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KIS MEVSIMINDE SIK GORULEN HASTALIKLAR ve ALINABILECEK ONLEMLER

Bu yazi kapsaminda kis mevsiminde sik gorilen bazi saglk sorunlari, 6nleme yaklasimlarinin yani sira
mevsime 6zel alinmasi gereken dnlemler lGzerinde durulmusgtur.

1. Sik Gériilen Hastaliklar/Durumlar ve Onleme Yaklagimlari

Diinyada ve lilkemizde 8lim nedenleri arasinda birinci sirayi kalp ve damar hastaliklari almaktadir.! 2017
yilinda Hacettepe Universitesi tarafindan ulusal diizeyde yapilan bir calismaya gére 6liime neden olanya
da olmayan hastalik veya bozukluklar nedeniyle kaybedilen yasam yillari incelendiginde kalp ve damar
hastaliklari yine en sik neden olarak saptanmistir.?

Yapilan calismalar, Avrupa’da ve uzak doguda 6lim hizlarinin mevsime bagli olarak artis gosterdigini,
dlumlerin kis aylarinda en yiiksek diizeylere ulastigini ortaya koymustur. Ozellikle kalp hastaliklari, beyin
damarlariyla ilgili hastaliklar, zatiirre, grip ve Kronik Obstriktif/Tikayici Akciger Hastaligi (KOAH)
hastaliklarinin kis aylarinda 6lim hizlarini 6nemli 6l¢lide artirdig1 gosterilmistir. Kis aylarinda 6limlerdeki
artis en cok yashlar arasinda gorilmekle birlikte, mevsim sartlari tiim yas gruplari agisindan dikkatli
davranmayi gerektirmektedir. Kis aylarindaki diisiik nem, ozellikle influenza (grip virisu) gibi enfeksiyon
ajanlarinin bulasmasini artirarak kis mevsiminde gériilen dlimleri artirmaktadir.® Ayrica kis aylarinda
artan hava kirliligi nedeniyle acik ve kapali alan karbonmonoksit gibi zehirli (toksik) gazlardan
etkilenimlerinin artmasina bagli olarak kalp ve damar hastaliklarinin goriilme sikhigi ve 6lim hizlarinda
artma goruldugi bildirilmektedir. 4

Toplumda sik goriilen, sik oldiiren, siklikla sekel birakan ve isglict kaybina yol agan hastaliklar halk saghgi
sorunu olarak tanimlanmaktadir. Kis mevsiminde daha sik gorilmekte olan bulasici hastaliklarin
hastalanma ve 6lim hizlarinda 6nemli dislislere neden olan saglk alanindaki gelismelere ragmen hala
diinyada olimlere neden olan akut (ani baslangich) hastaliklarin en 6nemlilerinden biri bulasici
hastaliklardir. Halk saghigi bakis acisiyla dustnildiginde, bulasici hastaliklar araglar, vektorler ve hava
ile dolayh yollardan bulasabildikleri, cevresel etmenler nedeniyle yayilimlari olabildigi icin 6nemli bir halk
sagligi sorunu olarak degerlendirilmektedir. Gérilme sikligl nedeniyle Tirkiye icin hala 6nemini koruyan
bir halk saghgl sorunu olan tiberkiiloz hastaligi da damlacik yoluyla insandan insana kolayca
bulasabilmektedir.®

! [Internet] Diinya Saglik Orgiitii (WHO) The top 10 causes of death https://www.who.int/en/news-room/fact-
sheets/detail/the-top-10-causes-of-death Erisim: 08.01.2019

2 Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi, Ulusal Hastalik Yiikii Calismasi ve Céziim Onerileri
http://www.tip.hacettepe.edu.tr/ekler/pdf/ulusal program.pdf Erisim: 08.01.2019

3 Cagle A, Hubbard R. Cold-related cardiac mortality in King County, Washington, USA 1980- 2001. Annals of Human Biologi.
2005;32(4):525-537.

4 Aslan D, Halk Saghgi ile ilgili Giincel Sorunlar ve Yaklasimlar, Ankara Tabip Odasi Yayinlari, Ankara, 2009; 179, 234.
http://static.ato.org.tr/fs/4f4f77b767cde9231f000000/halk sagligi.pdf.

5> Gller G, Akin L. Halk Sagligi Temel Bilgiler Cilt 3, Hacettepe Universitesi Yayinlari, Ankara, 2012; 1354-1360
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Hastaliklarla bas etmenin en kolay ve ucuz yolu, hastaliga yakalanmadan 6nce gerekli énlemlerin
alinmasidir. Kisilere hastalanmaktan, yaralanmaktan, sakat kalmaktan ve erken o6limden korumak
amaciyla verilen saglik hizmetleri “koruyucu saglik hizmetleri” olarak degerlendirilir. Bu hizmetler, kiginin
bulundugu hastalik donemine gore (g grupta incelenebilir.

v’ Birincil (primer) koruma: Hastalik kiside biyolojik olarak baslamadan énce bazi énlemler alarak
s6z konusu hastaligin gorilmesini 6nlemektir.

v" ikincil (sekonder) koruma: Hastaliklarin belirtisiz ddnemlerinde ya da belirtilerin hafif oldugu
dénemlerde teshis edilerek tedavi edilmesidir.

v Uglinciil (tersiyer) koruma: Hastaligin klinik bulgu ve belirtilerinin ortaya ¢ikisindan sonra,
hastalarin en iyi sekilde tedavisi, sekelli hastalarin rehabilite edilmesi gibi hizmetleri kapsar.
Hastalarin, hastaligin koti sonuclarindan korunmasini amaclar.

Koruyucu saghk hizmetleri bir baska yaklasima gore kisiye ve cevreye yonelik olmak Uzere iki grupta ele
alinmaktadir:

Kisiye yonelik koruyucu hizmetlere 6rnekler

1. Asilama/bagisiklama
ilagla koruma

Erken tani

Saglik egitimi

lyi beslenme

Aile planlamasi
Kisisel hijyen

NowukswnN

Cevreye yonelik koruyucu hizmetlere 6rnekler

Atiklarin zararsiz hale getirilmesi, vektorlerin kontroli, temiz su saglanmasi, ¢evre kirliliginin 6nlenmesi,
gida kontrolii gibi hizmetler sayilabilir. ©

Soguk alginhgi, grip, agrili eklemler, cilt kurulugu gibi durumlar kis mevsiminde daha sik goriilmekle
birlikte, soguk hava sartlarinda vicut direncinin dismeye egilimli olmasi nedeniyle astim hastasi
bireylerde astim krizlerinin yasanmasi olasidir. 7

Asagida, kis mevsiminde sik gorilen bazi durumlar ve bu durumlarla ilgili alinabilecek 6nlemler
belirtilmistir.

6 Giler C, Akin L. Halk Sagligi Temel Bilgiler Cilt 3, Hacettepe Universitesi Yayinlari, Ankara, 2012; 1481-1483
7 [Internet] NHS (Ulusal Saglk Servisi, Amerika Birlesik Devletleri) https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/10-winter-
illnesses/ Erisim: 04.01.2019
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1.1.  Soguk alginlig
Soguk alginligi asagidaki bulgu ve belirtilerle seyretmektedir:

Burun tikanikligi ya da burun akintisi
Bogaz agrisi

Bas agrisi

Kas agrilari

Oksuiriik

Hapsirma

Ates

Kulaklarina ve yliziine baski hissi
Tat ve koku kaybi

AN N N NN N N YN

Belirtiler yetiskinlerde ve ¢ocuklarda aynidir. Bazen, semptomlar ¢ocuklarda daha uzun sirer. Soguk
alginhigi ile grip sikga kanstirilan iki hastaliktir. Ayrimlarini yaparken dikkat edilecek bazi noktalar: Soguk
alginhig yavas baslar, kademeli olarak ilerler. Baslica burun ve bogazi etkiler. Genellikle kisi kendini iyi
hisseder ve ise gitmek gibi glinllk aktivitelerini gergeklestirebilir.

v’ Eller duizenli olarak yikanarak soguk alginhigini 6nlemeye yardimci olunabilir. Bu, 1sik diigmeleri
ve kapi kollari gibi diger insanlar tarafindan kullanilan temas ylzeylerinden bulasabilecek
mikroplara engel olmaktadir.

v' Evin ve bardak, gozliik, havlu gibi ev esyalarinin temiz tutulmasi da 6nemlidir, dzellikle de evdeki
biri hasta ise bu 6nlem daha bilylik 6nem tasir.

v' Soguk alginligina yakalanildiginda, yeniden bulastan kacinmak icin kumas mendil yerine tek
kullanimlik mendil kullaniimalidir.

8 [Internet] Gérsel 1. https://blog.orchardhospital.com/basic-differences-between-a-cold-flu-and-allergies
Erisim:09.01.2019.
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1.2. Grip

Grip, korunmasiz kisilerde 6liimle sonuglanabilen bir hastaliktir. Birkag saat i¢inde hizli baslar. Burun ve
bogazdan daha fazla organ ve sistem etkilenir. Daha yorgun hissedilir ve glinliik yasama normal olarak
devam edemeyecek kadar rahatsiz olunabilir.

Yasllar, gebeler ve seker hastaligi, bobrek hastaligi ve Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH) dahil
olmak Uizere uzun vadeli saglik sorunlari olan bireyler 6zellikle risk altindadir.

Gripten korunmanin en iyi yolu, her yil grip asisi yaptirmaktir.® Grip asisi 18 yas ve Uizerine yapilmaktadir.
10

Diinya Saghk Orgiitl, asagidakilere yonelik mevsimsel grip asilamasini énermektedir:

Gebe kadinlar

6-59 ay arasi cocuklar

65 yas Usti bireyler (yaslilar)
Ozel kronik hastaligi olan kisiler
Saglik calisanlar

AN NI N NN

Ayrica 65 yasin Uzerinde olan veya ek hastaligi olan bireyler, zatirreye karsi koruma saglayan pndmokok
asisticin de uygundur.

1.3. Astim??

Astim, sikligi ve siddeti kisiden kisiye degisen, tekrarlayan nefes darligi ve hisiltili ataklarla karakterize
siregen bir hastaliktir. Astim gelisimi i¢cin en glicli risk faktorleri solunumla etkilenilen astim
tetikleyicileridir:

ic mekan alerjenleri (6rnegin yatak takimlarindaki ev tozu akarlari, hallar ve doldurulmus
mobilyalar, kirlilik ve evcil hayvan tehlikesi),

Dis mekan alerjenleri (polenler ve kifler gibi),

Tatln dumani,

isyerindeki kimyasal tahris edici maddeler,

Diger tetikleyiciler: soguk hava, 6fke veya korku gibi asiri duygusal uyarilma ve fiziksel egzersiz.
Bazi insanlarda astim, aspirin ve diger bazi ilaglar ilaglar tarafindan da tetiklenebilir.

<

ANANENEN

Kis mevsiminde daha fazla maruz kalinan soguk hava, hirilti ve nefes darligi gibi astim semptomlarinin
ana tetikleyicisidir. Astimi olan insanlar 6zellikle kis mevsiminde dikkatli olmaldirlar. Cok soguk ve
ruzgarh ginlerde evde kalmak, disar cikildiginda burun ve agiz Gzerine gevsek bir fular/atki vb takmak,
dizenli kullanilan ilaglari stirekli yaninda bulundurmak gibi dnlemler alinabilir.

% CDC ( Hastalik Koruma ve Onleme Merkezleri, Amerika Birlesik Devletleri) https://www.cdc.gov/flu/prevent/index.html
Erisim: 09.01.1019.

10 [Internet] Ulusal Saglik Servisi, ingiltere (NHS) https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/10-winter-illnesses/ Erisim:
04.01.2019.

11 [Internet] Diinya Saghk Orgiitii (WHO) https://www.who.int/influenza/vaccines/use/en/ Erisim: 08.01.2019

12 [Internet] Diinya Saglk Orgiitii (WHO) https://www.who.int/respiratory/asthma/en/ Erisim: 24.01.2019

Bu dokuman, Dr. Dilek Yildirim tarafindan, Dr. Dilek Aslan danismanliginda 08.01.2019 tarihinde hazirlanmigstir. Bilgilendirme notunun asagida belirtilen
sekilde kaynak gosterilmek sartiyla yazili, elektronik,vb ortamlarda kullaniimasi 6nerilmektedir:
Aslan D, Yildirim D. Kis Mevsiminde Toplumda Sik Gériilen Hastaliklar ve Alinabilecek Onlemler Bilgilendirme Notu-HUTF Halk Sagligi AD Toplum igin
Bilgilendirme Serisi 2018/2019-26-[Internet] http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/. Erisim:24.1.2019.



http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/
https://www.cdc.gov/flu/prevent/index.html
https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/10-winter-illnesses/
https://www.who.int/influenza/vaccines/use/en/

HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTES| HALK SAGLIGI ANABILIM DALI
TOPLUM iGiN BILGILENDIRME Dizisi (2018/2019-26)

1.4. Eklem agnisi

Eklem enfeksiyonu (artrit) olan birgok kisi, eklemlerinin kigin daha agrili ve sert hale geldigini sdylese de,
hava kosullarindaki degisikliklerin eklem hasarina neden olduguna dair kanit bulunmamaktadir. Bu
konuyu bazi kaynaklar bircok insanin kis aylarinda daha depresif hissettigini 6ne siirerek ve bu durumun
da agri algisini artirdigini séyleyerek aciklamaya calismaktadir. Ginlik egzersiz, kisinin zihinsel ve fiziksel
durumunu iyilestirebildigi icin; ylizme sporu, eklemlere binen yiiki azalttigi icin 6nerilmektedir.

1.5.  Cilt kurulugu?®?

Kuru cilt yaygin bir durumdur ve en sik kasinti ile kendini gosterir. Genellikle havadaki nem disuk
oldugunda, kis aylarinda daha kotl bir klinikle seyretmektedir. Bu nedenle cildi nemlendirme kis
aylarinda 6énemlidir. Cildi nemlendirmek igin kullanilan losyonlar ve kremler, yanls inanigin aksine, cilt
tarafindan emilmek yerine cildin dogal neminin buharlasmasini 6nlemek i¢in bir sizdirmazlik maddesi
gorevi gormektedir. Bu amacgla nemlendiriciyi uygulamak icin en iyi zaman, banyo veya dustan sonra cilt
hala nemli iken veya yatmadan oncedir. Cok sicak su cildin daha kuru ve kasintili hissetmesini sagladigi
icin dus alirken sicak degil ilik su kullanmak da énemlidir. *

2. Saglik Agisindan Kis Mevsiminde Alinabilecek Onlemler

Kis mevsiminin gelisi stirpriz olmasa da, cogu insan gelisine hazirlikli halde bulunmamaktadir. Soguk hava
sartlari 6zellikle hastaliklar agisindan risk gruplarinda olan pek cok insan icin tehlikeli olabilmektedir.
Hastaliklari Kontrol ve Onleme Merkezi tarafindan hazirlanan éneriler kapsaminda énceden planlama
yaparak; evleri ve arabalari hazirlayarak, elektrik kesintileri ve dis mekan aktiviteleri icin hazirlanarak,
olabilecek tehlikelere karsi daha gilivenli ve saglikli kalmak mimkindur.

2.1. Evortamiile ilgili alinabilecek 6nlemler
2.1.1. Ev ortaminda kis mevsimi i¢in yapilacak hazirliklar

v’ Isi kaybina yol agacak bélumlere yalitim yapilmalidir (6zellikle pencereler)
v Dig duvarlar boyunca akan su hatlari varsa onarilmaldir.
v Tavan sizintilari varsa onarilmalidir.

2.1.2. Isitma sisteminin kontroli

v" Temiz oldugundan, diizglin calistigindan ve disaridan havalandirildigindan emin olmak icin i1sitma
sistemine bir profesyonel tarafindan bakim yapilmasi saglanmalidir.

v Baca temizligi yapilmahdir.

v" Duman dedektéri dnerilmektedir. Dedektérlerin rutin kontrolleri yapiimalidir.

v' Guvenli bir alternatif isitma kaynagi ve alternatif yakitlar bulundurulmalidir.

13 [Internet] https://www.medicinenet.com/dry skin/article.htm#what is dry skin Erisim:24.01.2019
14 [Internet] NHS (Ulusal Saglik Servisi, Amerika Birlesik Devletleri) https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/10-winter-
illnesses/ Erisim: 08.01.2019
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v' Karbon monoksit (CO) nedeniyle olusabilecek acil durumlarini énlenmesi icin hazirlikli
olunmaldir.
v Olime neden olan, kokusuz, renksiz gazin varhigindan haberdar olabilmek igin bir CO
dedektori takilmalidir. Pilleri belirli araliklarla kontrol edilmelidir.
v Karbon monoksit zehirlenmesi belirtileri bilinmelidir: bas agrisi, bas dénmesi, halsizlik, mide
agrisi, kusma, gogus agrisi ve olasi biling bulanikhgi.

2.2. Dis ortam agisindan alinabilecek 6nlemler

Birgok insan kisin disarida zaman gegirmekte, kis sporlarina katilmakta veya seyahat etmektedir. Agik
hava etkinlikleri kisiyi birkac¢ giivenlik tehlikesine maruz birakabilir, ancak bunlar icin hazirlanmak icin
asagidaki adimlar atabilir:
v" Uygun dis giysiler giyilmelidir.
o Sikica dokunmus, tercihen riizgara dayanikh bir ceket, eldivenler, sapka, atki- fular gibi
sicak giysiler ve su gecirmez botlar.
v Buzlu yamalar tizerine kedi kumu veya kum serpilmelidir.
v" Disarida iken takip etmek icin giivenlik énlemlerini 6grenilmelidir.
o Disarida ev isleri yaparken yavas ¢alisiimalidir.
o Acik hava rekreasyonuna katilirken mimkinse eslik edecek bir arkadas ve acil durum
kitini alinmalidir.
v’ Bir cep telefonu tasinmalidir.

2.2.1. Arabalar icin alinabilecek 6nlemler

v' Radyatore servis yapilmali ve antifriz seviyesi korunmalidir; lastik sirtlari kontrol edilmeli veya
gerekirse kar lastikleri ile degistirilmelidir.

v' Depoda ve yakit hatlarinda buz olusmasini énlemek icin gaz deposunu dolu tutulmahdir.

v Karaya oturulmasi durumunda araba tutmak icin bir kis acil durum kiti hazirlanmaldir. Kit sunlari
icermelidir

o Cep telefonu, tasinabilir sarj cihazi ve ekstra piller

Battaniyeler

Yemek ve su

Yikseltici kablolar, lastik pompasi ve bir torba kum veya kedi ¢copii (¢ekis icin),

Pusula ve haritalar

El feneri, pille ¢alisan radyo ve ekstra piller

ilk yardim kiti

Plastik torbalar (temizlik igin)

O 0 O O O 0 O

2.2.2. Hava sartlaniyla ilgili yasanabilecek acil durumlar igin alinabilecek 6nlemler

v’ Elektrik kesintileri dahil, hava ile ilgili acil durumlar i¢in hazirhkh olunmahdir.
o Yemek pisirmek, sogutmak ve temiz kaplarda saklanan suya ihtiyag duymamak tizere hazir
yiyecekler hazir bulundurulmahdir.
o Cep telefonunun tamamen dolu oldugundan emin olunmaldir.
o Seyahat planlarken mevcut ve tahmini hava kosullarinin farkinda olunmalidir.
o Asagidakiler de dahil olmak tizere giincel bir acil durum kiti bulundurulmalhdir:
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o Elfeneri, hava durumu igin radyo ve lambalar gibi pille ¢alisan cihazlar,
o Ekstra piller,

ilk yardim cantasi ve gerekli olabilecek bazi ilaglar

Bebek esyalari

Buzlu ylriyUs yollari igin kedi kumu ya da kum

Karbon monoksitten korunmak igin énlemler alinmalidir:

2.3.

AN NI N

o lzgaralar, kamp ocaklari ve jeneratorler evden, bodrum katindan ve garajdan uzak
tutulmalidir.

o Jeneratorler evden en az 20 metre uzakta bulundurulmalidir.

o CO dedektori calarsa hemen evden cikilmali ve 112 hatti aranarak acil yardim
istenmelidir.

Seyahat planlarken alinabilecek 6nlemler

Seyahat planlarken mevcut ve tahmini hava kosullarinin farkinda olmakta fayda vardir.

Hava durumu servisleri riskli oldugunu belirttiginde seyahat etmekten kacinilmahdir.

Seyahat etmek mecburiyeti varsa 6nerilen rota ve tahmini varis saati bir arkadasa veya akrabaya
bildirilmelidir.

Arabada mahsur kalindiginda bu givenlik kurallarina uyulmaldir:

v

Arac kurtaricilara gorinir kiinmalidir. Antene parlak renkli bir bez baglanmali, arabanin
kapagi kaldinimal (kar yagmiyorsa) ve i¢c tavan isiklari (motorunuz calisirken) acik
tutulmahdir.

Bagajdan ihtiyac olabilecek her sey yolcu alanina tasinmalidir. Glvenli bolge 100 metreden
daha fazla uzakta degilse, araba ile birlikte kalinmalidir.

Viicut sicak tutulmalidir. Bas da dahil olmak (izere tiim beden ekstra giysiler, battaniyeler veya
gazetelere sarilmahdir.

Uyanik ve hareket halinde kalinmalidir. Otururken, dolagsimi iyilestirmek ve daha sicak kalmak
icin kollar ve bacaklar hareket ettiriimeye devam edilmelidir.

Motor (ve isitict) saatte yaklasik 10 dakika ¢alistiriimali, hava girisini saglamak icin bir pencere
hafifce agilmalidir. Karbon monoksit zehirlenmesi riskini azalttigi icin karin egzoz borusunu
engellemediginden emin olunmalidir.

Her seyden 6nce, 6zellikle soguk hava tehlikeleri riski altinda olan kiiglik cocuklar, yash yetiskinler
ve kronik hastalari kontrol etmeye hazirlikhi olunmalidir. Evcil hayvan sahipleri, hayvanlarini
iceride tutmalari konusunda uyarilmalidir. iceri getirilemedigi durumlarda, yeterli, sicak bir
barinak ve icmeleri icin donmamis su saglanmaldir.
Kis baslangicini kimse durduramaz. Ancak, bu oneriler izlendigi takdirde, gergcek anlamda kis
geldiginde, daha hazir halde olmak mimkindir. °

5 CDC (Hastalik Koruma ve Onleme Merkezleri, Amerika Birlesik Devletleri)
https://www.cdc.gov/features/winterweather/index.html Erisim: 04.01.2018.
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