Soguk ve kirli
havaya dikkat!
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Kis aylarinda insan viicudunu etkileyen énemli
faktorlerin basinda soguk havalardan kendimizi
yeterince koruyamamak geliyor. Ozellikle hava

kirliligi ve buna baglh gelisen hastaliklardan

ISEHIEY cok daha fazla etkileniyor.
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Is aylarinda soguk havanin yani sira

bir diger 6énemli sorun hava kirlili-

gi. Ozellikle bebeklerin, cocuklarin,

kronik hastaligi olanlarin, yaslilarin
soguk ve kirli havadan olumsuz yonde etkilendik-
lerini sdyleyen Ozel TOBB ETU Hastanesi Gogus
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Numan Numanoglu,
riskli grupta yer alanlarin mimkin oldugunca
kotl havalarda disar citkmamalari gerektigini vur-
gulayarak, TOBB Ekonomik Forum Dergisi'nin so-
rularini soyle yanitladr:

Soguk ve kirli hava en ¢ok kimleri etkiler?

Oncelikle konunun daha iyi anlasilabilmesi
icin solunumla ilgili kisa bir bilgi vermek istiyo-
rum. insanlar giinde 10 bin litre hava solur. Ali-
nan hava burundan gecerken 37 dereceye kadar
isitilir, nemlendirilir ve filtre edilir. Hava vicudun
solunum birimlerine ulasana kadar temizlik islemi
devam eder. insan viicudunun hava yollarinda
doseli olan ince tuycukler temizlik islevine kisi
uyurken bile devam eder. Cocuk dogdugunda,
akcigerlerin ylizde 15’i vardir, 9 yasina kadar
ise geri kalan ylizde 85'i gelisir.

Savunma mekanizmasi gelisimi tamamlan-
madigindan ve yiksek solunum hizlari nedeniyle
kuctk cocuklar soguk ve kirli havadan kolay et-
kilenir. Bebekler ve gelisme cagindaki cocuklarin
yani sira, gebe ve emzikli kadinlar, yaslilar, kronik
solunum ve dolasim sistemi hastaligi olanlar ile
sigara kullananlar soguk ve kirli havadan en cok
etkilenen kesimlerdir.
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>> Ozel TOBB ETU Hastanesi Gogiis Hastaliklari
Uzmani Prof. Dr. Numan Numanoglu.

Soguk ve kirli havanin saghiga etkileri
nedir?

Soguk hava, alerjisi olan kisilerde burun mu-
kozasinda sisme ve burun akintisina yol acar.
Astimlilarda ve hatta egzersiz sirasinda saglikl bi-
reylerde bile nefes darligi olusur. Akciger hastalig
olan ve sigara icenlerde bu etkiler daha belirgin
ortaya cikar. Soguk havada hizli ve derin soluma
nedeniyle soluk yolu ylzeyi kurur. Ardindan, solu-
num fonksiyonlarinda bozulma, solunum sistemi
hastaliklarinda artis, kronik solunum sistemi ve
kalp hastaligi olan kisilerin hastaliklari artar. Cln-
ki astim, KOAH" gibi akciger hastaligi bulunanlar-
da, asiri soguk ve kirli hava burundan solunmazsa
akcigerlere direkt ulasir. Bu nedenle hava temizligi
yeterince yapilamaz. Hava yollarinda daralmalara,
oksuruk, hirilti ve nefes darligina neden olur. Ayri-
ca temizlik islevi iyi calismayan akcigerlerde, viral
ve bakteriyel etkenler kolayca yerlesip solunum
yolu enfeksiyonuna ya da var olan hastaliklarin
alevlenmesine yol acar.

Soguk ve kirli havada sagligimizi
korumak icin ne yapmaliyiz?

En ideal korunma vyolu, akciger rahatsizigi
olanlarin ve risk grubunda bulunanlarin ¢cok soguk
havalarda disari cikmamasidir. E§er zorunlu olarak
disari cikilacaksa iyi giyinilmeli, agiz ve burun kapa-
tilmali, mimkunse burundan nefes alinmalidir.

* Kronik Obstriktif Akciger Hastaligi'nin kisaltmasi olan KOAH, , nefes
borularinin uzun stire tikanmasina bagl gelisir. Bu hastaligin en temel
nedeni ise sigara bagimliligidir.

Sigaranizi bir daha yakmamak
uzere sondurin!

Sigaranin her dozu zararhidir ve viicudun her kismina zarar veren
kimyasal maddeler icerir. Kullamldiginda tiiketiciyi 6ldiiren tek yasal iiriin
olan sigara, 50 ayr1 hastalik yapiyor, bunlardan 20 kadar éliime sebep oluyor.

Tiirkiye'de 17 milyon sigara igicisi oldugu tahmin ediliyor ve yillik sigara
harcamalar tutar 6,5 milyar dolar: buluyor. Sigara igen 17 milyon kisiden
4 milyonu hayatimin 7 yilini, 4 milyonu da hayatinin 22 yilim kaybederek
dlecedi saglik uzmanlarn tarafindan dile getiriliyor. Sigaranin igindeki
nikotinin bagimlilik yapici etkiye sahip oldugu ve bu etkinin alkolle eroinden
daha yiiksek oldugu biliniyor. Ayrica sigara igenlerde nikotin bagimlihigimin
yamn sira el ve agiz aligkanligi da bulunur.

SIGARA BIRAKMAYA YARDIMCI
BASIT YONTEMLER

@ Sigaray: birakamayacaginizi
asla diisiinmeyiniz.

@ Sigaray: birakmak i¢in bir giin
belirleyiniz ve bu giinde kararl
olunuz.

€ Yeni ugraslar edininiz.
Hobileriniz varsa vakit ayiriniz,
yuriiyiis yapiniz.

@ Nikotin yoksunluk belirtileri 2-3
hafta siirer, gegicidir. Dayaniniz!

& Arkadas ziyaretlerine gidiniz,
aligverise gikiniz, cevre
gezilerine katiliniz.

@ El ve agiz aligkanhiginizi
yenmeniz igin stres
topuyla oynayabilir, sakiz
cigneyebilirsiniz.

@ Sigara igmeyi ¢ok istediginizde
egzersiz yapiniz, dus alimiz, 10
kez derin nefes alip veriniz,
meyve ve sebze atigtiriniz.

4 Sigara icen arkadas ve
gevrenizden bir siire uzaklaginz.

@ Olumsuz olaylar sigara
icmeyi tesvik edebilir.

Ancak unutmayimz ki

sigara bu olumsuzluklari
degistirmeyecedi ve
sorunlarimizi ¢ézmeyecedi gibi,
tekrar baslamaniz kendinize
olan giiveninizi sarsacaktir.

@ Kendinizi 6diillendiriniz, bir
hediye alimiz.

@ Bol bol su i¢iniz.
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