ASIRI HIJYEN TAKINTISI BAGISIKLIK SISTEMIMIiZzi ZAYIFLATIR MI?
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Modern yasamin en biiytik celiskilerinden biriyle karsi karsiyayiz:

Hijyen mi, bagisiklik mi?
Temizlik elbette sagligin temelidir.

Temizlik bir erdemdir; bizi hastaliklardan korur, cevremize saygimizi gosterir, saglikli bir
yasamin temelidir. Ancak bazen, bir erdemin sinirini astiginda baska bir fazlaligin esigine
geliriz: korkunun.

Ancak bu temizlik duygusu, sinirlarini astiginda bagisiklik sistemimizi korumak yerine
zayiflatabiliyor. Ozellikle pandemi sonrasi ddnemde asiri dezenfektan kullanimi, steril
ortam saplantisi ve mikrop korkusuyla sekillenen yasam tarzlari, yeni saglik sorunlarinin
habercisi olabilir mi?

GuUnumuzun parfumli sabunlari, 1slak mendilleri, antibakteriyel spreyleri arasinda
buytyen yeni nesil, belki de tarihin en steril ama en hassas bagisiklik sistemine sahip
neslidir.

Peki bu kadar temizlik arasinda, bedenimizin savunma mekanizmasi neyle savasmayi
08renecek? Ya da daha dnemlisi: Savasmayi unutur mu?

Bu yazi, hijyenin doz asimina dair sessiz bir uyari niteligindedir.

ASIRI HIJYEN NEDIR?

Asiri hijyen, yalnizca temizlige 6zen gostermek degil; cevreyle olan dogal temaslari
sinirlayan, viicudun bagisiklik sistemini tembellestiren bir yasam bicimidir.

Surekli elleri yikamak, her nesneyi dezenfekte etmek, cocugu topraktan, hayvandan,
kalabaliktan uzak tutmak... Buatin bunlar kisa vadede koruyucu gibi gérinse de uzun
vadede vucudu mikroplari tanimaktan alikoyar.

HiJYEN HiPOTEZi: MiKROPLARIN OGRETMENLIGi

1990’lardan bu yana bilim diinyasinda dne ¢ikan “Hijyen Hipotezi”, cocukluk caginda
mikroplarla yeterince karsilasmamanin bagisiklik sisteminin gelisimini olumsuz
etkiledigini savunur.

Bagisiklik sistemi tipki bir 68renme mekanizmasi gibidir: Dis dtinyadaki mikroplarla,
bakterilerle, virtslerle tanisarak dusmani tanimayi 68renir. Bu suire¢ engellendiginde ise
sistem diUsmani taniyamaz; ya kendine saldirir (otoimmun hastaliklar), ya da zararsiz
maddelere asiri tepki verir (alerjiler, astim gibi).

BUNUN SONUCUNDA NE OLUYOR?

» Alerjik Hastaliklar Artiyor: Polen, ev tozu, hayvan tlyl gibi zararsiz uyaranlara karsi
vUcut asiri reaksiyon veriyor.

» Otoimmiin Hastaliklar G6zleniyor: Bagisiklik sistemi, dis disman bulamayinca
kendi hlicrelerine yoneliyor.

» Mikrobiyota Bozuluyor: Asiri temizlik Grlnleri, bagirsak ve cilt florasini tahrip ediyor;
bu da bagisiklik savunmasini ¢okertiyor.

» Psikolojik Sorunlar Bas Gosterebiliyor: Temizlik takintisi, obsesif kompulsif
bozukluk (OKB) ve saglik anksiyetesi gibi psikolojik rahatsizliklarla da i¢ ice ilerliyor.



Ne Yapmall?
Temizlik ve hijyen gereklidir, ancak takintiya déniismemelidir.
Ozellikle cocuklarin dogayla, hayvanlarla, toprakla temas etmesi saglanmalidir.

Gereksiz yere antibakteriyel Urun kullanmaktan kacinilmali; eller gerekli oldugunda
sabunla yikanmaldir.

Ev ortami steril degil, dogal ve dengeli olmalidir.
COCUKLUKTAKi TEMASIN ONEMI

ingiltere'de yapilan bir calismada, kirsal bélgede hayvanlarla temas iginde bilyliyen
cocuklarin astim ve alerjiye daha az yakalandigl gozlemlendi.

Ayrica toprakla oynayan ¢ocuklarin bagirsak florasi daha zengin ve dengeli bulunmustu.
Yani doga, cocuk icin bagisiklik sisteminin en iyi “laboratuvari” olabilir.

"Temizligi abarttikca hayat kirleniyor. Fanus icindeki cocuk, bagisikligini degil,
dogayi kaybediyor."

"Mikroplardan korundu... ama topraktan, oyundan, arkadasliktan da."

"Steril bir diinya: Beden korunurken, bagisiklik yalnizlasiyor."
"Bir fanusun iginde biiyiiyen bagisiklik, gercek diinyayla tanisamaz."

"Temizlikle sarindi ama bagigikligini yalniz birakti. Camin i¢indeki gcocuk, dogayla temas
edemeyen bir neslin sessiz hikdyesini anlatiyor."

"Korunan degil, izole edilen gocukluk."

SONUG ve ONERILER: DENGELIi HiJYEN, SAGLIKLI YASAM



Hijyenin fazlasi da zararlidir.

Bagisiklik sistemi gelisim igin uyarana ihtiya¢ duyar. Tipki kaslarimizin egzersize ihtiyag
duymasi gibi...

Gelin, temizlikle sterilizasyonu karistirmayalim. Kirli yasamak degil; dogayla uyum
icinde yasamak esas olandir.

"Camin ici tertemiz, digi ise yasam dolu. Ama ¢ocuk hangisini 6zliiyor?"
"Korkunun cam fanusu, bagisikligin gelisimini durdurur."
Oneriler:

o Antibakteriyel Grtnleri yalnizca gerektiginde kullanin.

e Cocuklari dogadan, topraktan, hayvanlardan uzak tutmayin.

e Ellerinizi sik degil, dogru zamanda yikayin.

e Evortamini hastane sterilinde degil, doga dengesi icinde tutun.
e Gereksiz korkular yerine bilingli onlemler alin.

Bagisiklik sistemi bir cigcek gibidir: Ne firtinaya ne de cam fanusta yasamaya elverislidir.
Dis dunyanin mikroplari, toprakla temas, bir sokak kdpegini sevmek, ellerin gamura
bulanmasi...

Batln bunlar vicudun savunma sistemini olgunlastiran, ona tecrube katan anilardir.
Asiri hijyen takintisi, sadece bedenimizi degil, cocuklugumuzu, dogayla olan bagimizi ve
bagisikligimizi da yavascga tuketiyor olabilir.

Temiz olmakla steril yasamak arasindaki farki yeniden disiinmenin zamani geldi. Clnku
bagisikigimizi korumak igin 6nce ona dogal dusmanlar tanitmaliyiz. Ve bu tanisma,
bazen biraz tozlu, bazen biraz camurlu ama hep ¢ok degerlidir.



