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  اولین شرح مکتوب علایم تنفسی فصلی  

همان طور که گفتیم قدمت مشکلات مربوط به 

حساسیت فصلی به طول عمر بشر است، برای 

مثال، چینی ها پنج هزار ســال پیش برای رفع 

احتقان بینــی و کاهش تولید مخاط ناشــی از 

»تب گیاهی« که در فصل پاییز رخ می داد، از گیاه 

»دم اسب صحرایی« استفاده می کردند. علاوه 

بر تب گیاهی توصیف شده در چین، اولین شرح 

مکتوب علایم تنفسی فصلی اثر زکریای رازی، 

محقق ایرانی، در حدود سال ۹۰۰ پس از میلاد 

است. او گرفتگی و آبریزش بینی در فصل رویش 

گل های رز را »تب گل ســرخ« نامیده اســت. از 

آن جا که پیشــرفت علمی در قرون وســطی به 

دلیل طاعون تا حد زیادی متوقف شــد، شــرح 

بعــدی درباره آلرژی های فصلــی را دکتر جان 

بوستوک ۹۰۰ سال بعد، یعنی در سال ۱۸۱۹ 

منتشر کرد، اما به دلایل آن اشاره ای نکرد.

ــاره حساسیت های    تصورات اشتباه درب
فصلی 

انقــلاب  از  ناشــی  اجتماعــی  تغییــرات 

صنعتــی از جملــه افزایــش آلودگــی هــوا، 

ســپری کــردن زمــان کمتــر در فضــای باز، 

افزایش میزان گرده هــا   احتمالا به افزایش 

شــیوع آلرژی کمک کرد و کاهــش تماس با 

باکتری هــا و عفونت هــای خاص به افزایش 

بیماری های آلرژیک و خودایمنی منجر شد. 

از آن جا که در آن زمان تصور می شد منشــا 

آلرژی فصلی بــوی یونجه تازه اســت، برای 

توصیــف آن اصطــلاح »تــب یونجه« ابــداع 

شــد اما بوســتوک، بــا اســتناد بــه تجربــه 

شــخصی خود، بوی علف ها را عامل اصلی 

نمی دانســت و بــه ایــن نتیجــه رســیده بود 

که علایــم مزمن و مکــرر او به دلیــل گرمای 

تابستان و تغییرات آب وهوایی است.  

  گرده ها شناسایی شدند 
ایــن دکتــر چارلــز بلکلی بــود که بــه کمک 

آزمایش هایــش،  و  مطالعات روشــمند 

گرده هــا را بــه عنــوان عامــل اصلــی علایم 

آلــرژی شناســایی کــرد. او گــرده  گیاهــان 

را جمــع آوری، شناســایی و تعریــف کــرد و 

ســپس بــا قــرار دادن آن هــا در چشــم های 

خــود یا پوســت خــراش داده اش، خــواص 

حساســیت زایی آن هــا را آزمایــش کــرد تــا 

ببیند کدام باعث قرمزی و خارش می شود. 

دکتر لئونارد نون و جان فریمن هم در اوایل 

دهه ۱۹۰۰ با الهــام از کشــف های مرتبط 

با واکسیناســیون، »ایمونوتراپــی آلرژی« یا 

تزریق دوزهایی از عصاره  گــرده گیاهان به 

بیمــاران مبتلا بــه آلــرژی را ابــداع کردند. 

آنتی هیستامین ها اولین بار در دهه ۱۹۴۰ 

به بــازار آمدند امــا بســیار خواب آور بودند. 

فرمولاسیون هایی با عوارض جانبی کمتر از 

دهه ۱۹۸۰ به بعد تولید شدند.

  راه های مقابله با آلرژی
با تغییرات اقلیمــی و افزایش دمــای زمین و 

همچنین افزایش ســطح دی اکســید کربن، 

فصل  گرده افشــانی گیاهــان طولانی تر هم 

شده اســت و کارشناسان هشــدار می دهند 

که در سال های آینده از این هم بیشتر خواهد 

شد. به گفته متخصصان، برای کنترل آلرژی 

باید مــوارد آلرژی زا را شناســایی کــرد و با به 

حداقــل رســاندن مواجهه با آن هــا، به روش 

پیشــگیرانه، با آلرژی مقابله کرد. برای مثال 

می توان با بســته  نگه داشتن پنجره ها، دوش 

گرفتــن و تعویض لباس هــا، قــرار گرفتن در 

معرض گرده ها را کاهــش داد. راهکار دیگر 

این اســت قبل از ایــن کــه علایم مهارناپذیر 

و حــاد شــوند، مصــرف دارو را شــروع کنید. 

آنتی هیستامین هایی که اثربخشی درازمدت 

و خواب آوری کمتری دارنــد، برای خارش و 

عطسه مناسب اند. برای رفع گرفتگی بینی 

هم استفاده از اســپری های بینی ضدآلرژی 

)کورتیکواســتروئیدی( توصیــه مــی شــود. 

مراجعــه بــه متخصــص آلــرژی هــم کمــک 

می کند دریابیــد بــه چــه چیزی حساســیت 

دارید.
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دانستنی ها

حساسیت فصلی، از روزگار 
دایناسورها تا امروز 

با تغییرات اقلیمی و افزایش دمای زمین، فصل  گرده افشانی گیاهان 
طولانی تر می شود و به دنبال آن حساسیت های فصلی هم آزاردهنده تر 

شده اند، با نگاهی به تاریخچه این موضوع می فهمیم زکریای رازی اولین 
کسی است که شرح مکتوب علایم تنفسی فصلی را نوشته است 

حتی نیم ساعت ورزش، سلول های نابودکننده سرطان را افزایش می دهد

 
 

 

 

ترفند

بیشتر بدانیم

ترفند

2ترفند خانگی برای از بین بردن جای جوش صورت
شاید هیچ چیز مثل جای جوش روی صورت روی مخ 

ما نباشد. در این مطلب دو ترفند خانگی جالب را مرور 

می کنیم تا به کمک آن جای جوش ها را کم کنید.

آب لیمو| لیمو به طور طبیعی حاوی اسیدهای لایه 
بردار است که بازسازی سلولی را تحریک می              کند و 

می              تواند رنگدانه های پوستی را روشن تر سازد و جای 

جوش را از بین ببرد. اما استفاده از آب لیموی خام به 

طور مستقیم روی پوست توصیه نمی              شود، می              توانید 

آن را به یک ماســک صــورت خانگی اضافــه کنید و 

بعد روی پوســت خود بمالید. برخی از کارشناسان 

استفاده از آب لیمو را برای پوست توصیه نمی              کنند. اگرچه آب لیمو سرشار از قند، ویتامین 

C و اسید سیتریک است اما به احتمال زیاد هنگام قرار گیری در معرض هوا پوست را تحریک 

می              کند.

 روغن نارگیل| این مــاده طبیعی ضد باکتری یک گزینــه عالی و مقرون به صرفــه برای آب 
رسانی به پوست شماست. خواص مرطوب کنندگی آن می              تواند جای زخم را از بین ببرد اما 

مراقب باشید زیرا به شدت کودوژنیک است. یعنی به راحتی منافذ روی پوست را می              بندد که 

در نهایت می              تواند منجر به ایجاد لکه های بیشتری شود. روغن نارگیل کاملا آب رسان است و 

تا حدودی می              تواند به بهبود عملکرد سد پوست کمک کند اما برای بافت اسکار آکنه در عمق 

درم مناسب نیست.

۴ راهکار ساده و موثر برای تسکین درد معده

درمان های خانگی بســیاری وجــود دارد کــه درد معده را 

تسکین می بخشــد؛ مانند نوشــیدن آب، ورزش کردن، 

پرهیز از استعمال سیگار و ...  بسیاری از معده دردها را 

می توان به راحتی در خانه درمان کرد. در ادامه چندین 

درمــان خانگی محبوب بــرای درمان معده درد و ســوء 

هاضمه به شــما معرفی می شــود که به کاهش ناراحتی 

معده کمک می کنند:

زیاد آب بنوشید| کم آبی بدن، هضم غذا را دشوارتر می کند و 1 
احتمال ناراحتی معده را افزایش می دهد. نوشیدن آب می تواند به تسهیل هضم و کاهش 

سوزش سر دل کمک کند. کسانی که مشکلات گوارشی دارند، مهم است که هیدراته بمانند.

بعد از صرف غذا دراز نکشید| هنگامی که بدن در حالت افقی است، اسید موجود در 2 
معده بیشتر به سمت بالا حرکت می کند و می تواند باعث سوزش سر دل شود. بنابراین 

افراد مبتلا به ناراحتی معده، پس از خوردن غذا باید حداقل برای چند ساعت از دراز کشیدن 

یا خوابیدن خودداری کنند تا این مشکل برطرف شود.

انجیر بخورید| یکی از میوه های مفید بــرای درمان معده درد، رفع یبوســت و تنظیم 3 
حرکات روده انجیر است. انجیر ترکیباتی دارد که ملین اســت و سوء هاضمه را بهبود 

می بخشد.

ورزش کنید| پیاده روی، دوچرخه سواری، یوگا و حرکات کششی ملایم همراه با تنفس ۴
عمیق، همگی می توانند برای مقابله با معده درد مفید باشند. در حین انجام یوگا و تمرینات 

کششــی ســعی کنید هنگام نشســتن روی پاهای خود به آرامی کمر خود را به چپ و راست 

بچرخانید؛ این کار به تسکین دردهای معده کمک می کند.  منبع »خبرآنلاین« 

راه حل مقابله با قوزکردن

قوز کردن می تواند باعث کمردرد، شانه های گرد و شکم برآمده شود. این وضعیت عضلات 

مرکزی بدن را ضعیف می کند. برای اصلاح این وضعیت، حفظ ستون فقرات در حالت خنثی 

هنگام نشستن و ایستادن ضروری است. باید خط فرضی مستقیمی را که از میان سر و شانه ها 

تا لگن کشیده شده، در نظر بگیرید. هنگام مطالعه یا استفاده از موبایل به جای خم کردن سر، 

کتاب یا موبایل را نزدیک تر به چشم هایتان بیاورید. این کار به حفظ سر در وضعیت مناسب، 

صاف ماندن کمر و جلوگیری از فشار به چشم ها کمک می کند. 

چرا نباید چای داغ بنوشیم؟

یک پزشک متخصص هشــدار  داد که نوشیدن چای داغ 

ممکن اســت باعث بیماری جدی در بدن شود.  فرهاد 

اسلامی محقق ارشد انجمن سرطان آمریکا گفت: »با 

وجود این که چای فواید زیادی برای سلامتی دارد اما 

نوشــیدن داغ آن می تواند باعث بروز یک نوع ســرطان 

خطرناک شود«. اســلامی می گوید که نوشــیدن چای به 

مقدار بیش از ۷۰۰ میلی لیتر و حرارت بیش از ۶۰ درجه در روز؛ 

خطر ابتلا به سرطان سلول سنگفرشی مری را حدود ۹۰ درصد افزایش می دهد. محقق ارشد 

انجمن سرطان آمریکا تاکید کرد: می توان نتیجه گرفت که مصرف هر نوع نوشیدنی گرم و نه فقط 

چای، می تواند منجر به چنین عواقبی شود؛ از این رو به کسانی که چای بسیار داغ می نوشند، توصیه 

می شود عادت کنند تا کمی صبر کنند اندکی خنک شود، بعد میل کنند. این پزشک متخصص 

می گوید: این خطر در کسانی رخ می دهد که علاقه مفرط به چای دارند و بیش از ۱۰فنجان در روز 

می نوشند، زیرا این نوشیدنی حاوی تانن هایی است که می تواند در جذب آهن اختلال ایجاد کند 

و ممکن است منجر به کمبود آهن در بدن شود.

طبق پژوهشی که با یاری دانشگاه تورکو در فنلاند انجام شده 

اســت، تمرینات بدنی ۳۰ دقیقه ای میزان گلبول های ســفید 

نابود کننده تومور های سرطانی را افزایش می دهد. گلبول های 

سفید خون سلول های سیســتم ایمنی  بدن اند که با سرطان، 

باکتری و ویروس  مقابله می کنند. با این حال همه گلبو ل های 

سفید، سلول های ســرطانی را نابود نمی کنند و برخی از آن ها 

حتی زمینه پیشرفت سرطان را فراهم می کنند.

 )T( مهم تریــن ســلول های نابودگــر سرطان ســلول های تــی

سیتوتوکسیک و سلول های نابودگر طبیعی اند و سلول هایی که 

سبب رشد و گسترش سرطان می شوند، سلول  های تنظیم کننده 

تی و سلول های سرکوبگری اند که از میلوئید مشتق شده اند.

 چه وقتی بدن توانایی مبارزه با سرطان را دارد؟
به نوشته »ساینس دیلی«، تعادل انواع مختلف گلبول های سفید 

تعیین می کند که آیا سیستم ایمنی در خدمت نابودی سرطان 

است یا سبب گسترش آن می شود. تیا کویوولا، نویسنده اصلی 

این پژوهش از دانشــگاه تورکوی فنلاند، می گوید: »اگر تعداد 

سلول های نابودگر سرطان در ناحیه تومور بیش از سلول های 

محرک ســرطان باشــد، بدن توانایی بیشــتری برای مبــارزه با 

این بیمــاری دارد.« بیســت بیمار مبتلا به ســرطان 

پستان که به تازگی بیماری شان تشخیص داده 

شده بود و به همین دلیل هنوز روند درمان 

را شــروع نکرده بودنــد، در ایــن پژوهش 

شــرکت کردند. این بیماران، بــا میزان 

مقاومتی که به اختیار خودشان بود، ۳۰ 

دقیقه روی دوچرخه ثابت رکاب زدند و از 

آنان هنگام استراحت پیش از رکاب زدن، 

حین تمرین و بعــد از تمرین خون گرفته شــد. 

پژوهشــگران میزان گلبول  های ســفید نمونه های 

خون را بررســی و میزان آن ها را در طول تمرین با میزانشان در 

حالت استراحت مقایسه کردند. آن ها متوجه شدند که مقدار 

چندین نوع گلبول سفید مختلف حین تمرین در جریان خون 

افزایش یافته است.

 سلول هایی که نابودگر سرطان هستند
در ایــن میان تعــداد ســلول های تــی سیتوتوکســیک نابودگر 

طبیعــی  کشــنده  ســلول های  و  ســرطان 

افزایش بیشتری داشــتند. از ســوی دیگــر، 

تنظیم کننــده  تــی  ســلول های  تعــداد 

محرک سرطان و ســلول های سرکوبگر 

مشتق  شــده از آمیلوئید تغییــری نکرده 

بود. پژوهشگران همچنین تعداد انواع 

مختلــف گلبول های ســفید خــون را در 

مقایســه با تعــداد کل گلبول های ســفید 

بررسی کردند و دریافتند که تعداد سلول های 

کشنده طبیعی به شکل قابل توجهی افزایش یافته و 

در عوض سلول های سرکوبگر مشتق   شده از میلوئید کاهش یافته 

است. طبق یافته های این پژوهشگران، تعداد و نسبت سلول های 

نابودگر ســرطان حین تمرین در جریان خون افزایش و نسبت 

سلول های محرک سرطان   ثابت مانده یا کاهش یافته است.

 

 

 

تازه ها

  
  

تغییر فصل هــا به خصوص بهار و تابســتان هرچند باعث زیبایــی و دوری آدم ها از تکرار می شــود اما بــرای خیلی ها 

آغــاز انــواع حساســیت های فصلــی اســت. کارا وادا، متخصــص ایمنی شناســی در آلــرژی از دانشــگاه اوهایو، در 

»کانورسیشن« درباره راهکارهای مقابله با آلر ژی توصیه هایی دارد اما ابتدا به قدمت تاریخی این مشکل بشر امروز 

اشاره می کند. به نوشته او، فسیل گرده ها از دوران قبل از دایناسورها و همزمان با نئاندرتال ها   پیدا شده و علایم 

و درمان های مشکلات سینوسی و آسم در طول تاریخ و در سراسر جهان ثبت شده است. بد نیست بدانید یکی از اولین کسانی که 

درباره علایم حساسیت فصلی پژوهش کرده، زکریای رازی دانشمند ایرانی است. در ادامه بیشتر با این موضوع آشنا می شویم. 

پزشکی

آشپزی من

میان   وعده  

۱. اول از همه باید شهد را آماده کنید. داخل ظرف شیره انگور را 

بریزید. سپس آب، گلاب، پودر هل یا عرق هل و زعفران را اضافه 

و همه را با هم مخلوط کنید و بدون جوشاندن کنار بگذارید.

۲. آرد ســفید قنادی و آرد گنــدم کامل را بــه صورت نصف 

نصف داخل تابــه ریخته و روی حــرارت متوســط رو به کم، 

آرام آرام تفــت دهید تا بوی خامی آرد گرفته شــود. ســپس 

 روغن را اضافه کنیــد و با آن تفت دهید تــا تغییر رنگ دهد.

۳. بعد از آن که به رنگ طلایی درآمد، حرارت گاز را کم کنید 

و کم کم شــهد خنک را به آن اضافه و خــوب مخلوط کنید. 

برای جلوگیــری از روغــن انداختــن نباید زیاد هــم بزنید. 

در آخر بــرای لطافت حلوا مقــداری کره هــم دمای محیط 

را اضافه کنید و هم بزنیــد. در پایان کار حلــوا را   کاملا یک 

دست و صاف کنید.

طرز تهیه حلوا با شیره انگور

مقدارمواد

یک پیمانهآرد سفید و سبوس دار

نصف پیمانهروغن

۲5 گرمکره

یک پیمانهشیره انگور

یک دوم پیمانهآب

یک سوم پیمانهگلاب

نصف قاشق چای خوریپودر هل

–زعفران دم کرده


