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چرا کودکان بیشتردرمعرض خطرند؟

سیســتم ایمنی کــودکان درمراحــل اولیه 

رشــد، هنوزبه‌طورکامــل تکامــل نیافتــه 

ودفاع‌هــای مخاطــی آن‌ها،کــه خــط اول 

مقابله با عوامل خارجی هســتند، به‌اندازه 

کافی قوی نیست. این آسیب‌پذیری بیشتر، 

باعث می‌شود کودکان نسبت به آلرژن‌های 

موجود درهوا نفوذپذیری بیشــتری داشته 

باشند.

درنتیجــه،ورود این عوامل حساســیت‌زا به 

بدن، سیستم ایمنی نابالغ آن‌ها را تحریک 

کرده واحتمال بروز علایم آلرژیک وشــدت 

یافتــن آن‌ها را درایــن گروه ســنی افزایش 

می‌دهد.

حساسیت  هشداردهنده  نشانه‌های 

پاییزی

پاییزطیــف  فصلــی  حساســیت  علایــم 

وســیعی دارد، امــا نشــانه‌های رایــج آن 

شــامل آبریزش یــا گرفتگی بینــی، خارش 

در ناحیه بینی، چشم‌ها یا گلو، عطسه‌های 

چشــم‌ها،  وقرمــزی  مکرر،اشــک‌ریزش 

ســردرد، احســاس وجــود خلــط یا ترشــح 

درپشــت حلــق وخســتگی اســت. لازم بــه 

ذکراســت که شــدت وترکیــب ایــن علایم 

درافراد مختلف متفاوت است. 

ســرماخوردگی  بــا  علایــم  ایــن  گاهــی 

یــا آنفلوآنــزا اشــتباه گرفتــه می‌شــوند، اما 

تفاوت‌های کلیدی وجود دارد؛ برای مثال، 

تب و لرز و بدن درد شدید معمولًا درآلرژی 

فصلی دیده نمی‌شــود، درحالی که عطسه 

و خارش چشــم و بینی از علایــم بارزآلرژی 

هستند. با این حال، تشــخیص قطعی باید 

توسط پزشک متخصص انجام شود.

عوامل اصلی آلرژی درفصل خزان

شناخت دقیق عوامل تشدیدکننده آلرژی 

درپاییز، اولیــن گام بــرای مدیریت مؤثرآن 

است. سه عامل اصلی عبارتند از:

گرده گیاهان: گیاهانــی مانند »آمبروزیا« 

)کهنه‌واش( درپاییزگرده‌افشانی می‌کنند. 

گرده‌هــای ســبک و پراکنــده ایــن گیاهان 

می‌توانند تا مســافت‌های طولانی جابه‌جا 

شــده وحتــی درمناطقــی کــه گیــاه وجود 

نــدارد، باعــث بــروز واکنش‌هــای آلرژیک 

شوند.

 تحقیقات نشــان می‌دهد حدود ۷۵درصد 

افرادی که به گرده‌های بهاری حساســیت 

دارند، به گرده آمبروزیا درپاییزنیز واکنش 

نشان می‌دهند.

کپک‌ها:باریزش برگ‌ها وافزایش رطوبت 

درپاییز،شرایط برای رشد قارچ‌ها وکپک‌ها 

فراهم می‌شــود. هاگ‌های کپک که درهوا 

پراکنــده می‌شــوند، می‌تواننــد بــا ورود به 

مجاری تنفسی، سیســتم ایمنی را تحریک 

کرده و علایم آلرژی را بروزدهند.

مایت‌هــای گردوغبــار: ایــن موجــودات 

میکروســکوپی کــه درفرش‌هــا، مبلمــان 

می‌کننــد،  زندگــی  خانــه  ومنســوجات 

باروشــن شــدن سیســتم‌های گرمایشــی 

باعــث  و  شــده  پخــش  درپاییز،درهــوا 

بروزعلایم آلرژیک، به‌ویژه درفضای بســته 

می‌شوند.

مسیرتشخیص ودرمان

اولین قدم برای مقابله با حساسیت پاییزی، 

مراجعه به پزشــک متخصص آلرژی اســت. 

پزشک با بررســی تاریخچه پزشکی، معاینه 

بالینــی ودرصورت لزوم، انجام تســت‌های 

پوستی)خراشیدن مقدارکمی آلرژن روی 

پوست و مشاهده واکنش( یا آزمایش خون 

برای ســنجش ســطح آنتی‌بادی‌ها، آلرژن 

عامل حساسیت را شناسایی می‌کند.

پس ازتشخیص،درمان‌های متنوعی برای 

کنترل علایم وجود دارد:

داروهــای پزشکی:شــامل اســپری‌های 

اســتروئیدی بینی بــرای کاهــش التهاب، 

آنتی ‌هیســتامین ‌ها  برای تســکین ســریع  

و  آبریــزش(   خــارش،  علایم)عطســه، 

گرفتگــی  رفــع  بــرای  ضداحتقان‌هــا 

بینــی. لازم  به  ذکراســت که اســپری‌های 

ضداحتقــان نبایــد بیش ازســه روزمصرف 

شوند. ایمونوتراپی )واکسن آلرژی( نیزیک 

روش درمانــی بلندمــدت بــرای کاهــش 

حساسیت بدن است.

درمان‌های خانگی: شســت وشوی منظم 

بینی با آب‌نمک)سالین(، نوشیدن مایعات 

کافی، مصرف عســل طبیعی، مواد غذایی 

حــاوی کوئرســتین)مانندپیاز وســیب( و 

ویتامین C، و همچنین دمنوش‌های گیاهی 

مانند گزنه، زردچوبــه و زنجبیل می‌توانند 

به تســکین علایم کمک کنند. این روش‌ها 

مکمل درمان‌های پزشکی هســتند و نباید 

جایگزین آن‌ها شوند.

پیشگیری؛ کلید طلایی مدیریت آلرژی

اگرچه ریشه‌کن کردن کامل آلرژی فصلی 

ممکــن نیســت، امــا بــا رعایــت اقدامــات 

پیشــگیرانه می‌تــوان شــدت علایــم را بــه 

حداقل رساند:

کاهش تمــاس بــا آلرژن‌ها:درزمــان اوج 

غلظــت گرده‌هــا )اواخرصبــح تــا اوایــل 

بعدازظهــر(،در وپنجره‌هــا را بســته نگــه 

دارید.

پاکیزگی محیط: سیســتم‌های گرمایشی 

را قبل ازاستفاده تمیزکنید.ازدستگاه‌های 

تصفیه هوا و رطوبت‌گیر برای کنترل محیط 

داخلــی خانــه اســتفاده کنیــد )رطوبــت 

مطلوب بین ۳۵ تا۵۰درصد(.

فعالیــت  هنــگام  ازماســک:  اســتفاده 

درفضــای بازکــه منجــر بــه پراکنده شــدن 

آلرژن‌ها می‌شود )مانند جمع‌آوری برگ(، 

ازماسک استفاده کنید.

شناخت و مدیریت صحیح حساسیت فصل 

پاییز، به ویــژه با مراجعه به پزشــک و دنبال 

کردن برنامه درمانی مناسب، به شما کمک 

می‌کند تا از این فصل زیبا با کمترین میزان 

ناراحتی لذت ببرید.
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با تغییرفصل و ورود به پاییز،گرچه مناظررنگارنگ و هوای مطبوع پاییزی دل‌انگیز است، اما 

برای بسیاری ازافراد، این فصل با هجوم علایم آزاردهنده آلرژی همراه می‌شود.حساسیت 

فصلی پاییزی، واکنش اغراق‌آمیز سیســتم ایمنی بدن به آلرژن‌های محیطی مانند گرده 

گیاهان خــاص، هاگ‌های کپــک ومایت‌های گردوغباراســت که دراین فصل بــه اوج خود 

می‌رسند. این آلرژی می‌تواند کیفیت زندگی، تمرکز و حتی سلامت عمومی افراد را تحت 

تأثیر قراردهد.

چرا پوره سیب‌زمینی‌هایتان کش‌دار و چسبنده می‌شود؟

میکســر ممنــوع: وقتی ســیب‌زمینی را 

با ســرعت بــالا درمخلوط‌کــن یا غذاســاز 

می‌زنید، نشاسته موجود درآن بیش ازحد 

آزاد می‌شود. این اتفاق باعث می‌شود پوره 

شما حالت چسبنده و اصطلاحاً »کش‌دار« 

پیدا کند که اصلًا خوشایند نیست.

معجزه گوشــت‌کوب: برای داشــتن یک 

پوره ایده‌آل و اصیل، بهترین دوست شما یک گوشت‌کوب ساده )دستی( است. این کارباعث 

می‌شود بافت سیب‌زمینی متخلخل و هوا‌دارباقی بماند و طعم کره‌ای و ادویه‌ها به خوبی به 

خورد آن برود.

دمای مناسب: همیشه سیب‌زمینی‌ها را درحالی که هنوزگرم هستند له کنید.اگربگذارید 

سرد شــوند، له کردن آن‌ها سخت‌تر شــده و نتیجه نهایی آن لطافت همیشــگی را نخواهد 

داشت.حالا که این فوت‌وفن کوچک را می‌دانید، همین امشب دست به کار شوید. یک پوره 

خانگی متفاوت درست کنید و ببینید چطور با همین تغییر ساده در روش له کردن، طعم غذا 

در دهان‌تان متفاوت می‌شود!

ســام! حتماً برای شــما هم پیش آمده که دلتان یک پوره ســیب‌زمینی لطیف و 
رستورانی بخواهد، امادرنهایت با ترکیبی چســبنده و لاستیکی روبرو شدید. 
خیلی وقت‌ها فکر می‌کنیم استفاده از ابزارهای برقی سرعت کارمان را بالا می‌برد، 
اما حقیقت این است که همین »سریع‌ترانجام دادن«کار، لطافت و بافت مخملی 
غذای ما را فدا می‌کنــد. بیایید این عادت راکناربگذاریم و با چند ترفند ســاده، 

کیفیت پوره را زیرو روکنیم:

فوت و فن

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

شروع پاییز و هجوم آلرژی‌هایش

فصل خزان با گرده گیاهان،کپک‌ها وذرات گردوغبار،سیستم ایمنی را درگیر 
واکنش‌های آلرژیک می‌کند؛ راهکارهای مقابله با این حساسیت فصلی چیست؟  زندگی‌سلام

              دو  شنبه 
 30  شهریور   ۱۴۰5    
9  ربیع الثانی  1448
 21 سپتامبر ۲۰۲6  
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