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به‌گفته دکتر بمانیان، بسته به اینکه نوع آلرژن یا ماده حساســیت‌زا در افراد چه باشد، 
بارش‌ها روی آنها اثربخشی دوگانه دارند. ممکن است یک فرد مبتلا به آلرژی به یک ماده 

- مثلا گرده - حساسیت داشته باشد و فرد دیگری به آن گرده حساسیتی نداشته باشد. 
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راه‌های جلوگیری از پیری در 40سالگی 
هرقدر هم عجیب به‌نظر برسد، 40سالگی و شاید هم 35سالگی 
سن شروع کندشــدن رشد سلول‌ها و آغاز مســیر پیری است. 
بنابراین پزشــکان به افرادی که در ابتدای میانسالی قرار دارند، 
 توصیــه می‌کنند که رژیــم ســالم غذایــی، ورزش و افزایش 
توان جسمی و تغییر سبک زندگی را درنظر بگیرند. در 40سالگی، 
ترکیب مناســب ورزش و رژیم غذایی به کندکردن روند پیری 
کمک می‌کند و یافته‌های تحقیقاتی متعدد توسط دانشمندان هم 
نشان می‌دهد که پیری یک روند آهسته و پیوسته نیست. مطالعه 
Nature Aging که در آگوست2024 منتشر شد نشان داد که 
2موج اصلی عامل پیری در افراد در 44 تا 60سالگی رخ می‌دهد. 
البته کندکردن روند پیری در میانسالی چند دستورالعمل ساده 

دارد که بخشی از آنها را در ادامه می‌خوانید. 

تمرینات قدرتی 
روی تمرینات قدرتی در کنار ســایر تمرینات معمول ورزشی 
تمرکز کنید. اینکه برخی می‌گویند تمرینات قدرتی فقط برای 
بدنسازان یا جوانانی اســت که علاقه به ساخت بدنی عضلانی 
دارند، تصور درستی نیست و این ورزش به‌ویژه برای افراد بالای 

40سال مناسب است. 

تمرینات قلبی و عروقی 
افزایش ضربان قلب هر چند وقت یک‌بار گام بسیار مهمی در روند 
ضد‌پیری است. تمرینات ورزشی کاردیو سلامت قلب را بهبود 
می‌بخشد، اســتقامت را افزایش می‌دهد و به مدیریت وزن هم 
کمک می‌کند که منجر به سلامت قلب و عروق می‌شود. کاردیو 
به تمریناتی گفته می‌شود که در آنها ضربان قلب 50 تا حداکثر 

75درصد افزایش پیدا کند. 

انعطاف‌پذیری 
در 40سالگی ماهیچه‌ها به‌آرامی شروع‌به‌کار می‌کنند و درصورتی 
که تمرینات قدرتی انجام ندهید یا اهل ورزش نباشید، به‌راحتی 
در هر موقعیت حرکتی امکان دارد بدن‌تان درد بگیرد. پیلاتس یا 
یوگا انجام دهید که به تعادل و همچنین به کاهش آسیب‌پذیری 

کمک می‌کنند. 

تغذیه مناسب 
فارغ از اینکه مواد غذایی مورد نیاز بدن خود را با رژیم‌های مغذی 
غنی شامل پروتئین، کربوهیدرات‌های پیچیده و چربی‌های سالم 
تامین می‌کنید، خوردن میوه‌ها و سبزیجات غنی از آنتی‌اکسیدان 

نیز ضروری است. 

سلامت  عدد خبر

نیروی پرســتاری کشــور را زنان تشکیل 
می‌دهنــد. احمــد نجاتیــان، رئیس‌کل 
ســازمان نظــام پرســتاری بــا اعــام این 
خبــر گفتــه »ســالانه، ۱۲هــزار پرســتار 
فارغ‌التحصیــل می‌شــوند، درحالی‌کــه 
حدود ۹هزار پرستار در ۳سال گذشته 

استخدام شده‌اند. 

70
درصد  

تومان پیشــنهاد ســازمان نظام پرســتاری 
بــرای هــر ســاعت اضافــه کاری نیروهــای 
پرستاری است که البته وزارت بهداشت با 
80هزار تومان موافق بوده است. مسئولان 

ایــن ســازمان امیدوارنــد که با 
مســاعدت‌های لازم، افزایش 
اضافه کاری پرســتاران در روز 
پرستار )17آبان( محقق شود.
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مرگ سالانه 3هزار ایرانی بر اثر سوختگی
سوختگی در ایران به‌شدت شایع است؛ به‌طوری که مردم ایران 8برابر متوسط جهانی دچار سوختگی می‌شوند. 
البته همه موارد سوختگی در کشور ثبت نمی‌شود اما سالانه حدود 30هزار نفر در ایران دچار سوختگی‌های شدید 

منجر به بستری می‌شوند که از این تعداد 3هزار نفر فوت می‌کنند.

کاهش ابتلا به دیابت و فشار خون با مصرف کمتر شکر در نوزادی
تحقیقات جدید نشان می‌دهد محدود کردن مصرف شــکر در دســتورالعمل‌های تغذیه‌ای هزار روز اول زندگی 
هر فرد، با کاهش 35درصدی خطر ابتلا به دیابت نوع 2در میانسالی و کاهش 20درصدی فشار خون بالا مرتبط 

است؛ چرا که نوزادان در این دوران مواد مغذی خود را از مادر دریافت می‌کنند.

نکته روز

این سردردها را جدی بگیرید 
سردرد یک شکایت شایع است که تقریباً همه افراد آن را 
تجربه می‌کنند اما برخی از آنها نیاز به توجه جدی دارد. 
فرهاد ایرانمنــش، متخصص مغز و اعصــاب در این‌باره 
می‌گوید: »سردردهایی که احساس منفجر شدن سر را به 
فرد می‌دهند، می‌توانند هشداردهنده باشند. سردرد در 
افراد بالای 55سال هم که هرگز سردرد نداشته‌اند، باید 
جدی گرفته شود. در افراد با سن کمتر از 55سال، سردرد 
معمولاً ناشی از میگرن یا عفونت است، اما در سنین بالاتر 
اگر برای نخســتین بار رخ می‌دهد، نگران‌کننده خواهد 
بود.« به تأکید ایرانمنش، تغییر الگوی ســردرد هم باید 
پیگیری شود. اگر فردی هر‌ماه یک‌بار دچار سردرد می‌شده 
و این الگو به هفته‌ای یا روزانه تغییر کرده، باید توجه کرد. 
بیدار شــدن از خواب با ســردرد هم نگران‌کننده است. 
سردرد در اطفال، زنان باردار و افرادی که دارای سیستم 

ایمنی ضعیف هستند هم باید جدی گرفته شود.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگار

دکتر بمانیــان همچنین می‌گویــد: »بارش باران 
می‌تواند رطوبت را افزایش دهد و محیط مناسبی 
برای رشد قارچ‌ها و کپک‌ها فراهم کند. افرادی که به 
این عوامل حساسیت دارند، ممکن است پس از باران 
علائم شــدیدتری را تجربه کنند. بنابراین واکنش 
متفاوت افراد به بارش باران به نوع آلرژی و حساسیت 

آنها به عوامل مختلف محیطی بستگی دارد.« 

آلرژن‌های بیرونی یا بیرون از خانه مانند گرده، چمن 
و کپک تحت‌تأثیر بارش هســتند. باران می‌تواند 

گرده‌ها را از روی گیاهان بشوید و از انتشار 
آنها جلوگیری کند و برای کســانی که 
به این ماده حساســیت دارند، تســکین 

موقت باشد. 

این فوق‌تخصص آلرژی ادامه می‌دهد: »بارندگی همچنین 
باعث می‌شود که بعضی از گرده‌ها به‌صورت مجموعه‌ای از 
گرده دربیایند. به‌عبارت بهتر، بارندگی و هوای مرطوب باعث 
می‌شود این مجموعه‌ مملو از گرده که مرطوب شده، بعداپاره 
شود و تعداد بسیار زیادی گرده در هوا منتشر شود. بنابراین 

یک عده از افراد با این گرده‌ها علائم‌شان بدتر می‌شود.« 

آلرژی‌های خاص در هوای بارانی بیشتر بروز می‌کنند. آلرژی به گرده، آلرژی به گردوغبار، آلرژی به کپک و 
آلرژی چمن یا علف شایع‌ترین آنها هستند. خیلی‌ها تعجب می‌کنند که بوی چمن، علائم آلرژی را در آنها 
بدتر می‌کند؛ اما واقعیت این است که باران، گرده چمن را می‌شکند و ذرات بیشتری را در هوا آزاد می‌کند. 

یکی از تشــدیدکننده‌های آلرژی در فصل 
پاییز و زمستان که با گرده‌های گیاهان ادغام 
می‌شود و حساسیت را بدتر می‌کند، باران 
اســت. خیلی از مردم تصور می‌کنند که باران به‌دلیل نقشــی که در شستن 
گرده‌های گیاهان دارد، حساســیت را کم می‌کند؛ اما متخصصان می‌گویند که 
اتفاقا باران روی افراد مبتلا به آلرژی اثر دوگانه دارد؛ در بعضی از آنها 
علائم حساسیت را کاهش می‌دهد و در عده‌ای دیگر تشدید می‌کند. 

پروانه بندپی گردشگری
روزنامه‌نگار

راهکارهای 
جلوگیری از 

تشدید آلرژی 

   دوش‌گرفتن بلافاصله در بازگشت به خانه یا قبل از خواب 
   قرار‌نگرفتن در معرض هوای سرد و زیر باران 

   شست‌وشوی مداوم لباس 
   استفاده از ماسک 

   انجام آزمایش آلرژی و مراجعه به 
پزشک

بارش حساسیت
چرا علائم آلرژی در بعضی‌ها با بارش باران تشدید می‌شود؟ 

دکتر محمدحســن بمانیان، فوق‌تخصص آلرژی و استاد 
دانشگاه در این رابطه به همشــهری‌ می‌گوید: »یک گروه 
هستند که به برخی گرده‌ها حساسیت دارند. این گرده‌ها با 
بارندگی در سطح جو شسته می‌شوند و مقدار آنها در سطح 
زمین کمتر می‌شود و بعد از بارندگی علائم آلرژی در این 

افراد کمتر می‌شود.« 
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