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ادامه دارد
پي نوشت:

چهار سال بود که مادرم را نديده بودم. دشت پيرامون 
خانه ما ظرف اين چهار س��ال تغيي��ر زيادي کرده بود. 
خودروي من در ميان س��ه خودروي ديگر در حرکت 
ب��ود. پ��درم ديگر در قيد حيات نبود و از خانه بزرگ ما 

هم ديگر خبري نبود.
 بعدا در مورد آن صحبت خواهم کرد. شب فرا رسيده 
بود و مادر بالاي پله‌ها ايستاده و منتظر من بود. پياده شدم 
ت��ا از پله‌ها بالا ب��روم. مردان همراه من در اطراف پله‌ها 
موض��ع گرفتند. من آن روز ي��ک رزمنده بودم. تفنگي 
روي دوش داش��تم. ريشم به خاطر دو سال زندگي در 

جنگل و کوه بلند شده بود. 
در جي��ب پيراهن زيتوني رنگ س��ربازي‌ام چند نخ 
س��يگار و چن��د تکه کاغذ فرو کرده ب��ودم. مادرم را در 
آغوش کشيدم. او را از زمين بلند کردم. فرصت نداد و 

شروع به ايراد گرفتن از من کرد:
ـ چرا کسي اونيفورمت را اتو نکرده؟ ‏

ـ چرا زير ناخن‌هات کثافت جمع شده؟ ‏
ـ به آدمات بگو از داخل نارنجستان بيان بيرون. ‏

ـ آدمات دارن پرتقال‌هاي منو مي‌خورن.‏
و مهم‌ترين چيزي که انتظار شنيدن آن را داشتم:

- في��دل! چطور جرأت کردي مزرعه پدري‌ات را به 
آتش بکش��ي؟ خدا را ش��کر که پدرت زنده نبود تا اين 

وضعيت را ببيند. فيدل! فيدل! پسرم! 
آن شب بود که مادرم قصه مأموريت قدسي مرا برايم 
گفت. او گفت که من پسر الهه آگايو24 هستم. و اين که 
من از زمان جنيني با سانتريا ارتباط داشته‌ام. گفت که من 

مأموريت مهمي دارم که بايد انجام دهم.
 مادر گفت در زمان جنيني من، يک کشيش سانتريا 
به او گفته است که من پسر الهه آگايو هستم. کشيش به 
او گفته بود که سرنوشت پسرش در کف دست راستش 

نوشته شده است. 
پسر الهه آگايو بودن همه چيز را پيچيده مي‌کرد. زيرا 
آگايو الهه مبارزه و رزم بود و سال‌ها کسي آداب برگزاري 

مراسمي براي خشنودي الهه آگايو را نمي‌دانست. 
همه کشيش‌هايي که آداب اين مراسم را مي‌دانستند 
سال‌ها پيش و تا دهه 1920 مرده و همه رمز و راز‌هاي 
برپايي مراسم خشنودي الهه آگايو را با خود به گور برده 
بودند. اما آن کشيش به مادرم گفته بود که او تنها کسي 
است که مراسم الهه آگايو را مي‌داند. از جمله آداب اين 

مراسم سر دادن سرود چانگو25 بوده است.
 هن��گام تولد فرزند آگايو، س��رود چانگو را زمزمه 
مي‌کنند و س��ر بچ��ه را مي‌گيرن��د و او را به الهه آگايو 
هديه مي‌کنند. مراس��م آگايو س��ال‌ها است که ديگر در 
کوبا برگزار نمي‌شود. ظاهراً آخرين اين مراسم در سال 

1959 در پينار دل‌ريو26 برپا شده است.
 در آغ��از انق�لاب ]کوبا[ به ي��اد دارم که اين ماجرا 
را براي يکي از همکلاس��ي‌هايم در دانش��گاه هاوانا که 
پسر سياهپوست باهوش��ي به نام والتريو27 بود تعريف 
کردم. والتريو در سال‌هاي بعد از انقلاب از سوي من به 

سفارت کوبا در مراکش منصوب شد.
 او روزي اتوموبيل مرسدس بنز سفارت را برداشت 
به ش��هر رفت و در بازاري خياط ش��اه را زير گرفت و 
کشت. اين خياط فقط خياط شاه نبود بلکه معشوق شاه 

مراکش هم بود.
بالاخره مادرم با کمک آن کش��يش مراسم خشنودي 
اله��ه آگايو را برگ��زار کرد. من تقدس را به مادرم هديه 
کرده بودم و الهه آگايو در همان مراس��م بر مادرم ظاهر 

شده بود. 
حاضران موي سر خود را تراشيده بودند و بقيه مراسم 
را هم برگزار کرده بودند و چون اين مراسم بايد سري 

بماند، من درباره آن توضيحي نمي‌دهم. 
حتي يک کش��يش سانتاريا را هم از‌هاوانا فراخوانده 
بودند. عده‌اي مي‌گويند آن کش��يش تايتا گايتان28 بوده 

است. شايد هم ميگليتوفبلس29 بوده است.
 او کشيش مذهب يوروبا30 هم بوده است. شايد هم 
نام��ش آنتونيو پنالور31 بوده اس��ت. پنالور در آن روز‌ها 

خيلي جوان بوده است. 

Aggayu24- ‏
 Chango25- ‏

 Pinar Del Rio26- ‏
Walterio27 -‏

Taita Gaitan28- ‏
Miguelito Fables29-‏

 Yoruba30- ‏
Antonio Penalver31-‏

واكاوي عارضه چاقي و راه‌هاي درمان
در دهه گذش��ته، ش��يوع چاقي 50 درص��د افزايش يافته 
است. نوع رژيم غذايي و كاهش فعاليت بدني عوامل اصلي 
اين صعود ارقام ش��ناخته شده‌اند. چاقي عارضه‌اي است كه 
پيش��گيري از آن امكان‌پذير است. پيشگيري از چاقي بسيار 
آس��ان‌تر، ارزان‌تر و مؤثرتر از درمان آن است. عارضة چاقي 
در ط��ي زمان ب��روز ميك‌ند. بنابراين، درم��ان آن در مراحل 

شكل‌گرفتة بيماري به تلاش زيادي نياز دارد.
ام��روزه چاق��ي يكي از معضلات زندگ��ي صنعتي براي 
تمامي گروه‌هاي س��ني اس��ت. بيماري‌هاي قلبي و عروقي، 
ديابت )افزايش قند خون(، پرفش��اري خون، س��نگ كيسة 
صفرا، نقرس، آرتروز و نيز سرطان‌هاي سينه، رودة بزرگ و 

پروستات به دنبال چاقي شكل مي‌گيرند.
 همچنين ميزان بس��تري ش��دن افراد چاق در بخش‌هاي 
مختلف بيمارس��تاني و نيز زمان لازم براي بهبود كامل آنان 

تفاوت بسياري با ساير گروه‌ها دارد.
چاقي در كودكان نيز، اگرچه در ظاهر ناپسند و مشكل‌آفرين 

نيست، نياز به توجه و درمان دارد.
چاقي در س��نين مدرسه مشلاكت متعددي به دنبال دارد. 
بيماري‌هاي روحي ـ رواني نظير افسردگي، اجتماع‌گريزي، 
كاهش اعتمادبه‌نفس و س��رخوردگي در اين گروه به ميزان 
گسترده‌تري رخ مي‌دهد. چاقي در دوران كودكي، بخصوص 
در ميان پسربچه‌ها، با افزايش احتمال وقوع آن در بزرگسالي 

همراه است.
 26 تا 41 درصد كودكان چاق در سنين پيش از مدرسه، 
در بزرگسالي نيز به عارضة چاقي مبتلا خواهند شد.با توجه 
به مش��لاكت فراوان حاصل از چاقي، حتي كم كردن مقدار 
اندكي از وزن نيز عوارض س��وء چاقي را كاهش مي‌دهد يا 

از شدت آنها ميك‌اهد. 
به اعتقاد متخصصان، كاهش 5 تا 20 درصد از وزن بدن در 
افراد چاق موجب از ميان رفتن بس��ياري از عوامل خطرساز 

مي‌شود.

چرا چاق مي‌شويم؟
چاقي، در تعريفي س��اده، ناش��ي از نامتعادل بودن ميزان 
دريافت انرژي از راه غذا و ميزان مصرف يا س��وخت انرژي 
در نتيجة فعاليت بدني است. بنابراين، مؤثرترين روش درمان 
چاقي كم كردن ميزان دريافت انرژي و افزايش س��وخت و 

ساز بدن است.
 ام��روزه متخصصان علت عمدة چاق��ي را كم‌تحركي و 
ورزش ناكاف��ي مي‌دانند. تغيير رفتارهاي جمعي، تنوع زياد 
وسايل برقي، ساعات طولاني تماشاي تلويزيون و فيلم‌هاي 
ويدئويي و بازي‌هاي كامپيوتري، زندگي مدرن را كم‌تحرك 
س��اخته اس��ت. در كش��ورهاي پيش��رفته، افراد بيشتر غذا 

مي‌خورند و كمتر فعاليت ميك‌نند.
 خوردن غذاهاي آماده در خارج از منزل به دليل مشغله‌هاي 
امروزي دليل ديگري براي چاقي در دنياي مدرن است. اين 
غذاه��ا، ب��دون آنك‌ه تمامي مواد غذاي��ي لازم را به بدن فرد 

برسانند، ميزان چربي بالايي را به او تحميل ميك‌نند.

چاقي در كودكان
ب��راي چاقي كودكان، عل��ل مختلف ژنتيكي و هورموني 
در نظر گرفته مي‌ش��ود. والدين به‌ندرت براي بررسي علت 
چاقي كودك به پزشك مراجعه ميك‌نند. ارتباط ميان والدين 
چاق و كودكان چاق احتمالاً انعكاس��ي از ش��يوة مرس��وم 
تغذي��ه و فرهنگ فعاليت در جامعه اس��ت. برخلاف تصور 
عموم، كم‌تحركي، افزايش اشتها و پرخوري را به دنبال دارد. 
همچنين، مطالعات باليني ارتباط بس��يار نزديكي ميان ميزان 
تماشاي تلويزيون در كودكان و چاقي آنان نشان داده است. 
در زم��ان تماش��اي تلويزي��ون، مصرف غ��ذا و تنقلات 
افزايش مي‌يابد و فعاليت بدني كودك محدود مي‌شود. يك 
راه‌حل پيشنهادي براي والدين، دور كردن محل تلويزيون از 

اتاق‌خواب كودك است.
 به‌علاوه، مي‌توان با برنامه‌ريزي مناسب براي پر كردن 
وقت كودكان، س��اعات تماشاي تلويزيون آنها را كاهش 

داد.
گاه چاق��ي در ك��ودكان به دنبال ابتلا ب��ه بيماري بروز 

ميك‌ن��د. 
اگر در كودك چاقي علائمي نظير كوتاهي قد نس��بت به 
سن، خشكي پوست، بي‌طاقتي در برابر سرما، يبوست، زود 
خس��ته ش��دن، پرخوري همراه با پرنوشي، جوش و موهاي 
زائد صورت، افزايش چربي در ناحية گردن و شكم و نه بازو 
و س��اق، ضربه به سر يا س��تون مهره‌ها و عفونت ديده شد، 

والدين بايد در صدد پيگيري علل زمينه‌اي آن برآيند.
در تمامي گروه‌هاي س��ني، روش‌هاي متعددي براي 
درمان چاقي پيش��نهاد مي‌ش��ود، از مص��رف داروهاي 
مختل��ف و ناي��اب گرفته تا جراح��ي. اما درمان اوليه و 
انتخاب��ي براي افراد دچار اضاف��ه‌وزن و بيماران چاق، 
تركيب��ي از رژيم غذاي��ي، ورزش و تغيير در رفتارهاي 

روزمره اس��ت.
 حت��ي مص��رف دارو ب��دون رعايت رژي��م غذايي 

كنترل‌ش��ده و ورزش، بي‌نتيجه خواهد بود.

تأثير ورزش در پيشگيري از چاقي و درمان آن
كل انرژي مصرفي روزانه را به سه قسمت تقسيم ميك‌نيم: 
مصرف انرژي در حالت اس��تراحت، مصرف انرژي بعد از 
ص��رف غذا و مصرف ان��رژي بعد از فعاليت بدني. در زمان 
استراحت، 60 تا 70 درصد از كل انرژي بدن مصرف مي‌شود 
و مقدار آن در هر ساعت، حدود يك كيلوكالري به ازاي هر 

كيلوگرم از وزن بدن است. 
متغيرتري��ن ميزان مصرف ان��رژي، در زمان فعاليت بدني 
اس��ت. اين ميزان در افراد كم‌تح��رك 10 تا 15 درصد و در 
افراد فعال 30 تا 40 درصد از كل انرژي مصرفي را تش��كيل 

مي‌دهد. 
ورزش از دو طري��ق موج��ب مص��رف ان��رژي در بدن 
مي‌ش��ود: يك��ي افزايش ميزان س��وخت در زمان ورزش و 
ديگري افزايش مقدار مصرف انرژي در زمان استراحتِ بعد 
از پايان ورزش. براي مورد دوم يك مثال مي‌آوريم؛ فعاليت 
بدني با ش��دت متوسط به مدت 10 دقيقه، مي‌تواند مصرف 
انرژي بدن را در حالت اس��تراحت 5 تا 15 درصد به مدت 

24 تا 48 ساعت افزايش دهد. 
در ورزش��كاران، ميزان مصرف انرژي در زمان استراحت 
5 تا 20 درصد بالاتر از افراد عادي اس��ت. بنابراين، يكي از 
مهم‌ترين فوايد ورزش و فعاليت جسماني بالاتر رفتن ميزان 

مصرف انرژي فرد فعال در زمان استراحت است.
 بنابراين، اين باور افراد پرخور كه ورزش و فعاليت بدني 
باعث افزايش اش��تهاي آنها مي‌ش��ود غلط است. هيچ منبع 
علمي اين مطلب را تأييد نميك‌ند. برعكس، ورزش سنگين 
موج��ب افزايش برخ��ي مواد در بدن و كاهش تمايل فرد به 

خوردن مي‌شود.
 يعني با كاهش موقتي اشتها روبه‌رو مي‌شويم.

در زمان استراحت، 50 درصد از انرژي لازم براي سوخت 
و ساز بدن را چربي‌ها و بقيه را مواد قندي تأمين ميك‌نند. در 
ورزش‌هاي س��بك، همچنان چربي‌ها اين وظيفه را بر عهده 
دارند، اما با افزايش ش��دت ورزش، س��وخت و ساز قندها 
مش��خص‌تر مي‌ش��ود. به همين دليل است كه متخصصان، 

ورزش‌هاي سبك را براي كاهش وزن مفيدتر مي‌دانند. 
شايد تعجب‌برانگيز باش��د كه صرف مدت زماني بسيار 
ان��دك، مث�لاً حداقل روزي يك س��اعت فعالي��ت بدني به 
مدت 10 روز، براي افزايش س��وخت چربي بدن در حالت 
اس��تراحت كافي است. براي رس��يدن به اين هدف در افراد 

سالمند، به هشت هفته زمان نياز داريم.
يكي ديگر از فوايد ورزش افزايش ظرفيت تنفس عضلات 

است، يعني افراد ورزشكار ديرتر از سايرين خسته مي‌شوند.

آيا ورزش همراه با رژيم غذايي موجب كاهش بيش��تر 
وزن مي‌شود؟

در اف��راد چ��اق، ورزش به تنهايي موج��ب كاهش وزن 
مختصري مي‌ش��ود. متوسط كاهش وزن گزارش‌شده در 12 
بررسي، در حدود دو كيلو و نيم بوده است. در يك فرد 70 
كيلويي، پنج ساعت فعاليت ورزشي در هفته فقط 200 گرم 

كاهش وزن را به دنبال خواهد داشت.
 تركيب ورزش و رژيم غذايي نقش مؤثرتري را به دنبال 
خواهد داش��ت. فرض كنيد يك نف��ر با رژيم غذايي، موفق 
به حدود 10 كيلوگرم كاهش وزن ش��ده اس��ت. نزديك به 
س��ه كيلوگرم از اين مقدار كاهش وزن در نتيجة حذف مواد 

غيرچربي به دست مي‌آيد. 
ح��ال آنك‌ه يك كاه��ش وزن 10 كيلوگرمي با ورزش و 
رژيم غذايي توأم، كمتر از دو كيلوگرم از توده‌هاي غيرچربي 

بدن را از بين مي‌برد.
 وجود چربي انبوه در ناحية شكم و احشاء موجب افزايش 
مقاومت بدن نسبت به آثار انسولين و در نتيجه بالا رفتن قند 

خون در افراد چاق مي‌شود.

 همچني��ن يك��ي از عوامل مؤثر در ابتلا به امراض قلبي ـ 
عروقي به شمار مي‌آيد. بنابراين، كاهش چربي شكمي كمك 
زيادي به حفظ س�لامت ميك‌ند. بر اس��اس نتايج مطالعات 
وسيع، ورزش نقش مؤثري در كاهش چربي‌هاي ناحية شكم 

ايفا ميك‌ند.
در افراد كم‌تحرك، ش��روع ورزش احتمال افزايش وزن 

را كاهش مي‌دهد. 

همچني��ن ورزش كردن روش كارآم��دي در حفظ وزن 
بدن بعد از درمان صحيح چاقي است. در يك بررسي ثابت 
شد كه با قطع رژيم غذايي، بعد از 18 ماه، 92 درصد از وزن 

ازدست‌رفته دوباره بازمي‌گردد.
 در صورت��ي ك��ه با تداوم ورزش، افزايش زيادي در وزن 
بدن نخواهيم داش��ت. تأثير ورزش در درمان چاقي كودكان 

بيش��تر است. امروزه فعاليت بدني عامل پيشگيري از چاقي 
اطفال و همچنين درمان آن شناخته شده است.

چه مقدار ورزش كافي است؟
ش��روع ورزش در برنام��ة روزان��ه بايد ب��ه ميزاني 
باش��د كه فرد چاق از عه��ده آن برمي‌آيد. پس از ايجاد 
آمادگي جس��ماني و كاهش وزن اوليه، مي‌توان ش��دت 
و مدت ورزش را افزايش داد. حداقل سوخت مصرفي 
ب��دن براي دس��ت يافت��ن به آمادگي جس��ماني، 1000 

كيلوكالري در هفته تخمين زده ش��ده اس��ت.
 مي��زان مطل��وب آن براي كاه��ش وزن، در حدود 2000 
كيلوكال��ري در هفته اس��ت. در قدم زدن س��ريع، س��رعت 
س��وخت و س��از بدن به ميزان چهار برابر حالت استراحت 
افزايش مي‌يابد. با يك محاس��بة س��اده درمي‌يابيم كه براي 
يك فرد 70 كيلوگرمي، حداقل هفت س��اعت پياده‌روي در 

هفته لازم است. 
در مورد ساير فعاليت‌ها نيز مي‌توان ميزان مصرف انرژي 

را محاسبه كرد. 
با اين حال، بيشتر افرادي كه دچار چاقي هستند آمادگي 
كامل براي انجام دادن مقدار تعيين‌شدة فعاليت بدني را ندارند. 
گروهي ديگر هم به علت ابتلا به امراض قلبي و پرفش��اري 
خون از انجام دادن بسياري از حركات ورزشي معاف هستند. 
در نتيجه، شكل و مدت مناسب براي ورزش در افراد چاق به 

توانايي و وضعيت جسماني آنها بستگي دارد. 
ب��راي مثال، هرگز به افراد چاق مبتلا به بيماري‌هاي قلبي 

دويدن توصيه نمي‌شود.
 رايج‌ترين ورزشِ درماني براي اين گروه پياده‌روي است. 
فعاليت‌هاي بدني ديگري مانند دوچرخه‌س��واري و شنا هم 

گاه جانشين مناسبي براي پياده‌روي به‌شمار مي‌آيند. 
انتخ��اب نوع ورزش در درجة اول به علاقة فردي ش��ما 
بستگي دارد. مي‌توانيد تركيبي از انواع ورزش‌ها را در برنامة 

خود بگنجانيد. 
به خاطر داش��ته باش��يد كه ورزش‌هاي با ش��دت زياد و 
م��دت ك��م باعث بالا رفتن ميزان س��وخت و س��از بدن در 
حالت اس��تراحت و نيز كاهش اش��تها مي‌شوند. در حاليك‌ه 
ورزش‌هاي با ش��دت كم و مدت زياد بر س��وخت و س��از 

چربي‌ها اثر مي‌گذارند.
پژوهشگر: محترم تورنگ

دبير تربيت‌بدني 

* رايج‌ترين ورزشِ درماني براي اين گروه پياده‌روي 
است. فعاليت‌هاي بدني ديگري مانند دوچرخه‌سواري و 

شنا هم گاه جانشين مناسبي براي پياده‌روي
 به‌شمار مي‌آيند

*در ورزشكاران، ميزان مصرف انرژي در زمان 
استراحت 5 تا 20 درصد بالاتر از افراد عادي است. 
بنابراين، يكي از مهم‌ترين فوايد ورزش و فعاليت 

جسماني بالاتر رفتن ميزان مصرف انرژي فرد فعال در 
زمان استراحت است


