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Dr. Ozlem Ak [ TUBITAK Bilim ve Teknik Dergisi

Son yillarda yalnizhigin saglik tizerine olumsuz etkileriyle ilgili kanitlarin
giderek artmasi, uzmanlara yalnizhigin bir halk saghgi sorunu haline
geldigini diisiindiiriiyor. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) sosyal etkilesimi
tesvik etmek ve yalnizlik sorununa hizli ¢éziim tiretmek igin 2023 yilinin
Kasim ayinda Sosyal Baglanti Komisyonu kurdugunu ve yalnizhigi

“acil bir saghk tehdidi” olarak ilan ettigini acikladi.
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kut yalnizlik

kroniklestiginde,

saglik iizerindeki genis
kapsamlt etkileri olabiliyor ve
kardiyovaskiiler hastaliklar ile
metabolik sendrom gibi pek
¢ok saglik problemi riskini de
artinyor. Yapilan 70 ¢alismanin
meta-analizinde, yalniz olan
bireylerin erken 6liim oraninin,
yalniz olmayan bireylere gore
926 daha fazla oldugu goruldu.
Ayrica yalnizlik demans, hafif
bilissel bozukluk, depresyon
ve anksiyete gibi zihinsel ve
duygusal sagligt da etkiliyor. Bilim
insanlari, beynin bu etkilere nasil
aractlik ettigini ¢6zmeye ¢alistyor.
ABD’li genel cerrah Dr. Vivek
Murthy tarafindan hazirlanan
*rapora gore, kronik yalnizlik
obezite, fiziksel hareketsizlik ve
adar zararli. Bir sosyal
rmast, bir anket sirketi
p akademik danisman
12023 yilinda yapilan bir
> de diinya genelinde
n yaklasik dortte biri,
1 da olduk¢a

viicudunda sorunlara neden
olan sinirsel mekanizmalart
ortaya ¢itkarmaya basladt.
Kanada'nin Montreal kentindeki
McGill Universitesinden bilissel
sinirbilimci Nathan Spreng,

bu arastirma alaninin gittikce
bluytdigund, elde edilen ilk
sonuglarin yalnizligin, beynin
hacminden noronlar arasindaki
baglantilara kadar pek ¢ok seyi
degistirebilecedini gosterdigini
belirtiyor. University College
London’dan yaslilik alaninda
uzman psikiyatrist Andrew
Sommerlad ise yalnizligin kisinin

g

Liste Uzun ve
Sasirtici

Yalnizlikla baglantilt saglik
sorunlarinin listesi hayli uzun

ve ¢ok carpict. Yalniz hisseden
insanlarin genellikle depresyona
girmesi muhtemel bir sonug
olarak goruliyor. Asil sasirtict
olan kendilerini yalniz hisseden
kisilerin, yalniz hissetmeyenlere
gore yiksek tansiyon ve
bagisiklik sistemi islev bozuklugu
acisindan daha buytk risk
altinda olmast. Yalnizlik ve
demans arasinda da sasirtict bir
baglanti var. Journal of Neurology,
Neurosurgery & Psychiatry
dergisinde yayimlanan bir

3 gore, yalniz hisseden

u tir norodejenerasyon

e yakalanma olastligt
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1e Cigna Group

Yalmzhik ve Saghik

ABD’li saglik hizmetleri ve sigorta sirketi Cigna Group tarafindan
2021 yihinda yapilan bir ankete gore, yalniz yetiskinlerin bir dizi
fiziksel saglk sorunu tanisi alma veya bu sorunlarla ilgili bakim

alma olasiligi daha yiiksek.

Uyku

sty

Kilo problemleri ve

poinpikasyonlgy

Norolojik

problemler
Urolojik veya

bobreklerle ilgili
problemler

hissetmeyenlere gore 1,64 kat
daha fazla. Yalnizligin saglik
sorunlarina neden olmasinin
altinda, artan stres hormonu
seviyesi ve enfeksiyonlara
karst artan duyarlilik gibi bir
dizi fizyolojik etken yattigt
diistiniilse de Ingiltere Cardiff
Universitesinden bilissel
sinirbilimci Livia Tomova,
kisilerin yalnmiz kaldiklarinda
beyinlerinin farkl ¢alisip
¢alismadiginin ya da bazt
kisilerin beyinlerinde, onlart
yalnizliga yatkin kilan
farkliliklarin olup olmadiginin
heniiz agiklik kazanmadigint
soyluyor.

Tarihsel olarak bakildiginda
uzak ge¢miste baskalarina
yakin olmak muhtemelen bir
hayatta kalma stratejisiydi. B

Yalniz yetiskinlerde oran

. Yalniz olmayan
yetiskinlerde oran

nedenle bilim insanlari, tipkt
aclik ve susuzlugun insanlart
yiyecek ve su aramaya motive
etmesi gibi, gecici yalmzligin

da insanlart arkadas aramaya
yonlendirdigini distnuyor.
Aslinda aglik ve yalnizlik
arasindaki benzerlikler fizyolojik
dizeye kadar iniyor. 2020 yilinda
Nature Neuroscience dergisinde
yayiumlanan bir arastirmada,
katilumcilar on saat boyunca

ya yiyecekten ya da sosyal

baglantilardan mahrum birakildt.

Daha sonra beyin gorinti
yontemi kullantla

O0zguydu. Ancak orta beyinde
substantia nigra olarak bilinen
bir bolgenin, a¢ katilumcilarin
yiyecek resimleri gordigiinde,
yalniz hisseden katilumcilarin
ise sosyal etkilesim resimleri
gordiginde aktive oldugu
gozlendi.

Yalnizilgin beyin uizerindeki

etkisini arastiran bilim insanlart,
yalnizlik ve demans arasindaki

bazt iliskileri agiklamaya yardumct
olabilecek sonuglar da elde etti.
Onceki arastirmalar, yalniz hisseden
kisilerin beyin bolgeleri arasindaki
baglantilarda degisiklikler
oldugunu ortaya koymustu. Yine
2020 yilinda yapilan ve Nature
Communications dergisinde
yayimlanan bir ¢alismada bilim
insanlar, yalmz hissettigini bildiren
yaslt insanlarda beynin “varsayilan
ag” (beynin dinlenme sirasinda
aktive olan bu bolgeleri) olarak
adlandurilan bir alanint inceledi.
Calismanin yazarlarindan R. Nathan
Spreng, daha onceki ¢calismalarda
yalniz hisseden genglerin beyindeki
varsayllan mod agt ve gorme, dikkat
ve yuritme kontroli ile iliskili
diger aglar arasinda ytiksek noral
iletisime sahip oldugunun
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Yalmzhgin saghk iizerindeki etkileri ve yalmzhign
azaltma yaklasimlar

Yalnizlik sikhgi
Kisilerin 9%610-35’i zaman zaman,
925’i ise uzun stireli
yalnizlik yastyor.

$_I_¥

Fiziksel, <—» Yeme

duygusal aliskanliklarinda,

ve zihinsel uyku kalitesinde
saglik ve fiziksel aktivite
(izerine diizeyinde
etkiler degisiklikler

I_‘_I

% 26 oraninda artan
erken 6ltim olasihgi

<+—— Yalnizligi azaltma yaklasimlari

Toplumsal diizeyde

» Yalnizlik ve yalnizligin saglik izerindeki etkileri konusunda
farkindahgi artirmaya yonelik egitim kampanyalari
diizenlemek

» Okullarin, isyerlerinin ve toplum kuruluglarinin
sosyal izolasyon ve yalnizliga oncelik vermeleri

» Yalnizligin azaltilmasina yonelik programlarin gelistirilmesi,
uygulanmasi ve degerlendirilmesi ¢alismalarini
desteklemek icin kamu ve 6zel sektdrden finansal
kaynak saglanmasi

Topluluk diizeyinde

» Toplum goniilliiliga ve katilhmi

» Kusaklar arasi programlar

» Parklar ve sosyal merkezler de dahil olmak tizere glivenli,
rahat ve kolay erisimi kolay bir ortam

Bireysel diizeyde

» Bilissel davranis terapisi

» Sosyal beceri egitimleri

» Farkindalik egitimleri ve uygulamalari

One suruldigini belirtiyor.

Bunu da genglerin sosyallesmek
icin yiiksek alarmda olmalarina
bagliyor. Ancak ekibi, 40 ila 69 yas
arasindaki insanlardan olusan UK
Biobank verilerinden alinan beyin
taramalarinda ise bunun tam tersi
oldugunu tespit etti. Yalnizlik,

..‘ varsayllan mod agi ve gorsel sistem

arasindaki baglantilart zayiflatmis
ve bunun yerine varsaytlan

ebinin yash insanlarin ge¢mis

al deneyimlerine dair anilarina

gucll varsayilan aglarin gercekten
norodejenerasyonla baglantili olup
olmadigunt ve eger 6yleyse nedenini
inceliyor.

Arastirmalarda, beyinde
yalnizlik ve 6dil duygularinin
islenisiyle ilgili de oldukga fazla

baglanti ortaya ¢ikiyor. Ornegin
yalnizlik, farelerin bazi orta
beyin néronlarint dopamin adt
verilen bir nérotransmittere
karst hassaslastirtyor. Dopamin
ve yalnizlik Gizerine yapilan
arastirmalar yeni olsa da bilim
insanlarn yalmzlik ile baska

bir kimyasal sinyal tiirti olan
glukokortikoid adt verilen stres
hormonu arasindaki baglantiyt
da uzun zamandir kabul ediyor.
Atina’daki Demokritos Ulusal
Bilimsel Arastirma Merkezinden
norofizyolog John-Ioannis
Sotiropoulos, insanlarin islevlerini
yerine getirmek, cevresinde olup
bitenleri kavramak i¢in belli

bir diizeyde glukokortikoidlere
ihtiya¢ duydugunu soyliyor.
Ancak strekli yalmzlik, kronik
olarak ytiksek glukokortikoid
seviyelerine yol agtyor. Dahast bu
kimyasallar yalnizlik ve demans
arasinda bir baglant olabilecegini
de diistindiiriiyor. Ornedin,
Alzheimer hastaliginin bir fare
modelinde, glukokortikoidlerin,



hastaligin ana 6zelligi olan
noronlarin etrafint saran protein
plaklarinin olusmasinda rol
oynayan iki proteinin seviyesini
artirdigi gorilmus. New Jersey’deki
Princeton Universitesinden bilissel
sinirbilimci Laetitia Mwilambwe-
Tshilobo, stresin insanlar
yaslandik¢a zaten yipranmakta olan
beyne ekstra bir “saldir” oldugunu
soylilyor, ancak stresle iliskili
kimyasallarin noérodejenerasyonda
tam olarak nasil bir rol oynadigina
dair bir goris belirtmeden 6nce
daha fazla arastirma yapilmast
gerektigini de ozellikle vurguluyor.

Bazi arastirmacilar ise yalniz
insanlarn hayatt, yalmz
hissetmeyenlerden farkli gérme
ediliminde olduklarim diistiiniyor.
2023 yilinda Psychological

Science dergisinde yayimlanan

bir ¢calismada arastirmactlar,
katimcilardan manyetik rezonans
goruntiileme tarayicisinin
icindeyken cesitli durumlarda,
ornedin, spor yapan veya bir
randevuda olan insanlarin
videolarim izlemelerini istedi.
Yalniz hissetmeyen Kisilerin
hepsinin birbirlerine benzer
sinirsel tepkileri varken, yalniz
hisseden kisilerin tepkileri diger
gruptan ve birbirlerinden farklydt.
Arastirmactlar, yalniz insanlarin
icinde bulunduklan kosullarin farkl
yonlerine dikkat ettiklerini ve bu
nedenle kendilerini yasitlarindan
farkli olarak algtladiklarint tespit
etti. Bu sonug, yalnizligin kendi
kendini besleyerek zaman i¢inde

daha da kotiilesebilecedi ihtimalini
akla getirdi. Mwilambwe-Tshilobo
da yalmz oldugunu diistinen

bir kisinin, sosyal hayatint daha
olumsuz algiladigint ya da
yorumladigum distiniyor.

Nedeni ne olursa olsun, yalnizlik
en buyik etkiyi dezavantajlt
gruplardaki insanlar tizerinde
gosteriyor. San Francisco’daki
Kaliforniya Universitesinden
geriatrist ve palyatif bakum
doktoru Ashwin Kotwal,
COVID-19 pandemisinin insanlart
uzun bir stire izole olmaya
zorlayarak yalmzligi daha da
yayginlastirdigint ancak verilerin
yavas yavas ortaya ¢iktigint
belirtiyor.

Uzmanlar artik acil bir saglik tehdidi
olarak goriilen yalmzligin 6nlenmesi
ve hafifletilmesi i¢in bireylerin,
toplum kuruluslarimn hatta tim
toplumun dahil oldugu ¢ok yonli
ve ¢ok asamalt bir yaklasum olmast
gerektigini diisiintyor. Ek olarak,
yalnizlidt azaltma ya da 6nleme
programlarinin saglik agisitndan
faydalarint gosterecek verilere olan
ihtiya¢ nedeniyle de bu konuda
gerceklestirilecek arastirmalarin
sayisindaki artis da 6nemli.

Bugtine kadar yapilan ¢alismalar

da gosteriyor ki yalmzlik ciddiye
alinmast ve goz ardi edilmemesi
gereken bir durum. Bu nedenle DSO
buinyesinde kurulan Sosyal Baglantt
Komisyonu olduk¢a 6nemli bir adum
olarak degerlendiriliyor. |
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