RUH SAGLIGI - GERIATRiIi + SOSYAL BAG

Ileri Yasta
Sosyallesme:

Bir Luks Degil,

Bir Koruyucu Faktor

Giiclii sosyal baglar, yasam siiresini sigarayi birakmakla
kwaslanabilir diizeyde uzatabiliyor.

Kaydir > 13 Slayt

Holt-Lunstad et al., PLoS Medicine, 2010 (148 calisma, 308.849 kisi).
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HOOK | TANIDIK BiR GERCEK

Cember sessizce daraliyor.

Biten bir is rutini, kendi hayatina yonelen cocuklar, es ve arkadas kayiplari...
lleri yasta sosyal cevre cogu zaman istemeden kiicilir.

degistirilebilir bir durum.

Yiksek gelirli Glkelerde 60 yas Ustu her
0/ dort kisiden biri yalnizlik bildiriyor. Bu,
. O 2 yaslanmanin kacinilmaz bir parcasi degil —

Onemli olan, bu daralmay: fark etmek ve ona yén verebilmek.

Chawla et al., PLoS ONE, 2021 (31 ¢alisma, ~120.000 yasli; havuzlanmis prevalans %28,5).
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KAVRAM | BIiRBIRINE

KARISTIRILAN iKi SEY

Yalmizlik, izolasyon degildir.

SOSYAL iZOLASYON
(nesnel)
Az temas, kiicik sosyal ag, yalniz

yasama.
Disaridan olculebilir, sayilabilir.

YALNIZLIK
(0znel)
istenen ile yasanan iliski arasindaki aci

verici fark.
Kalabalik icinde de hissedilebilir.

Ikisi farkh biyolojik yollardan ruh saghg etkiler; bir arada olduklarinda risk

daha da yiikselir.

Santiniet al., Lancet Public Health, 2020 (NSHAP, 3.005 kisi; boylamsal aracilik analizi).
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KANIT | YASAM SURESI

Bag kurmak, hayatta kalmay:
artiriyor.

Gucli sosyal iliskileri olanlarda hayatta kalma
olasihgl daha yuksek. Etkinin buyukligu, sigarayi
birakmakla kiyaslanabilir diizeyde.

+%50

+%32 +%14

Sosyal izolasyonda tiim-nedenli 6lim riski Yalnizlik hissinde tim-nedenli 6lGim riski
artisi. artisi.

Bu ii¢ bulgu, on binlerce kisilik meta-analizlerde tutarh bicimde tekrarlaniyor.

Holt-Lunstad et al., PLoS Med, 2010 - Wang et al., Nature Human Behaviour, 2023 (90 kohort, >2 milyon kisi).
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KANIT | DEPRESYON

Sosyal katilim depresyonu onliiyor.

%48 daha diisiik risk

Kultlrel/sosyal etkinlige ayda bir veya daha sik katilan yaslilarda, 10 yilda depresyon gelistirme riski
belirgin bicimde disik — net bir doz-yanit iliskisiyle.

6 1 ¢alismalik meta-analiz

Daha genis ag ve sik temas, daha duisiik depresyon ile iliskili (etki bayuklGgi mitevazi ama tutarh).

JAGES 11.146 kisilik kohort

Sosyal katilim depresif belirti riskini disurtyor; en blylk fayda disiik sosyoekonomik gruplarda.

Fancourt & Tymoszuk, Br J Psychiatry, 2018 (14 destek/1 celisen) - Reiner et al., 2025 - Takemura et al., JAMA Netw Open, 2025.
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KANIT | BiLIiSSEL SAGLIK

Sosyallik bilisi destekliyor — dikkatli bir
dille.

13 boylamsal kohort, 39.271 kisi
Gucli sosyal bag; hafif bilissel bozukluk, bunama ve 6lim riskinin dismesiyle
iliskili.

I-CONECT randomize kontrollii ¢alisma
Haftada 4 kez goriintiili sohbet = 6 ayda bilissel test skorlarinda anlamli artis.

©
0

Ama abartmadan: Bunamaya karsi koruma etkisi miitevazi ve tartismal. ilgili
meta-analizde celisen kanitlar da var (19 destek / 10 celisen atif).

Mahalingam et al., Alzheimer's & Dementia, 2023 - Dodge et al., 2023 - Penninkilampi et al., ] Alzheimer's Dis, 2018.
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MEKANIZMA | NEDEN iSE YARIYOR?

Bag, yalnizca ruhu degil bedeni de
diizenliyor.

iItihap (enflamasyon)
izolasyon, yiiksek IL-6 ve CRP diizeyleriyle iliskili; kronik diisiik dereceli iltihap
zamanla saghgi yipratir.

Stres tamponu
Sosyal destek; HPA eksenini ve otonom sinir sistemini yatistirarak strese karsi
koruyucu islev gorur.

Bilissel rezerv
Sohbet, ortak etkinlik ve yeni 6grenme noral aglari aktif tutar — beyni 'calisir
durumda birakir.

Cudjoe et al., JAGS, 2021 (NHATS, 4.648 kisi) - Gallego Vila, Front Psychol, 2021 - Dodge et al., 2023.
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DURUST SINIR | KANITIN ZAYIF YANLARI

Her bulgu esit giicte degil.

Cogu kanit gozlemsel.
Ters nedensellik miimkiin: depresyon ve erken bunama da insani sosyallikten uzaklastirir. 'iliski'
her zaman 'neden' demek degildir.

Miidahale kaniti zayif.
"Sosyal receteleme" (social prescribing) calismalarinin metodolojik kalitesi diistik ve sonuglar
karisik; kesin etki icin yeterli kanit yok.

Bunama korumasi kiigiik.
Etki mitevazi ve celisen bulgular iceriyor. Sosyal bag gliclu bir koruyucu faktér — ama tek basina
bir 'tedavi' olarak sunulmamal.

Bickerdike et al., BMJ Open, 2017 - Kiely et al., BMJ Open, 2022 - Penninkilampiet al., 2018.
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iICGORU | NIiCELIiK DEGiL, NITELIK

Kac kisi degil — kim ve ne kadar
yakin.

Yakinlik hissedilen az sayida guvenilir iliski; kalabalik ama ylzeysel bir
cevreden daha koruyucudur.

Yeni bir yakin sirdas Sik goriisiilenin kaybi

Hayata yeni eklenen, duygusal olarak Dizenli temas kurulan birinin yitirilmesi,
yakin bir iliski; depresif belirtileri azaltip depresif belirtilerde artisla iliskili. Bagin
yasam kalitesini ylkseltiyor. kalitesi kadar surekliligi de dnemli.

Hedef: cok saynda tamidik degil, birkac gercek bag.

Norlin et al., Aging & Mental Health, 2025 - Schwartz et al., Int Psychogeriatrics, 2017 (SHARE, 14.101 kisi).
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YOL HARITASI | 5 ADIM

Ileri yasta bag kurmak icin.

1 Diizenli bir ritim kur Haftada bir tekrarlayan bulusma (yuriyiis grubu, dernek,
topluluk) tek seferlik olaylardan daha etkili.

D Bir role gonullii ol "ise yararlik" hissi veren goniilliiliik, depresif belirtileri azaltip
anlam duygusunu glclendiriyor.

Nitelige yatirim yap Sayiyi degil yakinligi buyiit: 1-2 iliskiyi derinlestirmek genis ama
3 ylzeysel bir agdan degerli.

Dijitali koprii yap Goriintiili gériisme, uzaktaki baglarla temasi canl tutar; yiiz
4 ylzeyi tamamlar, yerini almaz.

Hareketi bagla Grup egzersizi hem sosyal islevi hem de ruh halini ayni anda
5 destekleyebilir.

Jiang et al., 2020 - Yeung et al., Lancet Healthy Longevity, 2025 - Liu et al., 2024 - Shvedko et al., 2017.
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KLIiNIiK NOT | NE ZAMAN DESTEK ALMALI?

Yalnizlik bir 'kisilik kusuru' degildir.

Surekli cokkin ruh hali, ilgi/keyif kaybi, uyku ve istah degisiklikleri ya
da umutsuzluk varsa — bu yalnizca 'sosyal bir mesele' olmanin

otesinde, tedavi edilebilir bir tablo olabilir.

Bu icerik genel bilgilendirme amacghdir.

Tani veya tedavi yerine gecmez; kisiye 6zel dneri icermez. Belirtiler stiriyor ya da glinlik
yasami zorlastiriyorsa, bir hekime veya ruh saglgi uzmanina basvurmak en dogru adimdir.

Klinik cerceve; kisisellestirilmis tibbi tavsiye degildir.
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OZET

Hatirla:

Bag = koruyucu faktor

Yasam siresi, depresyon ve biliste
Olcllebilir fark.

Etki gercek ama
miitevazi

Gugla bir iliski — ama tek basina 'mucize
tedavi' degil.

Nitelik > nicelik

Birkac gercek bag, genis ama ylzeysel
cevreden degerli.

Duzenli ritim oneml

Tek seferlik degil, tekrarlayan ve sirekli
temas.

Biitiinciil degerlendirme: sosyal bag, saglikli yaslanmanin degistirilebilir bir bilesenidir.
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KAPANIS

Bag kurmak icin
hicbir yas gec degil.

Sosyal cember daralabilir — ama yeniden ve bilincli bicimde
genisletilebilir.

Makalenin tam 6zeti ve tium referanslar:

alisanburak.com

lcretsiz indirilebilir - DM her zaman agik

#RuhSaghg #Geriatri #SosyalBag #Yalnizlik #SaglikliYaglanma

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani
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