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جــامعه
a t i y e n o . i r 

یادداشت

حوادث کوه نباید به عادت 
تبدیل شود

ورزش کوهنــوردی از ابتــدا تــا انتهــا در آموزش، 
مهارت، تجربه، ممارست و ایمنی خلاصه می‌شود. 
کوهنــوردی جــزو زیباترین ورزش‌هــای طبیعی 
جهــان اســت کــه همــواره تأثیــر آن در زندگی، 
ســامتی، آرامــش روح و‌ روان، ارتبــاط گرفتن با 

محیط الهی اطراف انسان‌ها پیدا و آشکار است.
پزشکان برای بسیاری از بیماران خود رفتن مستمر 
به طبیعت و کوهســتان و پیمایش در آن را تجویز 
می‌کنند. مخصوصاً این فصل از زندگی‌ روزمره که 
تمام اجزای زندگی شــهری ماشــینی و ‌مصنوعی 
شده اســت و امور مردم با یکجانشینی و در نهایت 

بی‌تحرکی انجام می‌شود.
هدف از صعود، نه رسیدن به قله‌های بسیار بلند، 
بلکه ارتقای انســانیت اســت. کوهنوردی فارغ از 
یک ورزش بودن، سبکی از زندگی و منش است و 
به همین ســبب، دل‌کندن از کوهنوردی ناممکن 
اســت. مواردی در کوهنوردی وجود دارد که بیش 
از موفقیت، شکست افراد را به‌دنبال دارد. اگرچه 
مقایسه و مســابقه عاملی برای حرکت و انگیزه‌ای 
برای پیشــرفت اســت اما دوری جســتن از رقابت 
و مقایســه در ورزش کوهنوردی، بــه تقویت حس 
همدلــی و فعالیت گروهــی برای رســیدن به قله 

می‌انجامد.
کوهپیمایی ســبک، کوهنوردی مســتمر و ‌ایمن 
برای سلامتی مناسب‌تر هستند. علاوه بر این، آغاز 
ورزش کوهنوردی از ارتفاعات کم، همراه شدن با 
باشگاه‌های کوهنوردی، استفاده از تجارب مربیان 
و اســاتید و دوری جســتن از حــوادث احتمالی 
طبیعــی و غیرطبیعــی کوهســتان بایــد همواره 
موردتوجه و دقت علاقه‌مندان به این ورزش باشد.

کوهنوردی تفاوت بســیاری بــا ورزش‌های دیگر 
دارد. به دلیل اهمیت پیوستگی این ورزش، به مرور 
تقریباً تمام عضلات فیزیکی بدن درگیر می‌شوند 
و برخلاف سایر ورزش‌ها، ســاعات زیادی به طول 
می‌انجامد. همین موضوع، به افزایش سوخت‌و‌ساز 
بالای بــدن کمک می‌کند. در مجمــوع‌ گذراندن 
زمان زیــاد، منظــم و مرتب در طبیعــت و دریافت 
اکســیژن بیشــتر، ورزش کوهنــوردی را از دیگــر 
ورزش‌ها متمایز کرده اســت. کوهنوردان‌ ‌واقعی و 
منظم کمتر بیمار می‌شوند و قلب، مغز و عضلات 
سالم‌تری نسبت به سایر ورزشکاران و دیگر اعضای 

جامعه دارند.
یکی دیگر از مزیت‌های کوهنوردی، طبیعی‌بودن 
ایــن ورزش اســت و اینکــه طبعیــت و ســاختار 
کوهســتان پــر از انرژی مثبــت اســت و‌ حال هر 
جنبنــده‌ای را خوب می‌کند. موضوعــی که بعضاً 
مورد سؤال قرار می‌گیرد این است که در چه صورت 
ورزش کوهنوردی می‌تواند آســیب‌زننده باشــد؟ 
پاسخ این است زمانی که شخص انفرادی و بدون 
آموزش و‌ تجهیرات مخصوص این رشته و بی‌محابا 
بدون رعایت حــد و مرزهــای آن و‌ همچنین عدم 
شــناخت نســبت به اصول اولیه، در هر فصلی از 
سال، قدم در هر نقطه‌ای از کوهستان بگذارد بروز 
مخاطرات و گاه آسیب‌های جسمی محتمل است. 
مســیر دســتیابی بــه هــر هدفــی در زندگــی با 
سختی‌هایی همراه است که با اراده قوی می‌توان 
آن را پیمود و به ســرانجام رســاند. البته هرکسی 
مشــکلاتی نیــز دارد که شــاید ســبب می‌شــود 
کمتر بتوانــد به دنبــال علاقه‌مندی خــود برود. 
کوهپیمایان مبتدی و علاقه‌منــد حتماً باید ابتدا 
با دریافت آموزش‌هــای اولیــه، حتی‌الامکان در 
باشــگاه‌های در دسترس در سراســر نقاط کشور 
دوره کوهپیمایی مقدماتی را طــی کنند. پس از 
گذراندن دوره‌های مختلف و به‌آهستگی با کمک 
افراد با تجربه‌تــر می‌توانند به نقاط حســاس‌تر و 

پرریسک‌تر قدم بگذارند.
پیشنهادم به تمام کوهنوردان و طبیعت‌گردان‌ این 
اســت که با پرهیز از حس رقابت، تجربه مکرر لذت 
بــردن از کوه و طبیعــت را به خود بچشــانند. البته 
رقابتی که صعودهای بیشــتر و بیشــتر را به‌عنوان 
دغدغه‌ای جدی در ذهن کوهنورد ایجاد می‌کند و 
او را از تجربه حس خوب این ورزش محروم می‌سازد 
آسیب‌زننده است. همچنان‌که »ادو یسترز«، کوهنورد 
آمریکایی می‌گوید: »هیچ کوهــی ارزش مرگ یک 
انســان را ندارد. نه‌تنها کوه‌ها، بلکه کوهنوردی نیز 
خطرناک نیســت. این رفتار ماســت که خطرآفرین 
می‌شود، بنابراین باید به‌گونه‌ای عمل‌کنیم که ضمن 
لذت‌بردن از کوهســتان، از تبدیل حــوادث کوه به 

عادت جلوگیری به عمل آوریم.«

کوهنوردی از جملــه تفریحات پرطرفدار 
بیــن مــردم اســت. اینکــه افــراد بــا 
قدم‌گذاشتن به دل طبیعت و کوه‌پیمایی 
ساده و سبک بار مالی متحمل نمی‌شوند 
امتیاز برجسته‌ای است. اگرچه دنبال‌کردن حرفه‌ای 
این ورزش تجهیزات متناسب نیاز دارد. در هر صورت، 
آثار مثبت و مفید ورزش کوهنوردی انکارناپذیر است. 
همچنان که افراد مبتدی و کوهنوردان حرفه‌ای همواره 
بر این موضوع تأکید دارند. آتیه‌ نو به مناسبت روز ملی 
کوهنوردی )29 مهرمــاه( با تعــدادی از کوهنوردان، 
دربــاره حال و هــوای ایــن ورزش مفرح بــه گفت‌وگو 

نشسته که در ادامه می‌خوانید.

»پیامد روانی این ورزش قابل‌قیاس با دیگر ورزش‌ها نیست 
و به‌شــخصه در زندگی خود آثار مثبت آن را بارها دیده‌ام. 
خواه‌ناخواه زمانی که در محیط طبیعت قرار بگیریم انرژی 
آن را دریافت می‌کنیم و قطعاً انــرژی دریافتی آن در تمام 
وجود، فکر و قدرت تصمیم‌گیری ما اثر مثبت می‌گذارد.« 
این بخشــی از صحبت‌های طیبــه رنجبریــان، کوهنورد 

حرفه‌ای است.
رنجبریان در بیان تأثیر کوهنوردی بر رفتار و شــخصیت 
خودش می‌افزاید: »اعتماد‌به‌نفس مــن با انجام ورزش 
کوهنوردی تقویت شــده و این ورزش باعث‌شده بتوانم 
بــا مســائل و اتفاقــات زندگــی‌ مواجهــه منطقی‌تــر و 
عاقلانه‌تری داشــته باشــم و در برابر مشــکلات بســیار 

قدرتمندتر ظاهر ‌شوم.« 

لذت سکوت 
او در خصــوص حــس و حــال دریافتی خود از ســکوت و 
آرامش کوهستان می‌گوید: »سکوت کوهستان از بهترین 
موسیقی‌های گوش‌نواز و بسیار لذت‌بخش است. با وجود 
خشن بودن ســرما و بوران و برف زمســتانی اما در بیشتر 
مواقع موسیقی آب، باد و نســیم کوهستان بسیار شیرین 

و روح‌نواز است.« 
این کوهنورد توضیح می‌دهد: »نمــاز خواندن در فضایی‌ 
که سقف بالای ســر کوهنورد آسمان و ســجاده او خاک، 
ســنگ، گیاه، بوته خشک یا ســبز اســت برقراری ارتباط 
معنوی با بزرگ‌ترینِ عالم را دلنشین و جذاب‌تر می‌کند.« 
او با اشــاره به اینکه به قلل مختلف صعود داشــته، ادامه 
می‌دهد: »علاوه بر صعود چندین‌باره به قلل بلند دماوند، 
سبلان و علم‌کوه از جبهه‌‌های مختلف در فصل زمستان، 
تقریبــاً بلندترین قله‌هــای‌30 شــهر ایران را نیــز صعود 
کرده‌ام. زمستان سال گذشته نیز قله البروس آرارات ترکیه 
که بلندترین قله قاره اروپا و روســیه اســت را صعود کردم. 
زمستان این قله بســیار ســرد و کوهنوردی در آن نیازمند 

تجهیزات حرفه‌ای است.« 
او در بیــان مزیت‌های جســمی ورزش کوهنــوردی بیان 
می‌کند: »در حین صعود و فرود، تقریباً تمام اعضای بدن 
از جمله ریه، قلب، ذهن، دست، پاها، زانوها و ماهیچه‌های 
کوهنورد درگیر می‌شود. حتی عملکرد کلیه‌ها بهتر است. 
بعضاً اگر کوهنوردی ســنگ کلیه داشــته باشــد احتمال 
خرد شدن ســنگ حین فرودآمدن بسیار زیاد است. حتی 
نوشــیدن آب زیاد می‌تواند به دفع رسوبات کلیه‌ها کمک 
کند، در مجموع ورزش کوهنــوردی کیفیت عملکرد تمام 

اعضای بدن ورزشکاران را ارتقا می‌دهد.« 
رنجبریــان تأکیــد دارد: »ایســتادن در برابر کوهســتان، 
کوه‌های عظیم و دیواره‌های بلند رشــته‌کوه‌های بســیار 
طولانی از یک‌سو عظمت و قدرت طبیعت و از سوی دیگر 
بزرگی خالق عالم و کوچکی انسان را به کوهنورد یادآوری 
می‌کنــد.« او در بیــان تجارب شــخصی خــود از تأثیرات 
جســمی و روانی این ورزش می‌گوید: »آثار کوهنوردی را 
به‌شخصه بارها لمس و احســاس کرده‌ام. همواره روزهای 
بعد از صعود در محل کار بســیار پرانرژی و باروحیه حاضر 
می‌شوم. حتی طرز سلام‌دادن و احوالپرسی من متفاوت 
اســت. اغلب اوقات اطرافیان پی می‌برند که روز گذشــته 

صعود داشتم و این موضوع را نیز به زبان می‌آورند.« 
این کوهنورد در پاسخ به پرسشی در خصوص لازمه حفظ 
حس خوب کوهنوردی معتقد اســت: »به‌نظرم نگهداشت 
حس و حال خوب به تداوم کوهنوردی بستگی دارد. اینکه 
یک‌بار نروید و شش ماه مسکوت بماند. حداقل به‌صورت 
هفتگی یا دو هفته یک‌بار باید تکرار شود که بازیابی انرژی 

اتفاق بیفتد.« 
رنجبریان با اشــاره به ایده جذاب طرح سیمرغ فدراسیون 
کوهنوردی می‌افزاید: »ســال‌های متمــادی کوهنوردان 
تنها صعود از دماوند، سبلان و علم‌کوه را ترجیح می‌دادند 
و به نظر می‌رســید که تکرار این رویه، به مرور کســالت‌بار 
شده اســت. فدراســیون کوهنوردی در راســتای ترغیب 

کوهنوردان بــه صعود از دیگــر قله‌های کشــور طرح 31 
قله را با عنوان »ســیمرغ کوه‌های ایران« بــه اجرا درآورد. 
بر اســاس این طرح، هر کوهنــوردی به تمــامِ قلل مرتفع 
کشور صعود کند و مستندات مربوطه به همراه عکس 31 
قله را به فدراســیون کوهنوردی ارسال کند پس از بررسی 
کارشناسان در دبیرخانه این طرح و تأیید آن، در نهایت در 
همایش ملی سالیانه، نشــان صعود به 31 قله ایران، به او 

اعطا می‌شود.« 
رنجبریــان در بیــان پیامدهای اجــرای این طــرح بیان 
می‌کند: »سیمرغ رویدادی رقابت‌انگیز و ترغیبی است. با 
اجرای این طرح، کوهنوردان مشتاق‌تر شدند که با انگیزه 
بیشتری به قلل مختلف ایران صعود کنند. بعضاً یک نفر 
در مدت سه ماه و دیگری در مدت یک‌ســال تمام قله‌ها 

را صعود می‌کند.« 
او معرفی صنایع‌دستی هر شهر و روستا را از دستاوردهای 
ســیمرغ می‌داند و اضافه می‌کند: »زمانــی یک کوهنورد 
وارد منطقه‌ای می‌شود و با خرید صنایع‌دستی، غذا، نان 
و شــیرینی‌های محلی و یــا اقامــت در بومگردی‌های هر 
اســتان در رونق گردشــگری آن مناطق نقش برجسته‌ای 

ایفا می‌کند.« 
رنجبریان در مورد ارزیابی‌ کلی خود از اجرای طرح سیمرغ 
چنین می‌گوید: »در مجمــوع اینکه این طرح چقدر موفق 
بوده فدراسیون می‌داند و در این زمینه می‌تواند اظهارنظر 
کند. این طرح ملی زمینه آشــنایی کوهنــوردان داخلی و 
خارجی را با قلل مرتفع کشور فراهم ساخته است. از سوی 
دیگر می‌تواند بر توسعه‌ صنعت گردشگری کوهستان تأثیر 

به‌سزایی داشته باشد.« 

این کوهنورد حرفه‌ای بــه کوهنــوردان توصیه می‌کند: 
»یک کوهنورد در صعود زمستانی باید بسیار حساب‌شده 
عمل کند و همواره تغییرات هوا را کنترل کند. همچنین، 
در برنامه‌ریزی‌هــا نیــز باید تعــداد اعضا و ســرعت تیم 
مدنظر قرار گیرد تا تیم کوهنوردی حداکثر ســاعت 14 
و در روشنایی روز به قله برســد. صعود به قله در ساعات 
15 یا 16، خصوصاً در فصل زمســتان برگشــت را برای 
کوهنوردان دشــوار و خطرآفرین می‌ســازد. کوهنوردان 
حتــی در صعــود و فــرود قله‌‌های کوتــاه ماننــد توچال 
باید دقت کافی داشــته‌ باشــند تا اشــتباهی به دره‌ای 
وارد نشــوند. انحــراف محدود از یــک مســیر، به جای 
اینکه کوهنوردان را به تهران و یا دامنه کوه برســاند تیم 
کوهنوردی را به ســمت آهار لواســان و یا جاده چالوس 
منحــرف می‌کنــد. کوهنوردان قطعــاً با همراه داشــتن 

لوازم، تجهیزات و رعایت نکات ایمنی می‌توانند خاطرات 
شیرین و ماندگاری برای خود خلق کنند.« 

و حس ناب رهایی 
علی توتونی، کوهنورد در گفت‌وگو با »آتیه‌ نو« در بیان تأثیر 
ورزش‌ کوهنوردی بر شخصیت و رفتار افراد گفت: »دیدن 
اجزای طبیعت و دریافت حس متفاوت از آن‌، فرد را نسبت 
به ماهیت درونی خودش آگاه می‌ســازد. دیدن طبیعت، 
دیدن واقعیت‌هاست نه اجزای کاذبی که ماندگار نیستند 
و در روزمرگی‌ها مردم با آن‌ها ســروکار دارند. دیدن تولد و 
روند رشد یک درخت در طول سالیان طولانی بسیار تأمل 
برانگیز اســت و کوهنورد با دیدن تک‌تک اجزای طبیعت، 
به گذارابــودن دنیا پی می‌برد. همچنین بــاور او در زمینه 
ماندگاری ذات و ماهیت اصلی هر چیزی قوی‌تر می‌شود.« 
توتونی در بیان تأثیــر ورزش‌ کوهنوردی بر شــخصیت و 
رفتار کوهنوردان افزود: »ایــن ورزش نه‌تنها به کوهنورد 
واقع‌بینی، صبوری و خونســردی می‌آمــوزد بلکه به مرور 
حس برقــراری ارتبــاط با دیگــران و دســتگیری را در او 

افزایش می‌دهد.« 
ایــن کوهنــورد و طبیعت‌گرد با اشــاره به تأثیر ســکوت 
کوهســتان در کاهش نشــخوار ذهنی، در بیان حس و 
حال دریافتی خــود از آرامش کوهســتان توضیح داد: 
»در واقعیت هرگز امکان برقراری ســکوت ذهنی وجود 
ندارد امــا کوهنــورد هنگام رســیدن به قلــه، زمانی که 
نیم‌نگاهــی به مســیر پرپیچ‌و‌خــم پشت‌ســر می‌اندازد 
ناخــودآگاه با مرور ذهنی دشــواری‌های طی شــده، از 
نشــخوارهای ذهنی رها می‌شــود و آرام و ساکت دل به 

سکوت دلنشین کوهستان می‌سپارد.«
توتونی در ادامه در تشریح حسی که از اوج می‌گیرد، بیان 
کرد: »مواقعی بــوده که در قله برای دقایقی چشــم بر هم 
گذاشــتم و بلافاصله از حــال خوب به خوابــی عمیق فرو 
رفتم و پس از آن، با حس نــاب غیرقابل وصف و بدون هیچ 

تجسمی از مکان و زمان از خواب بیدار شدم.« 
این کوهنورد ادامه داد: »با وجود20 صعود موفق به توچال، 
هربار به قله می‌‎رســم منقلب می‌شوم و این حس مشترک 
بســیاری از کوهنوردان اســت؛ زمانی که به قله می‌رسند 
لبریز از حــس رهایی و خالــی از هر انــدوه و دل‌نگرانی، 
بی‌اختیار اشک‌شان ســرازیر می‌شود. ایســتادن بر فراز 
قله‌ها همان حسی را در کوهنورد بیدار می‌سازد که فردی 
با شــنیدن یک موزیک دچار غلیان احساسات می‌شود و 

آرام‌آرام اشک می‌ریزد.« 

او با اشاره به اینکه فضای دلچســب کوهستان، اعتیادآور 
است، گفت: »به قله رســیدن و کمپ در کوهستان، زمینه 
مرور و تداعی تجــارب و خاطرات مشــابه را در ذهن و مغز 
فراهــم می‌کند. بــه همین ســبب کوهنــوردان به محض 
برگشــت از کوه، ناخودآگاه صعــود بعــدی را برنامه‌ریزی 
می‌کنند؛ به عبارت دیگر برگشت از صعود، حس خواستن 

دوباره را در فرد می‌آفریند.« 
توتونی آمــوزش مرتبــط و تغذیــه مناســب را لازمه حفظ 
حس خــوب صعود دانســت و بیان کــرد: »انگیــزه نهایی 
هر ورزشــکاری حفــظ ســامتی و بقاســت. بنابراین هر 
کوهنوردی که ضمن کســب آموزش‌های مرتبط حرفه‌ای 
و تغذیه مناسب به‌صورت مســتمر این ورزش را دنبال کند 
علاوه بر اینکه سلامت خود را تضمین می‌کند، با استمرار 

آن می‌تواند بر اطرافیان خود نیز تأثیر بگذارد.« 
او ادامه داد: »درســت اســت که جنس ســختی‌ها با هم 
متفاوت است اما صبوری و پذیرشــی که در مواجهه فرد با 
مشکلات ایجاد می‌شود در نهایت مشترک است. کوهنورد 
با تجربه ســختی مســیر صبورانه رفتار می‌کند و در سطح 
کلان‌تر، این موضوع، پذیرش آســان سختی‌های دیگر را 
برای او فراهم می‌سازد. به مرور می‌آموزد که در عرصه‌های 
دیگر زندگی در مقابل سختی‌ها منطقی‌تر و با دید بازتری 
رفتار کند و همین شــیوه رفتاری، خودبه‌خــود در محیط 

زندگی و اطراف او نیز اثربخشی دارد.« 
توتونی با بیان اینکه کوهنورد همواره با چالش‌هایی روبه‌رو 
اســت، یادآور شــد: »طوفان و ریزش را نمی‌توان پیش‌بینی 
کرد اما برای شخص من، هر زمان که شرایط سخت‌تر شده، 
لذت صعود نیز افزون‌تر شده است. سال گذشته در صعود به 
آرارات با وجود اینکه قرار بود در هر کمپ یک شب پناه بگیریم 
به علت بدی آب و هوا، به چهار شب اتراق مجبور شدیم. در آن 

شرایط حتی روز آخر نمی‌توانستم از قله دل بکنم.« 
او تأکید کرد: »همیشــه همین بوده و هست. اینکه لحظه 
رسیدن به اوج قله، کوهنورد نمی‌تواند به موضوع و یا مسئله 
دیگری فکر کند یا اینکه آن حس ناب رهایی را نمی‌تواند با 

هیچ چیز دیگری عوض کند.« 
این کوهنورد باسابقه در پایان در سخنی با مردم گفت: 
»انســان امروزی در دنیای لبریز روزمرگی و مشکلات و 
دغدغه‌های متعدد و مختلف، از طریق انس تن و جسم 
خــود بــا ورزش، می‌تواند ضعــف و عجــز را از خود دور 
ســازد. ورزش کوهنــوردی از چنان ظرفیتــی برخوردار 
اســت که فرد امــکان پیــدا می‌کنــد با دوری جســتن 
از خودِ ضعیف، بــه فــردی قدرتمند به لحــاظ ذهنی و 
درونی تبدیل شــود. پــس از همین لحظه بایــد دل به 
ورزش بسپاریم تا آغازگر چشاندن لذت دمادم همراه با 

سلامتی به خود باشیم.« 

 سبک زندگی خالی از زیاده‌خواهی
مژگان عالی‌پور، کوهنوردی که از سال 1395 این ورزش 
را به‌صورت حرفه‌ای با صعود از قله ســبلان آغاز کرده، در 
خصوص مزیت‌های ورزش کوهنوردی گفت: »این ورزش 
افزایش صبــر، مثبت‌نگری، ذهن‌آگاهــی و آرامش عمیق 

روحی را ارتقا می‌بخشد.«
عالی‌پــور مهم‌تریــن مزیــت کوهنــوردی را هماهنگــی 
سلامت جسم با سلامت روان دانست و افزود: »این ورزش 
تنش‌های برآمده از سبک شلوغ زندگی را کاهش می‌دهد. 
علاوه بر این، افراد در برابر مســائل و مشکلات زندگی نیز 
واقع‌بین‌تر و صبورتر می‌شــوند و ترس‌ها و اضطراب‌ها به 

حداقل می‌رسد.« 
او با اشــاره به اینکه ورزش کوهنوردی زندگی را با معنویت 
عجین می‌سازد، توضیح داد: »کوهنوردی با تقلیل فاصله 
بین ورزشکار با خدا، بسیاری از مســائل پیش‌پاافتاده در 
زندگی پر رزق و برق روزمره شهری را از یاد می‌برد. با دیدن 
عظمت کوه‌های بلنــد، خالق عالم با تمــام وجود درک و 
لمس می‌شود. همچنین اعتقاد فرد به قدرت مطلق ‌بودن 

خداوند پررنگ‌تر می‌شود.« 
عالی‌پور ادامه داد: »کوهنورد در صعودهای ســخت پر از 
حس و حال معنوی می‌شود و حتی قوی‌ترین کوهنوردان 

لحظه رسیدن به قله تنها با گریه خدا را شکر می‌گویند.« 
این کوهنورد با تأکید بر اینکه کوهنوردی زمینه‌ساز تغییر 
نگاه فرد نســبت بــه دنیا و مســائل زندگی اســت، افزود: 
»آرامش کوهستان، سکوت ذهن را به ارمغان می‌آورد. من 
به این باور رسیدم که قشــنگ‌ترین و بهترین هدیه‌ای که 
می‌توانم به خودم ارزانی کنم ذهن ســاکت و آرام است تا 

با نگاه عمیق به مسائل زندگی، از لحظه حال لذت ببرم.«
او در خصوص لازمه تداوم حس خــوب کوهنوردی یادآور 
شد: »گام اول این است که ســبک زندگی کوهنوردی در 
تمام لحظات زندگی جاری شود. سبکی که زیاده‌خواهی 
نیســت و به اندازه رفع نیاز طلب می‌کند. به جای رقابت، 
رفاقت، همیاری و همدلی موج می‌زند. جای خودمحوری، 
کمک و صعــود گروهی حــرف اول را می‌زند. این ســبک 

زندگی حال خوب را برای همه می‌خواهد.«

به مناسبت 29 مهرماه، روز ملی کوهنوردی
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