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گزارش »ایران« از قهوه و نوشیدنی سبزی که این روزها محبوبیت زیادی پیدا کرده‌اند

»ماچا« همان چای سبز است؛ با رنگ اضافه!

محدثه جعفری
گروه اجتماعی 

گزارش

تصاویـــر لاته ســـبز، ماکیاتو، امریکانو، بســـتنی ماچا و دســـرهای زمردی‌رنـــگ با جذابیت 
بصـــری بـــالا، این روزهـــا فضای مجـــازی و شـــبکه‌های اجتماعی را پـــر کرده اســـت. انگار 
چای ســـر صبح دیگـــر معنایی ندارد؛ اگر می‎خواهیم روزی متفاوت داشـــته باشـــیم، باید 
صبح‎مـــان را با یکی از این نوشـــیدنی‎ها شـــروع کنیم؛ نوشـــیدنی‎های لوکســـی که حس 
خاص بـــودن را به مصرف‌کننـــدگان القا می‎کنند. گاهـــی هم این نوع محصـــولات آنقدر 
میان مردم محبوب می‎شـــوند که با افزایـــش قیمت یا کمبود روبه‌رو می‎شـــوند. به گفته 
دکتـــر عبدالرضا نوروزی، قیمت جهانـــی قهوه به دلیل افزایش مصرف ایرانی‎ها طی ســـه 

ســـال گذشـــته 15 درصد گران‎تر شده است.

دکترعبدالرضا نـــوروزی، متخصص تغذیه 
و عضـــو هیـــأت ‌علمـــی دانشـــگاه علـــوم 
پزشـــکی ایـــران با بیـــان اینکه قهـــوه یکی 
تاریـــخ  از قدیمی‎تریـــن نوشـــیدنی‎های 
اســـت، می‎گوید:»تاریخچه قهوه به حدود 
ســـه هزار ســـال پیش می‎رســـد. قهـــوه از 
نظر نژادی دو دســـته دارد؛ قهـــوه عربیکا 
که بـــرای مناطق یمـــن و اتیوپی اســـت و 
قهوه روبوســـتا که نـــژادی آمریکایی دارد. 
قهـــوه عربیـــکا معمـــولاً مزه شـــیرین‎تری 
امـــا اســـیدیته وکافئیـــن آن کمتـــر  دارد 
اســـت. قهوه روبوســـتا تیره‌رنگ اســـت و 
کافئین بیشـــتری دارد و بـــه طور کلی قهوه 
ارزان‌قیمت‎تـــری اســـت به ایـــن دلیل که 
هر درخت قهوه روبوســـتا ســـه‌و‌نیم برابر 
بیشـــتر از درخـــت قهـــوه عربیـــکا باردهی 

دارد.«
اگـــر کتاب تاریخ قهوه در ایران را بخوانید، 
متوجه می‎شـــوید مصرف قهـــوه در ایران 
بســـیار شـــایع بوده و اینکه گفته می‎شود 
فرهنـــگ کافی‌شـــاپ یا قهوه‎خانـــه جدید 
است، اصلاً درست نیســـت. دکتر نوروزی 
با اشـــاره به این موضوع می‎گوید:»مصرف 
قهـــوه از دوران صفویـــه در ایـــران وجـــود 
داشـــته، اما در دوران قاجاریه در کل دنیا 
و همچنیـــن ایـــران، نوشـــیدنی دیگری به 
نام »چای« به ســـرعت وارد بـــازار مصرف 
می‎شـــود. یکـــی از مزایای این نوشـــیدنی 
جدیـــد، قیمت ارزان‎تر نســـبت بـــه قهوه 

اســـت، اما یکی دیگر از دلایلی که ســـبب 
شـــد مصرف چای از قهوه در ایران سبقت 
بگیـــرد، امکان کشـــت آن در کشـــور بود. 
ما بـــه لحـــاظ اقلیمـــی نمی‎توانیـــم قهوه 
کشـــت کنیم اما امکان کشـــت چـــای در 
کشـــور وجود دارد. به همیـــن دلیل چای، 
جای قهـــوه را میـــان خانواده‎هـــای ایرانی 
گرفـــت. پـــس قهـــوه فرهنـــگ وارداتی از 
غـــرب بـــه ایـــران نبـــوده، در واقـــع بومی 
اگـــر بخواهیـــم نســـبت  ایرانی‎هاســـت. 
به چای مقایســـه کنیـــم، قهـــوه تاریخچه 

قدیمی‎تری در ایـــران دارد.«

قهوه، نوشیدنی فراسودمند
دکتر نـــوروزی دربـــاره فواید قهـــوه و چای 
می‎گوید:»اگـــر بخواهـــم بـــه زبان ســـاده 
در مـــورد ایـــن دو نوشـــیدنی پرطرفـــدار 
بگویـــم، خداونـــد چـــای و قهـــوه را بـــرای 
کمک بـــه انســـان‎ها آفریده اســـت. برای 
اینکـــه انســـان‎ها مـــداوم در حـــال تلاش 
و فعالیـــت هســـتند، نیاز به مصـــرف مواد 
و خوراکـــی‌ای دارنـــد کـــه انـــرژی کافـــی را 
تـــا پایان شـــب بـــه آنهـــا بدهـــد و چای و 
قهـــوه در بدن انســـان مثل مـــواد انرژی‌زا 
و دوپینـــگ عمـــل می‎کنـــد. مـــواد عمده 
تشکیل‌دهنده نوشـــیدنی قهوه، آب است 
و می‎توانـــد آب بـــدن انســـان را تأمیـــن 
کنـــد. قهـــوه دارای مـــواد مغـــذی اســـت 
کـــه اثـــرات بســـیاری در ســـامتی افـــراد 

دارد؛ آنتی‌اکســـیدان‎های قـــوی کـــه برای 
خنثی‌ســـازی بدن از هوای آلـــوده و کمک 
بـــه وضعیت قلـــب و عروق بســـیار کارایی 
قهـــوه  دانه‎هـــای  قهـــوه‎ای  رنـــگ  دارد. 
نشـــانه وجـــود آنتی‌اکســـیدان اســـت، به 
همیـــن دلیل قهوه را به عنوان نوشـــیدنی 

فراســـودمند نامگـــذاری می‎کننـــد.«
کافئیـــن، مـــاده دیگـــر قهـــوه اســـت کـــه 
ضرورت مصـــرف آن را دوچندان می‎کند. 
ایـــن عضـــو هیأت‌ علمـــی دانشـــگاه علوم 
توضیـــح  این‎بـــاره  در  یـــران  ا پزشـــکی 
می‎دهد:»کافئین ماده محرکی اســـت که 
مغز انســـان بـــرای آن گیرنـــده دارد. وقتی 
قهـــوه مصـــرف می‎کنیـــم، گیرنده‎هـــای 
مغز، کافئیـــن را دریافت می‎کنند و همین 
فرآینـــد باعـــث می‎شـــود حـــس انـــرژی و 
آرامش بیشتری در سیستم عصبی ایجاد 
شود. همچنین نوشـــیدن قهوه با افزایش 
ضریب هوشـــیاری مغز و با تنگ‎تر شـــدن 
مردمک‎های چشـــم، ســـبب بینایی بهتر 
چشـــم هم می‎شـــود. امـــا همیـــن انتقال 
انـــرژی می‎تواند ســـبب افزایـــش ضربان 
قلـــب و خون‎رســـانی بیشـــتر بـــه عضلات 
بـــدن شـــود. بـــه همیـــن دلیل برخـــی از 
مـــردم با خـــوردن قهـــوه می‎گوینـــد دچار 
تپـــش قلب می‎شـــوند. این افراد نســـبت 
به کافئین قهوه حساســـیت دارند و توصیه 

می‎شـــود کمتر قهـــوه مصـــرف کنند.«

قهوه فوری چاق‌کننده است
بـــه گفته این متخصص تغذیه، بر اســـاس 
تحقیقات انجام شـــده، کمتـــر از 10 درصد 
مـــردم دنیـــا نســـبت بـــه کافئیـــن قهـــوه 
حساســـیت دارنـــد. البتـــه ایرانی‎هـــا جزو 
نـــژادی هســـتند کـــه حساســـیت کمتری 

نســـبت به قهـــوه نشـــان می‎دهند.
ی  پرمصرف‎هـــا و  جـــز قهوه‎هـــا  برخـــی 
ایـــن نوشـــیدنی محســـوب می‎شـــوند کـــه 
اصطلاحاً بـــه آن »قهوه فـــوری« می‎گویند. 
 ‎دکتـــر نـــوروزی در مـــورد ایـــن نـــوع قهـــوه
توضیـــح می‎دهد:»پودر قهـــوه در آب حل 
نمی‎شـــود، حتی اگـــر به قهوه‎هـــای عربی 
یـــا ترکی نگاه کنیـــد، نهایتاً پودر ته‌نشـــین 
می‎شـــود. برخی هم از این ته‌نشین شدن 

قهـــوه برای شـــوخی و ســـرگرمی حتی فال 
هـــم می‎گیرنـــد. حـــالا همین قهـــوه برای 
اینکه در آب حل شـــود، باید مراحلی را طی 
کند کـــه در اصطلاح »آبگیـــری« می‎گویند. 
یعنـــی قهـــوه را فریـــز کـــرده بعـــد آبگیری 
می‎کننـــد. ایـــن فرآیند ســـبب تغییراتی در 
ســـاختار قهوه می‎شـــود که نتیجه آن قهوه 
فوری اســـت؛ قهوه‎ای که بـــه راحتی بدون 
نیـــاز بـــه دم گذاشـــتن در یک لیـــوان آب 
حل می‎شـــود. همـــان طور که از اســـمش 
پیداســـت، فـــوری و بـــرای رفع نیـــاز کردن 
اســـت بـــه همیـــن دلیـــل کیفیـــت پایینی 
دارد، اما باز هـــم دارای خواص خوب قهوه 
مثـــل آنتی‌اکســـیدان‎ها و کافئیـــن اســـت. 
آنچـــه قهوه فـــوری را بـــد نشـــان می‎دهد، 
افزودن شـــیر خشک و شـــکر به این دسته 
از قهوه‎هاســـت که مصرف مداوم آن باعث 

چاقـــی و اضافه وزن می‎شـــود.«

مصرف قهوه در ایران و افزایش 
قیمت جهانی

عضو هیأت‌ علمی دانشـــگاه علوم پزشکی 
ایران درباره افزایش مصرف قهوه در ایران 
طی چند سال گذشـــته می‎گوید:»واردات 
قهوه در کشـــور از ســـال 1399 تـــا 1403 از 
چهـــل هـــزار تن به بیـــش از 150 هـــزار تن 
رســـیده که دلیل آن اقبال مردم و افزایش 
مصـــرف قهوه در ایران اســـت. بر اســـاس 
گـــزارش رســـمی ســـازمان فائو )ســـازمان 
خواربـــار و کشـــاورزی ملل متحـــد( قیمت 
جهانـــی قهوه حـــدود 15 درصد رشـــد پیدا 
کـــرده کـــه یکـــی از دلایـــل رشـــد قیمتی، 
افزایش مصرفش در ایران اســـت. مصرف 
قهـــوه خالـــی یا همـــراه با شـــیر حتـــی اگر 
طـــی روز چند فنجـــان یا لیـــوان قهوه هم 
بنوشیم مشـــکلی برایمان ایجاد نمی‎کند. 
حـــالا اگـــر افـــراد بـــا خـــوردن قهـــوه دچار 
کم‎خوابـــی می‎شـــوند، توصیـــه می‎کنیـــم 
از ســـاعت 6 عصـــر به بعـــد قهـــوه نخورند 
تا مشـــکلی در رونـــد خواب پیـــدا نکنند.«

کافئین قهوه دو برابر چای است
دکتـــر نـــوروزی با اشـــاره به اینکـــه کافئین 
قهوه دو برابـــر چای اســـت، می‎گوید:»در 

مهســـا قـــوی قلـــب/ آخریـــن آمارهـــای ارائـــه شـــده از 
ســـوی معاونت امـــور جوانـــان وزارت ورزش و جوانان در 
شـــهریورماه ســـال‌جاری نشـــان می‌دهـــد کـــه ۱۴ درصد 
زنـــان و ۴ درصـــد مردان بالای ۴۵ ســـال در ایـــران هرگز 
ازدواج نکرده‌انـــد، رقمـــی کـــه از رونـــد رو به رشـــد تجرد 
قطعی حکایت دارد.  از ســـوی دیگـــر، در میان جمعیت 
زیر ۴۵ ســـال حـــدود ۹.۵ میلیون مرد )بالای ۱۵ ســـال تا 
۴۵ ســـال( و ۷.۵ میلیون زن )بالای ۱۳ سال تا ۴۵ سال( 
نیـــز هرگز رخت عروســـی بر تـــن نکرده انـــد. همچنین 
طبق آمـــار معاونت امـــور جوانان، نـــرخ ازدواج از ۴.۲۵ 
درصد در سال ۱۴۰۱ به ۳.۸۵ درصد در سال ۱۴۰۲ کاهش 
یافتـــه اســـت. وضعیتی کـــه به گفتـــه کارشناســـان زنگ 
خطـــری جدی بـــرای آینـــده جمعیت و تـــداوم جمعیتی 

جامعـــه ایرانی به شـــمار می‌رود.
محمد زینالی، جامعه‌شـــناس و پژوهشـــگر اجتماعی با 
اشـــاره به اینکه برای فهم مســـأله تجرد قطعی باید ابتدا 
بـــه تاریخچـــه خانواده در کشـــور نـــگاه کرد، بـــه »ایران« 
می‌گویـــد: »خانـــواده یـــک ســـاختار تاریخی اســـت. در 
گذشـــته در جوامـــع روســـتایی و عشـــایری، پیوندهای 
خانوادگی گســـترده و طایفه‌ای برقرار بود و همین شبکه 
حمایتـــی، جوانان را در مســـیر ازدواج و تشـــکیل زندگی 
یاری می‌کـــرد اما با شـــکل‌گیری جامعه شـــهری جدید، 
خانواده هســـته‌ای جایگزین خانواده گســـترده شد و آن 

پشـــتوانه جمعی به‌تدریـــج از بین رفت.«
بـــه گفتـــه ایـــن جامعه‌شـــناس، خانـــواده هســـته‌ای در 
شـــهرهای بـــزرگ نمی‌توانـــد نقـــش حمایتی گســـترده 

خانواده‌هـــای ســـنتی را ایفـــا کنـــد.
او توضیح می‌دهـــد: »در نظام اجتماعی جدید، حمایت 
به عهـــده نهادهایی مثل دولت و ســـازمان‌های عمومی 
گذاشـــته شده اســـت و آموزش، مســـکن، مراکز مشاوره 
و حتـــی برنامه‌های پیشـــگیری از آســـیب‌های اجتماعی 
بر عهـــده آنها قـــرار دارد، اما این حمایت‌هـــا هم ناکافی 
و پراکنده اســـت و پاسخگوی نیاز نســـل جوان نیست.«

تغییر سبک زندگی و افزایش هزینه‌های سنگین 
مدرنیته

یکـــی از مهم‌تریـــن دلایل گســـترش تجرد قطعـــی از نگاه 
برخی جامعه شناســـان، فشـــار اقتصادی اســـت. زینالی 
درایـــن باره می‌گوید: »تشـــکیل خانـــواده در جامعه امروز 
نیازمند ســـرمایه اقتصـــادی قابل قبول اســـت. از تأمین 
مســـکن و خودرو گرفته تا امکانات رفاهی برای فرزندان، 
هزینه‌های ســـنگینی را به دنبال دارد. در جهان امروز هر 
فرزندی هم اتاق شـــخصی، اســـباب‌بازی و هزینه آموزشی 
خـــاص خـــود را می‌خواهـــد. این شـــرایط، جوانـــان را در 
نقطه‌ای قرار داده اســـت که حتی شـــروع زندگی مشترک 
برای آنهـــا به امری دشـــوار و حتی دســـت‌نیافتنی تبدیل 
شـــده اســـت. بخش بزرگی از جامعه یا کار پایـــدار ندارد، 
یا اگـــر درآمـــدی دارد کفـــاف هزینه‌های ابتدایـــی زندگی 
خانوادگی را نمی‌دهد. به همین دلیـــل، ازدواج به تعویق 
می‌افتـــد و در بســـیاری موارد اصلاً محقق نمی‌شـــود.« اما 

مشـــکل فقط اقتصادی نیست. 
بـــه گفتـــه زینالـــی، شهرنشـــینی و تغییـــر ســـبک زندگی 
ارزش‌هـــای فرهنگی را نیـــز دگرگون کرده اســـت: »دیگر 
خبری از جوامع بســـته و خودبسنده روســـتایی نیست. 
امـــروز تشـــخص اجتماعـــی از مـــدل پوشـــش گرفتـــه تا 
داشـــتن خـــودرو شـــخصی از طریـــق مصـــرف و ظاهر به 
دســـت می‌آید. حتی شـــمار قابل توجهی از زنان اقشـــار 
مختلف داشتن خودرو را جزو ملزومات وجهه اجتماعی 
می‌داننـــد. در چنیـــن شـــرایطی، ازدواج دیگـــر فقط یک 
پیونـــد ســـنتی نیســـت بلکـــه نیازمنـــد تأمیـــن جایـــگاه 

اجتماعـــی و پرســـتیژ فردی هم هســـت.«
او تأکیـــد می‌کنـــد کـــه ایـــن تغییـــرات فرهنگـــی، روابط 
عاطفـــی و خانوادگـــی را نیـــز پیچیده‌تـــر کـــرده اســـت و 
می‌گویـــد: »مـــردم علاوه بـــر مســـائل اقتصـــادی، درگیر 
حساســـیت‌های عاطفی و فردی خاصی شده‌اند. همین 
وســـواس‌ها باعـــث می‌شـــود شـــکل‌گیری رابطـــه پایدار 

دشـــوارتر شود.«

غفلت از توسعه فرهنگی
یکی از ریشه‌های اساسی گســـترش تجرد، غفلت از توسعه 
فرهنگی اســـت. ایـــن را زینالی می‌گوید و معتقد اســـت که 
در ایران توســـعه عمدتـــاً به موضوع اقتصـــادی خلاصه و به 
عنوان مثال داشـــتن ریل راه‌آهن، باشـــگاه ورزشی و سرانه 
بهداشتی معیار پیشـــرفت شد. چون توســـعه دیگر نه یک 
هـــدف، بلکه یک ضرورت به شـــمار می‌رود، چـــرا که قضیه 
چنیـــن طرح شـــده اســـت کـــه اگـــر توســـعه پیـــدا نکنیم، 
بـــه یک کشـــور عقب مانـــده در منطقـــه تبدیل می‌شـــویم 
و کشـــورهای اطـــراف از مـــا پیشـــی می‌گیرند و ایـــن باعث 
خواهد شـــد که مـــردم از ایـــن وضعیت ناراضی باشـــند. در 
مقابل اما توســـعه فرهنگی و اجتماعـــی کمتر جدی گرفته 
شـــده اســـت و نتیجه این رویکرد، نسلی اســـت که مهارت 
کافی برای برقراری روابط ســـالم و پایـــدار ندارد. او به بحران 
آمـــوزش و پـــرورش نیز اشـــاره می‌کنـــد: »در بعضی مدارس 
بـــه جای کتـــاب، نمونه‌ســـؤال را محور قـــرار داده‌ایـــم یا در 
بعضی از دانشـــگاه‌ها، جزوه جای کتـــاب را گرفته و در حوزه 
فرهنگ عمومی هم تیراژ کتاب و فروش در ســـینما کاهش 
یافته اســـت. ایـــن شـــرایط باعث می‌شـــود، نســـل جدید 
نتوانـــد با جهان تـــازه احساســـات و روابط اجتماعی آشـــنا 
شـــود.« به باور زینالی، خانواده هســـته‌ای بـــرای بقا نیازمند 
اجتماع محلی منســـجم اســـت؛ چیـــزی که در شـــهرهای 
ایـــران به‌ســـختی یافـــت می‌شـــود. او توضیـــح می‌دهـــد: 
»نـــرخ بـــالای اجاره‌نشـــینی و جابه‌جایی‌های مکـــرر باعث 
شـــده همســـایگی پایدار شـــکل نگیرد. در چنین شرایطی، 
شـــهرک‌ها بیشتر شبیه پانســـیون و کمپ هستند تا محله؛ 
محیطی ناســـالم برای زندگـــی خانوادگی امـــا مطلوب برای 

زندگی مجردی.«

تجرد قطعی، شاخصی هشداردهنده برای آینده 
جمعیت

زینالی هشـــدار می‌دهد که تجرد قطعـــی فقط یک انتخاب 
فردی نیســـت بلکه تبعات گســـترده‌ای برای جامعه دارد، او 
می‌گویـــد: »وقتی جـــوان نتواند بـــه بلوغ برســـد، پیامد آن 
افزایش طلاق و طولانی شـــدن دوره جوانی اســـت. جامعه 
ایرانی همواره خانواده را به‌عنوان نهادی مقدس و وســـیله 
تداوم تاریخی خود می‌دیده اســـت. اما امروز نگاه قدســـی 
و ارزشـــی بـــه خانـــواده قدری کمرنگ شـــده اســـت. وقتی 
مهارت و ســـرمایه وجود نـــدارد، افراد به‌راحتـــی از این نهاد 
فاصلـــه می‌گیرنـــد. تجـــرد قطعی صرفـــاً یک آمار نیســـت. 
آخرین شـــاخص آمارها هشـــدار می‌دهد کـــه جامعه ایرانی 
در ســـطوح اقتصادی، فرهنگـــی و اجتماعی دچـــار بحران 
شـــده است. اگر سیاســـت‌گذاری‌ها متناسب با این شرایط 
اصلاح نشـــود، باید انتظـــار بحران‌های بزرگ‌تـــری در حوزه 
جمعیت و خانواده داشـــته باشـــیم. سیاســـت‌گذاران باید 
علاوه بـــر برطرف کـــردن موانـــع اقتصـــادی، در زمینه‌های 
فرهنگـــی، آموزشـــی و اجتماعـــی نیز ســـرمایه‌گذاری کنند 
تا نســـل جوان بتوانـــد هم مهارت‌هـــای لازم بـــرای زندگی 
خانوادگی را کســـب کند و هم در مســـیر تشـــکیل خانواده 
و تـــداوم جامعـــه ایرانی گام بـــردارد. چون آمارهای رســـمی 
از یک ســـو و تحلیل‌های کارشناســـی از ســـوی دیگر نشان 
می‌دهـــد که تجـــرد قطعی دیگر یک مســـأله فـــردی یا گذرا 

نیست.«

چای هم کافئیـــن وجـــود دارد، اما میزان 
این مـــاده در قهوه خیلی بیشـــتر اســـت. 
حـــدود 10 تـــا 15 دقیقـــه بعـــد از خـــوردن 
این نوشـــیدنی، کافئین اثراتش را نشـــان 
می‎دهـــد. بعـــد از گذشـــت یک ســـاعت 
هـــم دیگر هیـــچ اثری بـــر بدن نـــدارد. به 
همیـــن دلیـــل بـــرای کاهـــش خـــواب در 
طولانی‌مـــدت نمی‎توانیـــم روی خـــوردن 
قهوه حســـاب کنیـــم. بعـــد از اینکه اثرات 
کافئیـــن قهـــوه در بـــدن از بیـــن بـــرود، 
خســـتگی فـــرد دو برابر خودش را نشـــان 
می‎دهـــد. قهوه نیاز بـــه خـــواب را از بین 
نمی‎بـــرد، بلکه بـــه شـــکلی آن را به تعویق 
می‎اندازد. رانندگان بـــه هیچ عنوان نباید 
با خـــوردن قهوه بـــه رانندگی طولانی‌مدت 
ادامـــه دهنـــد، بـــا ایـــن تفکر کـــه هر یک 
ســـاعت یـــک لیـــوان قهـــوه می‎خورند تا 
مســـیر را طـــی کننـــد، چـــرا که منجـــر به 
خـــواب آلودگی‎هـــای شـــدید بـــرای افراد 

» . می‎شود
او دربـــاره مصرف قهـــوه در ســـنین پایین 
می‎گوید:»قهـــوه به علت کافئیـــن بالایی 
کـــه دارد، بـــرای بچه‎هـــای زیـــر 12 ســـال 
توصیه نمی‎شـــود. مصرف چـــای هم باید 
کمرنـــگ و فقـــط صبح‎هـــا باشـــد. اینکه 

بچه‎های 9 یا 10 ســـاله را به خوردن چای و 
قهوه عادت دهیم، بســـیار اشتباه است.«

چای معروف ژاپنی همان چای سبز 
است

از منـــوی کافه‌هـــای لوکـــس تهـــران تـــا 
پســـت‌های اینســـتاگرامی و ویدیوهـــای 
مجـــازی، ماچـــا نه‌تنهـــا یک نوشـــیدنی، 
بلکـــه نمـــادی از ســـبک زندگی مـــدرن و 
ســـامت‌محور شـــده، امـــا در واقعیـــت 
چـــای ماچـــا همان چای ســـبز اســـت که 
در ســـایه رشـــد داده شـــده اســـت. ایـــن 
عضو هیأت‌ علمی دانشـــگاه علوم پزشکی 
ایران دربـــاره تبلیغات بلاگرهـــا از خواص 
ایـــن چـــای ژاپنـــی می‎گوید:»گیـــاه چای 
به شـــکل برگ اســـت، با چیـــدن برگ‎ها 
و فرآینـــدی کـــه روی آن انجام می‎شـــود، 
انواع چـــای شـــکل می‎گیرد. اگـــر فرآوری 
کمتری در برگ چای انجام شـــود، تبدیل 
بـــه چـــای ســـبز می‎شـــود. حـــالا کشـــور 
ژاپـــن برخـــی از ایـــن برگ‎هـــای چـــای را 
در ســـایه و بـــا نـــور کـــم کشـــت می‎کند و 
بـــه همین دلیل رشـــد کنـــد و بـــا بازدهی 
کمتـــری دارد. همیـــن خصیصـــه ســـبب 
شـــده رنگ ســـبز خوشـــرنگی هم داشته 

باشـــد. با فرآیندی که روی ایـــن نوع برگ 
چـــای انجام می‎شـــود، پودر نرمی شـــکل 
می‎گیـــرد که حـــال آب اســـت و ژاپنی‎ها 
آن را »ماچـــا« می‎نامند و خواصش همان 

خواص چای ســـبز اســـت.«
دکتـــر نوروزی بـــا بیان اینکه ایـــن چای به 
دلیل کندی رشـــدی که دارد، گران‌قیمت 
اســـت، می‎گویـــد:»95 درصد چـــای که به 
عنـــوان ماچا در دســـترس ماســـت، چای 
ســـبز خودمان اســـت که رنگ خوراکی به 
آن اضافه می‎کنند تا ســـبزتر و شبیه چای 
ماچا ژاپنی به نظر برســـد. اما به طور کلی 
ماچا به عنوان چای ســـبز برای ســـامتی 
مفید اســـت و حتی می‎تـــوان همراه قهوه 
هم نوشـــید. اگر دیـــده می‎شـــود بلاگرها 
بـــه یکبـــاره به ســـمت نوعی از نوشـــیدنی 
ســـوق پیدا می‎کنند، حتماً نفع اقتصادی 
برایشـــان دارد، امـــا طـــرف دیگـــر ماجـــرا 
مردمـــی هســـتند که بـــه دنبـــال مزه‎های 
جدیـــد و تنوع غذایی می‎گردند و به نوعی 
می‎خواهنـــد برای فراغ از مشـــکلات کار و 
دغدغه‎هـــای روزمره، تجربـــه جدیدی در 
خوردن یا نوشـــیدن کســـب کننـــد. هیچ 
ایـــرادی ندارد امـــا باید بداننـــد چای ماچا 

همان چای ســـبز است.«

گروه اجتماعی/  چند روز دیگر ســـر و کله 
کودکانـــی که کوله‌های ســـنگین به دوش 
دارنـــد در کوچه و خیابان‌های شـــهر پیدا 
می‌شـــود. کوله‌هـــای بـــزرگ و ســـنگینی 
کـــه ممکن اســـت هیـــچ همخوانـــی‌ای با 
اســـتخوان‌بندی، ســـن و ســـال و جثـــه 
کـــودکان نداشـــته باشـــد. درد کمر، کتف 
و ســـتون فقـــرات در دانش‌آمـــوزان یکی 
از کوله‌پشـــتی  از نشـــانه‎های اســـتفاده 
غیراســـتاندارد و ســـنگین اســـت. وقتـــی 
کوله‌پشتی ســـنگین باشـــد، کودک بیش 
از حـــد کمـــر را قـــوس‌دار کـــرده یا ســـر و 
تنـــه را بـــه جلـــو خـــم می‎کنـــد تـــا بتواند 
وزن آن را تحمـــل کنـــد. عـــاوه بـــر ایـــن 
ممکن اســـت پشـــت کودک بیـــش از حد 
بـــه عقب کشـــیده شـــده و گـــودی کمر او 
زیـــاد شـــود. بنابراین بـــه علت بـــاز بودن 
صفحات رشـــد، وضعیت بدنی او به شکل 

نامناســـبی تغییـــر می‎کند.
با ایـــن اوصاف تعـــداد دانش‎آموزانی که با 
کوله‌های ســـنگین و نامناسب و با حالتی 
خمیـــده راهـــی مدرســـه می‎شـــوند، کـــم 
نیست. این وضعیت فشـــار نامتعارفی به 
ســـتون فقرات، عضلات پشت و شانه‌ آنها 
وارد می‌کنـــد کـــه در بلندمـــدت می‌تواند 
منجـــر بـــه ناهنجاری‌هـــای قامتـــی مانند 
قوز پشـــت، انحنـــای غیرطبیعی ســـتون 
فقـــرات و کمردردهای مزمن شـــود. دکتر 
احمـــد مـــوذن‌زاده، نایب رئیـــس انجمن 
فیزیوتراپـــی ایران بـــا تأیید ایـــن موضوع 
مناســـب  کوله‌پشـــتی  و  کیـــف  دربـــاره 
بـــرای دانش‌آمـــوزان می‎گوید:»توصیـــه 
می‎شـــود کیف مدرســـه کودکان به شکل 
کوله‌پشـــتی باشـــد. کوله‌پشـــتی‌ای که از 
هر دو ســـمت روی ســـتون فقرات تنظیم 
شـــود و میزان ارتفاع کیف هم از ســـتون 
فقـــرات کـــودک پایین‌تـــر نباشـــد، یعنـــی 
انـــدازه کوله‌پشـــتی از شـــانه‎ها تـــا انتهای 
کمـــر باشـــد؛ همچنیـــن انـــدازه و ارتفاع 
آن نبایـــد خیلـــی بلند باشـــد و حتماً باید 
بندهای آن کامـــل روی کمر و کتف کودک 
تثبیـــت شـــود و فاصلـــه زیـــادی بـــا کمـــر 
باشـــد. کوله‌پشـــتی‌هایی کـــه  نداشـــته 
بندهـــای باریـــک دارند فشـــار زیـــادی به 
شـــانه‌های کودک وارد می‌کننـــد، بنابراین 
بنـــد اســـتاندارد باید بیـــن پنج تـــا هفت 
ســـانتی‌متر باشـــد. همچنین بهتر اســـت 
کوله، ‌بندی در کمر داشـــته باشـــد تا روی 
کمر کـــودک قفل شـــود و حیـــن راه رفتن 

مـــدام به کمر کـــودک ضربـــه وارد نکند.«

توجه ویژه به عرض و طول 
کوله‌پشتی

وزن کوله‌پشـــتی یـــا کیـــف دانش‌آمـــوزان 
هـــم مـــورد دیگـــری اســـت کـــه بایـــد به 
آن توجـــه شـــود. او دربـــاره وزن مناســـب 
کوله‌پشـــتی بـــرای دانش‌آمـــوزان توضیح 
می‎دهد:»میـــزان وزن کوله‌پشـــتی نبایـــد 
بیشـــتر از 10 درصـــد از وزن بـــدن کـــودک 
باشـــد. همچنیـــن کیـــف نبایـــد بســـیار 
ســـنگین باشـــد تا در بلند‌مدت به کمر و 

کتـــف دانش‎آمـــوز آســـیب وارد کنـــد.«
نایـــب رئیس انجمـــن فیزیوتراپـــی ایران 
با اشـــاره به محتویات اضافه کوله‌پشـــتی 
می‎گوید:»ایـــن روزهـــا وســـایل و لـــوازم 
تحریر کودکان، بســـیار متنـــوع و حجیم 
فضـــای  دلیـــل  همیـــن  بـــه  شـــده‎اند، 
بســـیاری از کیف یا کوله‌پشـــتی را‎ اشغال 
می‎کننـــد. پـــدر و مادرهـــا بایـــد توجـــه 
داشـــته باشـــند کـــودکان باید 9 مـــاه این 
وســـایل را حمل کننـــد و نبایـــد به علت 
زیـــاد بـــودن وســـایل، کیـــف نامناســـب 
و بزرگ‎تـــر از جثـــه دانش‎آمـــوز برایـــش 
جـــا  را  وســـایلش  تـــا  کننـــد  انتخـــاب 
دهـــد، بلکـــه بایـــد بـــا انتخـــاب لـــوازم و 
تحریـــر مناســـب و کم‌حجـــم، کولـــه‎ای 
مناســـب با وزن فرزندشـــان برای شروع 
مـــدارس آمـــاده کننـــد. همچنیـــن کیف 
و کوله‌پشـــتی‌ای بـــرای کودکان مناســـب 
اســـت که پشـــت آن نرم و دارای بالشتک 
بـــوده و در ناحیـــه کمر برجســـتگی نرمی 
داشـــته باشـــد تا از تشـــدید گـــودی کمر 
جلوگیری کنـــد، همچنین ابعـــاد و اندازه 
کولـــه باید متناســـب بـــا قـــد دانش‌آموز 
انتخاب شـــود. یعنـــی عرض کولـــه نباید 

از عـــرض بـــدن کـــودک بیشـــتر باشـــد و 
انتهـــای کوله نباید پایین‌تـــر از گودی کمر 

قـــرار بگیرد.«

کوله روی یک شانه قرار نگیرد
کوله‌پشـــتی نامناســـب حتی ممکن است 
به رشـــد کـــودک هم آســـیب بزنـــد. دکتر 
موذن‌زاده با بیان اینکه در ســـنین کودکی 
و نوجوانـــی غضـــروف رشـــد در ســـتون 
فقـــرات بـــاز اســـت، می‎گوید:»کـــودکان 
مدرســـه‌ای در ســـنین رشـــد قرار دارند و 
نباید فشـــاری حتی از طریق کوله‌پشـــتی 
به آنها وارد شـــود. بسیاری از دانش‎آموزان 
ر  قـــرا شـــانه  یـــک  وی  ر را  کوله‌پشـــتی 
می‌دهنـــد کـــه کار اشـــتباهی اســـت و به 
مـــرور زمـــان باعـــث فشـــار نامتقـــارن به 

ســـتون فقرات می‎شـــود.«
نایـــب رئیس انجمـــن فیزیوتراپـــی ایران 
بـــا بیـــان اینکـــه اســـتفاده نامناســـب از 
کوله‌پشـــتی می‎توانـــد آســـیب بـــه کتف و 
ســـتون فقرات دانش‎آموز را تشدید کند، 
توضیـــح می‎دهد:»یک‌طرفـــه اســـتفاده 
کـــردن از کوله انحـــراف جانبـــی در بدن 
فـــرد ایجـــاد می‎کنـــد، همچنیـــن فشـــار 
زیـــاد بـــه غضـــروف رشـــد و عضلـــه، یکی 
‎دیگر از آســـیب‎های اســـتفاده نادرست از 
کوله اســـت کـــه منجر بـــه گرفتگی عضله 
می‎شـــود. ایـــن آســـیب‎ها در بلند‌مـــدت 
می‎توانـــد عوارضـــی مثـــل درد ناحیه کمر 
و محدودیت حرکتی بـــرای دانش‎آموزان 
ایجاد کند. با رعایت نکاتی که گفته شـــد، 
می‌توان از بروز آســـیب‌های جبران‌ناپذیر 
بـــه بـــدن دانش‎آمـــوز جلوگیـــری کـــرد تا 
ســـال‌های تحصیلـــی بـــرای فرزندان‌مان 
بـــه دور از درد و خســـتگی و آســـیب‌های 

جســـمانی باشد.«

نایب رئیس انجمن فیزیوتراپی ایران:

وزن کوله‌پشتی نباید بیش از 10 درصد وزن  دانش آموز باشد
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