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باد؛ رفیق شفیقِ حساسیت

روزهــای بــادی می‌تواننــد تأثیر زیــادی بر 

آلرژی‌هــا داشــته باشــند. بــاد واقعــاً بــه 

حرکــت گرده‌هــا و انتقــال آن هــا ازمنبــع 

آلــرژن بــه سیســتم تنفســی، ســینوس‌ها و 

ریه‌هــای مــا کمــک می‌کنــد. بــاد می‌تواند 

گرد وغبار،گرده‌ها و هاگ‌هــای کپک را که 

می‌تواننــد آلرژی‌های شــما را فعــال کنند، 

جابه‌جا کنــد. همین‌طورگــرده می‌تواند از 

طریق باد از منبع خود به جاهای دوری برود.

تاثیر متفاوت رطوبت و باران

رطوبت هوا بســته به آلرژی‌های خاص شما 

می‌توانــد تأثیــرات متفاوتی داشــته باشــد. 

باران می‌تواند به شستن آلرژن‌های موجود 

درهوا کمک کند، اما می‌تواند رشد کپک‌ها 

را نیز افزایش دهد. به طور مشــابه، رطوبت 

می‌توانــد گــرد و غبار و کپــک را بدتــر کند. 

امــا همچنین می‌توانــد گرده‌ها را ســنگین 

و روی زمیــن نگه دارد. هوای خشــک بدون 

بــاران می‌توانــد بــه معنــای افزایــش تعداد 

گرده‌ها باشــد زیرا آلرژن‌ها به اطراف پخش 

می‌شــوند. آب‌وهوا همچنین برشدت فصل 

آلرژی بعدی تأثیر می‌گذارد. پاییز و زمستان 

مرطــوب و بارانی می‌توانــد منجر بــه گرده 

افشانی بیشتردربهار وتابستان شود.

دما؛ کم و زیاد شدن گرده‌ها

ایــن کــه روزســرد یــا گــرم باشــد، درنحــوه 

گذرانــدن آن و درنتیجــه مواجهــه بــا چــه 

آلرژن‌هایی تفاوت ایجاد می‌کند. در سرما، 

مردم تمایــل دارنــد بیشــتردرخانه بمانند، 

بنابراین بیشتر درمعرض کپک‌های داخلی، 

گــرد و غبــار و شــوره حیوانات خانگــی قرار 

می‌گیرند. در روزهای آفتابی بهار و تابستان، 

افراد مبتلا به آلــرژی، حتی زمانی که تعداد 

گرده‌ها زیــاد اســت، زمــان بیشــتری را در 

فضای بــاز می‌گذراننــد و از آب و هــوا لذت 

می‌برند. 

رعد و برق، پیک سریع‌السیر آلرژی‌ها  

متخصــان آلــرژی می‌گوینــد بــاد، بــاران 

و رطوبتــی کــه دررعدوبــرق بــا هــم ترکیب 

می‌شــوند، باعــث تشــدید علایــم آلــرژی 

می‌شــوند. تمام این نیروها می‌توانند باعث 

شــوند گرده‌هــا بترکنــد و بــه ذرات بســیار 

ریزتری تبدیل شــوند که می‌توانند راحت‌تر 

به سینوس‌ها و ریه‌های شما برسند. بادهای 

شــدید نیز می‌توانند آن ها را تا مسافت‌های 

بسیار دور پخش کنند.

چگونه با آلرژی‌ها مقابله کنیم؟

وقتی آلرژن‌ها فعال هســتند، ایــن نکات را 

برای محدود کردن تأثیرآن ها امتحان کنید: 

* پنجره‌های خانه و ماشین خود را بسته نگه 

دارید. به جای آن از تهویه مطبوع اســتفاده 

کنید.

* وقتــی بیــرون هســتید، از کلاه و عینــک 

آفتابی استفاده کنید تا از صورت‌تان در برابر 

گرده محافظت کنید.

* بیرون از خانه ماسک بزنید، و وقتی برمی 

گردیــد، دوش بگیریــد و لباس‌هایتــان را 

عوض کنید.

* میــزان گرده‌هــا را بــه صــورت آنلایــن یــا 

درهواشناســی گوشــی‌تان بررســی کنید و 

براساس آن برنامه‌ریزی کنید.

اگر توانــش را داریــد از دســتگاه تصفیه هوا 

اســتفاده کنیــد. داروهــای بــدون نســخه 

همچــون آنتی‌هیســتامین‌های  خوراکی یا 

اســپری بینی می‌تواننــد کمک کننــد. اگر 

علایم مداومــی دارید، ســعی کنیــد قبل از 

شــروع علایم یــا قبــل ازگذرانــدن وقت در 

فضای بــاز، دارو مصــرف کنید. البتــه بهتر 

اســت ایــن مصــرف بــدون تجویز پزشــک و 

همیشگی نباشد. همچنین می‌توانید برای 

آزمایــش آلــرژی بــه یــک متخصــص آلرژی 

مراجعه کنید. فهمیــدن این که به کدام نوع 

خاص گرده یا مواد حساسیت دارید، به شما 

کمــک می‌کند تــا به‌طــور مســتقیم ازآن ها 

دوری کنید.

فصل را به خاطر بسپار

فصل‌هــای گرده‌افشــانی مشــخصی وجود 

دارد کــه درآن‌هــا صــرف نظــر ازآب و هــوا، 

کــه  می‌کننــد  گرده‌افشــانی  گیاهانــی 

می‌تواننــد باعــث آلــرژی شــوند.آب و هــوا 

می‌تواند برمیزان گرده‌افشانی بد به صورت 

روزانه یا هفتگی تأثیر بگذارد، اما صرف نظر 

ازآب‌وهوا، گرده‌ها در اطراف وجود خواهند 

داشــت. مثلا در بهارگرده گل زیاد می‌شود 

و می‌توانــد تــا اوایل تابســتان بــا گرده‌های 

درختان و علف‌ها ادامه پیدا کند. پاییز فصل 

گرده‌هــای گیاهــان دیگر اســت. زمســتان 

مشــکلاتی را بــا آلرژن‌هــای داخلــی مانند 

کپک‌هــا و مایت‌های گــرد و غبار بــه همراه 

دارد.

وقتی مشکل، آلرژی نیست

تغییرات آب‌وهوا و همچنین فشارهوا می‌تواند 

باعث علایــم آلــرژی شــود، حتــی اگرآلرژی 

نداشته باشید. به این حالت غیرآلرژیک گفته 

می‌شود. همچنین می‌توانید این حساسیت‌ها 

را همــراه بــا آلــرژی داشــته باشــید.درواقع 

بســیاری از افــراد مبتلا بــه آلــرژی می‌توانند 

محرک‌های غیرآلرژیک نیزداشــته باشــند.

آن‌ها می‌توانند ازباد، رطوبت، دماهای شدید 

مانند هوای خیلی گرم یا خیلی سرد تحریک 

شــوند، و بنابرایــن عــاوه برداشــتن آلرژی، 

می‌توانند علایــم را بــه طورکلــی بدترکنند. 

اســپری‌های نمکی و اســپری‌های بینی ضد 

احتقان وآنتی‌هیستامین دارویی می‌توانند به 

این نوع التهاب و احتقان کمک کنند.
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یکـی از سـوالات همیشـگی درآشـپزخانه ایـن اسـت: 
»ایـن قابلمـه بـرای چنـد نفـر جـواب می‌دهـد؟« آیـا 
قابلمـه‌ای کـه داریـد بـرای خانـواده ۴ نفره‌تـان کوچک 

اسـت یـا بـرای یـک مهمانـی شـام مناسـب اسـت؟
 این راهنمـای سـریع و کاربردی به شـما کمـک می‌کند 
تـا براسـاس انـدازه قابلمـه، تعـداد دقیـق افـراد را 
محاسـبه کنیـد و بـرای همیشـه از ایـن سـردرگمی 

شـوید. خلاص 

یک قانون سرانگشتی ساده

معیاراصلی برای سنجش ظرفیت قابلمه، پیمانه استاندارد 

برنج اسـت. هرپیمانه برنج خـام، پس از پخت، معمـولًا برای 

یـک نفرکافـی اسـت. پـس کافـی اسـت بدانیـد قابلمـه شـما 

چنـد پیمانه برنـج خشـک را در خود جـای می‌دهد.

جدول اندازه قابلمه وتعداد نفرات

در ادامه، یک راهنمای کاربردی برای رایج‌ترین اندازه‌های 

قابلمه آماده کرده‌ایم.

نکته مهم: این اعداد تقریبی هستند و بسته به نوع برنج 

)دانه بلند یا گرد( ممکن است کمی متفاوت باشد. پس 

با آزمون وخطا یا کمک گرفتن از بزرگ‌ترها 

می‌توانید به تدریج بفهمید هرقابلمه به درد 

چند نفر می‌خورد.

 در استفاده از قابلمه‌ها باید حواس‌تان به ارتفاع آن 

هم باشد‌. گاهی یک قابلمه با ارتفاع بیشتر 

می‌تواند نقش قابلمه بزرگتر را بازی 

از  را  شما  و  کند 

استفاده قابلمه‌های 

بزرگ و حجیم‌تر بی‌نیاز کند.

��

آشپزی من

ترفند

راهنمای جمع‌وجور انتخاب اندازه قابلمه

این روزها همین‌طورکه داریم به بهار نزدیک می‌شــویم ســروکله حساسیت‌ بهاری هم 

پیدا می‌شود. اما اگر حساسیت را تجربه کرده باشید، می‌فهمید که علایم شما بسته به 

آب‌و‌هوا بدتریا بهترمی‌شود.درواقع متخصصان آلرژی و ایمونولوژیست‌ها می‌گویندآب و 

هوا می‌تواند با تأثیر برشیوع آلرژن‌ها، بر آلرژی‌های فصلی تأثیربگذارد.آب وهوا همچنین 

نحوه رفتارما راتغییر می‌دهد. بنابراین می‌تواند برمیزان قرارگرفتن ما درمعرض آلرژن‌ها 

نیزتأثیر بگذارد. پس شاید محل زندگی و آب‌وهوای غالب آن‌ روی میزان حساسیت‌مان 

تاثیرگذار باشد و ما ندانیم! بیایید طبق آن‌چه در سایت WebMD آمده است، بفهمیم کدام 

آب‌وهوا وضعیت آلرژی ما را بدتر می‌کند.

�

اگر دندان سالم می‌خواهید، گوجه بخورید!
نگران سلامت دهان و دندان خود هستید؟ یک مطالعه 

جدید نشــان می‌دهد که گوجه فرنگی بیشتری 

بخورید.

 مصرف ناکافی لیکوپن- ماده مغذی موجود 

درگوجه فرنگی و ســایرمیوه‌های قرمز- با 

خطر قابل توجه بالاتر ابتــا به بیماری لثه 

در بزرگسالان مسن مرتبط است.محققان 

گزارش می‌دهند ســالمندانی کــه لیکوپن 

کافــی دریافــت می‌کننــد، ۶۷ درصــد کمتر 

احتمال دارد به بیماری شدید لثه مبتلا شوند.

»کاتریــن کوانــگ«، اســتادیار توســعه انســانی درکالــج 

کنتیکت، مــی گوید: »به طور کلــی، مصرف ناکافــی لیکوپن یک عامل خطر بــرای ابتلا به 

بیماری پریودنتال است.«

برای مطالعه جدید، محققان داده‌های بیش از ۱۲۰۰ سالمند را که بین سال‌های ۲۰۰۹ 

تا ۲۰۱۴ در نظرسنجی ملی سلامت و تغذیه شــرکت کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند. 

پاســخ‌دهندگان بین ۶۵ تا ۷۹ سال ســن داشــتند. آن ها تحت معاینه دندانپزشکی قرار 

گرفتند و پرسش نامه رژیم غذایی را پر کردند.

محققان مصرف کافی لیکوپن را بیش از ۸هزار میکروگرم یا بیشتر در روز تعریف کردند. یک 

فنجان گوجه فرنگی پخته حاوی حدود ۷۳۰۰ میکروگرم لیکوپن است.

سایر غذاهای غنی از لیکوپن شامل فلفل قرمز، هندوانه، خرمالو و گریپ فروت هستند.

تقریباً نیمی از شرکت‌کنندگان به نوعی بیماری لثه مبتلا بودند و حدود ۷۸درصد از آن ها 

به اندازه کافی لیکوپن در رژیم غذایی خود دریافت نمی‌کردند.

محققان دریافتند که مردان ۷۳درصد بیشــتر از زنان در معرض ابتلا به بیماری لثه بودند 

و این به کمبود مصرف لیکوپن مرتبط بود.نتایج نشــان می‌دهد که لیکوپن می‌تواند عامل 

مهمی برای پیشگیری از بیماری لثه باشد.

با این حال، محققــان گفتند که این مطالعــه نمی‌تواند بگوید که چرا لیکوپن ممکن اســت 

به ســامت دهان و دندان کمک کند، یا اینکه آیا مصرف لیکوپن بــه عنوان مکمل به اندازه 

مصرف این ماده مغذی در غذا مؤثر است یا خیر. برای تأیید اینکه لیکوپن می‌تواند از سلامت 

لثه محافظت کند، انجام آزمایش‌های بالینی لازم است.

 

نوشیدنی‌های قندی و افزایش اضطراب درکودک و نوجوانان

تاثیر نوشیدنی‌های قندی روی 

اضطراب

نتایج یک مطالعه از دانشــگاه بورنموث 

دربریتانیا، ارتباط نگران‌کننده‌ای بین 

نوشــیدنی‌های پرقنــد و افزایش علایم 

اضطراب در کودک و نوجوانان را نشان 

می دهد.محققان مطالعات منتشر شده 

در طول ۲۵ سال گذشته را بررسی کردند و به دنبال الگوهایی درمورد چگونگی تأثیر رژیم 

غذایی نوجوانان بر ذهن آن ها بودند.نوشیدنی‌های مورد بررسی شامل نوشابه، نوشیدنی‌های 

انرژی‌زا، آبمیوه‌های شــیرین، شــیرهای طعم‌دار و حتی چــای و قهوه شــیرین بودند.این ۹ 

مطالعه، که عمدتاً از چین وکانادا بودند، شــامل بیش از۷۳هزار شرکت‌کننده بودند.نتایج 

منتشر شده ثابت بود: هرچه یک نوجوان نوشیدنی‌های شیرین بیشتری مصرف کند، احتمال 

گزارش علایم اضطراب دراو بیشتر است.در واقع، یک متاآنالیز از داده‌ها، مصرف زیاد قند را با 

۳۴درصد احتمال بیشتر ابتلا به اختلال اضطراب مرتبط دانست.اضطراب یکی از شایع‌ترین 

بیماری‌های روانی گزارش شده در بین کودکان و نوجوانان است.

قند باعث اضطراب است یا برعکس؟

 با افزایش نگرانــی در مورد تغذیه نوجوانــان، اکثر ابتکارات بهداشــت عمومی بر پیامدهای 

جســمی عــادات غذایــی نامناســب، ماننــد چاقــی و دیابــت نوع۲تأکیــد کرده‌اند. بــا این 

حال،پیامدهای سلامت روان رژیم غذایی، به ویژه برای نوشیدنی‌هایی که سرشار از انرژی 

اما کم مغذی هستند،کمتر مورد بررسی قرار گرفته است.محققان تأکید کردند که یافته‌های 

آن ها ارتباط بین نوشیدنی‌های شیرین و اضطراب را نشان می‌دهد، و یک رابطه علت و معلولی 

مستقیم نیست. این بدان معناست که اگرچه این دو با هم مرتبط هستند، اما مشخص نیست 

که آیا قند باعث اضطراب می‌شود یا این که نوجوانان مضطرب به عنوان راهی برای مقابله با 

استرس به نوشیدنی‌های شیرین روی می‌آورند.محققان خاطرنشان کردند که عوامل دیگری 

مانند خواب نامناسب یا استرس نیز می‌توانند در هر دو عادت نقش داشته باشند.صرف نظر از 

این که کدام یک در اولویت قراردارد، این ارتباط در هفت مورد از ۹ مطالعه مورد تجزیه و تحلیل 

ثابت بود. اختلالات اضطراب در نوجوانی درســال‌های اخیر به شــدت افزایش یافته است، 

بنابراین شناسایی عادات سبک زندگی که می‌توانند تغییرکنند تا خطر ادامه این روند 

کاهش یابد، مهم است.

درحالــی کــه والدین مدت‌هاســت نگــران این هســتند 
که مصرف بیش از حــد قند منجر به پوســیدگی دندان و 
افزایش وزن می‌شود، تحقیقات جدید نشان می‌دهد که 
قند زیاد ممکن است با یک اضطراب بیشتر همراه باشد.

تغذیه

بیشتر بدانیم�

چه افرادی نباید روزه بگیرند؟
 برخی از بیماران این روزها به پزشک مراجعه می‌کنند و 
سوالشان این است که آیا می‌توانند روزه بگیرند یا خیر. 

خیلی ازپزشک‌ها پاسخ را به خود بیمار واگذارمی‌کنند 
چون هرفرد بــدن و توان خود را بهتر می‌شناســد 

اما گروهی از بیماران هســتند که همه پزشــکان 
معتقدند روزه‌داری برای آن‌ها توصیه نمی‌شود. 
اگر می‌خواهید بدانید چه افرادی شامل این گروه 
می‌شوند و چه افرادی نه، ادامه مطلب را بخوانید.

  گروهی که نباید روزه بگیرند

 توصیه پزشــکان این اســت که کســانی که خونریــزی فعال 

معده دارند، یا به تازگی ســکته قلبی یا مغــزی کرده‌اند، و نیز 

بیماران مبتلا به نارسایی کلیه و کبد، روزه نگیرند. همچنین 

سالمندانی که قدرت جسمی کافی ندارند، ضعیف هستند 

یا دچارمعلولیت می‌باشند، بهتراست روزه نگیرند. با این حال 

بهتر است برای روزه‌داری حتما با پزشک خود مشورت کنید تا 

اگر نیاز به تغییر زمان داروها داشتید، پزشک آن را تجویز کند. 

در صورت داشتن بیماری‌های مذکور هم بهتر است خودسرانه 

عمل نکنید.

دیابتی‌ها و فشارخون‌دارها  

بیماران دیابتی و هم افراد دارای فشارخون می‌توانند روزه 

بگیرند، به شرطی که بیماری‌شان حاد و کنترل‌نشده نباشد. 

فردی که دیابتش به شدت مختل و تنظیم نیست، باید تا زمان 

تنظیم قند خون از روزه‌داری خودداری کند. اما اگر دیابت 

فرد کنترل شــده و تحت درمان با انســولین یا قرص است، 

روزه‌داری برایش مفیدتراست، چون قند خون زودترکاهش 

می‌یابد ونیاز به داروی کمتری پیدا می‌کند.

افراد مبتلا به کم خونی

اگرکم‌خونی یک زن بســیار شــدید باشــد، به حدی 

که نیاز به بستری و تزریق خون داشته باشد، نباید 

روزه بگیرد. اما اگرمیزان هموگلوبین درمحدوده 

۱۰ تا ۱۱ باشد، می‌تواند با نظر پزشک روزه‌داری 

را تجربه کنــد. گاهی علت کم‌خونــی، بیماری‌های 

زنانگی، خونریزی گوارشی یا سوءتغذیه است که باید 

این مشکلات رفع شود. به هرحال روزه‌داری برای افراد 

با کم‌خونی خفیف ضررچندانی ندارد. 

برای آقایان هــم همین شــرایط صدق می‌کنــد. فردی با 

هموگلوبین۱۰یا ۱۱می‌تواند روزه بگیرد، اما باید حتماً 

علت کم‌خونی خود را با مراجعه به پزشــک بررســی کند. 

متأسفانه بسیاری از بیماران کم‌خون هستند و علت را به 

سردی و گرمی مزاج نسبت می‌دهند، درحالی که ممکن 

اســت یک بیماری حــاد داشــته باشــند و از آن بی‌اطلاع 

باشند.

��

داده تصویری�

دهان و دندان�

 پیش‌بینی حساسیت‌ فصلی
 با آب‌وهوا

درآستانه از راه رسیدن آلرژی‌های بهاری، می‌دانید کدام وضعیت 
آب‌وهوایی می‌تواند روی میزان حساسیت بیشترتاثیرگذار باشد؟
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