Acil bélim bilgi metni

Soguk alginliklari

Soguk alginliklari ve grip konusunda

Soguk alginligi, burun, bogaz ve Ust solunum yollarini
etkileyen bir virus nedeniyle olusur.

Soguk alginhigini olusturan 200’Gn Ustlinde farkh virus
bulunmaktadir. Grip (enfllianza) ise, daha siddetli virsler
nedeniyle meydana gelir.

Yetiskinler genellikle yilda ¢ ya da dort kez soguk
alginhigi gegirirler. Cocuklar, bagisiklik sistemlerinin
yetigkinler kadar guc¢li olmamasi nedeniyle, daha ¢ok
hastalanirlar. Soguk alginhgi sirasinda kendinizi gok
kotl hissetmenize karsin, bu durum ¢ogu durumlarda
bir hafta icinde gecer.

Soguk alginhigi ya da grip neden olusur?

Soguk alginhidi ya da gribi bulunan bir kimsenin
Okslrmesi ya da aksirmasi durumunda, soguk alginhigi
ya da grip virsu icerebilen ¢ok kicik damlaciklar
etrafa sacilir. Bu ¢ok kiiglik damlaciklar virGist bir
kisiden digerine gegirebilir.

Virts ayrica, soguk alginhgi bulunan kisiyle el sikisma
ya da 6plsme gibi yakin temas ile de yayilabilir.

Soguk alginhgdi ve grip, kisilerin kapali yerlerde
hastalanma olasiligini artiracak sekilde birlikte daha ¢ok
zaman gegirdikleri kis mevsiminde daha yaygin gorulur.

Belirtileri nelerdir?

Sikga rastlanan soguk alginhgi, burun akintisi, kizarmis
ve yasaran gozler, bogaz agrisi, 6ksuruk, aksirik ve genel
olarak kendini iyi hissetmeme gibi belirtilere neden olur.

Sikga gorilmeyen belirtiler, mide bulantisi ve kusma,
bas agrilari, siskin lenf yumrulari (bezeler), ates ve
kisik ya da boguk sesi igerir.

Gripte ise, anilan belirtiler daha gabuk meydana g¢ikar
ve kisilerde ates, yorgunluk, basagrilari, kaslarda sizi ya
da agrilar, 6ksuruk, drperti ve kendini sicak ya da soguk
hissetme olusur. Burun o kadar fazla akmaz.

Gribin saglikli kisilerde 6nemli hastaliklara yol agmasi pek
olasi degildir.

Onemli hastalik riski bulunan kisiler, diger kronik
hastaliklari olan, bagisikligi azalmis (almakta olduklar
ilaglar ya da hastaliklari nedeniyle) bulunan, yash ve
solunumla ilgili hastaliklari olan kimselerdir.

Sagliksiz olma ve sigara igme, kisileri enfeksiyonlara
daha yatkin kilar ve belirtilerin daha siddetli gértilmesine
neden olabilir.

Tedavi

Saglik gorevlileri, 5nemli bir hastaliginizin
bulunmadidindan emin olmak amaciyla sizi muayene
edeceklerdir. Soguk alginliginizin bir hafta iginde gegmesi
gerekir ve en uygunu evinizde tedavi olmanizdir.
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Evde bakim

Virls antibiyotiklerle tedavi edilemez.

Bedeninizin bagdisiklik sistemi virus ile savagabilir ve bu
savasa bir dizi uygulamayla yardimci olunabilir.

* Dinlenin — Bolca uyuyun ve dinlenin. Calismaya ya da
egitime gitmeyerek evinizde kalin ve soguk alginhginiz
ya da gribiniz siresince diger kisilerden uzak durun.

» Basit agri kesiciler alin — bas agrilarinin, kas sizi
ve agrilarinin ve atesin hafiflemesine yardimci olacak
paracetamol gibi. Dogru dozu uygulamak amaciyla,
paketi ya da siseyi kontrol edin.

* Su kaybetmeyin (bolca sivi igin) — Bu, bogazinizin
rutubetini korumaya, ates ve terleme nedeniyle
kaybedeceginiz suyun tekrar saglanmasina
yardimci olacaktir. Bolca su igmek en uygunudur.
Bununla beraber, meyve suyu ve sulandiriimis
konsantre meyve sularinin da (cordial) az miktarda
icilmesinde bir sakinca yoktur. Cay, kahve ve
alkollu ickilerden sakinin, ¢iinkl bunlar daha ¢ok su
kaybetmenize neden olurlar.

* Yumusak yiyecekler yiyin — Yumusak yiyeceklerin
yutulmasi daha kolaydir. Tavuk ¢orbasi gibi yiyecekler
bogaz agrisina yardimci olur ve balgami (yapiskan
sivi) azaltir.

 Vitaminler alin — C vitamini ve Echinacea’nin
soguk alginhigina karsi yararli oldugu kanitlanmis
bulunmaktadir. Cocugunuza vitaminler vermeden 6nce
doktorunuz ya da saglik bakim uzmaninizla gérisun.

* Burun damlasi ya da spreyi kullanin — bu, kisa stire
icin (iki ile Gg¢ giin) burun tikanikhidinin agilmasina
yardimci olur. Sizin igin en uygun olanini 6grenmek
Uzere saglik bakim uzmaniniza sorun.

» Gargara yapin ve oksiiriik pastilleri kullanin —
Bunlar, bogaz agrisinin hafiflemesine
yardimci olabilirler.

+ Iginize buhar gekin — Burun tikanikhginin agilmasina
yardimci olabilir. Bir kabin igine mentol, kafuru ya
da kesis balsami (friar’s balsam) ile kaynamis su
koyduktan sonra basinizin Gstini bir havlu ile 6rtlin
ve ¢ikan buhari burun ve agzinizdan iginize ¢ekerek
nefes alin. Okaliptus, ¢ay adaci yagi, nane ya
da ige cekilen ilaglar basta duyulan rahatsizligi
hafifletebilirler. Kendinizi yakmamak igin dikkatli olun.
Cocuklar igin kullanmayin.

+ Diger ilaglar kullanmayin — Oksiirik karigimlarinin,
aspirin, soguk alginhgdi ve grip ilaglarinin yararlari
belirlenmemistir. Doktorunuz tarafindan tavsiye
edilmedik¢e gocuklariniza aspirin vermeyin.

A Victorian e
Government <
initiative NAl®{0)4F]

State Government



Acil bélim bilgi metni

Soguk alginliklari ve grip

Neler olabilir Yardim isteme

» Soguk alginhginizin birkag glinde gegmesi olasidir

ancak, on giine kadar da sirebilir. Oksiiriik ise ti¢ Acil tibbi hizmete gerek duyulmasi
hafta kadar devam edebilir + durumunda, en yakin hastanenin acil

* Grip 10 ile 14 gUn kadar surebilir. servisine gidin ya da bir ambulans ¢agirin
» Bazen soguk alginhgi ve grip astimi baslatabilir (000 numarayi arayin).
(astimi olan kisilerde).

+ Bazen soguk alginhgi bakteriyel enfeksiyona
neden olabilir. Bu durumda, antibiyotik almaniza

Diger saglik sorunlari i¢in yerel doktorunuzu
ya da saglik bakim uzmaninizi gérin.

Bir Kayitl Hemsire’ye danigsmak icin,

gerek duyulabilir (] giiniin 24 saati siiresince 1300 60 60 24
énleme numarali telefondan, Victoria Eyaleti icinde
bulunan herhangi bir yerden, yerel telefonla
* Bir kagit mendile her dokundugunuzda, arama Ucreti karsiiginda NURSE-ON-CALL
elinize aksirdiginizda ya da 6ksurdugunuzde, hattini arayin.*
her zaman ellerinizi yikayin. Kagit mendilleri bir NURSE-ON-CALL, ingilizce konusma
kez kullandiktan sonra atin. yetenegine giivenemeyen kisilere sézlii
« Grip asisi vardir ancak saglikl yetiskinlerin cogu igin ceviri hizmetine erisim olanagi saglar.
gerekli degildir. Bu asi, yasl kisiler ve saglik sorunu 1300 60 60 24 numaral telefonu arayin.
bulunan kimseler igin yardimci olabilir. Cocuk bakimi *Cep telefonlarindan yapilacak aramalara daha
alaninda calisanlar ve saglk uzmanlari gibi yiksek yuksek tcret uygulanabilir.

riskli gruplar her yil agi olmalidirlar.

* Vitaminlerin soguk alginligini énledigine iliskin hicbir
kanit bulunmamaktadir. Bir doktor ya da saglik @ Daha fazla bilgi mi almak istiyorsunuz?
bakim uzmani tarafindan tavsiye edilmedikce,
cocuklara vitamin vermeyin.

» Dizenli egzersiz, dengeli bir diyet ve yeterli uyku,
bagisiklik sisteminizin glicini strdirmesine
yardimci olacaktir.

* Yerel doktorunuza ya da saglk bakim
uzmaniniza sorun.

» Better Health Channel websitesini ziyaret edin
www.betterhealth.vic.gov.au

Notlar:

Bu yayimi erigilebilir formatta almak istemeniz durumunda, Iitfen 9096 8064
numarali telefonu arayin ya da edfactsheets@dhs.vic.gov.au adresine
e-posta yollayin.

*
Haziran 2008. Bu ayrica, www.health.vic.gov.au/edfactsheets websitesinden gevrimici de saglanabilir. * Y

»*
Yadsima: Burada agiklanan saglik bilgileri yalnizca genel egitim amaglidir. Sézkonusu bilgilerin sizin igin e overnment Department of

uygun bulunup bulunmadigindan emin olmak igin, lttfen doktorunuza ya da diger saglik uzmaniniza danisin. VlCtOl‘la Human Services



