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مصرف زیاد چای پررنگ خطرناک است؟

دمنوش‌ها  و  چای  فواید  بر  تأکید  با  رژیم‌درمانی،  و  تغذیه  متخصص 
گفت: مصرف زیاد یا غلیظِ چای، به‌ویژه همراه با قند و شیرینی، می‌تواند 

خطرات تغذیه‌ای ایجاد کند.
مهدیه پوریزدان‌پناه، پزشک و متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی در گفتگو 
با خبرنگار خبرگزاری مهر با اشاره به اینکه بسیاری از متخصصان طب 
سنتی چای را یکی از بهترین دمنوش‌های قابل مصرف برای عموم مردم 
می‌دانند، گفت: چای در حالت کلی نوشیدنی مناسبی است اما مثل هر 
باید  باشد، چای  از حد آن می‌تواند آسیب‌زا  ماده غذایی، مصرف بیش 
تازه‌دم مصرف شود و نوشیدن چای مانده که چندین ساعت از دم‌کشیدن 
آن گذشته، توصیه نمی‌شود، زیرا با گذشت زمان غلظت مواد موجود در 

چای افزایش می‌یابد.
وی افزود: بهترین شیوه مصرف چای، نوشیدن آن در یکی دو نوبت، یا 

نهایتاً سه بار در روز است، به‌شرط آنکه کم‌رنگ باشد.
چای پررنگ و همراه با شیرینی؛ ترکیب آسیب‌زا

این متخصص تغذیه تأکید کرد: بیشترین آسیب چای از خود نوشیدنی 
نیست، بلکه از فرهنگ مصرف آن همراه با قند، کیک، شیرینی یا خرما 
است و این عادت کالری دریافتی را به شدت افزایش می‌دهد و در بسیاری 
از افراد چاق، تنها همین الگوی مصرف طولانی‌مدت عامل افزایش وزن 

است.
وی توصیه کرد: در صورت نیاز به شیرین‌کننده، نصف خرما یا مقدار 
کمی کشمش بهترین انتخاب است و مصرف شیرینی‌جات همراه چای باید 

به‌شدت کاهش یابد.
فاصله زمانی با غذا رعایت شود

پوریزدان‌پناه یادآور شد: چای باید حداقل دو ساعت قبل یا بعد از غذا 
مصرف شود. فاصله مناسب مصرف چای از وعده غذایی نقش مهمی در 

جذب مواد معدنی به‌ویژه آهن دارد.
به گفته وی؛ پیشنهاد کرد افرادی که در طول روز میل به نوشیدنی گرم 
دارند، بخش بیشتری از این نیاز را با آب جوش یا آب ولرم تأمین کنند، 

چراکه این نوشیدنی بهترین جایگزین چای و بدون کالری اضافی است.
قهوه؛ مفید اما با محدودیت

این متخصص درباره مصرف قهوه نیز توضیح داد: قهوه در حد تعادل 
تعادل  است  ممکن  آن  اندازه  از  بیش  اما مصرف  باشد،  مفید  می‌تواند 
خواب را به‌هم بزند، استرس را افزایش دهد و با توجه به کافئین بالا باید با 
احتیاط مصرف شود و همانند چای، مشکل اصلی در قهوه نیز مصرف آن 
همراه با کیک و قندهای ساده است که باعث ورود کالری اضافه به بدن 

می‌شود و باید کنترل شود.
پوریزدان‌پناه در پایان تأکید کرد: چای تازه‌دم، کم‌رنگ و بدون قند در 
کنار رژیم غذایی سبک، بهترین انتخاب روزهای آلوده است. مصرف زیاد، 

پررنگ یا همراه با شیرینی می‌تواند به مرور برای بدن آسیب‌زا باشد.

زندگی بهتر

واقعیت یا شایعه؟

ال‌نینو می‌آید و سیل می‌بارد!
اتحادملت - گروه جامعه؛ ال‌نینو در راه است و 
سیل در پیش؟ این شایعه در فضای مجازی ایران 
مانند ویروسی انتشار یافته، اما بررسی داده‌های 
علمی  پایه‌ای  ادعا  این  که  می‌دهد  نشان  دقیق 
هواشناسی،  جهانی  سازمان  اعلام  طبق  ندارد. 
نه‌تنها خبری از ال‌نینو در ایران نیست، بلکه کشور 
درگیر شرایط لانینا است؛ پدیده‌ای که معمولاً با 
خشکسالی و کمبود بارش همراه است. بنابراین، 
فصل‌ها  خشک‌ترین  از  یکی  رو  پیش  زمستان 

خواهد بود.
در روزهای اخیر، برخی از شبکه‌های اجتماعی 
شایعه  این  انتشار  به  عمومی  گفتمان‌های  و 
پرداخته‌اند که کارشناسان هواشناسی، بر اساس 
داده‌های سرویس Cansips، وقوع پدیده ال‌نینو 
و اثرات دو قطبی مثبت اقیانوس هند را پیش‌بینی 
می‌تواند  می‌شود  گفته  که  عواملی  کرده‌اند؛ 
بارش‌های سیل‌آسا را برای ایران به دنبال داشته 
و  جهانی  معتبر  گزارش‌های  بررسی  اما  باشد. 
این  ایران خلاف  تحلیل‌های سازمان هواشناسی 

ادعا را ثابت می‌کند.
پدیده ال‌نینو، که بخشی از نوسانات اقیانوسی-

دمای  غیرعادی  افزایش  با  است،   ENSO جوی 
سطح آب اقیانوس آرام مرکزی و شرقی همراه بوده 
و معمولاً موجب بارش‌های شدید در مناطقی از 
آسیا و خاورمیانه می‌شود. اما لانینا که فاز متضاد 
آن است، اغلب موجب کاهش بارندگی و ایجاد 

خشکسالی در مناطق مشابه می‌شود.
 )CPC( گزارش مرکز پیش‌بینی آب‌وهوای آمریکا

لانینا  شرایط  حاضر  حال  در  که  می‌دهد  نشان 
 ۰.۵ به ‌منفی   3.4  Nio شاخص  است.  حاکم 
آرام  اقیانوس  آب‌های  سطحی  دمای  و  رسیده 
بیانگر  پایین‌تر از حد نرمال است. پیش‌بینی‌ها 
ادامه شرایط لانینا تا پایان زمستان ۲۰۲۶-۲۰۲۵ 
هستند و احتمال وقوع ال‌نینو در این بازه نزدیک 

به صفر است.
این وضعیت چه معنایی برای ایران دارد؟ اگر 
به سوابق تاریخی نگاه کنیم، ال‌نینو در سال‌هایی 
با  همراه  سنگین  بارش‌های   ۲۰۲۴-۲۰۲۳ مانند 
اما  بود.  آورده  ارمغان  به  کشور  برای  را  سیلاب 
شرایط لانینا برعکس عمل می‌کند. پیش‌بینی‌های 
فصلی حاکی از آن است که زمستان ۲۰۲۶-۲۰۲۵ 
در ایران با کمبود بارش روبه‌رو خواهد بود. حتی 
گزارش سایت mkweather نیز خاورمیانه، ایران 
و بخش‌هایی از شبه‌جزیره عربستان را خشک‌تر از 

حد متوسط توصیف کرده است.
و  پاییز  برای  نیز  ایران  هواشناسی  سازمان 
زمستان ۱۴۰۴-۱۴۰۵ پیش‌بینی کرده که بارش‌ها 
در بیشتر مناطق کشور کم یا متوسط باشد و دما 
افزایش یابد، به‌ویژه در ارتفاعات که کاهش ذخایر 
انتظار است. برای تهران، پیش‌بینی  برفی مورد 
بارش ژانویه حدود ۳۷ میلی‌متر با حدود ۱۰ روز 
بارندگی است. در مناطق جنوبی و جنوب شرقی 
کشور نیز، هرچند شرایط نرمال یا اندکی بالاتر 
برآورد شده است، ولی احتمال وقوع سیلاب عملاً 

ناچیز است.
در نتیجه، مطالعات و تحلیل‌های علمی تأکید 

دارند که شایعه وقوع ال‌نینو و بارش‌های سیل‌آسا 
روند  و  نداشته  علمی  پایه  نزدیک  آینده‌ای  در 

اقلیمی کشور همچنان خشک باقی خواهد ماند.
بررسی شبکه‌های اجتماعی نشان می‌دهد که 
شایعات اخیر عمدتاً بر اساس پست‌های قدیمی 
از سال ۲۰۲۳ شکل گرفته‌اند؛ دورانی که ال‌نینو 
فعال بود و بارش‌های شدیدی مانند ۲۶۵ میلی‌متر 

در آستارا ثبت شده بود.
بر این اساس، این شایعه نادرست است. در حال 
حاضر، ایران تحت تأثیر لانینا قرار دارد که نه‌تنها 
افزایش  احتمال  بلکه  است،  متفاوت  ال‌نینو  با 
خشکسالی را نیز به همراه دارد. پیش‌بینی‌ها نیز 
بیانگر زمستانی با بارش‌های معمولی و بدون خطر 

وقوع سیلاب است.

سازمان هواشناسی ایران 
نیز برای پاییز و زمستان 

۱۴۰۴-۱۴۰۵ پیش‌بینی کرده 
که بارش‌ها در بیشتر مناطق 
کشور کم یا متوسط باشد و 
دما افزایش یابد، به‌ویژه در 
ارتفاعات که کاهش ذخایر 

برفی مورد انتظار است

راهور  پلیس  ترافیک  کنترل  و  اطلاعات  مرکز  رئیس 
فراجا، با توجه به ورود موج بارشی جدید به کشور و شدت 
بارش‌ها، نسبت به افزایش تصادفات هشدار داد و گفت: 
افزایش فاصله  و  بیشتر، کاهش سرعت  احتیاط  رعایت 
طولی با خودرو جلویی، سه اصل حیاتی برای جلوگیری از 

بروز حوادث در روزهای بارانی پیشِ‌رو است.
احمد  سرهنگ  فراجا،  راهور  پلیس  از  ایرنا  گزارش  به 
شیرانی با تأکید بر اینکه شروع بارش‌ها همواره با افزایش 

لغزندگی سطح جاده‌ها همراه است، افزود: در نخستین 
پاییزی به علت وجود ذرات روغن و رسوبات  بارش‌های 
به‌طور  لغزندگی  میزان  مسیر،  سطح  روی  باقی‌مانده 
قابل‌توجهی افزایش می‌یابد و عدم رعایت احتیاط از سوی 
رانندگان می‌تواند احتمال تصادفات، واژگونی‌ها و خروج از 

مسیر را بالا ببرد.
وی ادامه داد: در چنین شرایطی، کاهش سرعت پایین‌تر 
از حد مجاز اعلام‌شده در تابلوها، رعایت سرعت مطمئنه و 

افزایش هوشیاری رانندگان از مهم‌ترین الزامات تردد ایمن 
است. رئیس مرکز اطلاعات و کنترل ترافیک پلیس راهور 
یادآور شد که در شروع بارش‌های سال گذشته نیز شاهد 
خودروهای  بخش  در  سنگین  زنجیره‌ای  تصادفات  وقوع 
علت  که  بوده‌ایم  عمومی  حمل‌ونقل  ناوگان  و  شخصی 
اصلی آن، بی‌توجهی رانندگان به ضرورت کاهش سرعت 
با خودروی  مناسب  طولی  فاصله  رعایت  و  بارندگی  در 

جلویی بوده است.

سرهنگ شیرانی با اشاره به اینکه اصرار برخی رانندگان 
به رسیدن در زمان مقرر، بدون توجه به شرایط نامناسب 
گفت:  است،  حوادث  زمینه‌ساز  عوامل  از  یکی  جوی، 
رانندگان باید برای سفر در شرایط بارندگی زمان بیشتری 
در نظر بگیرند و با آگاهی از افزایش لغزندگی سطح مسیر، 
فاصله طولی ایمن را رعایت کنند و با سرعت مطمئنه که 
تردد  است  از سرعت‌های مصوب جاده‌ای  پایین‌تر  الزماً 

داشته باشند.

هشدار پلیس نسبت به افزایش تصادفات همراه با آغاز بارندگی‌ها

طرح جدید بنزینی دولت و پاسخ به ابهاماتتفکر مهاجرت

اینفوگرافهنرمند: امین منتظریداستان مصور


