ayarlayan

versiyon.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
ee e Orta-guclu iliski kanit diizeyi

HLA-DRB1 - HLA-DRB1 (DRB1*11:01 yok) - etiket-isaretlerinden cikarilan klasik HLA tipi - Avrupa
referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu yatkinlik versiyonunu tasimiyorsunuz.

KISACA

@ Bu okuma size 6zel bir énlem gerektirmez. Yokluk giicli egilimi dislar, tabloyu sifirlamaz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Gen Paneli

HLA-DRB1  badisikligin sinir proteinini yanlis tanima yatkinhidini ayarlayan versiyon ¢c6z0LDU

Terimler

e Yatkinhk

Bir egilimi tasimak; olayin gergeklesecedi anlamina gelmez, olasiligi biraz dedistirir.
e Otoimmiinite

Bagisikhigin, disaridan geleni degdil viicudun kendi bir parcasini hedef almasi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Otoimmiin Beyin lltihabi

iliskili gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Otoimmin Ensefalit Yatkinhgi

B ir haberde ya da bir yakininizin hikdyesinde, orta yaslarinda hafizasi hizla bulanan birinin aslinda

bagisikligin yanlislikla beyne yonelttigi, geri dondurilebilir bir iltihap yasadigini duymus olabilirsiniz.
Boyle tablolar cok nadirdir ve kimin bagisikhdinin bu tiir bir yanilgiya biraz daha acik oldugu, kismen
"tanima masanizi" ayarlayan tarifte yazil. Sizde bu tarifin, o nadir tabloyla en c¢ok iliskilendirilen
versiyonu bulunmuyor. Yine de bu okumanin ne anlama geldigini birlikte agalim.

Bu yaygin versiyonu tasimiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bagisikliginizin tanima masasini ayarlayan tarifte, en cok iliskili versiyon sizde yok.

Bagisiklik sisteminizin klicUk bir tanima masasi vardir: hlicreler yakaladiklari parcgalari burada gdsterir,
bagisiklik hiicreleri de "bizden mi, yabanci mi?" diye bakar. Bu masanin seklini tutan tarif kisiden kisiye
degisir. Sizde, o nadir beyin iltihabi tablosuyla en guclu iliskilendirilen versiyon bulunmuyor; masaniz bu
belirli konuda ortalama bir zemine sahip. Toplumun blylk cogunlugu da tam sizinle ayni grupta yer
aliyor.

® Tasimayanlar — sizin grubunuz %75

%75

Tasimayanlar

Taslyanlar %25

Bu versiyonu taslyan biriyle gunlik hayatta aranizda hissedilir bir fark yok; ikiniz de ayni enerjiyle
yasarsiniz. Tek fark, o ¢cok nadir tablonun zemininin sizde ortalama diizeyde kalmasi. Zaten tasiyanlarda
bile bu tablo neredeyse hi¢ goériilmez; sizin tarafinizda bu ayrim blsbUtin geri planda kalyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu okuma sizin i¢in gunluk bir uyari ya da kisit getirmiyor; bu belirli konuda ortalama bir zemindesiniz ve
toplumun ¢ogunluguyla ayni gruptasiniz. Bilinmeye deder kii¢clk bir ayrinti: bu okuma yalnizca en gugcli
iliskili tek versiyonu degerlendirir; bagisiklik ve beyin sagligi cok etkenlidir, dolayisiyla "bende yok"
demek "bu konuyla ilgili hi¢cbir sey olmaz" anlamina gelmez — sadece bu belirli yatkinlik ekseninde
ortalamada oldugunuzu soyler.

03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta yapmaniz gereken bir sey yok. Bu belirli yatkinlik eksenine 6zgu bir 6nlem sizi
ilgilendirmiyor; olagan yasaminizi strdurirstniz.

Cogunlukla ayni yerdesiniz. En guclu iliskili versiyonu tasimamak, toplumun biyuk bdlimundn
paylastigl olagan durumdur.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bagisikligin tanima masasini kuran gen ailesi, insan genomunun en cesitli bolgelerinden biridir. Anti-LGI1
otoimmin limbik ensefalit denen nadir tabloda hastalarin biytk cogunlugu DRB1*07:01 versiyonunu
tasir; sizde bu versiyon bulunmuyor, dolayisiyla bu belirli eksende ortalama bir zemindesiniz. Bu
versiyon saglikh kisilerde de yaygin oldugundan, tasimak da tasimamak da tek basina bir sonug degil,
yalnizca bir yatkinlik ayrintisidir. iliski Cin, Kore ve Avrupa kohortlarinda tekrar tekrar dogrulandi; burada
versiyon, ona eslik eden bir etiket isaretinden ylksek dogrulukla atanir.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DRB1 — bagisikligin tanima masasinin seklini belirleyen ve DRB1*07:01
yatkinlik versiyonunu tasiyip tasimadiginiz.

BU SONUGC NEYE DAYANIYOR?
e e oo Glcliiligki kanit diizeyi

HLA-DRB1 - HLA-DRB1 (DRB1*07:01 tasimiyor) - etiket isaretinden atanan HLA tipi - Avrupa referans
popullasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

iliskili gen versiyonunu tasimiyorsunuz.

KISACA
© En giicli iliskili versiyonu tasimiyorsunuz. Bu belirli eksende ortalama bir zemindesiniz.

© Toplumun ¢ogunluguyla ayni gruptasiniz. Bu okuma size 6zel bir 6nlem gerektirmez.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 161



bIOQItma \tioya

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Gen Paneli
HLA-DRB1 bagisikligin tanima masasinin seklini belirleyen ve DRB1*07:01 yatkinlik versiyonunu tasiyip tasimadiginiz

¢c6zULDU

Terimler

e Bagisiklik sistemi
Vicudu, kendinden olanla yabanciyi ayirarak koruyan hiicreler agi.

e Yatkinhk
Bir durumun zeminini bir miktar olasi kilmak; onu kesin kilmak degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
icindekiler 162



blOQltma \tioya

Parkinson Yatkinlik isaretleri

Bu yaygin risk isaretlerinden bir kismini tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Parkinson Genetigi

G enetik sonucunuzda “risk" kelimesini gormek insani bir an durdurur. Ama sunu bilmek iyi olur: bu
Uc yaygin ayardan birkacini tasimak kural disi degil, kuralin ta kendisidir — insanlarin yaklasik

yarisi sizinle ayni grupta. Bu isaretler tabloyu ¢ok hafif oynatir; bir hastalik habercisi degil, herkeste

bulunan dogal bir cesitliliktir. Sizde risk yonlne ¢eken isaretlerden bir bolimi var, hepsi degil.

Bu risk isaretlerinden bir kismini tasiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Risk yonlindeki yaygin isaretlerden bir bolimiinii tasiyorsunuz.

Bu U¢ yaygin ayarda, ¢cok sayida insanda gorilen harf farklari var; kimileri devreyi ¢ok az riskli yone,
Kimileri koruyucu yone ¢eker. Sizde bu risk yonll harflerden bir kismi bulunuyor. Her birinin katkisi tek
basina ¢ok kli¢lk oldugu igin, birkacini birden tagimak bile tabloyu yalnizca hafif¢e kaydirir. Ayni
ayarlarin koruyucu yonlu strtimleri de vardir ve pek ¢ok kisi ikisinden birden tasir.

@ Bir boliumunu taslyanlar — sizin grubunuz %50

%50 Risk i ti t | %50
Bt bélamin isk isareti tagimayanlar o

taslyanlar Hepsini tasiyanlar %0,1

Bu grupta olmak sizi "hasta olacak” tarafa koymaz. insanlarin biiyiik cogunlugu bu isaretlerden birkacini
tasir ve hicbir zaman Parkinson gelistirmez. Asil adirlik yasta, cevrede ve sanstadir; bu yaygin harfler
yalnizca fon mizigi gibidir.

Bu egilimle iliskili risk isaretlerinin 4 kopyasindan 1 tanesini tasiyorsunuz.

Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu guvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu sonug¢ bugin icin bir sey yapmanizi gerektirmiyor. Yine de beyin saghgini destekleyen aliskanlklar —
duzenli hareket, kaliteli uyku, zihinsel ve sosyal canlilik — herkes i¢in oldugu gibi sizin i¢in de iyidir ve
bu tlr yaygin egilimlerin fonunda fark yaratan en gercekci kaldiractir.

03 Ne yapmaliyim?
Diizenli hareketi rutininize katin. Fiziksel aktivite, beyin saghgiyla en tutarli bicimde iliskilendirilen,

herkese uygun ve zararsiz bir aliskanliktir.

Bu bir kader degil. Bu isaretleri tasiyanlarin biyik ¢cogunlugu Parkinson gelistirmez; yon kiguk,
belirleyicilik ise dusuktdr.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu U¢ ayardaki yaygin harf farklari, on binlerce kisilik buyuk ¢alismalarda ayni yonu tutarli bigimde
gosterdi; en gucll isaret otuz binden fazla kiside dogrulandi. Ama etkiler kiigik oldugu i¢in sonug bir
sinif degil, bir egilimdir — ydn guvenilir, blyuklUk kisiden kisiye degisir.

Sizde okunan gen(ler): LRRK2 — beyin hiicrelerinde bir temizlik-bakim devresinin ayari - SNCA — hiicrede
biriken bir proteinin ne kadar Uretildigi - TMEM175 — hiicre ici geri donlsum keselerinin asit dengesi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta duzey iliski kanit diizeyi

LRRK2 - SNCA - TMEM175 - Ug ayarin risk ydnii — bir bélimii tasiniyor - 4 kopyadan 1 tanesi - Avrupa

referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu yaygin risk isaretlerinden bir kismini tasiyorsunuz.

KISACA
© Etki kiiciik, belirleyicilik diistik. Bu isaretler tabloyu yalnizca hafifce oynatir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

Etkili kopya: 1

rs76904798 T [C || C etkisiz versiyon
rs34311866 Met393Thr | T 1 etkili kopya
rs356220 C |T|| T etkisiz versiyon
rs34884217 Gln65Pro |A|[A etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
LRRK2 beyin hiicrelerinde bir temizlik-bakim devresinin ayari SINYAL
SNCA  hicrede biriken bir proteinin ne kadar uretildigi SINYAL
TMEM175 hdlcre ici geri donisum keselerinin asit dengesi SINYAL

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Otoimmiin Kas ve Denge Zemini

Koruyucu harfin iki kopyasini da tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Sinir Sistemi Otoimmunitesi

B ir kapi hizla carpiyor. Omuzlariniz yukari ¢ekiliyor, sirtiniz bir an kasiliyor — sonra saniyeler icinde

her sey yerine oturuyor. O gevseme kendiliginden olmuyor: sinir sisteminizin strekli calisan bir
freni var, kaslara "tamam, birak" diyen o. Frenin ham maddesini Ureten kiicUk bir Uretici var
vlcudunuzda; ¢ok ender durumlarda bagisiklik sistemi onu yanlislikla yabanci sanabiliyor, 0 zaman
kaslar gevsemekte, denge toparlanmakta zorlanir. Bu yanilgiya kimin biraz daha agik oldugu, kismen
tanima sisteminizi ayarlayan bolgede yazili. Sizde o bdlgenin koruyucu versiyonu iki kopyada birden var
— ne anlattigini birlikte agcalim.

Bu eksende koruyucu tarafta duruyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Koruyucu versiyon sizde iki kopyada birden bulunuyor.

Bagisikliginizin "bu bizden mi, yabancit mi?" kararini veren bir tanima sistemi var; bu sistemin ne kadar
hevesle calistigl, hemen yanindaki kiictk bir ayar bolgesinden etkileniyor. O bélgede insanlar arasinda
tek bir harf farkl olabiliyor ve o harfin her kopyasi, sinir sistemine yonelen bu ender yanilginin zeminini
daha da asagi ¢cekiyor. Sizde bu harf iki kopyada birden var; yani bu eksende en kapali zemin sizinki.
Avrupa'da yaklasik 5 kisiden biri sizinle ayni grupta.

@ Cift koruyucu harf — sizin grubunuz %20

%20 f ”
Cift koruyucu Koruyucu harf yok %30
harf Tek koruyucu harf %50

Bu harfi hi¢ tasimayan biriyle aranizdaki fark, guinlik hayatta hissedilecek bir sey degil: ikiniz de ayni

kaslarla yUrlr, ayni dengeyle durursunuz. Ayrim yalnizca ¢ok nadir bir tablonun zemininde ve sizde o
zemin daha da geriye ¢ekiliyor. Yine de bu bir muafiyet dedil: zaten dusuk olan bir olasllik, sizde biraz
daha disik demek.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu okuma gunlik hayatiniza bir kisit getirmiyor ve size bir muafiyet de vermiyor. Sabah tutulan bir sirt,
uzun oturmaktan sonra gelen sertlik ya da yorgunlukla bozulan denge bu okumanin konusu dedil;
onlarin nedeni neredeyse her zaman ¢ok daha siradan ve koruyucu tarafta olmak bunlarin hicbirini
engellemiyor.

Bilinmeye deder olan su: bu okuma yalnizca en gucli bilinen tek isareti degerlendirir. Bagisiklik ve sinir
sistemi ¢ok etkenlidir, dolayisiyla "koruyucu taraftayim" demek "bu konuyla ilgili hi¢bir sey olmaz"
anlamina gelmiyor — sadece bu belirli eksende riizgarin arkanizdan estigini sdyluyor.

03 Ne yapmaliyim?
Bu eksende riizgar arkanizdan esiyor. Koruyucu versiyonu iki kopyada birden tasimak, bu belirli
zeminin en kapall hali demek.

Koruyucu taraf bir muafiyet degil. Bu okuma tek bir isarete bakar; koruyucu tarafta olmak, sinir ve kas
saghdiyla ilgili diger her seyi kapsamaz.

Haftaya kisa denge molalari serpistirin. Tek ayak lstiinde durmak ya da yuruytse birka¢c esneme
eklemek, zeminden bagimsiz olarak dengeyi yillar boyunca koruyan en ucuz aligkanlik.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beynin fren sinyalini Ureten enzime (GAD65) yonelen otoimmdn sinir sistemi tablolari — stiff-person
sendromu, serebellar ataksi ve limbik ensefalit — nadirdir; bugline kadarki en bliylk genom capinda
tarama, Almanya'daki GENERATE aginin hasta ve kontrollerinde yapildi. Bu taramanin en gucli isareti,
HLA sinif | bdlgesinin ortasindaki gen disi bir noktada, rs2535288'de bulundu; oradaki A harfi belirgin
bicimde koruyucu yonde ¢ikti ve komsu HCG22, TCF19 ve HLA-B genlerinin okunma dizeyini beyin ve
bagisiklik hiicrelerinde etkiliyor. Etki kopya basina dlculdtgu icin iki kopya tasimak, bu eksendeki en
kapall zemine karsilik geliyor. Daha kiicuk eski calismalarin isaret ettigi klasik HLA sinif 1l tipleri ayni,
daha gucli kohortta yeniden sinandi ve genom ¢apinda anlamli bulunmadi. DUrUst kalalim: bu tek bir
kohorttur, bagimsiz bir tekrar hentiz yayimlanmadi ve buradaki U¢ kademe, calismanin yayimladigi tek
bir kopya-basina etkinin sirall bir cevirisidir.

Sizde okunan gen(ler): HLA-B — bagisikligin tanima masasini kuran ve komsu ayar noktasi
rs2535288'den etkilenen gen - TCF19 — ayni noktanin diizenledidi, bagisiklik hiicrelerinin cogalma
ayarinda rol alan komsu gen.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
(X Tek calismada gticlii iliski kanit diizeyi

HLA-B - TCF19 - HLA sinif | bolgesi (rs2535288 A/A) - genom capinda en guicli tek isaret - Avrupa
referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Koruyucu harfin iki kopyasini da tasiyorsunuz.

KISACA

@ Koruyucu harfi iki kopyada birden tagiyorsunuz. Bu eksende en kapali zemin sizinki.

© Koruyucu taraf bir muafiyet degil. Zaten diisiik olan bir olasilik, sizde biraz daha diisiik.

© Bu okuma tek bir giiclii isarete bakiyor. Sonuc tek bir kohortta élciildi, bagimsiz tekrari beklenmekte.

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs2535288 A 2 etkili kopya

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindigi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli
HLA-B  bagisiklidin tanima masasini kuran ve komsu ayar noktasi rs2535288'den etkilenen gen ¢6zUuLDU
TCF19 ayni noktanin diizenledigi, badisiklik hiicrelerinin cogalma ayarinda rol alan komsu gen ¢c6zuLDU

Terimler

e Fren sinyali
Sinir hdcrelerinin birbirini sakinlestirmek icin kullandigi dogal durdurma isareti.

e Yatkinhk
Bir durumun zeminini bir miktar olasi kilmak; onu kesin kilmak dedgil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Uyku ve Bagisiklik isareti

iliskili yaygin gen versiyonunu tasiyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Sinir Sistemi Otoimmunitesi

= gleden sonranin ortasl. Goz kapaklariniz agirlasiyor, birka¢ dakika sonra geciyor — herkeste olur.
Ama cok az insanda uykuyla uyaniklik arasindaki anahtar giin icinde kendiliginden atar: Kisi
sohbetin ortasinda uykuya dalar, kahkahanin ortasinda dizlerinin gtcl ¢6zUllr. Bu tablo ¢ok nadirdir;
arkasinda, beyinde uyanikligi ayakta tutan kictk bir merkezin bagisiklik tarafindan yanlislikla hedef
alinmasi vardir. Kimin bagisikliginin boyle bir yanilgiya biraz daha ac¢ik oldugu ise kismen sizin tanima
masanizi ayarlayan tarifte yazil. Sizde bu tarifin yaygin bir versiyonu var — neyi anlattigini ve neyi
anlatmadigini agalim.

Bagisiklik ayarinizin bu yaygin versiyonunu tasiyorsunuz.

01 Ne anlama geliyor?

Bagisikliginizin tanima masasini ayarlayan tarifin, bu konuda en c¢ok iliskili versiyonu sizde var.

Bagisiklik sisteminizin klcuk bir tanima masasi vardir: hiicreler yakaladiklari parcalari bu masada
gosterir, bagisiklik hiicreleri de "bu bizden mi, yabanci mi?" diye bakar. Bu masanin tam seklini tutan
tarif kisiden kisiye degisir ve bu, insan genomunun en cesitli kdselerinden biridir. Sizde bu tarifin,
uyanikhdi ayakta tutan beyin merkezine yonelen o ¢ok nadir yanilgiyla en guclu iliskilendirilen versiyonu
var. Bu versiyon toplumda hi¢ de sira disi degdil: Avrupa'da yaklasik 4 kisiden biri onu tasiyor.

%24 @ Taslyanlar — sizin grubunuz %24
Taslyanlar Tasimayanlar %76

Bu versiyonu tasimayan biriyle aranizda glnlik hayatta bir fark yok; uykunuz da uyanikliginiz da ayni
calisiyor. Tek ayrim, o cok nadir tablonun zeminini sizde bir miktar daha olasi kilmasi. "Daha olasi"
burada hala "¢ok dugslk" demek: bu versiyonu tasiyanlarin ezici cogunlugu 6mri boyunca bdyle bir
tabloyla hic¢ karsilasmaz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Pratikte bu okuma gunlik hayatiniza bir uyari ya da kisit getirmiyor; tasidiginiz versiyon ¢ok yaygin ve
tek basina bir hastalik isareti degil. Glinduz bastiran uyku halinin nedeni neredeyse her zaman ¢ok daha
siradan seylerdir: kisa geceler, kayan yatis saatleri, agir bir 6gle yemedi, hareketsiz gecen bir gln.

Bilinmeye deder yani su: iliskili tablo nadir olsa da kendine 6zgu, taninabilir isaretleri vardir — karsi
konulamayan, birka¢ dakika icinde bastiran uyku ataklari ve gtilme ya da ani sasirma gibi guglu
duygularda dizlerde, gcenede veya boyunda beliren kisa sureli gli¢ kaybi. Bunlari bir bilgi olarak
zihninizin bir kdsesinde tutmak, kaygilanmaktan bambaska bir seydir.

03 Ne yapmaliyim?
Bu bir hastalik degil, yaygin bir versiyon. Tasidiginiz versiyon toplumda ¢ok sik gorulir; onu tagimak
bir sey yasayacaginiz anlamina gelmez.

Yatis ve kalkis saatinizi sabitleyin. Glindliz uyanikligini en cok destekleyen sade aliskanlik, hafta ici ve
hafta sonu ayni saatlerde uyumaktir.

Sekerlemeyi kisa ve planh tutun. Kisa bir sekerleme, glin icindeki dalgalanmayi gece uykunuzu
bozmadan yumusatir; uzun ve plansiz olani tam tersini yapar.

Uykunuz bastirmisken direksiyona gegcmeyin. Bastiran uyku hali herkeste tepki stresini uzatir; strisu
ertelemek ya da mola vermek en basit glivenlik aliskanligidir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bagisikhdin tanima masasini kuran HLA gen ailesi, insan genomunun en ¢esitli bélgelerinden biridir.
Narkolepsi tip 1— gucli duygularla tetiklenen ani kas glicl kaybinin (katapleksi) eslik ettigi narkolepsi
— tipta bilinen en gucli tek gen-hastalik iliskilerinden birine sahiptir: hastalarin neredeyse tamami HLA-
DQB1*06:02 versiyonunu tasir. Mignot ve arkadaslari (2001, Am J Hum Genet), Japon, beyaz Amerikali
ve Afrikali Amerikal G¢ etnik grupta narkolepsi-katapleksi hastalarini ve saglikli kontrolleri HLA
tipleyerek bunu dogruladi; bu versiyonun iki kopyasini tasimak, tek kopyaya gore riski belirgin bicimde
artiriyordu. Zhao ve arkadaslari (2024, Front Neurol) ayni iliskiyi bir Cin kohortunda yineledi. Ayni
versiyon saglikl insanlarda da yaygin oldugu icin o bir hastalik nedeni degil, izin verici bir yatkinhk
isaretidir; klinikte de tek basina bir sonug degil, destekleyici bir bulgu olarak kullanilir. Burada bu
versiyon dogrudan HLA tiplemesiyle degil, ona eslik eden etiket isaretlerinden yuksek dogrulukla atanir.

Sizde okunan gen(ler): HLA-DQB1 — bagisikligin tanima masasinin seklini belirleyen ve DQB1*06:02
yatkinlik versiyonunu taslyip tasimadiginiz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
e e e e Gugcliiliski kanit diizeyi

HLA-DQB1 - HLA-DQB1 (DQB1*06:02 tasiyor) - etiket isaretlerinden atanan HLA tipi - Avrupa

referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

iliskili yaygin gen versiyonunu tasiyorsunuz.

KISACA
© Bagisikliik ayarinizin yaygin versiyonunu taslyorsunuz. Avrupa'da oldukca sik gériilen bir versiyon.
G Bu izin verici bir zemin, bir hastalik degil. lliskili tablo nadirdir; tasiyanlarin cogu onu hic yasamaz.

e Gunduz uykusunun nedeni genelde ¢ok daha siradan. Kisa geceler ve kayan saatler ilk bakilacak yerdir.

Teknik ayrinti genotipler - gen paneli

Gen Paneli
HLA-DQB1 badisikligin tanima masasinin seklini belirleyen ve DQB1%06:02 yatkinlik versiyonunu tasiyip tasimadiginiz

¢c6zULDU

Terimler

e Bagisiklik sistemi
Vicudu, kendinden olanla yabanclyi ayirarak koruyan hicreler agi.

e Yatkinhk
Bir durumun zeminini bir miktar olasi kilmak; onu kesin kilmak dedil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkole Karsi Sinir Hassasiyeti

Alkoliin yan Griniini hizl temizliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Sinire Zarar Veren Maddelere Duyarllik

B ir masadasiniz, herkesin éntinde birer kadeh. Biraz sonra yaninizdaki Kisinin ylizU kizarmaya,
boynu isinmaya basliyor; sizde hicbir sey olmuyor. Ayniicecedi ictiniz ama vicutlariniz onu farkl

isledi. Alkol iceri girince 6nce keskin, hlicreye zararl bir ara maddeye donuslr; sonra bir temizleyici onu

zararsiz hale getirir. O temizleyicinin ne kadar hizl ¢calistigi da genlerde yazili — ve sizinki tam gaz

calisiyor.

Viicudunuz alkoliin yan Griintini hizh temizliyor.

01 Ne anlama geliyor?

Alkollin zararh ara maddesini temizleyen diizeneginiz tam glicte calisiyor.

Bu temizleyici enzimin ayarini tutan yerde tek bir harf farki, onu neredeyse tumuyle yavaslatabiliyor.
Sizde bu harf degismemis, iki kopyanizda da saglam. Bu ylzden alkoliin keskin ara maddesi birikmeden
hizla parcalaniyor ve sinirlerinize ulasan yuk disuk kaliyor. Bu tip, Turkiye ve Avrupa'da toplumun buyik
cogunlugunu kapsiyor.

%99,9 ® Hizl temizleyen — sizin grubunuz %99,9

Hizh Yavas temizleyen %0,1
temizleyen

Yaninizda oturan, ayni kadehi ictiginde kizaran kisiyle aranizdaki fark burada. Onlarda ara madde birikip
yUzu kizartiyor, kalbi hizlandiriyor; sizde ise sessizce temizleniyor. Bu, ¢cok i¢ebilirsiniz demek degdil —
sadece bu tek basamagin sizde tikanmadan ¢alistigi anlamina geliyor.

02 Gunliik hayatinizda

Bu 6zellik guinlik hayatta cogu zaman goriinmez kalir; ¢clink(i sorun ¢ikaran taraf degil, rahat olan
taraftir. Yine de bilmekte fayda var: alkolin asil yuku bu tek basamakla bitmiyor. Miktar arttikca
karaciger ve sinirler her durumda pay alir. Sizin avantajiniz, o keskin ara maddenin birikmemesi; genel
Olgl yine de gecerli.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Kizarmiyor olmaniz bir serbest gecis degil. Ara maddeyi hizli temizlemeniz alkolin diger etkilerini
ortadan kaldirmaz; olcl herkes icin gecerli.

Yiikiin cogu miktarla gelir. Bu basamagin rahat olmasi ¢ok icmeyi glvenli kilmaz; toplam miktar hala
belirleyici.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Alkol iceri girince 6nce asetaldehit denen keskin bir ara maddeye doénistr; ALDH2 enzimi normalde
bunu hizla zararsiz aside ¢evirir. rs671 konumundaki harf degisimi bu enzimi etkisiz birakir ve
asetaldenhit birikir. Sizde bu harf saglam oldugu icin enzim tam calisiyor ve ara madde birikmiyor.
Asetaldehit birikiminin sinir iletimini bozdugu, adir icen ALDH2*2 tasliyicilarinda duyu sinir yanitlarinin
daha dusuk oldugunu gosteren kliclk bir calismayla desteklendi (Julian ve ark. 2019, J Neurol; Masaki
ve ark. 2004); orneklem kli¢lik oldugu icin bunu kesin bir kader degil, gticli bir edilim olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): ALDH2 — alkollin keskin ara maddesini ne kadar hizl temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-gucli iliski kanit diizeyi

ALDH2 - ALDH2 rs671 (*1/*1 — tam aktif) - tek konumlu aktivite sinifi - Avrupa referans popllasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alkoliin yan urinund hizl temizliyorsunuz.

KISACA
@ Temizleyici enziminizin saglam versiyonunu tasiyorsunuz. iki kopyanizda da; keskin ara madde birikmiyor.
9 Alkolde kizarma tepkiniz yok. Ara madde sessizce ve hizla temizleniyor.

© Yik yine de miktarla gelir. Bu basamagin rahat olmasi glivenli demek degil.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs671 Glu5e04Lys |G||G etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ALDH2  alkoliin keskin ara maddesini ne kadar hizli temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Enzim
Vucutta belirli bir kimyasal isi hizlandiran, o ise 6zel bir protein makinesi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Bocek ilacina Duyarlilik

Bu ilaclarin zararh formunu ara bir hizda temizliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Sinire Zarar Veren Maddelere Duyarllik

B ahar sonu, komsu bahcesini ilacliyor; o keskin koku havada. Kimi insan bundan hic etkilenmez, kimi

belirgin bicimde rahatsiz olur. Siz cogu zaman tam ortada bir yerdesiniz — ne timuyle kayitsiz ne
de fazlasiyla duyarli. Vicudunuzun, bu tir tarim ve bahge ilaglarinin iceride doénistigu zararl formu
temizleme hizi da tam oraya, iki ucun arasina dusuyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu enzimin hem hizli hem yavas versiyonundan birer kopya tasiyorsunuz.

Kaninizda, bazi tarim ve bahcge ilaglarinin (organofosfat tirt) viicutta déntstliga zararli, sinir sistemini
etkileyen formu parcalayan bir enzim var. Bu enzimin biri hizli biri yavas c¢alisan iki ana versiyonu var;
sizde her iki versiyondan birer kopya bulunuyor. Sonug, zararl formu ne ¢ok hizli ne ¢ok yavas
temizleyen, ara bir kapasite. Toplumun buyuk bir blimi bu grupta — yaklasik 2 kisiden biri gibi.

o @ Ara dlzey — sizin grubunuz %40
/040 Yavas temizleyen %52
Ara di

e ey Hizli temizleyen %8

iki uctaki insanlardan birine gére daha yavas, digerine gére daha hizli temizliyorsunuz. Pratikte bu,
maruz kaldiginizda ortalama bir korumaniz oldugu anlamina gelir. Yine de bu tir ilaclarla temas
etmediginiz slirece farkin gunlik bir karsiligi yok; 6nem kazanmasi icin maruziyet gerekiyor.

02 Gunllik hayatinizda

Ara diizeyde olmak, bu maddelerle karsilastiginizda ortalama bir tamponunuz oldugu anlamina gelir. Bu
ozellik yine yalnizca maruz kaldiginizda 6nem tasir: bahce, tarim, ilacl tarla yakini ya da ev ici bécek
spreyi. Karsilastiginiz durumlarda basit 6nlemler sizde de ise yarar — sebze ve meyveleri iyice yikamak,
ilaclama sirasinda eldiven ve maske kullanmak, kapali alanlari havalandirmak viicudunuza ulasan miktari
azaltir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Ortalama bir tamponunuz var. Bu maddelerle karsilasti§inizda korumaniz iki uc arasinda; ne 6zel bir

kaygl ne de tam bir glivenlik anlamina gelir.

Temas anlarinda basit 6nlemleri surdiriin. Eldiven, maske, havalandirma ve iyi yikanmis drdnler, ara
duzeydeki bir kiside de maruziyeti dusuk tutar.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Bu enzimin bu tir ilaglarin zararl formunu pargalama hizi laboratuvarda onlarca yildir él¢llen ve tekrar
tekrar dogrulanan bir fark. Her iki versiyondan birer kopya tasimak, tam da beklenen ara kapasiteyi
verir. Gercek hayattaki karsiligi ise ne kadar ilaca, ne kadar slire maruz kaldiginiza bagli; bu ylzden
sonucu bir egilim olarak okumak dogru.

Sizde okunan gen(ler): PON1 — bu ilaclarin zararli formunu ne kadar hizli temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-glicliiliski kanit diizeyi

PON1 - PON1 (Q192/R192) - 192. konumdaki enzim versiyonu - Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Bu ilacglarin zararh formunu ara bir hizda temizliyorsunuz.

KISACA
© Her iki enzim versiyonundan birer kopya tasiyorsunuz. Toplumun biyik bir bélimi bu grupta.
© Maruz kaldiginizda ortalama bir tamponunuz var. Ne ézel bir kaygi ne de tam giivenlik.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs662 Q192R [T 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

PON1 bu ilaglarin zararl formunu ne kadar hizli temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Enzim
Vicutta bir maddeyi parcgalayip donlstilren, is goren bir protein.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Beyin Histamin Temizligi
Beyniniz histamini hizli temizliyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Uyanikhk ve Uyku Kimyasi

G ece yarisl. Yataga uzaniyorsunuz, telefonu birakiyorsunuz ve birkac dakika sonra zihniniz
kendiliginden sonliyor — sanki iceride biri sessizce isiklari kapatiyor. Yaninizdaki kisi hala tavana

bakarken siz ¢coktan uykudasiniz. Bu, 'daha az disundigunidz' icin degil; beyninizdeki uyaniklik

Kimyasinin isi bitince ne kadar ¢cabuk toparlandigiyla ilgili — ve bu hiz kismen genlerinizde yazil.

01 Ne anlama geliyor?

Uyaniklik kimyasini temizleyen enzimin hizli bi¢imini tasiyorsunuz.

Beyinde uyanikligi destekleyen bu sinyali pargalayan bir enzim var; o enzimi kuran devrede tek bir harf,
enzimin ne kadar hizli calistigini belirliyor. Sizde bu harfin tam hizli bigimi var — hem de iki kopyanizda

birden. Sonug: sinyalin isi bitince en ¢abuk toparlandigi sistem. Bu grup toplumun bayudk ¢cogunlugunu

olusturuyor.

o ® Hizlh temizlik — sizin grubunuz %81

/081 Orta temizlik %18
Hizli temizlik

zltemizl Yavas temizlik %1

Ayni yorucu glnin sonunda, yavas temizleyen biri hala tavana bakarken siz coktan uykuya gecmis
olabiliyorsunuz. ikiniz de ayni yorgunluktasiniz; fark, uyaniklik sinyalinin sizde daha ¢abuk sénmesinde.

02 Gunllik hayatinizda

Histamin beynin uyanik kalmasina yardim eden sinyallerden biri. Bu sinyali hizli temizleyen bir sistemde
uyaniklik, isi bitince daha cabuk geri ¢ekiliyor; aksam 'fisi cekmek' cogu zaman kolay oluyor. Yine de bu
his kisiden kisiye ve giinden giine degisir — genetik burada zeminin sadece bir kati.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?

Zemininiz uykuya elverisli. Aksam uyanikhdiniz cabuk geri cekiliyor; yine de kafein ve ekran 1sigi bu
avantaji golgeleyebilir.

Kafeini 6gleden sonra birakin. Hizli temizleyen bir beyinde bile ge¢ kafein, uyaniklik sinyalini gereksiz

uzatir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gegmez.

04 Bunu nereden biliyoruz?

Beyinde histamini parcalayan baslica enzimin ne kadar hizl ¢alistigi, o enzimi kuran devrede tek bir
harfin hangi bicimde olduguna bagli. Bu harfin bir bicimi enzimi tam hizinda tutuyor; iki kopyada birden
tasimak en hizli temizligi veriyor. Bagirsakta histamini parcalayan enzim beyne giremez, o ylizden
beyindeki bu is neredeyse timiyle bu enzime kaliyor.

Sizde okunan gen(ler): HNMT — beyninizde histamini ne kadar hizli temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
®ee Orta-glicliiiliski kanit diizeyi

HNMT - HNMT (Thr/Thr) - tek konumlu enzim varyanti - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Beyniniz histamini hizli temizliyor.

KISACA
© Aksam uyanikliginiz cabuk geri gekiliyor. 'Fisi cekmek' cogu zaman kolay.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs11558538 Thri1e5Ile [C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

HNMT  beyninizde histamini ne kadar hizli temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Histamin
Bagisikliktan bilinen ama beyinde de uyanikligi ayakta tutan bir sinyal molekdlG.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Derin Uyku Toparlanmaniz

Uyku basincini yavas temizliyor, daha derin uyuyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Uyanikhk ve Uyku Kimyasi

B ir arkadasiniz “gece iki kez uyandim, sabah bitkinim"” derken siz kafanizi yastiga koydugunuz ani

hatirlamiyorsunuz bile — ve alarm calana kadar hi¢c kimildamamissiniz gibi. Kisa bir kestirme bile
sizi derinden alip goturir. Herkes uyur, ama herkesin uykusu ayni dibe inmez. Sizinki neden daha agir,
daha kesintisiz? Bunun bir kismi, beyninizde glin boyu biriken kic¢uk bir molekull ne hizda
temizlediginizle ilgili.

01 Ne anlama geliyor?

Uyku basincini temizleyen devreniz biraz daha yavas calisiyor.

Uyanik gecirdiginiz her saatte beyninizde bir molekul birikir; bu, aksama dogru hissettiginiz “uyku
basinci”dir. Bir enzim bu molekull temizler. Devrenin ayarini tutan gende tek bir harf farkl ve bu enzim
sizde biraz daha yavas calisiyor. Basing geceye daha dolu girdigi icin uykunuz daha dibe iner: daha ¢ok
yavas-dalga, yani derin uyku ve gece boyu daha az uyanma. Bu ayari toplumun kic¢Uk bir kismi tasir —
yaklasik 10 kisiden biri gibi.

4

%10 @ Yavas temizlik, derin uyku — sizin grubunuz %10
Yavas temizlik, Tipik temizlik %90
derin uyku

Tipik temizleyenlerde basin¢ geceye daha hafif girer ve uyku daha ylizeyde seyreder; sizde ise ayni
gece, ayni saatler daha dibe iniyor. Ayni sekiz saati yatakta geciren iki kisiden derin uyku payi sizde
daha yuksek.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu cogu zaman bir avantaj: uykunuz onarici, kisa kestirmeler bile sizi belirgin sekilde toparliyor.
Ama bir ylzu daha var — derin uykudan ¢ikmak sizde daha zor olabilir. Kestirmenizi kisa tutmazsaniz
derin uykuya dalar, sersemleyerek uyanabilirsiniz; sabah alarmiyla kalkmak bazi glinler agir gelebilir.
isin 6z, sistemi zorlamak degil, ritmine giivenmek.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?

Kestirmeyi kisa tutun. Siz derin uykuya cabuk dalarsiniz; kisa bir kestirme sersemlik birakmadan
dinlendirir, uzun olani ise agir bir uyanisa donusebilir.

Bu bir avantaj. Onarici derin uyku, bedenin toparlandigi evredir; siz bu evreden dodal olarak daha fazla
pay aliyorsunuz.

Uyanis agirligina yer acin. Derin uykudan sicrayarak uyanmak sersemlik verebilir; sabaha biraz tampon
birakmak ilk dakikalarin agirligini yumusatir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Adenozin, uyaniklik boyunca beyinde biriken ve uyku ihtiyacini tasiyan bir molekuldir. Onu parcalayan
enzimin (adenozin deaminaz) yaygin bir islevsel varyanti vardir; tasiyicilarin enzim etkinligi bir miktar
dusUktir. Kliclk ama titiz bir uyku-laboratuvari ¢alismasinda tasiyicilar, tasimayanlara gore daha fazla
derin, yavas-dalga uykusu ve daha yiiksek derin-uyku beyin dalgasi gsterdi. Orneklem kiiciik oldugu
icin bunu guclu degil, orta diizey bir iliski olarak sunuyoruz: yon guvenilir, buyuklik kisiden kisiye
degisebilir.

Sizde okunan gen(ler): ADA — uyku basinci molekilinil ne hizda temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
L Orta iliski kanit diizeyi

ADA - ADA ¢.22G>A (G/A) - tek konumlu islevsel varyant - Avrupa referans popllasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Uyku basincini yavas temizliyor, daha derin uyuyorsunuz.

KISACA
@ Uyku basincini yavas temizliyorsunuz. Bu devrede tek bir harf farkli; uyku daha dibe iniyor.

© Derin uykudan pay alma egiliminiz yiiksek. Onarici ama uyanisi bazen agir olabilir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs73598374 Asp8Asn | C 1 etkili kopya
Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

ADA  uyku basinci molekilini ne hizda temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Uyku basinci
Uyanik kaldikga biriken ve sizi uykuya iten kimyasal itki; adenozin denen bir molekdl tasir.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Endokanabinoid Temizleme

Kendi sakinlik sinyalinizi hizli temizliyorsunuz.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Uyarilma Dengesi

Z orlu bir toplanti biter, telefonu kapatirsiniz. Kimileri birka¢ dakika icinde omuzlarini gevsetip giiniin

geri kalanina doner; kimileri o gerginligi aksama, hatta yastiga kadar tasir. Aradaki fark her zaman
karakterle ya da gUcli olmakla aciklanmaz. Vicudun kendi i¢cinde bir sakinlestirici sinyali vardir ve bir de
o sinyali zamani gelince kapatan bir digme. O diigmenin ne hizda c¢alistigi, kismen genlerinizde yazili.

01 Ne anlama geliyor?

Sakinlik sinyalini kapatan diigme sizde tam hizinda c¢alisiyor.

Bu sistemin bir temizleyici enzimi var; isi, vicudun Urettigi o sakinlestirici molekulu is bitince ortamdan
kaldirmak. O enzimin seklini belirleyen yerde tek bir harf farki olabiliyor. Sizde harf yaygin bigimiyle
duruyor, yani enzim saglam ve tam hizinda ¢alisiyor: sakinlik molekull gorevini yapiyor ve ¢abucak
temizleniyor. Toplumun buyuk ¢ogunlugu sizin gibi.

. i o
%94 ® Hizli temizleme — sizin grubunuz %94

Hizli temizleme Yavas temizleme %6

Sakinlik moleklllintz gorevini yapip zamaninda sahneden c¢ekilir; bu, cogu insanin paylastigi olagan
ayardir. Ayni moleklll daha yavas temizleyen az sayida kiside ise o sinyal bir siire daha dolasimda kalir.
Sizde dongu tanidik hizinda tamamlanir.

02 Gunllik hayatinizda

Bu ayarin gunlik karsiligi cogu zaman fark edilmez, ¢linkli olagan olan budur. Egzersizden sonra gelen
o hafif rahatlama, aksama dogru glinlin geriliminin ¢6zllmesi — hepsi bu sistemin isidir ve sizde
alisilmis temposunda akar. Sakinliginizi yonetmek icin 6zel bir seye ihtiyaciniz yok; uyku, hareket ve
nefes gibi bilinen seyler bu sistemi zaten destekliyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Sisteminiz olagan temposunda. Sakinlik donginiz icin 6zel bir stratejiye ihtiyaciniz yok; cogu insanin

paylastigi ayardasiniz.

Diizenli hareketi surdiiriin. Bu sakinlik sistemi harekete iyi yanit verir; dizenli ylrlyls ya da egzersiz
herkeste onu besler.

Sakinlik bir irade meselesi degil. Gin icinde gerginligin gelip gecmesi kismen bu sessiz sistemin isi; bir
karakter basarisi dedgil.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu digmeyi kodlayan yerdeki harf farki, laboratuvarda enzimi kararsizlastirip daha hizli parcalanmasina
yol acti§i gosterilerek aciklanmis, tekrarlanmis bir bulgu. insanlarda da iki harfi birden tasiyanlarin
kaninda bu sakinlik molekilinin daha yuksek oldugu olcilmis. Genden enzime, enzimden molekdil
dizeyine giden zincir saglam; ama o molekulin gun igindeki hislere nasil yansidigi tek bir gene degil,
uykudan aliskanliklara pek ¢ok seye bagl.

Sizde okunan gen(ler): FAAH — kendi sakinlik molekdilinizi ne hizda temizlediginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Ortailiski kanit diizeyi

FAAH - FAAH (C/C veya C/A) - tek harflik degisim (385C>A) - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Kendi sakinlik sinyalinizi hizh temizliyorsunuz.

KISACA
@ sakinlik sinyalinizi olagan hizinda temizliyorsunuz. Toplumun biiyiik cogunlugu gibi.

© Bu, kendi kendini diizenleyen bir sistem. Uyku ve hareket onu dogal olarak destekliyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs324420 Prol29Thr [C||C etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

FAAH kendi sakinlik molekiiliinlizli ne hizda temizlediginiz ¢6zULDU

Terimler

e Endokanabinoid
Vicudun kendi Urettigi, sakinlik ve denge duygusuyla iliskili bir sinyal molekulu.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Glutamat Temizleme Kapasiteniz

Beyninizin uyari temizligi tipik hizda calisiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Uyarilma Dengesi

Y ogun bir gunln sonu. Telefon, ekranlar, konusmalar, trafik — beyniniz saatlerce uyari Ustline uyari

aldi. Sonra ortam sakinlesiyor ve zihniniz de onunla birlikte yavasca duruluyor; o ugultu geri
cekiliyor. Aslinda beyindeki her diislince, her his, hlicrelerin birbirine génderdigi kiiclik “cahs”
sinyalleriyle tasinir — ve her sinyal ateslendikten hemen sonra ortamdan toplanip temizlenmek
zorundadir, ki devre bir sonraki mesaja hazir olabilsin. Bu toplama isini ne kadar hizli yaptiginiz, kismen
genlerinizde yazili.

Beyninizin uyari temizligi tipik hizda.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin ana uyari sinyalini toplayan siipliriicl sizde tam kapasite Uretiliyor.

Beynin en yaygin “calis” sinyali, sinir hiicrelerini uyaran bir molekdildiir. is bitince bu molekiilii ortamdan
ceken bir tdr stplricu vardir — beyindeki temizligin bldyuk kismini o yapar. Bu sUpuricinin ne kadar
Uretilecegdini, onun gen versiyonunun dstindeki kiiclk bir ayar digmesi belirler. Sizde bu diigmede tek
bir harf farki yok; diigme acik konumda ve siplrlcl tam kapasite Uretiliyor. Toplumun yaklasik 3
Kisiden biri sizin gibi.

@ Tipik temizlik — sizin grubunuz %37
Yavas temizlik %63

%37

Tipik temizlik

Ayni sinyali daha yavas toplayan birinde moleklil, isini bitirdikten sonra sinapsta biraz daha uzun kalr.
Sizde toplama hizli oldugu i¢in sinyal isini bitirir bitirmez sahneden ¢ekilir; devre daha ¢abuk sifirlanir.
Aradaki fark saniyenin kli¢clk bir kesrinde yasanir — dl¢ulebilir, ama glindelik hayatta fark edilmez.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu, beyninizin uyari dengesinde temizlik tarafinin tipik ayarda ¢alistigi anlamina geliyor. Pratikte 6zel bir
gereklilik dogurmuyor; ne kacinmaniz gereken bir sey var, ne de eklemeniz gereken. Yine de temizlik
sisteminin hizi sabit bir kader degil: uyku, bu dengeyi dlizenleyen en gucli etkenlerden biridir ve bu
herkes icin gecerli.

03 Ne yapmaliyim?
Bu tarafta ayar tipik. Uyari temizliginiz cogunlugun ayarinda; bu 6zellik icin ayri bir stratejiye ihtiyaciniz
yok.

Yemekteki glutamat beyninize gecmez. Yiyecekle alinan glutamat, beyindeki glutamat dizeyini
yuUkseltmez; kan-beyin bariyeri buna izin vermez, dolayisiyla besin sec¢iminizi buna gore kisitlamaniza
gerek yok.

Diizenli uykuya oncelik verin. Uyku, beynin uyari-dinlenme dengesini toparladigi ana zamandir; diizenli
ve yeterli uyku herkes icin en saglam yatirimdir.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Beynin ana uyari sinyalini sinapstan ¢eken tasiyici, bu temizligin blyuk bolimund tek basina dstlenir. Bu
taslyicinin Gretimini ydoneten kontrol bdlgesinde, tek bir harfin degistigi yaygin bir versiyon vardir: bu
degisim, Uretimi artiran bir digmeyi devre digi birakip yerine tretimi kisan bir digme koyar. Sizde bu
degisiklik yok; tasiyici tam hizinda Uretiliyor. iliski, hiicre kiiltiiriinde dogrudan 6lgilmiis bir
mekanizmaya dayaniyor — bir egilim tahmininden c¢ok, isleyisi gosterilmis bir fark.

Sizde okunan gen(ler): SLC1A2 — beynin ana uyari sinyalini ne kadar hizli topladiginiz.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta duizey iliski kanit diizeyi

SLC1A2 - SLC1A2 rs4354668 (A/A) - promotdr etkinligi (-181A>C) - Avrupa referans poptlasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Beyninizin uyari temizligi tipik hizda calisiyor.

KISACA
@ Uyari siipiiriiciiniiz tam kapasite Uretiliyor. Kontrol diigmesinde harf degisimi tasimiyorsunuz.
© Sinyal, isini bitirince hizla siliniyor. Devre bir sonraki mesaja cabuk hazirlaniyor.

© Yemekteki glutamat bu dengeyi degistirmez. Kan-beyin bariyeri onu disarida tutar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs4354668 C | T||T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

SLC1A2 beynin ana uyari sinyalini ne kadar hizli topladiginiz ¢6zULDU

Terimler

e Uyari sinyali
Sinir hiicrelerine "atesle” diyen, beynin en yaygin haberci molekilu.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Alkol ve Bunama Riski

Alkol miktari bunama riskinizi belirgin degistirmiyor.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Yasam Tarzi ve Bunama Etkilesimi

B ir aksam yemeginde “ginde bir kadeh sarap iyidir" lafi dolasiyor; birileri katiliyor, birileri kasini

kaldiriyor. Bu tartismanin altinda pek konusulmayan bir ayrinti var: ayni kadehin beyne etkisi, kisinin
tasidigi gen versiyonuna gore degisiyor. Beyninizin yaglari ve belirli artik proteinleri temizleme isini
ayarlayan devrenin yaygin versiyonunu tasiyorsunuz — ve bu, alkolln beyninizle iligkisini nispeten sakin
bir yere koyuyor.

01 Ne anlama geliyor?

Bu devrenin yaygin versiyonunu tasiyorsunuz.

Beyninizde yadlari ve belirli artik proteinleri tasiyip temizleyen bir devre var; bu devrenin ayarini bir gen
tutuyor. Sizde bu genin yaygin versiyonu bulunuyor. Bu, ¢alismada icme sikliginin bunama olasiliginizi
belirgin bicimde degdistirmedigi anlamina geliyor; tahminler, hi¢ icmeyenlere kiyasla yukari degil, hafifce
asagl yonde cikti. Yani sizde alkollin beyni belirgin bicimde yipratan bir etkisi bu veride gorilmedi.

%75 @ Yaygin versiyonu taslyanlar — sizin grubunuz %75
Yaygin i o
versiyonu... Bu gen versiyonunu tasiyanlar %25

Bu devrenin farkli, tek harfi degismis versiyonunu tasiyan biri icin ayni alkol beyin acisindan daha riskli
olabiliyor; sizde ise ayni miktar riski belirgin bicimde yukari ¢cekmiyor. Bu, alkolln sizin icin timuyle
zararsiz oldugu degil, bu 6zel beyin etkilesiminin sizde notr gérindiigud anlamina gelir.

02 Gunliik hayatinizda

Pratikte bu, alkoliin bunama acisindan sizde belirgin bir ek risk olusturmadigi anlamina geliyor. Ama bu
bir serbestlik belgesi degil: alkollin karaciger, kalp, uyku ve pek ¢cok baska etkisi bu okumanin disinda
ve herkes icin gecgerli. Bu okuma yalnizca “alkol ile beyin yaslanmasi” etkilesimini anlatiyor; ve beyin
saghgini asil belirleyen seyler yine uyku, hareket ve sosyal baglar gibi glinlik aliskanliklar.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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03 Ne yapmaliyim?
Bu 0zel etkilesim sizde nétr. Alkollin bunama ile bu gen lzerinden kurdugu iliski sizde belirgin degil;

sonug, alkoll bir beyin riski olarak 6ne ¢ikarmiyor.

Bu bir serbestlik belgesi degil. Alkolin beyin disindaki etkileri bu okumanin kapsaminda degil ve
herkes icin gegerli; bu sonug¢ yalnizca tek bir etkilesimi anlatiyor.

Beyni koruyan aliskanliklari siirdiiriin. Uyku diizeni, hareket ve sosyal baglar beyin sagliginda en cok
fark yaratan seyler; genetiginiz ne olursa olsun bunlar herkeste ise yarar.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Alkol ile bunama arasindaki iliskinin bu gen versiyonuna gore degistigi, orta yasl bir Fin toplulugunun
yaklasik yirmi Gg¢ yil izlendigi bir calismada goruldu. Yaygin versiyonu tasiyanlarda icme sikligi arttikca
bunama olasilidi belirgin bicimde degismedi; tahminler hafifce asagdi yonde kaldi. Bu fark, tek harfi
degismis versiyonu tasiyanlarla karsilastiriidiginda istatistiksel olarak anlamliydi. Yine de bulgu tek bir
topluluga dayaniyor ve glven araliklari genis; bu ytzden sonucu kesin bir kural degil, orta diizeyde bir
iliski olarak sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyninizin yadglari ve belirli artik proteinleri nasil temizledigi.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
oo Orta iliski kanit diizeyi

APOE - APOE — e4 versiyonu tasinmiyor - e4 tasiyici durumu - Avrupa referans poplulasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Alkol miktari bunama riskinizi belirgin degistirmiyor.

KISACA
@ Bu bir serbestlik belgesi degil. Alkoliin diger etkileri bu okumanin disinda.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs429358 Cysl112Arg [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE  beyninizin yaglari ve belirli artik proteinleri nasil temizledigi ¢6zULDU

Terimler

e Bunama
Beynin zamanla zayiflayip hafiza, dikkat ve dlisinme becerilerinin belirgin bicimde gerilemesi.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Sigara ve Bunama Riskiniz

Sizde sigaranin bunama riskine katkisi ol¢ilebilir diizeyde.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Yasam Tarzi ve Bunama Etkilesimi

B ir aile blyugunuzun yillar icinde adlari, glnleri karistirmaya basladigini gérmek insani dastndurur.

Sonra kendi kahvenizin yanindaki sigarayi ya da hic icmediginizi hatirlar, aklinizdan gecirirsiniz:
'Bunun benim zihnimle bir ilgisi var mi?' Bu sorunun cevabi herkes icin ayni degil; clinkd sigaranin
beyne bindirdigi yuk, tasidiginiz bir gen versiyonuna gore farkli bir agirlikta oturuyor. Sizin tasidiginiz
versiyon, bu hikayede sigarayi 6ne ¢ikaran taraf.

Sigara, sizin bunama riskinize belirgin bicimde ekleniyor.

01 Ne anlama geliyor?

Beynin yag-tasima ayarini tutan gende, riski yukselten versiyonu tasimiyorsunuz.

Beyninizde yagdlari ve hicre artiklarini taslyip temizleyen bir devre var; bu devrenin ayarini tutan gende
tek bir harf farki, riski ylkselten bir versiyon olusturuyor. Sizde bu harf degisimi yok — yani bunama
riskinizin baslangic ayari bu gen yiiziinden yiikselmis degil. iste tam da bu yiizden, sizin gibi bu
versiyonu tasimayan insanlarda one ¢ikan etken sigara oluyor: sigara icmek, dlctlen Alzheimer riskini
gozle gorilur bicimde yukari ¢ekiyor. Bu da sizde degistirebileceginiz en net kaldiraclardan biri
anlamina geliyor.

%75

Bu gen
versiyonunu...

@ Bu gen versiyonunu tagimayanlar — sizin grubunuz %75

Bu gen versiyonunu taslyanlar %25

Yaninizda o gen versiyonunu tasiyan biri, sigara icmese bile baslangi¢ta sizden daha yuksek bir riskle
yola ¢ikar. Sizin durumunuzda ise baslangi¢c noktasi daha siradan; farki yaratan sey blylk él¢tide sigara
gibi degistirebileceginiz etkenler. Bu aslinda iyi bir haber: elinizde tutabileceginiz bir kaldirag var.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Gunluk hayatta bunun anlami su: bunama riskiniz s6z konusu oldugunda, en ¢ok fark yaratabilecegdiniz
alan genlerinizde degil, aliskanlklarinizda. Sigara bunlarin basinda geliyor; ama hikaye yalnizca
sigaradan ibaret degil — dizenli hareket, iyi uyku, isitmenizi korumak ve sosyal baglarinizi canli tutmak
da beyninizi yillar icinde koruyan seyler. Sizde baslangic ayari siradan oldugu icin, bu glnlik secimler
geride biraktiginiz izi gercekten belirliyor.

03 Ne yapmaliyim?
Sigara iciyorsaniz, birakmayi en 6ne alin. Sizin tablonuzda sigara, riske en net eklenen ve timduyle geri
alinabilen etken; birakmak beyniniz icin attiginiz en glicli adimlardan biri olur.

Kalbe iyi gelen neyse, beyne de iyi gelir. Dizenli yurayus, sebze agirlikl beslenme ve yeterli uyku,
damar sagligi Uzerinden beyninizi de koruyor.

Genler kader degil, baslangi¢c noktasi. Bu versiyonu tasimiyor olmaniz bir avantaj; ama riski asll
sekillendiren, o baslangicin Ustlne eklediginiz yillar.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu sonug, sigara ve bunama Uzerine yapilan ileriye donlk ¢alismalarin bir araya getirildigi blyuk bir
derlemeden geliyor. Derleme ¢alismalari APOE e4 tasiyiciligina gore ayirdiginda ilging bir tablo ¢ikti:
sigaranin Alzheimer riskini anlamli bigimde — yaklasik iki kat — yUkselttigi asil grup, e4 tasimayanlardi.
e4 taslyanlarda ise sigaranin ekledigi fazladan risk istatistiksel olarak ayirt edilemedi; ¢UnkU onlarin riski
zaten gen tarafindan yukseltilmisti. Alanin kendisi bu etkilesimi hala tartismali buluyor, ama ayni yon
bircok bagimsiz calismada tekrarlandi.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyindeki yad tasinmasinin ayari ve bunama riskinin baslangic diizeyi.

BU SONUG NEYE DAYANIYOR?
(X Ortaiiliski, tartismal kanit diizeyi

APOE - APOE — e4 versiyonu tasinmiyor (rs429358) - e4 taslyicilik durumu - Avrupa referans
popllasyonu

Skorlar cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bdlgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Sizde sigaranin bunama riskine katkisi dl¢tilebilir diizeyde.

KISACA
@ Riski yiikselten gen versiyonunu tasimiyorsunuz. Bunama riskinizin baslangic citasi siradan.
9 Sizde One ¢ikan degistirilebilir etken sigara. Birakmak, dlculen riski en net dustren adimlardan biri.

© Gunlik secimler sizde gercekten fark yaratiyor. Hareket, uyku ve damar saghgi beyni koruyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs429358 Cysl112Arg [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE  beyindeki yag tasinmasinin ayari ve bunama riskinin baslangi¢ diizeyi ¢6zULDU

Terimler

e Risk
Bir sonucun olma olasiligi — kesinlik degil, bir egilim; ¢cogu kiside o sonug hi¢ gergeklesmez.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Sigara ve Demans Riskiniz

Sigara, sizin demans riskinize eklenebilen bir etken.

BEYIN & SINIR SISTEMI - Yasam Tarzi ve Demans

B ir bayram sabahi, balkonda cay iciyorsunuz. Yan koltuktaki akrabaniz sigarasini yakarken "nasilsa
her sey genlerde yazili" diyor. Ailenizde unutkanlikla yaslanan birini hatirliyor ve icinizden "benim
aliskanhklarimin bir dnemi var mi?" diye geciriyorsunuz. Bu rapor tam da o soruya bakiyor: bazi
insanlarda sigara, demans riskine gorunUr bigcimde ekleniyor; bazilarinda ise tablo baska bir seyle
sekilleniyor. Hangi tarafta oldugunuz, beyninizdeki yag tasinmasini ayarlayan bir gen versiyonuna bagli.

Sizde sigara, demans riskine eklenebilen bir etken.

01 Ne anlama geliyor?

Beyindeki yag tasinmasini ayarlayan gende, temel riski ylikselten versiyonu tasimiyorsunuz.

Beyindeki kolesterol ve yag trafigini ydneten bir gen var; bu genin bir versiyonu Alzheimer i¢in temel
riski kendi basina yulkseltir. Sizde o versiyon yok — toplumun buyuk bdlumu gibi. Temel riskiniz siradan
oldugu icin, sigara gibi yasam tarzi etkenleri tabloda daha goérinr bir rol oynuyor. Calismalarda, bu gen
versiyonunu tasimayan ve o donemde sigara icenlerde Alzheimer riski belirgin bicimde daha ylksek
¢ikmis; gen versiyonunu tasiyanlarda ise sigaranin ek etkisi, zaten yiksek olan zeminden ayirt
edilememis.

%75

Temel riski
siradan

® Temel riski siradan — sizin grubunuz %75
Temel riski yuksek %25

Sizinle ayni sofrada oturan, bu gen versiyonunu tasiyan biri icin sigarayi birakmak riski ayni netlikle
dustrmeyebilir; clinkl onun temel riski zaten ylksek. Sizde ise durum tersine: sigara, tabloya sonradan
eklenen ve geri alinabilen bir katman. Yani sizin icin bu, elinizde gergekten bir kaldira¢ oldugu anlamina
geliyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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02 Gunllik hayatinizda

Bu bilgi, sigaranin herkes igin zararh oldugu gergedini degistirmez; ama sizin 6zelinizde sunu netlestirir:
demans tarafinda sigara, sizin sonug tablonuzu gérunur bi¢cimde etkileyebilen bir etken. Sigara
icmiyorsaniz bu tarafta zaten avantajlisiniz. iciyorsaniz ya da cevrenizde iciliyorsa, birakmak veya
azaltmak sizde olculebilir bir fark yaratabilecek adimlardan biri.

03 Ne yapmaliyim?
Dumansiz bir cevreyi onceliginiz yapin. Sizin tarafinizda sigara dumanindan uzak durmak, demans
tablosuna eklenen katmani en aza indiren en dogrudan yasam tarzi adimi.

Bu bir kader degil, bir kaldirag. Temel riskiniz siradan oldugu icin, glinlik sec¢imleriniz burada
gercekten gorundr bir rol oynuyor.

Kalbi koruyan aliskanliklar beyne de yariyor. Dizenli hareket, kaliteli uyku ve dengeli beslenme; damar
saghgi Uzerinden beyin sagligini da destekliyor.

@ Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz ve tedavi plani yerine
gecmez.

04 Bunu hereden biliyoruz?

Bu iliski, sigara ve demans Uzerine yapilan ileriye donlik calismalarin bir araya getirildigi bir meta-
analizden geliyor. Alt grup analizinde, APOE €4 tasimayan glncel sigara icicilerinde Alzheimer riski
anlamh bicimde ylksek ¢ikmis (RR 2.01, yaklasik iki kat); €4 taslyicilarinda ise sigaranin ek etkisi
istatistiksel olarak anlamh bulunmamis (RR 1.51). Alandaki arastirmacilar bu degisim etkisini hala
'tartismall' olarak niteliyor; bu yizden sonucu kesin bir sinif degil, yonu givenilir bir érintu olarak
sunuyoruz.

Sizde okunan gen(ler): APOE — beyindeki yag tasinmasini ayarlayan temel risk geni.

BU SONUC NEYE DAYANIYOR?
(X Orta iliski kanit diizeyi

APOE - APOE €4 tasimiyor (rs429358) - €4 taslyicilik durumu - Avrupa referans populasyonu

Skorlar ¢cogunlukla Avrupa verisiyle dogrulanmistir; sizin bolgenize uyumu ayrica isaretlenir.

Sigara, sizin demans riskinize eklenebilen bir etken.

KISACA

@ Temel demans riskiniz siradan gériiniiyor. Riski yiikselten gen versiyonunu tasimiyorsunuz.
© Sigara, sizde tabloya eklenen bir etken. Bu yiizden birakmak élcilebilir bir fark yaratabilir.
© Yasam tarzi burada gercek bir kaldirag. Kalbi koruyan aliskanliklar beyne de yariyor.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Teknik ayrinti genotipler - gen paneli
Genotipler (genomdan okundu)

Bu 6zelligi belirleyen genlerdeki varyantlar dogrudan genomdan okundu — tahmin degil.

rs429358 Cysl112Arg [T || T etkisiz versiyon

Etkili kopya: bu 6zelligi gliclendiren allelden kag tane tasindidi (varyant basina 0-2).

Gen Paneli

APOE  beyindeki yag tasinmasini ayarlayan temel risk geni ¢6zULDU

Terimler

o Temel risk
Bir hastalik igin, yasam tarzindan bagimsiz, dogustan gelen baslangi¢ egdiliminiz.

Bu rapor yalnizca bilgilendirme amaclidir; tibbi teshis yerine gegmez.
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Metodoloji & Sinirlamalar

Bu icgdri raporunda kullanilan analitik ¢cergeve, veri kaynaklari ve sinirlamalar.
KAPSAM
TUm genomunuz bastan sona okundu. Analiz 6zeti: WGS - 5.102.548 varyant - Erkek. Platform: WGS.

VERi SEFFAFLIGI
5102,548 varyant degerlendirildi.

KANIT CERCEVESI
Bu gostergeler birer egilimdir, kesin bir teshis degildir; yasam tarzinizla degisir. bioRitma bilgilendirici bir hizmettir,
tibbi cihaz dedgildir. Bu sonucu bir egilim olarak sunuyoruz: yonu glvenilir, siddeti kisiden kisiye degisebilir.

SINIRLAMALAR
Oneriler yasam tarzi diizeyindedir. Tibbi bir tavsiye degildir, teshis koymaz.

[ Bu rapor genetik 6zellik icgoriilerine dayanir; tani koymaz. Klinik kararlar uzman hekim degerlendirmesi gerektirir.
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