Hastalanmamak Icin Viicut
Direncini Artirmanin 8 Yolu

thi — Soguk hava, sagliksiz beslenme,
dizensiz uyku, hareketsizlik, sigara ve
yogun stres bagisiklik sistemini
etkileyerek viucudu hastaliklara acik
hale getirebiliyor. Kis mevsiminde en
¢cok gorulen hastaliklarin basinda
solunum yollari enfeksiyonlari geliyor.
Vicut direncinin yani bagisikligin gucli
olmas1i sadece soguk alginligi ve gribe
- .. degil, bircok kronik hastaliga yakalanma
' riskini de dusuruyor. Memorial Etiler
Tip Merkezi’nden Uz. Dr. Haluk
Mumcuoglu, kis mevsimini hastaliklardan uzak gecirebilmek icin
vucut direncini gucli tutmanin yollari hakkinda bilgi verdi.

1.Dengeli ve saglikli beslenin

Yeterli ve dengeli beslenme enfeksiyonlardan korunmada son
derece oOnemlidir. Sadece doymak ve enerji ihtiyacini
karsilamak degil, vicut icin gerekli olan protein, vyag,
karbonhidrat, vitamin ve mineralleri saglikli bir sekilde
almak temel prensip olmalidir. Gunluk 6ginlerde mutlaka sut ve
sut drunleri, hayvansal proteinler, bitkisel proteinler
acisindan zengin olan kuru bakliyatlar, kavrulmamis yagli kuru
yemisler, sebze ve meyveler yer almalidir. Probiyotik iceren
ev yapimi yogqurt, elma sirkesi ve tursular da bagisikligi
koruyarak guclendirmektedir. Kis aylari deniz urudnleri
tuketmek icin en uygun zamanlardir. Hayvansal proteinler
icerisinde en saglikli secenegin baliketi oldugu
bilinmektedir. Mumkinse haftada en az 2 kez deniz Uurudnleri
tiketmeye calismak saglikli bir vicut icin cok onemlidir.

2.Giinde en az 1.5- 2 litre sivi tiiketin
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Kisin susama hissi daha azdir, bu sebeple daha az su ve sivi
tuketilmektedir. Yeterli sivi alinmamasi da sik tekrarlayan
enfeksiyonlarin gorulmesine neden olmaktadir. Susama hissi
olmasa da gunluk 1,5-2 1litre civarinda sivli alinmasi
gerekmektedir. Hastalik gelistigi zaman ise ates ve terlemeye
bagli fark edilmeyen sivi kayiplari artmaktadir. Ginluk sivi
alimi da artan ihtiyaca paralel olarak artirilmalidir. Sivi
ihtiyac1i gazli icecekler, kahve ve cay gibi iceceklerden degil
saglikli secenekler olan su, taze sikilmis meyve sulari, bitki
caylari ve corbalar ile saglanmalidair.

3.Diizenli ve kaliteli uyuyun

Uykusuzluk yasayan veya uyku bozuklugu olan kisilerin
bagisiklik sistemleri de olumsuz etkilenmektedir. Dizensiz ve
az uyku bagisikligi zayiflatarak enfeksiyonlara davetiye
¢ikarmaktadir. Uyku slresinin ve uyku dizeninin saglanmasi
saglikli bir bagisiklik sistemi icin cok Onemlidir. Uyku,
bedenin ve beynin dinlenme silrecidir. Belirli bir slre ve
belirli periyotlarla yapilmak zorundadir. Kisi iyi ve kaliteli
uyku uyuyabiliyorsa vucut dinlenir, daha direnc¢li ve gucglu
olur.

4.Sigarayi birakin

Sigara kullanimi solunum yollari enfeksiyonlarina karsi daha
duyarli olunmasini saglamakta ve edinilen enfeksiyonun
iyilesme surecini uzatmaktadir. Hem kisa hem de uzun donemde
sagliga icin son derece zararli olan bu aliskanliktan bir an
once kurtulmak icin caba sarf edilmelidir. Aktif enfeksiyonun
oldugu donemde iyilesmeyi hizlandirmak ve enfeksiyonun daha
komplike bir hal almasini engellemek ig¢in sigara tuketmemek
¢cok Onemlidir. Sigara gibi alkolin de uzun sireli ve yogun
kullanimi bagisiklik sistemini olusturan tuim organlar lzerine
olumsuz etki yaratmaktadir.

5.Stres yonetimi yapin

Immin sistemin saglikli olarak calisabilmesi icin kronik ve



yogun stresten kacinmak veya en azindan minimuma indirgemek
¢ok onemlidir. Kronik stres, vicudu bagisiklik sistemini baski
altina alan stres hormonlarina maruz birakmaktadir. Bu konuda
herkesin yapmasi gerekenler ve yapabilecekleri birbirinden c¢ok
farklidir ancak kisi elinden geldigince stresle bas etme ve
yonetme adina stratejiler gelistirmelidir. Eger bu bireysel
anlamda basarilamiyorsa psikiyatrist veya psikologlardan
profesyonel destek alinmasinda fayda vardir.

6.Mevsim sartlarina uygun giyinin

Soguk havanin ve ani 1s1 degisimlerinin vicut savunmasini
saglayan hicrelerin fonksiyonlarini zayi1flattig:
bilinmektedir. Bu yuzden sicak ortamdan soguk ortama gecerken
kiyafetlere dikkat edilmeli, agiz ve boyun mimkinse
kapatilmali, gerekli olmadikca soguk havalarda uzun sire
kalinmamali ve ani 1s1 degisimden kacinilmaladir.

7 .Kalabalik ortamlardan kacinin ve el hijyeninize dikkat edin

Kis aylarinda g6zlenen enfeksiyonlarin bircogu ya Oksirik ve
hapsirikla hava yoluyla ya da oOpusme ve tokalasma gibi temas
yoluyla bulasir. Bu yiuzden mumkin oldugunca enfeksiyonu olan
kisilerden uzak durmali ve kalabalik ortamlardan kacinmaliyiz.
Bir diger o6nemli husus hastaligin kisiye ve baskalarina
bulasmasinin dnlenmesi acisindan el hijyenine dikkat edilmesi
ve sik sik ellerin yikanmasidir. Salgin donemlerinde yakain
temaslardan mumkin oldugunca kac¢inmak gerekmektedir.

8.Diizenli olarak egzersiz yapin

Dizenli ve dengeli yapilan egzersiz bagisiklik sistemini
kuvvetlendirip hastaliklara yakalanma riskini duasurur ve
hastaliklarin c¢abuk atlatilmasini saglamaktadir. Egzersizin
fiziksel kapasiteye etkisinin yani sira bagisiklik sistemi,
sinir sistemi ve kalp damar sagligi icin de pozitif etkisi
bulunmaktadir. Burada en oOnemli kural hastalarin yasi ve
beraberinde eslik eden hastaliklardir. Egzersiz her hasta ig¢in
bireysellestirilmelidir ve oncesinde mutlaka hekim oOnerisi



alinarak egzersiz plani bu oOnerilere uygun sekilde
yapilmalidair.



