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کافه نشینی؛ پاتوقی برای زيست تازه  جوانان
در سال های اخیر، خیابان ها و کوچه های 
شهرهای بزرگ و کوچک ایران پر شده اند 
از کافه هایی با اسامی مدرن، طراحی های 
خاص و منوهایی که حال وهوای جهانی 
دارند. کافه ها دیگر فقط محل نوشیدن 
قهوه یا صرف میان وعده نیستند؛ بلکه به 
یکی از مهم ترین زیستگاه های نسلی تبدیل شده اند که میان 
گذشته ای پر از محدودیت و آینده ای نامعلوم ایستاده است. 
برای بسیاری از جوانان امروز، کافه نشینی صرفا نوعی تفریح 
نوعی زندگی ست،  بلکه  نیست؛  پر کردن وقت فراغت  یا 
کار  برای  معاشرت،  برای  متفاوت،  زیستن  برای  انتخابی 

کردن، برای شکل دادن به هویت فردی و اجتماعی.
ایفا  چندگانه  نقش هایی  کافه ها  جدید،  زیست  این  در 
می کنند: از پناهگاه های فردی برای فرار از فشارهای خانه و 
خانواده گرفته تا پاتوق های گروهی برای گفت وگو، یادگیری، 
تولید محتوا و حتی سیاست ورزی. جوانانی که نه در خانه 
جای خود را پیدا می کنند و نه در نهادهای رسمی، در کافه ها 
محیطی کم تنش تر، آزادتر و نزدیک تر به خواسته های نسلی 
خود یافته اند. این پدیده، چه آن را »کافه نشینی« بنامیم و چه 
»سبک زندگی شهریِ نوین«، حاکی از دگرگونی هایی ست 
که در الگوهای معاشرت، شکل خانواده، ارزش های فرهنگی 

و حتی اقتصاد فردی نسل جوان در حال وقوع است.
و  جامعه شناختی  نگاهی  با  تا  می کوشد  مقاله  این 
بینارشته ای، پدیده کافه نشینی را از زوایای گوناگون بررسی 
کند؛ از تاریخچه آن در ایران تا نقش اجتماعی، اقتصادی و 
هویتی ای که امروز ایفا می کند. همچنین تلاش می شود به 
این پرسش پاسخ داده شود که آیا کافه نشینی صرفا یک مد 
زودگذر است یا نماینده  سبک زیستی ست که آینده  روابط 

اجتماعی و فردی را نیز شکل خواهد داد.
Á گذری کوتاه از کافه نشینی در ایران 

پیش از آن که واژه »کافه« با تصاویر امروزی اش در ذهن 
تداعی شود، قهوه خانه های سنتی در شهرهای ایران نقش 
ایفا می کردند؛ مکان هایی  را  فضاهای عمومی غیررسمی 
برای استراحت، نوشیدن چای، شنیدن نقالی و گفتگوهای 
روزمره مردانه. اما کافه به معنای مدرن آن، نخست در دوره 
قاجار و به ویژه با گسترش تماس ایرانیان با فرهنگ اروپایی و 
رفت وآمد به فرنگ پا به عرصه شهرهای بزرگ گذاشت. در 
دوره پهلوی اول و دوم، با رشد طبقه متوسط و شهرنشینی، 
دیگر  شهر  چند  و  تهران  در  اروپایی  سبک  با  کافه هایی 
افتتاح شدند که بیشتر مورد استقبال روشنفکران، هنرمندان، 

شاعران و فعالان فرهنگی قرار گرفتند.
کافه های تهران در دهه ۳۰ تا ۵۰، از جمله کافه نادری، 
محل  نه تنها  فردوسی،  کافه  و  ریویرا  کافه  فیروز،  کافه 
خوردن و نوشیدن، که صحنه شکل گیری جریان های ادبی، 
گعده های هنری و حتی مبارزات سیاسی بودند. در این دوره، 
کافه ها نقش مهمی در گفت وگوهای فکری، تبادل اندیشه و 
بسط فرهنگ مدرن داشتند. زنان نیز به تدریج به این فضاها 
راه یافتند، هرچند حضورشان هنوز محدود و گاه نادیده انگارانه 
بود.با وقوع انقلاب ۱۳۵۷ و دگرگونی های سیاسی و اجتماعی 
پس از آن، بسیاری از کافه ها تعطیل شدند یا کارکرد فرهنگی 
برای  عمومی  فضاهای  سال ها  تا  دادند.  دست  از  را  خود 
معاشرت آزاد کمتر شدند و کافه نشینی به حاشیه رفت. اما از 
دهه 8۰ شمسی به این سو، با رشد اینترنت، بازگشت برخی 
از آزادی های فردی و شکل گیری طبقه متوسط شهری تازه، 
موجی تازه از کافه نشینی در ایران شکل گرفت؛ این بار با 
تمرکز بر سبک زندگی، خرده فرهنگ ها، سلیقه های بصری 
و حتی برندهای خاص.کافه های امروزی اگرچه گاه ریشه 
در همان قهوه خانه های قدیمی دارند، اما به شکل محسوسی 
دچار تغییر کارکرد شده اند. آنها بیش از آن که امتداد سنت 
باشند، نشانه ای از یک گسست فرهنگی اند؛ فضای تازه ای 
برای نسل جوانی که در حال بازتعریف رابطه اش با خود، 

دیگران و جامعه است.
Á کافه فضایی تازه برای جوانان

محل  فقط  نه  امروزی  جوانان  از  بسیاری  برای  کافه 
پناه  به آن  اجتماعی ست که  بلکه فضایی  نوشیدن قهوه، 
می برند؛ جایی برای زندگی، تعامل و حتی بقا. در جامعه ای 
که خانه دیگر لزوما پناهگاه امنی نیست و خیابان نیز بستری 
برای ارتباطات آزاد و بدون تنش محسوب نمی شود، کافه ها 
به نوعی »منطقه میانی« تبدیل شده اند؛ منطقه ای که نه 

خصوصی ست مانند خانه، و نه رسمی همچون دانشگاه.
 این خاصیت میانی به جوانان اجازه می دهد تا بخشی از 
هویت اجتماعی شان را خارج از چارچوب های سنتی بازسازی 

کنند.
در کافه ها، جوانان کتاب می خوانند، معاشرت می کنند، 
می خوانند،  درس  می شوند،  عاشق  می نویسند،  پروژه 
از بار روانی زندگی شهری را  جلسه می گذارند، و بخشی 
زمین می گذارند. اما یکی از مهم ترین کارکردهای کافه در 
سال های اخیر، تبدیل شدن به محل بازی های جمعی ست. 
بازی هایی چون »مافیا«، بازی های کارتی، بردگیم ها و حتی 
شطرنج، بهانه هایی برای شکل گیری ارتباط، مشارکت، خنده 

و رقابت دوستانه اند.
ویژگی مهم دیگر این فضاها، امکان بازآفرینی هویت 
فردی ست. برای بسیاری از زنان، کافه نشینی نوعی رهایی 
تنفس،  برای  جایی  است؛  خانه  پدرسالارانه  فضای  از 
مبنای  بر  کمتر  که  دنیایی  به  اتصال  و  خودبیانگری، 
کلیشه های سنتی شکل گرفته است. برای مردان نیز کافه 

راهی برای گریز از فشارهای اقتصادی و اجتماعی ست.
از  هم نشینی در کافه ها باعث شکل گیری شبکه هایی 
روابط اجتماعی جدید می شود؛ گروه های موسیقی زیرزمینی، 
نویسندگان مستقل، طراحان گرافیک، مترجمان، سازندگان 
پادکست یا فعالان مدنی، همگی بخشی از بدنه اجتماعی  
کافه ها را می سازند. گفت وگوهای گاه پراکنده اما پر معنا، 
فضای کافه را به پاتوقی برای پرورش اندیشه، همکاری های 
کوچک، و حتی تجربه دموکراسی در مقیاسی بسیار خرد 

بدل کرده اند.
Á کافه و اقتصاد غیررسمی جوانان

در شرایطی که یافتن فضای کاری مستقل برای جوانان 
جایگزین ها  مهم ترین  از  یکی  به  کافه ها  است،  دشوار 
برای دفتر کار، محل مذاکره و تولید محتوا تبدیل شده اند. 
و  روانشناسان  مشاوران،  طراحان،  مترجمان،  فریلنسرها، 
شاغل  جمعیت  از  بخشی  همگی  محتوا،  تولیدکنندگان 
غیررسمی اند که از کافه ها به عنوان فضای کاری استفاده 

می کنند.
ایده های  شبکه سازی اند.  محل  همچنین  کافه ها 
همه  تیمی،  همکاری های  کوچک،  پروژه های  استارتاپی، 
در دل معاشرت های ساده کافه ای شکل می گیرند. برخی 
وای فای  کرده اند:  فراهم  کار  برای  امکاناتی  حتی  کافه ها 

رایگان، میزهای بلند مخصوص لپ تاپ، پریز برق و فضایی 
آرام برای تمرکز.

اشتغالزایی اند:  فرصت  نیز  کافه ها  خود  این،  بر  افزون 
برای باریستاها، طراحان داخلی، عکاسان، مدیران شبکه های 
اجتماعی، دکوراتورها و حتی هنرمندانی که آثارشان را در 
کافه ها به نمایش می گذارند. اقتصاد غیررسمی کافه محور، 
هرچند در آمار رسمی چندان منعکس نمی شود، اما بخشی 

مؤثر از زیست اقتصادی طبقه متوسط شهری ست.
Á بازتعریف هویت در فضای کافه های شهر

که  در فضایی  فردیت.  تمرین  برای  کافه فضایی ست 
قوانین و نگاه ها اغلب محافظه کارند، کافه ها اجازه می دهند 
جوانان آن گونه که هستند یا دوست دارند باشند، ظاهر شوند. 
از مدل لباس و نوع مکالمه تا سفارش قهوه یا انتخاب میز، 
هر حرکت و انتخابی می تواند بخشی از پروژه هویت سازی 

باشد.
این فضاها برای زنان جوان اهمیت ویژه دارند: امکان 
نشستن، تنهایی، خندیدن، فکر کردن و حتی فکر نکردن، 
بدون تهدید، بدون نگاه کنترل گر. برای بسیاری از جوانان 
نیز، کافه ها بستری اند برای تجربه سبک زندگی های تازه، 
هویت های جنسیتی یا فرهنگی متفاوت، و زیست اجتماعی 
در قالب هایی که در فضای رسمی جامعه قابل بروز نیستند.

در دل همین معاشرت ها، گروه های دوستی و فکری، 
روابط عاطفی، شبکه های کاری و حتی حرکت های فرهنگی 
شکل می گیرند. کافه ها به نوعی »آزمایشگاه هویت« بدل 
شکست ها،  نقش ها،  آزمودن  برای  امن  فضایی  شده اند؛ 

تجربه ها و شکل دادن به خود.
Á چالش ها و انتقادات

در کنار همه ظرفیت ها، کافه ها با انتقاداتی نیز مواجه اند. 
نخست آن که برخی از آن ها تبدیل به فضاهایی نمایشی 
و مصرف  گرفتن،  دیده شدن، عکس  برای  جایی  شده اند؛ 
ظاهر. سطحی شدن روابط، جایگزینی تجربه با ثبت آن برای 
زیبایی شناسانه،  کلیشه های  تکرار  و  اجتماعی،  شبکه های 

بخشی از این نقدهاست.
مسئله بعدی، تجاری شدن افراطی برخی از کافه هاست: 
منوهای غیرواقعی، قیمت های بالا، و فاصله گرفتن از سادگی 
و صمیمیتی که قرار بود در ذات کافه باشد. در کنار آن، 
نگاه سنتی جامعه نیز همچنان در برابر کافه نشینی مقاومت 
محافظه کار.  شهرهای  در  و  زنان  برای  به ویژه  می کند؛ 
همچنین، بعضی از کافه ها به جای تقویت فضای گفتگو و 
معاشرت، به محل سکوت فردی یا حتی رقابت سبک گرایانه 
بدل شده اند. این خطر وجود دارد که کافه نشینی از مسیر 
هویت سازی و شبکه سازی انسانی فاصله بگیرد و صرفا به 

مصرف گرایی شهری تبدیل شود.
Á کافه پاتوق تجربه یک نسل است

کافه نشینی، آیینه ای از دگرگونی های اجتماعی، هویتی 
و اقتصادی نسل جوان ایران است. فضایی که در آن کار، 
هم  در  سیاست  حتی  و  تجربه  دوستی،  هویت،  فراغت، 
تنیده اند. کافه دیگر فقط یک مکان نیست؛ پناهگاه، کارگاه، 
حال  در  که  نسلی ست  تجربه ی  میدان  و  پاتوق  گالری، 

آزمودن شکل های تازه ای از »در جهان بودن« است.
با این حال، آینده کافه نشینی در گرو آن است که بتواند 
افراطی  تجاری شدن  و  مصرف زدگی  سطحی نگری،  از 
آزادانه،  زیست  برای  فضایی  همچنان  و  بگیرد  فاصله 
فکر کردن، گفتگو کردن و انسان بودن باقی بماند. آن چه 
یک  به  روزمره  ساده  عادت  یک  از  را  کافه نشینی  پدیده 
نشانه فرهنگی تبدیل کرده، درگیر بودن آن با گره گاه های 
فرسایش  هویت،  بحران  است:  ایران  امروز  جامعه  اصلی 
نهاد خانواده، فروپاشی فضاهای عمومی سنتی، فشارهای 
اقتصادی، گسترش روابط غیررسمی، و میل به تجربه آزادی 
فردی. در واقع، کافه تنها یک صحنه نیست که در آن جوانان 
نقشی بازی کنند، بلکه خود بخشی از درام زندگی آنان است؛ 
جایی برای بیان، برای خلوت، برای اعتراض خاموش، و حتی 

برای ساختن رؤیا.
به مثابه  را  کافه ها  می توان  جامعه شناسی،  منظر  از 
»خرده فضاهای مقاومت« تعبیر کرد. فضاهایی که در دل 
شهرهای انباشته از نظارت، بازخواست و ناامیدی، جوانان 
در  کنند. چه  تجربه  را  بودن  از  دیگری  می کوشند شکل 
نشستن بی هدف در گوشه ای از کافه، چه در ساعت ها بازی 
گروهی یا نوشتن روی لپ تاپ، این بودن نوعی مقاومت 
فرهنگی ست: مقاومت در برابر گمنام ماندن، در برابر طرد 
شدن از ساختار رسمی و در برابر سرکوب میل به خود بودن.

ذائقه  تغییرات  بازتاب دهنده  به خوبی  همچنین  کافه ها 
فرهنگی هستند. ظهور موج جدیدی از کافه هایی با تم خاص 
)از کافه کتاب گرفته تا کافه های محیط زیستی، کافه گیم، 
کافه گالری یا کافه های فمینیستی( نشان می دهد که این 
فضاها صرفا مصرف کننده فرهنگ نیستند، بلکه خالق آن 

هم هستند. 
هر کافه، به نحوی، روایت خاصی از زیست شهری معاصر 
را پیش می کشد؛ گاهی روایتی خلاق و انتقادی، گاهی هم 

روایتی مصرف زده و تکراری.
در نهایت، آن چه کافه نشینی را برای مطالعه  دقیق تر و 
جدی تر شایسته می سازد، این است که در دل آن می توان 
رد پای بسیاری از تحولات کلان را دید: از شکاف نسلی 
از  جایگزین،  اقتصادهای  شکل گیری  تا  گرفته  هویتی  و 
مقاومت های نرم فرهنگی تا بازسازی فضاهای جمعی. شاید 
به همین دلیل است که باید کافه را نه فقط به عنوان محل 
نوشیدن قهوه، بلکه به عنوان یک »نهاد اجتماعی نوظهور« 

در ایران معاصر در نظر گرفت. 

تهیه لباس فرم دانش آموزی 
در مدارس اصفهان اجباری 

نیست
رئیـس انجمـن اولیا و مربیان آموزش و پرورش اسـتان 
اصفهـان گفـت: تهیه لباس فرم اجباری نیسـت و شـورای 
مـدارس برای جلوگیـری از تحمیل هزینه هـای اضافی به 

خانواده هـا از تغییـر نوع لباس خـودداری کنند.
به گـزارش اصفهـان امـروز، امینـه سـادات طباطبایی 
بـا تأکیـد بـر رعایـت دقیـق ضوابـط تهیـه لبـاس فـرم 
دانش آمـوزی اظهـار کـرد: مسـئولیت بارگـذاری قـرارداد 
لبـاس فـرم در سـامانه و سـنجش صحـت آن بـر عهـده 

مدیـر واحـد آموزشـی اسـت.
و  نبـوده  اجبـاری  فـرم  لبـاس  تهیـه  داد:  ادامـه  او 
به منظـور تکریـم و افزایـش رضایت منـدی دانش آمـوزان 
و اولیـای آنـان، همچنیـن کاهـش آسـیب های احتمالـی 
در رونـد تهیـه لبـاس فـرم، اجـرای فرآیندهـا بایـد مطابق 
قوانیـن مصـوب و شـیوه نامه ابلاغـی انجـام گیرد.رئیـس 
اداره انجمـن اولیـا و مربیـان اداره کل آمـوزش و پـرورش 
اسـتان اصفهـان بـا اشـاره بـه مـاده 8۵ آئین نامـه اجرایی 
مـدارس افـزود: مسـئولیت برنامه ریـزی و اقدامـات منتهی 
بـه امضـای قـرارداد بـا واحـد تولیـدی، بـر عهده شـورای 
مدرسـه و انجمـن اولیـا و مربیـان اسـت و رئیـس انجمن، 
مصوبـات  اسـاس  بـر  و  اعضـا  سـایر  از  نمایندگـی  بـه 
صورتجلسـات، اقـدام بـه امضای قـرارداد با واحـد تولیدی 
منتخـب می کند.طباطبایـی اضافه کرد: بـرای جلوگیری از 
تحمیـل هزینه هـای اضافی به خانواده ها، شـورای مدرسـه 
بایـد از تغییـر سـالانه نـوع و رنـگ لبـاس فرم خـودداری 
کنـد و هرگونـه انعقـاد قـرارداد بـا واحـد تولیـدی تنهـا بـا 
هماهنگـی و موافقـت مدیـر مدرسـه امکان پذیـر اسـت.او 
تصریـح کرد: بـا توجه به فعالیت سـامانه اتحادیه پوشـاک 
در نواحـی شـش گانه شـهر اصفهـان، هرگونه اقـدام خارج 
از ایـن سـامانه تخلـف محسـوب شـده و مطابق مـاده ۱8 
قانـون تعزیـرات حکومتـی بـا آن برخـورد خواهـد شـد و 
همچنیـن، بـر اسـاس بنـد )ث( مـاده ۳۵ قانـون تأسـیس 
و اداره مراکـز آموزشـی و پرورشـی غیردولتـی، در صـورت 
عـدم تطابـق مبلـغ دریافتـی بـا ارزش ریالـی لبـاس فـرم 
و نبـود کارشناسـی قیمت، شـورای نظارت اسـتان دسـتور 
اسـترداد مبالـغ مـازاد و اعمـال جریمه برای مؤسـس واحد 
آموزشـی را صـادر خواهـد کرد.رئیـس اداره انجمـن اولیا و 
مربیـان اداره کل آمـوزش و پـرورش اصفهـان اظهار کرد: 
مدیـران مـدارس موظفنـد بـا دریافـت نـام کاربـری و رمز 
عبـور از کارشناسـان انجمن اولیا و مربیان، نسـبت به خود 
اظهـاری وضعیـت سـفارش لبـاس فرم در سـال تحصیلی 
گذشـته و ثبت نتایج ارزیابی تولیدکنندگان در سـامانه اقدام 
کننـد.او از خانواده هـا خواسـت قبل از خرید لبـاس فرم، کد 
منحصـر به فرد هر محصـول را از مدیر آموزشـگاه دریافت 
و از طریق بخش اسـتعلام سـریع سـامانه اتحادیه پوشاک، 

قیمت هـای تأییـد شـده را مشـاهده کنند.

چگونه مصرف فیبر را در رژیم 
غذایی افزایش دهیم؟

بـا گنجاندن غـلات کامل، سـبزیجات، میوه هـا و دانه 
چیـا بـه رژیم غذایـی، میزان مصـرف فیبر خـود را افزایش 

دهید.
بـه گـزارش ایمنـا، بـا گنجانـدن فیبر بیشـتر بـه رژیم 
غذایـی سـلامت خـود را ارتقـا می دهیـد، مصـرف فیبـر 
احتمـال بـروز یبوسـت را کاهـش می دهـد و باعـث بهبود 
فراینـد کاهـش وزن می  شـود. فیبـر می توانـد بـا تقویـت 
دهـد،  ارتقـا  را  آن  سـلامت  روده،  سـالم  باکتری هـای 
همچنیـن سـطح کلسـترول مضـر را کاهـش می دهـد و 
احتمـال خطـر ابتـلاء بـه دیابـت و بیماری هـای قلبـی را 
کاهـش می دهـد. در ادامـه به بررسـی مواد غذایی سرشـار 

از فیبـر می پردازیـم:
Á غلات کامل

مصـرف غلات تصفیه شـده ماننـد نان سـفید و غلات 
صبحانـه نیـاز روزانـه بدن بـه فیبـر را تأمین نمی کنـد، این 
مـواد غذایی فرآوری شـده هسـتند که فیبر خـود را در طول 
فـرآوری از دسـت می دهنـد. در عـوض، غـلات کامل مانند 
گنـدم، کینـوا و نان سـبوس دار سرشـار از فیبر هسـتند. یک 
فنجـان کینـوا پخته شـده پنج گـرم فیبـر ارائه می دهـد، در 
حالـی که برنج سـفید کمتـر از یک گـرم فیبـر دارد. غلات 
کامـل نـه تنها برای سـلامت روده افراد مفید هسـتند، بلکه 

شـما را بـرای مـدت طولانی تری سـیر نگـه می دارند.
Á سبزیجات

سـبزیجات منبـع مناسـبی از فیبر هسـتند، بـه طوری 
کـه هویـج، چغنـدر، کلـم بروکلـی و کلـم بروکسـل از 
جملـه سـبزیجات سرشـار از فیبـر هسـتند. نصـف فنجان 
هویـج پخته شـده حـاوی ۲.۳ گـرم فیبر اسـت، همچنین 
بـرای  را  اسـفناج  ماننـد  بـرگ دار  سـبزیجات  می توانیـد 

دریافـت فیبـر بیشـتر مصـرف کنید.
Á میوه ها

میوه هـا منبـع خوبـی از فیبـر هسـتند، انـواع توت هـا 
ماننـد تمشـک، تـوت فرنگـی و شـاه توت سرشـار از فیبـر 
هسـتند. گلابـی، سـیب، مـوز و آووکادو نیـز حـاوی مقدار 
زیـادی فیبر هسـتند. یـک گلابی بـزرگ حاوی حـدود دو 
گـرم فیبـر اسـت، در حالـی که یـک فنجان تمشـک تازه 
دارای ۳.۳ گـرم فیبر اسـت. سـعی کنید روزانـه حداقل پنج 

وعـده میـوه و سـبزیجات مصـرف کنید.
Á دانه چیا

دانـه چیـا منبع عالی فیبر اسـت، به طـوری که هر صد 
گـرم دانـه چیا حـاوی ۳۴.۴ گـرم فیبر اسـت. دانه های چیا 
هنـگام خیس خوردن مـاده ای ژل مانند تشـکیل می دهند 
کـه حـاوی ۹۳ درصـد فیبر نامحلول اسـت. ایـن دانه های 
کوچـک همچنین سرشـار از پلی فنول ها، کلسـیم، منیزیم، 
فسـفر و پتاسـیم هسـتند که برای سـلامتی بسـیار مفید و 

ضروری اسـت.

قهوه؛ دوست سلامتی یا 
دشمن پنهان؟

متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: مصرف بی رویه 
قهوه می تواند به مشکلاتی مانند اضطراب، بی خوابی و 
کاهش تراکم استخوان منجر شود. قهوه اگر به درستی 
مصرف شود، می تواند بخشی از یک سبک زندگی سالم 
باشد، چرا که کافئین موجود در قهوه می تواند متابولیسم 

بدن را افزایش دهد و اشتها را کاهش دهد.
اینکه  بیان  با  ایسنا  با  گفت وگو  در  فرناز شهدادیان 
برخی از نتایج سلامتی قهوه پیشگیری از سرطان است 
که می تواند در کاهش خطر ابتلا به چندین نوع سرطان 
نقش داشته باشد، افزود: مطالعات نشان داده اند افرادی 
که به طور منظم قهوه می نوشند، کمتر در معرض ابتلا به 
سرطان پروستات هستند. کافئین موجود در قهوه ممکن 
است به پیشگیری از انواع مختلفی از سرطان، از جمله 
سرطان پوست غیرملانوما و سرطان آندومتر کمک کند. 
برخی مطالعات نشان می دهند که نوشیدن منظم قهوه، 
چه کافئین دار و چه بدون کافئین، ممکن است خطر ابتلا 
به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد. کاهش یا پیشگیری از 
بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی، سرطان، سندرم 
متابولیک و فشار خون بالا، یکی از اولویت های بهداشت 
عمومی است. تحقیقات نشان می دهند نوشیدن قهوه با 
کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی و سکته مغزی، 
آلزایمر و زوال عقل، و انواع مختلفی از سرطان ها ارتباط 
دارد. قهوه حاوی ترکیبات طبیعی با خواص آنتی اکسیدانی و 
ضدالتهابی است که امکان دارد عامل ارتباط آن با کاهش 

خطر در برخی بیماری های مزمن باشند. 
اینکه  به  اشاره  با  رژیم درمانی  و  تغذیه  متخصص 
مصرف قهوه با کاهش خطر ابتلا به بیماری هایی مانند 
آلزایمر و پارکینسون مرتبط است، ادامه داد:  برای افرادی 
که هم اکنون به پارکینسون مبتلا هستند، نوشیدن قهوه 
کند،  کمک  لرزش ها  دفعات  کاهش  به  است  ممکن 
همچنین نوشیدن قهوه ی حاوی کافئین، در برخی گروه ها 
با بهبود خلق وخو و کاهش خطر افسردگی ارتباط دارد. 
قهوه در بهبود عملکرد شناختی و حافظه نیز نقش دارند. 
نوشیدن روزانه ۳ تا ۴ فنجان قهوه، طبق برخی مطالعات 
با کاهش خطر سکته مغزی همراه است، اما می تواند از 
بروز سرطان های دهان، گلو و دستگاه گوارش نیز محافظت 

کند، هرچند شواهد در این زمینه هنوز قطعی نیستند.
شهدادیان با تاکید بر اینکه چه یک ورزشکار حرفه ای 
باشید، چه به طور تفریحی ورزش کنید، یا فقط بخواهید 
در طول روز تحرک بیشتری داشته باشید، نوشیدن قهوه 
به طور طبیعی  قهوه  می تواند کمک کند، تصریح کرد: 
انرژی شما را افزایش می دهد و با بهبود عملکرد فیزیکی 
و افزایش استقامت بدنی مرتبط است. مزایای قهوه برای 
افزایش انرژی، استقامت و فعالیت بدنی احتمالا به ترکیب 
منحصربه فرد کافئین و ترکیبات زیست فعال موجود در قهوه 
بازمی گردد. ترکیب قهوه می تواند باعث افزایش هوشیاری 
و سرعت واکنش، بهبود عملکرد ریه و کاهش التهاب و 
استرس اکسیداتیو شود؛ این عوامل می توانند به بهبود 

عملکرد ورزشی کمک کنند. 
او توضیح داد: برای بزرگسالان سالم، مصرف روزانه  
کافئین تا سقف ۴۰۰ میلی گرم به طور کلی بی خطر در نظر 
گرفته می شود؛ این مقدار تقریبا  معادل ۴ فنجان قهوه 
است. برای کودکان و نوجوانان، مصرف کافئین باید به 
۲.۵ میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز محدود 
شود. برای کودکان ۱۲ تا ۱8 سال نیز، دستورالعمل هایی 
وجود دارد که مصرف کافئین را به حداکثر ۱۰۰ میلی گرم 
در روز محدود می کند؛ این مقدار تقریبا معادل ۲۴۰ میلی لیتر 

)هشت اونس( قهوه است.
حتما  قهوه،  نوشیدن  هنگام  کرد:  اظهار  شهدادیان 
ادرارآور  مقدار کافی آب بنوشید، چرا که قهوه خاصیت 
)دیورتیک( دارد و می تواند احتمال کم آبی بدن را افزایش 
دهد، همچنین اگر باردار هستید یا به فشار خون بالا مبتلا 
می باشید، باید مصرف قهوه محدود شود. قهوه با وجود فواید 
فراوان، ممکن است در صورت مصرف بیش از حد )بیش 
از چهار فنجان در روز( خطراتی نیز داشته باشد که اغلب به 

دلیل وجود کافئین است. 
او بیان کرد: مصرف بیش از حد کافئین می تواند باعث 
اضطراب، سردرد یا افزایش ضربان قلب شود و علائم 
سوزش معده یا ریفلاکس )ترش کردن( را تشدید کند. 
کافئین می تواند باعث افزایش تکرر و فوریت در ادرار شود. 
قهوه ای که بدون فیلتر دم شده باشد، مثلا  )با فرنچ پرس( 
ممکن است با افزایش جزئی سطح کلسترول خون مرتبط 

باشد.
متخصص تغذیه و رژیم درمانی افزود: برخی مطالعات 
نشان می دهند که نوشیدن پنج فنجان یا بیشتر قهوه در روز 
ممکن است در برخی از زنان باعث کاهش تراکم استخوان 
شود. با این حال، مصرف بیشتر خوراکی ها و نوشیدنی های 
حاوی کلسیم می تواند از بروز این مشکل جلوگیری کند. 
برای افرادی که باردار هستند یا قصد بارداری دارند یا در 
توصیه می شود که مصرف  دارند،  قرار  دوران شیردهی 

کافئین را به ۲۰۰ میلی گرم در روز محدود کنند.
بدون  فواید قهوه  از  بهره مندی  برای  او متذکر شد: 
دریافت کالری یا قند اضافی، توصیه می شود آن را به صورت 
ساده و بدون افزودنی هایی مانند شکر، خامه یا شربت های 
بهبود طعم،  به  تمایل  طعم دار مصرف کرد. در صورت 
استفاده از مقدار کمی شیر کم چرب یا شیرهای گیاهی مانند 
شیر بادام می تواند گزینه ای مناسب باشد، همچنین به دلیل 
خاصیت ادرارآور کافئین، مصرف آب کافی در کنار قهوه 

ضروری است تا از کم آبی بدن جلوگیری شود.
متخصص تغذیه و رژیم درمانی در پایان خاطرنشان 
کرد: زمان مصرف قهوه نیز اهمیت دارد؛ نوشیدن آن در 
ساعات پایانی روز ممکن است با اختلال در خواب همراه 
باشد. در نهایت، افرادی که باردار هستند، قصد بارداری 
دارند، در دوران شیردهی به سر می برند یا از بیماری هایی 
مانند فشار خون بالا یا اضطراب رنج می برند، باید پیش از 

مصرف منظم قهوه با پزشک مشورت کنند.

خبــر خبــر

پیوند کلیه یکی از مؤثرترین روش های درمان نارسایی کلیوی 
است، اما موفقیت آن به عوامل متعددی مانند غربالگری دقیق، 
آمادگی روانی بیمار، آموزش های پس از عمل و حمایت های 
اجتماعی بستگی و ارتقای فرهنگ اهدای عضو و بهره گیری از 
فناوری های نوین نیز نقش مهمی در افزایش کیفیت و دسترسی 

به این درمان حیاتی دارد.
در همین راستا، پزشکان باید مطمئن شوند که بیمار توانایی 
تحمل داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی را دارد، زیرا این 
داروها برای جلوگیری از رد عضو ضروری است، اما می توانند 
عوارضی جدی ایجاد کنند، همچنین سلامت روانی بیمار یکی 
از عوامل تعیین کننده در روند بهبودی پس از پیوند کلیه است، 
چراکه بسیاری از بیماران با اضطراب، ترس از شکست عمل 
یا نگرانی درباره آینده زندگی خود مواجه هستند و در چنین 

شرایطی، حمایت روان شناختی می تواند نقش حیاتی ایفا کند.
مشاوره های تخصصی پیش از عمل، به بیمار کمک می کند 
تا با آمادگی ذهنی وارد فرایند درمان شود و پس از پیوند نیز، 
زندگی،  سبک  تغییرات  با  مقابله  برای  روانی  مراقبت های 
وابستگی به داروها و نگرانی های مربوط به رد عضو ضروری 
است، همچنین حمایت خانواده و جامعه در ایجاد حس امنیت 
و امید در بیمار تأثیر بسزایی دارد و بدون این حمایت ها، حتی 
موفق ترین پیوندها نیز ممکن است با مشکلات روانی و اجتماعی 

همراه شوند.
مجید شیرانی، متخصص اورولوژی و فلوشیپ پیوند کلیه در 
گفت وگو با ایمنا با بیان اینکه بیمارانی که برای پیوند کلیه انتخاب 
می شوند، باید از شرایط به نسبت سلامتی برخوردار باشند، اظهار 
کرد: به طور کلی، بیماران کلیوی که برای آنها پیوند کلیه توصیه 
می شود، نباید به هیچ بیماری عفونی، نهفته و بدخیم فعال یا 

نهفته ، مبتلا باشد.

او با بیان اینکه پیش از عمل پیوند، تمام شرایط بیمار بررسی 
می شود، افزود: از لحاظ جسمی، بیمارانی که برای آنها پیوند کلیه 
توصیه می شود، باید تحمل انجام عملی سنگین را داشته باشند 
و از لحاظ روحی، از حمایت خانوادگی و اجتماعی برخوردار باشد 
و بتواند پس از پیوند، مراقبت های لازم پس از عمل پیوند را 
دریافت کند.متخصص اورولوژی و فلوشیپ پیوند کلیه با بیان 
اینکه افرادی که قرار است پیوند عضو را انجام دهند، تحت 
بررسی های تیمی قرار می گیرند و چندین پزشک متخصص 
شرایط بیمار و وضعیت سلامتی او را بررسی می کند، تصریح 
کرد: به طور کلی، پیش از انجام عمل پیوند عضو، آمادگی بیمار 

برای انجام این عمل مورد بررسی قرار می گیرد.
Á  افزایش تمایل و رضایت خانواده ها نسبت به

اهدای عضو افراد مرگ مغزی
شیرانی با بیان اینکه فردی که قرار است عضو خود را به بیمار 

کلیوی اهدا کند نیز باید از نظر سلامتی در سطح مناسبی قرار 
داشته باشد و بیماری را به فرد گیرنده عضو منتقل نکند، ادامه 
داد: فردی قادر به اهدای عضو به بیمار کلیوی است که برای او 
نیز پس از اهدای عضو، مشکلی پیش نیاید و سلامتی او دچار 
مشکل نشود.او با بیان اینکه در کشور چند سالی است که اهدای 
عضو افراد مرگ مغزی افزایش پیدا کرده است و ترجیح بر این 
است که بیماران درگیر با نارسایی مزمن کلیه، از افراد مرگ 
مغزی عضو دریافت کنند، گفت: در سال های اخیر با توجه به 
روحیه ایثارگری، روشن گری و فرهنگ سازی های انجام شده در 
سطح جامعه، تمایل و رضایت به اهدای عضو افراد مرگ مغزی 

افزایش پیدا کرده است.
متخصص اورولوژی و فلوشیپ پیوند کلیه با بیان اینکه حدود 
۳۰۰ مورد عمل پیوند کلیه در سال گذشته در استان اصفهان 
انجام شد که بیشتر این پیوندها، از افراد مرگ مغزی انجام شده 

است، اضافه کرد: افرادی که در صف دریافت کلیه از بیماران 
مرگ مغزی قرار می گیرند، به ترتیب و با رعایت اولویت های 
علمی، عضو پیوندی را دریافت می کنند.اهداکننده عضو باید 
از سلامت کامل برخوردار باشد و هیچ گونه بیماری زمینه ای 
نداشته باشد که پس از اهدای کلیه، زندگی او را به خطر بیندازد، 
همچنین رضایت آگاهانه و بدون فشار روانی یا خانوادگی باید 
از اهداکننده دریافت شود و از سوی دیگر، مراقبت های پس از 
عمل برای اهداکننده نیز باید به طور کامل فراهم شود تا از بروز 
عوارض احتمالی جلوگیری شود و ایجاد سازوکارهای حمایتی 
برای اهداکنندگان، می تواند انگیزه و امنیت بیشتری برای آنها 

فراهم کند.
مرگ  افراد  از  به ویژه  عضو،  اهدای  درباره  فرهنگ سازی 
مغزی، یکی از مهم ترین عوامل در افزایش تعداد پیوندهای موفق 
در کشور است؛ همچنان برخی از خانواده ها به دلیل ناآگاهی یا 
باورهای فرهنگی، از اهدای عضو عزیزان خود خودداری می کنند، 
در حالی که با آموزش صحیح، می توان این نگرش ها را تغییر و 
جان بیماران بیشتری را نجات داد و با تولید محتواهای آموزشی، 
برگزاری همایش ها و کمپین های اطلاع رسانی، می توان شاهد 

نقش آفرینی مؤثری در ارتقای فرهنگ اهدای عضو بود.
کلیه،  پیوند  حوزه  در  فناوری  و  علمی  پیشرفت های 
چشم اندازهای جدیدی برای درمان بیماران فراهم کرده است و 
 minimaLLy( امروزه، استفاده از روش های جراحی کم تهاجمی
inVasiVe(، موجب کاهش درد، زمان بستری و عوارض پس از 

عمل شده و توسعه داروهای جدید ضد رد عضو با عوارض کمتر، 
کیفیت زندگی بیماران را بهبود بخشیده است و از سوی دیگر، 
بانک های اطلاعاتی اهداکنندگان و گیرندگان عضو، با استفاده از 
هوش مصنوعی و الگوریتم های پیشرفته، می تواند فرایند تطابق 

و انتخاب بهترین گزینه ها را تسهیل کند.

پیوند کلیه؛ تلفیقی از علم و ایثار
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