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هرگز عینک آفتابی تقلبی نزنیدهرگز عینک آفتابی تقلبی نزنید

نـور باید از مردمک چشـم عبور کند و به بخش‌های پشـتی چشـم برسـد. بـرای همین 
زمانی که چشـم در روشـنایی قرار می‌گیرد به‌صورت طبیعی مردمک چشم کوچک‌تر 
می‌شـود تـا نـور کمتـری وارد چشـم شـود و برعکـس زمانـی کـه روشـنایی محیـط کـم 
اسـت، مردمـک چشـم گشـادتر می‌شـود تـا نـور بیشـتری از آن عبـور کنـد. ازایـن‌رو 
زمانـی کـه فـرد از عینـک آفتابـی اسـتفاده می‌کنـد، به‌طـور طبیعـی مردمـک چشـم 
گشـاد‌تر می‌شـود تـا نـور بیشـتری وارد چشـم شـود. متخصصـان چشـم براین‌باورنـد 
کـه عینک‌هـای آفتابـی تقلبـی نمی‌تواننـد جلـو پرتوهـای مضـر فرابنفـش بـه چشـم را 
بگیرند، بنابراین آسـیب بیشـتری را به چشـم وارد می‌کنند، ازاین‌رو اسـتفاده نکردن 
از عینـک آفتابـی غیراصـل بسـیار بهتـر از اسـتفاده کـردن از آن اسـت. ایجـاد ناخنـک 
چشـم، تشـکیل آب مرواریـد، التهـاب قرنیه و سـرطان چشـم آسـیب‌هایی‌ هسـتند که 

ایـن عینک‌هـا بـرای چشـم رقـم می‌زننـد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

   سوغات بهار برای حساس‌ها
 حساسیت فصلی درمان ندارد ولی می توان نشانه های آن را تاحدی کنترل کرد

معصومـه متین نـژاد| احسـاس می کنید سـرماخورده اید، ولـی چنـد روز که می گذرد، تـازه می فهمیـد حساسـیت فصلی تـان بوده، هنـوز بهار حضـور رسـمی اش را روی تقویم اعلام نکرده ، 

حساسـیتتان دوبـاره برگشته اسـت. عطسـه پشـت عطسـه، آب ریـزش بی امـان، خـارش گلـو و کلـی نشـانه های دیگـر که بایـد دسـت کم تا پایـان فصـل گرده افشـانی گیاهـان تحملشـان 
کـرد. نشـانه هایی که گاهـی ممکـن اسـت شـما را راهـی بیمارسـتان هـم بکنـد. بیمـاری شـایعی که نمی تـوان آن را درمـان قطعـی کـرد ولـی می تـوان با به کارگیـری تدابیـری نشـانه های آن 

بیـن بـرد. بـرای ایـن منظـور هـم حتمـا بایـد اطلاعـات خودتـان را دربـاره ایـن بیمـاری بیشـتر کنید. را تاحـدی کنتـرل کـرد یا از

کفش مناسب بپوشیدکفش مناسب بپوشید

شادفر

 بـر اسـاس یافته هـای تاریخـی، قدیمی تریـن کفشـی که انسـان به پـا کـرده اسـت 
یم گلـی  به حـدود 8 هـزار سـال پیـش از میلاد مسـیح برمی گـردد که از گیـاه مر
به صورت صندل سـاخته شـده بود. در ایران هـم تصاویر و نقش برجسـته های 
موجود نشـان می دهد که مادها نخسـتین کسـانی بوده اند که از کفش اسـتفاده 
می کرده انـد. کفش هایی شـبیه جوراب که جنس آن ها از چرم بوده و به وسـیله 
پابندهایـی که از شـلوارها آویزان بوده‌انـد، روی پاها محکم می شـده‌اند. از نظر 
یـرا انتخـاب  لبـاس و پوشـش، کفـش در درجـه بالایـی از اهمیـت قـرار می گیـرد، ز
نادرسـت آن می توانـد پیامدهای زیادی برای سلامتی به همراه داشـته باشـد. 
به طـور قطـع، هیچ کسـی دوسـت نـدارد کفشـی که می پوشـد، پاهایـش را بیازارد 
گر شـاغل باشـد و زمان زیادی را در بیـرون از خانه سـپری کند. از این رو  به ویـژه ا
کـه  اهمیـت کیفیـت و راحتـی کفشـی که به پـا می کنیـد برایتـان بیشـتر می شـود، چرا
دردهـای مفصلـی، درد پاشـنه، میخچـه، خمیدگـی انگشـت ها و پیامدهـای 

بسـیار دیگـر همـه از جملـه عـوارض کفش نامناسـب هسـتند.

 zباید و نبایدهای انتخاب کفش

      کفشـی که می خریـد بایـد هـم در ناحیـه پنجـه و هـم در ناحیـه پاشـنه، کامـل اندازه 
پای شـما باشد.

      زمـان پوشـیدن کفـش نبایـد احسـاس درد و ناراحتـی داشـته باشـید و راه رفتـن 
معمولـی پاهایتـان را نیـازارد.

گـر پهن باشـد به ناخن ها و انگشـتان پا فشـار نمی آورد.       قسـمت پنجـه کفـش ا
      جنـس کفـش بایـد طوری باشـد که هـوا داخل آن در گردش باشـد. کفش های چرم 

به دلیـل اینکـه هوا را از خـود عبور می دهند مناسـب تر از سـایر جنس ها هسـتند.
      در بیشـتر افـراد انـدازه هـر دو پـا یکسـان نیسـت و حـدود نیم سـایز باهـم تفـاوت 
ک اندازه واقعـی پا در نظـر بگیرید. دارنـد. در چنیـن شـرایطی بایـد پای بزرگ تر را ملا

      صبح هـا بـرای خریـد کفـش اقـدام نکنیـد، زیـرا به طـور معمـول در طـول روز پاهـا 
به علـت ایسـتادن زیـاد و راه رفتـن متـورم می شـوند. اواخـر روز بهتریـن زمـان بـرای 

خریـد کفـش اسـت.
      در زمـان خریـد کفـش، جـوراب بپوشـید تا پس از خرید، کفـش برایتان تنگ نباشـد.
گر بیشتر        پاشـنه اسـتاندارد کفش برای پاهای سـالم دو تا چهار سانتی متر اسـت، ا

از این باشـد ممکن است برای زانو و سـتون فقرات ایجاد مشکل کند.
      قالـب کفش هـا با هـم فـرق می کنـد، از ایـن رو نبایـد در زمـان خریـد فقـط به شـماره 

کتفـا کنیـد. کفـش جدیـد را بپوشـید و امتحـان کنید. کفـش پیشـین خـود ا
      خریـد کفش بزرگ تـر از انـدازه فعلی پا درسـت نیسـت زیرا سـبب پینه می شـود.

 zپیامدهای پوشیدن کفش نامناسب

      فـرو رفتـن ناخن در گوشـت پا
      انحراف انگشـت شسـت پا

      ایجـاد میخچـه، پینـه و تاول در انگشـتان پا
      درد در ناحیـه کمـر

      دردهـای زانـو و مفاصل
      درد پاشـنه پا

      خسـتگی های زودرس
      بـروز بیمـاری نوروپاتی

 zکفش مناسب برای کودکان

کفـش مناسـب بـرای کـودکان کفشـی اسـت که نـرم و منعطـف و همچنیـن دارای 
فضـای کافـی در قسـمت پنجـه باشـد تا مانـع رشـد انگشـتان و پنجـه نشـود. نکتـه 
مهـم دیگـر در انتخـاب کفـش کـودکان، مقاومـت آن اسـت، ضخامـت کفـش کـودکان 
بایـد به انـدازه ای باشـد که به پـای کـودک آسـیبی نرسـد. افـزون بـر این هـا توصیـه 
گـر نشـانه هایی مانند  می شـود والدیـن به طـور دائـم پای کـودکان را بررسـی کننـد تا ا
قرمـزی، تـاول و زخـم مشـاهده شـد نسـبت به تعمیـر یا تعویـض کفـش اقـدام کننـد.

 
نکته
روز

زمانـی که سیسـتم ایمنـی بـدن نسـبت به یـک مـاده 
کنش نشـان بدهد فرد  حساسـیت‌زا بیش از اندازه وا

مبتلا به حساسـیت یا آلـرژی اسـت.

آب ریزش بینی و چشـم
عطسه کردن

تحریـک گلو
کاهـش تمرکز

خارش چشـم و گوش و بینی
سـیاهی زیرچشم

گرفتگـی بینی
تغییـرات خلقی

سرفه
کهیر

پایین آمدن فشـارخون
مشـکلات تنفسی

شـوک و حمله قلبی

دخانیـات مصـرف نکنیـد و در معرض دود آن ها هم قـرار نگیرید.
از شـوینده های اسـیدی ماننـد وایتکـس، جرم گیـر، حشـره کش 

اسـتفاده نکنیـد و در معرض عطر و اسـپری قـرار نگیرید.
در معـرض باد مسـتقیم کولـر یا پنکه قـرار نگیرید.

در محیط هـای شـلوغ و پرجمعیـت رفت و آمـد نکنید.
از تمـاس با گـرد و غبـار یا قـرار گرفتـن در معـرض گرده گیاهـان 

به ویـژه در فصل بهـار بپرهیزید.
وزهـای سـرد از شـال گردن بـرای پوشـاندن بینـی و دهـان  در ر

خود کمـک بگیرید.
دسـت کم یک بار در هفته دیوارها و وسایل خانه را با دستمال 

مرطوب گردگیـری کنید.
از لباس هـای پشـمی یا فـرش پشـمی اسـتفاده نکنیـد و پتـوی 

خـود را با ملحفه بپوشـانید.
حیوانات خانگی به ویژه سگ، گربه، خرگوش و پرنده را در خانه 

نگه ندارید.
مصرف برخی میوه ها مانند انگور و خربزه نشانه های حساسیت 

را تشـدید می کننـد، در مصرف آن ها دقـت کنید.

از پرخـوری پرهیـز کنیـد و غذاهای چرب و دیرهضـم را نخورید.
ننـد  ی لطیـف ما ها شـت  ز گو هضـم ا یر ی د شـت‌ها ی گو جـا به 

بلدرچیـن و کبک اسـتفاده کنید.
مصـرف غذاهای شـور و تـرش و میوه های آبکی را کنـار بگذارید.

دسـت کم دو تا سـه بـار در هفتـه آش‌هـای سـاده با ترکیب آلـو یا انار 
بخورید.

کاهـو و سـکنجبین بخوریـد تا از شـدت خشـکی و خـارش پوسـت 
کم شود.

ادویه هـای تند مصـرف نکنید.
خـود را در معـرض بـاد سـرد قـرار ندهیـد و لباس هـای مناسـب 

بپوشید.
تـر قرار دهید. زمان خواب، سـر را نسـبت به بدن بالا

سرو صورت خود را بخور بابونه بدهید تا از آب ریزش بینی کم شود.
در هنـگام شـدت نشـانه ها از حمام رفتـن بپرهیزید.

از مصـرف موضعـی گلاب بـرای رفع خارش کمـک بگیرید.
کشـیر، نارنج، آب زرشک، عرق کاسـنی و آبلیمو بیشتر  از شـربت خا

اسـتفاده کنید.

سینوس ها
راه های هوایی

پوست
روده

چشم
گوش

گیرنده هـای لوکوترین
قطره های چشـمی

کورتیکواسـتروئیدهای بینـی
اسـپری بینی

داروهـای ترکیبی
آنتی هیسـتامین ها

مواد ضـد گرفتگـی یا احتقان

 شنا
 یوگا

تس  پیلا

 زنجبیل
 نعنا

 بادرنجبویـه
 شـیرین بیان

 چای سبز

گزما ا
کهیر

درماتیت

گرده گیاهان شایع ترین علت بروز 
حساسیت در فصل بهار هستند.

وقتی حساسیت زاها وارد بدن می شوند، بدن دائم آنتی بادی تولید و آن ها را روانه سلول ها 
می کنـد که سـبب آزاد شـدن هیسـتامین و دیگـر مـواد شـیمیایی می شـود. مـوادی که رگ هـا 
را گشـاد و با ایجاد ورم بینی و ورم چشـم از ورود بیشـتر مواد آلرژی ‌زابه بدن جلوگیری می کند.

حساسیت یا آلرژی

نشانه‌های حساسیت بهاری

پیشگیری از حساسیت

50
درصد

48 تا70
درصد

4
لگی سا

درد 
بی علاج

 توصیه‌های طب سنتی

نقاط حسـاس به مواد حساسیت زا

درمان‌های شـیمیایی نشانه‌های بیماری

ورزش‌های مفید

دمنوش‌های مناسب

انواع حساسیت پوستی

شـایع‌ترین علت حساسیت بهاری

واکنش بدن به حساسیت‌زاها

زمان ابتلا
 خارش چشم و

بینی
تببدن درد

 الگوی نشانه‌های
بیماری

مدت بیماری

سرماخوردگی
 معمولا

فصل‌های سرد
گاهیگاهیبه‌ندرت

 الگوی خاصی
ندارد

 نهایت پس از 10روز
بهبود می‌یابد

سیت حسا
 بسته به نوع آن
در همه فصل‌ها

اصلااصلابا شدت زیاد
 از الگوی منظمی
پیروی می‌کند

 تا زمان قرار گرفتن
 درمعرض عامل
حساسیت‌زا

 بـرای تشـخیص حساسـیت بایـد به متخصـص گوش و حلـق و بینی یا آلـرژی مراجعه کرد.

حدود ۵۰درصد افراد یک یا چند 
نشانه از حساسیت را دارند.

اگر یکی از والدین به حساسـیت فصلی 
مبتلا باشـد، احتمال ابتلای فرزندش 

۴۸درصد اسـت و اگر هر دو آن ها مبتلا 
باشـند، این احتمال به ۷۰ درصد می رسد.

شروع نشانه‌های حساسیت 
در کودکان معمولا از چهارسالگی 

است.

حساسیت را نمی توان درمان کرد، 
ولی نشانه های آن را می توان درمان 

یا کنترل کرد.


