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4 توصیه 
برای سلامت 

پوست در 
فصل گرما

سیگار1رژیم غذایی1استرس1ضدآفتاب1

راه هــــای مــراقــبــت از  از مهم ترین   یکی 
آفتاب  بــرابــر  آن در  از  پــوســت، حفاظت 
راهــکــار  ــت کــه بهترین و کامل ترین  اس

استفاده از کرم ضدآفتاب است 

 استرس کنترل نشده می تواند پوست شما 
را حساس کـــرده، باعث جــوش زدن و سایر 
مشکلات پوستی شود. برای حفظ سلامتی 

پوست، استرس تان را کنترل کنید 

پیشنهاد  جــدیــد  تحقیقات  از  بعضی   
می دهند که با استفاده از رژیم غذایی پر 
از ویتامین C و کم چربی، می توان به حفظ 

سلامت پوست و جوانی آن کمک کرد 

از  پیرتر  را  شما  پــوســت  کشیدن  سیگار 
آنــچــه هــســت، نــشــان مــی دهــد و باعث 
به وجودآمدن لکه  هایی می شود که ترک 

آن می تواند به سلامت پوست کمک کند 

هرساله  و  همیشگی  نشانه های  عــاوه بــر  کــه  همان جایی  دقیقا 
بدن درد، ضعف و بی حالی به سراغ تان می آید، می توانید میان آلرژی  
فصلی و سرماخوردگی، تفاوتی جدی قائل شوید و حساب آن ها را از 
که با وجــود این که سرماخوردگی و آلــرژی،  کنید؛ چرا همدیگر جدا 
اغلب عائمی مشابه هم دارند اما سرماخوردگی اغلب با خستگی، 
تب و بدن درد همراه است و آلرژی تنها در همان سطح عائمی مثل 
آبریزش چشمی، خارش و گاه حساسیت های پوستی باقی می ماند. 

زیبااماحساسیتزا

»بهار است و آلرژی هایش«؛ این را محمود توسلی، فوق تخصص آلرژی 
، علف های  می گوید که معتقد است علت حساسیت فصلی در بهار
تازه بریده شده، درختان و گل های تازه شکفته و گرده علف های هرز 
است که سبب آلرژی فصلی می شود؛ آلرژی های ناشی از گرده افشانی 
که معمولا صبح زود، که هوا خنک تر است و نسیم می وزد یا شب ها 

رخ می دهد و در هر سال، گاهی به 40 میلیون تا 60 میلیون نفر در دنیا 
گاهی از بهار هم عبور می کند  که  به آن مبتا می شوند. آین آلــرژی 
و به تابستان می رسد: »حساسیت فصلی تابستان اغلب به علت 
گرده افشانی گیاهان که اغلب در اواخر فصل بهار و ابتدای تابستان 
 است، به وجود می آید.« البته که فضاهای گرم و مرطوب تابستانی 
کتری ها، قارچ ها و  هم همیشه بهترین فرصت و مکان برای رشد با

سایر اتفاقات حساسیت زا بوده که با گرم شدن هوا رخ می دهد. 
با تمام این تعاریف، به نظر می رسد که چاره ای در برابر فعل و انفعالات 
طبیعت وجود ندارد و نمی توانیم از بروز حساسیت پیشگیری کنیم؛ 
اما شاید بتوانیم با برخی از رفتارهای اصاحی، از شدت حساسیت و 

افزایش عائمش کم کنیم. 

بهدنبالمداراومراعات

نــمــی شــود جــلــوی گــرده افــشــانــی گــیــاهــان را گــرفــت. نــمــی تــوانــیــم از 

نباید  و  نمی توانیم  کنیم.  جلوگیری  محیطی  آلــودگــی هــای  بـــروز 
ــا مــی تــوانــیــم خــودمــان  مــانــع شــکــفــتــن غــنــچــه هــای گـــل شــویــم امـ
اتفاقاتی  چنین  مــعــرض  در  گــرفــتــن  قـــرار  از  حــالــت  کمترین  در   را 

قرار بدهیم. 
آن قدر که با توجه به شناخت قبلی از خودمان و وضعیت بدن مان، 
زمانی که گرده افشانی زیاد است، نباید زیاد بیرون برویم و در معرض 

باد و توفان قرار بگیریم.
 قریب به اتفاق متخصصان آلرژی و ایمنی شناسی، معتقدند که افراد 
دارای حساسیت، نباید به طور مداوم در معرض آلایندگی ها به ویژه 
دود سیگار قــرار بگیرند؛ زیــرا مصرف سیگار توسط یکی از اعضای 
خانواده، می تواند افراد دارای حساسیت آن خانه را در معرض آسم 
قرار دهد: »درواقع شاید نتوان به طور کلی حساسیت را رفع کرد اما 
گاه هستند، باید بیشترین  گی جسمی شان آ که به این ویژ کسانی 
مراعات را در برابر رفت و آمدشان، محیطی که در آن قرار می گیرند و 

که گاهی حساسیت در حد  اتفاقات پیرامون شان داشته باشند.« چرا
یک عطسه باقی نمی ماند و در صورت مراعات نکردن این شرایط 
ویژه، دردسرهایی جدی تر مانند آسم و بیماری های تنفسی برای 

فرد به همراه خواهد داشت. 
کــردن  ، عــوض  کــار ــودرو، محل زنــدگــی و  بستن در و پنجره های خـ
کــردن  لــبــاس هــای پــوشــیــده شــده بعد از برگشت بــه خــانــه، ســپــری 
مدت زمان کمتری در اوج گرده افشانی گیاهان، استفاده از ماسک، 
پرهیز از قرار گرفتن در معرض هرگونه دود و نهایتا استفاده از میوه و 
سبزیجات تازه ازجمله راهکارهایی است که می تواند این حساسیت 

را کاهش دهد. 
گر با چنین مراعات های ساده ای، عائم آلرژی  در نظر داشته باشید ا
یا آسم تان رفع نشد یا تشدید پیدا کرد، لازم است حتما به متخصص 
آلــرژی مراجعه و از داروهــای ضدحساسیت مانند آنتی هیستامین 

استفاده کنید. 

!     جدی  بگیر
ک نیست  ک و خطرنا ظاهرش آن قدرها هم ترسنا
گر جدی  اما برخلاف همین ظاهر غلط اندازش، ا
ــداوم و شــدتــش نشویم،  ــ گــرفــتــه نــشــود و مــانــع ت
می تواند دردسرهایی جــدی بــرای برخی از افــراد 
ایجاد کند؛ شاید برای همین است که متخصصان 
این حــوزه معتقدند توصیه های جلوگیری از بروز 
نشانه های آلرژی را به اندازه ای جدی بگیرید که کار 
به آسم و سینوزیت و ... کشیده نشود: »در برخی 
مواقع، التهابی که به علت این گرده افشانی ها در 
سیستم تنفسی رخ می دهد، باعث بروز سینوزیت 
اتفاقی  می شود.  مزمن  سینوزیت  افزایش  و  حــاد 
گاهی بین 30 تا 70 درصــد می تواند شدت این  که 
سینوزیت را افزایش بدهد.« باتوجه به مطالعات 
مختلف انجام شــده، بین 3۸ تا ۴0 درصــد افــرادی 
ــرژی آنــهــا بــا آســم همراه  ــرژی بینی دارنـــد، آلـ کــه آلـ
مــی شــود، همچنین افـــرادی کــه آســم دارنـــد 7۸ تا 
۸0 درصـــد امکان همراه شــدن آســم آنها با آلــرژی 

بینی وجود دارد.

برش
 با نزدیک شدن به نیمه بهار

 آلرژی های فصلی هم به اوج خودشان رسیده اند

ی  و  دوستی   دور
با طبیعت

ر عطسه می کند، بینی  مدام و مکر
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی زاده

و گلویش می خارد و چشم هایش 
از شدت عطسه و خارش، سرخ شده و اشک است که از آن 
ی می شود؛ اتفاقاتی که با یک حضور چندساعته در  جار
دل طبیعتی که تازه سبز شده و گل هایی که تازه غنچه 
ــد. الــبــتــه کــه بــه طــور  ــی رس کـــرده انـــد، بــه اوج خـــودش م
معمول در همین سطح و اندازه می ماند اما گاهی کار به 
سرفه های نیمه شب و اختلال خواب شبانه می کشد که 
ی دارد.  ی و درمانی جدی تر از هر وقت دیگر نیاز به پیگیر

 کاهش خطر زوال عقل 
با مشاغل ذهنی

به گفته محققان، نوع کاری که در طول زندگی انجام می دهید بر 
احتمال ابتای شما به زوال عقل در آینده تأثیر می گذارد. براساس 
یافته های این مطالعه، افرادی که مشاغل معمولی یا تکراری تری 
که می توان بدون درگیری ذهنی بالایی انجام  کارهایی  دارنــد )
داد( 66 درصد بیشتر در معرض خطر ابتا به اختال شناختی 

پس از 70 سالگی قرار دارند.
کــه شغل شان در  ــرادی  ــ اف ــوی دیــگــر، محققان می گویند  از س
دهه های 30، 40، 50 و 60 زندگی شان دارای محرک های شناختی 
است، ممکن است بعدا با  کاهش خطر ابتا به اختالات شناختی 

مواجه باشند.
گفت: »مطالعه مــا نشان   ترین هولت ادویـــن ، محقق ارشـــد، 
می دهد محرک های شناختی شغلی پایین با خطر بالاتر و زودتر 
اختال شناختی مرتبط است.« یافته های این مطالعه با نشان 
دادن این که توانایی های شناختی که از طریق تحصیل و شغل در 
جوانی و میانسالی به دست می آید، به نظر می رسد در برابر تغییرات 
مغزی مرتبط با زوال شناختی مرتبط با سن انعطاف پذیری دارند، 
از این فرضیه حمایت می کنند. نورون های جدید با درگیر شدن 
در فعالیت عصبی فیزیولوژیکی مرتبط با تجربیات یادگیری جدید 
و چالش برانگیز برای زنده ماندن تحریک می شوند. بنابراین، کار 
محرک شناختی می تواند فعالیت عصبی را تقویت و به حفظ یک 

مغز مناسب سالم کمک کند. 

سلامت ایران

عوارض مصرف خودسرانه دارو
گـــروه تــجــویــز و مــصــرف منطقی و اطــاع رســانــی  کــارشــنــاس 
فرآورده های سامت سازمان غذا و دارو، خطرات و تهدیدات 
که بــدون نسخه هم به فروش  مصرف خودسرانه داروهــایــی 
کشاورز  کرد. دکتر راضیه  می رسد )داروهــای OTC( را تشریح 
ــالای ویــزیــت پزشکان، اطاعات  ملکی، بــا اشـــاره بــه هزینه ب
اشتباه فضای مجازی، عدم  اعتماد به پزشک، ترجیح نظرات 
و سایق بیمار بر پزشک معالج و ترجیح توصیه های غیراصولی 
ــراد به یکدیگر به جــای مسائل تجربی را از دلایــل موثر در  اف
مصرف بالای داروهایی دانست که بدون نسخه هم به فروش 
می رسند: »این تصور که مصرف داروی بیشتر تضمین کننده 
و موثرتر بــوده و بهبود سریع تری درپــی دارد، یک بــاور غلط 
است؛ هیچ وقت نباید داروهای OTC را با مصرف طولانی تر یا 
با د زهای بالاتر از چیزی که در بروشور آن قید شده، استفاده 
گر پس از مصرف دارو طبق نظر پزشک بهبود حاصل  کــرد. ا
گر به این عائم  کرد و ا نشود؛ باید دوبــاره به پزشک مراجعه 
ــای OTC ادامــه پیدا  توجه نشود و مصرف خودسرانه داروه

کند، حتما عوارض دارویی اتفاق می افتد.«
عواملی از جمله مصرف بیش از مقدار توصیه  شده، طولانی تر از 
زمان توصیه شده و بدون توجه به هشدارها و موارد درج شده روی 
برچسب دارو، همچنین مصرف این داروها بدون تجویز پزشک 
و داروساز، مصرف خودسرانه است و باید در این باره آموزش های 

دقیق و فرهنگ سازی داشته باشیم.

سلامت جهان


