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Mevsim degisikligi

tehdit ediyor

iklim, cevre, sicaklik, nem ve benzeri bircok etkenin rol oynadigi soguk
alginligina genc bir kisi yilda ortalama iki ya da {i¢ kez yakalaniyor. Ozellikle
sonbahar ve kis mevsimlerinde 1s1 dislsu nedeniyle Usimek de soguk

alginligina davetiye cikariyor

onbahar ve kis mevsimlerinde havadaki 1s1 degisikligi nedeniyle ¢ok sik
goriilen soguk alginlig, 6zellikle ¢ocuk, geng ve yaslilar i¢in biiyiik risk
olusturuyor. Uzmanlar, iklim, ¢evre, sicaklik, nem, tisiime, bagisiklik
durumu ve benzeri birgok etkene bagh olarak bu hastaliga yol agan ve
viicuda yerlesen viriislerin 6zellikle genglerde, senede ortalama iki ya da ti¢ kez
soguk alginlig goriilmesine neden oldugunu belirtiyor. Soguk alginhigr virii-
stiniin yayilmasina yol agan etkenlerin baginda, mevsim degisikliklerinde yasa-
nan 1s1 degisimleri geliyor. Ozellikle sonbahar ve kis mevsimlerine gegiste
meydana gelen 1s1 farkliliklari, hastahgin goriilmesinde etkin rol oynuyor.
Ote yandan, iklim, ¢evre kosullart, sicaklik, nem, {isiime, viicudun bagisik-
lik durumu, beslenme ve vitamin eksikligi, yorgunluk, burun tikanikligi, kro-
nik enfeksiyon odagi, burun salgilarinin asitlik derecesi gibi etkenlerle ayrica
bobrek, karaciger ve kan hastaliklar, seker hastalig1 ve verem gibi hastaliklarin
da soguk alginhigina karst viicudun direncini distirdiigii belirtiliyor. Uzman-
lar, 6zellikle mevsim degisikliklerinde meydana gelen 1s1 farkinin hastaligin ge-
lismesi agisindan 6nemli oldugunu belirterek, tstimenin viicut direncini dii-
stirdiigii i¢in soguk alginligina zemin hazirladigina da dikkat ¢ekiyor. Soguk
alginhigr konusurken, hapsirirken ve okstiriirken havaya dagilan ¢ok miktarda
hastalikli damlacik sayesinde yayiliyor. Bu damlaciklar, 180 cm uzaga kadar gi-
debiliyor ve bir hapsirmada 20 bin kadar damlacik etrafa sagilarak yere konu-
yor. Bu damlacik pargalari, hastaliga yol agan virtsleri rahatlikla tasiyabiliyor.

Ayrica, viriisler elleme, 6pme ve yiyecekler
yoluyla da yayilabiliyor. Uzmanlar, hastaliktan
korunma vyollarindan en etkilisinin viriisleri
uzaklastiracagindan elleri sik sik sabunla yika-
mak oldugunu soyliiyor. Diger 6nlemler ise
spor yapmak, dengeli beslenmek, hijyen kural-
larina dikkatle uymak yoluyla genel viicut di-
rencini yiikseltmek olarak gosteriliyor. Hasta-
ligin tedavisinde bu hastaliga yol agan viriis
turlerinin ¢oklugu nedeniyle ast gelistirileme-
diginden hastaligin bir asist olmamast nede-
niyle her hasta i¢in tedavi seklinin diizenlen-
mesi gerektigi belirtiliyor. Bu hastalik igin ge-
nel tedavi prensipleri ise genel ve lokal sartla-
rin iyi hazirlandigr tam istirahat, 18-20 santig-
rat derece sicaklik ve yiizde 45 nisbi (relatif)
nemli odada yatak istirahati tavsiye ediliyor.
Sicak banyo, sicak sade su veya mentolli su
buhar ile bugu uygulamak, agn kesici, ates
dustirticii ilaglar (aspirin gibi) almak, bol sivi

igmek gerektigi belirtiliyor.

Giines ve giines banyolarinin cildi kuruttugunu
belirten uzmanlar, yazin bitimiyle birlikte giines
lekelerine dikkat edilmesi gerektigini hatirlatiyor.

Haftada bir kez uygulanacak yumusak soyucu
kremler yardimi ile cildin en iist tabakasinda
birikmis olan 6lii hiicrelerden kurtulmak
gerektigini vurgulayan uzmanlar, bu sayede cildin
hem nefes alacagini hem de yumusacik ipeksi bir
goriiniime kavusacaginin altini giziyor.

Bronz goriiniimiin devami igin, cildin mutlaka
bir nemlendirici ile nemlendirilmesi gerektigini

belirten uzmanlar, banyo sabunlari yerine dus “Pastel tonlarda yapacaginiz hafif makyaj, kazanabilecegini de ekledi.
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jellerinin tercih edilmesi gerektigini kaydederek,
sonrasinda da yumusak hamlelerle kurulanmak
ve havluyu sert bir sekilde cilde siirtmekten
sakinmak gerektigini belirtiyor. Ayrica, 2,3 giinde
bir nemlendiriciye katilacak bronzlastirici krem
yardimiyla bronzlugu kalici hale getirmek
miimkiin.

Makyajda basvurulacak birkag ufak hile
sayesinde de bronzlugun kaliciigini saglamanin
miimkiin oldugunu belirten uzmanlar, bununla
ilgili olarak da su bilgileri verdi:

alliginizla yanak, alin ve ¢ene altina uygulanacak
bronz efektler bronzlugunuzun kalici olmasini
saglar”.

Kurumus saclarin da yaz sonunda sik
rastlanan bir sorun oldugunu ifade eden
uzmanlar, glinesin saclari yordugunu ve isiltisini
kaybettirdigini belirtirken, havuzun da saglari tam
anlami ile kuru ve kirilgan hale getirdigini sdyledi.
Bu donemlerde sa¢ kremleri vasitasiyla saga
destek olmak gerektigini belirten uzmanlar bu
sayede sacin eski dogal ve isiltili halini yeniden




Zinde bir gorunumii sebze sulari saglar

Saglikl, zinde ve giizel bir goriiniim icin meyve
ve sebzelerin icerdigi vitaminlerle minerallerin
cok dnemli oldugunu vurgulayan uzmanlar,
ayrica lifli maddelerin, minerallerin ve
flavonoidenin; kanseri ve kalp damar
hastaliklarini onledigini de bildirdi.

Meyve ve sebzelerin icerdikleri vitaminlerle
birlikte sag, tirnak, cilt sikayetlerini ortadan
kaldirdigini belirten uzmanlar, adaleler ve
sinirlerin kalsiyumdan vazgecemeyecegini,
fosforun enerji depoladigini, potasyumun
hiicrelere besin maddeleri sagladigini ve
demirin de viicudun her yer#e oksijen tasidigini
kaydetti.

lyodun guatri dnledigini, A vitamininin
gormeyi kuvvetlendirdigini, B vitamininin sinirler
icin onemli oldugunu ve C vitamininin de
viicudun direncini kuvvetlendirdigini sdyleyen
uzmanlar, meyvelerde bulunun vitamin ve
mineralleri su sekilde siraladi:

» Elma suyu: Potasyum, magnezyum,
kalsiyum ve K vitamini icerir. Bagirsaklari
diizeltir, cildi temizler. Ananas suyu: Bol
miktarda kalsiyum, magnezyum, iyod ve demir
vardir.

» Ahududu suyu: C vitamini ve demir
yoniinden zengindir. Goz ¢evresindeki cizgileri
kaybettirir. '

» Muz suyu: Tam bir saglik
Potasyum, magnezyum ve dem
miktarda B vitamini |cer|r Adale
kuwetlendlrlr

tiiketmenin dnemli oldugunu belirtti. Giinesin zararl

etkilerinden korunmak igin taze sebze ve meyve tiiketmek
ve sigara kullanmamak gerektigini kaydeden uzmanlar,

karotenin bronzlugu kalici hale getirdigini, havug,

Bunlarla beraber beslenmenin de cildin bronzlugu ve
1siltist icin ¢ok dnemli oldugunu vurgulayan uzmanlar,
ozellikle AE,C vitaminleri agisindan zengin olan besinleri

» Portakal suyu: Kalsiyum, magnezyum ve
C vitamini deposu. Dolasim rahatlar, cilt
pembelesir.

» Uziim suyu: Potasyum, kalsiyum ve fosfor
icerir.

» Cilek suyu: icindeki potasyum viicuttaki
fazla suyu alir, daha zayif goriinmemizi saglar.

» Meyve sulariyla hazirlanacak karisimlarin
bedensel rahatsizliklara faydasi olacagini
belirten uzmanlar, ancak ister sebze, ister
meyve suyu olsun, bunlarin sularinin sikilir
sikilmaz icilmesi gerektigini, aksi halde
vitaminlerin 1siga ve havaya karsi hassas
olmalarindan dolayr hemen yok olacaklarinin
altini gizdiler: j

» Rezene - salatalik suyu: Kramp
¢oziiclidiir. Dort tatli kasigi rezene ile
hazirlayacaginiz caya bir litrt
dakika bekletin. Sekerle tat
ufak salatalik rendeleyin, kiyilmis dereotu katin
ve soguk olarak igin.

» Pancar suyu: Kan yapar..

» Yesil liziim - muz kokteylii. 250 gram
tiziimle iki adet muzu piire yapin. Bir limonun
suyunu ve 3/4 litre soguk siitii ka_t_l'il.‘Seker ve
vanilyayla tatlandirin. Bu karisim h
kolaylastirir. -

» Kavun - kereviz s!
Kusbas! kestiginiz kel
¢ikaritmis kavunla kari
Kereviz suyu: Kalswumu‘kermlﬂe adaleye
doping yapar.

» Multivitamin suyu: Elma ve portakal suyu
karisimi. Cogu zaman muz ve iiziim suyu da ilave
edlllr . Ve bir bar amin bombasi giinliik
e birini kaplar.

Grlbe karsi
thlamur ¢ayi

Soguk kis giinlerinde sikea tiiketilen
ve bir cok hastaliga iyi geldigi bilinen
thlamurun, gribal enfeksiyonlarin
tedavisinde de etkili oldugu bildirildi.

Tiirkiye’de bolca yetisen thlamur,
ozellikle kis aylarinin yaklasmasiyla
artan grip ve soguk alginligi
rahatsizliklarinda ilagli tedaviye
yardimci olarak kullanilan sifali
bitkilerin basinda geliyor. Aktar Yusuf
Cetin, cicek, yaprak, kabuk ve
agacindan faydalanilan thlamurun bir
cok hastaliga iyi geldigini belirterek,
kurutulmus thlamur yapraklarinin
cicekleriyle birlikte kaynatilarak
hazirlanan hos kokulu cayin, limonla
birlikte icildiginde grip ve soguk
alginliginin daha kisa siirede
atlatildigini soyledi.

iginde barindirdigi ugucu yag,
tanen, seker, C ve P vitamini, regine ve
enzimlerle sinirleri yatistirici, oksiiriik
giderici, damar tikanikligi, hazimsizlik
giderici, idrar soktiiriict, terletici,
yatistirici ve gogiis yumusatici
ozelliklerine de sahip oldugunu
belirten Cetin, “Kis aylarinda aktar
diikkanlarinda en cok thlamur
satiliyor. lhlamur yiizyillardan beri

domates ve kayisinin da bu konuda yardima kosacagini
bildirdi. Uzmanlar ayrica, vitamin ve mineral acisindan
zengin olan mevsim sebze ve meyvelerinin cildin dogal
nemi icin gerekli oldugunu bu yiizden de bolca tiiketmek

gerektigini 6nemle vurguladi.

grip ve soguk alginliginin tedavisinde
kullanildigindan insanlar ozellikle kis
aylarinda thlamuru mutfaklarindan
eksik etmiyor” dedi.
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