Grip ve Cinko:

Solunum sistemi, surekli olarak hastalik yapici mikroorganizmalarin saldirisina ugrar. Bu
saldiri sonucu burun, kulak, bodaz bolgelerinde ortaya ¢ikan hastaliklara Ust solunum
yolu enfeksiyonlari denir. Ust solunum yolu enfeksiyonlari, insanlar arasinda gok sik
gorulen, ciddi is glicu kaybina neden olan ve dnemli derecede antibiyotik suistimaline yol
acan bir hastalik grubudur. Sonbahar ve ilkbahar arasi hastaligin gérilme sikhigr daha
yuksektir. Soguk alginhidi (nezle) ve grip en sik gortlen ust solunum yolu enfeksiyonlaridir.
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Bu iki hastalik siklikla karistinlir ve birbirinin yerine kullanilir. Soguk alginhgi, iki yize yakin
virisin sebep oldugu, hafif seyirli Gst solunum yolu enfeksiyonu iken, grip diger adi ile
influenza, soguk alginhgi belirtileri ile seyreden bir hastalik tablosu olusturmakla birlikte, 3
tip influenza virisinin neden oldugu, ylksek ates ve Oksuruk gibi farkli bulgulari da
kapsayan, salgin yapabilen, bagka hastaliklara bagl olarak 6lume yol agmasi nedeniyle
toplumsal 6nemi olan ciddi bir hastaliktir. Domuz gribi virlsU olarak adlandirilan influenza
A H1N1 virtsdq, ilk kez 2009 yilinda goriimus ve insanlarda bagisiklik olmadigi igin tim
dinyada salgina neden olmustur. 2009 yilindan sonra her yil bu virus tipi dinyada ve
Ulkemizde gorilmeye devam etmis ve artik mevsimsel influenza virlsleri arasinda yer
almistir.

Grip belirtileri, influenza virGsu ile karsilasildiktan sonra 1-3 gln iginde ortaya gikar. Ates,
kuru 6ksurlk, bogaz agrisi, burun tikanikligi, bas agrisi, vicut agrilari, titreme, ishal gibi
sikayetlerin biri ya da birkagi yaklagik 7 giin sirer. lyilesme siiresi 2 haftaya kadar
uzayabilir.

Grip, hasta kigilerin, 6ksuruk veya aksirik sonucu etrafa sagtigi damlaciklarin solunmasi
veya bu damlaciklarin bulastigi ylizeylere temas edildikten sonra ellerin agiz, burun veya
g0Oze slrulmesi ile bulasir.



Risk grubunda yer alan gebeler, 65 yas Uzeri ve 2 yas alti kisiler, kronik hastaliklari bulunan
bireyler ve bagisiklik sistemi baskilanmig olanlarda kisilerde hastalik diger kigilere gore
daha agir seyredebilmektedir. Bu kigilerde zatlrre, brongit ve kulak enfeksiyonlari gibi
hastaliklar meydana gelebilir.

Gribin tedavisi genellikle belirtilerine yonelik, hastanin konforunu saglayici niteliktedir.
Hekim tavsiyesi diginda ila¢ kullaniimamalidir. Antibiyotiklerin tedavide yeri yoktur.

Gripten korunmanin en 6nemli yolu kigisel hijyen kurallarina dikkat etmek ve ellerin bol su
ve sabun ile yikanmasidir. Asilama, gripten korunma yollarindan birisidir. Ozellikle risk
grubunda bulunanlar grip asilarini grip mevsimi boyunca yaptirabilirler. Hapsirma ve
Oksurme sirasinda tek kullanimlik kagit mendil kullaniimahdir ve kullanildiktan sonra etrafa
temas ettiriimeden ¢ope atilmalidir. Eger mendil yok ise kolun i¢ kismi kullanilarak agiz ve
burun ortilmelidir. Hasta olanlarin kalabalik ortamlarda bulunmamalari, evden
citkmamalari ve evde istirahat etmeleri hastalik bulagsmasinin dniine gegmek icin dnemlidir.
Hasta kisilerin bol sivi tiketmeye 6zen gdstermesi, beslenmesine dikkat etmesi, 6zellikle
taze sebze ve meyveleri tUketmesi onerilir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme aligkanligi olan bireylerin soguk alginhgi ve enfeksiyon
hastaliklarina yakalanma riski daha yuksektir ve hastalik halinde hastaliklari daha agir
seyreder. C vitamini, E vitamini, ¢inko, selenyum gibi antioksidanlar soguk alginligi, grip
ve diger enfeksiyonlara karsi vicut direncini artirmaya yardimci olmaktadir. Selenyum,
bagisiklik sistemindeki etkinligi ile influenza (grip) enfeksiyonuna kargi direncin
olusmasinda; Vitamin E, guclu antioksidan oOzelligi ile bagisiklik sistemi etkinliginin
surdurdlmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica ekmek mayasi mantarindan elde edilen
beta glukanin semptomatik soguk alginigi olusumunu azalttigi gésterilmistir. Onemli bir
antioksidan olan ¢inko, vicudumuzda Uretilemedigi i¢in her gun belirli miktarda almamiz
gereken minerallerden biridir. Vicudumuzdaki tim hicrelerin gelismesi ve gogalmasi igin
gereklidir. Cinko buyume ve gelismeyi destekler, bagisiklik sistemini guclendirerek
hastaliklara kargi direnci artirir. Cinko eksikligi, hem dusuk, hem de yuksek gelir
grubundaki gocuklarda; bagisiklik sisteminin yeterliliginde azalmaya, ciddi enfeksiyonlarin
oraninda artisa, blyime ve gelismenin gerilemesine neden olabilir. Semptomlarin
baglangicinda, ilk 24 saatte c¢inko alimi, soguk alginliginin suresini ve siddetini
azaltmaktadir. Cocuklarda en az 5 aylik ¢inko kullanimi, soguk alginligi gérilme sikhgini,
okula devamsizligi ve antibiyotik kullanimini azaltmaktadir.
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