Geceleri Yapay Isik Kullanimi Kalp Damar

Hastaliklari Riskini Artirabilir

Yatmadan 6nce pencereleri karartmanin ve ekranlari
kapatmanin bir diger nedeni geceleri yapay Isiga daha fazla
maruz kalmanin kardiyovaskuler hastalik (KVH) riskini
artirabilecegi bulundu.

e Retrospektif, gbézlemsel calisma, gece ekranlardan, sokak
lambalarindan ve diger kaynaklardan gelen yapay isiga
maruz kalmanin, arterlerdeki inflamasyonu artirdigini ve
beyinde stres tepkilerini tetikleyerek kardiyovaskduler
sisteme yik bindirdigini gosterdi.

Analize gore, geceleri 1siga en cok maruz kalan kisilerde, 5 yil
sonra ciddi bir kardiyovaskiuler olay riski %35, 10 yil sonra ise
%22 artti.

e Calisma, dis mekan isik kirliligini kardiyovaskdiler hastaliga
katkida bulunabilecek biyolojik aktif bir yola baglayan ilk
calismadir. Onceki arastirmalar, gece i1siginin viicudun
dogal sirkadiyen ritmini bozdugu gostermisti; bu calismada
ise bunun ayni zamanda beyindeki stres merkezlerini
harekete gecirdigi ve arterlerde inflamasyona neden
oldugu gosteriliyor. Bu kombinasyonun daha 6nce kalp
hastaligi riskini artirdigi tespit edilmisti.

Analiz gozlemsel olmasina ve nedenselligi (nedensel
iliskiyi) kanitlayamamasina ragmen, sonuglar geceleri
yapay Isida maruz kalmanin azaltilmasinin beyindeki
stres yollarini ve atardamar iltihabini yatistirabilecegi
ve bunun da kardiyovaskiuler hastalik gelistirme
riskini disurebilecegi fikrini desteklemektedir.



o Isik kirliliginin ylksek oldugu bolgelerde yasayanlar
icin gereksiz yapay Isik kaynaklarini en aza
indirmeleri 6neriliyor. Bu, yatak odasint mumkun
oldugunca karanlik tutmak, karartma perdeleri, goz
maskeleri kullanmak, 1s1g1 kismak ve uykudan onceki
saatlerde ekran sidresini azaltmak anlamina gelir.

Calismayr 10 Kasim'da New Orleans'ta diizenlenen Amerikan Kalp
Dernegi'nin 2025 Bilimsel Oturumlari'nda sunuldu

Geceleri yapay 1sik kullanimi modern sehirlerin evrensel bir
ozelligidir ve kardiyometabolik bozukluklarla baglantili oldugu
goOsterilmistir; ancak kardiyovaskdiler hastaliklara bagimsiz
katkisi belirsizligini korumaktadir.Yeni calisma, geceleri yapay
Istk kullanimi ile strese bagli artan sinirsel aktivite, arteriyel
inflamasyon ve gelecekte 6nemli kardiyovaskiuler olaylar icin
risk arasindaki baglantiyr arastirmay! amacglamaktadir.

Calisma

Calismaya, 2005 ve 2008 yillari arasinda Massachusetts Genel
Hastanesi'nde kombine PET/BT taramasi yapilan 466 yetiskin
(ortanca yas 55, %43'U erkek) katilmistir. Baslangicta kanser
veya kardiyovaskiler hastaligi olan bireylerin analizden
cikariimistir.

Bu gorintlleme teknikleri; [1°] stresle iligkili sinirsel aktivite
ve arteriyel inflamasyonun tek bir tarama ile dlciimesini
sagliyor.

Yontem
o Stresle iliskili sinirsel aktivite, *“Amigdala-Kortikal”
aktivite orani olarak, [2:] arteriyel inflamasyon ise “aort
hedef-arka plan orani” olarak (aortic target-to-background ratio)
degerlendirildi.
o Gece yapay 15191, her katihmcinin ev adresi ve Yapay Gece
Gokyuzi Parlakligi Yeni Diinya Atlas'ndanndenalinan veriler



(New World Atlas of Artificial Night Sky Brightness) kullanilarak
hesaplandi.

Sonucglar

Geleneksel kardiyovaskller risk faktdrleri, sosyo-cevresel
ozellikler (hava ve guriltt kirliligi, gelir ve mahallenin
kentselligi) ve tibbi yardimci degiskenler dikkate alinarak
sonuclar ayarlandi: 10 yilhk takip siresi boyunca 79 katilimci
(%17) 6nemli bir olumsuz kardiyak olay yasadi.

o Geceleri yapay i1siga maruz kalmanin her bir standart
sapma daha yuksek seviyesinin, stresle iliskili daha yluksek
sinirsel aktivite (standardize B 0,14; %95 GA, 0,01-0,27; P =
,03) ve daha fazla arteriyel inflamasyon (standardize B 0,09;
%95 GA, 0,00-0,17; P = ,04) ile bagimsiz olarak iliskili
oldugunu gostermistir.

o Ayrica, geceleri daha ylksek yapay i1sik seviyeleri, hem 5
yillhk (hazard ratio [HR]= 1,35; %95 GA, 1,05-1,74) hem de 10
yillik ddnemde (HR, 1,22; %95 GA, 1,01-1,50) major olumsuz
kardiyovaskuler olay oranlarinin artmasiyla iliskili
bulunmustur.

Yapay Isik kirliligine daha fazla maruz kalmanin, 5 yillik takipte
kardiyovaskuler hastalik riskini %35, 10 yillik takipte ise %22
oraninda artirdigi bulundu.

Yorumlar & Goérusler

Yiksek dizeyde isik kirliligine maruz kalan kisiler, genellikle girlti veya
sosyoekonomik yoksunluk gibi baska stres tlrlerini de deneyimler. Bu
diger stres faktorlerinin 1sik kirliliginin etkisini aciklamadigini, ancak
bagimsiz bir ek etkiye sahip oldugu bulundu.

Dogal sabah isigina dizenli olarak maruz kalmak da ayni
derecede 6nemlidir, cinkU vlcudun i¢ saatini sifirlamaya
yardimcli olur. Bu basit adimlar, daha iyi kalp sagligini



desteklemesi gereken saglikli sirkadiyen ritimleri geri
kazanmaniza yardimci olabilir.

'Yeni Bulgular'

Daha 6nce yapilan arastirmalar, gece yapay Isiga maruz kalmanin daha
kot kardiyovaskiler sonuclarla iliskili oldugunu gostermisti; bu kanitlarin
cogu gece vardiyasinda calisanlardan ve isik kirliliginin yogun oldugu
bolgelerde yasayan insanlardan geliyordu.

o Bu calismanin yeniligi, ilk kez, geceleri yapay Isida maruz
kalmanin iltihaplanma ve kalp hastaligiyla iliskili olasi
mekanizmalarindan birini incelemis olmalarndir.

o Bunlardan biri de beynimizin strese verdigi tepkidir.
Geceleri asir 1siga maruz kalan kisilerin beyinleri, strese
bir stres faktériiymus gibi tepki verir ve bu da
kardiyovaskiler sistemimizin zarar gérdtgi bir zincirleme
reaksiyona, bir zincirleme reaksiyona yol acar.




