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liskanliklar, ayni durum ve sartlar altinda siklikla ser-

gilenen ve planlanmadan, kendiliginden gerceklesen
davranislar olarak tanimlanabilir. Genellikle bir davrani-
sin aliskanlik haline gelmesi icin 21 gln gerektigi ifade
edilir. Bir plastik cerrah olan Dr. Maxwell Maltz 1960 yi-
linda yayimlanan Psyco-Cybernetics adli kitabinda ameli-
yat olan hastalarin 21 glinde yeni gorlntulerine alistikla-
rini belirtmis. Yeni bir aliskanlik edinmede de etkili oldu-
gu One surdlen 21 gunluk stre bu konuda neredeyse bir
kural gibi aniliyor. Peki, bir davranis gercekte ne kadar sG-
rede aliskanlik haline gelir?

Londra Universite Koleji'nden Lally ve arkadaslari bir
davranisin otomatikleserek aliskanlk haline gelmesinin ne
kadar surecegini arastirdilar. Calismada 82 katilimcidan
saghklr yiyecekler yeme, saglikli icecekler icme ve egzersiz
yapma aliskanlklarindan birini secmeleri istendi. Katilim-
cilar 12 hafta boyunca kazanmak istedikleri aliskanlikla il-
gili hangi davranislari ne siklikla sergilediklerini bir form
Uzerine not ettiler. Bahsi gecen form meyve yeme, giinde
15 dakika yUruyus yapma, gtinde 2 litre su icme gibi seci-
len aliskanliklarla iliskili davranislari iceren 12’ser madde-
den olusuyor. Calisma yontemine uyum saglayan 39 kati-
limcinin verileri Gzerinden elde edilen sonugclara gore, alis-
kanlik edinmek 18 ila 254 guin alabiliyor. Arastirmacilar bu
strecin uzunlugunun edinilecek aliskanligin gereklilikleri
ve kisinin otokontrol (0z denetim) dlzeyinden etkilendigi-
ni ddstnuyor. Calisma, ayrica kisilerin gtnlik calismalari-
ni kisa streli (bir gtin) olarak aksatmalarinin aliskanlk ka-
zanma slrecini sekteye ugratmadigini da ortaya koyuyor.
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Antibiyotik
Her Zaman
Ise Yarar m1?

Pinar Dindar

Uzmanlar sik rastlanan enfeksiyonlarin ve
kiigiik yaralanmalarin dahi dliimle
sonuglanabilecegi “antibiyotik sonrasi ¢agin”
yaklagsmakta oldugunu belirtiyor.

asta oldugumuzda sikhkla basvurdugumuz anti-
biyotiklerin artik ise yaramama olasiligi insanli-
gin en blyuk korkularindan biri. 2014’te Dinya Saglik
Orgliti’niin bir arastirmasinda E. coli ve Staphylococcus
aureus gibi en sik rastlanan bakteri tirlerinde antibiyo-
tik direnci gortlme oraninin yiksek oldugu ve antibiyo-
tik direnci olan bakterilerin neden oldugu enfeksiyonlara
yakalananlarin 6lam riskinin, antibiyotik direnci olmayan
bakterilerin neden oldugu enfeksiyonlara yakalananlara
gore kimi durumlarda iki kat fazla olabildigi gorilmustd.
Antibiyotik aldigimizda, genetik yapisi ilaca karsi du-
yarli olan bakteriler buytk olctide zarar gorir ya da olur.
Ancak bu durum tim bakteriler icin gecerli degildir. Kimi
bakteriler boyle durumlarda anlik mutasyonlar gecirerek
antiboyitikleri etkisiz hale getiren enzimler Uretir ya da
antibiyotiklerin hiicreye girmesini saglayan yollari kapata-
bilirler. Diger yandan antibiyotige direncli genlerin virQs-
ler yoluyla baska insanlara gecmesine neden olabilirler.
Kosullar degistiginde bakterinin antibiyotige karsi di-
rencini kaybetmesi ve bakteri poptlasyonunun eski ha-
line donmesi de mimkdndar. Ancak bu streg, direncin
olusma slrecinden ¢ok daha yavastir. Bu nedenle uzman-
lar her ne kadar hastaliklarla micadelede tamamen goz
ardi edemesek de en azindan antibiyotik kullanimini si-
nirlamamiz ve yalnizca doktorlarin gerekli gordigu du-
rumlarda antibiyotik almamiz gerektigini belirtiyor.
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