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 علایم آلــرژی فصلی چه زمانی افزایش 
می‌یاید؟

علایم آلــرژی فصلــی معمولًا زمانی تشــدید 

می‌شوند که برخی آلرژن‌ها مانند گرده‌ها در 

محیط پخش شوند. زمان بروز این علایم بسته 

به محل زندگی شما، گیاهان خاص رایج در 

منطقه شــما و آلرژن‌های خاصی که بر شــما 

تأثیر می‌گذارد می‌تواند متفاوت باشد. به طور 

کلی، اولین آلرژی‌های بهاری از طریق گرده 

درختــان ایجاد می‌شــود و تا اوایل تابســتان 

ادامه می‌یابد. آلرژی تابستانی اغلب از طریق 

گــرده چمن ایجاد می‌شــود. از ســوی دیگر، 

آلرژی‌های پاییزی معمولًا با گرده علف‌های 

هرز همراه اســت. همان‌طور که این گیاهان 

گرده خود را در هــوا آزاد می‌کننــد، افرادی 

که آلرژی دارند ممکن اســت علایمی مانند 

عطسه، خارش، احتقان بینی و آبریزش چشم 

را تجربه کنند. شدت علایم می تواند از فردی 

به فرد دیگر متفاوت باشــد، امــا در طول این 

دوره‌های افزایش مواجهه با آلرژن‌هاست که 

علایم آلرژی فصلی افزایــش می‌یابد. علایم 

خفیف آلرژی فصلی شــامل عطسه، آبریزش 

یا گرفتگــی بینی، خــارش در اطــراف بینی 

یا دهــان، قرمزی، خــارش، آبریزش یــا تورم 

چشــم، خارش پوســت و کهیر اســت. علایم 

شدید آلرژی فصلی شامل تورم صورت، تورم 

لب‌ها و زبان، ســرفه، تهوع و استفراغ، خس 

خس ســینه، تنگــی نفــس، ســردرد و حمله 

آسم اســت که در صورت مشاهده یکی از این 

علایم در خود یا اطرافیان باید حتما به پزشک 

مراجعه کنید.

 آنافیلاکسی
 هنگامی که یک واکنش آلرژیک شدید شامل 

دو یا چند سیستم اندام می‌شود، به آن شوک 

آنافیلاکســی ‌ گفته می‌شــود. آنافیلاکسی 

یک واکنش آلرژیک شــدید اســت که به طور 

بالقوه می‌تواند تهدید‌کننده زندگی باشد و 

بر سیستم‌های مختلف اندام از جمله پوست، 

دهان، معده، سیســتم تنفســی و قلــب تاثیر 

بگــذارد. در صورت بروز آنافیلاکســی حتما 

با اورژانــس تماس بگیریــد و اقدامات فوری 

پزشکی انجام دهید.

 تشخیص آلرژی
اولیــن قــدم زمانــی که مشــکوک بــه آلرژی 

هستید، ارائه تاریخچه پزشکی دقیق خودتان 

بــه پزشــک اســت. بعــد از آن ممکــن اســت 

آزمایش آلرژی برای شناســایی محرک‌های 

احتمالی آلــرژی تجویز شــود. متداول‌ترین 

آزمایش‎ها برای تشــخیص آلرژی شامل این 

موارد است:

آزمایش خون| خــون فرد بــرای وجود آنتی 
بادی های IgE آزمایش می‌شود.

تست خراش پوستی| در این تست پوست 
را با مقدار کمی از ماده حساسیت‌زا در نوک 

یک سوزن کوچک سوراخ می‌کنند. واکنش 

پوســت بــرای نشــان دادن پاســخ بــه آلرژن 

اندازه‌گیری می شود.

آزمایــش چالــش خوراکی| ایــن آزمایــش 
شامل معرفی مقدار کمی غذاست، در حالی 

که در مطب پزشکی تحت نظر پزشک است و 

برای نظارت بر یک واکنش آلرژیک بالقوه.

 گزینه‌هایی برای رهایی از آلرژی
اگر به دنبال درمان بدون نسخه )OTC( برای 

علایم آلرژی فصلی هســتید، چندین گزینه 

در دسترس است. اما توجه به این نکته مهم 

است که اگرچه این داروها می‌توانند تسکین 

دهنده باشــند، اما بهترین کار قبل از شروع 

هــر داروی جدیدی مشــورت با یک پزشــک 

متخصص  یا داروساز است. فراموش نکنید 

از آن‎جایــی که آلــرژی قابل درمان نیســت، 

بیشتر آلرژی‌ها با داروهایی درمان می‌شوند 

که علایم را کاهش می‌دهند. رایج‌ترین آن‌ها 

آنتی هیستامین‌ها و ضداحتقان‌ها هستند. 

این داروها نمی‌توانند از واکنش‌های آلرژیک 

جلوگیری کنند، اما در کاهش التهاب ناشی 

از واکنــش آلرژیــک مفید هســتند. بــه زبان 

ســاده‌تر می‌تــوان گفــت بهتریــن راه بــرای 

درمان آلرژی، پیشگیری و کنترل آن است. 

ســاده‌ترین راه برای مدیریت و پیشگیری از 

آلرژی و بهبــود کیفیت زندگــی، اجتناب از 

تماس با آلرژن تا حد امکان اســت. البته این 

کار می‌تواند دشــوار باشــد، بــه خصوص در 

مورد آلرژی‌های موجود در هوا.
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  مرحله اول:
سینه‌ مرغ را بپزید و ریش ریش کنید و به همراه تخم مرغ‌های 

پخته ریز خردشــده، پیازچه، ماســت خامه‌ای ، سس مایونز، 

گردوی خرد شــده، خیارشــور، نمک و فلفل داخل کاسه‌ای 

بریزید و خوب مخلوط کنید.

 مرحله دوم:حاشیه‌های تیره رنگ نان 
بـــرای تزیین کنار  ــدا کنید و  تست را ج

بگذارید. مقداری از نان های تست را کف 

سینی بچینید و مقداری از مواد روی آن 

بریزید و خوب پخش کنید و به همین 

ترتیب لایه بعدی را قرار دهید و در 

انتها نیز با یک لایه از سس کیک 

مرغ را بپوشانید.

  مرحله ســوم:پــس از اتــمــام کار 
سینی مـــواد را بــا روکــشــی نایلونی 

بپوشانید و به مدت 2 ساعت درون یخچال قرار دهید تا طعم 

مواد جذب نان شود، پس از این مدت از یخچال خارج کنید و 

با جعفری خردشده، مرغ پخته، گوجه فرنگی گیلاسی، ذرت، 

هویج و هر چیزی که دوست دارید تزیین و سرو کنید.

 نکته‌های کلیدی
مقدار موادی که استفاده می‌کنید بستگی به سلیقه خودتان 

دارد، می‌توانید بعضی مواد را کمتر و بعضی را بیشتر کنید اما 

دقت کنید که غلظت مواد باید همانند ســالاد 

الویه باشد.

با همین روش می‌توانید کیــک مرغ و قارچ 

هم تهیه کنید. تنها کافی است مقداری 

قارچ را خرد کنید و تفــت دهید و به 

مرغ ریش‌ریش اضافه کنید.

با اســتفاده از حاشــیه‌های نان که 

کنار گذاشتید می توانید طرح‌های 

کناره‌های کیــک  در  مختلفــی 

مرغ ایجاد کنید.
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آشپزی من

  وعده اصلی

کیک مرغ؛ یک غذای همه‌کاره

�

بیشتر بدانیم�

مدیریت قند خون در ایام روزه‌داری

روزه‌داری در ماه رمضان می‌تواند بر سطح قند خون 

تأثیر بگذارد و باعث نوسانات آن شود. این تغییرات 

می‌توانند منجر به احساس ضعف، سرگیجه و افت 

شدید قند خون شوند. بنابراین، مدیریت قند خون 

در ایام روزه‌داری برای حفظ سلامت و انرژی بدن 

ضروری است و به وسیله آن می‌توان روزه‌داری خوبی 

را تجربه کرد. سوال‌تان این است که چطور می‌شود 

این کار را انجام داد؟ با رعایت اصول تغذیه‌ای مناسب و 

مصرف غذاهای سالم! در این مطلب راهکارهایی برای 

کنترل قند خون را بررسی می‌کنیم.

 

انتخاب غذای مناســب| برای جلوگیری از نوسانات قند 
خون، انتخــاب غذاهایــی با شــاخص گلیســمی پایین در 

وعده‌های افطار و ســحر بســیار مهم اســت. غذاهای غنی 

از فیبــر، مانند غــات ســبوس‌دار، حبوبات، ســبزیجات و 

میوه‌های تازه، به تنظیم تدریجی قند خون کمک می‌کنند. 

این غذاها باعث می‌شــوند که قند خون به آرامی و به مدت 

طولانی بالا رود.

خــوردن وعــده ســحر کامل| وعــده ســحر باید شــامل 
پروتئین‌ها، چربی‌های سالم و کربوهیدرات‌های پیچیده 

باشد. این ترکیب مواد غذایی به شــما کمک می‌کند تا در 

طول روز احســاس گرســنگی نکنید و قند خونتان به طور 

پایدار باقی بمانــد. مواد غذایی ماننــد تخم‌مرغ، پنیر، 

ماست و غلات سبوس‌دار گزینه‌های مناسبی برای 

سحر هستند.

پرهیــز از قندهــای ســاده| مصرف غذاهــای 
شــیرین و پرکالــری در افطار ممکن اســت باعث 

افزایش ناگهانی قند خون شــود، امــا این افزایش 

ســریع با افت قند خون همراه اســت. این نوسانات 

می‌توانند باعث احساس ضعف و خستگی شوند. بهتر 

است از مواد غذایی با قند ســاده و چربی‌های اشباع‌شده 

پرهیز کنید.

هیدراســیون مناســب| کم‌آبی بدن می‌تواند بــر تنظیم 
قند خــون تأثیر منفــی بگذارد. بــرای حفظ هیدراســیون 

بدن، باید در فاصله بین افطار و ســحر آب کافی بنوشــید. 

نوشــیدنی‌های طبیعــی ماننــد دمنوش‌هــای گیاهی نیز 

می‌توانند به هیدراسیون بدن کمک کنند.
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برای بعضی از ما شروع سال نو و آغاز فصل بهار آغاز خوشایندی نیست چون دچار حساسیت 

فصلی می‌شویم. معمولا با تغییر فصل، بســیاری از مردم با این مهمان ناخوانده دست و 

پنجه نرم می‌کنند. آلرژی فصلی، که به عنوان تب یونجه هم شناخته می‌شود، می‌تواند به 

طور قابل توجهی زندگی روزمره را مختل و طیف وسیعی از علایم ناخوشایند ایجاد کند. 

عطسه، خارش یا آبریزش چشم‌ها، احتقان بینی و خارش گلو از علایم شایع آلرژی فصلی 

هستند. این علایم می‌تواند فراتر از بازه زمانی فصلی هم مورد انتظار باشد و در طول سال 

برای بعضی افراد ادامه یابد. حالا که در آستانه فصل بهار هستیم می‌خواهیم موضوعاتی 

را درباره زمان شروع علایم آلرژی فصلی، آلرژن‌هایی که این واکنش‌ها را ایجاد می‌کنند و 

گزینه‌هایی که برای رهایی از آن داریم، بررسی کنیم.

  مواد لازم
نان تست: یک بسته

سینه مرغ: یک عدد

تخم‎مرغ آب‌پز: 2عدد

سس مایونز: به مقدار لازم

پیمانــه دوم  یــک  لبنــه:  پنیــر  یــا  خامــه‌ای   ماســت 

گردوی خردشده: به مقدار لازم

جعفری و پیازچه خردشده: هرکدام یک لیوان

خیارشور ریز خردشده: یک دوم لیوان

نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

طرز تهیه کیک مرغ تا حد زیادی اختیاری است. چون می‌توان آن را با مواد مختلف و به شکل های مختلف تهیه و تزیین 
کرد. مهم این است که نوعی از سالاد مرغ بین لایه‌های نان قرار بگیرد و به شکل کیک در بیاید. می‌توانید این غذا را 

در مهمانی‌، جشن تولد، دورهمی و ... استفاده کنید.
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فائزه مهاجر    | مترجم

بیــدار شــدن بــا گلــودرد بــه تنهایــی نشــانه قطعــی ســرماخوردگی نیســت. در واقــع 

سرماخوردگی شایع‌ترین علت اســت اما نمی‌تواند تنها علت باشد. گلودرد می‌تواند به 

دلایل مختلف دیگری هم باشد:

آنفلوآنزا| علایم مشابه سرماخوردگی دارد، اما شدیدتر است.
عفونت‌های ویروسی دیگر| ویروس‌های زیادی می‌توانند باعث گلودرد شوند.

عفونت‌های باکتریایی| به عنوان مثال، استرپتوکوک گلو.
آلرژی|تماس با آلرژن‌ها مثل گرده یا گرد و غبار می‌تواند باعث التهاب گلو و گلودرد شود.

تحریک|هوای خشک، سیگار کشیدن، یا فریاد زدن می‌تواند باعث گلودرد شود.
رفلاکس اسید معده|بازگشت اسید معده به مری می‌تواند گلو را تحریک کند.

در نهایت برای تشخیص دقیق علت گلودردتان، بهتر است به پزشک مراجعه کنید. پزشک 

می‌تواند با معاینه و در صورت لزوم با انجام آزمایش‌های لازم، علت گلودرد را تشــخیص 

دهد و درمان مناسب را تجویز کند.

دیدید بعضی وقت‌ها صبح که از خواب بیدار می‌شــویم احســاس می‌کنیم 
گلودرد داریم؟ همان‌جا برایمان سوال می‌شود که وای! سرما خوردم؟! این 

سوال را از هوش مصنوعی پرسیدیم و خواستیم جوابش را بدهد.

از هوش مصنوعی بپرس

گلودرد صبح یعنی سرما خوردم؟!

حساسیتی برای تمام فصول
 معمولا با شروع بهار و تغییر فصل بسیاری از مردم با مهمانی ناخوانده دست‌وپنجه نرم می‌کنند 

که حضورش نه تنها خوشایند نیست بلکه مشکلات سلامت بسیاری به همراه دارد
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3 دلیل برای این که بعد از غذا، میوه نخورید!

این درســت اســت کــه میوه‌ها 

بــرای رژیــم غذایــی ضــروری 

هســتند، امــا آیا تــا به حــال از 

خود پرســیده‌اید که اگر پس از 

غــذا میــوه بخوریم چــه اتفاقی 

می‌افتــد؟ مصرف میــوه بعد از 

غذا یک عادت رایج اســت، اما 

می‌تواند هضم غذا را مختل کند و بر سلامت کلی تأثیر بگذارد.

 کربوهیدرات‌های اضافه1

یکی از مسائل کلیدی افزایش مصرف کربوهیدرات‌ها در کنار سایر وعده‌های غذایی 

اســت. به‌عنوان مثال، یک مــوز حاوی حــدود 20گرم کربوهیدرات اســت و 2عــدد موز به 

40گرم می‌رســد. مصرف موز پس از وعده‌های غذایی پرکربوهیــدرات، می‌تواند منجر به 

بار کربوهیدرات بیش از حد شود. همچنین برنج عمدتا حاوی کربوهیدرات است و مصرف 

میوه بعد از یک وعده‌ غذایی برنج‌دار می‌تواند بار کلی گلیسمی را بالا ببرد و به‌طور بالقوه بر 

سطح قند خون تأثیر بگذارد.

 اثر فدمپ‌ها2

نگرانی دیگر افزایش مولکول‌های قابل تخمیر معروف به »فدمپ« است که در بسیاری 

از میوه‌ها مانند سیب و گلابی یافت می‌شود. هضم میوه‌ها بسیار سریع‌تر از سایر مواد غذایی 

است؛ اما وقتی با وعده‌های غذایی سنگین‌تر همراه می‌شــوند، برای مدت طولانی‌تری در 

روده باقی می‌مانند و به‌طور بالقوه تخمیر و باعث نفخ می‌شوند. هنگامی که این میوه‌ها بعد 

از غذا مصرف می‌شوند، به‌ویژه وعده‌های غذایی که حاوی لوبیا یا عدس زیاد مانند آش‌رشته 

و سایر انواع آش‌های دیگر باشند، این قندهای قابل تخمیر میوه‌ها می‌توانند منجر به گاز و 

نفخ شــوند. میکروبیوم روده این مولکول‌ها را تخمیر و در نتیجه برای برخی افراد ناراحتی 

ایجاد می‌کند.

 افسانه کاهش وزن3

این تصور غلط وجــود دارد که خوردن میــوه بعد از غذا به کاهــش وزن کمک می‌کند. 

با این حال، هر غذایی، ازجملــه میوه‌ها، کالری دارد. اگر میوه‌هــا در کنار یک وعده غذایی 

کامل مصرف شــوند، بدون این که فواید مد نظر را داشته باشــند، به سادگی کالری اضافی 

نصیب بدن می‌کنند.

تازه ها

تغذیه

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی

چرا نمی‌توانیم مقابل وسوسه دونات و چیپس 
مقاومت کنیم؟

چرا بین خوراکی‌هایی مانند 

بروکلــی و چیپس یــا هویج و 

دونــات یــا پیراشــکی گزینه‌‌ 

دوم را انتخــاب می‌کنیــم؟ 

سال‌هاست می‌دانیم انسان 

بــه مصــرف غذاهــای حاوی 

چربی و شــکر علاقــه‌ ویژه‌ای 

دارد و پژوهش‌های متعددی 

هم درباره این موضوع انجام شده است. حالا یک مطالعه‌ نشان می‌دهد که ما دارای دو مسیر 

مجزا و موازی برای تمایل به مصرف قند و چربی هستیم که سیگنال‌های آن را از روده به مغز 

می‌رسانند.

وسوسه روده و سیگنال به مغز!

به گــزارش Update MD، در بدن انســان یک عصــب به نــام »واگ« وجــود دارد که تنظیم 

کننده‌ ارتباط بین مغز و دســتگاه گوارش است. مشخص شده دو مســیر مجزا در این عصب 

وجود دارد که سیگنال‌هایی از روده به مغز می‎فرستد و ما را به خوردن چربی و شکر وسوسه 

می‌کند. جالب‌تر این که این ســیگنال‌ها مستقل از سیستم چشــایی و دهان ماست! به این 

معنی که خود روده با کمک عصب واگ مــا را به خوردن این مواد تحریک می‌کند. همچنین 

مشخص شده فعال شــدن همزمان این دو مسیر، سبب می‌شــود که تمایل به پرخوری پیدا 

کنیم. پیشرفت‌های فناوری سبب شده که محققان بتوانند در موش‌ها مسیرهای اختصاصی 

تحریک مصرف قنــد و چربی را تحریک کننــد. این تحریک با کمک پالس‌هــای نوری ایجاد 

می‌شــد و با تحریک یک مســیر، موش‌ها به دنبال خوراکی می‌رفتند و در مغزشان دوپامین 

ترشح می‌شد. پژوهشگران می‌گویند تحریک همزمان هر دو مســیر، مانند این است که دو 

مُشت چپ و راست به مغز بخورد و افزایش دوپامین بسیار بیشتر از حالت تحریک تکی است 

و موش‌ها به پُرخوری می‌افتادند.

جالب است بدانید یکی از روش‌های کاهش اشتها در داروهای کاهش وزن پرطرفدار از طریق 

تاثیر روی همین سیگنال‌هاست. این پژوهش مشخص می‌کند که چرا با وجود انتخاب یک 

رژیم غذایی سالم، باز هم نمی‌توانیم به راحتی جلوی خودمان را بگیریم. چون ارتباط میان 

روده و مغز در سطحی پایین از خودآگاهی ما برقرار است. یافته‌های جدید سبب می‌شود که 

بتوان راهکارهای دقیق‌تری برای کنترل تمایل به پرخوری و مصرف قند و چربی پیدا کنیم و 

احتمالا می‌توان در آینده داروهایی ساخت که به طور خاص این مسیرها را کنترل می‌کنند.


