
1 
 

AŞIRI HİJYEN TAKINTISI BAĞIŞIKLIK SİSTEMİMİZİ ZAYIFLATIR MI? 
BAĞIŞIKLIĞIN SINIRLARI: AŞIRI HİJYEN TAKINTISI BİZE NEYE MAL OLUYOR? 
Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL, MBA, Mikrobiyolog, Koruyucu Sağlık Uzmanı 
 

Modern yaşamın en büyük çelişkilerinden biriyle karşı karşıyayız:  

Hijyen mi, bağışıklık mı? 
Temizlik elbette sağlığın temelidir.  

Temizlik bir erdemdir; bizi hastalıklardan korur, çevremize saygımızı gösterir, sağlıklı bir 
yaşamın temelidir. Ancak bazen, bir erdemin sınırını aştığında başka bir fazlalığın eşiğine 
geliriz: korkunun. 
Ancak bu temizlik duygusu, sınırlarını aştığında bağışıklık sistemimizi korumak yerine 
zayıflatabiliyor. Özellikle pandemi sonrası dönemde aşırı dezenfektan kullanımı, steril 
ortam saplantısı ve mikrop korkusuyla şekillenen yaşam tarzları, yeni sağlık sorunlarının 
habercisi olabilir mi?  

Günümüzün parfümlü sabunları, ıslak mendilleri, antibakteriyel spreyleri arasında 
büyüyen yeni nesil, belki de tarihin en steril ama en hassas bağışıklık sistemine sahip 
neslidir. 
Peki bu kadar temizlik arasında, bedenimizin savunma mekanizması neyle savaşmayı 
öğrenecek? Ya da daha önemlisi: Savaşmayı unutur mu? 
Bu yazı, hijyenin doz aşımına dair sessiz bir uyarı niteliğindedir. 

AŞIRI HİJYEN NEDİR? 

Aşırı hijyen, yalnızca temizliğe özen göstermek değil; çevreyle olan doğal temasları 
sınırlayan, vücudun bağışıklık sistemini tembelleştiren bir yaşam biçimidir. 
Sürekli elleri yıkamak, her nesneyi dezenfekte etmek, çocuğu topraktan, hayvandan, 
kalabalıktan uzak tutmak... Bütün bunlar kısa vadede koruyucu gibi görünse de uzun 
vadede vücudu mikropları tanımaktan alıkoyar. 

HİJYEN HİPOTEZİ: MİKROPLARIN ÖĞRETMENLİĞİ 

1990’lardan bu yana bilim dünyasında öne çıkan “Hijyen Hipotezi”, çocukluk çağında 
mikroplarla yeterince karşılaşmamanın bağışıklık sisteminin gelişimini olumsuz 
etkilediğini savunur. 
Bağışıklık sistemi tıpkı bir öğrenme mekanizması gibidir: Dış dünyadaki mikroplarla, 
bakterilerle, virüslerle tanışarak düşmanı tanımayı öğrenir. Bu süreç engellendiğinde ise 
sistem düşmanı tanıyamaz; ya kendine saldırır (otoimmün hastalıklar), ya da zararsız 
maddelere aşırı tepki verir (alerjiler, astım gibi). 

BUNUN SONUCUNDA NE OLUYOR? 

➢ Alerjik Hastalıklar Artıyor: Polen, ev tozu, hayvan tüyü gibi zararsız uyaranlara karşı 
vücut aşırı reaksiyon veriyor. 

➢ Otoimmün Hastalıklar Gözleniyor: Bağışıklık sistemi, dış düşman bulamayınca 
kendi hücrelerine yöneliyor. 

➢ Mikrobiyota Bozuluyor: Aşırı temizlik ürünleri, bağırsak ve cilt florasını tahrip ediyor; 
bu da bağışıklık savunmasını çökertiyor. 

➢ Psikolojik Sorunlar Baş Gösterebiliyor: Temizlik takıntısı, obsesif kompulsif 
bozukluk (OKB) ve sağlık anksiyetesi gibi psikolojik rahatsızlıklarla da iç içe ilerliyor. 
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Ne Yapmalı? 

Temizlik ve hijyen gereklidir, ancak takıntıya dönüşmemelidir. 

Özellikle çocukların doğayla, hayvanlarla, toprakla temas etmesi sağlanmalıdır. 

Gereksiz yere antibakteriyel ürün kullanmaktan kaçınılmalı; eller gerekli olduğunda 
sabunla yıkanmalıdır. 

Ev ortamı steril değil, doğal ve dengeli olmalıdır. 

ÇOCUKLUKTAKİ TEMASIN ÖNEMİ 

İngiltere'de yapılan bir çalışmada, kırsal bölgede hayvanlarla temas içinde büyüyen 
çocukların astım ve alerjiye daha az yakalandığı gözlemlendi. 
Ayrıca toprakla oynayan çocukların bağırsak florası daha zengin ve dengeli bulunmuştu. 
Yani doğa, çocuk için bağışıklık sisteminin en iyi “laboratuvarı” olabilir. 

"Temizliği abarttıkça hayat kirleniyor. Fanus içindeki çocuk, bağışıklığını değil, 
doğayı kaybediyor." 

"Mikroplardan korundu… ama topraktan, oyundan, arkadaşlıktan da." 

 
"Steril bir dünya: Beden korunurken, bağışıklık yalnızlaşıyor." 

"Bir fanusun içinde büyüyen bağışıklık, gerçek dünyayla tanışamaz." 

"Temizlikle sarındı ama bağışıklığını yalnız bıraktı. Camın içindeki çocuk, doğayla temas 
edemeyen bir neslin sessiz hikâyesini anlatıyor." 

"Korunan değil, izole edilen çocukluk." 

SONUÇ ve ÖNERİLER: DENGELİ HİJYEN, SAĞLIKLI YAŞAM 
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Hijyenin fazlası da zararlıdır. 
Bağışıklık sistemi gelişim için uyarana ihtiyaç duyar. Tıpkı kaslarımızın egzersize ihtiyaç 
duyması gibi… 
Gelin, temizlikle sterilizasyonu karıştırmayalım. Kirli yaşamak değil; doğayla uyum 
içinde yaşamak esas olandır. 

 
"Camın içi tertemiz, dışı ise yaşam dolu. Ama çocuk hangisini özlüyor?" 

"Korkunun cam fanusu, bağışıklığın gelişimini durdurur." 

Öneriler: 

• Antibakteriyel ürünleri yalnızca gerektiğinde kullanın. 
• Çocukları doğadan, topraktan, hayvanlardan uzak tutmayın. 
• Ellerinizi sık değil, doğru zamanda yıkayın. 
• Ev ortamını hastane sterilinde değil, doğa dengesi içinde tutun. 
• Gereksiz korkular yerine bilinçli önlemler alın. 

Bağışıklık sistemi bir çiçek gibidir: Ne fırtınaya ne de cam fanusta yaşamaya elverişlidir. 
Dış dünyanın mikropları, toprakla temas, bir sokak köpeğini sevmek, ellerin çamura 
bulanması…  

Bütün bunlar vücudun savunma sistemini olgunlaştıran, ona tecrübe katan anılardır. 
Aşırı hijyen takıntısı, sadece bedenimizi değil, çocukluğumuzu, doğayla olan bağımızı ve 
bağışıklığımızı da yavaşça tüketiyor olabilir.  

Temiz olmakla steril yaşamak arasındaki farkı yeniden düşünmenin zamanı geldi. Çünkü 
bağışıklığımızı korumak için önce ona doğal düşmanlar tanıtmalıyız. Ve bu tanışma, 
bazen biraz tozlu, bazen biraz çamurlu ama hep çok değerlidir. 


