
چا� چيـــه؟ ▪ 
ها،  برگ  �ردن  دم  با  �ه  است  نوشيدن�   �
 «چا	» 
جوانه ها 
ا شاخه ها	 فرآور	 شده 
� بوته با همين نام، 
بوته  م� شود.  درست  جوش  درآبِ  دقيقه  چند  مدت  به 
ده�،  حرارت  ا�سيداسيون،  مثل  مراحل�  ط�  چا	، 
و  ها  چاشن�  ها،  گل  گياهان،  افزودن  و  خش� ساز	 

ميوه ها	 د
گر به آن، فرآور	 و آماده م� شود.

مواد تش�يل دهنده چا� ▪ 
چا	 
� منبع طبيع� از �افئين، تئوفيلين، تيانين و آنت� 

ا  تقر
باً بدون چرب�، �ربوهيدرات   اما  ا�سيدان هاست 

پروتئين است. طعم چا	 �م� تلخ و گس است.

خاستگــاه چا� �جاست؟ ▪ 
م� گو
ند خاستگاه چا	، �شور چين است. اما از آنجا �ه 
علاوه بر چين، در ژاپن و هند و تبت هم بوته ها	 اوليه چا	 

د
ده شده، تعيين خاستگاه اصل� چا	 سخت است.

واژه چا� از �جا آمده است؟ ▪ 
«چا	»، واژه ا	 چين� است �ه تقر
باً با تلفظ اصل� وارد 
چينِ�  گو
ش  در  گياه  ا
ن  نام  است.  شده   فارس�  زبان 
تلفظ  «تِ�»  شمال�  چينِ�  گو
ش  در  و  «چا	»  جنوب� 
م� شود. انگليس� زبان ها، چا	 را «تــ�/ Tea» تلفظ م� 

�نند.

چا� در گـذر زمان ▪ 
محققان، تار
خ توليد و تحول چا	 را به چهار دوره تقسيم 
و  �شت  در  تحول  چا	،  از   �
دارو استفاده  �نند؛  م� 
مصرف چا	 به عنوان 
� نوشيدن� گرمِ مفرح، ورود چا	 

به بازارها	 جهان� و توسعه كشت و صنعت� شدن چا	.

چا� در ا�ران ▪ 
́ السلطنه»  «�اش به  معروف  چا	 �ار»،  ميرزا	  «محمد 
�ه به عنوان سفير ا
ران در هندوستان مشغول به خدمت 
به  بازرگان   �
ا
ران� است �ه در نقش  اولين فرد  بود، 
فراگير	 روش �اشت و مصرف چا	 پرداخت و حوال� 
سال ١٣٢٠ قمر	، توانست نژادها	 مرغوب چا	 را در 
لاهيجانِ ا
ران به دليل خا¾ و آب و هوا	 مناسب، �شت 

�ند. به او لقب «پدر چا	 ا
ران» داده شده است.

موزه چا� ▪ 
�اش´  آرامگاه  روزها  ا
ن  بدانيد  �ه  باشد  جالب  شا
د 
السلطنه در شهر لاهيجان، �ه به عنوان 
�Á از آثار مل� 
ا
ران ثبت شده، با �اربر	 «موزه چا	» و نما
ش وسا
ل 
و لوازم سنت� و تخصص� تهيه چا	 و مدار¾ چگونگ� 
فعاليت ها	 پدر چا	 ا
ران، پذ
را	 گردشگران بوم� و 

مسافران خارج� است.

چا	، طبيعت� گرم و خش� دارد.
مصرف  در  رو	  ز
اده  سنت�،  طب  دستاوردها	  براساس 
 �ِÁدارد، باعث تپش قلب، خش �دمنوش� �ه طبيعت گرم و خش

پوست صورت و سر و شوره سر م� شود.
خطر  �ه  شود  م�  سودا  افزا
ش  باعث  چا	،  ز
اد  مصرف 
پ�  در  را   ... و  سرطان  به  ابتلا  احتمال  خلق�،  �ج  افسردگ�، 

دارد؛ پس مهم است �ه تعادل را در مصرف چا	 رعا
ت �نيم.
و به اصطلاح سب� نوشيده شود و  بهتر است چا	، �مرنگ 
رنگ  
ا  اسانس  عطر،  افزودن�،  گونه  هيچ  و  باشد  طبيع�  �املا 

مصنوع� نداشته باشد.
نبات،  قند،  مثل   �
ها شير
ن�  معمول  طور  به  چا	،  مُصلح 

�شمش 
ا توت خش� است.
برا	 درمان بسيار	 از بيمار	 ها	 جسم� و روح�، از چا	 و 

گياهان د
گر، به شÁل «جوشانده» و «دمنوش» استفاده م� شود.
دارند.  ها  دمنوش  به  نسبت  تر	  قو	  تاثير  ها  جوشانده 

دمنوش اثر ملا
م تر	 دارد و به همين دليل مدت مصرفش با
د 
طولان� تر باشد.

را  گياه  توان  نم�  �ه  شود  م�  استفاده  موارد	  در  دمنوش 
م�  �م  جوشاندن  اثر  در  گياهان  بعض�  خواص  چون  جوشاند، 

شود 
ا مواد موثر آن از بين م� رود.
برا	 مصرف صحيح جوشانده ها و دمنوش ها، با
د به عوامل� 
و...  بيمار  عموم�  شرا
ط  جثه،  وزن،  سن،  مصرف،  دليل  مثل 

توجه شود.
از جمله دمنوش ها	 آرام بخش و مناسب فصل زمستان م� 
توان به دمنوش گل گاوزبان و تر�يب گل گاوزبان واستوقودوس 

اشاره �رد.
زمان مصرف دمنوش ها، به علت مصرف آن بستگ� دارد. اگر 
با
د  است،  خواب  بهبود  برا	  �ه  �نيد  م�  استفاده  دمنوش�  از 
قبل از خواب مصرف شود و اگر دمنوش� برا	 هضم بهتر غذا به 

�ار م� رود، با
د بعد از غذا مصرف شود. 

همه ما به واسطه گرفتار	 ها	 روزمره، شا
د به سلامت عموم� و 
تناسب اندام و شاداب� پوست و مو و چهره مان توجه دقيق� نداشته 
باشيم و همواره به دنبال راه� برا	 حفظ سلامت عموم� باشيم 

�ه نه خسته �ننده باشد و نه د
ربازده. م� دانستيد انواع چا	، 
برآورده  حدود	  تا  را  خواسته  ا
ن  توانند  م�  �ه  دارند  خواص� 

�نند؟

چه ملاحظاتى؟چه خواصى؟چه مدل چاى؟

سبز
لاغر�ننده/ دارا	 آنت� ا�سيدان ها	 موثر بر 

سوخت وساز بدن

بهتر است ا
ن چا	 را در طول روز و با فاصله 
از وعده ها	 غذا
� بنوشيد. چون بعض� ها 

معتقدند مانع جذب آهن غذا م� شود

زنجبيل
موثر در حفظ سلامت دستگاه گوارش/ موثر در 

جذب مواد مغذ	 حيات� بدن/ لاغر�ننده

در مورد ا
ن گياه گفته شده مانع جذب 
و
تامين ها	 محلول در چرب� م� شود. بنابرا
ن 

با فاصله مناسب از وعده غذا
� مصرف شود

بابونه
غن� از و
تامين ها و مواد معدن�/ موثر بر بهبود 
هضم غذا، �اهش اشتها و  افزا
ش سوخت وساز 

بدن/ موثر بر دفع سموم بدن

زنان باردار و افراد مبتلا به بيمار	 ها	 قلب�، 
مصرف نÁنند

سير
�اهش دهنده اشتها و افزا
ش دهنده سوخت 

و ساز بدن
با عسل و ليمو ميل شود

نعناع
تسÁين دهنده و آرام بخش/ �اهش دهنده 

استرس

ا قبل از خواب،  �
قبل از وعده ها	 غذا

نوشيده شود

اولانگ

� چا	 شگفت انگيز �ه پس از نوشيدن آن، تا 

� ساعت سوخت و ساز بدن به شÁل عجيب� 

افزا
ش م� 
ابد

ا
ن چا	 را پس از صرف غذاها	 پر�الر	 
بنوشيد

رزهيپ
سرشار از و
تامين/ از بين برنده 
بوست/ دفع 

�ننده سموم بدن
بهتر
ن انرژ	 بخش در زمان خستگ�

نوشيدن�   �
 دنيا  تمام  در  بلÁه  ا
ران،  در  فقط  نه  چا	  عليرضا-  مترجم:سعيده 
آرام بخش به حساب م� آ
د. منتها علاوه بر تلفظ، شÁل و شما
ل، خواص، نحوه دم �ردن 
و آداب نوشيدن آن، در هر �شور	 با �شورِ د
گر متفاوت است. سا
ت معتبر «ام اس ان» 

به بررس� انواع چا	 در سراسر دنيا پرداخته است �ه در ادامه م� آ
د.
هند؛ چا� محل� با ادو�ه خاص ▪ 

در �شور هند، چا	 سياه با شير، محبوبيت ز
اد	 دارد. در ا
ن �شور، انواعِ محل� چا	 
به همراه شير و ادو
ه خاص، سِرو م� شود.

ژاپـن؛ ماچا ▪ 
ماچا 
ا چا	 ژاپن�، پودر	 نرم و سبز رنگ است �ه خواص بسيار	 دارد. ماچا در مراسم 
چا	 خور	 مرسوم ژاپن� ها نقش �ليد	 دارد. برگ ها	 ا
ن گياه، با سنگ آسياب و در 

آب داغ دم م� شود و گاه� هم از پودر آن، در پخت و پز استفاده م� شود.
هنگ �نگ؛ شيرچاِ� سرد ▪ 

معجون� از چا	 سياه و شير 
ا شيرعسل �ه به شÁل سرد، سرو و نوشيده م� شود.
تر�يه؛ �ـا� ▪ 

ا
ن چا	 سياه محل�، با هر وعده غذا و در طول روز در استÁان ها	 بار
� سرو م� 
شود.

انگلستان؛ سيلان و ارل گر� ▪ 
چا	 با فرهنگ انگليس� ها عجين شده و بر
تانيا بزرگ تر
ن مصرف �ننده چا	 است. 
چا	 سيلان و ارل گر	، دو مدل چا	 سياه است �ه در ا
ن �شور با شير و شÁر ميل 

م� شود.
آمر��ا؛ چا� سرد و شير�ن ▪ 


� مدل چا	 سياه �ه با شÁر و ليمو، به شÁل صنعت� و در بطر	 ها	 آماده، در تمام 
سوپرمار�ت ها پيدا م� شود و به شÁل سرد و در فصل تابستان، علاقه مندان ز
اد	 

دارد.
آرژانتين؛ �رباماته ▪ 

چا	 سبز	 �ه در �شور آرژانتين نوشيده م� شود، سرشار از و
تامين است. 
� چا	 با 
طعم دود	 و تلخ �ه به شÁل گسترده در سراسر جنوب آمر
Áا مصرف م� شود.

آفر�قا� جنوب�؛ رو�بوس ▪ 
رو
بوس 
ا چا	 قرمز، رنگ قرمز روشن� دارد. ا
ن نوشيدن� �ه به طور طبيع� شير
ن 

است، گاه� توسط مردم محل� با عسل و ليمو نوشيده م� شود.
تا�وان؛ چا� حباب� ▪ 

برا	 تهيه چا	 در تا
وان، شيرسرد را به قدر	 تÁان م� دهند تا �´ �ند، سپس نوع� 
نشاسته �ه در شربت شÁر فرآور	 شده، به آن افزوده و سرو م� شود.

تبت؛ پوچا ▪ 
پوچا 
ا چا	 �ره، نوشيدن� است �ه از تر�يب �ره گاوميش، برگ چا	، نم� و آب تهيه 

م� شود. ا
ن نوشيدن� تلخ و پر�الر	 در �اسه نوشيده م� شود.
مرا�ش؛ چا� نعناع ▪ 

چا	 مرا�ش� ها، تر�يب چا	 سبز و قند است. به طور سنت� ا
ن چا	 توسط سرپرست 
خانواده آماده و همراه با غذا و در طول روز مصرف م� شود.

مغولستان؛ سوتا� سا� ▪ 
چا	 در مغولستان، در واقع 
� تر�يب خوش طعم و غليظ تهيه شده از آب، شير، چا	 و 

نم� است. ا
ن مدل چا	 در �اسه و �نار هر وعده غذا
� نوشيده م� شود.
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چا	 آن قدر در زندگ� ما نقش پررنگ� دارد �ه گاه� فراموش م� �نيم برا	 نگهدار	 و مصرفش 
با
د به چه نÁات� توجه �رد؛ بد نيست �م� حرفه ا	 تر با چا	 برخورد �نيم. 

نگهدار� چا� خش¤ ▪ 
چا	 خش� هم تار
خ انقضا دارد. اما انواع متفاوت آن اگر به درست� نگهدار	 شود از ١٨ ماه تا 

دو سال خواص خود را حفظ م� �ند.
گرما، رطوبت و نور، دشمنان اصل� �يفيت و ماندگار	 چا	 است. گذاشتن ظرف چا	 در �نار 
تا با گرما، نور و  سماور، بدتر
ن روش نگهدار	 آن است. دور ظرف را با فو
ل آلومينيم� بپيچيد 

رطوبت �متر	 در تماس باشد و عطر آن خارج نشود. 
بو	 مواد خورا�� د
گر به و
ژه مواد تند به چا	 خش� سرا
ت م� �ند و عطر آن را تغيير م� دهد. 

از قرار دادن چا	 در �نار ا
ن مواد، خوددار	 �نيد.
دم �ردن چا� ▪ 

چا	 را در قور	، فلاس� 
ا فنجان ها	 چين� دم م� �نند.
چا	 خورها	 حرفه ا	 پيشنهاد م� �نند قبل از دم �ردن چا	، قور	 چين� را با �م� آب 

جوش بشو
يد تا ذرات گرد و غبار ظرف گرفته شود و چا	 خوشرنگ تر از آب دربيا
د.
برا	 دم �ردن چا	 سياه، با
د از آب �املا جوش استفاده شود. برعÁس، برا	 دم �ردن چا	 

سبز، آب با حرارت �متر لازم است.
دم  زمان  چا	،  نوع  به  توجه  با 

�شيدن آن متفاوت است.
برا	 آن  �ه مزه چا	 تازه  دم حفظ 
�شيدن  دم  از  پس  بلافاصله  شود، 
چا	، قور	 را از بخارسماور، گرم  �ن 
برق� 
ا شعله دور�نيد و چا	 درون آن 
را در قور	 د
گر	 بر
ز
د تا تفاله اش 

جدا شود.
نوشيدن چا� ▪ 

مضر  بسيار  داغ،  چا	  مصرف 
درجه  شما  چاِ	  �نيد  دقت  است. 

حرارت ملا
م� داشته باشد.
مصرف چا	 با مغزها و ميوه ها	 

شير
ن، فوا
د بسيار دارد.

حرفه اى چاى بنوشيم!

سيــر تا پيازِ چاى

توصيه هاى دكتر «سيد سعيد اسماعيلى»، متخصص طب اسلامى 

چاى و دمنوش از ديدگاه طب سنتى

سلامتى با چاى

نگاهى به انواع چاى، در همه جاى دنيا

شهر فرنگه، از همه رنگه!

خواندنی هاى متفاوت و جالب از گوشه و کنار جهان درباره «چـــاى»

رسوم  و  آداب  با  ما  زندگ�  ها�  لحظه  رمضان�-  مهين 
جغرافيا��   منطقه  �ل�  طور  به  و  �شور  شهر،  خانواده، 
�ه در آن به سر م� بر�م، گره خورده است. شيوه تهيه و 
مصرف مواد غذا�� و نوشيدن� ها� روزانه هم از همين 
قاعده پيرو� م� �ند و پيشينه و فرهنگ و ذائقه ما، بر 
نحوه طبخ و عطر و طعم خورا�� ها و نوشيدن� ها�مان 
تاثيرگذار است. ��� از را�ج تر�ن نوشيدن� ها� روزانه 
 ¤� است.  «چــا�»  ها،  ا�ران�  جمله  از  ها  شرق�  ما 
نوشيدنِ� گرم و خوش عطر �ه خستگ� را از تن به در م� 
�ند و در همه فصول سال و در همه مناطق �شور، از آن 

استقبال م� شود. �¤ نوشيدنِ� محبوب �ه جا�گاه و�ژه 
ا� در مهمان� ها و دورهم� ها و حت� تعارفات ما دارد؛ 
چا�  است�ان   ¤� نوشيدن  به  را  «همد�گر  �ه  طور�  به 
دعوت م� �نيم»، «اولين د�دار رسم� دو خانواده برا� 
�¤ وصلت و پيوند، به بهانه تعارف چا� ش�ل م� گيرد» 
ها��  تر�يب  و  ها  واژه  از  است  پر  مان  روزمره  ادبيات  و 
و  لب سوز  «چا�  پهلو»،  قند  «چا�  تازه دم»،  «چا�  مثل: 
لب دوز و لبر�ز». فرهنگِ نوشيدن چا�، حداقل دو وعده 
حت�  �ه  است  افتاده  جا  ما  زندگ�  در  قدر  آن  روز،  در 
و  �ردن  دم  وسا�ل  هم،  مسافرت  و  طبيعت گرد�  برا� 

ثابت  و  مهم  جزو  و  انداز�م  نم�  قلم  از  را  چا�  نوشيدن 
خوش  و  متنوع  ها�  سرو�س  عروس،  تازه  هر  جهيز�ه 
نقش ونگار چا� خور� و قور� و قندان و است�ان نعلب�� 
است. همه ا�ن ها، ح�ا�ت از ا�ن دارد �ه «نوشيدن چا�» 
آن  درباره  است  مهم  �ه  شده  عجين  ما  زندگ�  با  چنان 
پيشينه  به  «زندگ� سلام»  امروز  پرونده  بدانيم.  بيشتر 
چا�، انواع چا�، خواص و عوارض چا� و آداب دم �ردن 
از   ��� هم  شما  اگر  دارد.  اختصاص  چا�  نوشيدن  و 
فنجان   ¤� با  خستگ�  رفع  تان،  روزانه  دلخوش� ها� 

چا� نبات است، با ما همراه باشيد.

نوشيدنی گرم محبوب!


