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کرونایی مبتلا  معصومـهمتیننـژاد| عطسله پشلت عطسله، آب ریلزش بی املان، خلارش گللو و کللی نشلانه های دیگلر که می گویلد سلرماخورده اید یا به یکلی از ایلن ویروس هلای پسلا
شلده اید ولی خبلری از هیلچ کلدام آن هلا نیسلت و دوبلاره چشلمتان به حساسلیت فصلی تلان روشلن شده اسلت. بیملاری شلایعی که همله فصلل بهلار بایلد تحمللش کلرد و درمان قطعلی 
هلم نلدارد. وللی خوشلبختانه با به کارگیلری تدابیلری می تلوان نشلانه های آزاردهنلده آن ماننلد آب ریلزش بینلی را تاحلدی کنتلرل کلرد یا ازبیلن بلرد. موضوعلی که می خواهیلم درهمیلن 

گزارش هلای دسلتاف بهاری ملان بله آن بپردازیلم تا شلاید قلدری از رنلج ایلن روزهایتلان کلم کنلد.

  بهار حساس ها   
  با این راهکارها نشانه های آزاردهنده حساسیت فصلی را در خودتان کاهش دهید  

علت هـای مهم بروز حساسـیت

         گـردهگلهـاودرختان
گرده هـای ریـز و پـودری ماننـدی که به آسـانی 
با بـاد جابه جا می شـوند، مسـئول اصلـی ایجاد 

حساسـیت هسـتند.

  قارچهـاوکپکها
ج از خانـه  چ هـا و کپک هـا در خـار ایـن قار
روی تنـه پوسـیده درختـان یا برگ هایـی 
که روی زمیـن ریخته اند و در داخل خانه 
م  ننـد حمـا ب ما طـو ی مر ن هـا ر مکا د

و آشـپزخانه رشـد می کننـد.

  نیشحشـرات
برخـاف نشـانه های معمول حساسـیت 
فصلی، حشره گزیدگی سبب درد، خارش، 
قرمـزی و تـورم پوسـت در محـل گزش هم 
کنش سیستم ایمنی  می شـود که گاهی وا

ک است. به آن خطرنا

ورزش بـرای هرمشـکلی همیشـه جـواب اسـت و ورزش هایـی مانند   ورزشکنید
شـنا، یـوگا و پیاتـس بـرای حساسـیت بهتریـن انتخـاب هسـتند.

نکشید   سـیگار

مصرف دخانیات همیشه حکم سم را دارد ولی برای کسی که مبتا به حساسیت 

اسـت، عامـل تشـدیدکننده مشـکات تنفسـی محسـوب می شـود. ایـن افـراد 

در معـرض دود هـم نباید قـرار بگیرند.

  اینهـارانخورید

مصرف برخی میوه ها مانند خربزه نشانه های 

حساسـیت را تشـدید می کننـد، در مصـرف 

آن ها باید دقت کرد. این موضوع در هرفردی 

متفاوت از دیگری است.   مراقبباشـید
از شـوینده های اسـیدی ماننـد سـفیدکننده ها، جرم گیرهـا و حشـره کش ها 
نبایـد اسـتفاده کـرد یا در معـرض عطر و اسـپری قـرار گرفت. هردو ایـن گروه ها 

تنفـس را با مشـکل روبـه رو می کنند.

  طبیعتگـردینکنیـد

ن  د نگشـت کر ننـد ا فتـن به طبیعـت ما ر

در لانه زنبور اسـت، ازاین رو از تماس با گرد 

و غبار یا قرار گرفتن در معرض گرده گیاهان 

ج از ایـن فضـا هـم بایـد پرهیـز کـرد.  درخـار
ج از خانـه هـم خـار

 حتما ماسـک
 بزنید.

  دمنوشبخوریـد

برخـی دمنوش هـا هـم جنبه تسـکینی و هـم پیشـگیرانه 

بـرای حساسـیت دارند، ماننـد زنجبیل، نعنـا، بادرنجبویه، 

حساسـیت زا هسـتند و نبایـد آن هـا را در خانـه نگه داشـت.حیوانـات خانگـی به ویـژه سـگ، گربـه، خرگـوش و پرنـده   حیـواننگهنداریدشـیرین بیان و چـای سـبز.

  ازبـادبپرهیزید

از قـرار گرفتـن در معـرض بـاد مسـتقیم کولـر یا پنکـه بایـد پرهیـز کـرد. بهتـر اسـت 

از تهویـه مناسـب با فیلتـر تمیـز اسـتفاده کرد.در و پنجره هـا را در زمـان وزش بـاد هـم بسـته نگه داشـت و درخانـه یا محـل کار 

  نظافـتکنید
دسـت کم یک بـار در هفتـه دیوارها و وسـایل خانه 

را بایـد با دسـتمال مرطـوب گردگیـری کـرد. پـس 
و مـواد آلـرژن روی پوسـت باقـی نمانـد.از ورود به خانـه هـم بایـد دوش گرفـت تا گرده هـا 

  لباسمناسـببپوشـید

در روزهایـی کـه بـاد خنـک می وزداز شـال گردن 

بـرای پوشـاندن بینی و دهان بایـد کمک گرفت. 

همچنیـن نبایـد از لباس هـای پشـمی یا فـرش 

پشـمی در خانـه اسـتفاده کرد. پتـو را هـم بایـد 

با ملحفـه پوشـاند.

وقتـی فرد حساسـیت فصلی دارد
آن گفتیـمکهحساسـیتفصلـیدرمانـینـداردولـیمیتـوانتاحـدیازآنپیشـگیرییانشـانههایبـروز

ایـنتوصیههـاراجـدیبگیرید: کـرد،بـرایایـنمنظور راکمتـر

نشـانه های حساسیت
نشـانههایحساسـیتفصلـی وز میـزانوشـدتبـر
درهرکسـیمتفـاوتازدیگـریاسـتومیتوانـدازخفیف

باشـد،ماننـد: تاشـدیدمتغیـر
 عطسـه یا سرفه کردن

 آب ریزش بینی یا چشـم
 خـارش گوش، بینی، دهان و چشـم ها

 گرفتگـی گـوش یا بینی
 ترشـحات پشـت بینی

 تحریـک گلـو یا تنگی نفس
 سـردرد و کاهش تمرکز

 تغییـرات خلقی
 خـارش یا کهیر پوسـتی

 پایین آمدن فشـارخون

 گاهی نشانه های حساسیت به قدری شدید است که سبب 
بـروز شـوک و حملـه قلبـی در فـرد می شـود و نیاز به اقـدام 

فوری پزشـکی پیـدا می کند.

نـوعحساسـیت؛ موقتـی یا دائمی مدتمانـدگارینشـانههایحساسـیتدرمـا
. امشـخصمیکنـد حساسـیتر

ماننـد بهـار و تابسـتان و در پاسـخ به گـرده گیاهـان یا اسـپور  موقتییافصلی: نشانه ها معمولا در فصل هایی خاص 
چ هـا بـروز می کنند. قار

چ و سوسک باشـد.علت هـای ایجادکننـده آن هـم می توانـد هرچیـزی ماننـد  دائمـی:نشـانه ها در همـه طـول سـال وجـود دارنـد.  گرد وغبـار، حیوانـات خانگـی، قـار

آلرژی یا حساسـیت
اجـازه بدهیـد ببینیم آلرژی یا حساسـیت چگونه در بدن ما 
اعـام حضـور می کند. ایـن اتفاق زمانـی می افتد که سیسـتم 
ایمنـی بـدن برخـی پروتئین هـا را که آلرژن نـام دارنـد، بیگانـه 
کنـش نشـان می دهـد.  شناسـایی می کنـد و علیـه آن هـا وا
بـدن در نخسـتین برخـورد با ایـن پروتئین هـا آنتی بـادی 
تولیـد می کنـد و ایـن آنتی بادی هـا به سـلول های خاصـی 
متصل می شـوند. ولی وقتی بـرای دومین بار با این آلرژن ها 
روبه رو می شود، هیستامین آزاد می کند که مسئول به وجود 
آمـدن نشـانه های ناخوشـایند حساسـیت اسـت؛ همـان 
علتـی که سـبب بـروز عطسـه های پشت سـرهم، آب ریـزش 

بینـی، خـارش گلـو و امثـال آن در ما می شـود.

توصیه های طب سـنتی
یـیکهطبنویـنبـرایحساسـیت درمانها ر کنـا در
فصلـیدارد،بـدنیسـتایـنتوصیههایطبسـنتیراهم

جـدیبگیریـد.
   کاهـو و سـکنجبین بخوریـد تا از شـدت خشـکی و خـارش 

پوسـت کـم شـود.
  ادویه هـای تنـد مصـرف نکنیـد تا نشـانه های بیماری تـان 

تخفیـف یابد.
  خـود را در معـرض بـاد سـرد قـرار ندهیـد و لباس هـای 

. شـید سـب بپو منا
  زمـان خـواب، سـر را نسـبت به بـدن بالاتـر قـرار دهیـد و بـا 

مـوی خیـس هـم نخوابیـد.
  سـرو صـورت خـود را بخـور بابونـه بدهیـد تا از آب ریـزش 

بینـی کـم شـود.
    در هنـگام شـدت نشـانه ها از حمام رفتـن بپرهیزید.

     از مصرف موضعی گاب برای رفع خارش ها کمک بگیرید.
کشیر، نارنج، آب زرشک، عرق کاسنی و آبلیمو       از شربت خا

بیشتر استفاده کنید.
  سیسـتم ایمنـی بدنتـان را تقویـت و مزاجتـان را تعدیـل 

کنیـد. بـرای ایـن منظـور لازم اسـت:
   از پرخوری پرهیز کنید و غذاهای چرب و دیرهضم  نخورید.
 به جای گوشـت های دیرهضم از گوشت های لطیف مانند 

بلدرچین و کبک استفاده کنید.
 مصرف غذاهای شور و ترش و میوه های آبکی را کنار بگذارید.
 دسـت کم دو تا سـه بـار در هفتـه آش هـای سـاده با ترکیـب 

آلـو یا انـار بخوریـد.

درمان هـای کاهنده نشـانه های بیماری
گیرنده هـای لوکوتریـن   

  قطره های چشـمی
    کورتیکواسـتروئیدهای بینـی

  مـواد ضدگرفتگـی یا احتقان و اسـپری بینی
  داروهـای ترکیبی

   آنتـی هیسـتامین ها

گیاهـان ممنوعـه در بهار
حساسـیتبیشـتریدرمـا وز برخـیگیاهـانسـبببـر

میشـوندوبایـدازآنهـافاصلـهگرفـت،ماننـد:
  درخت توسـکا یا رازدار

  درخـت صنوبر
  درخت زبان گنجشـک

  درخت راش
  درخت سرو

  چاودار
  جو دوسر
  چمـن باغ

زمان مراجعه به پزشـک
گلر مصرف داروهای بدون نسلخه  ا

و درمان هلای خانگی حساسلیتتان 
را تسلکین نمی دهد، وقت آن اسلت 
که به یلک پزشلک متخصص آلرژی 

مراجعله کنید.

48 تا70 درصد
گلر یکی از والدین به حساسلیت  ا

فصللی مبتا باشلد، احتمال 
ابتای فرزندش ۴۸درصد اسلت 

گر هلر دو آن ها مبتا باشلند، این  و ا
احتمال به ۷۰ درصد می رسلد.

20تا30 درصد
۲۰تا۳۰ درصلد جمعیت 
دنیلا گرفتار حساسلیت 

فصلی هسلتند.

لگی 4 سا
شلروع نشانه های 

حساسلیت در کلودکان معمولا 
از چهارسلالگی است.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهانگرامیمیتوانیدپرسشهایخودباموضوعپزشکی،
بــامــا روانشناســیوشخصیتشناســیرابــهروشهــایزیــر
کوتــاهتریــنزمــانممکــنپاســخآنهــارا میــانبگذاریــدودر در

همیــنصفحــهمشــاهدهکنیــد. در

انواعشیرچقدرکلسترولدارند؟انواعشیرچقدرکلسترولدارند؟

ظریفیان

منبـعخوبـیبـرایکلسـیموپروتئیـناسـت.باایـنحـالعـدهایازمیـزان شـیر
سلامتیشـانداشـتهباشـدبیـمدارندوبر کلسـترولآنوتأثیـریکهمیتوانـدبر
رامحدودیاقطعمیکنند.دراینمطلبمیخواهیم همیناسـاسمصرفشیر
چهمیزانـیازکلسـترول نـوعشـیر رابررسـیکنیـمواینکـهبدانیـمهـر انـواعشـیر
راداردوافـرادمختلـفتاچـهمیـزانازآنهـابایـدمصـرفکننـد.همچنیـنافـراد

اسـتچهنـوعشـیریراانتخـابکننـد. باتوجـهبهشـرایطسـلامتیخـودبهتـر

   کلسترول چیست؟    
کلسترول، ماده ای چرب و مومی شکل در خون است که در بسیاری 
از مشـکات قلبـی دخیـل اسـت. حقیقت این اسـت که کلسـترول 
برای حفظ سلول های سالم، تولید هورمون ها و کمک به هضم 
غـذا ضـروری اسـت. به طـور طبیعـی کلسـترول هـم از طریـق کبـد 
تولید می شود و هم ممکن است از غذاهای حیوانی مانند گوشت، 
غ به بـدن وارد شـود. ایـن مـاده مومـی بـرای  محصـولات لبنـی و تخم مـر

بدن ضروری اسـت، اما مقادیر زیاد آن می تواند به مشـکات جدی منجر شـود.

    شیر گاو     
شـیر گاو یک ماده لبنی رایج اسـت که سرشار از مواد مغذی مانند 
کلسـیم و پروتئین اسـت. این شـیر در انواع مختلف چربی مانند 
شیر کامل )با 3.25 درصد چربی(، شیر کم چرب )1 درصد چربی( 
و شیر بدون چربی موجود است. چربی های اشباع شده در شیر 
کلسـترول  ( LDL کامـل می تواننـد باعـث افزایش سـطح کلسـترول
بـد( شـوند، امـا شـیر بـدون چربـی و کم چرب بـرای سـامتی بهتر اسـت. 
طبـق گفتـه انجمـن قلـب آمریـکا، کاهـش مصـرف چربی هـای اشباع شـده به کاهـش 

سـطح کلسـترول کمک می کند.

    شیر بز      
شـیر بـز معمـولا نسـبت به شـیر گاو چربـی بیشـتری دارد و حـدود 
4 تـا 5 درصـد چربـی دارد. ایـن شـیر همچنیـن درصـد بالاتـری 
از چربی اشباع شـده دارد که مصرف زیاد آن ممکن اسـت سـطح 
گـر سـطح کلسـترول  کلسـترول LDL را افزایـش دهـد. بنابرایـن، ا

شـما بالاسـت، بهتـر اسـت شـیر بـز را با احتیـاط مصـرف کنیـد.

    شیر گاومیش    
شـیر گاومیـش به دلیـل داشـتن چربـی و خامـه بیشـتر، نسـبت 
به شـیر گاو دارای 8 تا 10 درصد چربی اسـت. این بدان معناسـت 
که چربی هـای اشباع شـده بیشـتری دارد. مصـرف روزانـه شـیر 
گاومیش می تواند سطح کلسترول LDL را افزایش دهد، بنابراین 

ایـن گزینـه برای سـامت قلب مناسـب نیسـت.

    شیر بادام     
گـر نگـران افزایـش سـطح کلسـترول هسـتید، شـیر گیاهـی ماننـد  ا
شـیر بادام می تواند گزینه خوبی باشـد. این شـیر به طور طبیعی 
فاقد کلسترول و چربی های اشباع شده است. شیر بادام دارای 
چربی هـای اشباع نشـده اسـت که می توانـد سـطح کلسـترول 
کلسـترول خـوب( را افزایـش دهـد و در عیـن حـال سـطح  ( HDL

LDL را کاهش دهد.

    شیر سویا    
شـیر سـویا یـک انتخـاب عالـی بـرای کسـانی اسـت که به دنبـال 
جایگزیـن لبنیـات با محتـوای پروتئیـن بـالا هسـتند. شـیر سـویا 
حـاوی کلسـترول های گیاهـی اسـت که مانـع از جـذب کلسـترول 
در بـدن می شـود. بهتریـن انتخـاب، شـیر سـویا بـدون شـکر اسـت 

تا از مصـرف قنـد اضافـی جلوگیـری کنیـد.

    شیر جو دوسر      
شـیر جـو دوسـر یـک گزینـه عالـی بـرای سـامت قلـب اسـت، زیـرا 
گلـوکان اسـت، فیبـر محلولـی دارد که ممکـن اسـت  حـاوی بتا
سـطح کلسـترول LDL را کاهش دهـد. همچنین این شـیر بدون 

چربـی و بـدون کلسـترول اسـت.

   شیر نارگیل    
شـیر نارگیـل که از گوشـت سـفید میـوه نارگیـل تهیـه می شـود، 
ک باشـد.  ممکـن اسـت بـرای افزایـش سـطح کلسـترول خطرنـا
ایـن شـیر سرشـار از چربی هـای اشباع شـده اسـت که می توانـد 
گر کلسترول بالایی دارید،  سـطح LDL را افزایش دهد. بنابراین، ا

بهتـر اسـت از مصـرف شـیر نارگیـل خـودداری کنیـد.

   چقدر شیر بخوریم؟     
شـیر منبع خوبی از مواد مغذی مانند کلسـیم اسـت، اما به دلیل 
داشـتن چربی هـای اشباع شـده، ممکـن اسـت تأثیـر منفـی بـر 
گـر نگـران کلسـترول خـود  سـطح کلسـترول شـما داشـته باشـد. ا
هسـتید، بهتریـن گزینـه، شـیر کم چـرب یا بـدون چربـی اسـت. 
وز  نوشـیدن یـک یـا دو فنجـان شـیر کم چـرب یا بـدون چربـی در ر
می توانـد به تأمیـن مـواد مغـذی مـورد نیاز بـدن کمـک کنـد بـدون اینکـه 

سـطح کلسـترول LDL شـما را به میـزان قابـل توجهـی افزایـش دهـد.
مصـرف شـیر کامـل بایـد به کمتـر از 150 میلی لیتـر در روز محـدود شـود تا از مصـرف 

زیـاد چربی هـای اشباع شـده جلوگیـری شـود.
افـراد مبتـا به کلسـترول بـالا یا بیماری هـای قلبی عروقـی می تواننـد از شـیرهای 
گیاهـی ماننـد شـیر بـادام، شـیر جـو دوسـر یا شـیر سـویا اسـتفاده کننـد. خـوردن یـک 
رژیـم غذایـی متعـادل که شـامل منابـع متنـوع کلسـیم ماننـد سـبزیجات بـرگ دار، 
آجیـل و محصـولات غنی شـده باشـد، می توانـد به کنتـرل سـطح کلسـترول کمـک 

کنـد و در عیـن حـال تغذیـه مناسـب را بـرای بـدن فراهـم آورد.
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