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می‌گیرد، مانند 
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روز نیست

   چطور شــد که تصمیم گرفتید کوهنوردی را 
شروع کنید؟

من از کودکی کوهنوردی می‌کردم. از روی کوه‌ها، 
کاکاتو و اســطوخودوس جمــع می‌کردیم. یادم 
اســت دوران نوجوانی در عرض 40دقیقه از قله 
چمن بالا می‌رفتم اما حالا یک‌ســاعت و 5دقیقه 
طول می‌کشــد. بــا ازدواج و تشــکیل خانواده، 
کوهنــوردی‌ام هم کمتر شــد و اضافــه وزن پیدا 
کردم. بنابرایــن 6ماه پیش بود که تصمیم گرفتم 
برای کم‌کــردن وزن، کوهنوردی را شــروع کنم. 
آن‌هم به دلیل تشــویق‌های همسرم که خود هر 
روز به همراه عموی‌شان که مشوق دیگرم بودند، 
به کوه‌ می‌رفتند. بنابراین در عرض همان 6ماه، 

10کیلوگرم کم کردم و روحیه‌ام نیز تغییر کرد. 

  کدام کوه‌ها مســیر صعود شما هستند؟ حتما 
اکنون برنامه‌های ورزشی و تفریحی منظمی دارید. 
ما به قله چمن، کوه‌های کوهســنگی و چشمه 
پونــه می‌رویم. روزهــای هفته با صعــود به این 
کوه‌ها می‌گذرد و در روز جمعه نیز حتما برنامه‌ای 
گروهی می‌چینیم و به مکانی تفریحی خارج از 

شهر مشهد می‌رویم. 

  از تأثیر کوهنوردی در زندگی‌تان بگویید؛ آن هم 
به‌عنوان بانویی خانه‌دار.

بیدارشــدن صبح زود و قرارگرفتــن در معرض 
طلوع خورشــید، برای پوســت انســان بسیار 
مفید است؛ به‌ویژه پوســت صورت. همینطور 
انرژی‌ای که بدن انسان، صبح از محیط اطراف 
و طبیعت می‌گیرد، ماننــد زمان‌های دیگر روز 
نیســت. از طرفی شــب‌ها با امیــد کوهنوردی 
فردا، لباس‌ها و کیف و کفشــم را آماده می‌کنم. 
ساعت 5صبح بیدار می‌شــوم و بعد از خواندن 
نماز، صبحانه‌ام را آماده می‌کنم. معمولا عدسی 
یا لوبیا می‌پزم و زیــر گاز را خیلی کم می‌کنم و با 
همســرم آماده رفتن به کوه می‌شویم. من قبل 
از کوهنــوردی آدم بی‌حوصلــه‌ای بــودم؛ اما 
حالا اوضاع تغییر کرده است. روز مسابقه دوی 
کوهستان از مربیان می‌شــنیدم که می‌گفتند 

یک‌روز هم ورزش‌کردن را کنار نگذارید.  

  از روز مسابقه برای ما بگویید. 
آن روز از شدت استرس، ساعت 4:30 از خواب 

بیدار شدم و به سمت کنگ رفتیم. محل مسابقه 
کوه‌ فلســکه این روســتا بود. بــا قرارگرفتن در 
شــرایط مســابقه، انرژی زیــادی گرفتــه بودم 
و شــاید اولیــن بار بود کــه این میــزان انرژی را 
تجربــه می‌کردم. یک‌ســاعت و 10دقیقه برای 
رســیدن به پای کــوه، پیاده‌روی تند داشــتم. 
آنقدر تشنه شــده بودم و نفســم می‌زد که فقط 
دنبــال آب بــودم. بعد هــم به کوه رســیدم و در 
51دقیقه از کوه بالا رفتم. زمانی که به پای کوه 
رسیده بودم، دیگر استرس‌هایم تمام شده بود 
و حس خوبی را در هنگام بالارفتن از کوه تجربه 
کردم و با وجود آن همه خستگی، انرژی زیادی 
گرفتم. این را هم بگویم که تشــویق‌های اهالی 
 روســتای کنگ هــم در بیــن راه خیلــی مؤثر و 

لذت‌بخش بود. 

  خاطــره‌ای هــم از طبیعت‌گردی‌هــا یــا 
کوهنوردی‌هایتان برای مخاطبان ما تعریف کنید.
در یکی از طبیعت‌گردی‌های جمعه به روستای 
بوژان نیشــابور، مســیری طولانی را به ســمت 
آبشار در مسیر رودخانه باید طی می‌کردیم. من 
فرزندی 4ساله دارم که او را هم با خودمان فراوان 
به طبیعت می‌بریم. این مسیر، سربالایی داشت 
و پر از ســنگ بود و بخش‌هایــی از آن هم باید از 
رودخانه می‌گذشــتیم. خیلی دوســت داشتم 
که حتما پســرم را تا انتهای مســیر و رسیدن به 
آبشــار همراه خودم ببرم. منتها او نمی‌توانست 
ایــن میزان پیــاده‌روی کنــد و به‌طــور طبیعی 
خسته می‌شد. البته این مســیر آنقدر طولانی 
و سخت اســت که بزرگ‌ســالان هم نمی‌توانند 
تا رســیدن به آبشــار پیش بروند. در هرصورت 
امیرعطا را روی دوشم گذاشــتم و پیش رفتیم. 
مردمی که مــا را در راه می‌دیدند، خیلی تعجب 
می‌کردند و تشویق. در راه هم کوهنوردان فراوان 
به ما کمک می‌کردند و امیرعطا را روی دوششان 
می‌گذاشــتند. بالاخره رســیدیم و پسرم آبشار 

بوژان را دید. 

  و حرف آخر؟
این روزهــا خودم را برای مســابقات کشــوری 
آماده می‌کنم و از همســرم بابت تشویق‌هایش 
و از مربی‌ام حسین حبیب‌زاده که قهرمان دوی 

کوهستان ایران است، تشکر می‌کنم. 

»قبل از ورزش‌کردن منظم، حوصله انجام هیچ کاری را نداشتم. اما ورزش زندگی‌ام را تغییر داده 
است.« فرشته جزئی، بانوی ورزشکار محله سعدآباد که به‌تازگی مقام دومی مسابقات همگانی 
دوی کوهستان را به‌دست آورده، ورزش و به‌ویژه کوهنوردی را در اولویت برنامه‌های زندگی خود 
قرار داده است. او حالا به عنوان بانویی خانه‌دار، احساس می‌کند که زندگی منظم‌تری دارد و 
شادتر است و می‌تواند برنامه‌ریزی کند. و همه این‌ها را انجام ورزش منظم با خود برایش به ارمغان 
آورده است. خانم جزئی از کودکی فراوان کوهنوردی می‌کرده است و دوستان و آشنایان او را دختر 

کوهستان نامیده بودند. با ما برای شنیدن تجربه‌ها و خاطرات ورزشی او همراه باشید.

بانوی کوهنورد سعدآبادی
 به مقام دومی مسابقات دوی

 کوهستان خراسان رضوی رسید

یک روز هم 
ورزش را

 کنار نگذارید


