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Modern insan eskiden a¢ kalmamak i¢in
hayvanlara karst verdigi savast simdi

hasta olmamak i¢in mikroplara karst yuritiyor.
Bu savastaki en 6nemli silaht da

temizlik.

Peki, uyguladid strateji ne kadar basarili?
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Temizlik denince belli

bir bolgeyi kirden arindurmak
akla gelir. Madem ki insanin
savast genellikle mikrop,
bakterti, pislik gibi sozciiklerle
tanumladigt kirle, 6nce
diismanumizi tantyalum.
Yalnizca mikroskopla
incelenebilen tek hiicreli
organizmalara mikrop

adu verilir. Mantarlar, bakteriler
ve virusler baslica mikrop
turleridir. Mikroplar

vicutta gogalmaya
basladiklarinda hastaliga

yol agar. Ancak tim mikroplar
zararl degildir. Kimi
bakteriler viicudumuz i¢in
gereklidir. Iste, biitiin olay da
burada baslar.

Salgwn hastaliklar, alerji,
astum gibi rahatsizliklarin
adwint duyunca aklumiza

ilk gelen sey hasta olmamak
icin mikroplardan uzak
durmak oluyor. Bunun i¢in de
hem ev temizliginde hem de
kisisel temizligimizde
“etkili” oldugunu
diisindigimiiz bazt
yontemlere basvuruyoruz.
Ancak bu yontemler

kimi zaman mikroplardan
¢ok bize etki edebiliyor

ya da aslinda bizim

icin yararl olan mikroplart
hedef alabiliyor.

Isin gercedi su ki
Dunya’da atmosferin en Ust

tabakalarindan okyanuslarin
derinliklerine kadar,
vicudumuzda ise derimizden
i¢ organlarimiza, agzimizdan
parmak uclarimiza kadar
bir¢ok mikrop var

ve bu mikroplarin hepsi
zararli degil. Ornegin kimi
mikroplar sindirime yardimct
olurken, kimileri toksinleri
parcaliyor, kimileri ise
derimizi kaplayarak

bizi zararli mikroplardan
koruyor.

Bu cizimde bir bakteri florasinda yer alan ti¢

farkli tur bakteri goriiyorsunuz.
Bu bakterilerin

bir bollimi hastalik yapmayan, derimizin

ve bagirsaklarimizin normal bakteri
florasinda yer alan bakterilerdir.

Bu “iyi” bakteriler zararli,

hastaliga neden olan bakterilerin
kontrolu ele gecirerek enfeksiyona
yol agmasini engeller.
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Baharn gelisiyle birlikte

en sik karsilastigumiz
durumlardan biri de alerji.
Alerji yiyecek, koku, toz gibi
gercekte zararsiz bir madde
karsisinda bagisiklik

sisteminin bir hastalik tehlikesi
varmis gibi tepki vermesi
durumudur. Kimi uzmanlar
vicudumuzun yararl
mikroplarla yasamayt unuttugu
icin onlara karst asirt duyarliik
gosterebildigini, bunun da
alerji olarak karsimiza ¢iktigunt
belirtiyor. Bu nedenle erken
yaslarda farkli tirde mikroplarla
karsilasmanwn giigli ve

diizgun isleyen bir bagisiklik
sistemi inga etmede

rol aldigun vurguluyorlar.
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Pediatrics’te gegtigimiz
yullarda bu konuyla ilgili
¢arpict bir ¢alisma yayumlandt.
Calismantn amact,
ebeveynlerin bebeklerin

Hijyen Hipotezi

emziklerini ilk 6 ay icinde
temizleme aliskanliklarinin,
ileride bebeklerde alerji
gelisimine bir etkisi

olup olmadigint anlamaktt.

ilk kez 1989 yilinda David Strachan tarafindan ortaya konulan
hijyen hipotezi, mikroplara kiguk yasta maruz kalmanin

bagisiklik sistemimizi mikroplarla nasil basa ¢ikacagr konusunda

egittigini one suruyor. Vicudu surekli temiz tutmak ise bu sistemin

mikroplarla karsilastiginda bocalamasina yol agiyor.

Henuz hipotezi kanitlayacak kadar uzun sureli
deneyler yapilmis olmasa da bu hipotezi destekleyen

bilimsel calismalar var.




Calisma kapsaminda 184 bebek
18 ve 36 aylikken klinik

alerjiye yatkinliklan ve bazt
alerjenlere karst hassasiyetleri
bakimindan incelendi.
Bebekler 6 aylikken
ebeveynleriyle goriismeler
yapildi ve emzik temizleme
aliskanliklar soruldu.

Calisma sonucunda, emzikleri
emerek temizleyen ebeveynlerin
bebeklerinde astim, egzama

ve alerjenlere karst hassasiyet
gorulmesi olasiiginin daha
disik oldugu belirlendi.

Bu ebeveynlerin bebeklerinin
tuktrik mikro florasitnin

diger bebeklerinkinden farklt
oldudu, dolayisiyla emzigi
emerek temizlemenin bir tur
koruma etkisi olusturdugu
ortaya ¢iktl. Arastirmacilar
tukurtk yoluyla ebeveynden
bebegde gecen mikroplarin
bebeklerin bagisiklik

sistemini guglendirdigini,
bunun da alerji gelismesi riskini
azalttigun disunuyor.
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Cok sik banyo yapmak da
mikroplara ve hastaliga karst
hayli etkili oldugu diisuntlen
bir yontem. Ancak isin
gercedi biraz farkl.
Derimizin en dis tabakast

olu deri hiicrelerinden olusur.
Bu bolim, altta bulunan
canli deri hiicrelerini

bir kalkan gibi korur ve koti
bakterilerin alt tabakaya
ulasmasint engeller.

Ancak ¢ok kisa araliklarla,
sicak su ve sert lifler
yoluyla olu hticreleri yok
etmek, kotu bakterilere alt
tabakaya gitmeleri i¢in

bir yol agar. Neyse ki derimiz
kendini yenileyebilir ve

bir stire sonra dis tabaka
tekrar olusur. Ancak ¢ok stk
banyo yaptiginizda deriye
kendini yenilemesi i¢in
yeterli zaman vermemis
olursunuz. Bu da genellikle
cildin kurumasina ve

tahris olmaswna yol agar.

Anti bakteriyel sabunlar da
temizlik acisindan sorunlu
udrtunlerden. Bunun birkag¢ nedeni
var. Oncelikle, sasirtict gelecek
ama anti bakteriyel sabunlarin
diger sabunlardan daha etkili
olduguna dair bilimsel

bir kanit yok. ikincisi, uzmanlar
bu sabunlarn igerigindeki
antiseptik kimyasallarin
bakterileri 6ldirmek yerine
daha direngli olan bakteriler
uremesine neden olabilecedini
belirtiyor. Cinku bakterilerin

9% 99,9’u yok olsa da geriye
kalan % 0,1 Giremeye

devam edebilir ve daha dayaniklt
olarak geri dénebilir. Ugtinctisii
ise bu tur sabunlarda ve
dezenfektanlarda kullanilan
triklosan adli kimyasal madde.
Uzun sureli kullanilirsa

bu kimyasalin insan sagligina
zararlt oldugu biliniyor.




Evdeki Temizlik

Gelelim evde uyguladiginiz

bazi temizlik yontemlerine.
Baharin gelmesiyle birlikte
evlerde de yogun bir temizlik
¢alismast basladt. Ancak ev isleri
yaptluken kullanilan temizlik
malzemelerinin igeriklerindeki
kimyasal maddeler her ne

El Yikama

iyi bakterileri kétii bakterilerden
ayirt etmek ve yalnizca

koti olanlari hedef alan bir
temizlik stratejisi belirlemek
elbette mimkiin degil.

Ancak bu durum, alinmasi
gereken baslica dnlemleri
gormezden gelebiliriz anlamina
gelmiyor. Ornegin uzmanlar
bazi salgin hastaliklarin
yayllmasinin en olasi nedenleri

kadar ayrt ayr test edilseler de
birbirleriyle karistiklarinda nasil
bir etki yarattiklar ve ne kadar
tehlikeli olabilecekleri bilinmiyor.

Ustelik bu tiir tirtinlerin giizel
kokmasint saglayan etken
maddeler havadaki ozonla
tepkimeye girerek karsinojenik
etkiler olusturabiliyor.

arasinda ellerin kirli olmasinin
geldigini soyliyor.

Bu nedenle elleri sabunla

en az 15 saniye yikamak ve iyice
durulayarak mikroplarin

deriden uzaklastigina emin olmak
alinabilecek en temel 6nlem
olarak gortliyor.
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Bu nedenle uzmanlar temizlik

sirasinda agurlikl olarak

sirke, soda ve limon gibi
gundelik yasamumizda yeri
olan “yenilebilir” malzemelerin
kullanilmasium ve temizlikten
sonra pencerelerin agilarak
evlerin havalandirilmasu
Oneriyor.
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Uzmanlar mutfakta siklikla
kullanilan kesme tahtalarinin da
hele de tzerlerinde

et kesildiyse hemen yitkanmast
gerektigini belirtiyor.

Cunku yiyeceklerinize temas
eden her sey gida kaynakl
hastaliklarin yayilmasinda rol
oynuyor. Kesme tahtast da
bunlarin basinda geliyor.
Ornegin kesme tahtasint tavuk
kesmek i¢in kullandiktan
sonra aynt tahtada domatesleri
ve yesillikleri de dogramaya
kalkarsaniz tavuktaki bakterilerin
diger yiyeceklere ge¢mesine
neden oluyorsunuz.

Ayrica tahtanin tzerindeki
kictk yariklar da bakterilerin
gizlenip ¢ogalmasina

uygun bir ortam olusturuyor.

Bu arada hazir etten
bahsetmisken sunu da belirtelim:
Tavuklarn pisirilmeden 6nce
yikanmamast gerekiyor.

Bunun nedeni tavuklarin
¢ogunda bulunan ve

gida zehirlenmesine yol

acabilen zararl bir tur bakteri
olan Campylobacter.
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Tavugu yikadiginizda bu
bakterinin lavaboya ve mutfak
tezgahina kolaylikla yayimasina
neden oluyor ve enfeksiyona
davetiye ¢ikarmts oluyorsunuz.
Dikkat etmeniz gereken,

tavugu iyi pisirmek ve hazirlik
strasinda kullandiginiz
malzemeleri ve tezgaht iyice
temizlemek.

Astumin ve alerjik hastaliklarin
tetikleyicisi oldugu dusuntlen
ev tozu akarlarn da bir diger
sorun. Bu akarlar nemli yerlerde
yasamayt sevdikleri i¢in
halilar ve yataklarin ici onlar
i¢cin en uygun baritnma
alanlarindandur. Yatagt hemen
diizeltmeyip sabahlar bir stre
acik birakmak ve evi sik sik
havalandumak akarlara

karst alinacak en etkili
Onlemlerden.

Her ne kadar evimizin

temiz olmast bircogumuzun
icini rahatlatiyor olsa da
uzmanlar evin surekli tertemiz
halde kalmaswna kafa yormak
yerine disart ¢ikip agik
havada zaman ge¢irmenin
bagusiklik sistemine

daha iyi gelecegini belirtiyor.
Disarida yapulabilecek
etkinliklerin basinda da spor
yapmak ve toprakla

hasir nesir olmak geliyor.
Toprakta bulunan cesitli
mikroorganizmalara duzenli
olarak maruz kalmanin
vicuttaki mikro florayt
cesitlendirdigi dusuntliyor.




5 Saniye Efsanesi Gercek mi?

Pek ¢cok insanin efsaneden Ote bilimsel bir

gercek olarak algiladigi 5 saniye kurali, yere dlisen

bir yiyecegin 5 saniye icinde yerden alinirsa

bakteriler konusunda endise etmeye gerek olmadigini
one strer. Ancak bu dogru degil. Yiyecekler daha

yere dustlkleri ilk saniyeden itibaren yerdeki bakterileri
toplamaya baslar. Ustelik son yillarda yapilan
calismalar, bakterinin yiyecege tutunmasinda yiyecegin
ylizeyle temas suiresinin yani sira yiyecegin ve

ylizeyin yapisi gibi etkenlerin de rol aldigini gosterdi.
Elbette temas sliresinin uzun olmasi yiyeceklerin
Uzerinde daha fazla bakteri birikmesi anlamina geliyor.
Diger yandan, yapilan bir arastirmanin sonuglarina
gore hali yiyecege -ahsap ve seramik gibi diger ylzeylere
gore- daha az bakteri bulagsmasina neden oluyor.

Tum bunlart géz 6éniinde
bulundurdugumuzda
mikroplarla i¢ ice yasamak
ile takintili derecede temiz
olmaya ¢alismak arasinda

bir denge kurmak gerekiyor.
Nitekim ¢ok kirli olmak kadar
¢ok temiz olmak da zararlt
olabiliyor. Uzmanlar asil
hedefin, steril olmak yerine

Bunun yani sira islak yiyecekler daha kuru

olanlara gore (6rnegin karpuz sekere oranla) ayni stire
icinde daha fazla bakteri topluyor. Sonug olarak

yere dusen bir yiyecegi Ufleyip yiyebilir miyiz derseniz...
Bu olayin evinizde oldugunu farz edersek,

eger yerleri cok iyi temizlediginizi dustnuyorsaniz,
olabilir. Tercih sizin.
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