
عكس ها سند و مدركي است كه نشان هاي تغيير 
زم��ان، آدم ها، لباس ها و حتي فرهنگ به خوبي در 
آن مشخص است و اين روزها هم اگر به عكس هاي 
خانوادگي يا عكس هاي مدرس��ه دانش آموزان نگاه 
كني��د، متوجه نكته اي مي ش��ويد كه در عكس هاي 
قديمي كمتر ديده مي ش��ود؛ بچه هايي با وزن هاي 
بيش��تر از بچه ه��اي قديمي كه تعدادش��ان نه تنها 
كم نيس��ت بلكه بيشتر مي ش��ود. اگر در گذشته ها 
تنه��ا ي��ك تا دو بچه در ه��ر كلاس 40 تا 50 نفره 
آن هم بيش��تر به دلايل ژنتيكي چاق بودند، امروزه 
كم نيستند دانش آموزاني در سن هاي مختلف چاق 
يا همان به قول هم س��ن و سال هايشان تپل خوانده 
مي ش��وند. ش��ايد خود اين بچه ها علت چاقي شان 
را خوراكي ه��اي جورواج��ور و رنگارنگي بدانند كه 
نمي توان از آن گذش��ت اما اينكه آيا پدرها و مادرها 
هم مي دانند كه چرا بچه هايش��ان نسبت به گذشته 

تپل و تپل تر مي شوند، خود جاي سوال دارد! 
بر اساس آمار دانش��گاه علوم پزشكي ايران بيش 
از10 درصد كودكان 2 تا 5 ساله و 15 درصد كودكان 
6 تا 19 ساله اضافه وزن دارند. چاقي كودكان نه تنها 
باعث مي ش��ود ظاهر مناسبي نداش��ته باشند، بلكه 
براي س��لامتي آنها هم مفيد نيس��ت و ممكن است 
موجب بيماري هاي قلبي، كلس��ترول و فش��ار خون 
بالا در كودكان ش��ود، ضمن آنكه بزرگسالاني كه در 
كودكي اضافه وزن داش��تند بيشتر با مشكل چاقي و 
بيماري هاي آن مواجه مي شوند. اين واقعيت وجود دارد 
كه ديگر غذاهاي تهيه شده در كارخانه هاي مواد غذايي 
مثل كنس��روها، سوسيس، كالباس، پيتزا، همبرگر و 
سيب زميني نيمه سرخ شده منجمد جاي بيشتري در 
برنام��ه غذايي خانواده ها پيدا كرده و اين خود عاملي 
اس��ت كه نه تنها بچه ها را بلكه پدرها و مادرها را نيز 
دچار مشكل اضافه وزن كرده است، به طوري كه حدود 
9 درص��د از مردهاي ايراني و 19 درصد از زنان ايران 
دچار اضافه وزن هستند. با توجه به اينكه درصد زناني 
كه اضافه وزن دارند، بيش��تر از مردان اس��ت و از اين 
ميان تعداد زيادي نيز مي توانند مادران خانواده باشند 
اين مس��اله مي تواند نشان از بي توجهي به مساله غذا 
داش��ته باشد. سهيلا خانه دار است و دستپخت خوبي 
هم دارد. به درس��ت كردن انواع غذاها و دس��رها هم 
آشناس��ت و غذاهايش در خانه طرفدار زيادي دارد، با 
وج��ود آنكه زياد هم اعتقادي به غذاهاي بيرون ندارد 
اما دو فرزندش چندان هم وزن متناس��بي ندارند. او 
مي گويد: »البته دلم نمي آيد به بچه هايم بگويم نخوريد 
و اتفاقاً در خانه  ما همه معمولاً در حال خوردن هستند. 
خب به هرحال با توجه به اينكه سطح رفاه هم تغيير 

كرده نوع غذاهايي  كه مي خوريم نس��بت به گذشته 
فرق كرده است ولي شايد بايد دقت بيشتري روي اين 

مساله داشته باشيم يا فعاليت مان را بيشتر كنيم.« 
عل��ي 14س��اله اس��ت و در يك��ي از م��دارس 
غيرانتفاعي تهران كه حياط كوچكي هم دارد، درس 
مي خواند. با وجود آنكه وزنش زياد است در برابر بقيه 
همكلاسي هايش چندان چاق به نظر نمي آيد، البته 
خ��ودش هم مي داند كه اضاف��ه وزن دارد و در اين 
مورد مي گويد: »آخر هم��ه اش بايد درس بخوانيم؛ 
زمان تفريح هم كه پاي تلويزيون و كامپيوتر هستم. 
اتفاقاً پدر و مادرم هم دائماً تكرار مي كنند كه چاقم و 
بايد رژيم بگيرم اما واقعاً فرصت ورزش كردن ندارم.«  
البته علي تاكيد دارد زياد نمي خورد و علت چاقي اش 

همان عدم فعاليت است.
نس��ترن هم نه تنها امس��ال كه پيش دانشگاهي 
مي رود بلكه از همان سال هاي اول دبيرستان درگير 
مساله كنكور بوده و يكي از عوامل اضافه وزن خود 
را همين كنكور و درس خواندن براي آن مي داند و 
توضيح مي دهد: »از همان سال هاي اول دبيرستان 
كم كم چاق تر ش��دم و تحركم كمتر شد اما چاره اي 
هم نيس��ت. درس خواندن مهم تر است و نمي توانم 
از كنك��ور بگذرم.« با توجه به تحقيقات، اضافه وزن 
و چاقي در فرزندان بستگي زيادي به الگوي غذايي 
مصرف��ي خانواده و زمان اختصاص يافته به ورزش و 

فعاليت بدني دارد.

هادي ياوري مش��اور تربيتي مدرس��ه اي پسرانه 
معتقد است فعاليت ورزشي بچه ها نسبت به گذشته 
بسيار كمتر شده است و مي گويد: »به نظر من ديگر 
فضاها براي فعاليت بچه ها نسبت به تعدادشان كمتر 
ش��ده است.« او معتقد اس��ت: »گذشته ها در كوچه 
فضاي بيش��تري ب��راي بازي بچه ها پيدا مي ش��د و 
مدرس��ه ها هم آنقدر كوچك نبود و تعداد جمعيت 
بچه ها هم آنقدر زي��اد نبود.«در خانواده هاي ايراني 
كمتر معمول است كه به برنامه هاي سلامتي و تغذيه 
و رژيم هاي غذايي توجه كنند و همين مساله باعث 
افزايش وزن كودكان و حتي پدر و مادرها مي شود.

عموماً حتي به كس��اني كه اضاف��ه وزن هم ندارند 
توصيه مي ش��ود حداق��ل روزي 30 دقيقه بدوند و 
در م��ورد كودكان همزم��ان 60 دقيقه را براي آنكه 
فعاليت بدني متوسط داشته باشند، مناسب مي دانند.

 پيشنهاداتي براي رژيم غذايي سالم
- فرزندان را آموزش دهيد هنگام گرسنه شدن، غذا 

بخورند و به آهستگي غذا بخورند 
- تا آنجا كه ممكن اس��ت افراد خانواده سعي كنند 

با هم غذا بخورند.
- از اجبار كردن افراد خانواده به خوردن يك غذاي 

خاص پرهيز كنيد.
- مق��دار چرب��ي و كالري مصرف��ي را به دقت چك 
كني��د. غذاهاي پرچرب به دليل كالري بالاي چربي 
احتمال چاقي و بسياري از بيماري ها را زياد مي كند.
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از هم��ان بچگي هايم��ان هي گفتن��د درس بخوان، بايد 
فكر بزرگ ش��دن را هم كرد، درس بخواني دانش��گاه قبول 
مي ش��وي، رش��ته خ��وب مي خوان��ي، لااقل بزرگ ش��دي 
كاره اي مي ش��وي، من هم كه گوش شيطان كر بچه خوبي 
ب��ودم و درس خوان��دم، آخرش هم دانش��گاه خوب قبول 
ش��دم. دانش��گاه كه تمام شد گفتند ادامه بده، حيف است، 
تحصيلات هميش��ه حرف اول را مي زند، باز هم بخوان، بد 
هم نمي گفتند، هرچند، س��ربازي هم چند س��الي به عقب 
مي افتاد، باز هم گوش كردم و فوق ليس��انس را در رش��ته   
MBA  ادام��ه دادم و اتفاقاً آخرش هم اين تحصيلات اگر 
هي��چ جا به دردم نخورد ولي س��ربازي ام ب��ه بهترين وجه 
ممكن در كمتر از دو ماه پيش ش��روع ش��د و در حالي كه 
دوس��تان منتظر رونمايي از كل��ه كچل من بودند، به دوره 
آموزش��ي س��ربازي رفتم. چند روز بعد هم با ديدن عكسم 
از ارادت دوس��تان و تعريف از خوش تيپ تر ش��دن بنده و 
اينكه از اول هم بايد كچل مي كردم كلي ش��رمنده شدم و 
اين ش��د كه تنها نكته اي كه مي توانس��ت برايم آزاردهنده 
باش��د هم تبديل به عنايت بيش��تر من به خودم شد. و اين 
ش��د كه هر روز س��اعت 4 صبح از خواب بيدار مي شوم و تا 
5 صبح خودم را به پادگان مي رس��انم. خدارو شكر مشكل 
جاي پ��ارك هم نداريم و ماش��ينم را در پاركينگ پادگان 
پارك مي كنم. برنامه اول صبح هم خوردن صبحانه به همراه 
بقيه سربازان است، پنير، كره و عسل، كره و مربا، تخم مرغ 
آب پز و حتي عدس��ي براي صبحانه است و ناهار هم غذا به 
مقدار كافي و وافي هس��ت كه البته نمي توان گفت هميشه 
كيفي��ت خيلي خوبي دارد اما ب��ه هرحال به خاطر بوفه اي 
كه در پادگان هس��ت،  حق انتخ��اب كمي بالاتر مي رود و 
مي ش��ود يا از آنجا ساندويچ يا خوراكي هاي ديگري خريد، 
البته من چون مرخصي شبانه دارم، گاهي به يك بيسكويت 

ه��م قناعت كرده و ترجيحاً ش��ب همان غذاي گرم خانه و 
دستپخت مادر را ميل مي كنم.

اينجا به جز بوفه مزيت ديگري هم كه دارد، هشت حمام 
تميز و خوب آن است. براي دور نشدن از فضاي پادگان هم 
بعد از خوردن صبحانه در سه روز هفته يعني شنبه، يكشنبه 
و چهارش��نبه كلاس هاي ورزش، رژه و از اين دس��ت داريم 
كه 45 دقيقه تفنگ به دس��ت مي ايس��تيم يا مقابل امير رژه 
مي رويم. روزهاي ديگر هم در فضاي باز، كلاس هاي آموزشي 
در ارتباط با مقابله با ش��رايط س��خت و خاص يا حفاظت در 
برابر خطرات و كار با اس��لحه برگزار مي شود كه از ساعت 8 
صبح تا 12/30 ظهر طول مي كش��د. از آن س��اعت تا 2 هم 
وقت ناهار و نماز اس��ت و بعد از آن از ساعت 3 به مدت يك 
س��اعت كلاس آموزشي ديگري اس��ت. براي اين كلاس بايد 
همه ميزها و نيمكت ها و از هر چيز لازم براي يك كلاس را 
خود س��ربازها از اتاق ديگري بياورند و در فضاي باز بچينند 
و اي��ن كار هر روز تكرار مي ش��ود. در حقيقت دو جلد كتاب 
نظامي 160 صفحه اي است كه در اين كلاس هاي تئوري به 

اين كتاب مي پردازند. اينجا نظافت با ليسانس هاست.
بله اينجا پادگان خوبي است و اگرچه تا چند روز ديگر هم 
من اينجا را ترك مي كنم و آن طور كه از ش��رايط برمي آيد، 
ش��ايد امريه ج��اي حتي بهتري را بگي��رم. در اين حدود دو 
م��اه همش به اين فكر مي كردم ك��ه بخش تئوري اين دوره 
 آموزش��ي مي توانس��ت در دانش��گاه به عنوان واحد درس��ي 
به پسرها ارائه شود و بخش عملي آن هم در يك دوره كوتاه 
جمع مي شد. در  عوض مي شد كلاس هاي ديگري در برنامه 
آموزشي س��ربازان گنجاند كه شايد براي آنان مفيدتر باشد. 
همچنين بازنگري در طول مدت خدمت كه اين سال ها انجام 
ش��ده بايد ادامه يابد تا سربازان زماني متناسب با نياز جامعه 

را در دوره خدمت بگذرانند.

به نظر مي رس��د مش��كل چاق��ي و اضافه وزن ك��ودكان در 
امريكا آنقدر جدي ش��ده كه همس��ر رئيس جمهور اين كشور به 
فك��ر راه اندازي كمپيني با نام! Let's Move براي مبارزه با آن 
افتاده و تاكنون نيز سايت هاي مختلفي براي جمع آوري ايده ها، 
مق��الات علم��ي و هر چيزي كه در اين ب��اره بتواند كمك كند، 

راه اندازي شده است. 
در حال حاضر از هر پنج بچه اي كه در امريكا متولد مي شود 
يكي از آنها دچار چاقي بيش از اندازه اس��ت و اين مس��اله بين 

سياهپوستان امريكايي بيشتر وجود دارد.
البت��ه عموماً تصور مي ش��ود چاقي يا اضاف��ه وزن مربوط به 
كش��ورهاي پيشرفته و توسعه يافته مي شود كه دسترسي به غذا 
و امكانات بيش��تر و بهتري دارند، اما س��ازمان بهداش��ت جهاني 
)WHO( مي گويد به طور غيرمنتظره اي اين آمار تغيير كرده و 
اين مشكل در خانواده هاي با درآمد كم و متوسط كه در كشورهاي 
در حال رش��د زندگي مي كنند، هم ديده مي شود. به طوري كه 
كش��ورهايي كه تا س��ال 2001 ميلادي در ارتباط با اضافه وزن 
زياد كودكان آمار جدي نداش��تند، در جدول كش��ورهايي كه با 
اين مش��كل مواجه هس��تند، قرار گرفتند و فعلًا تعداد كودكاني 

كه اضافه وزن دارند بيشتر و بيشتر مي شود.
بر اس��اس آمارهاي س��ازمان بهداش��ت جهاني به طور كلي 
كودكان جهان بيش از گذشته با مشكل اضافه وزن روبه رو هستند 

و بر تعداد بچه هاي چاق دارد اضافه مي شود. 
در اين ميان س��هم پسرها بيشتر از دخترهاست و 16 درصد 
از پسرهاي 11 ساله اي كه در كشورهاي اروپايي زندگي مي كنند، 
مشكل اضافه وزن دارند. سهم دختربچه هاي اروپايي هم 12 درصد 
است. با توجه به آماري كه اين سازمان ارائه كرده در 31 كشوري 
كه اين آمارگيري انجام ش��ده فقط در كشورهاي اتريش، آلمان، 
فرانسه و انگليس درصد آمارشان بين سال هاي 2002 تا 2006 

رو به كاهش بوده است.
متاسفانه هنوز شاخص دقيق و درستي در مورد بچه هاي پنج 
تا 14 سال وجود ندارد و هنوز ارگان هاي مربوطه در حال تدوين 

شاخص هايي دقيق تر براي اين دوره سني هستند.
اضاف��ه وزن ب��ه جمع ش��دن بيش از حد چرب��ي كه موجب 
تاثيرگذاري روي س��لامت بدن مي ش��ود گفته مي ش��ود و علت 
اساس��ي چاق��ي و اضافه وزن هم عدم تع��ادل انرژي بين كالري 

مصرف شده با ميزان كالري است كه بدن آن را مي سوزاند.
 بر اساس شاخص ها اگر وزن )كيلوگرم( را تقسيم بر قد )متر( 
كنيد و نتيجه را به توان دو برسانيد، عدد به دست آمده اگر از 25 
بيشتر باشد مي شود اضافه وزن. اگر از 30 بيشتر باشد كه ديگر 

چاقي يا فربهي نام مي گيرد.
البته بايد اش��اره كرد عموماً در كساني كه اين نسبت در آنها 
به 21 هم رس��يده باش��د، خطر بيماري هاي قلب��ي وجود دارد. 
س��ايت http://apps.nccd.cdc.gov/dnpabm نيز مي تواند براي 
اينكه بدانيد خود يا فرزندتان دچار اضافه وزن هستيد كمك كند.

فضاي شهري درست، جلوي چاقي را مي گيرد
در ح��ال حاض��ر در بس��ياري از كش��ورها تلاش هايي براي 
جلوگيري از اين مشكل و معكوس كردن روند چاقي در منطقه 
آغاز ش��ده است و سازمان بهداشت جهاني معتقد است علاوه بر 
اينكه تمرك��ز روي نحوه تغذيه بچه ها وجود دارد، بايد كارهايي 
ني��ز براي تش��ويق كودكان ب��ه انجام فعاليت هاي بدني بيش��تر 

صورت گيرد.

فعال بودن براي س��لامت جس��مي كودكان بسيار مهم است 
و اين آمادگي جس��ماني بر سلامت رواني او و عملكرد تحصيلي 
دانش آم��وزان نيز اثر مي گذارد. ع��لاوه بر آن باعث ايجاد الگوي 
رفتار س��المي مي ش��ود كه در بزرگسالي او هم اثرگذار بوده و به 

دوره هاي بعدي زندگي او انتقال مي يابد.
  يكي از اين راهكارها ايجاد محيط هايي است كه در تشويق 

بچه ها براي فعاليت بدني موثر باشد.
برنامه ريزي ه��اي صحي��ح و طراحي هاي درس��ت و مفيد در 
جهت هوشمند سازي محيط شهري مي تواند راه حلي براي مشكل 

چاقي بچه ها باشد.
حمل و نقل سازگار با محيط زيست و بيشتر كردن فضاهاي 
سبز شهري كه فرد را تشويق به راه رفتن هاي بيشتر يا طولاني تر 
كند يا ايجاد راه هايي براي مس��ير دوچرخه و تشويق كودكان به 
اس��تفاده از اين مسيرها و همين طور اطمينان از امن بودن اين 
مسيرها براي بچه ها راه حل هاي خوبي براي كاهش وزن كودكان 
پرخور و كم تحرك است، بسياري از پدر و مادرها به خاطر ترس 
از روبه رو ش��دن با خطر اجازه پياده روي يا دوچرخه س��واري در 
مس��يرهاي خانه تا مدرس��ه يا هرجاي ديگر را به بچه هاي خود 
نمي دهند و اين مس��اله از فعاليت ه��اي بدني اي كه مي تواند به 
صورت روزمره براي بچه ها باشد كم مي كند. اما يك برنامه ريزي 

حساس شهري مي تواند اين مشكلات را برطرف كند.
برخي كش��ورهاي اروپايي براي حل اين مشكل در سال هاي 
2001 تا 2005 به فك��ر افزايش دادن فعاليت هاي بدني بچه ها 
افتادند. بر اساس اين تصميم در رده سني 11 ساله ها فعاليت هاي 
بدن��ي در ميان ش��ش درصد از پس��رها و 10 درصد از دخترها 
بيشتر شد و انجام پنج بار فعاليت در هفته جايگزين برنامه هاي 
قبلي ش��د، البته اين موارد براي كاهش مشكل اضافه وزن كافي 
نيس��ت و همچنان س��طح فعاليت بدني با افزايش سن كودكان 

كاهش پيدا مي كند. 
سازمان بهداشت جهاني پيش بيني كرده است تا سال 2015 
تقريباً 2/3 ميليارد بزرگس��ال اضافه وزن خواهند داشت و 700 
ميليون نفر هم دچار چاقي بيش از حد خواهند بود. در اين ميان 
حداقل دو ميليون بچه زير پنج سال هم اضافه وزن خواهند داشت.

چاق ش��دن بچه ه��ا در دهه ه��اي اخير تبديل 
به يك مش��كل در همه كش��ورها ش��ده اس��ت و 
تحقيقات كش��ورهاي اروپايي نش��ان مي دهد پنج 
ت��ا 25 درصد افزايش چاقي در بچه ها وجود دارد. 
البته اينكه اين روند به چه سمتي مي رود، كاهش 
يا افزايش، خود مس��اله اي جداس��ت اما بايد توجه 
داش��ت با اينكه هنوز تحقيق درستي در ارتباط با 
س��ير چاقي كودكان در ايران انجام نشده و آمار و 
اطلاعات درس��تي در دس��ت نيست اما در ظاهر و 
با توجه به مش��اهداتي كه وجود دارد بايد گفت به 
نظر مي رس��د چنين مساله اي در ايران اين روزها 

تبديل به يك معضل شده است.
باي��د گفت بخش��ي از چاقي ب��ه ژنتيك افراد 
مربوط مي ش��ود اما با توجه ب��ه اينكه اين پديده 

در س��ال هاي اخير بيشتر شده و ژنتيك نمي تواند 
ظرف چند س��ال به اين س��رعت تغيير كند پس 
بايد علت اين مساله را در سبك زندگي خانواده ها 

يا همان life style بررسي كرد.
امروز با بيش��تر ش��دن امكانات، شرايط زندگي 
هم متفاوت ش��ده و حتي وضعيت اقتصادي جامعه 
و خانواده ها نيز نسبت به گذشته تغيير كرده است.

اي��ن تغيير در همه ابعاد زندگي خود را نش��ان 
مي دهد. اگر در گذش��ته بچه ها در كوچه و خيابان 
بازي مي كردند اين روزها عموماً يا جلوي تلويزيون 
مي نش��ينند يا ب��ا كامپيوت��ر و انواع وس��ايل بازي 
كامپيوتري س��رگرم هس��تند. اي��ن تكنولوژي هاي 
جدي��د در فعاليت هاي بدني كودكان بس��يار موثر 

است و موجب مشكل اضافه وزن كودكان مي شود.

تنه��ا مس��اله اين نيس��ت ك��ه چق��در در روز 
مي خوريم ي��ا كالري مصرف مي كنيم، بلكه بايد به 
اين نكته كه در مقابل چقدر هم انرژي مي سوزانيم 
توج��ه كنيم. تغيير س��بك زندگ��ي و به دنبال آن 
تغيير ش��كل تفريحات روي سوخت و ساز بدن نيز 

اثر مي گذارد.
قديم پدر مادرها براي سرگرمي و تفريح به كوه 
و پي��اده روي مي رفتند اما اين روزها براي گذراندن 
چنين زمان هايي رستوران ها را انتخاب مي كنند و از 
طرف ديگر فعاليت فيزيكي شان هم كمتر شده است.
در روانشناسي اجتماعي با مساله اي مواجه ايم كه 
به آن »يادگيري اجتماعي« گفته مي ش��ود. در اين 
حوزه، ك��ودكان عموماً از اينكه ديگران چه رفتاري 
مي كنند ياد مي گيرند كه خود نيز چه رفتاري بكنند 

و در اين دوران از زندگي خود به تقليد از رفتارهاي 
پ��در و مادر مي پردازند. ع��دم تحرك و فعاليت هاي 
ورزش��ي، نشستن در خانه و رفتن به رستوران همه 
عواملي است كه كودكان به تقليد از خانواده هاي خود 
ياد مي گيرند و عموماً همين روش را ادامه مي دهند.

در حال��ي كه اضافه وزن كودك علاوه بر تبعاتي 
كه بر سلامت جسمي او دارد و تا بزرگسالي هم چاق 
باقي مي ماند، از نظر روانش��ناختي نيز بر وي اثرات 
نامطلوبي مي گذارد. ممكن اس��ت در اثر شوخي ها و 
حتي گاه توجهي كه به او مي ش��ود، احس��اس طرد 
شدن و تحقير كند. اين مساله باعث مي شود اعتماد 
به نفس اش از بين رفته و احس��اس كند متفاوت از 
بقيه است. به نوعي در معرض نوعي انگ چاق بودن 

قرار مي گيرد. 

چاق ها همه جاي دنيا هستندنمايي از يك سرباز فوق ليسانس

اضافه وزن فرزندان؛ يك معضل اجتماعي

بهنام صابرنعمتي

شكل جديد خانواده 

بچه هاي چاق امروزه

- هيچ گاه ب��راي فرزندان تان برنامه غذايي اجباري 
تعيين نكنيد.

- از غ��ذا و خوردني ه��ا ب��ه عن��وان پ��اداش براي 
كودكان تان استفاده نكنيد.

- من��ع غذا و خ��وردن را به عنوان تنبيه كودك تان 
به كار نبريد.

- كودكان  بايد تش��ويق به خوردن آب و شير شوند. 
بهتر است از ساير نوشيدني ها به دليل مواد افزودني 

پرهيز شود.  
- به آنچه به عنوان چاشت يا ميان وعده  مي خوريد، 
دقت داش��ته باش��يد چراكه  هم��ان حجم كم غذا 
اغلب اوقات بس��يار پركالري است و موجبات چاقي 

را فراهم مي كند.

- يخچال تان را با غذاهاي كم چرب، ش��ير كم چرب 
و ميوه تازه پر كنيد.

- اكثر نوشيدني ها حاوي مقادير زيادي شكر،  مواد 
افزودني و رنگ هاي شيميايي هستند و مواد مغذي 

چنداني ندارند.
- س��عي كنيد روزانه ميوه  و س��بزيجات را به اندازه 

كافي مصرف كنيد.
- از خوردن غذا هنگام تماشاي تلويزيون پرهيز كنيد.

- صبحانه يك وعده غذايي مهم و ش��ايد مهم ترين 
وع��ده غذايي به ش��مار مي رود. ي��ك روز خوب با 
صبحانه خوب شروع مي شود. داشتن صبحانه كافي 
و سالم به داشتن يك وزن متعادل و مناسب كمك 

زيادي مي كند.
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سامان توكلي

 صبا صراف

ژانر؛ سفرهاي مجردي
اينك��ه يكي از آرزوهاي خيلي از آقاي��ان و خانم هاي متاهل بعد از ازدواج اين 
است كه دوباره يك سفر مجردي را تجربه كنند و اتفاقاً تمام تلاش خود را براي 
رسيدن به اين هدف به خرج مي دهند بي دليل نيست. اين طور كه پيداست مسافرت 
مجردي بهترين و ناب ترين نوع سفر در ميان ژانر هاي مختلف سفر و گردش است. 
از اردوهاي مدرس��ه و دانش��گاه گرفته تا گش��ت و گذارهاي تعطيلات نوروز و 
تابستان كه معمولاً در ركاب خانواده انجام مي شود را مي توان جزء ژانرهاي مختلف 
س��فر قرار داد، اما بين اين همه س��فرهاي مختلف، مس��افرت »مجردي« از همه 
محبوب تر اس��ت. اينكه موقع مس��افرت با دوستان به قول معروف كسي هوايت را 
نداش��ته باش��د و خودت براي خودت تصميم بگيري تجربه ناب و بكري است. نه 
خبري از مربي و معلم و استاد است كه علاقه داشته باشند دائم راهنمايي تان كنند 
و بايدها و نبايد هاي سفر را به شما ديكته كنند و نه خبري از والدين محترم كه 
مشخص كنند چه كاري را چه كسي انجام دهد و مثلًا كجا برويد و چه وقت غذا 
بخوريد. اينجاست كه تازه مي شود طعم مسافرت مجردي را چشيد؛ نوعي آزادي 

خوشايند كه تجربه اش هر چند وقت يك بار خالي از لطف نيست. 
مهم ترين مشخصه سفرهاي مجردي بي برنامگي است. لازم نيست از چند ماه 
قبل يا حتي چند هفته قبل با همسفران خود هماهنگ كنيد كه فلان روز به فلان 
شهر سفر  خواهيد كرد. همين كه چند ساعت قبل از آغاز سفر ساعت و مقصد را 
به دوس��تان و همسفران اعلام كنيد، كافي است. البته شايد همه مدعوين نتوانند 
به كاروان س��فر برس��ند، اما مطمئن باش��يد چند نفري پايه سفر پيدا مي شوند و 
حاضرند با ش��ما همسفر شوند. مهم اين است كه چند نفر پايه سفر با كوله پشتي 
راهي جاده شوند. با ماشين شخصي يا با اتوبوس و قطار و خداي نكرده با هواپيما. 
ش��ايد هم بعضي وس��ايل نقليه ديگر را براي سفر انتخاب كنند، مثل تجربه چند 

سال من و چند نفر از دوستان. 
ماجرا از اين قرار بود كه حدود ساعت 9 شب يكي از روزهاي آخر هفته )انتظار 
نداريد كه دقيقاً روزش را هم به خاطر داش��ته باش��م؟( يكي از دوستان زنگ زد و 
خب��ر داد با چند نفر ديگر تصميم به س��فر گرفته اند. مقصد هم كه طبق معمول 
90 درصد س��فرهاي مجردي، شمال كش��ور بود. پرسيد همراه شان مي روم يا نه. 
من هم كه اصولاً و اساس��اً در اين نوع ژانگولربازي هاي مجردي پايه هستم، اعلام 
آمادگي كردم و قرار شد وسايل مان را جمع كنيم و راس ساعت 12 شب انتهاي 
رودهن، كنار جاده )هراز( باشيم. توضيح اينكه محل سكونت من و دوستان شهر 

رودهن بود و البته هنوز هم هست. 
حدود س��اعت 12 شب دوس��تان علاقه مند به سفر با كوله پشتي به محل قرار 
رسيدند. اكيپ كه تكميل شد درباره اين موضوع بحث كرديم كه با چه وسيله اي 
س��مت ش��مال حركت كنيم. چند دقيقه اي براي اتوبوس هاي گذري دست تكان 
داديم، اما معلوم بود يا جاي خالي نداش��تند يا حوصله س��وار كردن هفت هشت 
نفر آدم مجرد. اين شد كه بحث بر سر استفاده از وسايل نقليه ديگر باز شد. يكي 
از دوس��تان پيش��نهاد داد با نيسان هاي گذري برويم. از آنجايي كه نيسان ها يكي 
از مش��خصه هاي جاده هراز هس��تند، گفتيم شايد بهتر باش��د با نيسان برويم. اما 
مشكل اينجا بود كه همان قدر كه اين نيسان ها در جاده هاي منتهي به شمال كشور 
سرشناس هستند، سرعت بالا و رانندگي بعضاً منحصر به فردشان كه معمولاً جاده 
را با پيس��ت اتومبيلراني هاي فرمول يك اشتباه مي گيرند، هم زبانزد است. همين 

كافي بود كه قيد مسافرت با نيسان را بزنيم. 
گزينه بعدي ماشين هاي سنگين تر بودند؛ خاور، كاميونت يا كاميون هاي خالي 
كه هم جادار هستند و هم خيلي سريع نمي روند و امنيت بالاتري دارند. دوستان 
مش��غول بحث درباره مدل وس��يله نقليه مورد نظر بودند كه يك خاور چراغ زد و 
با اش��اره ما ترمز كرد. بعد از چانه زدن س��ر اينكه مي خواهيم خاور سوار شويم نه 
ليموزين و توافق بر س��ر كرايه، س��وار ش��ديم. آقاي راننده كه همراه خانواده بود 
چند پتوي پادگاني هم در اختيارمان گذاشت تا به عنوان زير انداز از آنها استفاده 

كنيم. هواي شب هاي تابستان هم نيازي به رو انداز نداشت. 
اين شد كه از جاده بسيار لذت برديم و البته لازم به ذكر است دستشويي هاي 
بين راهي كه به همت س��ازمان ميراث فرهنگي و گردشگري افزايش چشمگيري 

يافته اند هم كمك زيادي در طول سفر كردند. 
همان طور كه مي دانيد يكي از مهم ترين بخش هاي س��فر مجردي مكان اقامت 
اس��ت. البته به ش��رطي كه اهل چادرنشيني  نباش��يد. اگرچه اين روزها با به بازار 
آمدن انواع و اقس��ام چادرهاي مسافرتي خيلي ها دوست دارند يا ترجيح مي دهند 

پول محل اقامت را جور ديگري خرج كنند و شب را در چادر بگذرانند. 
اما بعضي هم دوست دارند سوئيت يا ويلايي بگيرند و راحت تر باشند. اينجاست 
كه مشكلات سفر مجردي به چشم مي خورد. بيشتر صاحبخانه ها، سوئيت دارها و 
هتل دارها ميانه خوبي با مجردها ندارند. براي آنها اجاره سوئيت به جمع مجردي 
مساوي است با تحمل سر و صدا تا نيمه هاي شب و البته اعتراض ديگر مسافران 

به حضور مجردهاي پرسر و صدا در مجموعه. 
معمولاً سوئيت ها و اتاق ها قبل و بعد از حضور جمع مجرد در آنها قابل تشخيص 
نيس��تند و زحمت كارگران خدماتي صد برابر مي ش��ود تا اينكه بتوانند پوس��ت 
تخمه هايي كه معلوم نيس��ت چطور تا زير تخت و داخل بالش ها نفوذ كرده اند را 
تميز كنند و ته س��يگارهاي چند ده بس��ته سيگار كه چند روز در اتاق مانده اند را 
تخلي��ه كنن��د. البته بماند كه نظافت اتاق محل اقامت مجردها تا چند روز و بعضاً 
يك هفته طول مي كشد تا بوي سيگار كه روي در و ديوار جا خوش كرده اند و با 

هيچ اسپري خوشبوكننده اي درست نمي شود، برود. 
تيم هشت نفره مجردهاي ما هم كه به محمودآباد رسيد، بعد از اولين آب تني 
به دنبال جايي براي اقامت گش��تيم. اول همه با هم دنبال س��وئيت مي گشتيم و 
طبيعت��اً ه��ر كس كه تعدادمان را مي ديد و مي فهميد مجرديم يادش مي افتاد كه 
همه سوئيت هايش اجاره رفته اند. اين شد كه تصميم گرفتيم دو نفر را براي پيدا 

كردن جا مامور كنيم تا صاحبخانه هاي محترم همان اول جواب رد ندهند. 
البته در چند مورد اول خيلي فرقي نداش��ت. با صاحبخانه هاي محترم بر س��ر 
قيمت و تعداد به توافق مي رسيدم اما وقتي متوجه مي شدند كه مجرديم بي خيال 
اجاره مي شدند و باز روز از نو. اما بالاخره بعد از يكي دو ساعت جست وجو كسي 
حاضر ش��د يكي از س��وئيت هاي نه چندان بزرگش را كه نزديك س��احل بود به 
ما اجاره بدهد، البته با ش��رط و ش��روط؛ اينكه س��ر و صدا نداشته باشيم، تا بانگ 
خروس ه��ا بيدار نمانيم، اتاق را تميز نگاه داريم و با ش��لوارك و حوله در محوطه 
سوئيت ها ديده نشويم. ما هم كه خب راهي جز قبول كردن اين شرط ها نداشتيم.
 در س��فر مجردي موضوع غذا هم مهم ترين بخش س��فر است. به قول يكي از 
دوستان كه مي گفت »آدم سفر مي كنه كه غذا بخوره!« از آنجايي كه در سفرهاي 
مجردي مادر محترم نيس��ت كه برنج دم بگذارد و خورشت درست كند، مسافران 
گرامي مجبور هستند از راه هاي ديگر معده هاي معمولاً گرسنه را در طول راه پر 
كنند. اولين راه و س��اده ترين راه رس��توران ها و فست فود ها هستند. در اين روش 
مهم اين اس��ت كه كدام رس��توران را انتخاب كنيد. اگر خيلي حس��اس نباشيد، 
مي توانيد در رس��توران هاي معمولي بين راهي هم خودتان را س��ير كنيد، در غير 
اين صورت بايد سر كيسه را بيشتر شل كنيد تا غذاي بهتري را در رستوران هاي 
شيك ميل كنيد. البته تاكيد شده است كه در سفرهاي مجردي از حضور در هر 
نوع رس��توران هاي شيك و گران قيمتي خودداري شود. اما راه ديگري هم هست. 
اگر به راه انداختن آتش و زغال را بلد باشيد - كه معمولاً به دليل حضور هميشه 
در صحنه قليان در س��فرهاي مجردي همه درس��ت كردن زغال را بلدند - خريد 
جوجه كباب آماده و به س��يخ كشيدن آن يكي از ساده ترين كارهايي است كه هر 
آدم مجردي توانايي انجامش را دارد كه منتهي مي شود به يك وعده غذايي خوب. 
البته بعضي هم هستند كه سعي دارند همسفران شان را از غذاي خانگي بي بهره 
نگذارند و تلاش مي كنند تا خودش��ان ناهار يا ش��ام درست كنند. اين هم معمولاً 
منتهي مي ش��ود به ناهار به يادماندني كه من و دوستان خاورسوار درست كرديم. 
از س��اعت 11 صبح شروع كرديم به آماده سازي مقدمات ناهار، قرار بود ماكاروني 
درس��ت كنيم، اما با تلاش فراوان بالاخره ناهار حدود ساعت 5 بعد از ظهر حاضر 
ش��د. و اين وس��ط يكي از دوس��تان موقع آبكش كردن ماكاروني به شدت اصرار 
داش��ت كه »ماكاروني را بايد با آب داغ آبكش كرد!« و قانع كردن ايشان كه پسر 
خوب، اصولاً آبكش كردن ماكاروني و برنج با آب س��رد انجام مي ش��ود، نه با آب 

داغ خود پروسه اي داشت.


