Okstirtik ve soguk alginlig

Soguk alginligi, agiz, burun ve bogaz gibi solunum yollarinizin enfeksiyonlarindan
kaynaklanir ve soguk alginliginin gogu viraldir, bu nedenle antibiyotikler nezleyi temizlemede
etkili olmaz. Soguk alginligina yakalanmak ¢ok yaygindir ve ¢odu insan evde 7 ila 10 gin
icinde ondan kurtulabilir.

Oksuriik ve soguk alginligi nasil yayilir?

Enfekte bir kisi Oksurlr, hapsirir veya konusursa virtisu yayabilir. Ayrica, kontamine olmus
herhangi bir nesneyi kullanip ardindan gozlerinize, burnunuza ve adziniza dokunursaniz da
Usutebilirsiniz.

Belirti ve semptomlar nelerdir?

Soguk alginliginiz oldugunda, su belirtilere sahip olabilirsiniz:

Okstrikler (diger semptomlariniz gegtikten sonra 2-3 hafta daha devam edebilir)
Bogaz agrisi

Tikal veya burun akintisi

TUkenmislik

bas agrisi

Hapsirma

Vicut agrilari

iyi hissetmemek

istah kaybi

Oksurik ve soguk alginligi tedavisi

Bagisiklik sisteminiz enfeksiyonu temizlediginden, soguk alginhigi 7-10 glin sonra dogal
olarak gecer. Antibiyotikler bakteriyel enfeksiyonlari tedavi ettikleri icin soguk alginhgi
tedavisinde etkili degildirler. Bununla birlikte, belirtilerinizi asagdidakilerle hafifletebilirsiniz:

Agri, agri ve bas agrilarini hafifletmek igin parasetamol veya ibuprofen alinabilir.
Latfen talimatlari dikkatlice takip edin ve tavsiye edilen dozdan fazlasini almayin.
Bogaz agrisini hafifletmek icin pastiller alinabilir.

Susuz kalmamak igin bol su igin

lyi dinlenin ve yorucu aktivitelerden kaginin

Dekonjestan tabletler veya burun spreyleri alinabilir ancak parasetamol gibi igerik
maddelerini kontrol ederken dikkatli olun, bu nedenle ¢ok fazla almayin.

Oksuriik ve soguk alginligini 6nleme

Soguk alginligi kapma veya bulastirma risklerini azaltmak i¢in sunlari yapabilirsiniz:

e Ellerinizi sik sik sabun ve su veya alkol bazli el dezenfektanlari ile yikayin
e Soguk alginligi olan insanlardan gtvenli bir mesafede durun



Soguk alginligi olan birinin kullandigi nesnelere dokunduktan sonra gézlerinize,
burnunuza ve agziniza dokunmaktan kaginin.

Dengeli beslenin ve sik sik egzersiz yapin

Nesneleri sik sik dezenfekte edin

Oksuruginizi értiin ve bir mendile veya dirseginizin kivrimina hapsirin

Bir yliz maskesi veya 6rtu kullanin

Daha fazla yardim ne zaman aranmal?

Asagidakileri yasarsaniz bir GP aramali veya 111'i aramalisiniz:

Belirtileriniz 3 hafta sonra diizelmez

Semptomlariniz aniden kétulesir

cok yuksek bir atesin var

Nefes darli§i yasarsaniz veya nefes almakta guglik cekerseniz ve gogls agriniz
varsa

Aniden kan Oksurlrsun

Yutmakta zorlaniyorsaniz

Listelenmeyen veya ¢ok siddetli diger semptomlar

Nefes almakta zorlaniyorsaniz acil tedavi icin acile gidin veya hemen 999'u arayin.
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