Turks

Hoesten

d‘.

Oksdiriik nedir? Wat is het?

Oksurik viicudun tabii bir sekilde teneffiis yollarini temizlemesidir. Balgam cikartir- Hoesten is een natuurlijke manier van het lichaam om

saniz, duman parcalari, toz ve balgam, nefes borunuzdan, bogaz ve cigerlerinizden de luchtwegen schoon te maken. Als u slijm ophoest,

disar atilir. verwijdert dat rookdeeltjes, stof en slijm uit uw lucht-

Bazen balgam c¢ikartmadan 6kstrmeniz gerekir. Bu durumda kuru éksurik veya pijp, keel of longen.

gicik ©ksurtgu séz konususudr. Soms moet u hoesten zonder dat er slijm vrijkomt. We

spreken dan van een droge hoest of kriebelhoest.



Oksuruk

Kendiniz ne yapabilirsiniz?

* Konutunuzda ve calistiginiz yerde temiz hava olmasini saglayin ve havasiz veya
dumanli yerlerde bulunmaktan kaginin.

* icerde kalan balgam tatsiz bir duyguya neden olabilir. Kaynar suyla buhar teneffiis
etmek yumusamasini saglayabilir. Suya mentol, okaliptus veya papatya koymayin.
Sicak bir sey icmek de bazen g6gst yumusatmaya yardimci olabilir.

Bogaz agrisi ve kuru bir bogaza bazen evde bulunan maddeler faydali olabilir.
Ornegin bir kasik bali agizda eritmek, sicak bir sey icmek veya bir seker emmek gibi.
Bir yasin altindaki cocuklarda bal kullanmayin. Drogist veya eczaneden alacaginiz ila-
¢clar bu tur evde halen bulunan maddelerden daha fazla faydali degildir.

Oksuirik cogu kez sogukalginhigyla birarada gider. Bu durumda burnunuza tuzlu su
damlatarak acik tutmaniz iyi olur. Bir su bardagina bir cay kasigi tuz iyi bir karisim
oranidir. Burnunuzu agik tutmak icin istediginiz kadar damlatabilirsiniz.

Giciktan ortaya gikan oksurukte bir kasik bal veya bir seker emmek biraz rahatlatabi-
lir. Bazi kimselerde gicik 6kstrtgune karsi suruplar yararl olur; bu suruplari eczane-
den veya drogistten recetesiz alabilirsiniz. Eger gdgstintizde cok balgam varsa, bu tir
suruplarla ékstrmeyi engellemeyin, nedeni bunun teneffus yollarinin tabii bir sekilde
temizlenmesini énlemesidir.

Ev doktoruna ne zaman gitmek gerekir?

Asagidaki durumlarda ev doktorunuza basvurun:

o Oksurak iki haftadan fazla sarerse;

e eger bunalirsaniz veya nefes alirken islik sesi varsa;

* eger kanli balgam gelirse;

o e@er 6ksUrugun yaninda (¢ ginden daha fazla atesiniz varsa (38°C Ustinde).

Eger endiselendiginiz baska konular varsa ev doktorunuzla temas kurun.

Hoesten

Wat kunt u er zelf aan doen?

e Zorg voor schone lucht in uw woon- en werkomgeving
en vermijd slecht geventileerde of rokerige ruimtes.

Vastzittend slijm kan een vervelend gevoel geven.
Stomen met heet water kan ervoor zorgen dat het los
komt. Doe in het water geen menthol, eucalyptus of
kamille; dat kan juist prikkelend werken. lets warms
drinken helpt soms ook om het slijm los te maken.

Bij een pijnlijke of schrale keel kunnen huismiddeltjes
soms helpen. Bijvoorbeeld een eetlepel honing in de
mond laten smelten, iets warms drinken of op een
dropje zuigen.

De meeste middelen die u bij drogist of apotheek kunt
kopen, werken niet beter dan dit soort huismiddeltjes.

Hoesten gaat vaak samen met verkoudheid. In dat
geval is het goed om uw neus open te houden door te
druppelen met zout water. Eén theelepel zout in een
limonadeglas lauw water is de goede verhouding.
Druppel zo vaak als nodig is om uw neus open te
houden.

Bij kriebelhoest geeft een lepel honing of een dropje
wel eens verlichting. Bij sommige mensen helpen
drankjes die hoestprikkels tegengaan; deze zijn zonder
recept verkrijgbaar bij apotheek of drogist. Als er veel
slijm in uw luchtwegen zit, kunt u het hoesten beter
niet onderdrukken met dergelijke drankjes, want dat
houdt de natuurlijke schoonmaak van de luchtwegen
tegen.

Wanneer naar de huisarts?

Neem contact op met uw huisarts:

* Als u langer dan twee weken hoest;

* Als u benauwd bent of piepend ademt;

» Als u bloederig slijm ophoest;

 Als u naast het hoesten langer dan drie dagen koorts
heeft (meer dan 38°C).

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen
maakt, overleg dan met uw huisarts.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder hoesten, juni 2003 ¢ Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik bij
voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken ¢ Materiaal
gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni 2006) t.b.v.
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