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Alışkanlıklar, aynı durum ve şartlar altında sıklıkla ser-
gilenen ve planlanmadan, kendiliğinden gerçekleşen 

davranışlar olarak tanımlanabilir. Genellikle bir davranı-
şın alışkanlık haline gelmesi için 21 gün gerektiği ifade 
edilir. Bir plastik cerrah olan Dr. Maxwell Maltz 1960 yı-
lında yayımlanan Psyco-Cybernetics adlı kitabında ameli-
yat olan hastaların 21 günde yeni görüntülerine alıştıkla-
rını belirtmiş. Yeni bir alışkanlık edinmede de etkili oldu-
ğu öne sürülen 21 günlük süre bu konuda neredeyse bir 
kural gibi anılıyor. Peki, bir davranış gerçekte ne kadar sü-
rede alışkanlık haline gelir? 

Londra Üniversite Koleji’nden Lally ve arkadaşları bir 
davranışın otomatikleşerek alışkanlık haline gelmesinin ne 
kadar süreceğini araştırdılar. Çalışmada 82 katılımcıdan 
sağlıklı yiyecekler yeme, sağlıklı içecekler içme ve egzersiz 
yapma alışkanlıklarından birini seçmeleri istendi.  Katılım-
cılar 12 hafta boyunca kazanmak istedikleri alışkanlıkla il-
gili hangi davranışları ne sıklıkla sergilediklerini bir form 
üzerine not ettiler. Bahsi geçen form meyve yeme, günde 
15 dakika yürüyüş yapma, günde 2 litre su içme gibi seçi-
len alışkanlıklarla ilişkili davranışları içeren 12’şer madde-
den oluşuyor. Çalışma yöntemine uyum sağlayan 39 katı-
lımcının verileri üzerinden elde edilen sonuçlara göre, alış-
kanlık edinmek 18 ila 254 gün alabiliyor. Araştırmacılar bu 
sürecin uzunluğunun edinilecek alışkanlığın gereklilikleri 
ve kişinin otokontrol (öz denetim) düzeyinden etkilendiği-
ni düşünüyor. Çalışma, ayrıca kişilerin günlük çalışmaları-
nı kısa süreli (bir gün) olarak aksatmalarının alışkanlık ka-
zanma sürecini sekteye uğratmadığını da ortaya koyuyor. 
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Antibiyotik 
Her Zaman 
İşe Yarar mı?
Pınar Dündar

Hasta olduğumuzda sıklıkla başvurduğumuz anti-
biyotiklerin artık işe yaramama olasılığı insanlı-

ğın en büyük korkularından biri. 2014’te Dünya Sağlık 
Örgütü’nün bir araştırmasında E. coli ve Staphylococcus 
aureus gibi en sık rastlanan bakteri türlerinde antibiyo-
tik direnci görülme oranının yüksek olduğu ve antibiyo-
tik direnci olan bakterilerin neden olduğu enfeksiyonlara 
yakalananların ölüm riskinin, antibiyotik direnci olmayan 
bakterilerin neden olduğu enfeksiyonlara yakalananlara 
göre kimi durumlarda iki kat fazla olabildiği görülmüştü.

Antibiyotik aldığımızda, genetik yapısı ilaca karşı du-
yarlı olan bakteriler büyük ölçüde zarar görür ya da ölür. 
Ancak bu durum tüm bakteriler için geçerli değildir. Kimi 
bakteriler böyle durumlarda anlık mutasyonlar geçirerek 
antiboyitikleri etkisiz hale getiren enzimler üretir ya da 
antibiyotiklerin hücreye girmesini sağlayan yolları kapata-
bilirler. Diğer yandan antibiyotiğe dirençli genlerin virüs-
ler yoluyla başka insanlara geçmesine neden olabilirler. 

Koşullar değiştiğinde bakterinin antibiyotiğe karşı di-
rencini kaybetmesi ve bakteri popülasyonunun eski ha-
line dönmesi de mümkündür. Ancak bu süreç, direncin 
oluşma sürecinden çok daha yavaştır. Bu nedenle uzman-
lar her ne kadar hastalıklarla mücadelede tamamen göz 
ardı edemesek de en azından antibiyotik kullanımını sı-
nırlamamız ve yalnızca doktorların gerekli gördüğü du-
rumlarda antibiyotik almamız gerektiğini belirtiyor.
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Uzmanlar sık rastlanan enfeksiyonların ve 
küçük yaralanmaların dahi ölümle 
sonuçlanabileceği “antibiyotik sonrası çağın” 
yaklaşmakta olduğunu belirtiyor.
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