RUH SAGLIGI - CEVRE - YENIiIi KANITLAR

Aldiginiz

hava,

ruh saghginizi
sekillendiriyor.

Hava kirliligi nasil depresyon, anksiyete ve demans riskini élctilebilir bicimde artiriyyor — ve ne

yapabiliriz?

[ Kaydir - 13 Slayt ]
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BASLANGIC | GOZ GORMEZ AMA...

Sehirde aldiginiz
her nefes...

akcigerinizden oteye geciyor.

Ultra-ince partikiller (PM,.s5) kan dolasimina karisiyor, kan-beyin bariyerini geciyor

ve noral devrelere ulasiyor.

BIiLIMSEL SORU

Hava kalitesi — depresyon, anksiyete ve demansin modifiye

edilebilir bir cevresel risk faktorii olabilir mi?
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VERI | JAMA PSYCHIATRY 2023

389.185 kisi.
10.9 y1l takip.

Uzun siireli hava kirliligi maruziyeti, depresyon ve anksiyete sikligini élciilebilir bicimde

artiriyor.

DEPRESYON ANKSIYETE

+16% +119% =

En ylksek maruziyet En ylksek maruziyet Doz—yanit egrisi dlislik

ceyregindeki risk artisi ceyregindeki risk artisi seviyelerde bile dik

Yang T et al., JAMA Psychiatry, 2023 — UK Biobank prospektif kohort. HR (4. ¢ceyrek vs 1. geyrek): depresyon 1.16; anksiyete 1.11.
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PM2.5 nedir?

Aerodinamik capi 2,5 mikrometre veya daha kiiciik partikiiller. Bir sag telinin yaklasik 1/30'u.

Bu kadar kiigiik oldugu icin...

Akciger alveollerinden dogrudan kan dolasimina gecer. Burun mukozasi ya da soluk verme onu

durduramaz.

Beyne ulasir.
g Kan-beyin bariyerini gectigi ve néral dokuda biriktigi insan beyin modellerinde gosterildi.

Birikir.
e Trafik, 1Isinma, sanayi ve orman yanginlarindan kaynaklanir. WHO vyillik esik degeri: 5 pg/m?3.

Dlnyanin ¢ogu bunun Uzerinde yasiyor.

Kang Y et al., Advanced Science 2021 (insan beyin modeli) - Block ML & Calderén-Garcidueiias, Trends in Neurosciences 2009.
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MEKANIiZMA |

Uc paralel yol.

Hava kirliliginin ruh sagligini etkilemesi tek bir yolla degil, tic es zamanli stirecle aciklaniyor.

BEYNE NASIL ULASIR?

1 - DOGRUDAN GECIiS$S

Kan-Beyin
Bariyeri

PM.,.s kan-beyin bariyerini gecer.
Mikroglia (beynin bagisiklik
hiicreleri) aktive olur. Sonug:
kronik diisiik dereceli

noroinflamasyon.
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HPA Aks1 +
Kortizol

Solunan partikiller hipotalamus-
hipofiz-adrenal aksini uyarir.
Kronik kortizol yiksekligi
hipokampus, amigdala ve

prefrontal korteksi etkiler.

Hahad O et al., Int J Mol Sci 2020 - Thomson EM, J Alzheimer's Dis 2019 - Block ML, Trends Neurosci 2009.
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3 .- HUCRE HASARI

Oksidatif
Stres

Reaktif oksijen tlirleri (ROS) artar,
noronlarda mitokondriyal hasar
olusur. Sinaptik iletim ve
norogenez bozulur — depresyon

biyolojisinin merkezi.
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KUORESEL YUK | GOZ ARDI EDILEMEYECEK

Kiiresel inmenin

~1/3'a

ve kiiresel demans yiikiiniin ~1/5'1 hava kirliligine atfedilebilir.

World Psychiatry (2024) — 32 sistematik derlemenin umbrella analizinde uzun-streli hava kirliligi,

demans ve bilissel bozuklukla 'ikna edici' kanit sinifinda iliskilendirildi.

BMJ (2022) — PM,.s'te her 2 ug/m?3 artis, demans riskinde 4-42% artisla iliskilendirildi (aktif olgu

saptama).

Nature Aging (2025) — Burden of Proof meta-analizi: PM,.s — Alzheimer icin 3-yildiz kanit seviyesi.

Béjot Y et al., Int J Stroke 2018 - Radua J et al., World Psychiatry 2024 - Wilker E et al., BMJ 2022 - Huang X et al., Nature Aging 2025.
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Ayn1 havay1 solusak da etki herkeste
ayni degil.

GEBELIK Otizm spektrum bozuklugu, postpartum depresyon ve diisiik bilissel skorlarda

risk artisi.

Prenatal NO, maruziyeti: OR 2.1-2.2 her trimesterde.

DEHB tani oranlarinda artis, frontal beyaz cevher mikroyapisinda degisiklikler.

5 yas altt NO, maruziyeti, her 10 ug/m?*icin DEHB IRR 1.38.

YETISKINLIK Depresyon, anksiyete, intihar riskinde artis; is bilissel performansinda diisiis.

PM,.s artisi her 5 ug/m?icin MDD HR 1.16.

YASLILIK Bilissel gerilemenin hizlanmasi, Alzheimer ve vaskiiler demans riski.

PM,.s = Alzheimer igin yildiz 3 kanit seviyesi.

Ghassabian A et al., EHP 2025 - Murphy M et al., Env Res 2024 - Thygesen M et al., Env Res 2019 - Yang T et al., JAMA Psy 2023 - Huang X et al., Nat Aging 2025.
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KLIiNiIK CERGCEVE | HANGI TABLOLAR?

Tek bir bozukluk degil —

bir yelpaze.

Depresyon Anksiyete

Uzun siireli PM3.s ile doz-yanit Kisa & uzun siireli maruziyet
Demans / Bipolar bozukluk
Alzheimer

Ikna edici diizeyde kanit Hastane yatislarinda artis

Intihar riski

Kisa-siireli PM artislariyla

Sizofreni
alevlenmesi

SO, ile kisa siireli RR

Braithwaite | et al., EHP 2019 (meta-analiz) - Gu X et al., Am J Psychiatry 2020 - Bakian A et al., AJE 2015 - Radua J et al., World Psy 2024.
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YENIDEN GCERCEVELEME | PSIiKIiYATRI + CEVRE

Bu sadece bir
cevre meselesi degil.

Hava kirliligi —

modifiye edilebilir
bir psikiyatrik risk faktorudiir.

e Lancet, demansin 12 modifiye edilebilir risk faktoriinden biri olarak hava kirliligini siraladi.

e Bu risk hipertansiyon ya da uyku gibi — bireysel + politik diizeyde azaltilabilir.

e Klinik psikiyatri icin: cevresel 6yklyu almak artik ihmal edilemez.

Livingston G et al., Lancet 2020 (Dementia Commission) - Newbury J et al., JAMA Network Open 2024.
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Iyi haber:

azaltilinca, geri kazanihiyor.

1 - POLITIiKA

Temiz Hava
Yasalar

—4.14%

depresif skor

Cin Temiz Hava Yasasi kapsaminda
PM,.s'te 10 pg/m3 azalma, depresif
skorlarda olcilebilir distsle

iliskilendirildi. Yashlarda bilissel

gerilemenin de yavasladigi gosterildi.
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HEPA Filtre RCT

1Q puani (4 yasinda)

Mogolistan'da 540 hamile kadin
Uzerinde randomize galisma:
gebelikte HEPA filtre kullanan
grupta, cocuklarin 4 yasindaki 1Q
skorlari ortalama 2.8-3.2 puan daha

ylksek.
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3 - YESIiL ALAN

1 Saat Doga

!

amigdala aktivitesi

Mol Psychiatry'de 63 saglikli
yetiskinde: dogada 1 saatlik ylrtyis
sonrasi stres-iliskili amigdala
aktivasyonu anlamli disti; sehir

ylriylstinde degismedi.

Xue T et al., Lancet Reg Health WP 2020 - Ulziikhuu B et al., Env Res 2023 - Sudimac S et al., Mol Psychiatry 2022.
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YOL HARITASI | BUGUN UYGULANABILIR

oo

eyniniz icin 5 adim.

Hava kalitesi indeksini giinliik takip edin

IQAIr, Hava Kalitesi (TR) veya yerel uygulamalardan PM,.s takip edin. Yiksek giinlerde yogun dis mekan egzersizini

erteleyin.

Ev icinde havalandirma + filtrasyon

Yogun trafige yakin yasiyorsaniz HEPA filtreli hava temizleyici yatak odasi ve oturma odasinda olgilebilir fark

yaratir. Pencereyi en az kirli saatlerde acin.

Trafik yogun saatlerde yiiriiyiisten kaginin

Sabah ve aksam yogun saatlerinde caddeden bir-iki sokak igeriden ylriyun. Maruziyet 20-50% azalabilir.

Yesil alanla haftalik 'recete’

Haftada en az 2 saat orman, park veya yesil bolge. Doga temas siresi kortizol, ruminasyon ve amigdala
aktivasyonunu azaltiyor.

Risk gruplarini koruyun

Gebeler, cocuklar, yaslilar ve mevcut psikiyatrik tanisi olanlar daha hassas. Onlar igin PM,.s uyari esigi daha disik
tutulmal.

o s lo s ]

Allen R et al., Curr Env Health Rep 2020 (HEPA review) - Twohig-Bennett C, Env Res 2018 (greenspace meta).
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ONEMLI NOT | ETIiK SINIR

Bireysel onlem,
kolektif coziimiin yerini tutmaz.

KOLEKTiIiF OLARAK

Ne yapabilirsiniz: Asil ¢coziim:

e Maruziyetinizi izleyin e Emisyon kaynaginda azaltim

e Ev ici filtrasyon kurun e Temiz hava politikalari

e Yesil alana zaman ayirin e Toplu tasima ve yesil planlama
e Yogun saatleri planlayin e Dusuk gelirli bolgelerde esitlik

Allen R et al., Curr Env Health Rep 2020 — HEPA filtreler kaynak emisyonunu azaltma 6nlemlerinin yerini degil tamamlayicisidir.
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KAPANIS

Temiz hava
sadece bir akciger
meselesi degil —

ruh saghgwdur.

Bu dosyayi ve kaynaklari lcretsiz olarak indirebilir, paylasabilirsiniz.
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#TemizHava #RuhSagligi #Psikiyatri #Norobilim #HavaKirliligi
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