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ویدئوی مرتبط با  این گزارش 
را با اسکن این کد  ببینید
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گروه تندرستی | انگاره‌های متفاوتی 
دربــاره نوشــیدنی‌های محبوب گزارش

ایرانی‌ها، یعنی چای و قهوه وجود 
دارد. برخی می‌گویند این دو نوشیدنی برای سلامت 
مؤثر است، اما از سوی دیگر برخی در مورد مضرات 

آنها هشدار می‌دهند. پژوهش‌ها نشان می‌دهد آنها 
فوایدی برای سلامت دارند، اما مطالعات دیگری هم 
وجود دارد که عنوان می‌کنند این دو نوشــیدنی 
می‌تواند به افزایش استرس و اضطراب، تپش قلب 
و حتی تداخل در جذب آهن منجر شود. منصور 

رضایی، متخصص تغذیه و عضو هیأت علمی 
دانشگاه علوم پزشــکی شهید بهشتی در 

برنامه تندرستی استودیو همشهری در 
این ‌باره نکات جالبی را مطرح می‌کند 

که در ادامه می‌خوانید. 

چند فنجان سلامت
چای و قهوه چه فوایدی برای سلامت دارند و چه نکاتی را باید در مصرف آنها در نظر بگیریم؟ 

 راهکارهای محافظت از کودکان
در سرما

سرفه ویروســی و ســرماخوردگی از بیماری‌هایی هستند که 
کودکان در فصل سرما از آنها رنج می‌برند، اما برای پیشگیری 
و درمان کودکان در هوای سرد راهکارهایی وجود دارد که باید 
به آن توجه کرد. تبعیت از ایــن راهکارها به‌ویژه زمانی اهمیت 
دارد که کودکان در فصل سرما و شیوع بیماری آنفلوآنزا و سایر 
بیماری‌های تنفســی بیشــتر در معرض ابتلا به بیماری‌های 
ویروسی هستند. در این مطلب به برخی از این راهکارها اشاره 
می‌شود که می‌توان آنها را برای درمان و تقویت سیستم ایمنی 

کودک خود به‌کار برد.

  بخور دادن: اگر کودک کوچک شــما از سرماخوردگی رنج 
می‌برد و در تنفس مشکل دارد، او را به بخوردادن تشویق کنید. 
کودک را در حمام با آب داغ قرار دهید یا به سادگی آب را در یک 
کاسه پهن گرم کنید و از کودک بخواهید حداقل 10تا 15دقیقه 
بخار داغ را استنشــاق کند. اضافه کردن روغن اکالیپتوس نیز 

می‌تواند به تسکین سیستم ایمنی کودک شما کمک کند.

  عسل: یک قاشق کوچک را در عســل فرو کنید و بگذارید 
کودکتان 2تا 3بار در روز آن را لیس بزند. اگر فرزند شما بالای 
5سال دارد، یک قاشق غذاخوری عسل را با پودر دارچین مخلوط 

کنید و از او بخواهید که آن را بخورد.

  ماساژ: ماســاژ برای کودکان زیر 2ســال بهترین نتیجه را 
می‌دهد. روغن خردل را با سیر مخلوط کنید و ناحیه سینه، پشت 

و گردن کودک خود را ماساژ دهید.

  کودک را هیدراته نگه دارید: وقتی کودک شــما دچار 
عطسه و سرفه می‌شــود، هیدراته نگه‌داشتن او یعنی آبرسانی 
به او بسیار مهم است. نوشــیدن آب در فواصل منظم به مبارزه 
با سرماخوردگی و کاهش التهاب گلو و همچنین شست‌وشوی 

عفونت کمک می‌کند.

  غرغره کردن با نمک: یک لیوان آب گرم با یک قاشــق 
چایخوری نمک می‌تواند برای تســکین گلودرد مفید باشد. از 

کودک خود بخواهید 2بار در روز با آب نمک غرغره کند.

  شیر و زردچوبه: زردچوبه برای درمان عفونت‌های ویروسی 
مانند سرفه و سرماخوردگی مفید است. پودر زردچوبه را به یک 
لیوان شیر گرم اضافه کنید و هر شب به کودک خود بدهید. این 

نوشیدنی گلودرد و آبریزش بینی را فورا تسکین می‌دهد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

دهک‌های ششم تا دهم تحت پوشش بیمه سلامت قرار می‌گیرند
جمشید شایانفر، مدیرکل بیمه‌گری و جذب منابع سازمان بیمه سلامت ایران گفت: افراد مشمول دهک‌های 
ششم تا دهم می‌توانند با مراجعه به سامانه شهروندی بیمه سلامت و ثبت اطلاعات خود و پرداخت حق بیمه 

مشخص‌شده و براساس دهک‌بندی، تحت پوشش بیمه سلامت قرار بگیرند.

هشدار درباره افزایش بروز سرطان‌ها 
دکتر مریم بهشتیان، رئیس اداره سرطان وزارت بهداشت با هشدار نسبت به روند افزایشی ابتلا به سرطان در دنیا 
و همچنین ایران گفت: بخشی از این افزایش به تغییرات سبک زندگی، تغییراتی مانند کم‌تحرکی، چاقی، تغذیه 
ناسالم، مصرف فست‌فودها و نوشیدنی‌های قندی، استرس مزمن و آلودگی هوا مرتبط می‌شود.

نکته روز

هشدار کارشناس

بلایی که نور، گرما و رطوبت سر 
داروها می‌آورد

نگهداری غیراصولی داروها به‌خصوص قرص‌ها و کپســول‌ها 
معضلی اســت که از ســاده‌ترین تا جدی‌تریــن بیماری‌ها را 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. دکتر محمدرضا صفایی کوچک‌سرایی، 
دکتری حرفه‌ای داروسازی در گفت‌وگو با همشهری در این‌باره 
هشــدار می‌دهد: »عوامل محیطی مانند نــور، رطوبت و دما 
می‌توانند پایــداری داروها را تحت‌تأثیر قرار دهند و ســرعت 
تخریب دارو را افزایش دهند. ممکن است دارویی 2سال تاریخ 
انقضا داشته باشد، اما اگر در شرایط نامناسب دما، رطوبت و نور 
نگهداری شود، در عرض مدت کوتاهی، حتی یک هفته یا چند 

روز، ساختار و اثر دارو تخریب می‌شود.«
او می‌گوید: »داروهــای یخچالی باید در دمــای 2تا 8درجه و 
داروهای غیریخچالی ترجیحا در دمــای کمتر از 30درجه، در 
کشو یا کابینت و دور از تابش مستقیم نور نگهداری شوند. یکی از 

بدترین جاها برای نگهداری دارو، داخل خودرو است.« 

گرفتگی صدا را جدی بگیرید 
دکتر نادر صاکی، اســتاد تمام گروه گوش و حلــق و بینی، با 
تشریح عوامل مؤثر در ابتلا به سرطان حنجره گفت: گرفتگی 
صدا یا تغییر پایدار در صدا، مهم‌ترین و شایع‌ترین علامت اولیه 
سرطان حنجره اســت؛ به‌ویژه اگر سرطان روی تارهای صوتی 

قرار گرفته باشد.
او درباره دیگر علائم هشداردهنده سرطان حنجره گفت: دومین 
علامت هشداردهنده، گلودرد مداوم یا احساس وجود توده در 
گلو اســت. علائمی همچون تنفس صدادار یا احساس تنگی 
نفس، ســرفه مزمن )گاهی همراه با خون(، توده قابل لمس در 
گردن به‌دلیل بزرگ شدن غدد لنفاوی و کاهش وزن ناخواسته 
و بدون دلیل از دیگر علائم بروز این نوع ســرطان است. دکتر 
صاکی تأکید کرد: اگر گرفتگی صدا یا گلودرد بدون علت واضح 
مانند سرماخوردگی، بیش از ۳ هفته ادامه یابد، باید حتما توسط 
پزشــک متخصص گوش، حلق و بینی بررسی شود. این علائم 
گرچه می‌توانند ناشی از بیماری‌های خوش‌خیم مانند لارنژیت 
یا ریفلاکس باشند، اما تداوم آنها نیازمند ارزیابی تخصصی است.

قهوه یا چای؟

رضایی در شروع این گفت‌وگو درباره بهتر بودن چای یا قهوه عنوان می‌کند: هیچ ماده 
غذایی‌ای بد نیست، اما مهم است که چه زمانی، کجا، چگونه و چه مقدار مصرف شود. 
نگاه مردم به مصرف چای و قهوه کمی است، یعنی می‌پرسند که چند فنجان قهوه یا 
چای در روز مصرف کنند. پاسخ من این است که زمان، میزان و شرایط مصرف را در 
نظر بگیرند. وی درباره تأثیر قهوه و چای بر افراد بیان می‌کند: قهوه، چای و شکلات 

هر سه دارای کافئین)تری‌متیل‌گزانتین( هستند و آنتی‌اکسیدان دارند. هنگام 
ورود به بدن در هر بخش ازجمله کلیــه، عضلات، قلب، ریه و روده 

تأثیر می‌گذارند، اما اینطور نیست که اثر آنها روی بدن یکسان 
باشــد. میزان دوز مصرفی هم در اثربخشی آن تأثیر دارد. 
یعنی مهم است که ما چند فنجان چای در روز می‌خوریم، 
تلخ یا شیرین می‌خوریم، بلافاصله بعد از غذا یا مدتی بعد 

از آن می‌خوریم.

عوارض نامطلوب قهوه خوردن برای شب‌بیداری

رضایی درباره اینکه بسیاری از جوانان برای شب بیداری در 
ایام امتحانات از قهوه استفاده می‌کنند می‌گوید: ماده مؤثر 
چای، قهوه و شکلات کافئین است و مصرف زیاد آنها برای 

بی‌خوابی منجر به پایین آمدن آستانه تحمل می‌شود.

نوع چای مهم است؟ 

این متخصص تغذیه درباره انواع قهوه و چای 
که گفته می‌شــود برخی مضر و برخی مفید 
هستند هم عنوان می‌کند: چای سفید، سیاه 
و سبز داریم، اما مهم است که این محصولات 
با چه کیفیتی و چه میزان ســم تولید شده 
باشند. ارگانیک بودن یا نبودن آنها هم مهم 
اســت. غلظت، کهنگی و تازگــی چای هم 

مهم است.

ممنوعیت مصرف 

رضایی درباره ممنوعیت‌های مصرف قهوه و 
چای هم بیان می‌کند: افرادی که بیش‌فعال و 
مبتلا به اوتیسم هستند یا از نظر تمرکز ذهنی 
مشکل دارند، همچنین زنان باردار و شیرده 

نباید چای و قهوه مصرف کنند.

عوارض چای بعد از غذا

این متخصص تغذیه درباره عوارض مصرف چای بلافاصله 
پس از غذا هــم عنوان می‌کند: افرادی کــه دچار فقر آهن 

هســتند یا به‌دلیل جراحی و خونریزی آهن بدنشان کاهش 
یافته بهتر است همزمان با غذا چای، شیر و ماست مصرف نکنند. 

مهم‌تر از فقر آهن ناشی از چای، ریفلاکس معده است. چای، قهوه 
و شکلات عین سیگار و الکل ریفلاکس را تشدید می‌کنند و به همین 

دلیل افرادی که سابقه ریفلاکس یا برگشت غذا دارند یا افراد دارای استرس 
باید مصرف این نوشیدنی‌ها و خوراکی را کاهش دهند. این نوشیدنی‌ها همچنین برای 

پرفشاری خون مفیدند، اما مصرف زیاد آن می‌تواند باعث دفع آب و املاح بدن شود.

مصرف مطلوب چای در روز
 2تا 4فنجان

مصرف مطلوب قهوه در روز
2تا 3فنجان


