Bogaz Agrisina Karsi 12
Etkili Oneri
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Bogaz agrisi, pek c¢ok hastaligin en
yaygin gorulen ve 1ilk hissedilen
e belirtilerinden birini olusturuyor.
w Iyi veya kotu huylu kitlelerden
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- cieapem  jltihabina kadar pek c¢ok etken
\ sorumlu oluyor bogaz agrisindan.
EAEEE - Acibadem Universitesi Atakent
Hastanesi Kulak Burun ve Bogaz Hastaliklari Uzmani Dog¢. Dr.
Ayse Pelin Yigider, son donemlerde enfeksiyona bagli bogaz
agrilarinin en sik Covid-19 nedeniyle gelistigine dikkat
cekerek, “Covid maruziyetinin erken doéneminde PCR testleri
negatif gelebilse de, viral yuke bagli olarak semptomlar
siddetlendikce testin pozitif c¢ikma olasiligi da artiyor. Bu
nedenle supheli kisi veya ortam maruziyeti olan kisilerin
kendilerini izole etmeleri ve kalabalik ortamlarda maske
takmalari c¢ok onemli” diyor.

Do¢. Dr. Ayse Pelin Yigider, bogaz agrisinda mutlaka hekime
basvurmak gerektigine de isaret ederek, “Bogaz agrisinda
tedavi altta yatan nedene gdre belirleniyor. Dolayisiyla
hekime danisilmadan c¢esitli ydntemlerle bogaz agrisini
gidermeye calismak solunum sikintisi, konusma ve yutma gucligu
gibi yasam kalitesini duslUrebilen sorunlara neden olabiliyor.
Ayrica surec¢ uzadikca altta yatan hastalik siddetlenebiliyor,
bunun sonucunda da tedavi suUresi uzayabiliyor” diyor. Peki
hangi yontemler Ust solunum yolu enfeksiyon nedeniyle gelisen
bogaz agrisina karsi etkili olabiliyor? Acibadem Universitesi
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Atakent Hastanesi Kulak Burun ve Bogaz Hastaliklari Uzmani
Do¢. Dr. Ayse Pelin Yigider, boJgaz agrisini dindirmek icin
neler yapmaniz, nelerden kac¢inmaniz gerektigini anlattz;
onemli oneriler ve uyarilarda bulundu.

Sirkeli bogaz gargarasi yapmayain!

Sirkeli gargara, bogaz agrilarinda sikc¢a basvurulan
yontemlerden biri. Ancak sirke gibi gu¢lu asidik kimyasallar
mukozal yangiyi arttirabiliyor. Bu nedenle sirkeyle bogaz
gargarasi yapmak, 0zellikle refli zemininde gelisen bogaz
agrilarinda durumu agirlastirabiliyor.

Asitli ve asiri sicak gidalar tiiketmeyin

Sicak ve baharatli gidalar bogazda antisepsi amaciyla tercih
edilmekle birlikte, terlemeyi tetikledikleri icin yukselme
egiliminde olan atesi Onleyebiliyorlar. Ancak asiri sicak ve
yogun baharatlarin kendileri de mukozada yangiy1l
artirabiliyor. Dolayisiyla sifa saglayacagi duslincesiyle asiri
sicak ve baharatli gidalar tuketmek durumu duzeltmek bir yana
sureci uzatabiliyor, hatta kotulestirebiliyor.

Gece yaninizda su bulundurun

Gin icinde yudum yudum su ic¢memiz bogaz agrisinda hem
rahatlatici etki sagliyor hem lokal mikrop yukiuni yutarak
uzaklastirmamiza katkida bulunuyor. Bogazda etkin olan pek cok
mikrop mide asidine dayanamiyor ve viucut kendi ic¢inde mikrobu
ortadan kaldiriyor. Gicik tarzi oOksuruk uyku kalitesini de
bozabiliyor. Dolayisiyla gece yaninizda bir miktar 1lik su
bulundurmaniz ve giciklanma hissi geldiginde suyu yudumlayarak
i¢meniz bogazinizi rahatlatacaktir.

Tuzlu bogaz gargarasi yapin

Bogazinizdaki viral ylki azaltmak amaciyla tuzlu veya
karbonatli suyla sik bogaz gargarasi yapmanizda fayda var. Bir
su bardagi su, bir tatli kasigi tuz veya bir cay kasigi



karbonatla hazirlayacaginiz c¢O6zeltiyi gln icerisinde
kullanabilirsiniz. Doc¢. Dr. Ayse Pelin Yigider, gargara
yaparken siviyl agzinizda en az 20-30 saniye tutmaya 0zen
gostermeniz gerektigini belirterek, “Zira kisa siureli
uygulamalarda yikama yetersiz kalacagindan mikrop vyukd
gerektigi gibi azalmayacaktir.” diyor.

Cinko ve C vitamininden zengin beslenin

Cinko ve C vitamini hem lokal hem sistemik bagisikligin dogru
calismasinda etkin rol oynuyor. Bu nedenle badem, yer fistigi,
beyaz et ve kabak c¢ekirdegi gibi c¢inko ile portakal,
mandalina, brokoli, Kkirmizi biber ve maydanoz gibi c
vitamininden zengin besinleri duzenli tuketmeyi aliskanlik
edinin. Cinko ve C vitamini eksikliginiz varsa doktor
kontrolinde takviye almaniz da fayda saglayacaktir.

Ortami iyi havalandirain

Ic mekanlarda havada yeterli nem olmamasi bogazda kuruluga ve
bunun sonucunda da bogaz agrisinin siddetlenmesine yol
acabiliyor. Dolayisiyla ortami 1iyi havalandirmaya ve
nemlendirmeye 6zen g6sterin. 0Odanizi ideal hava sicakligi olan
21-23 derecede tutmanizda fayda var. Nemlendirme cihazlarini
rutinde onermediklerine isaret eden Doc¢. Dr. Ayse Pelin
Yigider, “0Oda icerisinde kontrolsiiz nem cihazi kullanilmasi
mantar hiflerinde artmaya neden olabiliyor ki bu durum da ek
solunum problemleriyle sonuclanabiliyor. 0Oda nem orani yuzde
20’'nin altindaysa genis agizli bir kabin icerisinde su koyarak
dengeli bir hava saglayabilirsiniz” diyor.

Bitkisel caylara dikkat!

Bitki caylari lokal agri kesici etkilerinin yani sira sistemik
olarak terlemeyi destekliyorlar ve bu sayede ates kontrolune
de katki saglayorlar. Karanfil ve tarcin eklenmis 1ihlamur
caylari bu anlamda yan etki profili en dusuk destekleyici cay
icerigi arasinda yer aliyor. Ancak bu tur caylari c¢ok sicak ve
sekerli tuketmemeye O6zen gosterin.



Balin giucunden faydalanin, ancak..

Bal icerigindeki zengin aminoasitler ve probiyotikler
sayesinde bagisikliga katki saglamakla birlikte, hasarla
mukoza yuzeyini kaplamasiyla da semptomlarda gecici rahatlama
sagliyor. Diyabet riskiniz yoksa, ginde 3-5 yemek kasigi (1
yemek kasigi 21 gram veya 64 kcal) bali 2-3 porsiyona bdlerek
tiuketebilirsiniz. Do¢. Dr. Ayse Pelin Yigider, “Ancak bal
oldukca kiymetli bir Urun olsa da oO0zellikle diyabet
hastalarinin cok dikkatli tuketmeleri gerekiyor, aksi halde
kan sekerinin ani dalgalanmalari bagisiklik lzerinde olumsuz
etkiler olusturabiliyor.” uyarisinda bulunuyor.

Sarimsak ve sogan tiiketin

Dogal antimikrobik 6zellikleri nedeniyle sarimsak ve sogan
bogaz agrisini hafifletebiliyor. Dolayisiyla bu besinleri
salatalariniz ile yemeklerinizde kullanmaya 0zen gosterin.

Ucucu yaglar etkili olsalar da..

Okaliptus, tibbi nane, karanfil ve paculi gibi ucucu yaglarin
burun mukozasini acici etkilerinden ve antiseptik
ozelliklerinden buhar veya buhurdanlik vyoluyla
faydalanabilirsiniz. Kulak Burun ve Bogaz Hastaliklari Uzmani
Doc. Dr. Ayse Pelin Yigider, “Ancak yuksek doz ve uzun sire
maruziyetinde oOzellikle ses teli ile girtlak mukozasinda
ekstra o6deme neden olabilecegini de unutmayin” uyarisinda
bulunuyor.

Zencefil ile adacayina dikkat!

Zencefil ve adacayi sifali bitkiler olmalarina karsin, bogaz
agrilarinda yaygin tuketilen pastilleri, icerdikleri vyuksek
ostrojen nedeniyle 6zellikle hamilelerde ve hormona duyarli
kanser oykusi olan kisilerde tercih edilmemesi gereken
takviyelerden. Zira kontrolslz ve uzun sireli tuketimleri
ostrojene duyarli tumor hucrelerinin bu hormonlar tarafindan
beslenmelerine neden olabiliyor.



Doktorunuz onermediyse, asla!

Bogaz agrisinda doktorunuz oOnermediyse vitamin takviyelerini
asla kullanmayin. Kulak Burun ve Bogaz Hastaliklari Uzmani
Do¢. Dr. Ayse Pelin Yigider, “Son yillarda sik kullanilan D
vitaminin kontrolsiuz kullanimi kan kalsiyum seviyelerini
yukseltebiliyor. Bu durum idrar yollarinda tas gelismesi
riskini artirabiliyor.” diyor.



