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B Soguk alginliginda ne yapabilirim? mJ

Lebensretter Antibiotika
Wissen wann — wissen wie.

Stresten ve kendinizi zorlamaktan 2
kagimn, sik stk mola verin ve

yeterince uyuyun. Yeterli miktarda

siv1, Gzellikle de su ve bitkisel gaylar

icmeye 9zen gdsterin.

Sigara igmeyin ve sigara igilen yerlerde 3 Soguk alginligr olan birgok hasta,

kalmayin. Bu sekilde hastaligin siiresi
kisalir, ¢linkii sigara dumam

yemek tuzu ¢ozeltisi inhalasyonunun
rahatlattiginm ve sikayetleri azalttigim

enfeksiyonlu solunum yollarini daha belirtiyor. Buhar solunum yollarim

fazla tahris eder.

nemlendirir ve burada olusan salgilan
sivilagtinr.

4

Bogaz ve kulak sargilan da yine 5
oksiiriik, ses kisikligi, bogaz ve kulak

agnsin azaltabilecek

evde hazirlanabilen ve kendini

kanitlams yontemlerdir. Atesi ise

baldir sargisiyla diisiirmek

miimkiinddr.

Sisligi indiren burun damlalar ve 6 Cinko, semptomlar goriildiikten

spreyleri nezlede solunumu

sonrakiilk 24 saaticinde alinirsa

kolaylastinr. Daha iyi bir uyku igin bu soguk alginligi sikayetlerinin siiresini

preparatlan 6zellikle aksam almak
daha mantiklidir, ancak en fazla
kesintisiz 7 giin kullamlmalidir.

azaltabilir. Genellikle bulanti gibi yan
etkiler goriildiigiinden ¢inko
uygulamasinin kritik oldugu kabul
edilmektedir.

Mersin adaci, sarmagsik, kekik, sardunya ve kirpi otu
iceren bitkisel preparatlarin soguk alginligr sikayetlerini
iyilestirdigine dair bilgiler mevcuttur. Ancak bunlarn
etkisi arastirmalarda yeterince incelenmedi.
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B Soguk alginliginda ne yapabilirim?

Lebensretter Antibiotika
Wissen wann — wissen wie.

Soguk alginligr hastaliklanin 6nlemede gercekten ne etkilidir?

Yasam tarzi

Solunum yollan enfeksiyonlarina karsi en iyi korumayi iyi calisan
bir bagisiklik sistemi saglar. Dengeli, zengin beslenme, yeterli
Glclide fiziksel hareket (en iyisi agik havada) ve yeterli uyku
viicudun bagisiklik sistemini viriislerle miicadelede destekler.

Probiyotikler

Probiyotiklerin de soguk alma sikligin1 azaltabilecegine dair
bilgiler var. Ancak giivenilir bir bilgi verebilmek igin var olan
bilimsel veriler yetersizdir.

Sigaray1 birakmak

Sigara solunum yollarini tahris eder ve viriis ve bakterilerin bir
soguk alginligin tetiklemesini kolaylastinr. Ayrica soguk alginlign
sigaraigen insanlarda icmeyenlere gore daha uzun siirer. Sigara
igmeyi birakmak istiyorsaniz doktorunuzdan ve su adresten bu
konuyla ilgili bilgileri ve destedi alabilirsiniz:
www.rauchfrei-info.de.

Hastaligin baskalarina bulagsmasini 6nlemek

Hijyen

Solunum yollar enfeksiyonlarina neden olan viriisler, hasta
insanlardan baskalarina bulagir. Ellerin diizenli ve iyice
yikanmasiyla, hastaligi kapma riskinin azaltabilecegi
kamtlanmistir. Bu nedenle genel olarak soguk alginligi sezonunda
ve Gzellikle de soguk almis bir insana veya potansiyel viriislii
nesnelere (kapi kollan, tirabzanlar, otobiisteki tutunma demirleri)
dokunduktan sonra iyi bir el hijyenine ok dikkat edin.

Cvitamini

Normal durumda diizenli C vitamini alim soguk alginligi
hastaliklarina karsi koruma saglamaz. Kisa siirede viicutlarina
asin derecede yiiklenen insanlar, drnedin maraton kosuculan
istisnadir. Bu kisilerde C vitamini preparatlar soguk alma sikligin
azalabilir.

Hidroterapi

Diizenli sauna ziyaretleri ve sonrasinda soguk dus, sicak-soguk
degisken duslar ve kollarin ve bacaklarnn soguk suyla yikanmasi
bagisiklik sistemini tesvik eder ve bu sekilde soguk alginliklan
onlenir.

Asilar

* Soguk aldysaniz ellerinizi ik su ve sabunlar sik sik
yikamalisiniz.Bunu yaparken elin sirtin1 ve parmak u
clarini yikamayr da unutmayin.

* Soguk alginligr sirasinda insanlarla tokalagmaktan ve
onlar 6pmekten kaginin.

« Ellerinize degil tek kullanimUlik bir mendilin igine dksdiriin
ve hapsinn. Eger o an yanmimzda mendil yoksa kolunuzu
kullanmn.

e Kullamlmig mendilleri etrafta birakmayin, bunlar hemen
evdeki ¢cope atin.Soguk alginligimz varsa baska insanlarla
bardak, fincan, tabak ve catal-bigaklar paylasmayin.

* Soguk alginligimz varsa baska insanlarla bardak, fincan,
tabak ve catal-bigaklar paylasmayin.

* Bulundugunuz odalarin diizenli olarak havalandirilmasini
saglayin.

* Evinizde sik stk temas edilen yiizeyleri ve esyalar, 6rnedin kap
kollarini, tirabzanlan, uzaktan kumandayi veya mutfak masasin
stk sik temizleyin.

Soguk alginliklarinin nedeni ¢ok sayidaki viriis oldugundan bu tiir

gribal enfeksiyonlara kars1 koruma saglayan bir ag1 yoktur. Bunlar,

asiyla 6nlenmesi miimkiin olan hakiki gripten farklidir. Yalik grip

asisi suinsanlarigin onerilir:

* 60 yasim ge¢mis insanlar

* Kronik bir hastaliktan dolay1 hastalanma riski yiiksek insanlar

e Grip sezonunda hamile olan kadnlar

* Mesleklerinden dolayi her giin cok sayida insana temas eden
insanlar, 6rnedin tibbi personel.

Daimi ag1 komisyonuna gore ilk iki insan grubu pnémokoklara kars:

da as1 yaptirmalidir. Bu bakteriler orta kulak enfeksiyonuna,

burun yan boslugu enfeksiyonuna ve akciger enfeksiyonuna neden

olabilir.



