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Soguk alginhg

Oksirige, nezleye ve ses kisikhgina karsi ne
iyi gelir?

insanin en yaygin saglik bozukluklarindan birisi soguk
alginhigidir. Solunum yollarimiza yerlegen viruslerden
kaynaklanir ve 8ksirigo, nezleyi, ses kisikligini be-
raberinde getirir. Farkli virus ailelerine ait, iki yizden
fazla virGs cesidi soguk alginligina yol acabilir.
Enfeksiyon cogunlukla damlacik enfeksiyonu olarak
gerceklesir. Yani, hastalanmig insanlar tarafindan
nefes yoluyla ya da dksirerek cevreye yayilan
kigucuk, gérinmez damlaciklarin viicudumuza
sirayet etmesiyle olugur. Temas yoluyla da enfeksi-
yon mUmkindur: Uzerine virGs bulagmig nesnelere
dokunulmasiyla meydana gelir.

Soguk alginhgi soguktan degil,
virislerden kaynaklanir

Hastahgin sebebi, ismine ragmen, vicudun sojumasi
degil, viral enfeksiyondur. Elbette soguk, her seyden
dnce rutubetli soguk ve cereyanda kalma, olasilikla
savunma sistemini zayiflatarak, sogjuk alginligini
tesvik eder.

Soguk alginligr genellikle zararsiz geger: Soguk
alginhg ile grip arasindaki fark, gribin daha ciddi,
atesli bir hastalik olmasidir. Soguk alginhigr rahatsizlik
sebebi olur, ama bagka hastaliklari olmayan insan-
larda genellikle bir, iki hafta icinde zararsiz bir sekilde
kaybolur.

Soguk alginligina mikroplar degil, virGsler sebep
oldugu icin, antibiyotikler sikayetleri hafifletmez.
Elbette basit, evde uygulanabilir ydntemlerle soguk
alginliginin semptomlarini hafifletmek ya da meydana
gelmesini énlemek mimkindor.

Burnunuz tikanip bogaziniz
agrirsa

Soguk alginligi cogunlukla tipik bir gelisim izler: hafif
bogaz kagintilari, titreme, hapsirma, bitkinlik duygusu,
tikanmig burun, yutma zorluklar ve bodaz agrilariyla
baslar. Sonra da vicut ve bag agrilar, nezle, 8ksurik
ve ateg meydana gelebilir. Rahatsizliklar hafif olup
cabuk gecebilir ya da siddetli, agir bir hastalik halini
alabilir.

Rahatsizhiklara karsi bir sey yapin!

Belirtilerin kétilesmesini engellemek, rahatsizliklar
hafifletip enfeksiyonu énlemek icin asagidakilere
dikkat edin:

= Soguk alginligi sirasinda vicudunuzun dinlenme
ve gevsemeye ihtiyaci vardir. Bu yizden dinlen-
meye zaman ayirin.

m  Fiziksel stres ve yiksek sportif performansdan
kaginin.

m Rutubetli soguk ve hava akimi (cereyan) soguk
alginhigini tegvik eder. Sicak (ama abartisiz), iyi
havalandirilmig bir mekani tercih edin.

= Solumun yollari balgamla doldugu icin, cok sivi
(su, bitki gay1) tUketmeniz gerekir. Bdylece bal-
gam akicilagir ve 8ksirmeyi ve burnu temizlemeyi
kolaylagtirir.

= Baoslayan soguk alginliginda terleme iyi gelir.
Marver (Holunder) cayinin terletici bir etkisi vardir.
Ginde bir kag kez igin. Yatmadan énce sicak
banyo ya da ilik/sicak bir gégUs sargisi terlemeyi
destekler.

= Sicak icecekler mukozayi sakinlestirir. Terlemeyle
kaybedilen siviyi yerine getirmek icin ¢ok sivi igme-
niz énemlidir. Su, meyve sulari, ve size iyi gelirse
bitkisel caylar (mesela thlamur, papatya (echte
Kamille) ve kekik) uygundur.

= Bundan bagka, sicak tuzlu su ve/ya da adagay ile
gargara yapin. Bu yéntemle solunum yollari temiz-
lenir.

= Balgami sékmek ve solunum yollarini temizlemek
igin, inhalasyon (solunum yoluyla madde alma)
yardimei olabilir. inhalasyon, bir canak, sicak
su ve bag Uzerine kapatilan bir havlu ile kolayca
gerceklestirilebilir. YUkselen buhari, yavas ve do-
zenli bir sekilde, derin nefes alarak iginize ¢ekin.

= inhalasyonda, mukozayr sakinlestiren, papatya,

nane ya da okaliptis gibi katkilar, yardimer olabilir.

Gegici bir zaman i¢in bazi ugucu yaglar da nefes

almayi kolaylastirir. Mesela okaliptis, anason ve

cam ignesi yaglarinin bdyle etkileri vardir. Ugucu
yaglar dikkatli ve az kullanin, ¢inks bunlar bag
agrilan gibi yan etkilere sebep olabilirler.
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= Eczanelerde, pek ¢ok, soguk alginliginin belir-
tilerini hafifleten ilaglar bulunur: 8ksuruk surubu,
burun damlalari ve ateg dUsgirict maddeler gibi.
Ayrica pek ¢ok Grin doganin iyilestirme gicini
kullanir. Hangi ilacin sizin 6zel rahatsizliklariniza
iyi geldigini eczaciniza sorun: Mesela, 6ksurok
durumunda 6ksurik bastiran bir ilag mi yoksa
balgam séktGricu bir ilag mi daha anlamli olur.

= Burun damlalarini sadece kisa bir sire, en fazla bir
kag gun kullanin. Burun damlasi, kisa sureli burnu
agsa da, uzun vadede igindeki mukozayi kurutur ve
azalhr. En iyisi, bu dezavantaji olmayan, tuzlu su
spreyleridir.

= Tabi ki, soguk alginhginda, mutlaka sigaradan
vazgegin!

Soguk alginhgini énlemek icin,
ne yapmah?

Belirtileri iyilestirmektense, meydana gelmelerini
énlemek daha iyidir. Grip hastaliginda oldugu gibi asi
yaptirarak énlem almak, soguk alginhiginda mimkan
degildir. Yine de solunum yollarinin viral enfeksiyonu-
nu engellemek icin bazi yéntemler vardir:
= GuglO bir bagisikhk sistemi soguk alginligina
kargi en bUyUk yardimdir. Bunu saglikl bir yagam
tarziyla destekleyebilirsiniz. Yani dengeli beslenin,
sigara igmeyin ve fazla alkol tiketmeyin.
= Her seyden dnce fiziksel antrenman, dizenli spor,
vicudunuzu ve bagisiklik sisteminizi guclendirir.

= Stres ba@isiklik sistemini zayiflatir. Onun igin ,
dzellikle bahar ve sonbahar gibi soguk alginhg
zamanlarinda, stresli durumlardan uzak durun ve
yeterince uyuyun.

= Tipik soguk alginligi zamanlarinda, olagan hijyen
dnlemlerini, mesela el yikama gibi, ¢cok titiz bir
sekilde uygulayin.

= Duzenli bir sekilde sodyumla burun yikama, ézelli-
kle rahatsiz edici nezleyi énler.

= Fiziksel su uygulamalarinin (Kneipp) ve hamam
uygulamalarinin (Fin hamami/Sauna) faydali etki-
leri vardir.

= Bazi insanlar, fazladan ¢ vitamini ya da echinicea
(ekinezya) almanin faydali olduguna inanirlar.
Ancak bu, bilimsel arastirmalar yoluyla heniz
ispatlanmamistir. Yine de sik sik hasta olan kisilerin
bunlari denemesi en azindan zarar vermez.
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