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بـه ن�ـر بـا ورزش هـای مـداوم و ح�ـور در �بیعـت نبایـد ○●�
بیمـاری خاصـی داشـته باشـید؟

 ورزش، راز تندرسـتی و سـامت مـن اسـت. آزمایش هایـم همـه سـامت 
بدنـم را نشـان می دهـد. نه کلسـترول دارم، نه چربی و نه فشـار خون. تنها 
مشـکلم سـردردهای میگرنی اسـت که فقط در ارتفاعات بالا  با کم شـدن 

کسـی�ن به سـرا�م می آمـد. ا

بیشـتر وقت�ـان در سـفر و �بیعت گـردی و کـوه می گـذرد؛ اهل ○●�
آشـ�زی و خانـه داری هم هسـتید؟

در جوانــی در مــدارس دخترانــه شــیرینی پزی، آشــ�زی و بافندگــی بــه 
دختــران جــوان آمــوزش مــی دادم. الان هــم تعریــف آشــ�زی ام را بایــد 

از بقیــه ب�رســید.

ی� خا�ره از سفر به دماوند بگویید. ○●�

چند سـال قبل چند رأس گوسفند از گله جدا و  در جبهه جنوبی ارتفاعات 
دماوند گم شـدند. برف و سـرما سـبب مرگ آن ها شـده بود و محیط برف و 
یـ� دماوند نگذاشـت جسـد ایـن حیوان ها از هم ب�اشـد. تا همین 10 سـال 
قبـل و نصـب تابلو دماوند، آن گوسـفند ها نمـاد فتح قله دماونـد بود برای 
کوه نوردهـا. اولین بار وقتی به آن نقطه از قله رسـیدیم، حس خوشـحالی 

و �ـروری داشـتم و همان جـا چند عکس یادگاری بـا بچه ها گرفتم.

کوه و کوه نوردی چه درسی به انسان می دهد؟○●�

بزرگ ترین درس، نداشتن �رور است. در کوه با کوچک ترین اشتباه،  ممکن 
اسـت بـه پاییـن سـقوط کنـی. همدلـی و گذشـت در تیم هـای کوه نـوردی 
بسـیار زیاد اسـت. تنها رشـته ورزشـی اسـت که در آن رقیب، کمـک می کند 
هم نـوردش را بـالا بکشـد و رسـیدن بـه قله و گرفتـن عکس دسـته جمعی،

زمانـی لذت بخش اسـت که همـه هم تیمی ها در قاب دوربین باشـند.

از مسیری که برای ورزش �ی کرده اید، راضی هستید؟○●�

بله. هر وقت بچه ها برنامه صعود دارند، خیلی حسرت می خورم که دیگر 
گر مجوز داشـته باشـند، ارتفاعات  نمی توانـم پا به پایشـان بـالا بـروم. گاه ا
انتهـای پـارک خورشـید  را بـا ماشـین می رویـم تـا آنجـا کمـی دلـم آرام گیرد.
امـا بـاز هم جای سـکوت بی نظیر روی ارتفاعات و قله کوه و آسـمان شـب 

را که سـتاره ها در آن درخشش محشـری دارد،  نمی گیرد.

  ���ـ�����ی �ـ� زده، ��ـ�د ��ـ� ��ـ�
از آن هیجانـات و صعـود بـه قلـل مرتفـع دو سـال می گـذرد و 

حوریه خانـم در نودسـالگی بـه توصیـه پزشـک، رفتـن بـه کـوه را 
برخـاف میـل باطنـی تـرک کـرده اسـت.  امـا برنامـه منظم رفتـن بـه 

بوسـتان گل هـا کـه در پانصد قدمـی منزلـش اسـت ، یـک روز هـم تـرک 
نشـده اسـت. او هـر روز سـحر  سـاعت4  در تاریکـی هـوا می زنـد بیـرون،
درسـت زمانی کـه هنـوز خبـری از ورزشـکارها نیسـت. دوازده دور دور 

بوسـتان دانشـجو پیـاده روی می کنـد و بعـد به سـراغ دسـتگاه های 
بدن سـازی می رود.  با روشن شدن هوا و آمدن دوستان ورزشکار 

و گـروه  ورزشـی بانـوان، نرمـش و ورزش را بـا آن هـا هم ادامه 
می دهـد تـا دو سـاعت تمریـن روزانه اش کامل شـود 

و بـرای اسـتراحت بـه خانـه برگـردد.

�ـ� ��   ��ر�ـ�ردی ��ـ� ��ـ�د آرا
مدتـی بعـد از سـفر ترکیـه حوریه خانـم و همسـرش بـا گروهـی دیگر راهی 
گاتـس؛  صعودی که  مثـل دیگر  ارمنسـتان شـدند بـرای صعود بـه قله آرا
صعودهـا بـود، امـا بـه گفتـه ایـن بانـوی پیشکسـوت در کوه نـوردی،
 شـیرینی و   لـذت رسـیدن بـه ناشـناخته ها در این سـفر به سـختی هایش 

می چربیـد.
او این بار می خواهد از �ارنوردی بعد از پایین آمدن از کوه بگوید؛«بعد از 
پایین آمدن از کوه یک سـاعتی اسـتراحت کردیم. سـرگروه کوه نوردی،
گاتس �اری  کبـری، قبـل سـفر  گفتـه  بودنـد پاییـن دامنـه کـوه آرا آقـای ا
اسـت کـه دیـدن دارد. بعـد پایین آمدن و کمـی اسـتراحت ایشـان گفتند 
هر کسـی می خواهـد بیایـد �ـار، لبـاس ب�وشـد. مـن لبـاس مخصـوص 
 �ـار همراهـم نبـود. چهار خانـم از گـروه و همـه آقایـان رفتیـم داخـل 
�ـار. از دهانـه آنجـا کـه گذشـتیم، ادامـه راه را  بایـد سـینه خیز می رفتیم،

در حالی کـه کـف �ـار لجـن زار و گل آلـود بـود. نیمـه راه خانم هـای گـروه 
کـم آوردنـد و تصمیم به عقب گـرد گرفتند ، اما مـن گفتم ادامه می دهم.
اصـرار همسـرم هـم بـرای برگشـتن، بی نتیجـه بـود. در مسـیر بعضـی 
جاهـا ارتفـاع بیشـتر می شـد و می توانسـتی بنشـینی، امـا بیشـتر راه تـا 
بلنـد می شـدی، سـر بـه سـقف �ـار برخـورد می  کـرد. روشـنایی مسـیر را 
هـم چراغ هـای روی کاه هـا تأمیـن می کـرد. سـرمای تـوی �ـار و بـوی 
گل ولای مشـامم را پـر کـرده بود. تـا انتهای �ـار که بـه قسـمتی پله مانند 
می رسـیدیم و روشنایی از دور دیده می شـد، رفتیم و بعد برای پیوستن 

بـه هم نوردهـا مسـیر رفتـه را برگشـتیم.»

   ��ـ�د �ـ� د�ـ� ���ـ��
حوریه خانـم کـه کوه نوردی حرفه ای را از ششـمین دهه عمرش شـروع 
کـرده اسـت، فقـط یک بـار در دهـه  80 در صعـودی بـه ارتفاعات زشـک،

وقتی از کوه پایین آمده و در مسیر برگشت به سمت روستا، دچار آسیب 
شـده اسـت. او در حالی که به مچ دسـتش اشـاره می کند ، می گوید: بعد از 
 صعـود بـه ارتفاعـات زشـک، پاییـن کـه آمدیـم، زیراندازهایمـان را روی 
بـرف پهـن کردیـم و بسـاط صبحانـه را راه انداختیـم. بعـد از صبحانه در 
مسـیر برگشـت، قسـمت هایی از برف هـای آب شـده روز قبـل، تبدیـل 
بـه یـ� شـده بود. در آن برنامه که پسـرم، فرهـاد هم با ما بـود، تکه چوبی 
بـه دسـتم داد بـرای حفـ� تعـادل روی بـرف و یـ�، امـا همین کـه چـوب 
را عصـا وار روی زمیـن یـ� زده گذاشـتم، سُـر خـوردم و دسـتم شکسـت.
کوهـی» سرپرسـت مـا در آن صعـود، آقـای عبداللهـی، معـروف بـه «بابا
بـود. بابـا یک سـکه روی دسـتم گذاشـت و آتل وار بسـت و گفـت احتمالا 

فقـط مویه کرده اسـت.»
گرچـه آن روز بـه حوریه خانـم گفتـه شـد دسـتش فقـط ضربـه دیـده  ا
و چیـزی نیسـت، او از دردی کـه داشـت، مطمئـن بـود ایـن درد، درد 
شکسـتگی اسـت.  حتـی وقتـی وانتـی کرایـه کردنـد تـا زودتـر بـه مسـیر 
آسـفالت و مینی بوس هـای گـروه برسـند، تکان هـای ماشـین در پسـتی 
و بلنـدی را تـاب نیـاورد و تصمیم گرفت پیاده مسـیر را ادامه دهد. البته 
بعـد از رفتـن بـه بیمارسـتان و تشـخیص شکسـتگی دسـت و گچ گرفتـن 
آن، حوریه خانـم دو هفتـه بعـد در ارتفاعات قله زو با عصایی در دسـت،

مشـ�ول بالا رفتـن بـه سـمت ارتفاعـات بـود.

«�ـ� �����ـ� ��ـ�د �ـ�ب �ـ� ��ا�ـ�� �� �ـ�، ��ـ� ا��ـ� را ��ـ�دار �� ��د�ـ� �ـ�ای 
������ ر��ی ���. ��� �� درون ��زی ��د و �� ��ون ��زی، ���� �� ��� ��� ��ه ��ردی 
�ـ�د. �ـ� ��ز��ا��ـ�ن �� �ـ� �ـ���� در �ـ� �ـ�����ن �ـ� ���� و �� �ـ� ز���ـ�  �� ��د�ـ�،
��ـ� ز����  ا�ـ� در �ـ����، ��ـ� ���ـ�،  ���ـ� اول و ���ـ� �ـ� �ـ�د.  د��ـ� ��ر�ـ� �� �ـ� ��ـ� ���� ��
�� ��ـ�، �ـ� ا���ـ� �� آ�ـ�. آن روز�ـ� ��د�ـ� �ـ� �ـ�� �� �� �ـ�، ��ـ� ا���� ��ـ�  و ��ـ��ل ���ـ� و ��ارک 
��� �� ����.  ��� �� �� ����ل ���� ������ج ���؛ د���ی ��در��  و ����  ��اب �� را �� ��� 

و ��ـ� �ـ� ����ـ�ات ��ه �ـ�ردی را ��ر�ـ� �� �ـ�د �� ���ی �� و ��ـ� ����ـ�.»
ا�� �� را ��ر�� ���� �� ���� �� از  �ـ�� ��ون ��زی و ���د �� ��رگ ���� ��� �����،  ���� آرارات، در اوا�� 
��ـ�ر �ـ�ل ۹3 ����ـ�؛ ادا�ـ� �� د��: در آن �ـ�� �� ���ر �ـ� ����� و از  آ��� �ـ� ����  ��س �� �ـ�ز ر����. از ��ز 
�� �� ون   �� ��� ��ه ��ردان «��راد» ر����. �ـ� را در ��� ا�ـ��ا�� ��د�� و ����ه ��� ��ده ���د 
را �ـ�وع ��د�ـ�. �ـ�ای ��ـ�د ���� از ���� ��ه ��ردی آن ��ـ�ر ��ـ�ز �� ������. ���ز �� �ـ� روزه ��د.
���ـ�م ��ـ� و��ـ� ��ای او��� ��ر �ـ� آرارات ���د �ـ�دم، از ��از ��� �� ر�ـ�� ���� �� رو �ـ� روی �� ��د،
���ـ� ��ـ�وف �ـ� «��ه ��در» در ��ـ�ر ار���ـ��ن �ـ�ار دا�ـ� و �� ����� ا��  ا�ـ�ره ��د�ـ�. ر�ـ��  ��ه  آرا
دو ر�ـ�� �ـ�ه ��ادر��ا��ه ا�ـ�. ��ـ�ن ����ـ� �����ـ�ت را���ـ� ���ـ� ای �ـ� �ـ�ای ������ ر�ـ�ی �ـ�� 

.���� ����اد�ـ� ���ی �� ار���ـ��ن و ��� ��� آرا
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