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کرونایی مبتلا  معصومـه متین‌نـژاد| عطسـه پشـت عطسـه، آب‌ریـزش بی‌امـان، خـارش گلـو و‌کلـی نشـانه‌های دیگـر که‌می‌گویـد سـرماخورده‌اید یا‌به‌یکـی از‌ایـن ویروس‌هـای پسـا
شـده‌اید‌ولی خبـری از‌هیـچ کـدام آن‌هـا نیسـت و‌دوبـاره چشـمتان به‌حساسـیت فصلی‌تـان روشـن شده‌اسـت. بیمـاری شـایعی که‌همـه فصـل بهـار بایـد تحملـش کـرد و‌درمان‌قطعـی 
هـم نـدارد. ولـی خوشـبختانه با‌به‌کارگیـری تدابیـری می‌تـوان نشـانه‌های آزاردهنـده آن ماننـد آب‌ریـزش بینـی را‌تاحـدی کنتـرل کـرد یا‌ازبیـن بـرد. موضوعـی که‌می‌خواهیـم درهمیـن 

گزارش‌هـای دسـتلاف بهاری‌مـان بـه‌آن بپردازیـم تا‌شـاید قـدری از‌رنـج ایـن روزهایتـان کـم کنـد.

  بهار حساس‌ها   
  با این راهکارها نشانه‌های آزاردهنده حساسیت فصلی را‌در‌خودتان کاهش دهید  

علت‌هـای مهم بروز حساسـیت

         گـرده گل‌هـا و‌درختان
گرده‌هـای ریـز و‌پـودری ماننـدی که‌به‌آسـانی 
با‌بـاد جابه‌جا می‌شـوند، مسـئول اصلـی ایجاد 

حساسـیت هسـتند.

  قارچ‌هـا و‌کپک‌ها
ج از‌خانـه  چ‌هـا و‌کپک‌هـا در‌خـار ایـن قار
روی تنـه پوسـیده درختـان یا‌برگ‌هایـی 
که‌روی زمیـن ریخته‌اند و‌در‌داخل خانه 
م  ننـد حمـا ب ما طـو ی مر ن‌هـا ر‌مکا د

و‌آشـپزخانه رشـد می‌کننـد.

  نیش حشـرات
برخلاف نشـانه‌های معمول حساسـیت 
فصلی، حشره گزیدگی سبب درد، خارش، 
قرمـزی و‌تـورم پوسـت در‌محـل گزش هم 
کنش سیستم ایمنی  می‌شـود که‌گاهی وا

ک است. به‌آن خطرنا

ورزش بـرای هرمشـکلی همیشـه جـواب اسـت و‌ورزش‌هایـی مانند   ورزش‌کنید
شـنا، یـوگا و‌پیلاتـس بـرای حساسـیت بهتریـن انتخـاب هسـتند.

  سـیگار نکشید

مصرف دخانیات همیشه حکم سم را‌دارد ولی برای کسی که‌مبتلا به‌حساسیت 

اسـت، عامـل تشـدیدکننده مشـکلات تنفسـی محسـوب می‌شـود. ایـن افـراد 

در‌معـرض دود هـم نباید قـرار بگیرند.

  این‌هـا را‌نخورید

مصرف برخی میوه‌ها مانند خربزه نشانه‌های 

حساسـیت را‌تشـدید می‌کننـد، در‌مصـرف 

آن‌ها باید دقت کرد. این موضوع در‌هرفردی 

متفاوت از‌دیگری است.   مراقب باشـید
از‌شـوینده‌های اسـیدی ماننـد سـفیدکننده‌ها، جرم‌گیرهـا و‌حشـره‌کش‌ها 
نبایـد اسـتفاده کـرد یا‌در‌معـرض عطر و‌اسـپری قـرار گرفت. هردو‌ایـن گروه‌ها 

تنفـس را‌با‌مشـکل روبـه‌رو می‌کنند.

  طبیعت‌گـردی نکنیـد

ن  د نگشـت‌کر ننـد ا فتـن به‌طبیعـت ما ر

در‌لانه زنبور اسـت، ازاین‌رو از‌تماس با‌گرد 

و‌غبار یا‌قرار گرفتن در‌معرض گرده‌گیاهان 

ج از‌ایـن فضـا هـم بایـد پرهیـز کـرد.  درخـار
ج از‌خانـه هـم خـار

 حتما ماسـک
 بزنید.

  دمنوش‌بخوریـد

برخـی دمنوش‌هـا هـم جنبه‌تسـکینی و‌هـم پیشـگیرانه 

بـرای حساسـیت دارند، ماننـد زنجبیل، نعنـا، بادرنجبویه، 

حساسـیت‌زا هسـتند و‌نبایـد آن‌هـا را‌در‌خانـه نگه‌داشـت.حیوانـات خانگـی به‌ویـژه سـگ، گربـه، خرگـوش و‌پرنـده   حیـوان نگه‌نداریدشـیرین‌بیان و‌چـای سـبز.

  از‌بـاد بپرهیزید

از‌قـرار گرفتـن در‌معـرض بـاد مسـتقیم کولـر یا‌پنکـه بایـد پرهیـز کـرد. بهتـر اسـت 

از‌تهویـه مناسـب با‌فیلتـر تمیـز اسـتفاده کرد.در‌و پنجره‌هـا را‌در‌زمـان وزش بـاد هـم بسـته نگه‌داشـت و‌درخانـه یا‌محـل کار 

  نظافـت کنید
دسـت‌کم یک‌بـار در‌هفتـه دیوارها و‌وسـایل خانه 

را‌بایـد با‌دسـتمال مرطـوب گردگیـری کـرد. پـس 
و‌مـواد آلـرژن روی پوسـت باقـی نمانـد.از‌ورود به‌خانـه هـم بایـد دوش گرفـت تا‌گرده‌هـا 

  لباس مناسـب بپوشـید

در روزهایـی کـه بـاد خنـک می‌وزداز‌شـال‌گردن 

بـرای پوشـاندن بینی و‌دهان بایـد کمک گرفت. 

همچنیـن نبایـد از‌لباس‌هـای پشـمی یا‌فـرش 

پشـمی در‌خانـه اسـتفاده کرد.‌پتـو را‌هـم بایـد 

با‌ملحفـه پوشـاند.

وقتـی فرد حساسـیت فصلی دارد
گفتیـم که‌حساسـیت فصلـی درمانـی نـدارد ولـی می‌تـوان تاحـدی از‌آن پیشـگیری یا‌نشـانه‌های بـروز آن 

را‌کمتـر کـرد، بـرای ایـن منظور ایـن توصیه‌هـا را‌جـدی بگیرید:

نشـانه‌های حساسیت
وز نشـانه‌های حساسـیت فصلـی  میـزان و‌شـدت بـر
درهرکسـی متفـاوت از‌دیگـری اسـت و‌می‌توانـد از‌خفیف 

تا‌شـدید متغیـر باشـد، ماننـد:
 عطسـه یا‌سرفه کردن

 آب‌ریزش بینی یا‌چشـم
 خـارش گوش، بینی، دهان و‌چشـم‌ها

 گرفتگـی گـوش یا‌بینی
 ترشـحات پشـت بینی

 تحریـک گلـو یا‌تنگی نفس
 سـردرد و‌کاهش تمرکز

 تغییـرات خلقی
 خـارش یا‌کهیر پوسـتی

 پایین آمدن فشـارخون

 گاهی نشانه‌های حساسیت به‌قدری شدید است که‌سبب 
بـروز شـوک و‌حملـه قلبـی در‌فـرد می‌شـود و‌نیاز‌به‌اقـدام 

فوری پزشـکی پیـدا می‌کند.

مدت‌مانـدگاری نشـانه‌های حساسـیت در‌مـا نـوع حساسـیت؛ موقتـی یا‌دائمی
. ا‌مشـخص می‌کنـد حساسـیت ر

ماننـد بهـار و‌تابسـتان و‌در‌پاسـخ به‌گـرده گیاهـان یا‌اسـپور  موقتی یا‌فصلی: نشانه‌ها معمولا در‌فصل‌هایی خاص 
چ‌هـا بـروز می‌کنند. قار

چ و‌سوسک‌باشـد.علت‌هـای ایجادکننـده آن هـم می‌توانـد هرچیـزی ماننـد  دائمـی: نشـانه‌ها در‌همـه طـول سـال وجـود دارنـد.  گرد‌وغبـار، حیوانـات خانگـی، قـار

آلرژی یا‌حساسـیت
اجـازه بدهیـد ببینیم آلرژی یا‌حساسـیت چگونه در‌بدن ما 
اعلام حضـور می‌کند. ایـن اتفاق زمانـی می‌افتد که‌سیسـتم 
ایمنـی بـدن برخـی پروتئین‌هـا را‌که‌آلرژن‌نـام دارنـد، بیگانـه 
کنـش نشـان می‌دهـد.  شناسـایی می‌کنـد و‌علیـه آن‌هـا وا
بـدن در‌نخسـتین برخـورد با‌ایـن پروتئین‌هـا آنتی‌بـادی 
تولیـد می‌کنـد و‌ایـن آنتی‌بادی‌هـا به‌سـلول‌های خاصـی 
متصل می‌شـوند. ولی وقتی بـرای دومین بار با‌این آلرژن‌ها 
روبه‌رو می‌شود، هیستامین آزاد می‌کند که‌مسئول به‌وجود 
آمـدن نشـانه‌های ناخوشـایند حساسـیت اسـت؛ همـان 
علتـی که‌سـبب بـروز عطسـه‌های پشت‌سـرهم، آب‌ریـزش 

بینـی، خـارش گلـو و‌امثـال آن در‌ما می‌شـود.

توصیه‌های طب‌سـنتی
یـی که‌طب‌نویـن بـرای حساسـیت  ر درمان‌ها کنـا در
فصلـی دارد، بـد نیسـت ایـن توصیه‌های طب‌سـنتی را‌هم 

جـدی بگیریـد.
   کاهـو و‌سـکنجبین بخوریـد تا‌از‌شـدت خشـکی و‌خـارش 

پوسـت کـم شـود.
  ادویه‌هـای تنـد مصـرف نکنیـد تا‌نشـانه‌های بیماری‌تـان 

تخفیـف یابد.
  خـود را‌در‌معـرض بـاد سـرد قـرار ندهیـد و‌لباس‌هـای 

. شـید سـب بپو منا
  زمـان خـواب، سـر را‌نسـبت به‌بـدن بالاتـر قـرار دهیـد و‌بـا 

مـوی خیـس هـم نخوابیـد.
  سـرو صـورت خـود را‌بخـور بابونـه بدهیـد تا‌از‌آب‌ریـزش 

بینـی کـم شـود.
    در هنـگام شـدت نشـانه‌ها از‌حمام رفتـن بپرهیزید.

     از‌مصرف موضعی گلاب برای رفع خارش‌ها کمک بگیرید.
کشیر، نارنج، آب زرشک، عرق کاسنی و‌آبلیمو       از‌شربت خا

بیشتر استفاده کنید.
  سیسـتم ایمنـی بدنتـان را‌تقویـت و‌مزاجتـان را‌تعدیـل 

کنیـد. بـرای ایـن منظـور لازم اسـت:
   از‌پرخوری پرهیز کنید و‌غذاهای چرب و‌دیرهضم ‌نخورید.
 به‌جای گوشـت‌های دیرهضم از‌گوشت‌های لطیف مانند 

بلدرچین و‌کبک استفاده کنید.
 مصرف غذاهای شور و‌ترش و‌میوه‌های آبکی را‌کنار بگذارید.
 دسـت‌کم دو تا‌سـه بـار در‌هفتـه آش‌هـای سـاده با‌ترکیـب 

آلـو یا‌انـار بخوریـد.

درمان‌هـای کاهنده نشـانه‌های بیماری
گیرنده‌هـای لوکوتریـن   

  قطره‌های چشـمی
    کورتیکواسـتروئیدهای بینـی

  مـواد ضدگرفتگـی یا‌احتقان و‌اسـپری بینی
  داروهـای ترکیبی

   آنتـی هیسـتامین‌ها

گیاهـان ممنوعـه در‌بهار
وز حساسـیت بیشـتری در‌مـا  برخـی گیاهـان سـبب بـر

می‌شـوند و‌بایـد از‌آن‌هـا فاصلـه گرفـت، ماننـد:
  درخت توسـکا یا‌رازدار

  درخـت صنوبر
  درخت زبان‌گنجشـک

  درخت راش
  درخت سرو

  چاودار
  جو دوسر
  چمـن باغ

زمان مراجعه به‌پزشـک
گـر مصرف داروهای بدون نسـخه  ا

و‌درمان‌هـای خانگی حساسـیتتان 
را‌تسـکین نمی‌دهد، وقت آن اسـت 
که‌به‌یـک پزشـک متخصص آلرژی 

مراجعـه کنید.

‌48تا‌70درصد
گـر یکی از‌والدین به‌حساسـیت  ا

فصلـی مبتلا باشـد، احتمال 
ابتلای فرزندش ۴۸درصد اسـت 

گر هـر دو آن‌ها مبتلا باشـند، این  و‌ا
احتمال به‌‌۷۰درصد می‌رسـد.

20تا‌30درصد
۲۰تا‌۳۰درصـد جمعیت 
دنیـا گرفتار حساسـیت 

فصلی هسـتند.

لگی ‌4سا
شـروع نشانه‌های 

حساسـیت در‌کـودکان معمولا 
از‌چهارسـالگی است.

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.

انواع شیر چقدر کلسترول دارند؟انواع شیر چقدر کلسترول دارند؟

ظریفیان

شـیر منبـع خوبـی بـرای کلسـیم و پروتئیـن اسـت. با ایـن حـال عـده ای از میـزان 
کلسـترول آن و تأثیـری که می توانـد بر سلامتی شـان داشـته باشـد بیـم دارند و بر 
همین اسـاس مصرف شیر را محدود یا قطع می کنند. در این مطلب می‌خواهیم 
انـواع شـیر را بررسـی کنیـم و اینکـه بدانیـم هـر نـوع شـیر چه میزانـی از کلسـترول 
را دارد و افـراد مختلـف تا چـه میـزان از آن هـا بایـد مصـرف کننـد. همچنیـن افـراد 

با توجـه به شـرایط سالمتی خـود بهتـر اسـت چه نـوع شـیری را انتخـاب کننـد.

   کلسترول چیست؟    
کلسترول، ماده ای چرب و مومی شکل در خون است که در بسیاری 
از مشـکلات 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 مشـکلات 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 سلامتی 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 سلامت 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 سلامت 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 مبتلا 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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