
Hoesten

Hoesten is een natuurlijke manier van het lichaam om 

de luchtwegen schoon te maken. Als u slijm ophoest, 

verwijdert dat rookdeeltjes, stof en slijm uit uw luchtpp

pijp, keel of longen.

Soms moet u hoesten zonder dat er slijm vrijkomt. We 

spreken dan van een droge hoest of kriebelhoest. 

Wat is het?
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کۆکه کردن رێگایەکی ئاسایی جەستەیه بۆ پاککردنەوەی بۆریەکانی هەناسەدان، ئەگەر کۆکەکەت 

تەڕ بوو )بەڵغەم( مانای ئەوەیه کۆکەکردنەکه بۆری هەناسەدان وقورگ وسییەکان له دوکەڵ وتەپوتۆز 

وبەڵغەم پاک دەکاتەوه. جاری واهەیه کۆکەکەت وشکه )بێ بەڵغەم( یا کۆکەی هروژاندنه.

کۆکه چیه؟

Sorani



Hoesten

•  Zorg voor schone lucht in uw woonp 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. Iets 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. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

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 38ºC). 

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen 

maakt, overleg dan met uw huisarts.

Wanneer naar de huisarts?
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کۆکه

ئاگات لێ بێت که شوێنی ژیان وکارکردنت هەوای پاکه وتەهویەکەی باشه وبێ دوکەڵه.
لەوانەی��ە ئەو بەڵغەم��ەی دەمێنێتەوه ئەنجام��ی خراپی هەبێت. هەڵمژین��ی هەڵمی ئاوی 
کوڵو بەڵغەمەکە له دیواری بۆریەکانی هەناس��ەدان وس��ییەکانت ب��ەرەڵ دەکات. مێنتۆل یا 
eucalyptus یا kamille مەکه ناو ئاوەکەوه، چونکه لەوانەیه کاری هروژاندیان هەبێت. جار 

هەیه خواردنەوەیەکی گەرم یارمەتی بەرەڵبوونی بەڵغەمەکە دەدات.
بۆ ئازاری قورگ یا کزانەوەی شتومەکی ناوماڵ بەکەڵک دێن، بۆ نموونه تواندنەوەی کەوچکێکی 
خواردن هەنگوین له دەمدا، خواردنەوەی ش��تێکی گەرم ی��ا مژینی درۆپیه. )هەنگوین مەده 
به منداڵێک که تەمەنی له ساڵێک کەمتره(. زۆربەی ئەو شتانەی لای سەیدەڵی یا درۆخیست 

دەفرۆشرێت کاریگەریان لەم شتومەکانەی ناوماڵ باشتر نیه.
زۆرب��ەی جار کۆکه وپەتا بەیەکەوه س��ەر هەڵدێنن، لەحاڵەتی وادا باش��تره لوتت کراوەبێت 
ونەگی��ر ابێ��ت، ئەمیش به قەتره کردن��ی لوت به خوێیاو )ئاو وخ��وێ(. کەوچکێکی چا خوی 
تێکەڵو که لەگەڵ بەرداخێکی ئاوی ش��یلەتێن. ئەوەنده قەتره بکه لووتتەوه که پێویست بێت 

بۆ کردنەوەی.
بۆ کۆکەی هرۆژاندن کەوچکێ هەنگوین یا درۆپیه بەکەڵک دێن. شروبی کۆکه دژ بەم کۆکەیه 
یارمەتی هەندێک خەڵک دەدات. ئەم شروبانه بێ رەچەته لای سەیدەلیه یا درۆخیست دەکرێن. 
ئەگەر بەڵغەمت هەبوو، باشتره کۆکەکه بەم شروبانه دانەمر کێنیتەوه، چونکه شروبەکه پرۆسەی 

سروشتی پاککردنەوەی بۆریەکانی هەناسەدان رادەگرێت.

•
•

•

•

•

خۆت دەتوانیت چی بکەیت؟

پەیوەندی به پزیشکی ماڵ بکه:

ئەگەر زیاتر له 3 هەفته کۆکەت هەبوو
ئەگەر تەنگه نەفەس بویت یا گیزەگیزی هەناسەت هەبوو

ئەگەر بەڵغەمەکه خوێناوی بوو
ئەگەر لەگەڵ کۆکەدا زیاتر له 3 زۆژ تات هەبوو )زیاتر له 38 پله(.

ئاگاداری پزیشک بکەرەوە ئەگەر ئەعرازی ترت هەبوو که ببێته مایەی بێ دڵنیاییت.

•
•
•
•

کەی بۆ لای پزیشکی ماڵەوه؟
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• Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-

Nederland • Illustraties: Spoetnik, Groningen • Tekst: Gebaseerd op de NHG-

folder hoesten, juni 2003 • Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik bij 
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