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عضو هیئت علم دانشاه علوم پزش تهران گفت: برخلاف برخ دیدگاههای منف رایج، چای
در صـورت مصـرف صـحیح و متناسـب بـا مـزاج افـراد، نهتنهـا مضـر نیسـت بلـه متوانـد فوایـد

متعددی برای بدن داشته باشد.

به گزارش مادران ودختران ؛ دکتر آزاده زارع پزش متخصص طب سنت، عضو هیئت علم دانشاه
علوم پزش تهران و رئیس سلامتکدههای دانشده طب ایران در گفتو با خبرنار مهر در رابطه با
فواید و مضرات چای توضیحات داد و گفت: برخلاف برخ دیدگاههای منف رایج، چای در صورت
مصرف صحیح و متناسب با مزاج افراد، نهتنها مضر نیست بله متواند فواید متعددی برای بدن داشته
باشد. نوع چای، شیوه مصرف، زمان استفاده و میزان مصرف روزانه، نقش تعیینکنندهای در اثرات

مثبت یا عوارض احتمال این نوشیدن پرطرفدار دارد.

وی ادامه داد: چای ی از پرمصرفترین نوشیدنها در میان ایرانیان است، اما واقعیت این است که
برخلاف آنچه این روزها درباره مضرات آن گفته مشود، چای ذاتاً نوشیدن مضری محسوب نمشود.
از نـاه علمـ و بـر اسـاس آموزههـای طـب ایرانـ، میـزان و نحـوه مصـرف چـای بایـد بـا مـزاج هـر فـرد

هماهن باشد.

زارع افزود: چای دارای مزاج گرم و خش است و برخلاف تصور عموم، «سرد» به حساب نمآید.
این ویژگ باعث مشود چای بتواند عطش را کاهش دهد، التهاب و حرارت اضاف بدن را کم کند و به
تواند بر برخاست که م های خاصکند. همچنین چای دارای ویژگ دفع رطوبتهای زائد بدن کم
اندامها اثرگذار باشد؛ از جمله ریه، بهطوریکه در طب ایران، چای بهعنوان ی داروی گیاه مؤثر

برای سیستم تنفس شناخته مشود.

این متخصص طب سنت متذکر شد: مهمترین نته، شیوه مصرف چای است. چای که امروزه بهطور
گسترده مصرف مشود، عمدتاً چای سیاه است، چای سفید بهعنوان بهترین نوع چای معرف شده
است. چای سفید، چای است که فرآوری نشده و بیشترین اثرات مثبت را در کنار کمترین عوارض

احتمال دارد.

زارع تصریح کرد: زمان مصرف چای دمکرده نیز بسیار دارای اهمیت است و طبق آنچه در کتابهای
طب سنت آمده، چای باید حداکثر تا ی ساعت پس از دمکشیدن مصرف شود. اگر این زمان بیش از
ی ساعت طول بشد، نهتنها اثرات مفید چای کاهش میابد، بله ممن است عوارض نیز ایجاد کند.

از جمله این عوارض متوان به درد معده یا بروز برخ مشلات گوارش اشاره کرد.

وی در ادامه گفت: نمتوان بهطور کل چای را نوشیدن باثر یا مضر دانست. چای دارای فواید قابل
توجه است، اما مقدار مصرف روزانه، زمان دمکردن و رعایت «زمان طلای» استفاده از آن اهمیت
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بالای دارد؛ نتهای که در سب مصرف رایج کمتر مورد توجه قرار مگیرد. برای مثال، دمکردن چای
در ساعات اولیه صبح و مصرف آن در طول روز، از دیدگاه طب ایران روش درست محسوب نمشود.

این عضو هیئت علم دانشاه علوم پزش تهران بیان کرد: نوع چای، زمان مصرف، میزان استفاده و
هماهن با مزاج فرد، عوامل هستند که تعیین مکنند چای به ی نوشیدن مفید تبدیل شود یا زمینهساز
بروز عوارض احتمال باشد. رعایت این اصول متواند نقش مهم در بهرهمندی از خواص چای و

پیشیری از مشلات مرتبط با مصرف نادرست آن داشته باشد.

عوارض، مصلحات و افراد منعشده از مصرف چای

زارع گفت: چای جایاه ویژهای در الوی مصرف روزانه مردم کشور دارد، اما واقعیت این است که
در طب ایران، چای بهعنوان ی ماده داروی شناخته مشود و متواند برای برخ افراد عوارض به
همراه داشته باشد. به همین دلیل، کنترل مقدار مصرف چای اهمیت بالای دارد و استفاده بیش از حد آن

توصیه نمشود.

وی تشریح کرد: مصرف چای باید متناسب با شرایط جسم و مزاج هر فرد باشد. در برخ موارد، برای
کاهش اثرات نامطلوب احتمال چای، استفاده از مصلحات توصیه مشود. این افزودنها با هدف
تعدیل خواص چای به کار مروند تا ویژگهای که ممن است در برخ افراد مشلساز شود، کاهش

یابد و از بروز عوارض جلوگیری شود.

این متخصص طب سنت اذعان کرد: چای دارای مزاج گرم و خش است. به همین دلیل، افرادی که
مزاج گرم و خش دارند، بهویژه جوانان و نوجوانان که بهطور طبیع از مزاج گرمتری برخوردارند،
تواند نامناسب باشد و حتنباید در مصرف چای زیادهروی کنند. مصرف زیاد چای برای این گروه م



مشلات ایجاد کند.

وی اظهار داشت: ی از نات مهم مطرحشده، مصرف چای همراه با غذاست. بر اساس این دیدگاه،
نوشیدن چای روی غذا متواند باعث هضم سریع و از بین رفتن بخش از مواد غذای شود و در نتیجه،
مواد مغذی بهطور کامل به بدن نرسد. این موضوع بهویژه برای افرادی که نیاز بیشتری به دریافت مواد

غذای دارند، اهمیت بیشتری پیدا مکند.

زارع افزود: برای کاهش حرارت و تعدیل مزاج چای، استفاده از مصلحات توصیه مشود. افزودن
شیر به چای، که در گذشته نیز رایج بوده، ی از گزینههای مناسب به شمار مرود. برخلاف ترکیب
شیـر و قهـوه کـه در طـب ایرانـ نامناسـب دانسـته مشـود و عـوارض متعـددی دارد، شیـر چـای ترکیـب
مطلوب محسوب مشود و متواند اثرات چای را متعادل کند. همچنین در برخ موارد، افزودن موادی
لات کبدی یا گوارششود؛ بهویژه برای افرادی که مشمانند زنجبیل، دارچین یا هل به چای توصیه م

دارند.

که بهدلیل ابتلاء به برخ وی ادامه داد: افرادی با مزاج گرم، از جمله بسیاری از جوانان، یا کسان
بیماریها دچار افزایش حرارت بدن شدهاند، باید در مصرف چای احتیاط کنند. برای مثال، در شرایط

مانند تب، مصرف چای توصیه نمشود و متواند وضعیت فرد را نامطلوبتر کند.

زارع با اشاره به تأثیر چای پررن بر دستاه گوارش متذکر شد: در طب ایران چای پررن بهعنوان
مادهای با خاصیت قبض بالا شناخته مشود که متواند معده را جمع کند. این وضعیت برای افرادی
که از مشلات گوارش رنج مبرند، ممن است منجر به بروز یا تشدید دردهای گوارش شود. به همین

دلیل، میزان غلظت چای و شرایط جسم مصرفکننده باید بهطور همزمان در نظر گرفته شود.

،خاطر نشان کرد: مصرف چای باید آگاهانه و متناسب با وضعیت سلامت این متخصص طب سنت
مزاج فرد و نوع چای دمکرده باشد. توجه به پررن یا کمرن بودن چای و شرایط گوارش افراد، نقش

مهم در پیشیری از عوارض احتمال و بهرهمندی صحیح از این نوشیدن پرمصرف دارد.


