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بیتا مهدوی
روزنامه نگار

آلرژی فصلی یا همان رینیت آلرژیک، واکنشی اغراق‌آمیز از سوی 
سیســتم ایمنی بدن در برابر موادی است که معمولًا برای بیشتر 
افراد بی‌ضرر محسوب می‌شود. گرده درختان، علف‌ها، قارچ‌ها، 
ذرات معلق در هوا و موی حیوانات خانگی از جمله محرک‌هایی 
هستند که می‌توانند زنجیره‌ای از واکنش‌های التهابی را در بدن 
برخی افراد آغاز کنند. به گفتــه متخصصان، ورود این مواد آلرژن 
به بدن باعث تحریک سیســتم ایمنی و آزادسازی مواد شیمیایی 
چون هیستامین می‌شــود؛ ترکیبی که مسئول اصلی بروز علائم 
ناخوشایند آلرژی است. بررســی‌های جهانی نشان می‌دهد که 
حدود ۲۵ درصد جمعیت دنیا به نوعی از انواع آلرژی مبتلا هستند. 
اگرچه آلرژی فصلی تهدیدی برای حیات به‌شمار نمی‌آید، اما به 
شدت بر کیفیت زندگی، بهره‌وری کاری و فعالیت‌های اجتماعی 
افراد اثرگذار است. بسیاری از بیماران در اوج علائم خود ناگزیر به 
مراجعات مکرر پزشکی یا حتی بستری در مراکز درمانی می‌شوند.

علل اصلی 
دکتر علی امینی، متخصص گوش و حلق و بینی، در گفت‌وگو با 
آتیه ‌نو توضیح می‌دهد: »آلرژی زمانی شــکل می‌گیرد که تعادل 
سیســتم ایمنی بدن دچار اختلال شــود. این عدم تعادل باعث 
می‌شــود بدن به مواد بی‌ضرر محیطی، مانند گــرده گیاهان یا 

هاگ‌های قارچ، واکنشی دفاعی و افراطی نشان دهد.«
گرده‌افشــانی درختــان، گل‌هــا و گیاهــان در بهــار و افزایش 
هاگ‌های قارچی در پاییز، از مهم‌ترین محرک‌های آلرژی است. 
همچنین تغییرات اقلیمی، با افزایش طول دوره گرده‌افشــانی و 
تولید بیشتر گرده توســط درختان، روند ابتلا به آلرژی را تشدید 
می‌کند. آلودگــی هوا نیز بــا اتصال بــه ذرات گــرده، خاصیت 

آلرژی‌زایی آن‌ها را تا چند برابر افزایش می‌دهد.
عامل وراثت هم نقش قابل‌توجهــی دارد، به‌طوری که در صورت 
ســابقه خانوادگی آلرژی، احتمال بروز این بیماری تا ۵۰ درصد 

افزایــش می‌یابد. همچنین افرادی که پیشــینه ابتلا به آســم یا 
اگزما دارند، بیش از سایرین مستعد آلرژی‌های فصلی هستند.«

علائم 
آلرژی فصلی ممکن است با علائمی چون عطسه‌های مکرر، آبریزش یا 
گرفتگی بینی، خارش چشم‌ها، بثورات پوستی، کهیر و خستگی مفرط 
همراه باشد. شــدت علائم به میزان تماس فرد با آلرژن و حساسیت 
سیستم ایمنی بستگی دارد. در موارد شدیدتر، حملات آسم یا تنگی 
نفس هم رخ می‌دهد که نیازمند مراقبت‌های تخصصی است. کنترل 
این علائم عمدتاً با استفاده از داروهای آنتی‌هیستامین، شست‌وشوی 
مکرر بینی با سرم نمکی و پرهیز از تماس با مواد حساسیت‌زا انجام 
می‌شود. با این حال، باید دانست که این درمان‌ها بیشتر به مدیریت 

علائم می‌پردازد و ریشه بیماری همچنان پابرجاست.

تشخیص 
دکتر امینــی در خصوص تشــخیص آلرژی می‌افزایــد: »یکی از 
روش‌های رایج، تست خراش پوستی است. در این تست، مقدار 
کمی از مواد آلرژن روی پوســت ساعد یا پشــت بیمار قرار داده 
می‌شود و واکنش پوست مورد بررســی قرار می‌گیرد. بروز تورم یا 
قرمزی در محل نشــان‌دهنده حساسیت به آن ماده است. علاوه 
بر این، آزمایش خون بــرای اندازه‌گیری ســطح آنتی‌بادی‌های 
ایمونوگلوبولین E (IgE(  به تشــخیص دقیق‌تــر کمک می‌کند. 
تشخیص درست، شرط اساسی برای برنامه‌ریزی درمان مناسب 

و جلوگیری از پیشرفت علائم است.«

تفاوت با سرماخوردگی  
یکــی از چالش‌های رایج، تشــخیص تفاوت میــان علائم آلرژی 
و ســرماخوردگی اســت. هر دو بیماری می‌توانند باعث آبریزش 
بینی، عطسه و خســتگی شوند، اما ریشــه‌های متفاوتی دارند. 

سرماخوردگی یک عفونت ویروسی است که معمولًا ظرف ۷ تا ۱۰ 
روز خودبه‌خود بهبود می‌یابد. در مقابل، آلرژی واکنشی ایمنی به 
آلرژن‌هاست و شاید هفته‌ها یا حتی ماه‌ها طول بکشد، به‌ویژه اگر 
فرد در معرض مداوم مواد حساســیت‌زا باشد. یکی از نشانه‌های 
مهم تمایز این دو وضعیت، وجود خارش چشم و بینی است که در 
آلرژی شایع‌تر از سرماخوردگی اســت. همچنین سرماخوردگی 
اغلب با تب و بدن‌درد همراه است که در آلرژی‌های فصلی کمتر 

مشاهده می‌شود.

درمان 
درمان آلرژی بــر پایه چند اصل اســتوار اســت؛ دوری از آلرژن، 
مدیریــت علائــم بــا دارو و در برخی مــوارد انجــام ایمونوتراپی 
)حساسیت‌زدایی(. مصرف آنتی‌هیستامین‌ها قبل از شروع فصل 
آلرژی می‌تواند شــدت علائم را کاهش دهد. اسپری‌های بینی، 
به‌ویژه انواع کورتیکواستروئیدی، در کاهش التهاب و تورم مخاط 
بینی مؤثرند. ایمونوتراپی نیز از جمله روش‌های پیشرفته درمان 
اســت که طی آن مقادیر کنترل‌شــده‌ای از آلرژن به بدن تزریق 
می‌شود تا سیستم ایمنی به مرور زمان نســبت به آن ماده مقاوم 
شــود. البته این درمان‌ها بدون عارضه نیستند؛ خواب‌آلودگی، 
سرگیجه و خشکی دهان از جمله عوارض جانبی احتمالی برخی 
داروهای ضدآلرژی است. با وجود این، از طریق مدیریت صحیح 
و تحت نظر پزشک، می‌توان علائم آلرژی را تا حد زیادی کنترل 

کرد و کیفیت زندگی را بهبود بخشید.
آلرژی فصلی گرچه درمــان قطعی ندارد، اما با شــناخت دقیق 
محرک‌هــا، تشــخیص به‌موقــع و به‌کارگیری راهکارهــای مؤثر 
می‌توان شدت علائم را کم کرد. پرهیز از تماس با آلرژن‌ها، درمان 
دارویی به‌موقع و توجه به توصیه‌های پزشکی سه رکن اصلی در 
مدیریت این بیماری اســت. در نهایت، آگاهی و مراقبت مستمر 

بهترین سلاح در برابر این مزاحم همیشگی فصل‌هاست.

با آغاز هر بهار و پاییز، میلیون‌ها نفر در سراســر جهان با چالشــی آشنا روبه‌رو می‌شــوند؛ آلرژی فصلی. 
عطســه‌های بی‌وقفه، آبریزش بینی، خارش چشــم و بثورات پوستی تنها بخشــی از این ناراحتی سالانه 

است که زندگی روزمره بســیاری از افراد را مختل می‌کند. اما چرا این مشکل همچنان گسترده و پرقدرت 
باقی‌ مانده است؟

آلرژی فصلی، 
واکنش شدید 
و غیرطبیعی 

سیستم ایمنی 
به عوامل 

محیطی مانند 
گرده گیاهان 

است و موجب 
ناراحتی‌هایی 

مانند عطسه‌های 
مکرر و خارش 

چشم‌ها می‌شود

پیشگیری در پنج گام
آلـرژی فصلـی یـا تـب یونجـه، واکنـش 
حساسـیتی به ذرات معلـق در هـوا مانند 
گرده‌هـای گیاهـان اسـت کـه اغلـب در 
بهـار و پاییز شـدت می‌یابـد. ایـن عارضه 
می‌توانـد علائمـی مانند عطسـه، آبریزش 
بینی و خارش چشـم را ایجاد کنـد. برای 
پیشـگیری از آلـرژی فصلـی، ترکیبـی از 
اقدامات پیشـگیرانه و تغییر سبک زندگی 
اثربخـش اسـت. در ادامـه، راهکارهایـی 
کاربردی بـرای کاهش علائم آلـرژی ارائه 

شـده است.
استفاده از ماسک •

اسـتفاده از ماسـک، یکـی از سـاده‌ترین 
و مؤثرتریـن راه‌هـا بـرای پیشـگیری از 
آلـرژی فصلـی اسـت. ماسـک بـا فیلتـر 
کـردن ذرات آلـرژن ماننـد گرده‌هـا و 
‌غبـار، از ورود آن‌ها به سیسـتم تنفسـی 
جلوگیری می‌کنـد. در فصل‌هـای بهار و 
پاییز که میـزان آلرژن‌ها در هـوا افزایش 
می‌یابد، اسـتفاده از ماسـک در فضاهای 
عمومـی یـا محیط‌هـای شـلوغ توصیـه 
می‌شـود. اگر سـابقه آلرژی داریـد، بهتر 
اسـت از حضور در مکان‌های پر ازدحام و 
آلوده خودداری کنید، زیرا ممکن اسـت 
افراد بیمار یـا ناقل، اقدامات پیشـگیرانه 

را رعایـت نکنند.
شست‌وشوی منظم بینی و گلو •

شست‌وشـوی بینـی و گلـو بـا محلـول 
آب‌نمـک یـا سـرم شست‌وشـو می‌توانـد 
آلرژن‌هـای موجـود در مخـاط بینـی و 
گلـو را از بیـن ببـرد. ایـن کار بـه کاهش 
تحریک‌پذیـری دسـتگاه تنفسـی کمـک 
کـرده و احتمال بـروز علائم آلـرژی را کم 
می‌کنـد. شست‌وشـوی روزانـه، به‌ویـژه 
پس از قرار گرفتن در معـرض هوای آزاد، 
می‌توانـد تأثیـر بسـزایی در پیشـگیری 

داشـته باشـد.
مصرف مایعات فراوان •

نوشـیدن آب و مایعـات بـه پاکسـازی 
گلـو و دهـان از ذرات آلـرژن کمـک 
می‌کنـد. مایعـات از خشـکی مخـاط 
گلـو جلوگیـری کـرده و مانـع تجمـع 
گرد‌و‌غبـار و آلرژن‌هـا در ایـن نواحـی 
می‌شـود. مصرف منظـم آب، چای‌های 
گیاهـی یـا نوشـیدنی‌های بـدون شـکر 
می‌تواند به حفظ رطوبـت گلو و کاهش 

حساسـیت کمـک کنـد.
کاهش حضور در فضای آلوده •

در روزهای آلـوده یا در ابتـدای فصل‌های 
بهـار و پاییـز که میـزان گرده‌ها بالاسـت، 
بهتر اسـت تا حـد ممکن در خانـه بمانید. 
اگـر سـابقه آلـرژی فصلـی داریـد، از 
فعالیت‌هـای غیرضـروری در فضـای بـاز 
پرهیـز کنید. بررسـی پیش‌بینـی آب‌وهوا 
و شـاخص کیفیـت هـوا می‌تواند به شـما 
در برنامه‌ریـزی بـرای خـروج از منـزل 

کمـک کند.
مدیریت محیط داخلی •

برای کاهـش آلرژن‌هـا در خانـه، اقدامات 
زیر را انجـام دهید:

تهویه مناسـب خـودرو: هنـگام رانندگی، 
از سیسـتم تهویـه خـودرو اسـتفاده کنید 
و پنجره‌ها را بسـته نگـه دارید تـا از ورود 

گرده‌هـا جلوگیری شـود.
تمیـز کـردن منظـم خانـه: کـف اتاق‌هـا 
را بـا جاروبرقـی تمیـز کنیـد و سـطوح را 
بـا دسـتمال مرطـوب گردگیـری کنید تا 

گـرد و غبـار کاهـش یابد.
دوری از حیوانات خانگـی: اگر به حیوانات 
حساسـیت داریـد، از ورود آن‌هـا بـه اتاق 
خـواب جلوگیـری کنیـد و هنـگام تماس 

با آن‌هـا ماسـک بزنید.
تعویـض پوشـال کولـر: پوشـال کولرهای 
آبـی را سـالانه تعویـض کنیـد تا از رشـد 
قارچ‌ها و تشـدید آلرژی جلوگیری شـود. 
همچنیـن از قـرار گرفتـن در معـرض باد 

مسـتقیم کولـر خـودداری کنید.
با رعایت ایـن راهکارهـا، می‌توانیـد تأثیر 
آلـرژی فصلـی را بـه حداقـل برسـانید و 
کیفیت زندگـی خـود را بهبـود دهید. در 
صورت شـدت علائم، مشـورت با پزشـک 
و اسـتفاده از داروهـای ضدحساسـیت 

می‌توانـد مکمـل ایـن اقدامـات باشـد.

S O L U T I O N
راهکار

P O I N T
نکته

واکنش افراطی سیستم ایمنی به تغییر فصل‌ها

آلرژی فصلی؛ جنگ بدن با طبیعت

تغذیه سالم و متعادل، نقش کلیدی در مدیریت آلرژی فصلی دارد. رژیم 
غذایی متنوع از کمبود مواد مغذی جلوگیری کرده و سیســتم ایمنی را 
تقویت می‌کند. مصرف غذاهای غنی از آنتی‌اکسیدان‌ها، پروبیوتیک‌ها و 
ترکیبات ضدالتهابی می‌تواند علائم آلرژی را کاهش دهد. در ادامه، مواد 

غذایی مفید برای مبتلایان به آلرژی فصلی معرفی شده‌اند.
غلات کامل •

غلات کامل مانند گندم کامل، جو و برنج قهوه‌ای سرشار از فیبر، پروتئین، 
آهن، روی و ویتامین‌های گروه B هستند. این مواد مغذی به بهبود عملکرد 
سیستم ایمنی کمک کرده و التهاب ناشی از آلرژی را کاهش می‌دهند. 

افزودن غلات کامل به رژیم غذایی روزانه توصیه می‌شود.
محصولات لبنی کم‌چرب •

لبنیات کم‌چــرب ماننــد ماســت و کفیر، منبــع خوبی از کلســیم و 
پروبیوتیک‌هــا محســوب می‌شــوند. پروبیوتیک‌ها با بهبــود تعادل 
میکروبیوم روده، سیســتم ایمنی را تقویت می‌کننــد. مصرف روزانه 

لبنیات پروبیوتیک‌دار می‌تواند به کاهش علائم آلرژی کمک کند.
مغزها و دانه‌ها •

مغزهایی مانند بادام، فندق و تخمه کدو حاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی 
نظیر ویتامین  E و ســلنیوم هســتند. این ترکیبات با کاهش استرس 
اکســیداتیو، عوارض آلرژی را کــم می‌کنند. مصرف متعــادل مغزها 

به‌عنوان میان‌وعده توصیه می‌شود.
روغن‌های سالم •

روغن‌های غنی از اســیدهای چرب غیراشــباع ماننــد روغن زیتون و 
روغن کانولا به کاهش التهاب کمک می‌کنند. بهتر است از روغن‌های 

ناسالم و اشباع‌شده پرهیز کرده و روغن‌های سالم را جایگزین کنید.
ماهی‌های چرب •

ماهی‌هایی مانند قــزل‌آلا و ماکرل حاوی امگا3 هســتند که خواص 
ضدالتهابی دارد. مصرف دو تا سه وعده ماهی چرب در هفته می‌تواند 

التهاب ناشی از آلرژی را کاهش دهد.

زنجبیل و زردچوبه •
زنجبیل و زردچوبه )حاوی کرکومین( خواص ضدالتهابی قوی دارند. 
می‌توانید زنجبیل را به‌صورت تازه در ســوپ یا چــای و زردچوبه را در 

سس‌ها و غذاها استفاده کنید.
کرفس و پنیر  •

کرفس به دلیل ترکیبات ضدالتهابی در سالاد یا غذاهای پخته مفید 
اســت. پنیر نیز به دلیل خواص ضدالتهابی می‌توانــد در وعده‌های 

غذایی گنجانده شود.
آلوئه‌ورا •

آلوئه‌ورا با خواص ضدالتهابی و آرامش‌بخش، به‌صورت ژل موضعی برای 
پوست‌های حساس یا عصاره خوراکی قابل استفاده است. در مجموع 
رژیم غذایی غنی از مواد ضدالتهابی و مغذی می‌تواند به مدیریت آلرژی 
فصلی کمک کند. با گنجاندن این مواد در برنامه غذایی و مشــورت با 

متخصص تغذیه، می‌توانید علائم آلرژی را به حداقل برسانید.

 آلرژی فصلی 
و طب سنتی

طــب ســنتی بــرای درمــان آلرژی 
فصلــی راهکارهــای مختلفــی ارائه 
داده کــه می‌تواند بــه کاهش علائم 
آلرژی کمک کند. در اینجا به برخی 
از مهم‌ترین درمان‌ها در طب سنتی 

برای آلرژی فصلی اشاره می‌شود:
• برگ گزنه: یکی از درمان‌های مؤثر 
در طب سنتی برای آلرژی، استفاده 
از برگ گزنه است. این گیاه خاصیت 
ضدآلرژی دارد و می‌تواند به کاهش 
التهاب و حساســیت در بــدن منجر 
شود. برای تهیه دمنوش گزنه، کافی 
است مقداری از برگ‌های خشک این 
گیاه را در آب جــوش بریزید و اجازه 
دهید به مدت پنج دقیقه دم بکشد. 
ســپس آن را از صافی عبــور دهید و 
مصرف کنید. این نوشــیدنی به‌طور 
مؤثر علائم آلرژی را کاهش می‌دهد.

• زردچوبه: زردچوبه یکی از گیاهان 
پرخاصیت در طب ســنتی است که 
خواص ضدالتهابی و ضدباکتریایی 
دارد. ایــن گیاه می‌توانــد به تقویت 
سیســتم ایمنــی بدن کمــک کند و 
در درمــان آلرژی‌هــا مؤثــر باشــد. 
بــرای اســتفاده از آن، یــک قاشــق 
چای‌خوری زردچوبه را در یک لیوان 
شیر جوشــیده بریزید و آن را به‌طور 
روزانه مصرف کنیــد. زردچوبه علاوه 
بــر کاهش حساســیت، به ســامت 

عمومی بدن کمک می‌کند.
•آویشن: آویشن گیاهی با خاصیت 
ضدآلرژی اســت که می‌تواند علائم 
حساســیت را تســکین دهــد. برای 
تهیــه دمنوش آویشــن، یک قاشــق 
مرباخوری آویشــن خشک‌شده را در 
یک لیوان آب جوش بریزید و بگذارید 
پنج دقیقه دم بکشــد. ســپس آن را 
صاف و مصرف کنیــد. این دمنوش 
می‌تواند به‌طور روزانه مصرف شود تا 

علائم آلرژی کاهش یابد.
• عسل: عســل یکی از درمان‌های 
طبیعی محبوب برای آلرژی به شمار 
می‌رود که در تقویت سیستم ایمنی 
بدن نقش دارد. عســل بــا خاصیت 
ضد التهابی خــود می‌توانــد علائم 
آلرژی را بهبود دهد. برای استفاده از 
آن، یک قاشق غذاخوری عسل را در 
یک لیوان آب ولرم حــل و روزانه میل 
کنید. این معجون طبیعی می‌تواند 

به درمان آلرژی‌ها کمک کند.
یکــی  ســیاهدانه  •ســیاهدانه: 
دیگــر از گیاهانی اســت که در طب 
ســنتی برای درمان آلرژی استفاده 
می‌شود. این دانه کوچک با خاصیت 
ضدالتهابی و تقویت سیستم ایمنی 
بــدن، در درمان آلرژی مؤثر اســت. 
بــرای اســتفاده از آن، یــک قاشــق 
چای‌خوری سیاهدانه را در آب جوش 
بریزید و اجازه دهیــد پنج دقیقه دم 
بکشــد. ســپس آن را از صافی عبور 

دهید و نوش جان کنید.
•گل گاوزبــان: گل گاوزبــان از 
گیاهانــی اســت که در طب ســنتی 
آرام‌بخــش و ضدالتهــاب شــناخته 
می‌شــود. این گیــاه کاهــش علائم 
آلــرژی را در پــی دارد و می‌تواند در 
فصل‌هــای حســاس به‌ویــژه بهار و 
پاییز، از شــدت واکنش‌های آلرژیک 
بکاهد. برای استفاده از این گیاه، گل 
گاوزبان خشک را در آب جوش ریخته 
و بگذارید ۱۰ دقیقه دم بکشد. بعد از 

صاف کردن مصرف کنید.

غذاهای ضدآلرژی را بشناسید!


