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KUVVETLENDIRME FELSEFESI

Modern medeniyetin gelisimi insanligin karsisina
¢ikan birgok sorun genellikle insanlik tarafindan
yaratilmigtir, yaratilmaya da devam etmektedir.
Bizler sagligimizi zayiflatir, vicudumuzu
savunmasiz hale getirir, ¢esitli virislerin
mutasyonuna ve yeni hastaliklarin ortaya
cikmasina katki saglariz. insanlik yiizyillar icinde
cesitli genetik mutasyonlar biriktirerek bunlari
nesilden nesle aktarir, bu da er ya da ge¢ tim
insanhgin biyolojik 6limuine yol agacaktir; Gnli
genetik evrimci Theodosius Dobzhansky bunu
1930’da soylemistir!

Bugun saglikli yasam tarzi ve gevremizdeki dinyayla
uyumlu iligkiler kurma konusu her zamankinden

daha da glincel. Bu konu hakkinda gok fazla sey
yazilip séylenmektedir; kendileri ve ¢evrelerindeki
dinyaya karsi saglikl bir tutumun tim ilkelerini amach
olarak kullanmakla kalmayip ayni zamanda bunlari
tesvik eden munferit topluluklar ve insan gruplari
bulunmaktadir.

Cogu insan saglikli oldugu silrece bu fikirlere
karg! “sagirdir”. insanlar gogunlukla kendilerini
iyi hissetmediginde; saglik sorunlari sadece
hayattan zevk almalarini degil, yagamalarini da
engellemeye basladiginda sagliklari igin eyleme
gecer. Dedikleri gibi “bigak kemige dayandiginda”
vicudu temizlemek, buzlu suda yikanmak, orug
tutmak gibi alternatif tip yontemleri aramaya
koyuluruz. En israrci olanlar ve saghkli olmak
isteyenler sagliklarini korumayi bagarirlar, ancak
bir hastaligi 6nlemek her zaman tedaviden daha
kolaydir.

HERKES SAGLIGIN EN DEGERLI ARMAGAN
OLDUGU KONUSUNDA HEMFIKIRDIR. NASIL
SAGLIKLI OLUNUR, SAGLIK NASIL KORUNUR
VE COCUKLARA NASIL AKTARILIR?
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Elbette ise kendimizden ve hatta hamile kalmadan
Once baslamaliyiz. Bebeginizin sagligini
hamileliginizin 3. ayinda dislinmeye bagladiysaniz,
tam 3 ay ge¢ kalmigsiniz demektir! “Nasil saglikli
olunur?” sorusuna spesifik, acik ve ayrintili bir
cevap vermek zordur, ¢ciinkl bunun sadece “igki
icmeyin, sigara icmeyin” gibi siradan bir yaniti
yoktur. Bu esasen felsefi bir sorudur; insanin
kendisiyle, bedeniyle, dogayla iliskisine, insanin bu
dinyadaki yerine ve uyum icinde olma yetenegine
dair bir sorudur. Elbette insan biyolojik ve toplumsal
bir varliktir, ancak son zamanlarda sosyal baglama
giderek daha fazla dikkat edilmektedir, ¢linki

insan dogaya buyuk dlgiide boyun egdirmis olsa
da, biyolojik yasalara gore gelisen canl bir dogal

organizma olmaktan ¢ikmamistir. Ustelik insanlarin
bu 6riintllere midahale ederek yarardan g¢ok zarar
verdigi de artik bir sir degildir.

Bildigimiz gibi insan saglig1 %10-20 oraninda
kalitima, %10-20 oraninda ¢evreye, %8-12
oraninda saglik koruma diizeyine ve %50-70
oraninda yasam tarzina baglhdir. insana canhlik
ve enerji veren temel dogal unsurlar arasinda
hava, toprak ve su yer alir. Suyun 6neminden
ve gocuklarimizi saglikli tutmak igin suyu nasil
kullanabilecegimizden bahsedecegiz.
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ONEMLI GERGCEKLER

1. Su essiz Ozelliklere sahiptir; gevredeki biyolojik
alana bagh olarak degisen 140’tan fazla farkl
yapisal 6zelligi vardir. Eski ¢caglardan suyun yapisi
degistirilebilmekte ve guglendirilebilmektedir. Kutsal
kilise suyunu ve suyu “giiglendiren” Alan Chunak
olgusunu agiklayan suyun bu 6zelligidir.

2. insan viicudunun yiizde 80’i sudan olusur. insan
suyla koktes bir varliktir; suyun igcinde dogan bir
insan onu kolayca ana unsuru haline getirir, burada
daha hizl gelisir ve iyilesir, tim bunlar diinya
¢apinda Unlt B.Charkovsky’nin ¢alismalariyla
kanitlanmigtir.
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3. Dogumdan sonraki ilk hafta bebegi glivenle
suyun altina sokabilirsiniz, ancak bir ay sonra
bunu yaparsaniz, ylizme refleksi kaybolur ve
bebek suda bogulabilir, dksurebilir ve korkabilir
ve ona yuzmeyi ve dalmayi 6gretmek ¢ok sabir
gerektirir.

4. Nikitin, Arshavskiy ve birgok takipgisinin deneyimleri,
bebek igin dogal ve arzu edilen gevresel faktoriin
dogum anindan itibaren soguk su oldugunu
gostermektedir. Unlii Rus fizyolog |. Arshavskiy
olgunlasmamis bebekleri her beslenme éncesi

5-10 saniye boyunca buz muslugu altina koyarak
gelisimlerini iyilestirmis ve hizlandirmigtir. Glnki
ancak bu canlandirici islemden sonra bebek
Isinabilmistir ve yemeye baslamistir. |. Arshavskiy
soguk su ve aclik gibi gelisimi guglu bir sekilde tesvik
eden dogal sert faktorler araciligiyla olgunlagsmamis,
halsiz, Gsttmis, meme istemeyen (su anda
bebeklerin yaridan fazlasi boyle doguyor) bebekleri
gelistirebilmigsti. I. Arshavskiy gelisimi gigli bir
sekilde tesvik eden dogal sert faktorlerin, yani soguk
su ve acghigin yardimiyla gelisimi normal seyrine
dondurmustur.

5. Soguk su bagisikhgi artirir.

Temel kurala gére sicak yasamin her gliniinde viicut
giderek daha fazla “ solar”, savunma mekanizmalari
korelir.
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6. Buzlu su daha yodun ve en dnemlisi ani bir

strestir, neredeyse bir soktur. Birka¢ saniyelik

soguk banyodan sonra, bagisiklk sistemi, cilt
damarlari, metabolizma, hastaliklilari yok etme

ve yeni hiicrelerin olusturma faaliyetleri sigrama
yapar ve bir glin boyunca yuksek seviyede kalir. 11
dereceden daha soguk buzlu su ile 1slatildiginda
kisinin viicut isisi aniden yukselir (42 dereceye

kadar) ve hemen ardindan normale déner. Bu sirada
patojenik mikroplar élur. Buzlu suyun ézelliklerini ve
yetiskinler igin alistirma yontemlerini Porfiriy lvanov’'un
glnidmuzde kronik hastaliklardan ilagsiz kurtulmanin
en gugclu sistemlerinden biri olarak kabul edilen “Dogal
iyilesme Sistemi” adli kitabinda okuyabilirsiniz.
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Glnimiizde, SHC (Sik Hastalanan Cocuklar)
tanisi giderek daha fazla duyulmaktadir. Eger
cocugun saghgi bebeklik dbneminde enfekte
insanlarla, kontamine gevreyle temastan korunarak
korunabilmisse, bu durumda gocuk anaokuluna,
ilkokula gittiginde defalarca kez hastalanir. Bir
yandan da bu normaldir; bir cocugun bagisiklik
sistemi bu sekilde gelisir, farkl patojenler ve
viruslerle nasil savasacagini 6grenir. Ancak hem
ebeveynler hem de gocuk doktorlari, giderek

artan sayida gocukta hastaliklarin kroniklestigini
belirtmektedir. Guinimiizde kimse “Bir hafta
anaokuluna gidiyoruz, bir ay hastayiz, bir hafta
yine gidiyoruz, yine hasta oluyoruz...” sézlerine
sasirmiyor. Ne yazik ki “Daha tam iyilesmeden yine
hastaland” ifadesi de yayginlasti.

“Bunyeyi guglendirme
ve birgok hastaligin
onlenmesi igin kiglk
¢ocuklarin soguk

suyla yikanmasi ¢ok
faydahdir.”

S.G. Ztbelin (1735-1802)
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SOGUGA ALISTIRMA, VUCUDUN OLUMSUZ
CEVRE KOSULLARINA KARSI DIRENCINI
ARTIRMAK ICIN DOGAL FAKTORLERIN
BILIMSEL TEMELLI SISTEMATIK BIR
KULLANIMIDIR.

Vucudun gesitli meteorolojik kogullara karsi
direncini artiran bir faktor olarak soguga alistirma,
antik gaglardan beri bilinmektedir. Giinimiize kadar
ulagan soguga alistirma deneyimi bin yildan daha
eskidir. ibn-i Sina (Avicenna) “Tip Kanunlar” adli

eserinde bebekler de dahil olmak tzere soguk
suyla yikanmaktan bahseder. 10. ylzyilda yasayan
tarihgi Nestor, bebeklerin dogumdan hemen sonra
hamamda buharla ve soguk suyla yikanmaya
basladigini anlatmistir. Herodot ve Tacitus’a gore
eski Iskitler de yeni dogan bebeklerini soguk suyla
yikamistir. Soguga alistirma prosedurlerinin zayif
cocuklar igin uygun olmadigi yanlis bir kanidir.
Sadece akut atesli hastaliklar soguga alistirma igin
bir engeldir.
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ASAGIDAKI KURALLARA UYULMALIDIR:

* Biinye gugclendirme prosedirleri her
mevsimde kesintisiz olarak, tahris edici etki
dozunda kademeli bir artigla sistematik olarak
kullaniimahdir.

* Proseddrler yas dikkate alinarak her ¢gocuk
Ozelinde 6zenle segilip uygulanmalidir.

* Tim bu prosedurleri olumlu duygular
temelinde yUritmek gerekir.

Bu prosedurlerin Biinye
uygulanmadigi takdirde guclendirme
bunye guglendirmenin prosedurleri genel
olumlu etkisi azalir veya ve 6zel olarak
tamamen ortadan kalkar. ikiye ayrilir.

Genel Ozel prosediirler ise
prosediirler sunlardir:
dogru bir glinliik * havayla biinye
modu, rasyonel glglendirme (hava
beslenmeyi, banyolari)
beden egitimi + glinesle bilinye
etkinliklerini igerir. guliglendirme
* (glines banyolar)
* suyla bunye gi¢glendirme
su proseduirleri)
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1. HAVAYLA BUNYE GUGLENDIRME

Bir bebek igin ilk blinye glc¢lendirme proseduri
hava banyolaridir. Yeni dogan bir bebek icin ideal
oda sicakliginin 23°C, 1 ile 3 aylk arasinda 21°C,
3 ay ile 1 yas arasinda 20°C, 1 yas lzerinde ise
18°C olmasi gerektigi unutulmamalidir. Emen
bebeklerin eneriji tiketimleri ve oksijen tiketimi
yuksektir (yetigkinlere gore 2,5 kat daha fazla),

bu nedenle odayi kis aylarinda giinde 4-5 kez
10-15 dakika havalandirmak, yaz aylarinda ise
pencereleri neredeyse stirekli agik tutmak gerekir.
Pencere ile havalandirma ¢ocuklarin odada
bulundugu sirada yapilabilir; hava sicakligi 1-2°C
azalir, bu da glglendirici bir faktoértidir. Tam
havalandirma gocuk odada degilken yapiimalidir.
Sicaklik ve nemi otomatik olarak diizenleyen klima
ve mikro iklimlendirme sistemleri de kullanilabilir.

Yeni doganlar yaz aylarinda dogumdan hemen
sonra baslangigta 20-40 dakika olmak lizere
disari gikarilabilir ve bu siire yakin zaman
icerisinde glinde 6-8 saate kadar gikarilabilir.

Kis aylarinda gocuklar ilk olarak 2-3 haftalikken en
az -5°C hava sicakliginda 15-20 dakika disariya
cikarilir ve agik havada kalma siresi kademeli
olarak giinde 2 kez 1,5-2 saate kadar gikarilir.
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Dogrudan hava banyosu dogumevinde
bebeklerin bezleri degistirilirken bebek kisa bir
sure icin kiyafetsiz birakildiginda baslar. Hava
banyolari iyi havalandirilan bir odada +20-22°C
(bebekler igin) ve +18-19°C (1-2 yas arasi

cocuklar igin) hava sicakliklarinda yapilmalidir.
Baslangicta islemin suresi 1-2 dakikadir, her

5 guinde bir 2 dakika artar ve 15 dakikaya (6
aya kadar olan gocuklar igin) ve 30 dakikaya (6
aydan sonra) ulasir. Hava banyolarini fiziksel
egzersizle birlestirmek ¢ok faydalidir.

2. GUNESLE BUNYE GUGLENDIRME

UV isinlan viicudun patojen bakterilere kargi
direncini aktif olarak etkiler. Bununla birlikte cocugun
yas! ne kadar kiiglikse, UV isinlarina karsi duyarlilig
o kadar yuksektir. Bu nedenle bir yasin altindaki
cocuklar icin glines banyosu uygun degildir. Ayrica

1 ile 3 yas arasi gocuklar icin dikkatle recete edilirler
ve sadece daha buylk yaslarda oldukga yaygin
olarak uygulanirlar. Daginik giines isiginda oldukca
fazla UV ve nispeten daha az kizil6tesi 1sin bulunur
ve bu gocudun viicudunun asiri iIsinmasina neden
olur, bu da 6zellikle nérorefleks uyarilabilirligi artmis
cocuklar icin tehlikelidir.

Sonbahar, kis ve ilkbahar aylarinda dogrudan giines
1$191 asiri Isinmaya neden olmaz, bu nedenle bu
Isinlarin cocugun agik ylizine gelmesi yalnizca
kabul edilebilir degil, ayni zamanda gereklidir. Yaz
aylarinda bebekler igin +22°C ve Uzeri, 1-3 yas arasi
cocuklar igin +20°C hava sicakliginda, tercihen
rizgarsiz havalarda, hafif hava banyolari 6nerilir.

Bebeklerde ilk banyo siresi 3 dakika, daha buyuk
cocuklarda 5 dakika ve her gun artirilarak 30-

40 dakika ve daha fazladir. +30°C ve Uzeri hava
sicakliginda glines banyosu kesinlikle uygun degildir.
Gulines banyosundan sonra gocuklara su prosedurleri
uygulanabilir. Islak cilt viicutta hipotermiye neden
oldugundan sicaklik yiksek olsa bile cocugu mutlaka
kurulamak gerekir.
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KUVVETLENDIRME FELSEFESI

3. SUYLA BUNYE GUGLENDIRME

Suyla bunye giiglendirme, hava prosedurlerine
kiyasla viicut Gizerinde daha gligli bir etkiye sahiptir.
Suyla bunye guglendirme yontemi gocugun yasina
bagldir. Siradan su prosedurlerine (yuz yikama,
yikanma) bir biinye glc¢lendirme unsuru eklemek
gerekir.

SU PROSEDURLERI GELENEKSEL VE
GELENEKSEL OLMAYAN YA DA YOGUN OLARAK
UCE AYRILIR.
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GELENEKSEL SU PROSEDURLERI

DOGUMDAN ITIBAREN 2-3 AYLIGA KADAR
GOCUKLAR

1. Genel banyolar: gocuk her giin +37-36°C sicakliktaki
suyla 5 dakika boyunca yikanir, ardindan 2°C daha
dusuk sicakhktaki suyla islatilir.

2. 1-2 dakika suren yuz yikama ve yikanma baslangicta
+28°C sicaklikta suyla gergeklestirilir, su sicakligi 1-2
glinde bir 1-2°C dusurilerek +20-22°C’ye getirilir.

3. Yerel i1slak ovma: +33-36 ° C sicakliktaki suyla
nemlendirilmis bir eldivenle kollar elden omuza,
ardindan bacaklar ayaktan dize 1-2 dakika boyunca
ovulur. Her bes giinde bir sicaklik 1°C artirilarak

+28°C’ye gikarilir. Viicudun her bir uzvu 1slak ovma
isleminden hemen sonra hafifge kizarana kadar
kurulanir.
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2-3 ILE 9-10 AYLIK ARASI GOCUKLAR

1. Onceki yas grubu gibi.

2. Onceki yas grubu gibi.

3. Genel 1slak ovma. Once kollar, sonra bacaklar
ve son olarak gogus ve sirt ovulur. Su sicakligi
yerel ovma islemleriyle aynidir. Suya tuz eklenebilir
(1 bardak suya 2 cay kasigi tuz). Ayni kurala
uyulmalidir: viicudun her uzvu ovulduktan hemen
sonra kurulanmalidir.

9-10 AYLIKTAN 1 YASA KADAR GOCUKLAR

1. Onceki yas grubu gibi.

2. Onceki yas grubu gibi.

3. Genel i1slatma. Bu islem sirasinda gocuk oturabilir
ya da ayakta durabilir. Esnek dus hortumu ¢ocugun
vicuduna yakin tutulmalidir (25-30 cm). Su
puskirtme giigli olmalidir. Once sirt, sonra gégis,
karin ve son olarak kollar islatilir. Islattiktan sonra
hafifce kizarana kadar kurulamalidir. Baglangigta su
sicakligi +35-37°C’dir, daha sonra her 5 giinde bir
1°C dugdurilerek +28°C’ye getirilir.
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KONTRAST VE GELENEKSEL OLMAYAN
BUNYE GUCLENDIRME

Ciplak vicudun kar, buzlu su, eksi sicakliktaki
hava ile en azindan kisa bir stre temas ettigi
herhangi bir yéntem yogun (geleneksel olmayan)
binye gugclendirme yéntemlerine dahildir.

i Ebeveyn saglik kuliiplerinde erken yastaki

cocuklarin yogun biinye gii¢lendirmesi icin yeterli
deneyim vardir. Ancak neredeyse bu tiir bir biinye
glclendirmenin kullanilabilirligini teyit eden bir
bilimsel arastirma yoktur. Bu nedenle, erken
yastaki ¢ocuklarin

biinyelerinin glglendiriimesi

ile ilgilenen yazarlarin

cogunlugu,

cocuklarin buzlu

suya girmesinin

uygun olmadigini

distinmektedir.
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Geleneksel ve yogun biinye gl¢lendirme arasinda
bir gecis adimi olarak kontrast biinye guliglendirme

Ebeveynlerin her turlt bliinye giglendirme islemini
olumlu bir duygusal durumda gergeklestirmeleri
¢ok 6énemlidir, ancak bu sekilde ¢ocuklarina canlilik
ve nese aktarabilirler, ebeveynler sistematik biinye
glclendirme uygularsa ve ¢ocuklarina érnek olursa,
bu durumda biinye giiglendirme felsefesi giinliik

bir uygulama haline gelecek ve saghkl bir yasam
tarzina ve zevke yol acacaktir.

vardir: kontrast ayak banyolari, kontrast ovma,
kontrast dus, sauna, Rus banyosu vb. Kontrast
bilinye gug¢lendirme, sadece sogukla blnye
gliclendirmeden daha etkilidir.

Cocuklar igin en yaygin yontem ayaklarin suyla
kontrast islatilmasidir (ayaklar soguksa, soguk
suyla islatiimamalidir, 5nceden isitilmalidir!)
Saglikh bir cocukta soguk ayak banyosu, zayif

bir gocukta ise sicak ayak banyosu uygulamak iyi
olacaktir. Cocugunuzla kendinize 6zgi oyunlar icat
edebilirsiniz, ona glineyde suyun 1lik, kuzeyde ise
soguk oldugunu sdyleyebilirsiniz: “iste simdi seninle
glineye gidiyoruz oradaki su ilik ve sonra kuzeye
gidiyoruz, burada da su serin! Ne kadar rahatlatici!”




