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SONBAHAR HASTALIKLARINA DIKKAT!

Dr. Mert Girdal

Butin mevsimler gibi sonbaharin da kendine has guzellikleri vardir. Sokaklar, sapsari bir értlyle boydan boya
kaplanir, hafif bir yagmur esliginde citirdayan yapraklar arasinda yUrtrken insan bu diinyanin gelip gegici
oldugunu hatirlar, hGiziinlenir. Bazen yalanci bir glinese aldanip parklara bahgelere kogar insanlar, ancak
mevsim bitin agirldiyla gokmeye bagladiginda evlere gekilinir, kiga hazirlik baglar. Yazdan, kisa dogru bir gegis
mevsimidir sonbahar. Insanlarin blnyesi mevsim gegislerinde iyice hassaslagir. Havalarin bir sicak, bir soguk
olmasi ¢ogu zaman dogru kiyafetleri segemememize neden olur. Bu durum hastaliklara davetiye ¢ikartir.
Gevrenizde, hapsiran, burnunu ¢eken insanlarin sayisi artar, ne oldugunu anlamadan bir de bakarsiniz siz de
hasta olmussunuz.

Solunum yollari hastaliklarinin en yaygin oldugu zaman sonbahar mevsimi.

Nezle

Sonbaharda en sik gortlen hastalik soguk alginhdi ismi de verilen nezle hastaligidir. Nezle, cesitli virisler
sonucu olusan bir tir st solunum yollari enfeksiyonudur. Nezle, solunum ile alinan rhinovirislerin burun
mukozasina yapismasi sonucunda olusur. Bu sebeple bulagici bir hastaliktir. Nezle olundugunda kargilagilan
sikayetler; bogazda kasinma hissi ve sik hapsirma, burun tikaniklidi ya da burun akmasi, dzellikle geceleri artan
Oksuriik, hafif ateg, istahsizlik ve huzursuzluktur. Genellikle tedavi gerektirmeyen bir hastalik olan nezle,
vicudun virtsten kurtulmasi sonucunda kendiliginden iyilesir. lyilesme periodu 7 ila 10 glin arasindadir. Bu
period boyunca dinlenmek hastaligin iyilesmesinin en énemli pargasidir.

Hastaliktan daha kolay kurtulabilmek igin bazi yollara bagvurulabilir. Nezleyken, bol sivi gida almak, agiri
giyinmekten ve sigara igilen ortamlarda bulunmaktan kaginmak, burun agici spreyler, agri kesici ve ates
disdraci ilaglar kullanmak bu hastaligi daha kolay atlatmayi saglamaktadir. Nezle, basit bir hastalik olmasina
ragmen atesinizin 38,5'un Ustiine ¢ikmasi, nefes darliyi yasamaniz, yesil veya sari renkte balgam ¢ikarmaniz ve
hastaliginizin 14 giin icinde iyilesmemesi durumunda vakit kaybetmeden doktorunuza bagvurmalisiniz.

Grip

Grip, genellikle nezleyle karistirilan bir hastaliktir. Gribin belirtileri ve etkileri nezleye benzemesine ragmen grip
daha agir bir hastaliktir. Grip, stirekli degisime ugrayan virislerin yol acti§i bir hastaliktir, bu sebeple gribe karsi
etkili bir tedavi ydntemi gelistirilememistir. Bu hastaliktan korunmak i¢in en sik bagvurulan yéntem grip asisidir.
Ancak gribin her tlrine karsi sizi koruyabilecek bir agi hentiz bulunamamistir. Gribin belirtileri arasinda ani
baslayan bas agrisi, bojazda yanma hissi, kuru 6ksurlk, yiksek ates ve buna bagl olarak Ggime-titreme yer
almaktadir. Hastaligin tedavisinde antibiyotiklerin ise yaramayacagi unutulmamalidir. Tedavi i¢in dinlenmek,
ayrica bol bol C vitamini ve su tiketmek gerekir. Piyasada bulunan anti-gribal ilaglarin kullanmak da hastaligin
yol agtigi olumsuz etkileri en aza indirerek hastaliji atlatmaya yardimci olur.

Sinizit

Sindzit, burun gevresindeki sinds adi verilen bosluklarin iltihaplanmasina verilen isimdir. Sintslerde
iltihaplanmaya yol acan virts ve bakteriler her zaman bulunur, ancak sintslerin normal ¢alismasi durumunda bu
virls ve bakteriler iltihaplanmaya neden olmazlar. Zararli gazlarin solunmasi gibi cevresel faktérler veya
dogustan gelen ya da sonradan olusan yapisal bozukluklar sinUslerin normal ¢alismasini engelleyebilir. Bu
durumlarda sinusler kolayca iltihaplanir ve sintzit ortaya ¢ikar. Sinlzitin en sik gértldigu durum ise nezle veya
grip gibi Ust solunum yolu hastaliklarinin sonrasi-dir. Alerji, burunda kemik egriligi, geniz eti gibi etkenler de
sinlzitin ortaya ¢ikmasini kolaylastirirlar. Yz ve bas agrilarinin yani sira tek tarafll burun akintisi siniizitin en net
belirtileridir. Uyusukluk, calisma isteksizligi, kotl koku alma veya koku kaybi da yasanabilir. Sinlizit, antibiyotik
veya gerekli ilaglarla hatta bazen ameliyatla tedavi edilen ve genellikle ciddi problemlere yol agmayan bir
hastaliktir. Buna ragmen tedaviye énem vermek gerekir ¢linkU iltihabin yayilmasi durumu tehlikeli
kompli-kasyonlara yol agabilir. SinGzitten korunmak igin 1slak sac¢la kalmamak, soguktan korunmak, sigara
dumanindan ve alerjiye yol agabilen toz gibi maddelerden uzak durmak gerekmektedir. Ayrica yasadiginiz yerin
nem ve I1si dengesine dikkat etmek de sindizitten korunmaniz i¢in énemlidir. Hastalik genellikle antibiyotik ve
burun spreyleri ile tedavi edilir ancak kronik sinGzitte ameliyat tek ¢6ztmdur.

Bronsit

Bronsit, akcigere giden hava yollarinin i¢ ylizinde yer alan brong adi verilen zarin iltihaplanmasidir. Hastalik
akut ve kronik bronsit olmak Uzere ikiye ayrilir. Kronik bronsitin sebepleri heniiz tam olarak saptanamamistir.
Akut bronsit ise genellikle soguk alginiginin ardindan baglar ve siradan bir hastalik olarak kabul edilir.
Sonbahardaki gibi ani sicaklik degisimlerinde, solunum yollarinin koruyucu sivi salgisi azalmakta, bu yizden
bronsit vakalari artmaktadir. Bronsit; grip ve soguk alginhig gibi hastaliklara baglh olarak gérilebilmekle beraber
Ozellikle genclerde ortaya ¢ikan bronsit vakalarinin biyUk bir bdlima virGslerden kaynaklanmaktadir. Bronsit,
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g6gsin orta kisminda ve gégus kemiginin arkasinda artan siddette bir 6ksurtkle birlikte kendisini gdsterir. Akut
bronsit genellikle tehlikeli sonuglara yol agmaz ve bir-iki hafta igerisinde iyilesir ancak hastaligin ilerlemesi
durumunda zatlrree(pnomoni) riski ortaya ¢ikabilir. Akut brongitin tedavisi i¢in antibiyotik kullanilabilir. Her ne
kadar virlsten kaynaklanan bronsitlerde antibiyotigin iyilestirici bir etkisi bulunmasa da olasi bir bakteri
enfeksiyonuna karsi antibiyotik kullanmak yararlidir. Bunun yani sira balgam yumusatici ilaglar kullanilarak,
hastanin balgami atmasi saglanmalidir. Oks(rik ilaclarina pek basvurmamak gerekir ¢tink( 6ksirik viicudun
hastaligin yol ac¢tigi salgidan kurtulmasini saglayan bir diren¢ mekanizmasidir.

Sonbaharda Hastaliklardan Korunmanin Yollari

Sonbaharla birlikte ortaya ¢ikabilecek olan hastaliklarin bir bélimini sizlere tanittik. Tabii ki sonbahar
hastaliklari bu kadar degil; yukaridaki hastaliklara bagli olarak farenjit, bademcik iltihabi, larenijit, astim ve
zatirree gibi hastaliklar da sonbaharda sik sik karsimiza ¢ikan hastaliklardandir. Gogdu birbiriyle baglantil
g6rinen bu hastaliklardan korunmak i¢in bazi ortak yollara bagvurabilirsiniz:

1) Dogal besinlerle savunma kalkaninizi gi¢lendirin

Sonbaharda saglikli beslenmek ¢ok 6nemlidir. Dogal besinler aracilidi ile bol vitamin almak, bagisiklik
sisteminizi gliclendirir ve sizi hastaliklara karsi daha direngli bir hale getirir. Domatesten C ve E vitaminlerini
edinebilir, visne suyunda bulunan A vitamini ve potasyum sayesinde atesli bir hastalia yakalandiginizda
atesinizi disUrebilirsiniz. Portakal, greyfurt gibi turuncgiller ve nar da savunma kalkaninizi giiclendirecek birer C
vitamini deposudur.

2)Kalabalik ortamlardan sakinin

Sonbahar hastaliklarinin pek cogu bulasicidir. Bu hastaliklar cogunlukla solunum ve insanlarla yakin temas
sonucu bulagirlar. Bu sebeple sonbahar aylarinda mimkin oldugunca kalabalik ortamlardan ya da bu tlr
mekanlarda yakin temastan kaginmalisiniz.

3)Ellerinizi sik sik ve bol su ile yikayin

Temizlik, saghgin olmazsa olmaz kosuludur. Giin icinde elinizi sirdiigimiz pek cok sey bakteri ve mikroplarla
kaplidir. Bu bakteri ve mikroplar hastaliklara davetiye ¢ikartir. Bu sebeple gln iginde sik sik eller yikanmali ve
bol su kullaniimalidir.

4)Hasta kigilerin esyalarini kullanmaktan kaginin

Hasta kisilerin kalem, bardak, havlu, kitap gibi esyalarini kullanmaktan kaginmak, hastaligin size bulagsmasini
engelleyecektir.
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