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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک بیماری و پیشگیری

و درمان آن

این شماره:   آلرژی بهاری

سایت درمانکده می نویسد: حساسیت فصلی که به آن تب یونجه هم 
ایجاد  سرماخوردگی  شبیه  علائم  که  است  شایعی  مشکل  می گویند، 
این  بینی و خارش چشم منجر می شود.  به عطسه، آبریزش  می کند و 
باز  فضای  در  بی ضرر  ماده  یک  به  آلرژیک  واکنش  اثر  در  عارضه 
مضر  اشتباه  به  را  ماده  آن  بدن  که  چرا  می شود.  ایجاد  خانه  داخل  یا 

تشخیص می دهد.
آلرژی فصلی چیست؟

به واکنش سیستم ایمنی بدن به مواد آلرژی زا که در زمان های خاصی 
از سال رخ می دهد، حساسیت فصلی می گویند. مواد آلرژی زا معمولا 
شامل گرده گیاهان، مایت های گردوغبار، اسپور قارچ ها یا کپک ها و 

شوره حیوانات خانگی هستند.
از فصول سال  بعضی  فقط در  یا  مداوم  به طور  علائم آلرژی می تواند 
مشاهده شود. در ادامه وقوع آلرژی در فصول مختلف سال را بررسی 

می کنیم.
۱. حساسیت فصلی بهار

درختان  چیده شده،  تازه  علف های  به  بهار  فصلی  حساسیت  علائم 
رینیت  است.  مرتبط  هرز  علف های  گرده  و  تازه شکفته  گل های  و 
بهار،  در  تنها  نه  است که  آلرژی ای  برای  پزشکی  اصطلاح  آلرژیک 

بلکه در طول تابستان و پاییز هم رخ می دهد.
۲. حساسیت فصلی تابستان

در  معمولا  که  گیاهان  گرده افشانی  علت  به  تابستان  فصلی  آلرژی 
اواخر فصل بهار و ابتدای تابستان  انجام می شود، رخ می دهد. از گیاهان 
حساسیت زای این فصل می توان به بومادران، چمن ها و علف های هرز 

اشاره کرد.
که  است  دیگر  عامل  هم  محیطی  آلاینده های  وجود  و  هوا  آلودگی 
می تواند در فصل تابستان به آلرژی منجر شود. فضاهای گرم و مرطوب 
مواد  سایر  و  قارچ ها  باکتری ها،  رشد  برای  مکان   بهترین  همیشه  هم 
حساسیت زا هستند. این مشکل که در فصل تابستان به دلیل گرم شدن 

هوا رخ می دهد، باعث ایجاد آلرژی می شود.
۳. آلرژی فصلی پاییز

شروع  هم  فصل  این  به  مربوط  حساسیت های  پاییز،  فصل  آغاز  با 
می شوند. آلرژی به این فصل با علائمی چون خارش، خشکی پوست، 
اگزما، مشکلات ریوی و تنفسی، التهاب گلو و… همراه است. مصرف 
در  ماسک  از  استفاده  مکرر دست ها،  داروهای ضد حساسیت، شستن 
زمان بیرون رفتن از خانه و جارو کشیدن محل زندگی به کنترل علائم 

آلرژی کمک می کند.
۴. آلرژی فصلی زمستان

بسیاری از مردم فکر می کنند با سرد شدن هوا به تدریج آلرژی فصلی 
به پایان می رسد و جای خود را به سرماخوردگی می دهد. اما این باور 
اما  دارد،  وجود  هم  زمستان  فصل  در  آلرژی  که  چرا  است.  نادرست 

اغلب با سرماخوردگی اشتباه گرفته می شود.
در فصل زمستان، پرز لباس های ضخیم و پشمی، گردوغبار، آلودگی  
باعث آلرژی شود.  قارچ می تواند  افزایش رطوبت محیط و رشد  هوا، 
برای پیشگیری از حساسیت های این فصل بهتر است از مرطوب ماندن 
محیط  یا نشت آب در قسمت های مختلف خانه جلوگیری کنید. همچنین 
محیط های مرطوب مانند حمام و سرویس بهداشتی را ضد عفونی کنید و 

در صورت لزوم، داروی ضد حساسیت بخورید.
علائم آلرژی فصلی

بعضی از علائم تب یونجه شباهت زیادی به سرماخوردگی و عفونت 
آلرژی  از  سریع تر  بسیار  عفونی  بیماری های  این  اما  دارند.  سینوسی 
که  زمانی  تا  فصلی  آلرژی  و  علائم حساسیت  می روند.  بین  از  فصلی 
گرده در حالت سکون قرار نگیرد یا ماده آلرژی زا از بین نرود، پابرجا 
است. از رایج ترین علائم آلرژی در بزرگسالان می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
عطسه

گرفتگی یا آبریزش بینی
آبریزش چشم یا خارش و قرمزی آن

سرفه
خارش بینی، دهان یا گلو

تورم یا کبودی پوست زیر چشم
خستگی )به دلیل کمبود خواب(

آلرژی فصلی در کودکان
می شوند.  یونجه  تب  دچار  بزرگسالان  مثل  هم  کودکان  گاهی اوقات 
قرار  تاثیر  تحت  را  کودکان  گلوی  و  بینی  چشم،  فصلی  حساسیت 
می دهد و باعث عطسه، سرفه و آبریزش می شود. این علائم معمولا در 

فصل بهار و پاییز رخ می دهند.
آلرژی فصلی در کودکان با چند اقدام خاص قابل درمان است، مهم  ترین 
اقدام یافتن ماده حساسیت  زا است که با شناخت آن می توان به  راحتی با 

علائم آزاردهنده مقابله کرد. 
برای شناسایی ماده آلرژی زا و دریافت داروی مناسب باید از متخصص 

اطفال کمک بگیرید.
عوارض آلرژی فصلی؛ حساسیت فصلی باعث چه می شود؟

در  وقفه  و  آن  علائم  شدن  بدتر  باعث  فصلی  آلرژی  به  بی توجهی 
بعضی  را در  فعالیت های روزمره می شود؛ حتی می تواند حملات آسم 
افراد مبتلا به آسم از آلرژی  افراد تحریک کند. تقریبا ۸۰ درصد  از 

فصلی رنج می برند.
می شوند،  فصلی  آلرژی  باعث علائم  آلرژن هایی که  و  همان گرده ها 
می توانند در بروز علائم آسم )مثل خس خس و تنگی نفس( هم نقش 

داشته باشند.
سایر عوارض حساسیت فصلی عبارت اند از:

کاهش کیفیت زندگی و کاهش بازدهی در محل کار یا مدرسه
مختل شدن خواب و خستگی

افزایش خطر ابتلا به سینوزیت
عفونت گوش میانی )در کودکان(

راه های تشخیص آلرژی فصلی
و  آسم  متخصص  به  هستید،  مبتلا  فصلی  آلرژی  به  می کنید  فکر  اگر 
مشکل  علت  می تواند  زیر  با روش های  پزشک  کنید.  مراجعه  آلرژی 

شما را تشخیص دهد:
بررسی تاریخچه  پزشکی و علائمی که تجربه می کنید

معاینه بدنی
تست پریک یا خراش پوستی )پزشک روی پوست خراش کوچکی 

ایجاد می کند تا ماده آلرژی زا بتواند به آن نفوذ کند.(
آنتی بادی  یا   E ایمونوگلوبولین  اندازه گیری  )برای  خون  آزمایش 

ایجادکننده آلرژی انجام می شود.(
غذاها و ادویه های زیر باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شوند و به 

بهبود علائم آلرژی فصلی کمک می کنند:
زنجبیل

مرکبات
زردچوبه

گوجه فرنگی
ماهی های چرب مثل سالمون

پیاز

آلرژی فصلی چیست؟

به گزارش بهداشت نیوز، برای اینکه در مقابل آلرژی های بهاری مجهز 
شوید باید داروهایتان را حداقل دو هفته پیش از ظاهرشدن علائم شروع 
کنید. برای خیلی از افراد اواسط ماه اسفند، زمان ایده آلی برای شروع 

مصرف داروهای آلرژی است.
ایرنا در خبری نوشت:در واقع بیشتر داروهای آلرژی زمانی بهترین اثر 
را دارند که هر روز و تقریباً یکی دو هفته پیش از شروع فصل آلرژی 
مصرفشان را آغاز کنید. وقتی دارو در بدنتان است و در معرض آلرژی 

قرار می گیرید، این دارو بهتر اثر می کند.
داروپنجره ها را ببندید

به  احتمال زیاد دلتان می گیرد اگر بعد از تمام شدن زمستان و سرما باز 
هم بخواهید پنجره ها را بسته نگه دارید و هوای تازه تنفس نکنید، اما 
بهتر است این کار را بکنید. اگر پنجره ها را باز بگذارید، آلرژن هایی 

مانند گرده ها را به خانه دعوت خواهید کرد.
در صورت امکان از فیلتر استفاده کنید

حتی اگر پنجره ها را بسته نگه دارید باز هم آلرژن ها می توانند راه ورود 
با  است یک دستگاه تصفیه هوا  پیدا کنند. پس خوب  را  به خانه تان 
فیلتر هپا )HEPA( تهیه کنید و هوای یکی از اتاق ها را تمیز نگه دارید.

به  محض برگشتن به خانه لباس ها را عوض کنید
تعویض لباس بعد از برگشتن به خانه کمکتان می کند آلرژی خود را 
مدیریت کنید. گرده ها و دیگر آلرژن ها می توانند به کفش و لباس و 
کلاه و دیگر وسایلتان بچسبند و با شما به داخل خانه بیایند. پس عادت 
کنید به محض رسیدن به خانه لباس ها را عوض کنید. لباس های بیرونتان 

را فوراً در ماشین لباسشویی بیندازید.
عادت کنید شب ها دوش بگیرید

کنید.  عادت  است  بهتر  حالا  بگیرید  ندارید شب ها دوش  عادت  اگر 
دوش گرفتن قبل از خواب باعث می شود هر گونه آلرژنی که احتمالًا 
روی مو و صورت و بدنتان طی روز چسبیده از شما جدا شود و با خود 
به رختخواب نبرید. یک دوش فوری آب گرم پیش از خواب به خواب 

بهتر شما هم کمک می کند.
محرک های آلرژی خود را بشناسید

گرده ها  به  چه  شما  باشد.  متفاوت  بسیار  می تواند  آلرژی ها  علت 
خاک،  مایت  به  چه  و  حیوانات  موی  به  چه  باشید،  داشته  حساسیت 
به هرحال ایده خوبی است که به متخصص آلرژی مراجعه کنید تا به 
شما بگوید آلرژی تان را چگونه مدیریت کنید و از آلرژن هایی دوری 
کنید. ضمناً شما باید نسبت به شروع فصل آلرژی در محل زندگی تان 
آگاه باشید. سطح گرده ها در زمان و منطقه خاصی که مدنظرتان است 

را می توانید در اینترنت جستجو کنید.
از داروی مناسب خودتان استفاده کنید

مدیریت علائم  داروهایی که در حال حاضر مصرف می کنید در  آیا 
انجام دهید.  آلرژی تان مؤثر هستند؟ اگر نه پس حتماً بررسی دوباره 
مثلًا اگر آنتی هیستامین ها به شما جواب نمی دهند شاید لازم باشد اسپری 
بینی را امتحان کنید. علاوه بر این نسبت به داروها و راهکارهای تأیید 
نشده محتاط باشید. عده ای ممکن است به برخی گیاهان حساسیت داشته 

باشند و علائمشان بدتر شود.
بدنتان را سیراب کنید

به عنوان بخشی از واکش آلرژیک بدن، آلرژن ها می توانند باعث تورم 
می دارد  نگه  هیدراته  را  بدنتان  فراوان  نوشیدن آب  و گرفتگی شوند. 
یا  بینی  سالین  اسپری  بماند.  رقیق  بینی تان  موکوس  می کند  و کمک 
محلول های مخصوص شستشوی بینی نیز کمک می کنند موکوس رقیق 

شده و آلرژن هایی که در بینی تان گیر افتاده اند راحت تر خارج شوند.
اگر داروهای آلرژی خواب آلودتان کرد

اسپری های  مثل  نمی کنند  خواب آلودتان  که  دارند  وجود  داروهایی 
از  پیش  می کنید  تهیه  که  دارویی  هر  ضمناً  بینی.  کورتیکواستروئید 
مصرف دستورالعمل آن را بخوانید تا دوز درست از آن را مصرف کنید. 
اگر دارویی شما را خواب آلود و کسل می کند به جای کلًا کنارگذاشتن 
دارو با پزشک مشورت کنید تا داروی دیگری را جایگزین کند.هایتان 
برای خیلی  از ظاهرشدن علائم شروع کنید.  پیش  هفته  دو  را حداقل 
از افراد اواسط ماه اسفند، زمان ایده آلی برای شروع مصرف داروهای 
را  اثر  بهترین  زمانی  آلرژی  داروهای  بیشتر  واقع  در  است.  آلرژی 
دارند که هر روز و تقریباً یکی دو هفته پیش از شروع فصل آلرژی 
مصرفشان را آغاز کنید. وقتی دارو در بدنتان است و در معرض آلرژی 

قرار می گیرید، این دارو بهتر اثر می کند.

از خشک کردن لباس های خود در بیرون از منزل خودداری کنید زیرا 
گرده ها به البسه خیس نیز می توانند بچسبند.

فعالیت های روزانه خود را به جای اول صبح در اوایل روز انجام دهید.
رعایت موارد بالا به درمان علائم حساسیت فصل بهار کمک می کند.
درمان دارویی آلرژی فصل بهار؛ بهترین قرص ضد حساسیت فصلی

در واقع داروهایی که جهت بهبود علائم حساسیت فصل بهار یا دیگر 
انواع آلرژی به کار می روند، تنها می توانند شدت علائم را کاهش دهند 
و به درمان قطعی کمک نمی کنند. بهترین قرص ضد حساسیت فصلی 

یکی از داروهای زیر می تواند باشد:
آنتی هیستامین

ضد احتقان بینی
اسپری های استروئیدی بینی

قطره های چشمی
گیرنده های لوکوترین

داروهای ترکیبی
هستید  بهار  فصل  درمان حساسیت  برای  مکمل  دنبال  به  اگر  همچنین 
این  کنید.  استفاده  نوتراکس  پلاس  کوئرس  کپسول  از  می توانید 
مکمل حاوی کوئرستین و عصاره دانه انگور بوده و با داشتن خاصیت 
به عنوان  اما  بهبود علائم آلرژی نقش بسزایی دارد.  آنتی اکسیدانی در 
بهترین دارو برای درمان حساسیت فصل بهار کلماستین، تلفست و لتزین 
را به شما پیشنهاد می دهیم که البته فقط با تجویز پزشک مجاز به استفاده 

از آنها هستید.
درمان حساسیت فصل بهار در منزل

شما  به  را  زیر  موارد  بهار  فصلی  حساسیت  علائم  خانگی  درمان  برای 
پیشنهاد می دهیم:

گیاه باتربور یکی از بهترین گیاهانی است که در کاهش علائم آلرژی 
فصل بهار می تواند موثر باشد. این گیاه خواصی شبیه به آنتی هیستامین 

و سیتریزین داشته و واکنش های آلرژیک را کنترل می کند.
از برگ گزنه استفاده کنید؛ اعتقاد بر این است که این گیاه در کاهش 

مقدار هیستامین تاثیرگذار است.
از فرآورده های پروبیوتیک مثل ماست استفاده کنید. این نوع محصولات 
لبنی از سیستم ایمنی افراد به ویژه کودکان در برابر رینیت آلرژیک و 

علائم حساسیت فصل بهار پشتیبانی می کند.
بینی خود را به طور مرتب شستشو دهید.

پاک  موجب  تنها  نه  وسیله  این  به  تا  بگیرید  دوش  گرم  آب  با 
خود  بدن  از  نیز  را  گیاهان  گرده  بلکه  شوید  سینوس ها   شدن 

بشویید.
این  به  یابد.  تسکین  شما  آلرژی  تا  کنید  استفاده  اکالیپتوس  روغن  از 
منظور می توانید 3 قطره از آن را روی سینه خود بمالید یا اینکه مقداری 
قرار  میز کار خود  را داخل یک کاسه کوچک ریخته و روی  از آن 

دهید.
بر اساس مطالعات استفاده از طب سوزنی نیز می تواند به بهبود آلرژی 

کمک کند.
درمان حساسیت فصلی بهار در طب سنتی

طب سنتی برای درمان آلرژی در بهار توصیه هایی دارد که بهتر است 
به آنها توجه کنید:

از پرخوری اجتناب کنید و غذاهای چرب که دیرهضم هستند را نخورید.

به جای گوشت های دیرهضم از گوشت بلدرچین و کبک استفاده کنید.
غذاهای شور و ترش و میوه های آبکی را کنار بگذارید.

حداقل 2 تا 3 بار در هفته آش های ساده که از آلو یا انار در آنها استفاده 
شده است، بخورید.

کاهو و سکنجبین بخورید تا از شدت خشکی و خارش پوست کاسته 
شود.

از ادویه جات تند استفاده نکنید.
خود را در معرض باد سرد قرار ندهید و لباس های مناسب بپوشید.

موقع خواب، سر را نسبت به بدن بالاتر قرار دهید.
بخور بابونه بدهید تا از آبریزش بینی کاسته شود.

هنگامی که علائم شدید است از حمام رفتن بپرهیزید.
از گلاب به شکل موضعی استفاده کنید تا به رفع خارش کمک شود.

شربت  و  کاسنی  عرق  زرشک،  آب  نارنج،  خاکشیر،  شربت  مصرف 
آبلیمو توصیه می شود.

در طب سنتی اعتقاد بر این است که علائم حساسیت فصلی بهار بیشتر 
برای افرادی رخ خواهد داد که مزاج گرم دارند یا بر اثر ابتلا به بعضی 

بیماری ها یا تغذیه نادرست مزاجشان رو به گرمی رفته باشد.

با این راهکارها از آلرژی بهاری در امان بمانید

نو شدن  بهار، شاهد  با آغاز فصل  نویسد:  می  مثبت سبز  مجله  سایت 
طبیعت هستیم و شادی بیش از دیگر فصول در میان مردم موج می زند 
اما امان از حساسیت فصل بهار که دامنگیر بسیاری از افراد شده و با 
علائم آزاردهنده خود مثل آبریزش بینی، عطسه، ریزش اشک از چشم 
و ... آرامش را از بین می برد؛ علائمی که گاه حتی با سرماخوردگی 
اشتباه گرفته می شوند. در این مقاله هرآنچه لازم است در مورد آلرژی 

فصل بهار بدانید، با شما بازگو می  کنیم.
حساسیت فصل بهار چیست؟

یونجه  تب  و  فصلی  آلرژیک  رینیت  بهاره،  حساسیت  بهاره،  آلرژی 
با  می شوند.  عنوان  بهار  فصل  برای حساسیت  که  هستند  اسامی  دیگر 
شروع فصل بهار درختان، گل ها و علف های هرز شروع به گرده افشانی 
در هوا می کنند. استنشاق این گرده ها توسط برخی افراد می تواند باعث 
اقلیمی در ایران،  ایجاد علائم حساسیت فصل بهار شود. به دلیل تنوع 
شروع علائم حساسیت فصلی بهار ممکن است در همه جا در یک زمان 
نباشد. به عنوان مثال ساکنان مناطق جنوبی ایران ممکن است حتی در 
نیامده است، دچار آلرژی  بهار  اسفند که اصلا هنوز  بهمن و  ماه های 
فصل بهار شوند. حساسیت به فصل بهار می تواند در همه گروه های سنی 

و در هر جنسیتی دیده شود.
علت حساسیت فصل بهار

علائم حساسیت فصلی بهار چرا به وجود می آیند؟ بهار با تمام زیبایی های 
است.  دردسرساز  آلرژی  به  مبتلا  افراد  برای  دارد،  که  خیره کننده ای 
هنگامی که فصل گرده افشانی گل ها فرا می رسد، عطسه و آبریزش بینی 
بروز  به حساسیت  مبتلا  افراد  جزء کمترین عارضه هایی است که در 
هوا  در  را  هرز گرده های خود  علف های  و  علف ها  درختان،  می یابد. 

آزاد می کنند تا به بارور شدن گیاهان کمک شود.
هنگامی که این گرده ها به بدن فردی که حساسیت دارد راه می یابند، 
طوری که  به  می دهد؛  نشان  واکنش  آنها  برابر  در  بدن  ایمنی  سیستم 
نظر  در  انسان  سلامتی  برای  تهدید کننده  خطری  اشتباه  به  را  گرده ها 
مواد  به  تا  می کنند  تولید  را  آنتی بادی هایی  آنها  مقابل  در  و  گرفته 
حساسیت زا حمله ور شوند. این عمل منجر به ترشح ماده  ای شیمیایی به 
نام هیستامین در خون می شود. هیستامین موجب آبریزش بینی، خارش 
چشم، عطسه و … دیگر علائم حساسیت فصلی بهار می شود که برای 

مبتلایان به آلرژی کاملا آشنا به نظر می رسند.
درختان و علف هایی که باعث علائم حساسیت بهاری می شوند

زیر  موارد  شامل  هستند،  بهاری  حساسیت  بروز  عامل  که  درختانی 
می شوند:

توسکا، زبان گنجشک، صنوبر، راش، افرای جعبه ای، سدر، سرو، نارون، 
گردوی گرمسیری، سرو کوهی، افرا، توت، بلوط، زیتون، نخل، کاج 

و بید
علف ها و علف های هرز زیر نیز می توانند حساسیت زا باشند:

برمودا، جانسون، چاودار چند ساله و تیموتی
علائم  اینکه  احتمال  می وزد،  همیشه  از  بیش  باد  که  روزهایی  در 
افزایش می یابد زیرا در این صورت  بیشتر شود،  بهار  حساسیت فصل 
سریع تر  همچنین  و  نموده  طی  را  بیشتری  مسافت  می توانند  گرده ها 

حرکت کنند.
علائم حساسیت فصلی بهار

مهم ترین علائم حساسیت فصل بهار یا آلرژی فصل بهار به شرح زیر 
است:

آبریزش بینی
ریزش اشک از چشم

عطسه
سرفه

خارش چشم یا بینی
تیرگی زیر چشم

سردرد و سرگیجه
خستگی

در علائم آلرژی فصل بهار، تنگی نفس بیشتر در مواردی دیده می شود 
که فرد از قبل مشکلات تنفسی داشته است. از آنجایی که تنگی نفس 
می تواند منجر به مشکلات قلبی و یا حتی مغزی شود، از این رو افرادی 
که مبتلا به حساسیت بهاره هستند و علائم تنگی نفس نیز دارند حتما 

باید تحت نظر پزشک باشند تا سلامتی آنها به خطر نیفتد.
تشخیص آلرژی فصل بهار

متخصص  پزشک  به  است  بهتر  بهار  فصلی  تشخیص حساسیت  جهت 
پزشک  نمایید.  مراجعه  بینی  و  حلق  و  گوش  متخصص  یا  آلرژی 
متخصص به منظور تشخیص حساسیت شما و نوع آن ممکن است از 
است  ممکن  آزمایش ها  از  برخی  نماید.  استفاده  مختلفی  آزمایش های 
پوستی باشند یا مجبور شوید آزمایش خون دهید. تشخیص حساسیت 
فصل بهار یا هر نوع آلرژی را حتما باید به دست یک پزشک حاذق 

سپرد زیرا علائم بسیار مشترکی با سرماخوردگی و سینوزیت دارد.
درمان حساسیت فصلی بهار

آلرژی و حساسیت فصلی ممکن است در هر فصل دیگری به جز بهار 
نیز اتفاق بیفتد. اما متاسفانه باید گفت که برای هیچ یک از انواع آلرژی 
درمان قطعی وجود ندارد. هرچه از عامل حساسیت زا دور بمانید، احتمال 
بروز آلرژی در شما کاهش می یابد. به منظور درمان و جلوگیری از 

حساسیت فصل بهار می توانید:
از طریق منابع آب و هوایی کشور میزان گرده در هوا را بررسی نموده 

و در روزهایی که تعداد گرده ها زیاد است از منزل خارج نشوید.
در منزل درها و پنجره ها را بسته و با استفاده از یک دستگاه تهویه، 

هوای منزل را تهویه نمایید.
به هنگام رانندگی، پنجره های ماشین خود را ببندید و از سیستم تهویه 

داخل ماشین استفاده کنید.
مرتب با استفاده از جارو برقی گرد و غبار موجود در منزل را از بین 

ببرید.
زمانی که از منزل خارج می شوید یا جاروبرقی می کشید، ماسک بزنید 
تا ذرات معلق در هوا مثل گرده گیاهان باعث علائم حساسیت فصل 

بهار در شما نشوند.
پیش از خوابیدن حتما دوش بگیرید زیرا بسیاری از گرده گیاهان به 
بدن یا موها می توانند بچسبند. همچنین هر بار که وارد منزل می شوید 

لباس های خود را شسته و لباس دیگری تن کنید.

حساسیت فصل بهار چیست؟ 


