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  بزرگ ترین مقصر گرده گل است
درختان معمولًا تا اواخر بهار گرده افشــانی 

خود را تمام می‌کنند و این باعث می‌شود که 

علف‌ها و علف‌های هرز، آلرژی‌های تابستانی 

را تحت تاثیر قرار دهند. بعضی از این گیاهان 

می‌توانند صدها کیلومتر توسط باد جابه جا 

شوند. بنابراین حتی اگر در محل زندگی شما 

هم رشــد نکند، اگر به آن حساســیت داشته 

باشید، می‌توانند اثر خود را بگذارندو باعث 

احساس بدی در شما شوند.

دود: ایــن موقع از ســال بدترین زمان 

است

آلودگی هوای تابستان می‌تواند علایم آلرژی 

را بدتــر کند. یکــی از رایج‌تریــن آلودگی‌ها، 

ازن در ســطح زمین اســت. این گاز در جو از 

ترکیبی از نور خورشید و مواد شیمیایی اگزوز 

خودرو‌ها ایجاد می‌شود. نور شدید خورشید 

و بادهــای آرام تابســتان، ابرهــای ازن را در 

اطراف شهرها ایجاد می‌کنند.

پشه‌ها فعال‌ترند

پشــه‌ها، زنبورها، مورچه‌های آتشین و سایر 

حشــرات می‌توانند هنگام نیــش زدن باعث 

واکنش‌های آلرژیک شوند. اگر آلرژی شدید 

دارید، مواجهه با یکی از آن ها می‌تواند باعث 

یک وضعیت تهدیدکننده زندگی شود. گزش 

حشــرات هم علایــم خفیفی مثل خــارش و 

تورم در اطــراف ناحیه گــزش ایجاد می‌کند 

اما گاهی اوقــات هم باعــث واکنش آلرژیک 

شدید می‌شود. گلوی شما متورم می‌شود و 

زبانتان هم ممکن اســت متورم شود. ممکن 

است احساس سرگیجه، حالت تهوع یا شوک 

کنید. این یک وضعیت اورژانسی است و باید 

فوری به پزشک مراجعه کنید.

موجودات بسیار ریز در این فصل رشد 

بیشتری دارند

کپک‌ها عاشــق مناطــق مرطــوب، از جمله 

زیرزمین و حمام هســتند. هاگ‌هــای آن ها 

وارد هوا می‌شــوند و واکنــش آلرژیک ایجاد 

می‌کننــد. حشــرات میکروســکوپی بــه نام 

مایت‌های گرد و غبار در تابستان به اوج خود 

می‌رسند. آن ها در مکان‌های گرم و مرطوب 

رشد می‌کنند و در رختخواب، پارچه و فرش 

لانه می‌کنند. بقایای آن ها می‌تواند وارد هوا 

و باعث عطســه، خس خس ســینه و آبریزش 

بینی شود.

تشخیص آلرژی

پزشک از شما درباره علایم و سابقه آلرژی‌تان 

سوال خواهد کرد و درمان‌هایی را پیشنهاد 

می‌دهد و یا ممکن است شما را برای آزمایش 

پوســت بــه پزشــکی کــه در درمــان آلــرژی 

تخصــص دارد، ارجاع دهــد. این متخصص 

آلرژی، نقطه کوچکی از بازو یا پشت شما را در 

معرض نمونه کوچکی از آلرژن قرار می‌دهد. 

اگر واکنش نشان دهید، یک برآمدگی قرمز 

کوچک تشکیل می‌شــود. آزمایش خون هم 

می‌تواند آلرژی را تشخیص دهد.

راهکارهای آسان

* وقتی میــزان گــرده و   دود زیاد اســت، در 

خانه بمانید.

* درها و پنجره‌ها را بســته نگــه دارید. برای 

جلوگیــری از ورود آلرژن‌هــا، کولــر خــود را 

روشن کنید یا از دستگاه تصفیه هوا استفاده 

کنید.

* قفســه‌های کتــاب، دریچه‌هــای تهویــه و 

ســایر مکان‌هایــی را کــه گرده‌هــا جمــع 

می‌شوند،تمیز کنید.

* ملحفه‌ها و فرش‌ها را با آب داغ بشویید تا از 

شر گرد و غبار و سایر آلرژن‌ها خلاص شوید.

و  بگیریــد  دوش  رفتــن  بیــرون  از  بعــد 

لباس‌هایتان را عوض کنید.

* مرتبا جاروبرقی بکشید و موقع جارو کردن 

ماسک بزنید.
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با این که بهار تمام شده، اما هنوز دچار گرفتگی بینی، آبریزش بینی و عطسه هستید. دلیلش 

این است که همچنان در فصل آلرژی هستیم اما از نوع تابستانی آن. این آلرژی مدت‌ها پس از 

بارش‌های فروردین و پایان گل‌های اردیبهشت هم ادامه دارد. بسیاری از همان محرک‌های 

قبلی عامل آلرژی هستند. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از webmd آلرژی تابستانی را 

با هم بررسی می‌کنیم.

آلرژی تابستانی
بهار تمام شده اما عطسه آلرژیک همچنان ادامه دارد؛ کارشناسان 

می‌گویند تابستان هم آلرژی خاص خود را دارد

 زندگی‌سلام
  شنبه 

 11 مرداد ۱۴۰4    
8 صفر 1447

 2 آگوست ۲۰۲5  
 شماره 3049

چطور جلوی ریزش مو در حمام را بگیریم؟

 با موهایتان ملایم رفتار کنید|از شانه دندانه‌درشت استفاده کنید. برس‌های 1
سفت یا شانه‌های ریز، باعث کشیده‌شدن، شکستگی و ریزش بیشتر مو می‌شوند.

موها را رها کنید|اگر دایم موهایتان را محکم می‌بندید یا دم‌اسبی می‌کنید، فشار 2
مداومی به ریشه مو وارد می‌شود که منجر به ریزش می‌شود. سعی کنید موهایتان 

را بیشتر باز بگذارید یا از کش‌های پارچه‌ای نرم )مثل اسکرانچی( استفاده کنید.

 استفاده از ابزارهای داغ را محدود کنید| استفاده بیش‌ازحد از سشوار، اتوی 3
مو و بابلیس، مو را خشک، شکننده و مستعد ریزش می‌کند.

 موها را زیاد نشویید|اگر موهایتان را هر روز می‌شویید و احساس می‌کنید بیشتر 4
از حد معمول می‌ریزد، شاید بهتر باشــد تعداد دفعات شست‌وشو را کاهش دهید.

بهترین حالت شستن موها بین یک تا ۳ بار در هفته، بســته به نوع مو و چربی پوست سر 

است.

 دمای آب را تنظیم کنیــد|آب خیلی داغ می‌تواند لایه‌ کوتیکــول مو را بلند کند، 5
رطوبت را خارج کرده و مو را مســتعد شکســتگی کند.آب داغ همچنین می‌تواند 

پوست سر را خشک و آن را آسیب‌پذیرتر کند.

دیدن موهای ریخته‌شــده در حمام ممکن است ترسناک به‌نظر برسد، اما 
این بخشی از چرخه طبیعی ریزش موست. میزان ریزش ممکن است بسته 
به ضخامت و طول موها متفاوت باشد. مثلًا اگر موهای ضخیم‌تری دارید، 
احتمالًا بین ۱۵۰ تا ۲۰۰ تار مو در روز از دست می‌دهید. اما چگونه موقع 

شست‌وشو ریزش مو را کاهش دهیم؟

پوست و مو

تغذیه

بیشتر بدانیم�

ضدآفتاب رنگی بزنیم یا بی‌رنگ؟!
اســتفاده از کرم‌هــای ضدآفتــاب در تمام ایام ســال توصیه 

می‌‌شــود، اما مصــرف آن در روزهای گــرم و آفتابی ســال، 

ضروری است. همچنین ضدآفتاب‌هایی مخصوص کودکان 

وجود دارد که استفاده از آن در زمان قرارگرفتن کودک در 

معرض آفتاب و به خصوص مســافرت به شهرهای ساحلی 

توصیه می‌شود.

 مسئله SPF ضدآفتاب
بیشتر افراد فکر می‌کنند که هرچه SPF یک کرم ضدآفتاب 

بالاتر باشد، قدرت اثر آن در برابر اشعه‌های مضر نور آفتاب 

هم بیشــتر خواهد بود. اما میزان SPF، نشان‌دهنده قدرت 

محافظت پوست در برابر نور آفتاب است و این درحالی است 

که هر چه SPF بیشتر شود اگر چه اثر حفاظتی بیشتر می‌شود 

ولی بــه همان نســبت افزایــش SPF باعث حفاظت بیشــتر 

نمی‌شود و این اثرگذاری به مقدار ناچیزی متفاوت می‌شود.

رنگی بودن یا نبودن!

مهم این است که ضدآفتاب با پوست هماهنگی داشته باشد 

به این معنی که اگر پوست شــما چرب است ضدآفتاب باید 

فاقد چربی باشد یا اگر پوست شــما خشک یا مختلط باشد 

باید از ضدآفتاب مخصوص استفاده شود. ضدآفتاب رنگی 

و غیررنگی هیچ تفاوتی نــدارد و ضدآفتاب‌های رنگی هیچ 

عارضه‌ای روی پوست به‌جای نمی‌گذارند. بهتر است بدانید 

که قدرت اثر ضد آفتاب‌‌های رنگی و ساده، هیچ تفاوتی با هم 

ندارد و این رنگدانه‌ها، تنها برای جلب نظر مشتری و زیباتر 

جلوه داده شــدن پوســت به برخــی از کرم‌هــای ضدآفتاب 

اضافه می‌شود. بین 15 تا 30 دقیقه طول می‌کشد تا کرم 

ضدآفتاب اثر کنــد، بنابراین پیــش از آن کــه از خانه بیرون 

بروید، از ضدآفتاب استفاده کنید.
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7 راه برای مقوی کردن غذای کودکان
*اضافــه کــردن تخــم مرغ 

آب‌پز به غذای کودک

*تهیــه ماســت میــوه‌ای بــا 

ترکیب ماســت پاســتوریزه 

به میوه‌ها

*استفاده از شیر پاستوریزه 

گاو به ســوپ کودکان بالای 

یک سال

*افزودن حبوبات پخته‌شده 

مانند عدس و مــاش به رژیم 

غذایی کودک

*افزودن پودر مغز بادام درختی، گردو و پسته به میوه‌ها و غذاهایی مانند شیربرنج و فرنی

* استفاده از گوشت با اســتخوان مانند ران مرغ یا ماهیچه گوســفند برای دریافت پروتئین 

بیشتر

*اســتفاده از انواع ســبزی‌های زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی و انواع سبزی‌‌های 

برگ سبز در غذا

فائزه مهاجر    | مترجم


