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SA⁄LIK

onbahar ve k›fl mevsimlerinde havadaki ›s› de¤iflikli¤i nedeniyle çok s›k
görülen so¤uk alg›nl›¤›, özellikle çocuk, genç ve yafll›lar için büyük risk
oluflturuyor. Uzmanlar, iklim, çevre, s›cakl›k, nem, üflüme, ba¤›fl›kl›k
durumu ve benzeri birçok etkene ba¤l› olarak bu hastal›¤a yol açan ve

vücuda yerleflen virüslerin özellikle gençlerde, senede ortalama iki ya da üç kez
so¤uk alg›nl›¤› görülmesine neden oldu¤unu belirtiyor. So¤uk alg›nl›¤› virü-
sünün yay›lmas›na yol açan etkenlerin bafl›nda, mevsim de¤iflikliklerinde yafla-
nan ›s› de¤iflimleri geliyor. Özellikle sonbahar ve k›fl mevsimlerine geçiflte
meydana gelen ›s› farkl›l›klar›, hastal›¤›n görülmesinde etkin rol oynuyor.  

Öte yandan, iklim, çevre koflullar›, s›cakl›k, nem, üflüme, vücudun ba¤›fl›k-
l›k durumu, beslenme ve vitamin eksikli¤i, yorgunluk, burun t›kan›kl›¤›, kro-
nik enfeksiyon oda¤›, burun salg›lar›n›n asitlik derecesi gibi etkenlerle ayr›ca
böbrek, karaci¤er ve kan hastal›klar›, fleker hastal›¤› ve verem gibi hastal›klar›n
da so¤uk alg›nl›¤›na karfl› vücudun direncini düflürdü¤ü belirtiliyor. Uzman-
lar, özellikle mevsim de¤iflikliklerinde meydana gelen ›s› fark›n›n hastal›¤›n ge-
liflmesi aç›s›ndan önemli oldu¤unu belirterek, üflümenin vücut direncini dü-
flürdü¤ü için so¤uk alg›nl›¤›na zemin haz›rlad›¤›na da dikkat çekiyor. So¤uk
alg›nl›¤› konuflurken, hapfl›r›rken ve öksürürken havaya da¤›lan çok miktarda
hastal›kl› damlac›k sayesinde yay›l›yor. Bu damlac›klar, 180 cm uza¤a kadar gi-
debiliyor ve bir hapfl›rmada 20 bin kadar damlac›k etrafa saç›larak yere konu-
yor. Bu damlac›k parçalar›, hastal›¤a yol açan virüsleri rahatl›kla tafl›yabiliyor.  

Ayr›ca, virüsler elleme, öpme ve yiyecekler
yoluyla da yay›labiliyor. Uzmanlar, hastal›ktan
korunma yollar›ndan en etkilisinin virüsleri
uzaklaflt›raca¤›ndan elleri s›k s›k sabunla y›ka-
mak oldu¤unu söylüyor. Di¤er önlemler ise
spor yapmak, dengeli beslenmek, hijyen kural-
lar›na dikkatle uymak yoluyla genel vücut di-
rencini yükseltmek olarak gösteriliyor. Hasta-
l›¤›n tedavisinde bu hastal›¤a yol açan virüs
türlerinin çoklu¤u nedeniyle afl› gelifltirileme-
di¤inden hastal›¤›n bir afl›s› olmamas› nede-
niyle her hasta için tedavi fleklinin düzenlen-
mesi gerekti¤i belirtiliyor. Bu hastal›k için ge-
nel tedavi prensipleri ise genel ve lokal flartla-
r›n iyi haz›rland›¤› tam istirahat, 18-20 santig-
rat derece s›cakl›k ve yüzde 45 nisbi (relatif)
nemli odada yatak istirahati tavsiye ediliyor.
S›cak banyo, s›cak sade su veya mentollü su
buhar› ile bu¤u uygulamak, a¤r› kesici, atefl
düflürücü ilaçlar (aspirin gibi) almak, bol s›v›
içmek gerekti¤i belirtiliyor. 

Mevsim de¤iflikli¤i
tehdit ediyor

S

‹klim, çevre, s›cakl›k, nem ve benzeri birçok etkenin rol oynad›¤› so¤uk
alg›nl›¤›na genç bir kifli y›lda ortalama iki ya da üç kez yakalan›yor. Özellikle
sonbahar ve k›fl mevsimlerinde ›s› düflüflü nedeniyle üflümek de so¤uk
alg›nl›¤›na davetiye ç›kar›yor

Günefl ve günefl banyolar›n›n cildi kuruttu¤unu
belirten uzmanlar, yaz›n bitimiyle birlikte günefl
lekelerine dikkat edilmesi gerekti¤ini hat›rlat›yor.  

Haftada bir kez uygulanacak yumuflak soyucu
kremler yard›m› ile cildin en üst tabakas›nda
birikmifl olan ölü hücrelerden kurtulmak
gerekti¤ini vurgulayan uzmanlar, bu sayede cildin
hem nefes alaca¤›n› hem de yumuflac›k ipeksi bir
görünüme kavuflaca¤›n›n alt›n› çiziyor. 

Bronz görünümün devam› için, cildin mutlaka
bir nemlendirici ile nemlendirilmesi gerekti¤ini
belirten uzmanlar, banyo sabunlar› yerine dufl

jellerinin tercih edilmesi gerekti¤ini kaydederek,
sonras›nda da yumuflak hamlelerle kurulanmak
ve havluyu sert bir flekilde cilde sürtmekten
sak›nmak gerekti¤ini belirtiyor. Ayr›ca, 2,3 günde
bir nemlendiriciye kat›lacak bronzlaflt›r›c› krem
yard›m›yla bronzlu¤u kal›c› hale getirmek
mümkün. 

Makyajda baflvurulacak birkaç ufak hile
sayesinde de bronzlu¤un kal›c›l›¤›n› sa¤laman›n
mümkün oldu¤unu belirten uzmanlar, bununla
ilgili olarak da flu bilgileri verdi: 

“Pastel tonlarda yapaca¤›n›z hafif makyaj,

all›¤›n›zla yanak, al›n ve çene alt›na uygulanacak
bronz efektler bronzlu¤unuzun kal›c› olmas›n›
sa¤lar”. 

Kurumufl saçlar›n da yaz sonunda s›k
rastlanan bir sorun oldu¤unu ifade eden
uzmanlar, güneflin saçlar› yordu¤unu ve ›fl›lt›s›n›
kaybettirdi¤ini belirtirken, havuzun da saçlar› tam
anlam› ile kuru ve k›r›lgan hale getirdi¤ini söyledi.
Bu dönemlerde saç kremleri vas›tas›yla saça
destek olmak gerekti¤ini belirten uzmanlar bu
sayede saç›n eski do¤al ve ›fl›lt›l› halini yeniden
kazanabilece¤ini de ekledi. 
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Gribe karfl›
›hlamur çay›
So¤uk k›fl günlerinde s›kça tüketilen
ve bir çok hastal›¤a iyi geldi¤i bilinen
›hlamurun, gribal enfeksiyonlar›n
tedavisinde de etkili oldu¤u bildirildi.   

Türkiye’de bolca yetiflen ›hlamur,
özellikle k›fl aylar›n›n yaklaflmas›yla
artan grip ve so¤uk alg›nl›¤›
rahats›zl›klar›nda ilaçl› tedaviye
yard›mc› olarak kullan›lan flifal›
bitkilerin bafl›nda geliyor. Aktar Yusuf
Çetin, çiçek, yaprak, kabuk ve
a¤ac›ndan faydalan›lan ›hlamurun bir
çok hastal›¤a iyi geldi¤ini belirterek,
kurutulmufl ›hlamur yapraklar›n›n
çiçekleriyle birlikte kaynat›larak
haz›rlanan hofl kokulu çay›n, limonla
birlikte içildi¤inde grip ve so¤uk
alg›nl›¤›n›n daha k›sa sürede
atlat›ld›¤›n› söyledi.    

‹çinde bar›nd›rd›¤› uçucu ya¤,
tanen, fleker, C ve P vitamini, reçine ve
enzimlerle sinirleri yat›flt›r›c›, öksürük
giderici, damar t›kan›kl›¤›, haz›ms›zl›k
giderici, idrar söktürücü, terletici,
yat›flt›r›c› ve gö¤üs yumuflat›c›
özelliklerine de sahip oldu¤unu
belirten Çetin, “K›fl aylar›nda aktar
dükkanlar›nda en çok ›hlamur
sat›l›yor. Ihlamur yüzy›llardan beri
grip ve so¤uk alg›nl›¤›n›n tedavisinde
kullan›ld›¤›ndan insanlar özellikle k›fl
aylar›nda ›hlamuru mutfaklar›ndan
eksik etmiyor” dedi. 

Bunlarla beraber beslenmenin de cildin bronzlu¤u ve
›fl›lt›s› için çok önemli oldu¤unu vurgulayan uzmanlar,
özellikle A,E,C vitaminleri aç›s›ndan zengin olan besinleri
tüketmenin önemli oldu¤unu belirtti. Güneflin zararl›
etkilerinden korunmak için taze sebze ve meyve tüketmek
ve sigara kullanmamak gerekti¤ini kaydeden uzmanlar,
karotenin bronzlu¤u kal›c› hale getirdi¤ini, havuç,
domates ve kay›s›n›n da bu konuda yard›ma koflaca¤›n›
bildirdi. Uzmanlar ayr›ca, vitamin ve mineral aç›s›ndan
zengin olan mevsim sebze ve meyvelerinin cildin do¤al
nemi için gerekli oldu¤unu bu yüzden de bolca tüketmek
gerekti¤ini önemle vurgulad›. 

Sa¤l›kl›, zinde ve güzel bir görünüm için meyve
ve sebzelerin içerdi¤i vitaminlerle minerallerin
çok önemli oldu¤unu vurgulayan uzmanlar,
ayr›ca lifli maddelerin, minerallerin ve
flavonoidenin; kanseri ve kalp damar
hastal›klar›n› önledi¤ini de bildirdi. 

Meyve ve sebzelerin içerdikleri vitaminlerle
birlikte saç, t›rnak, cilt flikayetlerini ortadan
kald›rd›¤›n› belirten uzmanlar, adaleler ve
sinirlerin kalsiyumdan vazgeçemeyece¤ini,
fosforun enerji depolad›¤›n›, potasyumun
hücrelere besin maddeleri sa¤lad›¤›n› ve
demirin de vücudun her yerine oksijen tafl›d›¤›n›
kaydetti. 

Iyodun guatr› önledi¤ini, A vitamininin
görmeyi kuvvetlendirdi¤ini, B vitamininin sinirler
için önemli oldu¤unu ve C vitamininin de
vücudun direncini kuvvetlendirdi¤ini söyleyen
uzmanlar, meyvelerde bulunun vitamin ve
mineralleri flu flekilde s›ralad›: 

k Elma suyu: Potasyum, magnezyum,
kalsiyum ve K vitamini içerir. Ba¤›rsaklar›
düzeltir, cildi temizler. Ananas suyu: Bol
miktarda kalsiyum, magnezyum, iyod ve demir
vard›r. 

k Ahududu suyu: C vitamini ve demir
yönünden zengindir. Göz çevresindeki çizgileri
kaybettirir.

kMuz suyu: Tam bir sa¤l›k kayna¤›.
Potasyum, magnezyum ve demirin yan›s›ra bol
miktarda B vitamini içerir. Adaleleri
kuvvetlendirir. 

k Kay›s› suyu: Karotin bombas›d›r. Bol
miktarda mineral ve vitaminlerle tan›n›r. 

k Kiraz suyu: Sa¤l›kl› yapan içerdi¤i
kalsiyum, potasyum ve karotin.

k Portakal suyu: Kalsiyum, magnezyum ve
C vitamini deposu. Dolafl›m rahatlar, cilt
pembeleflir. 

k Üzüm suyu: Potasyum, kalsiyum ve fosfor
içerir. 

k Çilek suyu: ‹çindeki potasyum vücuttaki
fazla suyu al›r, daha zay›f görünmemizi sa¤lar.

kMeyve sular›yla haz›rlanacak kar›fl›mlar›n
bedensel rahats›zl›klara faydas› olaca¤›n›
belirten uzmanlar, ancak ister sebze, ister
meyve suyu olsun, bunlar›n sular›n›n s›k›l›r
s›k›lmaz içilmesi gerekti¤ini, aksi halde
vitaminlerin ›fl›¤a ve havaya karfl› hassas
olmalar›ndan dolay› hemen yok olacaklar›n›n
alt›n› çizdiler:

k Rezene - salatal›k suyu: Kramp
çözücüdür. Dört tatl› kafl›¤› rezene ile
haz›rlayaca¤›n›z çaya bir litre s›cak su döküp befl
dakika bekletin. fiekerle tatland›r›n. Içine iki
ufak salatal›k rendeleyin, k›y›lm›fl dereotu kat›n
ve so¤uk olarak için.

k Pancar suyu: Kan yapar. 
k Yeflil üzüm - muz kokteyli: 250 gram

üzümle iki adet muzu püre yap›n. Bir limonun
suyunu ve 3/4 litre so¤uk sütü kat›n. fieker ve
vanilyayla tatland›r›n. Bu kar›fl›m hazm›
kolaylaflt›r›r. 

k Kavun - kereviz suyu: Kuvvet verir.
Kuflbafl› kesti¤iniz kerevizi çekirdekleri
ç›kar›lm›fl kavunla kar›flt›r›p, balla tatland›r›n.
Kereviz suyu: Kalsiyumu, kemik ve adaleye
doping yapar. 

kMultivitamin suyu: Elma ve portakal suyu
kar›fl›m›. Ço¤u zaman muz ve üzüm suyu da ilave
edilir. Ve bir bardak vitamin bombas› günlük
vitamin ihtiyac›n›n üçte birini kaplar.

Zinde bir görünümü sebze sular› sa¤lar


