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ــزش بینی و حــســاس‌شــدن چشم‌ها  ــری آب

این‌طور شروع می‌شود!

با بهتــر شــدن هــوا، طولانی‌شــدن عصرها و 
بــالا رفتــن دمــا، درختــان چرخه رهاســازی 
گرده را آغاز می‌کنند و بعد از آن در تابســتان 
نوبــت بــه علف‌ها می‌رســد. آلــرژی بــه گرده 
زمانی بــروز می‌کند کــه مولکول‌هــای گرده 
در هوا با دســتگاه تنفســی و چشــم‌ها تماس 
پیدا می‌کننــد. در این حالت دســتگاه ایمنی 
می‌توانــد واکنــش نشــان دهد و هیســتامین 

آزاد کند که ممکن اســت باعث التهاب شود، 
رگ‌هــای خونــی را گشــاد کنــد و در نتیجــه 
آبریزش بینی و سوزش و اشک‌ریزش چشم‌ها 
را به دنبال داشــته باشــد. البته زمان شروع، 
مدت و شــدت فصل گرده‌افشــانی هر ســال 
تغییر می‌کند و به شــرایط جوی و چرخه‌های 

فیزیولوژیک گیاهان بستگی دارد.
آیــا فصل‌هــای گرده‌افشــانی شــدیدتر 

شده‌اند؟
اگر به داده‌های دهه اخیر نگاه کنیم می‌بینیم 
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عادت‌های ضد حساسیت بهاری
 با طولانی شدن فصل گرده‌افشانی، 

 چطور از خود در برابر حساسیت‌های فصلی
 مردافکن محافظت کنیم؟

بهار کــه می‌آید در کنار سرســبزی و هوای مطبوعش، حساســیت‌های فصلــی هم برای 
عده‌ای شروع می‌شود. محققان می‌گویند فصل گرده‌افشانی نسبت به گذشته زودتر 
شروع می‌شود و طولانی‌تر شده و به همین دلیل حساسیت‌های فصلی هم ماندگارتر از 
قبل شده‌اند. شاید بگویید وای! کارمان درآمد! اما همین محققان می‌گویند چند عادت 
کوچک می‌تواند اوضاع را بهتر کند تا با این مهمان ناخوانده زیاد درگیر نشوید، عطسه‌ها 

امان‌تان را نبرند و اشک چشم‌تان راه نیفتد. اما این عادت‌ها را می‌شناسید؟

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

تغذیه� داده تصویری

گراسیاس سینیور سانچز 

پدرو ســانچز، نخست‌وزیر اســپانیا، طی چند ســال گذشــته به یکی از 

خاص‌ترین رهبران جهان تبدیل شده است؛ چهره‌ای فتوژنیک و بیانی 

صریح‌اللهجه که برخلاف احتیاط رایج اروپایی‌ها، بی‌پروا از تعلیق توافق 

تجاری با اســرائیل ســخن می‌گوید و در به‌رسمیت‌شناســی فلسطین 

پیش‌قدم شد؛ سانچز اخیراً هم هشدار داد »نباید لبنان را به غزه‌ای دیگر بدل کنیم«. این 

صراحت فقط محصول دیدگاه شخصی نیســت؛ پشت آن جامعه‌ای شــورانگیز، حساس 

به انســانیت و عدالت و تجربه‌ای تاریخی از گذار دموکراتیک ایســتاده است که سانچز به 

خروجی درست و نماد آن تبدیل می‌شود. آن‌هم برخلاف بسیاری از رهبران اروپایی که از 

جوامع خود در مباحث حقوق بشری، انسانی و محیط زیستی عقب‌تر هستند؛ به‌خصوص 

وقتی یک سمت ماجرا آمریکا و اسرائیل باشد. سانچز که این‌روزها نماد سیاستمداری شجاع 

است از ۳۲سالگی وارد سیاست شــد و دکترای اقتصاد دارد، با ترکیب کاریزمای چهره و 

جسارت بیان، ارتباطات چندزبانه و دکترین سوسیال‌دموکرات جدید، تصویر متفاوتی 

از رهبری ساخت؛ همزمان منتقد اســتانداردهای دوگانه در جنگ غزه و طرفدار اروپایی 

قدرتمندتر. در خیابان‌های اسپانیا، از راهپیمایی‌های ضدجنگ تا توقف مرحله نهایی تور 

دوچرخه‌سواری به‌خاطر حضور ورزشکار اسرائیلی، بازتاب این روحیه بین مردم هم دیده 

می‌شود. چرا او تحسین می‌شود؟ چون به جای ســکوت‌های محتاطانه، روایت غالب را به 

چالش کشید و به صدای بخشی از وجدان عمومی اروپا بدل شد. 

چگونه نخست‌وزیر سانچز و مردم اسپانیا، با اقداماتی جسورانه، چون دفاع از غزه، انتقاد از تجاوز به ایران و... روایت 
غالب اروپا درباره اسرائیل را به چالش کشیدند؟ 
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 پدرو، سیاستمداری جذاب از مادرید 
ســانچز متولد دهــه ۱۹۷۰، از ۳۲ ســالگی وارد قدرت محلی 
در مادرید شد و به‌تدریج مســیرش را به رهبری حزب کارگران 
سوسیالیست اسپانیا )PSOE( و ســپس نخست‌وزیری گشود. 
تحصیلاتش در اقتصاد تا مقطع دکتری امتداد یافت. او مسلط 
بــه زبــان انگلیســی و فرانســوی اســت، در رســانه‌ها فتوژنیک 
شــناخته می‌شــود و بــه ورزش‌هــای آدرنالینــی و پرهیجــان 
علاقــه دارد کــه بــرای یــک اســپانیایی چیــز عجیبی نیســت. 
همــه این هــا با »لحــن بی‌پروایــش« در میــدان سیاســت جمع 
می‌شــوند تا از او چهره‌ای کم‌مانند در اروپا بسازند. در ایده‌ها، 
ســانچز مســیر زیگزاگی طی کرده اســت: از »تعریف تازه‌ای از  
سوسیال‌دموکراسی« و پایان »سرمایه‌داری نئولیبرال« تا دفاع 
از فدرالیســم اروپایــی، معامله ســبز و مهاجرت به‌مثابه پاســخ 
جمعیتــی. او مخالف روســپی‌گری اســت، با انرژی هســته‌ای 
زاویه دارد و در محیط‌زیســت حساسیت بالایی نشان می‌دهد؛ 
نقاطی که در تقابل با رویکردهایی چون ترامپیســم یا بخشی از 

راست اروپایی قرار می‌گیرد. در حوزه سیاست‌های اجتماعی 
دیدگاه‌هــای جالبــی دارد که یکــی از آن‌هــا ضرورت 

ممنوعیــت شــبکه‌های اجتماعــی بــرای زیــر 
16 ســال اســت. در سیاســت خارجــی، 

پرونده فلسطین و جنگ غزه، جایی بود 
که ســانچز صریح‌تــر از همتایان عمل 

کرد: همراه ایرلند و نروژ، فلســطین 
را بــا مرزهــای ۱۹۶۷ بــه رســمیت 
شناخت، پیوستن اسپانیا به شکایت 

نسل‌کشی در دیوان بین‌المللی علیه 
اســرائیل را پیش برد و »استانداردهای 

دوگانه« را نقد کــرد. در قبال مداخله‌های 
نظامی بیــرون از چارچوب حقــوق بین‌الملل 

هــم از ونزوئلا تــا تجاوزهــای نظامــی زبــان انتقادی 
داشــت. او در عین‌حــال کــه دولــت مــادورو را خــاف مصالح 

مردم ونزوئلا می‌دانســت اما نســبت بــه رفتار خــارج از اصول 
آمریکا نقد بدون لکنتی داشــت. سانچز در داخل، 
از سیاســت‌های رفاهــی و مهاجرتــی دفاع 
کرده و دولت‌هــای ائتلافــی پیچیده را 
مدیریت کرده است. مثل بسیاری از 
چهره‌های خاص دنیای سیاســت، 
او موافقــان و مخالفــان زیــادی 
دارد؛ حواشی و اتهامات زیادی به 
دولتش نســبت داده شــده و با این 
همه در کشــورهای اروپایی توسط 
بســیاری از مردم تحســین می‌شود؛ 
چون محافظــه‌کاری و محاســبات رایج 
بقیــه رهبــران سیاســی را در موضع‌گیــری 
ندارد و با این حســاب باید گفت گراسیاس سینیور 

سانچز)متشکریم آقای سانچز(

قابی بزرگ از اسپانیای سانچز 
برای فهم سانچز باید اسپانیا را فهمید: جامعه‌ای با حافظه زنده گذار دموکراتیک، 
حســاس به عدالت اجتماعی و محیط‌زیســت و فرهنگی که در آن سیاســت فقط 
حســابگری ســرد براســاس منافع ملی نیســت. همین زمینه، از دهه‌ها پیش در 
خیابان‌ها نفس کشیده است؛ از جنبش‌های دانشجویی و ضدجنگ تا موج‌های 
محیط‌زیستی و فمینیســتی، اما برخلاف دولت‌های کشــورهایی مثل فرانسه و 
آلمان که حاکمان خــود را مجزا از جنبش‌های دانشــجویی، فعــالان اجتماعی و 
روشنفکری نمی‌دانند و میدان سیاست را سرشار از محاسبه و محافظه‌کاری برابر 
همپیمانان استراتژیک می‌دانند؛ در دولت فعلی اسپانیا نگاه جامعه به حاکمیت 
بسیار نزدیک اســت. در جنگ غزه، این هویت جمعی دوباره فعال شد: تظاهرات 
گسترده ضدجنگ در شهرهای بزرگ، بیانیه‌های اتحادیه‌ها و انجمن‌های مدنی 
و حتی لحظه‌ای نمادین که مرحله پایانی مســابقات دوچرخه‌ســواری به‌واســطه 
ورود معترضان حامی فلســطین متوقف شــد و جالب‌تر این‌که دولت این اتفاق را 
نفی نکرد. از سوی دیگر، حساسیت سبز اســپانیایی‌ها، از مقابله با خشکسالی و 
آتش‌سوزی‌های اقلیمی تا مخالفت با انرژی هسته‌ای، با روایت صلح‌طلبانه بخش 
بزرگی از جامعه هم‌افزا شــده است. نتیجه؟ وقتی ســانچز از تعلیق توافق تجاری 
با اســرائیل ســخن گفت یا هشــدار داد »لبنان را به غزه دیگر تبدیل نکنیم«، تنها 
یک رهبر تنها نبود؛ پژواک شــبکه‌ای از کنشــگران، روزنامه‌نگاران، هنرمندان و 
شهروندان پرشور بود. همین همبستگی مدنی، همزمان واکنش‌های تند اسرائیل 
و بخشــی از جریان‌های حامی آن در آمریــکا را برانگیخت و ســانچز را به »صدای 
غیرمتعــارف اروپا« بدل کرد. اســپانیا در این قــاب، فقط دولت نیســت؛ »جامعه« 
است که از میدان‌ها تا سکوهای ورزشی، کنش سیاسی‌اش را نشان می‌دهد و به 

سیاستمدارش جسارت می‌بخشد. 

ایــن روزهــا و بعــد از جنــگ رمضــان، بســیاری از فعــالان فضــای مجــازی و ... 
پیشــنهادهایی برای قدردانــی از مواضع انسان‌دوســتانه مردم و دولت اســپانیا 
داده‌اند. یک ایده مطرح، تغییر نام خیابان شــادی در محله شــهرزاد اســت که به 
سفارت اسپانیا منتهی می‌شود که به نام »اسپانیا« تغییر کند تا نمادی از قدردانی 
ما و همبســتگی دو ملت باشــد. این‌چنین ایده‌هایی پل‌های فرهنگی می‌سازند 
و پیام شهروندان را در بافت شــهری ماندگار می‌کنند. همزمان در ادبیات روابط 
بین‌الملل، برخی معتقدند نزدیکی تهــران مادرید در حوزه‌هــای کم‌تنش مانند 
همکاری‌های فرهنگی، میراث و محیط‌زیست، یا تبادلات دانشگاهی و گردشگری 
پایدار، می‌تواند تصویر مثبتی از احترام متقابل بسازد. در حوزه‌های اقتصادی هم 
تحلیل‌گران گاهی به ظرفیت‌های هم‌افزا مانند انرژی‌های تجدیدپذیر، مدیریت 

آب و ایمنی دریانوردی اشاره می‌کنند. 
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به‌تازگی در شبکه‌های اجتماعی خیلی به این مسئله پرداخته شده که 
آب میوه باعث اوج گیری شدید قند خون می‌شود. اما آیا واقعاً این‌طور 

است؟ 
محققان می‌گویند آب‌میوه شاخص گلیسمی نسبتا بالایی دارد، به این 
معنی که به سرعت جذب می‌شود و می‌تواند باعث افزایش موقت قند 
خون بعد از غذا شــود. این فقط از نظر فیزیولوژی است، شما در حال 

نوشیدن قند میوه غلیظ هستید. سوال این نیست که آیا قند خون 
شما بالا می‌رود یا خیر. سوال این اســت که آیا این قند بالا 

می‌ماند و باعث ایجاد مشکل می‌شــود یا خیر. بر اساس 
نتایج این تحقیق، این طور نیست.

مشکل واقعی میوه در برابر آب میوه
نگرانی اصلی دربــاره آب میوه واقعا 

مربوط به خود آب میوه نیست، بلکه 
مربوط به فیبر آن اســت. وقتی یک 
پرتقال می‌خورید، میوه، قند و فیبر 

را با هم دریافت می‌کنید. فیبر ســرعت جذب قند توســط بدن شما را 
کاهش می‌دهد. قند خون شما به آرامی و به طور پیوسته بالا می‌رود. 
وقتی آب پرتقال می‌نوشــید، قند را بــدون آن ترمز گوارشــی دریافت 
می‌کنید. حتی اگر افزایش ناگهانی قند خون به سرعت برطرف شود، 
حذف فیبر از رژیم غذایی به این معنی است که چیزی را که بدن شما به 

آن نیاز دارد، از دست داده‌اید.
یک لیوان آب میوه قرار نیســت فورا باعث دیابت شــود. اما جایگزینی 
منظم میوه کامل با آب میوه ممکن است در طول سال‌ها اهمیت داشته 
باشد. قند موجود در آب میوه هنوز قند است. بدن شما هنوز باید آن را 
پردازش کند و شما با خوردن آب میوه، فیبری را که از خوردن میوه 

کامل دریافت می‌کنید، از دست می‌دهید.
پس ایمن‌ترین رویکرد چیست؟ گاهی اوقات، 
در حــد اعتــدال، آب میــوه بنوشــید و بیشــتر 
اوقــات میــوه کامــل بخوریــد. ایــن توصیه 
خســته‌کننده‌ای اســت، امــا توصیــه‌ای 
اســت که در واقع با آنچه تحقیقات نشــان 

می‌دهد، مطابقت دارد. 

که فصل‌های گرده‌افشانی طولانی‌تر شده، 
کمی زودتر شروع می‌شوند و شدت گرده در 
هوا در حال افزایش است. این روند احتمالا 
با تغییرات اقلیمی مرتبط اســت، زیرا دمای 
بالاتر شــرایط مناســبی برای شــکوفه‌دهی 
زودتــر درختــان و گیاهان فراهــم می‌کند و 
باعث می‌شود دوره گرده‌افشانی‌شان زودتر 
آغاز شــود. در واقع بــالا رفتن دمــا و افزایش 
غلظت دی‌اکسیدکربن در جو، رشد گیاهان 
را تحریک می‌کند و تولید گرده را بالا می‌برد؛ 
در نتیجه فصل‌های گرده‌افشانی طولانی‌تر 
و غلظت گرده در هوا بیشتر می‌شود. هر چه 
مدت تماس افراد با یک آلرژن بیشتر باشد، 
حساسیت آن ها نیز بیشتر می‌شود؛ یعنی هر 
قدر گیاهان بیشتری در دوره‌های طولانی‌تر 
گرده بیشتری تولید کنند، آلرژی‌های مرتبط 

با گرده هم افزایش خواهد یافت.

برای محافظت از خــود چه کار می‌توان 
کرد؟

حساسیت همه افراد به گرده یکسان نیست. 
حتــی غلظت‌هــای پایین گــرده در هــوا هم 
می‌تواند در افراد بسیار حساس علایم آلرژی 
ایجاد کند. طبق گــزارش رصدخانــه اقلیم 
و ســامت، واکنش‌هــای آلرژیــک بــه گرده 
می‌تواند بر خواب اثر بگذارد، سلامت روان 

را مختل کند، کیفیت زندگی را کاهش دهد 
و به افت بهــره‌وری یــا پایین آمــدن عملکرد 
تحصیلی کودکان منجر شود. اما در برابر آن 

چه عادت‌هایی نجات‌بخش است؟

یکی از ســاده‌ترین کارها این است که 1
در طــول روز پنجره‌هــای خانه بســته 
بماند. برای تهویه، بهتر است پنجره‌ها صبح 
زود یا عصــر که غلظت گــرده در هــوا کمتر 

است، باز شود.

دوش گرفتــن و عــوض کــردن لبــاس 2
بلافاصله پس از بازگشــت به خانه نیز 
می‌تواند میزان گرده‌ای را کــه وارد محیط 
داخل می‌شــود، کاهش دهــد و در صورت 
امکان بهتر اســت لباس‌هــا در داخل خانه 

خشک شوند.

هنــگام خــروج از خانــه، اســتفاده از 3
ورود  از  می‌توانــد  آفتابــی  عینــک 
ذرات بــه چشــم‌ها جلوگیــری کنــد. از آن 
جا کــه آلرژن‌ها به ســطح لنزهای تماســی 
چندبارمصــرف می‌چســبند، اســتفاده از 
لنزهای یک‌بارمصرف یا عینک گزینه‌های 

مناسب‌تری هستند.

یادتان باشد مناطق ساحلی می‌تواند 4
برای افراد مبتلا به آلرژی مفید باشد، 
زیرا نسیم دریا و پوشش گیاهی میزان گرده 

موجود در هوا را کاهش می‌دهد.

واقعا آب میوه قند خون را بالا می‌برد؟
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