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 به نام خدا 

 !نوردی را جدی بگیریمدر کوهاهمیت پوشاک 

 راهنمای استفاده صحیح از پوشاک در کوهنوردی 

ز نقاط ضعف ما در کوهنوردی  یکی از مباحث مهم در تجهیزات کوهنوردی »پوشاک« است؛ که شاید یکی ا
جاد یک  از طریق ای   پوشاک ،.کنیممیا در جای دیگری جست و جو  که اکثراً بدون توجه به آن، دلیل رباشد

های شما باید قادر به  تا احساس راحتی نماید. لباسکندبه انسان کمک می  لایه عایق در مجاورت پوست
استاندارد دچار سرمازدگی  غیرپوشاک  شانس با    موارد زیادی افراد بدمای بدن در مقابل سرما باشند؛ درحفظ گر

پوشاک  بسیاری از مرگ و میرها در کوهستان است. باید با دقت بروزکه این بیماری خطرناک، باعث اندشده 
 .باشند امحافظونجات بخش شم …مقابل سرما، گرما، رطوبت وخودرا انتخاب کنید،تا بتواننددر

در  سرعت  علت  به  کوهنورد  باید تغییپوشاک  بدنی،  شرایط  یا  جوی  شرایط  و  ر  عمل  سرعت  قابلیت 

انعطا فانعطا  از  البته منظور  باشد.  را داشته  نرمی  پذیری لازم  با شرایط کوهنورداست،نه  پذیری  تغییر  ف، 
نمی    لطافت پوشش!و تغییرات در شرایط فیزیکی،  به علت  لباسهمچنین  از  لایه ضخیم    های تکتوان 

خت و  یقه، میزان سودق ۱۵، ولی پس از    بدن سرد است  ،    ، چراکه برای مثال در ابتدای حرکت  استفاده کرد
اما اگر شما یک      نیاز به کم کردن پوشاک در حین حرکت دارد.  ،کوهنوردو  رودمی  ساز بدن به شدت بالا 

 توانید در آن تغییراتی ایجاد کنید.  لایه ضخیم به تن کرده باشید، نمی

 توصیه های مهم: 

. وجود دارد که  …هایی با اجناس پلار وگرتکس و  لباس .را سنجیده انتخاب نماییدکوه نوردی  پوشاک   •

زیرا همه آنها به یک اندازه گرم ومطمئن نیستند    ، حتما از کیفیت کارخانه سازنده پارچه آن مطمئن شوید
ها از نظر پارچه دارای تراکم وخاصیت تنفس وخصوصیات متفاوتی دیگری    و توجه داشته باشید که لباس

این است که با امتحان،    ی کوهنوردی،هابرای برنامهپوشاک  بهترین روش انتخاب    .دباشن  بایکدیگر می
نوردی تازه کار هستید، بهتر است بیشتر از آن چیزی که سیستم لایه    د. اگر در کوهیتجربه بدست آور

ها احتیاج دارند، لباس بردارید تا خودتان را گرم و خشک نگه دارید. فقط زمانی یک لباس را از فهرست  
وسایل کوله پشتی خود حذف کنید که اطمینان داشته باشید هر شرایطی پیش بیاید، بدون آن لباس هم  

 نده بمانید. می توانید ز

های کوهنوردی از تنفس بالایی برخوردارند، بدن شما هنگام فعالیت کمتر خیس شده   لباسکه  از آنجا 
چنانچه بیش از حد نیاز لباس به تن داشته باشید،    از این رو،شوید.  تان را کمتر متوجه می  و تعرق بدن

ن آنکه شاید احساس کنید. از طرفی  با تعرق شدید در حال از دست دادن آب با ارزش از بدن هستید، بدو
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پس از توقف برای استراحت چنانچه لباس ضد بادی به تن ندارید، اولین کار پوشیدن آن است، تا باد به  
بدن مرطوب شما نخورده و سرما شما را فرا نگیرد. چراکه بدن شما برای گرم کردن مجدد و جبران آن  

بنابراین کم کردن و اضافه    ؛اید را مصرف کندنداز کردهد پس اهای با ارزشی که برای صعوباید کالری
لباس موقع  به  کوهکردن  مهارتهای  از  یکی  صعود  حین  در  علیها  که  است،  بینوردی    میلیرغم 

 .حوصلگی در هنگام صعود، باید با تمرین به این کار عادت کنیدبی

ا در مقابل  پوشاک جهت حفظ عضلات پپس از کفش، مهم ترین  جوراب بیشتر دقت نمایید.  بدر انتخا •
 ک انگشتان پا یکی ازحساس ترین وآسیب پذیرترین نو سرما ، جوراب می باشد . 

ن رو با استفاده از جوراب  ایدر شرایط سرما، یخ وبرف است. ازقسمت های اندام بدن کوهنورد به ویژه  
شویم.مانمناسب، آنها  دیدگی  ازبروزآسیب  هاع  پارا   ، جوراب  . نبایدانگشتان  کنند  جمع  همدیگر  روی 

جوراب    موردکاری که مامعمولا می توانیم در    بهترینید باعث فشردگی انگشتان پاشوند.همچنین نبا
از استفاده  جوراب بسیارتنگ اجتناب ورزیم .   بایانجام دهیم این است که  د مناسب طول جوراب ها 

نو می باشد. ضروری است از پوشیدن جوراب های نخی  زاب کوهنوردی معمولا بلندوتا زیرجوراباشد.
خشک شدن ،آن قدر سخت  ها به آسانی خیس می شوند وپس ازخودداری نمایید زیرا این نوع جوراب  

مخصوص   های  جوراب  الامکان  حتی  سازند.  می  مجروح  خود  درون  را  پاها  که  شوند  می  سفت  و 
و جوراب های تازه ای برای برنامه های بعدی  کوهنوردی تان را پس از چند بار استفاده عوض نموده  

 تهیه نمایید. 

کوهنوردی شلوار مخصوص کوه  لازم درپوشاک  یکی دیگر از  مناسب انتخاب نمایید.  شلوار کوهنوردی •
گویند شلوار کوهنوردی با شلوار معمولی  ایم که میاست، که البته کمتر به آن توجه می شود. بارها شنیده

های ساده صادق باشد، ولی تجربه  ییست این نقل قول صرفاً در راهپیماباید گفت ممکن افرق ندارد، اما  
 ثابت کرده است که وجود شلوار کوهنوردی در مسیرهای سنگی و فنی کوهستان اجتناب ناپذیر است.  

ور نگه  کی از خصوصیات این شلوار این است که قسمت شکم و تهیگاه و کلیه های کوهنورد را جمع و جی
پامی بند  بستن  با  و  فعالیتیدارد  اجازه  شلوار  شود  ین  می  داده  پا  به عضلات  مانند    ،بیشتری  آن  پاچه  و 

راحتی  ه  کند و در نهایت بدن بشلوارهای شهری دست و پاگیر نبوده و به سنگ و کلوخ کوهستان گیر نمی
ایین پاها توسط جوراب ساق  شلوار متداول کوهنوردی معمولا تا روی زانو است.قسمت پ.کنددر آن تنفس می

با توجه به فصل صعود متغیر باشد،اما از    دتوانی  بلند کاموایی یا پشمی پوشانده می شود.جنس این شلوار م
   پارچه های ساده یا کرکی گرفته تا مخمل و گودتکس قابل تهیه است.

شود که بسیار گرم و راحت است، موارد  ستر، پلار و پرقو دوخته میا  لینوع الیاف پ  از شلوار گرم کوهنوردی

های زمستانی است و از هر طرف دارای زیپ است تا  استفاده آن در ارتفاعات بالا و مناطق سردسیر و برنامه
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هم فشرده درست شده باشد، تا در مقابل ه  پوشیدن آن براحتی انجام شود. جنس پارچه آنها باید از الیاف ب
مصنوعی در این زمینه خوب عمل می کند. شلوارهای  یدگی مقاوم باشند، پشم و ترکیب پشم و موادید و سابا

یدگی و باد مقاوم نیستند. سعی کنید شلوارهایی انتخاب  یپولار هر چند وزن کمتری دارند ولی در مقابل سا
هایی باشد تا حتی زمانی که  زیپ  های اضافی باشد و دارای کنید که در قسمت نشیمنگاه و زانوها دارای لایه

 .کرامپون یا اسکی به پادارید بتوانید آنها رابه تن کنید

یاد نبرید.بادگ • از  اندازه بادگیر باید به حدی باشد که بتوان سایر لایه ها را هم در زیر آن به تن    یررا 
شود.بادگیر باید دارای کلاه  یا مانع حرکات و انعطاف بدن  دون اینکه حالت فشردگی پیش بیایدوداشت، ب

تر کردن قسمت صورت    های کشیدنی برای کوچکبا یک نقاب، و در قسمت گردن دارای ریسمان
 باشد، تا باران صورت و گردن را خیس کند.  

سر گذاشت، ولی در عین  قدر بزرگ باشد که بتوان یک کلاه ایمنی در زیر آن بر    کلاه بادگیر باید آن 
نشود. دارای قابلیت بازشدن و تنظیم کردن    مخصوصاً در جوانب،حدود شدن دید  ن باعث مآحال بزرگی  

را    نآتهویه در لباس بوجود آورد و یا  در قسمت جلو، کمر، زیربغل، جوانب و سرآستین ها باشد تا بتوان 
را از خیس    نآدارای زبانه باشد تا  محکم بست. دندانه های زیپ ها بزرگ و مقاوم باشند و روی زیپ  

س ضدآب هستند. درزها و دوخت  ولی اجازه تهویه لباس را بدهد. بعضی از زیپ ها از جن  ، دن حفظ کندش
ن خوب ضدآب و عایق و محکم باشند.دسترسی به داخل جیب ها با دستکش و در حالیکه کوله  آهای  

ن  آد. قدبرای محافظت از باران باشنرا به پشت دارید، آسان باشد. جیب ها باید دارای درپوش مناسب  
به اندازه کافی بلند باشد و تا زیر قسمت کمر شلوار را بپوشاند و در این قسمت دارای یک بند کشیدنی  

 بپوشانند. چسبانک، قزن قفلی  قسمت مچ را کاملاً،ها    سمت پایین تنه را کیپ کند. آستینباشد تا ق
 . گیره های مخصوصی قسمت مچ را کاملاً کیپ نگه دارندو

شند، چرا که  کردن باترین قسمت بدن برای گرمشاید انگشتان سخت  .دقت نمایید  درانتخاب دستکش •

وسرد، سخت  شرایط  به  در  آنها  میقسمتخون  ارسال  دیگربدن  دستکش های  پیداکردن  شود.برای 
را انتخاب کرد.دستکش هم د تجربه بدست آورد وبهترین آنها بای،دستکش دوانگشتی مناسب برای خودیا

، خاصیت گرمایی خود    صورت خیس شدنازالیافی ساخته شده باشدکه درهای گرمایی، بایدلباسمانند  
الیاف مصنوعی و یا  همراه با   جنس الیاف مصنوعی، پشمهای مناسب معمولاً ازکند. دستکشرا حفظ  

 پشم هستند.  

کاپشن شما    گیر ویاآستین باداز  تیمترسان  ۱۵تا    ۱0نقدربلند باشدکه بتواند  آهای شما بایدشروکش دستک
دستکش دست دارای بندهای چسبی باشد. به دستکش یا روکش    شدن به دور  برای بستهو  بپوشاند  را

ها و یا  وصل کنید. با این کار هنگام صعود از صخره آن را به لباس خودخودریسمان ایمنی بدوزید و 
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آنها نخواهید داشت. زمانی که در   ین افتادنیرید، ترسی از پازمانی که باید دستکش های خود را در بیاو
انگشتان خود ندارید و می خواهید که انگشتان    نوردی می کنید و تمایل به پوشاندن سر   هوای سرد سنگ 

 اند مناسب کارشما باشد.می تو کنند، یک دستکش بدون نوک انگشتانها را لمس شما سنگ
با خود دارند و هر زمان که دستکش آنها خیس شد   جفت دستکش استرچ  نوردان هم چند  کوهبعضی از

های چرمی در هنگام کارکردن با طناب مثل فرود یا حمایت    کنند. از دستکش  با جفتی دیگر عوض می

ترمزکردن با طناب   توان طناب را بهتر چسبید و در صورتمی،ها  شود. با این دستکش کردن استفاده می
خیس شدن قابلیت گرمایی    صورتشوند. دردن طناب و سوختن آن نمیاعث داغ شبه هنگام سقوط، ب

 . گیردخشک شدن آنها هم به آهستگی صورت میوندارند

به کار  را  است که یک کوهنورد درتمامی فصول  می تواند آنپوشاکی  گتر از جمله  از گتراستفاده کنید. •
ارزشی   هنگام عبور از مناطق شن اسکی ،گتر محافظ باتابستان ها  د.درزمستان ها وهنگام برف ودرگیر

شما پاهای  میاست. برای  بین کفش    حدتواندگتر  ورودفاصل  واجازه  شلواررابپوشاند  درون  و  به  چیزی 
  بسیار مهم است . گتر باید لباس     زمستانوبستن صحیح آن در  استفاده ازیک گتر مناسبد.کفش نده

 گتر باید خشکی پا در طول برنامه صعود را تضمین کند.  ها را از فرسایش محافظت کند در واقع 

برد و در موارد بیشماری منجر به سرمازدگی  لذت صعود را از بین می  ،گتر باید گرم هم باشد. پاهای سرد
تر است. لایه اضافی گتر به    یک پای خیس گرماید ضدآب هم باشد.یک پای خشک ازشود. گتر بمی

دهد. اگر پاها  کند و خطر سرد شدن پاها را تا حد زیادی کاهش میمینگهداری گرمای بدن کمک  
  کند. همچنین گتر باید لباس خیس شوند، خون از حد معمول سردتر خواهد شد و انگشتان را گرم نمی

 ها را از فرسایش محافظت کند. 
ه کفش و گتر  گشاد نباشد تا برف بین رویه کفش بچسبد وروی ان محکم شودوگتر باید کاملاً به روی

در  .جمع نشود. افرادی که درشت قامت هستند باید گترها را وارسی کنند که به اندازه کافی بلند باشند.
طول صعود شود. اگر از گتر زیپ  است که مانع ازخراشیدگی کفش در  اینواقع یکی از ارزش های گتر

   .های رویه دار باشد نوع زیپ کنید، زیپ آن باید از جنس پلاستیکی و ضد آب با از دار استفاده می

  باید راحت و بلند باشد، مانع حرکت آزادانه دست   ،پیراهن کوهنوردی.مناسب بپوشید پیراهن کوهنوردی  •

راحتی انجام شود. در کوهستان از پیراهن با یقه سفت و زبر استفاده  ه  ها و عضلات بدن نگردد و تنفس ب
 ید.  یکرکی، پشمی یا الیاف استفاده نماف و در زمستان از نوع  نکنید؛ در تابستان از پیراهن ترکیب نخ و الیا

باشد، چراکه پیراهن  های بیشتری است و هرگز آستین کوتاه نمی  پیراهن کوهنوردی معمولاً دارای جیب
خصوص در معابر سنگی از آسیب و خراشیدگی دست و بازو جلوگیری کرده  ه  بلند در کوهستان، ب   آستین

 .نمایدمحافظت میو پوست بدن را 
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توان از زیرپوش بلند در لایه  حفاظت در مقابل سرما را میر به تن داشته باشید.زیرپیراهن و عرق گی •
بعضی از   .ستر در این رابطه بسیار محبوب هستندا  مجاور پوست شروع کرد. الیاف پلی پروپیلن و پلی

ندازه کافی بلند باشند تا بتوان آنها را درون  ها باید به ادهند. این لباسنوردان هم پشم را ترجیح می  کوه
های لایه بالایی باعث فرار گرمای با ارزش  شلوار زد و یا روی شلوار انداخت. فاصله بین شلوار و لباس

 شود.بدن می

ولی باعث گرمای بیشتری    ،کننددار هر چند وزن بیشتری را تحمیل میلباس زیر و عرق گیرهای یقه 

تر خشک    گیرند و سریعدر زیر نور آفتاب حرارت زیادی به خود می،بلند تیره   های  شوند. زیرپوشمی
برای روزهای گرم مناسب هستند و بلندی آنها باعث حفظ پوست  ،های با رنگ روشن  شوند. لباسمی

 .بدن از آفتاب و یا حشرات می شود

زیرا   . از یک لایه لباس ضخیم استچند لایه لباس نازک بهتر .رمناسب استفاده نماییدلباس های زیاز  •

شود . لباسهای نخی باتوجه به اینکه رطوبت را در خود نگه    ها مانع هدر رفتن گرما می  هوای بین لباس
این مسئله در    .شود پیشنهاد نمی شود  دارد ومقداری از گرمای بدن صرف خشک کردن آن می  می

  ، ه پوشاک با الیاف مصنوعی حساسیت داریدکند . البته اگر نسبت ب  زمستان اهمیت بیشتری پیدا می
  چاره ای نباشد .اجناس نخ والیاف وپشم ویا ترکیبی از آنهاوجود دارد که با توجه به فصل می   شاید  

 . توان از آنها استفاده نمود

ها باید دارای زیپ سراسری باشند تا در حالی  این لباس  .ی استفاده  نماییدشلوار باراندر موارد ضروری از •

نجایی که  آکه کرامپون، کفش یا اسکی به پا دارید، بتوانید آنها را ازتن در بیاورید و یا به تن کنید. از  
چرا که بیشتر مواقع گترها کافی  ،شلوارهای بارانی در مقایسه با کاپشن بارانی کمتر پوشیده می شوند  

خوردن روی برف از بین می روند،  رلوارها در عبور از مناطق دارای درختچه و گیاه و یا سهستند و این ش
 بنابراین خرید شلوار بارانی از جنس غیرقابل تنفسی باعث صرفه جویی در پول شما می شود. 

تنفسی دارای بندهای روی شانه   –مخصوصاً در هوای سرد از شلوارهای ضد آب ،بعضی از کوهنوردان 
ینی لایه بیرونی استفاده می کنند. بعضی از این شلوارها دارای لایه عایق گرمایی  یان قسمت پابه عنو

تر    ای گرماستفاده در برنامه های خیلی سرد است. این شلوارها به طور قابل ملاحظه هستند که مناسب
رف در قسمت کمر  پوشاند و از ورود باز شلوار بارانی هستند، چرا که قسمت بیشتری از بالاتنه را می

 . کندجلوگیری می

از آنجا که لباس بیرونی ما دارای کلاه هستند  در برنامه های کوه نوردی تان از کلاه استفاده کنید.  •

ایق و گرم  های عکلاه .یش گرما از آنها کمک می گیریماو افز  جهت جلوگیری از نفوذ باد و باران
پ پشم،  جنس  از  یا  معمولاً  و  پروپیلن  هستند لی  را  کلاه .پولار  سر  و  گردن  تمام  که  توفان  های 



6 

 

توان در سرمای زیاد آنها را به شکل کامل  پوشانند، دارای کارکردهای چند جانبه هستند و میمی
ن، تهویه بهتری برای قسمت یقه  آشود با تاکردن و بالا زدن    تر میاستفاده کرد و زمانی که هوا گرم

 و گردن ایجاد کرد. 

که دو کلاه با خودتان داشته باشید. یک کلاه اضافی مانند یک زیرپوش اضافی، حرارت   سعی کنید 
از پارچه ضد  کند و وزن آن هم زیاد نیست. جنس بعضی از کلاهبیشتری تولید می های ضدباران 

باعث    ،های عریضگیر مدور با لبههای آفتابکلاهشود.است که باعث تهویه بیشتر میتنفسی    -آب
شوند و بین صعودکنندگان محبوبیت زیادی دارند. یک کلاه  ها میایه روی گردن و گوشایجاد س

ها  تواند برای این منظور به کار رود که نقاب آن باعث ایجاد سایه روی چشمدار دارای بند هم مینقاب
شیشه و  شود  در  می  کلاه  از  استفاده  بنابراین  کند.  می  محافظت  باران  و  برف  از  را  عینک  های 

   .کوهنوردی چه در تابستان و چه در زمستان لازم است

کت گرم کوهنوردی از تجهیزات ضروری  رادربرنامه های زمستانی در نظر بگیرید.  گرم کوهنوردی  کت •
پوشاند، البته نوع بدون  ست که تمام سر و گردن را میا  برای کوهنوردی است، معمولاً دارای کلاهی 

شود، ستر، پرقو یا پولار دوخته میا         های الیاف پلیباشد. معمولاً از جنسن هم موجود میآکلاه  
نوردان را به خوبی گرم نگاه می دارد. سعی    کوه    نوع پرآن در بازار گران قیمت تر می باشد و بدن  

 .ها بپوشید  کت معمولی باشد، تا بتوانید آن را روی همه لباس   ب کمی گشادتر از  کنید در موقع انتخا

نوع پشمی آن مطلوبدر زمستان می • نمود، که  استفاده  اسکی  یقه  بلوز  از  بر    توان  تر است و علاوه 
 . نمایدخوبی تنفس میه عایق سرما بوده و بدن ب، نگهداشتن حرارت در بدن 

 نویسنده پژوهشگر درحوزه سلامت،ترجمه و تدوین:وحید عرفانی
 09۱26۱288۵۱شماره تلفن در صورت نیاز: 

v.erfani @yahoo.com 
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