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Hasta Bina Sendromu Nedir?

Hasta Bina Sendromu (HBS), bir binada bulunan Kisilerin,
cevresel kosullardan kaynaklanan ¢esitli saglik sorunlart ve
rahatsizliklar yasadigi bir durum olarak tanimlanir.

Genellikle kapali alanlarda, ozellikle is yerlerinde ve kamu
binalarinda ortaya cikar.

HBS, belirtileri net bir sekilde teshis edilemeyen ancak bina icinde
vakit gecirildikce kotiilesen ve binadan c¢ikildiginda iyilesen bir
dizi fiziksel rahatsizlikla kendini gosterir.

Ik Kez Nasil Tanimlandi?

Hasta Bina Sendromu, 1970'lerde enerji krizi doneminde, enerji
tasarrufu saglamak icin yapilarin daha siki yalitilmasi ve hava
gecirmez hale getirilmesiyle dikkat ¢cekmeye basladi.

1980'lerde Diinya Saglik Orgiitii (DSO), bu durumu tanimlad: ve
ofis, okul ve kamu binalar1 gibi kapali alanlarda giderek artan
saglik sorunlarti ile iliskilendirdi.

DSO'niin yaptigr ¢alismalar sonucunda HBS’nin, kapali alanlarda
kotii hava kalitesiyle baglantili oldugu resmilesti.

Hangi Kosullarda ve Yapilarda Daha Cok Gorulur?

Hasta Bina Sendromu, genellikle yetersiz havalandirma, nemli
ortamlar, dusuk isiklandirma ve kimyasal Kkirleticilerle dolu
yapilarda yaygindir.

Ozellikle is yerleri, okullar, hastaneler ve yogun kullanima sahip
kapali alanlar, HBS'nin en sik gozlendigi ortamlardir.

Modern binalarda enerji tasarrufu amaciyla daha siki yalitim
yapilmasi, bina i¢cindeki hava dolasimini sinirlandirir ve bu da hava
kalitesini olumsuz etkiler.

Ozellikle merkezi havalandirma sistemleri olan yapilarda, temiz
hava sirkilasyonu saglanamadiginda HBS belirtileri artis gosterir.



Hasta Bina Sendromanarn Nedenlerd

Yetersiz Havalandirma HBS'nin en onemli nedenlerinden

biri yetersiz havalandirmadir.

Kapali alanlarda temiz hava sirkiilasyonu saglanamadiginda, i¢cerideki hava
kalitesi hizla diiser. Ozellikle enerji tasarrufu saglamak amaciyla yalitilmis
modern binalarda, havalandirma sistemlerinin yetersiz kalmasi bu durumu
tetikler. Hava kalitesi diistik oldugunda, icerideki kimyasal kirleticiler ve nem
orani artarak HBS belirtilerini artirir.

Kimyasal Kirleticiler Binalarda kullanilan malzemeler ve

mobilyalar, kimyasal kirletici kaynaklar olabilir.

Ornegin, mobilya kaplamalari, boya, yapistiricilar ve temizlik tiriinleri gibi
malzemelerden salinan ucucu organik bilesikler (VOC'ler), kapali alanlarda
birikerek insan sagligini olumsuz etkiler. Ayrica, fotokopi makineleri gibi ofis
ekipmanlart da ozon gibi zararli kimyasallar turetebilir.

Nem ve Kuf Sorunlar1 Nemli ortamlar, HBS'nin olusmasinda

onemli bir rol oynar.

Yetersiz havalandirma ve nem sorunlari, kiif ve mantar gibi
mikroorganizmalarin ¢ogalmasina neden olur. Bu mikroorganizmalarin
havaya saldigi sporlar ve toksinler, bas agrisi, burun tikaniklig: ve gozlerde
tahris gibi belirtilere yol acabilir. Ozellikle eski binalarda, su yalitiminin eksik
oldugu yerlerde nem birikimi daha yaygindir.

Yetersiz Aydinlatma ve Isitma Sistemleri Aydinlatma ve sicaklik
kontrolu de HBS uzerinde etkili olan diger faktorlerdir.

Floresan i1siklarin yogun olarak kullanildig: ve dogal 1sik aliminin yetersiz
oldugu binalarda calisan kisilerde, yorgunluk ve géz yorgunlugu gibi
belirtiler artabilir. Ayni sekilde, 1sitma sistemlerinin yeterince dengeli
olmamasi, ortamda sicaklik dalgalanmalarina neden olarak kisilerin
rahatsizlik hissetmesine yol acar.

Yapisal ve Mimari Faktorler

Modern binalarda enerji verimliligini artirmak amaciyla yapilan siki yalitim,
dis ortamla baglantiyr azaltarak hava kalitesini olumsuz etkileyebilir. Ayrica,
acik ofis diizenleri gibi modern mimari tercihlerin de HBS'yi tetikledigi
gozlemlenmistir. Kapali alanlarda yogunluk arttik¢ca hava kalitesi diiser ve
semptomlar daha sik gorultr.

Kapalt alanlarda her nefes saghgumiz belivler.

Saglikl binalar igin denetim, bakum ve dogru tercitilerle ¢ozdim mdmbkdin.
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Belirtiler ve Ettiler

Fiziksel Belirtiler

Hasta Bina Sendromu, binada vakit
geciren kisilerde bir dizi fiziksel
belirtiye yol acar. En sik
gozlemlenen belirtiler arasinda bas
agrisi, gozlerde kuruluk veya tahris,
burun tikanikligi, bogaz agrisi, kuru
oksuruk ve cilt tahrisi bulunur.
Ayrica mide bulantisi, bas donmesi
ve konsantrasyon gucliugu gibi
semptomlar da HBS’nin yaygin
belirtilerindendir. Bu semptomlar
genellikle kigilerin binada
bulunduklar sure boyunca
siddetlenir ve binadan
ayrildiklarinda azalmaya baslar.
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Psikolojik ve Zihinsel Etkiler
HBS’nin yalnizca fiziksel degil,
psikolojik etkileri de vardir. Kapalh
alanlarda uzun sure maruz kalan
kisilerde yorgunluk, isteksizlik, stres
ve hatta depresif ruh hali gibi
belirtiler gozlemlenebilir. Ofis
ortaminda ¢alisanlarda bu durum,
verimliligin dismesine ve is
tatmininin azalmasina yol acabilir.

Is Verimliligi Uzerindeki Etkiler
HBS'nin etkiledigi bir diger alan da is |
verimliligidir. Belirtiler arttikca |
calisanlarin is yapma kapasitesi duser,
odaklanma glgligu yasanir ve hata
oranlar1 artar. Bu, sadece bireyler
uzerinde degil, is yerleri ve kurumlar
izerinde de olumsuz bir etki yaratir.
Surekli tekrar eden rahatsizliklar,
devamsizlik oranlarimi yukseltebilir ve ==
isten alinan verimi ciddi sekilde ES= - — "]
azaltabilir. 4
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"Binanizoa nefes almak zorlagtiysa, ¢oziim bina sakiplerinde.

Sagltl yagam alanlars tmal degil, sorumlulubetar.”



Hasta Bina Sendromunanr Onlenmest ve Binalarin
/'yr'/egvtl'i‘//me;/

Havalandirma Sistemlerinin Guncellenmesi Hasta Bina Sendromu'nun en
yaygin nedeni yetersiz havalandirma oldugu igin, havalandirma sistemlerinin
duzenli bakimi ve guncellenmesi kritik 0nem tasir. Temiz hava akisini
artirmak icin mevcut sistemlerde iyilestirmeler yapilabilir. Merkezi
havalandirma sistemleri daha verimli hale getirilmeli ve dis ortamdan temiz
hava saglayacak sekilde yapilandirilmalidir. Ayrica, klima ve hava filtrelerinin
duzenli olarak temizlenmesi, iceride kirleticilerin birikmesini onlemeye
yardimcl olur. c @ o

Nem Kontrolia ve Kif Giderme Nem, kif olusumunu tetikledigi i¢cin bina
icindeki nem seviyesinin duzenli olarak kontrol edilmesi gerekir. Bu amacla,
nem gidericiler kullanilabilir ve su sizintilarina karsi duzenli kontroller
yapilmalidir. Ozellikle eski binalarda, su yalitimi ve drenaj sistemleri gozden
gecirilmelidir. Nem seviyesinin dusurulmesi, hem kuf olusumunu engeller
hem de HBS belirtilerinin azalmasina katk: saglar.

Ic Mekan Malzemelerinin Secimi Binalarda kullanilan malzemeler de HBS'yi
onlemek acisindan dikkatle secilmelidir. Mobilyalar, halilar, duvar boyalar
ve kaplamalar gibi malzemeler, dusuk VOC (ucgucu organik bilesik) iceren
urunlerden secgilmelidir. Bu tur urunler, bina icindeki kimyasal kirleticilerin
azalmasina ve hava kalitesinin yukselmesine katkida bulunur. Ayni zamanda,
bina ici temizlikte kimyasal icerikli urunler yerine ¢cevre dostu temizlik
malzemeleri kullanilabilir.

o @ o

Dogal Isik ve Aydinlatma Kosullarinin lyilestirilmesi Dogal 151k alanlarin
artirilmasi ve dogru aydinlatma ¢oziimlerinin kullanilmasi, HBS’nin
belirtilerini hafifletmeye yardimci olur. Floresan lambalar yerine, daha dogal
ve goz yormayan LED isiklar tercih edilebilir. Ayrica, ¢alisanlarin dogal 151k
alabilecekleri alanlarda bulunmasi saglanabilir. Aydinlatma sistemlerinde
yapilacak bu dizenlemeler, ¢calisanlarin hem ruh hali hem de is verimliligi
uzerinde olumlu etkiler yaratir.

Mimari ve Yapisal Duzenlemeler Bina tasariminda, i¢ mekan hava kalitesini
artiracak yapisal diizenlemeler yapilabilir. Ornegin, acik ofis diizenlerinin
yerine, havalandirmanin daha iyi saglanabilecegi yar1 acik ya da bolimlenmis
alanlar olusturulabilir. Bina tasariminda ve yerlesim planlarinda, hava akisinin
dizenli saglanabilecegi ¢oziimler tercih edilmelidir.



Bireylerin Tedavigi ve Destek Yontemlers

Temiz Hava Erisimi Saglamak

Hasta Bina Sendromu’ndan etkilenen bireyler icin en temel adim, mumkun
oldugunca temiz hava almaktir. Giin iginde bina disina ¢ikarak kisa
yuruyusler yapmak, temiz hava almay1 sagladig: gibi zihinsel olarak da
rahatlatici olabilir. Ayrica, mimkiinse pencere acarak dogal hava akisi
saglanabilir. Bu, kapali alanlarda biriken kirleticilerin azaltilmasina ve
belirtilerin hafiflemesine katkida bulunur.

Bol Su Icmek ve Nemlendirici Kullanmak

Kapal1 alanlarda kuru hava, cilt ve solunum yollarini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle, glin icinde yeterli su tiikketimi saglanarak viicut nem dengesi
korunabilir. G6z kurulugu yasayan kisiler i¢in suni gézyas1 damlalari, cilt
kurulugu yasayanlar icinse nemlendirici kremler onerilebilir. Ayrica, hava
nemlendirici cihazlar kullanarak ortamin nem seviyesini artirmak da faydah
olabilir.

Belirtileri Hafifletici Destek Uriinleri Kullanmak

Bas agrisi, goz kurulugu, bogaz agrisi gibi sik karsilasilan belirtiler igin
destekleyici iiriinler kullanilabilir. Ornegin, bas agrisi icin doktor onerisi ile
agn kesiciler, goz kurulugu i¢in goz damlasi ve bogaz tahrisi i¢in pastiller
etkili olabilir. Ancak, belirtiler kronik hale gelirse mutlaka bir saglik
uzmanina basvurulmalidir.

Duzenli Mola ve Egzersiz

Uzun sure kapali alanlarda kalan bireyler, gun icinde duzenli araliklarla mola
vermeli ve kisa egzersizler yapmalidir. Ozellikle ofis ortaminda calisanlar i¢in
kucuk egzersizler, kan dolasimini artirarak enerji seviyesini yukseltir ve
belirtileri hafifletir. Goz egzersizleri yapmak, viicut esnetme hareketleri ile
kas gerginligini azaltmak da faydali olacaktir.

Dogal Bitkiler ve Hava Temizleyicilerden Faydalanmak
Kapali alanlarda hava kalitesini artirmak i¢in dogal bitkiler kullanilabilir.
Ornegin, pasa kilici, aloe vera gibi bitkiler, havay: temizlemeye yardimci olur.
Ayrica, hava temizleyici cihazlar da ozellikle kimyasal kirletici yogunlugu
yuksek ortamlarda belirtileri hafifletici etki saglar.

Saglkl bir yagam hakks, bina yonetimlerinin ve kullarcdarme ortak
sorumlulugudar.
Hasta bina sendromuna kargr énlem alin, saglguuze korugan.”



Sonug: Hasta Bina Sendromuna Karge Cozdim Onerileri

Bina Yonetimi ve Mimarlarin Rolu

Hasta Bina Sendromu'nun kalic1 olarak onlenmesi, yalnizca bireysel ¢abalarla
degil, bina yonetimleri ve mimarlar tarafindan alinacak onlemlerle
miimkiindiir. Ozellikle yeni bina tasarimlarinda, dogal hava sirkiilasyonunu
artiracak, enerji verimliligi saglarken ayn1 zamanda i¢ mekan hava kalitesini
koruyacak cozumler tercih edilmelidir. Ayrica, bina yonetimlerinin
havalandirma sistemlerinin bakimini dizenli olarak yapmasi ve hava
filtrelerini yenilemesi, kirleticilerin birikmesini onleyebilir.

Yapisal Iyilestirmeler ve Denetimler

Eski yapilarin periyodik olarak denetlenmesi ve ihtiyac halinde yenilenmesi,
hasta bina sendromunu 6nlemek adina énemlidir. Ozellikle su yalitimi, drenaj
sistemleri ve yetersiz aydinlatma gibi sorunlarin ¢ozulmesi, bina igindeki
yasam kalitesini yukseltir. Ayrica, bina yonetimleri, HBS sikayetleri olan
binalarda duzenli olarak hava kalitesi olgumleri yaparak durumu
gozlemleyebilir.

Kullanici1 Bilin¢glendirmesi

HBS konusunda bina kullanicilarimi bilin¢clendirmek de onemli bir adimdir.
Calisanlar ve bina sakinleri, hasta bina sendromunun belirtilerini tanimali ve
hangi kosullarda ortaya ¢ikabilecegini bilmelidir. Bu konuda diizenlenecek
egitimler veya bilinclendirme toplantilari, HBS'yi 6nleme konusunda kolektif
bir farkindalik yaratabilir.

Cevre Dostu Yap:1 Malzemelerinin Tercih Edilmesi

Binalarda kullanilan yap1 malzemeleri ve mobilyalar, dusuk VOC iceren veya
cevre dostu iiriinlerden secilmelidir. Ozellikle boya, zemin kaplamalari ve
mobilya seciminde bu faktorlere dikkat edilmesi, hava kalitesini artirir. Cevre
dostu malzemelerin tercih edilmesi, binalarin hem kullanici saghgini hem de
cevreyi koruma acgisindan daha siirdiirilebilir olmasini saglar.

Yasal Duzenlemeler ve Standartlar

HBS’nin onlenmesi i¢in gerekli yasal duzenlemeler ve bina ici hava kalitesi
standartlarinin olusturulmasi da onemlidir. Bu konuda devlet ve yerel
yOnetimlerin alacag: onlemler, bina sahiplerinin ve isletmecilerin
sorumlulugunu artiracaktir. Bu standartlarin uygulanmasiyla, saglikli calisma
ve yasam alanlar olusturmak daha mumkun hale gelecektir.

"Binarmizoa nefes almak zorlagtiysa, ¢ozdm bina satuplerinde.

Saglkl yagam alanlars imal degil) soramluluktar.”



"Yetersiz havalandwma, thmal edilen bakum, yanly malzeme secimi...
Saglguuze ethilegen her ihmal, hasta bina sendromunu tetikler.”

Hasta Bina Sendromu (HBS) yalmzea eski binalarda degil yenr ve modern binalarda
Ou godilebrlir.
Modern mimar tasarmlar ve enerfi verimliligi amagh yaprlan bazi aygulamalar,
HBS nin ortaya grkmasma neden olabilir.

HBS nin Modern Binalarda Gordlme Nedenler

Yetersiz Havalandirma Sistemleri:

Yeni binalarda enerji verimliligini artirmak icin siki yalitim yapilir.

Bu durum, dis hava ile dogal hava sirkiilasyonunu azaltarak kapali alanda
biriken kimyasal kirleticilerin ve nemin tahliye edilmesini zorlastirir.
Merkezi havalandirma sistemlerinin yeterli temiz hava saglayamamasi, bina
icinde kirletici birikimine yol agabilir.

Ucucu Organik Bilesikler (VOC’ler):

Yeni mobilyalar, zemin kaplamalari, boyalar ve yapistiricilar VOC adi verilen
kimyasal bilesikler yayabilir.

Bu kimyasallar havada birikerek solunumu zorlastirabilir ve HBS belirtilerini
tetikleyebilir.



Kapal1 Alan Tasarimi ve Aydinlatma:

Dogal 1s1k aliminin az oldugu veya tamamen yapay isikla aydinlatilan alanlar,
calisanlarin ve bina sakinlerinin tzerinde stres yaratabilir.

Bu da HBS belirtilerine yol agabilir.

Acik ofis diizenleri gibi yogun kullanim alanlarinda, hava dolasimi ve
aydinlatma yetersiz kaldiginda rahatsizlik hissi artar.

Nem ve Is1 Kontrolui Sorunlar::

Nem orani yeterince kontrol edilmezse, bu durum modern binalarda da kuf
ve mantar olusumuna neden olabilir.

Bu mikroorganizmalar, HBS belirtilerini artirir.

Ayrica modern binalarda sicaklik dalgalanmalarinin olmasi, konforu dusurur
ve kisilerin verimliligini olumsuz etkiler.

Coziim Onerileri

Daha Etkin Havalandirma Sistemleri Kullanin:

Havalandirma sistemleri diizenli olarak temizlenmeli ve giincellenmelidir.
Enerji tasarrufu saglanirken temiz hava girisini artiracak sistemler tercih
edilmelidir.

Dogal havalandirmayi artirmak icin bina tasarimlarinda acilabilir pencereler
kullanilabilir.

Diisiik VOC Iceren Malzemeler Tercih Edin:

I¢ mekanlarda kullanilan mobilya, boya, kaplama malzemesi gibi tiriinlerde
diisiik VOC iceren secenekler tercih edilmelidir.

Bu, i¢ mekandaki kimyasal kirleticilerin azalmasina katkida bulunur.

Dogal Isiktan Yararlanin:

Modern binalarda dogal 1sik alan alanlar artirilmali, yapay aydinlatmada da
goz yormayan, dogal i1sik kalitesine yakin isiklar kullanilmalidir.

Kapal ofis alanlar1 yerine, dogal 1sik alabilen yari ac¢ik veya acik ofis
duzenleri tercih edilebilir.

Is1 ve Nem Kontroli Yapin:

Nem seviyesini kontrol altinda tutmak i¢in bina icinde nem giderici cihazlar
kullanilabilir.

Bu, kif olusumunu engelleyerek bina i¢i hava kalitesini artirir.

Modern binalarda iklimlendirme sistemlerinin dengeli bir sicaklik saglayacak
sekilde ayarlanmasi, kisilerin konforunu artirir.

SONUC

HBS’nin yeni ve modern binalarda da goriilebilecegini bilmek
onemlidir. Bu durum, bina tasariminin yalnizca estetik ve enerji
verimliligi degil, saglik ve konfor acisindan da optimize edilmesi
gerektigini gosterir. Saglhikli bir ic ortam saglamak icin hem yapisal

onlemler almak hem de kullanicilar bilinclendirmek gereklidir.
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"Her bina 061t duvardan fazlagirw. Saglhgumiz koruyacak cnlemlers almak, gelecegimizi ghivence
alta almak demebitir.”
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