
68 و 7 منطقــه  محلــه  را  آ شــھر
۱ ۴ ۰ ۱ ن  بــا آ  ۲ ۴ | سه شــنبه 
۴ ۹ ۶ محلــه   ضمیمــه  ه  ر شــما

به ه تجر را
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روزی ١٥هزار طناب
سـمیرا‌منشـادی| در ایـن یک سـال و چنـد ماهـی کـه بـه بوسـتان کوهسـنگی آمـده ام؛ هـر روز رأس سـاعت 7:3۰ مـرد میانسـال ورزیـده  بـا قـدی بلنـد، 

موهـای سـپیدکرده، دسـتکش های نیمـه و عینکـی آفتابی به چشـم را می بینـم که از مقابـل پنجره اتاقـان در حالی که طنـاب می زند، عبـور می کند. 

کارمندانـی کـه بـا آن ها همـکارم و قدیمی ترند، او را سال هاسـت دیده اند که هر روز صبح به بوسـتان می آید. کسـی اسـم او را نمی داند و همـه به «آقایی 

کـه طنـاب می زند» می شناسـندش. ورزشـش حتی یک روز هم تعطیل نمی شـود، حتـی در روزهای بارانی. در روزهای سرد شـال مشـکی به پیشـانی 

می بنـدد و لحظـه ای در طول مسـیرش نمی ایسـتد. در حالی کـه ما هنوز کسـل و خموده پشـت میزهایان برای شروع یـک روز کاری خودمـان را آماده 

می کنیـم، او بـا طنابـش بوسـتان کوهسـنگی را یـک دور زده و در حال بازگشـت اسـت. تصمیـم می گیریـم او را دعوت کنیـم تا مهانمان شـود. فردای 

آن روز «سیدمحسـن طباطبایـی» بعـد از ورزشـش مقابلان برای گفت وگو نشسـته اسـت.

۱۲5کیلو وزن نگران کننده بود

طباطبایـی با همان طنـاب زردرنگ که هـر روز می بینیمش بـه اتاقمان 

آمده است. متولد ۱3۴۱و بازنشسته آستان قدس رضوی است. هنگامی 

کـه می گوید قبل از بازنشسـتگی ۱25کیلو  وزنم بوده با تعجب بیشـتری 

نگاهـش می کنیـم، زیرا که در حال حاضر از وزن سـنگین اثری نیسـت و 

اندامی ورزشـی بـدون ذره ای اضافه وزن دارد. شـاید همین تعجبمان را 

می بینـد کـه می گوید: ایـن وزن طی 3۰سـال کارکـردن و دوری از ورزش 

به این حد رسـید، هشـت سـال هم طول کشـید تا از شر آن خلاص شـوم.

این شـهروند محله کوهسـنگی ادامه می دهد: سال ۱3۸۹که بازنشسته 

شـدم، برای بررسـی سـلامتی ام آزمایش کامـل دادم. جـواب آزمایش ها 

نشان می داد کبد چرب گرید3 و فشارخون بالا دارم و کلیه هایم هم خوب 

کار نمی کنـد. دکتر گفت:«دارو اثر ندارد. باید وزنـت را پایین بیاوری.»

او سـال ها قبـل، یعنـی قبـل از اینکه به اسـتخدام آسـتان قـدس رضوی 

درآیـد، ورزش بوکـس و هندبـال را انجام مـی داده اسـت. در بوکس مقام 

اول اسـتانی و اول کشوری را در سال ۱3۶۸به دست آورده و در دبیرستان 

همراه تیم هندبال مدرسه شـان مقام اول را کسـب کرده اسـت. ازدواج و 

کار سـبب می شـود تا او کمتر زمانی برای ورزش داشـته باشـد و آن را رها 

کند. طباطبایی می گوید: سـبک زندگی سالمی نداشتم. غذا و لبنیات 

پرچرب اسـتفاده می کـردم. ورزش هم که دیگر انجـام نمی دادم. همین 

عوامل سـبب شـد تا طـی این سـال ها وزنم زیاد شـود.

حالا که می خواهد از آن روزها یاد کند، گویی  از روزهای تاریک زندگی اش  

حرف می زند. روزهایی که دیگر لباس های دکمه دار معمولی اندازه اش 

نبـوده اسـت و مجبور بوده لباس های گشـاد تن کند. هـمان روزهایی که 

هشـدارهای همـسر و اطرافیانـش بـه او در بـاره افزایـش وزنـش را جدی 

نمی گرفته اسـت. طناب زردرنگـش را در دسـت هایش جابه جا می کند 

و حرفـش را این طـور ادامـه می دهـد:  از مطب دکـتر که بیرون آمـدم، فکر 

کـردم کـه بـا توجه بـه سـن و و زنم رفـن به باشـگاه و اسـتفاده از دسـتگاه 

برایم مناسـب نیست.

با35۰هزار تومان  سلامتی ام  را خریدم

 او بـرای کم کـردن وزنـش بـه دویـدن روی مـی آورد. روزهـای اول برایـش 

دویـدن سـخت بـود. هنگامـی کـه آن روزهـا را بـه یـاد مـی آورد صورتـش 

جدی تـر می شـود و دسـت هایش را مشـت می کنـد و بـا لحنـی محکـم 

می گویـد:  بد و بیراه به خودم می گفتم. خسـته می شـدم و می ایسـتادم،

بـه خودم نهیب مـی زدم بدو، پشـت سر دنبالت هسـن می خواهند تو را 

بـه بیمارسـتان برند و قسـمتی از بدنت را جدا کنند.  یـادآوری سرگردان 

بـودن بیـن مطب پزشـکان، بسـتری بـودن در بیمارسـتان و دنبـال دارو 

گشـن انگیـزه ای جـدی می شـود تـا او در ایـن هشت سـال حتـی در 

مسـافرت هـم ورزش کـردن را یک روز بـه تأخیـر نیندازد.

بعد از دو ماه دوباره آزمایش می دهد، جواب آزمایش تفاوت های بسیاری 

می کنـد و وزنـش چنـد کیلو کـم می شـود. طباطبایی بـه یاد مـی آورد که 

در بوکـس بـرای اینکه انرژی سـوزی بیشـتر شـود همراه دویـدن طناب 

هـم می زده اسـت. بـرای همین طناب را به ورزشـش اضافـه می کند.

در ایـن مـدت هفت طنـاب در ورزش پـاره کـرده اسـت. او می گویـد:«هـر 

طنـاب را 5۰هـزار تومـان خریـده ام و با هزینـه 35۰هزار تومان خـودم را از 

دکتر و دارو دور کردم، به عبارتی سلامتی  امروزم را مدیون طنابم هستم.»

او اکنـون 75کیلـو وزن دارد و برای اینکه دیگر به ورزن سـابقش برنگردد،

سـبک غذایی سـالمی را انتخاب کرده است.

برنامه صبحگاهی ورزشی

این ورزشـکار بـرای ورزشـش برنامه ای خـاص دارد. او سـاعت ۶صبح به 

بوسـتان کوهسـنگی می آید و ۱۰تـا ۱5دور کـه حدود 3۰دقیقه می شـود 

دور اسـتخر مـی دود تـا بدنـش گـرم شـود. سـپس تـا میـدان جهـاد بـه 

حالـت طنـاب زدن مـی رود و برمی گـردد. در میـدان جهـاد پنـج دقیقـه 

توقـف می کند و سـپس هـمان مسـیر را برمی گـردد. طباطبایـی در این 

بـاره برایـمان توضیـح می دهـد:۱3کیلومـتر بـا احتسـاب دور اسـتخر 

مـی دوم. در این مسـافت حـدود ۱5هـزار طنـاب می زنم. ماه هـای اولی 

که طنـاب زدن را شروع کرده بودم حدود 2هزار طنـاب می زدم که به مرور 

ایـن تعـداد افزایش پیـدا کرد.

خیلـی از مـا بعد ورزش خودمـان را تحویل می گیریم و صبحانه حسـابی 

نـوش جان می کنیـم. این در حالی اسـت که طباطبایی بعـد از ورزش که 

بـه خانه مـی رود یک لیـوان دمنـوش و یک فنجـان قهوه و پنج عـدد میوه 

فصـل می خـورد. در رژیـم غذایـی او چربی هـا و روغن هـا جایـی ندارند.

بیشـتر از مـواد غذایـی گیاهـی اسـتفاده می کنـد. عینک آفتابـی اش را 

کـه بعد ورزش روی پیشـانی اش گذاشـته مرتـب می کند و پـی حرفش را 

این گونـه می گیـرد؛«مقـداری کره محلی می خـرم و آن را به قسـمت های 

بسـیار کوچک تقسـیم می کنم. هرازگاهی که دلم برای کره خوردن تنگ 

شـود بـه انـدازه یـک بنـد انگشـت از آن را بـه همـراه عسـل روی مقـداری 

نـان می گـذارم و می خـورم.» شـام شـبش هـم شـیر عسـل اسـت، فرقـی 

نمی کند در خانه خودشـان باشـد یا میهمانی، برنامـه غذایی اش تغییر 

نمی کنـد. همین مراقبت سـبب شـده تا چنـدی قبل که آزمایشـی برای 

عمل جراحی داده بود، پزشـک بیهوشـی بـه او بگوید که تنفسـش مانند 

نوزادی اسـت که تازه متولد شـده اسـت.
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