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 به نام خدا

 فَصلی  اَمان از آلرژیِ
 فَصلی روش های مُوثر پیشگیری و کُنترل حَساسیت هایِ

 
واکنش طبیعی سیستم ایمنی بدن به موادی  ،ساسیت فصلی()حَآلرژی فصلی 

ها    ضرر هستند، اما بدن نسبت به آننبوده و بی  زیان آور  که به ظاهر   است

 1دهد. های شدیدی نشان میواکنش
آغاز فصل بهار با گَرده افَشانی گُل ها و گیاهان همراه است و برخی از افراد  

 1نیز بدین سبب دچار آلرژی یا حساسیت فصلی می شوند.
گ  بهاری،  های  آلرژی  عامل  بروز  عامل  ترین  از  ََمهم  شده  آزاد  های  رده 

مسافت ها  می توانند  ،  گرده ها  درختان ، گیاهان و علف های هرز به هوا است . 
بروز   باعث  و  کرده  بیشتر  حساسیت  حرکت  ها  گرده  تعداد  قدر  هر  شوند.  افراد  در 

   1آلرژی و ناراحتی بیشتری برای شخص به همراه می آورد. ،شود
تنها مربوط به فصل بهار نمی شود ،بلکه افراد  ،حساسیت فصلییا  آلرژی فصلی

ممکن است به بسیاری از مواد مانند انواع غذاها، عطرها و ... حساسیت داشته  

 1در فصل بهار رخ می دهد. ،حساسیت فصلیاما شایع ترین نوع  ،باشند

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/2421.html
http://namnak.com/%D8%A2%D9%84%D8%B1%DA%98%DB%8C-%D9%81%D8%B5%D9%84%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A2%D9%86.p1424
http://namnak.com/%D8%A8%DB%8C-%D8%AD%D8%A7%D9%84%DB%8C-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AA-%D9%81%D8%B5%D9%84%DB%8C.p30683
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داروها،  ردۀگَ  برخی  پَمُگیاهان،  و  پَو  و  گَرشم  غُحیوانات،  و  بعضی برد  هوا،  ار 

سیستم ایمنی    شوند کهباعث میوهستند  مواد آلرژی زااز  ،شراتغذاها و نیش حَ 

 1د.حساسیت را در بدن ایجاد کن نشانه های   ال شود وبدن، بیش از حد فعّ

 توصیه های مهم:  

 
ها  حساسیت  شایع  های  نشانه  شوی  ،با  آشنا  نشانمُ.مبیشتر  ترین    ۀ تداول 

ها عَ  ، حساسیت  ها،  چشم  خارش  بینی،  آبریزش  از  سُعبارتند  کَطسه،  هیر،  رفه، 
آسمی   حملات  و  چشم  دور  سیاهی  پوست،  نفس()تَ قرمزی  ممکننگی    است   که 

کوتاه  آناثرات   باش  ها  مدت  بلند  یا  و  زمانی  دمدت  تا  عامل   .  معرض  در  فرد  که 
ادامه پیدا    ها   آن نشانه های  است    ممکنِ    د قرار دار    حساسیت زا  در فرد همچنان 

و  دکن نفس  تنگی  به  و  باشد  شدیدتر  است  ممکن  بدن  واکنش  موارد  برخی  در   .
اختلال در تنفس منجر شود و یا فشار خون کاهش پیدا کند که در چنین شرایطی  

 1ود.توصیه می ش "کیدامراجعه به مراکز درمانی و پزشک اَ

  رویدبه طبیعت و کوهستان نَ رده گیاهان در هوا زیاد است،هنگامی که میزان گَ

گونه است، ولی میزان این  و خنک اینکه اغلب در بعد از ظهرهای خشک 

 1د.یابباران( به طور عجیبی کاهش می ها در هوای سرد و مرطوب )بعد از ردهگَ

چَ  انبوه برگهنگام راه رفتن بر روی  به   ،های ریخته شده از درختانمنزار و 

ها قارچ )هاگ(ور  سپُرده گیاهان و اِزیرا در این حالت، گَ  ،خُود ماسک بزنیم  ورتِصُ
 1.در هوا زیادند

را با مقداری   لیموترشمقداری  موثرند ...!  سل و عَ رشلیمو تُاستفاده از ترکیب   
به صوم آب و عسل مخلوط کنی را صبح ها،  این ترکیب  ناشتا در فصولی که  .  رت 

و کمک زیادی می  لُبه نرم شدن گَ  ،مصرف این ترکیبم  مصرف کنی،  م آلرژی داری

http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4.p14763
http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4.p14763
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خِ پُکند و  افرادشت حَلط  ناراحتی  را که سبب  به حساسیت می شود   لق  از    ،مبتلا 
برد می  ترکیب.بین  این  بدن سُفع  دَ  قابلیت  ،همچنین  این موم  بر  علاوه  دارد.    ، را 

 1.می باشد  Cمنبع خوبی از ویتامین 

اُ  گیاه  کاهش  اُ  .کنیم  استفاده  کالیپتوساز  عنوان  به  طبیعی  طور  به  کالیپتوس 
نحوه استفاده از آن  .التهاب تنفسی استفاده می شود   "دهنده انواع التهاب، مخصوصا
کالیپتوس  رد شده گیاه اُرگ خُ قاشق غذاخوری بَ  3تا    2به این صورت می باشد که  

. التهاب ناشی  م آن را بنوشی منوشدَ. سپس م را با یک فنجان آب جوش مخلوط کنی
لازم به ذکر است که .با این روش کاهش پیدا می کند  ،از بروز حساسیت در افراد

 1 .برگ این گیاه در عطاری ها و فروشگاه ها قابل دسترسی و خریداری است

 

. زمانی که در  های ماشین را ببندیمنجرهمواقعی که در اطراف شهر هستیم، پَ

ه ها را به طور کامل بالا  باید شیش ودروها قرار داریمسته ای مانند خُفضاهای بَ

 1.رده ها قرار بگیریمعرض گَتاکمتر در مَ بیاوریم

 
 2م.فش های خود را در بیاوریکَ  ،قبل از ورود به خانه 

غذاهای  از  نماییمزاحَساسیت  مصرف  هاییفصدر.،خودداری  حساسیت  که    ل 
کنیم  داری سعی  کنیمص  از م  ،  خودداری  زا  حساسیت  غذاهای  علائم م رف  زیرا   ،

زا در    حساسیت  کنندرا  می  بدتر  تُ .ما  و  از  رپُو    ندََغذاهای  میوه    سبزی   ادویه، 
فرنگیو   بادمجانکیوی،  مانند  هایی علائم  از  گوجه  که  هستند  موادی  جمله 

 1.شدید می کنندرا در بسیاری از افراد تَ زا حساسیت

و  خُ  مصرف    از  مَودسرانه  دارو،  شورتبدون  پزشک  هرگونه  خودداری    با 

رنج.نماییم ازآلرژی  که  داروهایم  افرادی  به  ازدیگران  بیش  برند  شیمیایی    ی 
 1.حساس هستند 

http://namnak.com/-%D8%AA%D8%AC%D9%85%D8%B9-%D8%B3%D9%85%D9%88%D9%85-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%AF%D9%86.p35488
http://namnak.com/%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D9%85%D9%86%D9%88%D8%B4-.p35711
http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%AC%D8%A7%D9%86.p13818
http://namnak.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86.p13696
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در م .در بیرون از منزل از عینک آفتابی و پُوشش مو مانند کُلاه استفاده کنی 
در  کار  انجام  بُصورت  یا  آفتابی  حیاط  عینک  و  دستکش  ماسک،  از  چمن،  ریدن 

 2.استفاده کنیم 

های   محیط  از خودداری نمایید.خانیات دُ ازمصرف  سیگارتان را خاموش کنید!

چشم می توانند   و  های بینی که مخاطدوری کنید، زیرا  ویژه افراد سیگاری

 1.تحریک شوند

بازگرداندن  "یمات  ولر گازی خود را روی تنظ، کُمدر حالی که در ماشین هستی 

 2م.تنظیم کنی "هوا

پنجره ها را    ،در فصل آلرژی2.  ه های هوا و فیلترها استفاده کنیماز تهویه کنند  
کنی  م ببندی روشن  را  تهویه  دستگاه  مرطوبم و  خیلی  فضای  در  از    ،.  استفاده  با 

ها    چون رطوبت زیاد باعث رشد هاگ  م،دا هوا را خشک نگه داریدستگاه رطوبت زُ
 1.می کند شدَیدتر  و قارچ ها می شود و آلرژی را

 2شامپو بشوییم.با  را  خود وهایو مُ مگیریوش بدُ ،قبل از خواب 

فشانی و بعد از پایان فصل  رده اَل کاری را به زمان پس از گَکارهای باغ داری و گُ  
 1.م ول کنیوکُآلرژی مُ

 2.وییمشُوض کرده و بِعَ،لباس های خود را بعد از بیرون رفتن  

در  مسعى کنی  ردۀ گیاهى حساس هستیم،به چه گَ دانیمدر صورتى که مى   

ى رویش آن گیاه خوددارى  ها حلرفتن به مَ   از ،رده افشانى آن گیاهگَ صلِفَ

  خود های به چشم هارده هاى آفتابى براى جلوگیرى از وارد شدن گَ  عینکاز.کنیم
 1.م استفاده کنی

شوند، درها و هاى گیاهى در فضا پراکنده مى ردهان گَمل زندگیاگر در مح   

خوابپنجره اتاق  ساعت  خود    هاى  )حدود  صبح  وسط  در  ابتداى  (  1۰را  و 
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ها    چرا که معمولاً در این ساعت  بسته نگه داریم،(  ۷غروب )حدود ساعت  

 1،2 .گیردمی انجام فشانى گیاهىرده اَ وج گَاُ

  ۀو دهندشُو  ستاز یک شُ  ،از بینی خود تَنفسی رده هایوی گَشُو ستبرای شُ

2م.بینی استفاده کنی
. 

 2.موله تمیز کنیبا حُ ، رده های حیوانات خانگی را قبل از ورود به خانه گَ 

علائم    درمان  زا   براى  پزشک  تَ  الرژی  نظر  آنتى   قرص،ازحت  هاى 

اِ و  مىسپریهیستامین  استفاده  بینى  التهابى  ضد  اسپرى شودهاى  یا .  ها 
تَقطره  کاهش  با  التهاب،  ضد  بینى  بینى  هاى  درون  پوشش  را  ، ورم  بینى  گرفتگى 

هاى بینى ضد آلرژى با پوشش بینى و  ها یا قطرهاسپرى همچنین  کنند.  برطرف مى 
های بینی استفاده  در موارد مقاوم از اسپری .شوند زا مىمانع اثر عامل آلرژی ،  چشم  

آلرژی  می علائم  بروز  از  بدن  در  هیستامین  شدن  آزاد  از  جلوگیری  با  که  شود 
 1ند. نکمی جلوگیری 

 2.موییشُیک بار در آب گرم و صابون بِ  لافه ها را هفته ایمَ 

عوارض حساسیت های تنفسی    ،نوشیدن مایعات.وشیدن مایعات غافل نشویم از نُ 
دهد. می  کاهش  را  عوارض    همچنین فصلی  کاهش  در  مایعات  زیاد  نوشیدن 

آلرژی آثار  و  فصلی  تنفسی  های  فراوان  ،حساسیت  مایعات  نوشیدن  است.    ،موثر 
اثر کمتری بر    ،قیق کرده و عامل حساسیت زامیزان ترشحات تنفسی حساسیت را رَ

 1.بدن می گذارد

بردن عامل  های فصلی، از بین نترل حساسیتترین راه برای درمان یا کُ  همّمُ  

های آلرژیک و ایمونولوژیک بیش از حد  اگر واکنش   ایجادکننده حساسیت است.
خَ  از  طبیعی،  استفاده  به  آن  درمان  برای  است  ممکن  باشند  متوسط  حتی  یا  فیف 

سرکوب  برای  متخصص  یعنی  نباشد.  نیاز  مختلف  برای    داروهای  ایمنی  سیستم 
 1.کندبردن عوارض حساسیت، دارو تجویز می مدتی کوتاه و از بین 
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  لدان های کوچک در فضای منزل، پَر پرندگان خانگی و نگه دارینگه داری گُ

  حیواناتی مانند جُوجه، اُردک، گُربه، سَگ و غیره در محیط زندگی افراد

 1حساس به مواد آلرژی زا مشکل ایجاد می کنند. 

مُ     مُکمل مصرف  جمله  از  مختلف  غذایی  رُهای  آهن،  کَکمل  یا...  وی،  لسیم 

. البته ممکن  های فصلی شودتواند باعث درمان یا حتی کنترل کامل آلرژینمی 
  ، خفیف علایم حساسیت موثر باشند شدید یا تَاست برخی از موادغذایی بتوانند در تَ

توانند کاملاً باعث از بین رفتن این بیماری  ها و عناصر نمی کدام از خوراکیاما هیچ
توانیم خوراکی خاصی را معرفی کنیم و بگوییم که همه  شوند. از طرف دیگر ما نمی 
به حساسیت می مبتلا  را افراد  بیماری خود  آن،  با حذف  کنندرکُسَ   توانند  چون  ، وب 

 1.ممکن است نوع حساسیت به موادغذایی از فردی به فرد دیگر متفاوت باشد 

ست یا سابقه ابتلا به آن را دارد، باید تا  ا  فردی که به حساسیت فصلی مبتلا 

دُمی  تُدویهاَ  ورِتواند  غذاهای  بُ ها،  خوراکیند،  فرآوریودار،  )مانند  های  شده 

البته به یاد داشته  !  دط بکشکردنی را خَرخغذاهای سُوسیس، کالباس و...( وسُ
باشند و  ها اصلاً نمی که این غذا   م باشی ابتلا به حساسیت فصلی  توانند عامل اولیه 

آن  بد مصرف  را  حساسیت  به  مبتلا  فرد  شرایط  فقط  است  ممکن  علایم  ها  و  تر 
 1.تر کندشدید   را او  حساسیت

های کنترل و درمان حساسیت  ترین راهاز ساده  ،های حذف موادغذاییآزمون 

یعنی   اند.بار به این بیماری مبتلا شدهفصلی در افرادی است که برای اولین 
افراد از  باید  این  یکی  روز  موجودخوراکی هر  فصلی  را    غذایی  برنامهدرهای  شان 

که  موردنظر  نتیجه  به  تا  کنند  خوراکی  حذف  شناسایی  زا  همان  است،    حساسیت 
 1.دست پیدا کنند

 د کمین توانهای تازه و آب می ها و سبزیهای مختلف، مصرف میوهبین خوراکی

 1.عوارض حساسیت فصلی را کاهش دهد
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طبیعی   الیاف  با  هایی  لباس  استفاده    ،از  الیاف مصنوعی  لباس    .کنیمبه جای 
می کنند که        الکتریسیته ایجاد  ،الیاف مصنوعی در اثر مالش با یکدیگرا  هایی ب

الکتریسیته، رده  ََل ها و گیاهان را جذب می کند و در نتیجه گ رده های گُ گَ این 
جریان هوا در لباس هایی با الیاف طبیعی مانند   .می شوند  نیز باردار  ،های گیاهان

بنابراین خشک تر می مانند و رطوبت کمتری را به خود    ؛بهتر عبور می کند  ،نبهپَ
 1.ک در لباس ها می شودپَجذب می کنند که این رطوبت باعث ایجاد کَ

اولین   یا  اگر فردی برای  یا میگو مصرف کند  بار غذاهای دریایی مانند ماهی 

از سال غذاپس  این  آنها  به  است  ممکن  بخورد،  را  نشان  ها  ها حساسیت 

ی  این گروه از افراد باید ماه  ،بنابراینتر شود؛یا علایم حساسیت او شدید  ،دهد
 1.شان بهبود یابد شان حذف کنند تا شرایط غذاییۀ  دتی از برنامیا میگو را برای مُ 

کردن    اضافه  میوهبا  آب  و  چای  به  ضدالتهاب،  گیاه  این  مان، زَنجبیل، 

. زنجبیل یک گیاه بی خطر و بسیار موثر است  1حساسیت را در نُطفه خَفه کنیم!

ک از  کلی  جدا  سلامت  برای  آشپزی،  دستگاه  اربردهای  زیرا  است،  مفید  بسیار  ما 
زنجبیل به عنوان   .گوارش را تسکین می دهد و گردش خون را بهبود می بخشد

یک آنتی هیستامین طبیعی، عامل ضد ویروسی قوی و تقویت کننده سیستم ایمنی  
کند می  کاهش   .عمل  سَگرفتگی  برای  و  مقداری بینی  را    ردرد،  زنجبیل  چای 

تنفس  روجی از فنجان را  ، بخار خُ می نوشیم در حالی که چای خود را م.امتحان کنی
 .زه و خشک به صورت تجاری پیدا کنیم زنجبیل را به صورت تا   ما می توانیم م.کنی

توانیم همچنین   زَ  می  مانند  دیگر  گیاهان  با  را  شفا    ،ردچوبهآن  از  دیگر  یکی  که 
برای این    ، لیمو  چای زنجبیل با آب5.م کنیمصرف  دهنده های طبیعی قدرتمند است،  

 1.افراد بسیار مفید است
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صنوعی، فلفل و  مصرف مواد حساسیت زا مانند انواع تَنقُلات با رنگ های مَ

نوُشابه را محدود کنیم و بیشتر از آب و مایعات طبیعی، برای جلوگیری از  

 1.مده نماییوست استفا شکی پُخُ

از مخاط  موثریک روش  .مو دهیشُو  ستان را شُ بینی م   برای حفظ سینوس ها 
از داروخانه    م می توانی  وری کهوی بینی با محلول های شُ شُو  ستشُ   ،فصل آلرژیدر

شست    همچنینمی باشد. این کار باعث بهبود سلامت بینی می شود.  م،ها تهیه کنی
سُ با  بینی  نَ وشوی  ماندن  ،مکیرم  باز  کند   به  می  زیادی  کمک  هوایی  های    . راه 

شُ برای  افراد  از  بینیشُ و    ستبعضی  سُ  ، وی  در    رنگِاز  کنند.  استفاده می  کوچک 
بیش از یک بار    تی خوبی است که این کار را یک بار و یا حَ   ۀ اید،  ساسیت  فصل حَ

 1.ولی انجام حداقل دو یا سه بار در هفته هم کمک خواهد کرد  ،م در روز انجام دهی

م شدن هوا تصمیم با نزدیک شدن بهار و گر  شاید! ها را به زمین بیندازیمگَرده  
، درحالی که  م بگذارینباری خانه  و در اَ  م خور خود را جمع کنی دستگاه بُ   م گرفته باشی

ها هنوز کمی خنک هستند و رطوبت هوای خانه کم است. در چنین مواقعی  شب
کند.  پاک می حساسیت زا  هوای خانه را از مواد    ،ردسَ  خورِ استفاده از یک دستگاه بُ

ها سنگین    در نتیجه آن  ؛چسبندمی  حساسیت زالق در هوا به مواد  عَهای آب مُقطره 
. همچنین استفاده از  م کنینفس نمی ها را تَ  افتند و دیگر آنشوند و به زمین میمی

فیلتردستگاه  با  راه برای پاک   ،های تصفیه هوا  اتاق خواب بهترین  به خصوص در 
 1.تهای گیاهان اسرده ها و گَ کردن هوا از انواع هاگ

در پوست افزایش دهد  را   می تواند میزان مواد حساسیت زا،خورشید  ۀاشع

 1.فتاب استفاده نماییمآرم های ضد ؛ازاین رو، از کِ

محیطی شناخته  حساسیت زاهای    وراکی برای مبارزه با  قوی ترین خُ   ،عسل  

حساسیت  ان را در معرض یک  م  سیستم ایمنی بدن  ،با مصرف عسل  !شده است
نیز به کاهش بیشتر    عسل،  وم کوچک ه مُجویدن یک تکّ .م طبیعی بالا می بریزای  
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ه  ضد باکتریایی است و نقش بکند. عسل دارای خواص  کمک میحساسیت  علائم  
 1.فونت داردسزایی در مبارزه با عُ

داری    ودخُ   لیاییهای قَ   ه داشته و از مصرف صابونرطوب نگپوست خود را مَ 

برای شُ  مکنی با ،  و  شُو    ستو  به  PH از صابون هایی  نزدیک   PH اسیدی که 

پوست را با    ،ها  ن آ ده و بلافاصله پس از استفاده از  معمولی بدن است استفاده نمو
 1.م مرطوب نمایی،عطربدون رطوب کننده و مَ  هایِ رمکِ

برای   شهرهای با آب و هوای معتدل  پیش از آن که راهی سفر شویم، سعی کنیم 

کنیم انتخاب  درمسافرت  که  دارویی    م بتوانیها  آن  ۀوهپایکُ.شهرهایی  گیاهان  از 
ی که  . در صورتم مند شویاهان دارویی صحرایی بهره رفه، کاسنی و دیگر گیمانند خُ 

نداری آشنایی  گیاهان  این  از َم با  است  بهتر  بُ ،  بگیریمردم  کمک  منطقه  آن  .  م ومی 
سُ طب  روزان نُ معتقدند  ،  نتی  درمانگران  و    ۀوشیدن  گیاهان  آب  از  مخلوطی 

سازی بدن و پیشگیری از  قاوم های صحرایی در فصل بهار، تاثیر بسیاری در مُسبزی 

 1.دارد  بهارفصل   هایابتلا به بیماری 

 

چون احتمال درگیری پوستی با    خیس ننشینیم،منِخصوص چَه ب، من روی چَ

ه ویژه در برابر نور آفتاب زیاد بوده و احتمال  بمن هستند، موادی که در گیاه چَ

 1.لرژی را زیاد می کنندآ

دشمن سرسخت آلرژی   ،مصرف مواد مغذی .ه بخوریم تاز میوه و سبزی های 
لرژی و سم زدایی بدن در برابر  بسیار به آ ها،  زیب آب میوه و س !شودمحسوب می 

 1.موثر است عوامل حساسیت زا

آنتی  طبیعی   اکسیدانبا  سینوس  ،های  بینی التهاب  و   .دهیم  راکاهش  ها 
جیل،  ، آها  ها، سبزیهای مختلف ازجمله انواع میوه درخوراکی   اکسیدان موجودآنتی 

دهد و از  ایجاد شده در داخل بدن را کاهش می  های  تخمه، چای سبز و... التهاب
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به    ،در این روزها  م توانیسازد. پس تا می متعادل می   آلرژی رانشانه های  این طریق  
فنجان چای    3تا    2ز  ان باشد بیشتر ا س مه حوا. البتّم اکسیدان برسانیبدن خود آنتی 

 1!تمام نشود زیان مابه  ،جمع کافئین در بدنتا تَ م در روز ننوشی

ک آنتی اکسیدان قوی است که  ی،C ویتامین   .غافل نشویمC از مصرف ویتامین  
شدّ  خاصیت به  را  بدن  ایمنی  سیستم  و  دارد  ای  العاده  فوق  هسیتامین  ت  آنتی 

ترین و  یک آنتی هیستامین طبیعی و مصرف آن رایج،  Cافزایش می دهد. ویتامین  
   1.است حساسیت زا  هایترین روش درمان واکنش آسان

توانند به کاهش  های گیاهی می دَمنوش .رم را میل کنیموشیدنی های گَنُ

 3.گرفتگی بینی وپُر آب نگه داشتن  بدن ما کمک کنند

برویمََه جای جب  به ساحل  بهارآلرژی .نگل  بهانه  ،تابستان  و  های فصل  بهترین 
دریا هستندبرای وقت  در ساحل  انواع     !گذرانی  از  را  مناطق  این  ساحلی،  بادهای 
گَ و  می  هرد هاگ  میپاک  هرقدر  پس  ورزش   م توانیکند.  مانندبه    والیبال   هایی 

بپردازی   دردریا   درساحل،شنا  کنارآب  باشی   آلرژی  از  هم   تا  م ودویدن  هم  م  دور  و 
ان دریا وجود  ماگر هم در نزدیکی محل زندگی .م افزایش دهی  سلامت بدن خودرا

کوه  م توانیندارد، می  و  ارتفاعات  بپردازی  به  ارتفاعات    ؛م نوردی  در  که  گیاهان  ، چرا 
 1.کندکنند و آلرژی کاهش پیدا میکمتری رشد می 

کنیم.  شروع  آلرژی  فصل  از  قبل  را  خود  آلرژی  داروی  شروع    مصرف  منتظر 
  هفته قبل از شروع   2حداقل   .آلرژی خود نباشیم. داروهای خود را زود شروع کنیم 

ما برطرف شد، متوقف  هنگامی که آلرژی  م.خود را هدف گذاری کنی،  فصل آلرژی  
 .سپری بینی بدون نسخه را پیشنهاد می کنند اکثر پزشکان اِ .کردن آن دشوار است

همچنین می توانیم   .طسه کمک می کننداین محصولات به رفع آبریزش بینی و عَ
 5. آنتی هیستامین ها را امتحان کنیم 
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غذاهای تازه، تمیز و سرشار از   .خود را قوی نگه داریمبدن   سیستم ایمنی 

سالم    هر چه سیستم ایمنی بدن ما م. غذی بخوریم و فعّال بمانیمواد مُ

 3.است   هزترجَبدن مان برای مبارزه با هیستامین ها مُ باشد،تر 

هیچ چیز مانند نسیم صبحگاهی بهاری  . ها را باز نکنیمو صبح زود پنجره  هاشب 
نمی ،   سرتان  از  را  باشی  ،پراندخواب  داشته  آلرژی  اگر  پنجره  م اما  کردن  به    ،باز 

می باعث  شب  آخر  و  زود  صبح  در  آنخصوص  و    شود  کردن  تمیز  مشغول  قدر 
شوی مبینی   خاراندنِ  نتوانی  م ان  بخوابیبه   م که  کافی  بهاری    م اندازه  هوای  این  از  و 

ببریلذّ از کُم ت  .  م نیشود علائم کمتری پیدا ک باعث می  ، ولر در این مواقع. استفاده 
ان حساسیت ایجاد  م  هوای بیرون برای   ۀولرها نیز به اندازاوقات برخی کُ  اما گاهی 

اتومبیل  می و    م ها را ببندیبهتر است پنجره  م اینشسته کنند. همچنین زمانی که در 
  ،. فیلتر موجود در کابین جلوم قرار دهی  "چرخش هوا در کابین "کولر را روی حالت  

 1.کند ها کمک میرده به پاک شدن هوای داخل از گَ 

کنیم.  خودداری  گُل  گَرده  معرض  در  زیاد  گرفتن  قرار  گرم   از  هوا  که      زمانی 
 4م.وری کنیپک زده دُو از انبوه برگ های کَ نی خودداری کنیم من زَمی شود، از چَ

کنیم.  امتحان  را  گوُن  گیاه  کمک  ،ونگَ گیاه    ریشۀریشۀ  برای  سال  به  هزاران 
است گرفته  قرار  استفاده  مورد  بدن  ایمنی  سیستم   به  میل خاصی .تقویت سیستم 

دارد؛بنابراین از  تنفسی  که  افرادی  برای  ویژه  به  تواند  یا  می  مکرر  های  آلرژی 
این    توانایی    17،  یک مطالعه بالینی   .مفید باشد  ،ناراحتی های تنفسی رنج می برند

را   فصلی  های  آلرژی  با  مرتبط  کننده  ناراحت  احساسات  مهار  به  کمک  در  ریشه 
 5.نشان داد  

وی و حرک مانند مواد شیمیایی قَواد مُ افراد مبتلا به آلرژی فصلی باید از مَ

 4 .آلودگی اجتناب کنند
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 5چه زمانی فصل آلرژی در منطقه ما شروع می شود. میبدان 

 4. داریم گَرده پاک نگهوجود خانه و ماشین خود را از  

بمانیم،  خانه  داخل  گَ  در  سطح  که  عصرها  و  بعدازظهرها  در  در  مخصوصاً  رده 
 4. بالاترین حد است

کنیمبَ  پاک  را  باز  فضای  در  گرده  روزهای   .قایای  در  رفتن  بیرون  از         پس 
 4. رده ها را بشوییم و لباس تمیز بپوشیم تا گَ  وش بگیریم گرده، دُ رپُ

یک آزمایش خون ساده یا یک آزمایش پوستی در  آلرژی های خود را بشناسیم . 
شناسایی   .ص دهد که به چه چیزی حساسیت داریم طب پزشک می تواند تشخیمَ

 4 .درمانی موثر مهم استبرای ایجاد یک برنامۀ عوامل حساسیت زا ،این 

کاهش  یکی از موثرترین درمان های گیاهی برای ،گزنهاز گیاه گَزَنه کمک بگیریم. 
مُوَ از حسا  خاط رم غشاء  ناشی  ضد  آنتی اکسیدان،   به عنوان یک   ت.اس یت  سبینی 

دَ از  میکروبی و ضد  ایجاد هیچ یک  بدون  را  آلرژی  با  التهاب مرتبط  تواند  رد، می 
در فصل بهار در    ،تازه  گزنۀ .عوارض جانبی ناشی از استفاده از داروها کاهش دهد

ها توانیم آن برد . میمی  ها را از بیناثرات آن ،گزنده یهارگ ختن بَ پُ .دسترس است 
های سبزی  سایر  مانند  سُ  را  سالاد،  به  سبز  خُبرگ  یا  اضافه  ورش وپ  خود  های 

توانیم  .کنیم  می  دَ  همچنین  برای  شده  به صورت خشک  آن  کردن)دَمنُوش(  از  م 
 5.چای گزنه استفاده کنیم 

 4نک کنیم.خُ،طبوع مَ ۀهویخانه خود را با استفاده از تَ

کنیم  صحبت  خود  پزشک  درمانی    .با  های  گزینه  مورد  در  خود  پزشک  برای  از 

 4 و آن برنامه درمانی را دنبال کنیم.  آلرژی های فصلی سوال کنیم 

ال اصلی در زردچوبه  به دلیل  ماده فعّ  ،ومین  ورکُکُ زَرد چوُبه را فراموش نکنیم. 
توانایی آن در پشتیبانی از سیستم ایمنی و کمک به حمایت از پاسخ التهابی طبیعی  

است گرفته  قرار  تحقیق  مورد  خوبی  به  عمل .بدن  دو  پاسخ    ،هر  کاهش  برای 
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می    ورکومینعلاوه بر این، مطالعات نشان داده اند که کُ .ما مفید هستندحساسیت  
 6. ونجه کمک کندب یُبینی ناشی از تَتواند به کاهش گرفتگی 

 منابع: 

 
 مراقب آلرژی بهاری در طبیعت و کوهستان باشید،وحید عرفانی-1

،(vahiderfani.ir)  

2-Tips for Coping with Spring Allergies, AAFA 

Community Services, 2015. Asthma and Allergy 

Foundation of America 

3-Five Tips for Managing Spring Allergies, Alliance 

Health Durant, 2021, 

(https://www.alliancehealthdurant.com) 

4-Tips to Reduce Seasonal Allergy Symptoms and 

Treatment Options to Help, Cultivating Health, 2023, 

(https://health.ucdavis.edu) 

5-6 Herbal Remedies for Allergic Rhinitis, Sinus and 

Allergy Wellness Center, 2023, 

(https://www.sinusandallergywellnesscenter.com) 

6-Top 4 Herbs for Allergy Season, Apothekary, 2024, 

(https://www.apothekary.co) 

 برای مُطالعۀ بیشتر:
 

https://community.aafa.org/member/aafa.community.services
https://community.aafa.org/member/aafa.community.services
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ایمنی و سلامتی در کوه ،ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،فصلنامه کوه،سال    - راهنمای 
 1382هشتم،شماره سی و یکم،

سی و    شماره وحید عرفانی،فصلنامه کوه،،تدوین راهنمای تغذیه درکوهستان،ترجمه و-
 1382پنجم،سال نهم،

 

- Camping Health and Safety Tips,  U.S. Department 

of Health & Human Services, 2015, 

(https://www.cdc.gov/) 

-Coping With Spring Asthma and Allergies, David 

Anthony, Blue Mountains, (https://www.bluemts.com.au)  

-Chris Beeson: The Handbook of Survival at Sea, 

Amber Books, 2003 

-Gerrie Mc Call: The Handbook of the Weather, Amber 

Books, 2002 
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 09126128851شماره تلفن در صورت نیاز:

v.erfani@yahoo.com 

vahiderfani.ir 
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