
  حساسیت پاییزی چیست؟
گاهی سیستم ایمنی بدن ما به برخی مواد )به 

‌طور معمول بی‌ضرر( واکنش نشان می‌دهد 

و مانند یک مزاحم خطرناک با آن‌ها برخورد 

می‌کند. به این واکنش حساســیت )آلرژی( 

می‌گوینــد. محققان آکادمی آلرژی، آســم و 

ایمونولوژی آمریــکا، می‌گویند که سیســتم 

ایمنی بدن ما در واکنش به مواد حساسیت‌زا، 

ماده‌ای شــیمیایی به نام هیســتامین را آزاد 

می‌کنــد. بــا آزاد شــدن هیســتامین علایــم 

حساسیت در بدن آشکار می‌شوند. از آن جا 

که دلیل آلرژی پاییــزی گرده‌ها و علف‌های 

هرزی هســتند که در طول تابستان در حال 

تکثیر بوده‌اند، افرادی که در پاییز بیشــتر در 

بیرون از خانه فعالیت دارند احتمال بیشتری 

دارد که به این آلرژی مبتلا شوند.

 علایمی که می‌تواند نشانه باشد
شــروع حساســیت‌ فصلی نشــانه‌هایی دارد 

که بــه رایج‌ترین آن‌هــا اشــاره خواهیم کرد. 

جاری شدن اشک، خارش چشم، حساسیت 

چشــمی، عطســه، ســردرد، جوش یــا تاول 

روی پوســت، تحریک بینی و چشــم، تشدید 

علایم بیماری آســم مانند سرفه و خس‌خس 

سینه و مشکلات تنفســی از جمله این علایم 

هستند. البته این علایم همیشه نشان‌دهنده 

حساسیت فصلی نیستند و در صورت بهبود 

نیافتــن بــا درمان‌های ضــد آلرژیــک باید به 

پزشــک مراجعــه کــرد. وی  می‌‏‌توانــد برای 

اطمینــان از علایــم حساســیت پاییــزی بــا 

پرس‌و‌جــو دربــاره علایــم و ســابقه پزشــکی 

شما در این زمینه به شــما کمک و راهنمایی 

کند. همچنین ممکن است به شما پیشنهاد 

بدهد، یک آزمایش کوچک روی پوســت‌تان 

انجام دهید.

 پیشگیری از حساسیت پاییزی 
از قدیم می‌گویند »پیشــگیری بهتر از درمان 

اســت.« چنــد اقــدام کوچــک در روزهــای 

ابتدایی پاییز می‌تواند تا حــدود زیادی برای 

مبتلا نشدن به حساسیت‌ پایان فصل موثر و 

نجات ‌دهنده باشد.

  بســته نگــه ‌داشــتن پنجره‌ها و پوشــاندن 

دریچه‌های کولر

  اســتفاده از ماســک در هنگام جاروبرقی 

کشیدن و بیرون از منزل

  مصرف بــادام، عســل طبیعــی و میوه‌ها و 

سبزیجات

  کنارگذاشتن قلیان و اســتفاده نکردن از 

سیگار

  گذاشــتن کفش‌هــا بیــرون از منــزل و

 شست وشوی منظم لباس‌ها

  مصرف مایعات گرم و سوپ به طور منظم

  شســت وشــوی گلو و بینی با محلول‌های 

نمکی

  مراجعه به پزشک در صورت تشدید علایم

  تنظیــم رطوبــت هــوای خانــه بــه وســیله 

دستگاه رطوبت ‌سنج

 راهکارهای کنترل حساسیت پاییزی
راه‌هــای مختلفی برای درمــان و خلاصی از 

حساسیت پاییزی وجود دارد و البته نمی‌توان 

برای همه نســخه یکســان پیچید. داروهای 

ضداحتقــان، کرم‌هــا و پمادهــای حــاوی 

کورتیکواســتروئید بــرای درمــان خــارش و 

جای جوش ناشی از حساسیت‌زاها و اسپری 

بینی می‌تواند باعث التیام آثار آلرژی در فرد 

شــود. هر چند این داروها در داروخانه بدون 

نسخه به فروش می‌رسد ولی بهتر است قبل 

از استفاده از پزشک خود مشورت بگیرید. اگر 

هم طرفدار داروهای طبیعی و سنتی هستید 

می‌توانید از دمنوش بابونه و دارچین استفاده 

کنید. ســازمان بهداشــت جهانی بر خواص 

این دمنوش از جمله اکسیژن رسانی بیشتر 

به اندام‌های تنفسی، بهبود آسم و تنگی نفس 

تأکید می‌کنــد. همچنیــن متخصصان طب 

سنتی معتقدند دمنوش ترکیبی مرزنجوش، 

آویشن و چای کوهی یک داروی ضد آلرژی، 

میگرن و سینوزیت است.
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با توجه به شروع فصل پاییز از راه های 
پیشگیری، تشخیص و درمان حساسیت 

در این فصل گفتیم 

 زندگی‌سلام
 یک شنبه   

 ۱۰ مهر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۶۵

 دویدن در فضای باز

 هدیه دوست  نداشتنی   یا  تردمیل؟  
پادشاه فصل ها! 

   طول گام  
  برخــی از پژوهش‌هــا می‌گویند 
کــه افــراد معمــولًا روی تردمیل 

قدم‌های کوتاه‌تــری برمی‌دارند 

می‌گوینــد  دیگــر  برخــی  و 

تفاوتی وجــود ندارد. طــول گام 

روی تردمیــل بــه دلیــل ماهیت 

قابــل پیــش‌ بینی ســطح معمولًا 

یکنواخــت اســت. درحالــی ‌کــه 

این امــر احتمالًا از فــردی به فرد 

دیگر متفاوت است و به ‌طورکلی 

تردمیــل  روی  دارد  امــکان 

قدم‌هــای کوچک‌تری برداشــته 

شود.

    تقویت‌ کننده خلق‌و‌خو
 شواهدی وجود دارد که نشــان می‌دهد ورزش در فضای باز می‌تواند سلامت روان را 
بهبود بخشــد. درحالی‌ که تردمیل‌ها اغلب مجهز به انواعی از سرگرمی‌ها هستندکه 

مزیت‌های ســامتیِ گذراندن وقت در هــوای آزاد را ندارند. علاوه‌ برایــن، دویدن در 

فضای بیرون رایگان اســت و بــه پرداخت هزینه عضویت در باشــگاه یا خرید دســتگاه 

تردمیل گران ‌قیمت نیازی ندارید.

    خطر آسیب 
دویــدن ممکن اســت بــر مفاصــل فشــار وارد ‌کند.شــاید  فکر کنید تســمه بالشــتکی 

دســتگاه تردمیل ممکن اســت از شــما در برابر برخــی از این ضربه‌هــا محافظت کند، 

 پژوهش‌ها نشــان می‌دهنــد این ‌طــور نیســت.مطالعه‌ای کــه ســال ۲۰۰۸ در مجله

‌ Medicine and Science in Sports and Exercise منتشــر شــد، نشــان داد کــه 

فعالیت عضله و بار وارد شــده بر مفاصل تاحد زیادی در دویــدن در فضای باز و دویدن 

روی تردمیل مشابه است. بنا به گزارش کمیسیون ایمنی محصولات مصرف ‌کنندگان 

آمریکا، تردمیل‌ها مسئول 22هزار و500 مورد بستری در بیمارستان بوده‌اند. 

دویدن در فضای باز با امکان سطوح ناهموار و موانع پنهان همراه است. بنابراین هر دو 

روش دویدن، خطرات و مزیت‌های خاص خود را دارند.

    مصرف کالری
 مطالعه‌ای که در مجله‌ JAMA منتشــر شد، نشــان می‌دهد که تردمیل نسبت‌ به سایر 
دستگاه‌های بدنسازی کالری بیشــتری می‌ســوزاند، اما طبق مطالعه‌ای که در مجله‌ 

Medicine and Science in Sports and Exercise منتشــر شــده اســت، مصرف 

انرژی بین دویدن در فضای باز و دویدن روی تردمیل تقریباً یکسان است.

با ‌این‌ حال، این امکان وجود دارد کــه عوامل محیطی موجود در فضــای باز بتوانند به‌ 

طور قابل ‌توجهی بر کالری ‌سوزی اثر بگذارند.  تفاوت شــیب‌ها، مقاومت باد، دویدن 

در باران و سرعت گرفتن برای دویدن از روی موانع احتمالًا می‌توانند مصرف انرژی را 

مقداری افزایش دهند.

    قدرت عضلانی
 اگر می‌خواهید عضلات خود را بهبود ببخشــید و برای مســابقه تمریــن کنید، توصیه 
می‌شــود که در جاده بدوید تــا ماهیچه‌ها و مفاصل شــما به زمین‌هــای مختلف عادت 

کند. دویدن در جاده به ‌طورکلی برای بدن شما سخت‌تر است و به انرژی و فعال‌سازی 

بیشتر عضلات نیاز دارد.

اکرم انتصاری | روزنامه‌نگار

 پاییز با خودش رنگ‌های زیبا، هوای دونفره و البته آلرژی فصلی می‌آورد 
که شاید مورد آخر به مذاق خیلی‌ها خوش نیاید. در این روزهای ابتدایی سلامت  

فصل پاییــز، افراد زیادی صبح‌شــان را با عطســه‌های پشــت ‌ســرهم، 

آبریزش بینی و خارش و قرمزی چشم شروع می‌کنند و این اتفاق برای 

شروع یک روز تازه اصلا لذت‌بخش نیست. در این مطلب می‌خواهیم از علایم حساسیت 

پاییزی، پیشگیری و راه‌های درمان آن بگوییم.

دویدن می‌تواند فرمی لذت‌ بخش و مؤثر از تمرینات کاردیو 
تناسب 

اندام 
باشد، اما بسیاری از دوندگان به دو دسته تقسیم می‌شوند: 
آن‌هایی که عاشق ورزش در فضای بیرون هستند و کسانی 
که حالت ثابت تردمیل‌ها را ترجیح می‌دهند. اما آیا تفاوت 

زیادی بین این‌ دو   وجود دارد؟
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اگر اهل قهوه و شکلات هستید موکا افرا یک نوشیدنی گرم و پاییزی است که طعمش می‌تواند 

راضی‌تان کند. شیره افرا هم مثل عسل،  شیرین‌کننده‌ای طبیعی و پرطرفدار است که از درختان 

افرای قرمز و افرای قندی تهیه می‌شود. این شــیره‌ سرشار از مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌های 

مفید است و از بدن انسان در برابر انواع بیماری‌های مغزی، بیماری‌های قلبی و نقص‌های سیستم 

ایمنی محافظت می‌کند.

  طرز تهیه :
۱-شیر نارگیل را در ظرفی بریزید و روی شعله 

گاز قرار دهید و مقداری وانیل به آن اضافه کنید 

و هم بزنید. )برای خوش طعم شدن می توانید 

همه وانیل را درون آن بریزید(.

۲- بقیه مواد لازم را درون این شیر نارگیل اضافه 

کنید و به مدت ۵ تا ۱۰ دقیقه روی حرارت ملایم 

قرار دهید تا به اندازه کافی گرم شود.

۳- شعله گاز را خاموش کنید و نوشیدنی را در 

فنجان ها بریزید و سرو کنید.

۴- برای شیرین کردن نوشیدنی، شیره افرا را 

به مقدار مناسب به نوشیدنی خود اضافه کنید.

موکا افرا ، نوشیدنی عصرهای پاییز

آشپزی من

نوشیدنی

  مواد لازم برای ۲ نفر:

   پودر موکا : ۳ قاشق غذاخوری

  پودر کاکائو:  ۳ قاشق غذا خوری 

   شیره افرا: ۳ قاشق غذاخوری

   شــیر نارگیل )یا شیر معمولی(: 

۳ فنجان

قاشــق   ۲ وانیــل:  عصــاره     

چای‌خوری

   اسپرســو )اختیــاری(: به میزان  

دلخواه 


