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 به نام خدا 

نوردی منظم و مرتبسلامتی بیشتر قلب، با کوه  

ورزشی فعّالیّت  دلیل  همین  به  است؛  انسان  هر  زندگی  سرمایه  ترین  مهمّ  زندگی سلامتی،  از  مهمّی  بخش   ،

كم به فعالیت هاي ورزشی   ام انجام كارهاي روزانه خود خیلیهنگردبیشتر مردم  متاسفانه  .تشکیل می دهدهرفردرا

نیاز   درپر  می مورد  ازافراد  برخی  نمیدازندوهمچنین  ورزش  فراغت هم  اوقات  انتخا هنگام  فعالیت  كنند.  درست  ب 

می باعث  لذتشودورزشی  آن  انجام  از  ك  وببرید  كه  نشاط  و  تندرستی  كه    .دنیاحساس  است  آن  ورزش  بهترین 

 .استمرار داشته باشد

  .   مشغول است  به انجام وظیفه مهم خود ن هر فرد،ه بدون توقف ویژه دربدهاي بدن است ك مهمترین انداماز،قلب

كردن خون قرمز   تلمبه وظیفه اصلی قلب،  .  كرد درست همه اندام هاي بدن ضروري استروجود قلب سالم براي كا 

ازفراوي مقادیر او روشن كه ح به سرتاسر بدن میوانی اكسیژن و مواد غذایی است  بزرگ  باشد. طریق شریان ها 

به كاررساندن   ،طی یك زندگی طولانیان است. به این ترتیب قلب شمادرنگ سلامتی انسضربان منظم قلب، آه

انسان براي سلامتی قلب خود باید فعّالیتّ ورزشی داشته اهد داد.وتان فعالانه ادامه خمواد غذایی به بدناكسیژن و

 به بیماریهاي قلبی است.  ابتلاي انسان ب تقویت قلب و عامل بازدارنده در انجام فعالیت هاي ورزشی موجباشد.

شگیري ازبروزبیماري هاي قلبی پیامروزه ثابت شده،كه ورزش ازجمله روش هاي درمان غیردارویی براي سلامتی و

هاي  و بیماري  به  انسان  ابتلاي  در  بازدارنده  عامل  و  قلب  تقویت  موجب  فعّالیّت هاي ورزشی  است.انجام  عروقی 

كند، اثر  طرساز كه كارآیی دستگاه قلب و عروق را با خطر مواجه میعوامل خورزش برروي بسیاري از  قلبی است

می می  گذارد.مثبت  ورزش  پیوسته  و  منظم  طور  به  كه  كسانی  داده  نشان  كتحقیقات  قلبی كنند  سکته  به  متر 

ز  هترین روش براي پیشگیري از بروببرند.  آن جان سالم به در میدچارمی شوند ودرصورت ابتلا، به احتمال قوي از

قلبی و مغزيسکته ازعه  ب ،فعالیتهاي ورزشی  امروزه  ورزش است.  ، هاي  پیشگیري  اقدامی جهت  سکته   بروز   نوان 

 . محسوب می شوندهاي قلبی 
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روشدانداده    نشان گوناگون    تحقیقات  ازجمله  ورزش  غیكه  درمان  وپیشگیري  دارویرهاي  سلامتی  براي  ی 

و عروق مناسب و    سلامت قلب نامۀ ورزشی كه براي آمادگی و ك براجراي ی  .عروقی است هاي قلبی  ازبروزبیماري

نیاز باشد،  ندارد  بهمفید  زیادي  ووقت  طورمنظّم  به  براینکه  شود،مشروط  انجام  از.كپیوسته  مفیدترین وهنوردي 

افراد به كوه ترین فایده وجود كوهستان را میمهم.مت جسمانی استل س   تقویت  ها برايورزش   توان در ترغیب 

خلا كرد.  پیمایی  پیمایی  كوه  مقدار  صه  كوه  و  ونوردي  سلامت  میزان  سن،  مستقیم با  ارتباط  قبلی  تمرین 

پیوسته  برداشتن گامدارد. از،آرام  هاي  رفتن  بالا  تقویت ریه مؤثر تواند در كوه میهنگام  پا و  تقویت عضلات قلب، 

  .باشد

افزایش پمپاژ و برون باعث بالارفتن  شود كه این امر  رصد مید  20دهی خون از قلب به میزان  كوهنوردي باعث 

ها و جلوگیري از لخته  بار در دقیقه شده كه منجر به سرعت یافتن جریان خون در رگ  120بار به  72ضربان قلب از

خطر ابتلا    كوهنوردي یکی از فعالیت هایی است، كه به كاهش.همچنین  شودها میها و مویرگشدن خون در رگ

كوه پیمایی تحقیقات  نشان داده شده است كه  .كند، كمك می  )بیماري قند( ترل دیابتكنبه بیماري هاي قلبی و

، آسم، سکته مغزي و برخی 2قلبی، دیابت نوع    ناراحتی هاي  كاهش خطربیماریهاي مزمن مانند باعثمرتب،و منظم

 . از سرطان ها می شود

میكوهنوردي   مویرگشودسبب  ازظرفیت  به  15ها  یاف95درصد  افزایش  بددرصد  و  ومواد  ته  اكسیژن  طریق،  ین 

بدغذایی در بهتربه مغزونقاط مختلف  توزیع شودوباكیفیتی  بیشتري  باسرعت  راهی  ، ورزش مرتب  .عضلات برسدن 

مناسب جهت خ  است  فشار  بیماري  از  میزان  ون. پیشگیري  تواند  برساندورزش می  متعادل  به حد  را   .چربی خون 

بخشند و اثرات مثبتی روي  ینات فیزیکی توانایی حركتی افراد را بهبود میاند كه تمرمحققان ایتالیایی اظهار داشته

چراكه توان قلب را افزایش داده و همزمان چربی   .دهندهاي مجدد را كاهش میبازتوانی قلب داشته، خطر سکته

 دهند. خون را كاهش می

براي   برنامه ورزشی كه  قلب و عروق مناسب و سودمآمادگی و  اجراي یك  نیاز بسلامت  باشد،  زیادي ند  ه وقت 

به طور كلی عدم فعالیت بدنی، از عوامل خطرناكی است    که به طور منظم و پیوسته انجام شود.ندارد، مشروط به این
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هاي بدنی، فرد را    هاي قلبی و عروقی نقشی مؤثر داشته باشد، همچنین فقدان ورزش   كه می تواند در بروز بیماري 

ایجاد لخته   به  ابتلا  آماده میبراي  پیاكند.در سرخرگ ها  یا چندبار در هفته  یا سایردهروزانه  هایی كه  ورزشروي 

 .   ( انجام دهید )ابتدا با پزشك خود مشورت كنیدبخشدیی قلب را بهبود میآكار

وبعضی   منظم  بادیگرمواقع،  هنگامیکه  ویژه  به  نکردن،  خطرزش  افزایش رسازعوامل  خون  ،فشارخون  وزن  )مانند 

همراه باشد، به پیشرفت ناراحتی قلبی و از جمله گرفتگی ( بالاكلسترول خون    قند، افزایش میزانبیماري  بالا،سیگار،

كند. ورزش همراه با برنامه غذایی مناسب، به شما یاري خواهد رساند كه به  هاي غذا دهنده قلب كمك می  رگ

مدرن در تحقیقات جدید ثابت كرده   علم پزشکی  پیشرفت كلی در كنترل تندرستی قلب و عروق خود نایل آیید.  

هاي  توان از بسته شدن رگهاي ورزشی منظم و مداوم همراه با رژیم غذایی مناسب میاست كه با انجام فعالیت

براي دستگاه   و از جمله كوه نوردي و كوپیمایی  به طور كلّی؛ مهمّ ترین فواید ورزش  .قلبی و مغزي جلوگیري كرد

مرگ و میر ناشی از سکتۀ قلبی، تگاه گردش خون، كاهش احتمال بروزافزایش فعّالیّت دسقلب و عروق عبارتند از:  

هاي عروق غذا دهندۀ قلب، افزایش عملکرد دستگاه قلب و عروق، جلوگیري از سخت    پیشگیري از بروز بیماري

 .. پیشگیري از بروز لخته در داخل عروق ها، كاهش فشار خون بالاو شدن دیوارۀ رگ 

. مهم: توصیه های  

سال از سن تان می گذرد، و در معرض تأثیر 50پیش از انجام هر گونه برنامه ورزشی، به ویژه اگر بیشتر از   •

ورزشی،   امور  كارشناس  یا  و  پزشك  با  ندارید،  عادت  كردن  ورزش  به  یا  دارید،  قرار  قلبی  خطرساز  عوامل 

اهمّیتّ دارد، كه    یبه خصوص هنگام  مشورت كنید. دیدار و مشورت با پزشك، پیش از شروع برنامه ورزشی،

بیماري قند)دیابت(، دردهاي نامشخص در قفسه سینه، سابقۀ   شما یکی از عوامل خطرزاي زیر را دارا باشید: 

 . خانوادگی بیماري قلبی، سیگار كشیدن، افزایش وزن قابل توجّه سرگیجه، مشکلات استخوان و مفصل

را به گونه اي انتخاب كنید كه متناسب با  كوه نوردي تان  رنامه  ضروري است ب  .توانایی هاي خود را بسنجید  •

نوردي  كوهنمایید ، زیرا انجام  نوردي  كوهنیازها و توان جسمانی شما باشد. بنابراین درحد توان جسمانی خود  
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طولانی و  هاي   به  ،سخت  می  اندام  وارد  آسیب  پا  انگشتان  و   زانوها  پاها،  مچ  مفاصل  ویژه  به  تان  بدن 

، توانایی هاي نوردي و كوه پیماییكوه  فعالیت هاي ورزشی مانند  پیش از انجام  به طور كلی  زم است،  لاكنند.

كلی یا  كبد  نارسایی  قلبی،  سکته  بالا،  خون  فشار  به  ابتلا  سابقۀ  چنانچه  بسنجید.  را  خود  غیر  هبدنی  بزرگی   ،

ماري شما بر اثر انجام دادن فعّالیّت  طبیعی قلب، تنگی آئورت ، التهاب عضلۀ قلب و ... دارید و ممکن است بی

برنامه   اجراي هر گونه  به  اقدام  از  با پزشك خود مشورت  نورديكوهورزشی شدیدتر شود، لازم است پیش   ،

  .كنید

مسیر  شروع كنید . اگر روي فرم نیستید بهتر است از یك  آرامی  خود را به    نوردي و كوه پیمایی  كوه  برنامه •

چنانچه در   هاي مناسب ایجاد كنید و به سمت آن حركت كنید  هدف،سپس  كنیدشروع  ساده و مسافت كوتاه  

سبك تر تغییر دهید؛ به  كوه پیمایی     توصیه می شود آن را به    .سنگین انجام دهیدكوه پیمایی  ابتداي برنامه،  

یب وارد  تان آس زیرا اینگونه فعالیت ها ممکن است به اندام هاي بدن  ،تدریج مدت زمان آن را افزایش دهید

كنید و كم كم میزان را به تدریج آرام آرام آغاز  نوردي تان  كوه  بهتر است  .كند) فشار خون بالا، ناراحتی قلبی( 

دست تا  را  برنامه  آن  تنظیم  براي  دهید.  افزایش  نظر  مورد  شدت سختی  و  مطلوب  قلب  تعداد ضربان  به  یابی 

و عادات  كوه پیمایی  ر سنی كه هستید با اجراي برنامه  در ه "ورزشی خود به عبارات زیر توجه داشته باشید:  

 ".شویدزندگی خود بهره مند می توانید از فواید آن در طول   ،بهداشتی خوب

.چه خوب است بدن تان را بهتر بشناسید. لازم است نسبت به نشانه  نشانه هاي هشدار دهنده را جدي بگیرید  •

،به خصوص در نابراین در صورت احساس هر گونه ناراحتی قلبیهاي هشدار دهنده قلبی، بی توجه نباشید؛ ب

درمانی  "فورا  كوهستان مركز  نزدیکترین  امداد  به  فراموش    و  نشوید.  غافل  پزشکی  هاي  مراقبت  از  و  بروید 

 نشود كه به تأخیر انداختن شروع درمان، به ویژه در سنین بالا به علت بروز آسیب هاي بعدي، خطرناک است.  

خوا می  بایداگر  باشید،  برخوردار  خوبی  سلامتی  از  بشناسی  هید  را  قلبی  بیماري  هاي  در دنشانه  است  لازم   .

نشانه هاي هشدارصورت   از  یا اعضاي  مشاهده هر یك  نوردي  دهنده ي زیر در خود  هر چه    ،تانگروه كوه 

اس درد و ناراحتی  احسدرمانی یا متخصص قلب مراجعه كنید:مركز  پایگاه امداد كوه ،سریع تر به نزدیك ترین  
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در قفسه سینه، كه بیش از چند دقیقه طول بکشد، تنگی نفس، سردرد شدید، تپش زیاد قلب، احساس خستگی 

از دست دادن تعادل، احساس   نارآمی،  یا  یاد، فقدان ضربان هاي قلب، زود رنجی و خشم، احساس اضطراب 

بازوه در  شدید  درد  احساس  سینه،  سنگینی  گیجه،  سر  و  شدید  تقریباضعف  یا  پشت  كتف،  پاها،  همه   "ا،    در 

 قسمت هاي بدن، بی حسی یا مور مور شدن در بازوها یا چانه و غش كردن. 

هتر خواهد شد؛ در را به صورت قسمتی از زندگی خود در آورید و بدانید، كه كیفیتّ زندگی شما بكوه پیمایی   •

این با  حال  قعین  بهتري  وضعیّت  در  را  عروق  و  قلب  دستگاه  را کار  قلبی  هاي  ناراحتی  بروز  و خطر  داده  رار 

   .كاهش خواهید داد

توصیه هاي پزشك معالج خود را    ،براي افزایش هر چه بهتر سلامت قلب.توصیه هاي پزشك را جدي بگیرید •

به كار بندید. یکی از مهم ترین علت هاي پنهان ماندن ناراحتی هاي قلبی و به ویژه فشار خون بالا در بین 

، این است كه بسیاري از بیماران در مراجعه به پزشك، سستی می كنند و از انجام  نوردانجمله كوه  و ازافراد

معاینه هاي مرتب پزشکی باز می مانند. به یادداشته باشید كه توجه و عمل به توصیه هاي پزشك و مصرف 

آن است؛ از این رو    منظم داروهاي مخصوص قلب تان آسان تر و كم هزینه تر از درمان آسیب هاي حاصل از

براي درمان بیماري قلبی باید به راهنمایی ها و توصیه هاي پزشك توجه كنید و بدانید كه تشخیص و درمان  

 هر چه زودتر بیماري هاي قلبی و عروقی از سوي پزشك، و پیشگیري از بروز آنها بسیار مهم است. 

انجام   • ببرید. یکی از اهدانوردي و كوه پیمایی  كوهاز  لذّت بردن از آن است. تحقیقات نشان  لذّت  ف ورزش، 

داده است، كه از راهکارهاي موفقیتّ آمیز ادامه حركت هاي ورزشی در بین افراد، علاقۀ آنان به همان ورزش 

ست؛ بنابراین فعّالیتّ هاي ورزشی باید متناسب با نیازها، علایق و هدف هاي شما باشد. اجراي یك  ویژه، بوده ا

 ورزش مطلوب می تواند موجب حفظ آمادگی و سلامت دستگاه قلب و عروق شود. 

ا كنید، ی تشویق    واز جمله كوه پیمایی    علاوه بر خود، افراد خانواده تان را به شركت در فعّالیتّ هاي ورزشی •

ترتیب دهید. به طور كلّی چنانچه خواهان سلامت بیشتر كوه پیمایی  براي خود برنامه هاي تفریحی همراه با  

 دستگاه قلب و عروق خود هستید در فعّالیتّ هاي ورزشی شركت كنید. 
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و    به طور كلّی اگر غذاهاي مناسب و سالم بخورید و به طور منظم.برنامه غذایی مناسب و متعادل داشته باشید •

پیوسته ورزش كنید، به بیماري هاي قلب یا گردش خون دچار نخواهید شد و احتمال این كه زندگی سالم تري  

می  پتاسیم  تركیبات  از  غذایی سرشار  مواد  كه  افرادي  در  اند،  داده  نشان  تحقیقات  است.  بیشتر  باشید  داشته 

حمله هاي قلبی و مغزي كاهش می   نند  خورند، احتمال خطر مبتلا شدن به فشار خون بالا و بیماري هایی ما

میوه ها و سبزي هاي تازه باشد.غذاهاي متنوع    یابد. برنامه غذایی خود و خانواده تان باید متعادل و حاوي  

مصرف كنید؛ تا نیازهاي اندام هاي  گوناگون بدن، به ویژه قلب تان را برآورده سازد بیشتر سبزي ها و میوه  

 ورید. هاي تازه و غلات بخ

جاي تردید نیست، كه مصرف دخانیات، به ویژه سیگار عامل اصلی مهمی در  .از مصرف دخانیات خودداري كنید •

ایجاد بیماري قلبی است. استفاده از دخانیات علت عمده ي بروز بیماري هاي زودرس رگهاي قلب، سکته قلبی 

هاي    ربان آن می شود، همچنین رگو ... است. كشیدن سیگار قلب را تحریك كرده، باعث افزایش سرعت ض

سیگار نقش مهمی را در بروز بیماري  ا زیاد می كند. نیکوتین موجوددرخونی را منقبض و در نهایت كار قلب ر

هاي قلب ایفاء می كند اگر شما هم سیگار می كشید هم اكنون آن را ترک    هاي مربوط به قلب، به ویژه رگ 

ذارید از مزایاي آن برخوردار خواهید شد و یکسال پس از ترک سیگار كنید. چنانچه سیگار كشیدن را كنار بگ

كه هرگز سیگار نکشید، میزان مرگ و میز    بگیرید  اگرتصمیم  . سکته ي قلبی به نصف می رسد    احتمال بروز  

ناشی از بیماري هاي قلب و عروق به مقدار زیادي كاهش می یابد.افرادي كه با سیگاري ها ارتباط پیوسته و 

تقیم دارند، توانایی ابتلاء به ناراحتی هاي قلب و عروق را دارند، حتی اگر خودشان هم سیگاري نباشند.در مس

از سیگار كشیدن خودداري كنید. فراموش نکنید كه پیپ و سیگار برگ هم براي سلامتی نوردي  كوههنگام  

 قلب زیان دارند. 

زیادي از انسانها در جامعه ي ما به این عمل دچار    .پرخوري، عملی نادرست است. متأسفانه گروهپرخوري نکنید •

هستند. پرخوري روي هم رفته براي سلامتی و بهداشت هیچ یك از اندام هی بدن، به ویژه قلب مناسب نبوده 
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و مشکلاتی براي آن فراهم می سازد. برخی خانواده ها به طول معمول ظرف هاي غذا را بیشتر از آنچه نیاز 

 ند و حتی در پرخوري مسابقه می دهند.بدن است، پر می كن

را داشته   قلبی  آنژین دردهاي  بیماري  به  ابتلا  آمادگی  بوده و كسانی كه  قلبی خطرناک  بیماران  در  پرخوري 

آنفاركتوس   بروز  باعث  است،  ممکن  و  شده  محسوب  عادي  غیر  فعالیت  نوع  یك  آنان  براي  پرخوري  باشند، 

افی به قلب وارد می كند. برخی از مردم هنگامی كه ناراحت هستند به  )سکته قلبی( شود. غذاي زیاد، فشار اض

از این را خود را سرگرم كنند و آرامش دهند، البته با عادت به این روش نه تنها   پرخوري روي می آورند، تا 

 می دهند.  نتیجه مثبتی نمی گیرند، بلکه احتمال بیماري را نیز افزایش 

پرخوريبه طور از  خودداري  از   كلی،  بسیاري  درمان  به  كمك  راه  بهترین  اندازه،  به  و  سالم  غذاي  و مصرف 

 نوردي، از پرخوري اجتناب نمایید. در برنامه هاي كوه بیماري ها، از جمله بیماري هاي قلب و عروق است. 

در خوردن قند و شکر زیاده روي نکنید.پژوهش ها نشان داده است، كه مصرف زیاد مواد قندي خطر ابتلا به   •

قلبی و دیگر رگ  یماري رگ ب یا حتی سکلته  قلب  بنابراین ضروري   هاي  افزایش می دهد.  را  هاي محیطی 

دسر  كلوچه ها، شکلات،  است، مصرف مواد قندي، مانند آنچه در شیرینی، آب نبات، نوشابه ها، كیك، بستنی،

براي كاهش قند و شکر به   كاهش دهید. كوه پیمایی  برنامه هاي كوهنوردي و  به ویژه در تغدیه  ،را  وجود دارد

آب آشامیدنی بنوشید. مصرف شکر را در غذاهاي خود نصف كنید، اده از نوشابه هاي گازدار شیرین،جاي استف

اندازه ي شیرینی پرهیز نمایید. به طور كلی قند و شکر را باید در اندازه ي متوسط    همچنین از خوردن بیش از 

 هایی استفاده كنید كه در آب خود پخته شده اند، نه در شیره شکر. مصرف كرد. از میوه هاي تازه و كمپوت 

بیماري هاي    یکی از نکات مهم در مورد  .انجام آزمایش ها و معاینه هاي پزشکی دوره اي را جدي بگیرید •

یکبار ماه  چند  هر  است.  اي  دوره  هاي  آزمایش  انجام  و  پزشکی  منظم  هاي  معاینه  به  توجه  تحت    ،قلبی، 

معاینه هاي پزشکی دوره اي قرار بگیرید. انجام معاینه هاي دوره اي منظم به ویژه معاینه ها و    آزمایش ها و

آزمایش هاي قلبی و تهیه ي گزارش از هر نوع ناراحتی مشکوک قلبی، از سوي پزشك متخصص، بسیار مهم 

راي پیشگیري از  است. یك نوار قلبی به پزشك كمك می كند، كه انواع بیماري هاي قلبی را تشخیص دهد.ب
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بیماري هاي قلب و عروق، انجام آزمایش ها و   معاینه هاي پزشکی دوره اي از وضعیت قلب و عروق   بروز 

براي همه مردم ضروري است. با انجام آزمایش هاي دوره اي پزشکی می توان از وضعیت فشار خون، میزان  

، از خطر بروز ناراحتی هاي قلبی، به ویژه سکته كلسترول خون و یا دیگر مشکلاتی كه می توان با درمان آنها

قلبی كم نمود، آگاه شوید.اگر در خانواده شما بیماري قلبی شایع می باشد، انجام آزمایش هاي منظم قلبی به  

صورت دوره اي توصیه می گردد. بهتر است به طور منظم هر چند وقت یك بار، اقدام به اندازه گیري فشار  

ب زیرا  نمایید،  بروز خون  و خطر  شریان ها شده  به  آسیب  آمدن  وارد  به  منجر  تواند،  بودن فشار خون می  الا 

 سکته قلبی را افزایش دهد. 

ساعت معینی در نظر بگیرید.زمان ورزش كردن باید طوري انتخاب شود نوردي و كوه پیمایی ،كوه  براي انجام   •

براي مثال ورزش كردن پس از غذا خوردن، كه در فعالیت قسمت هاي گوناگون بدن اثر بدي بر جاي نگذارد.  

است، زیرا به جز رختخواب به ندرت  نوردي  كوهعملی ترین زمان براي  ،كار معده را مشکل می كند. صبح ها  

خنك ترین و پاک ترین  م ترافیك سبك است. سپیده دم،كار دیگري براي انجام دارید. در بیرون از منزل ه

 بخشی از برنامه صبحگاهی را تشکیل می دهند. است. دوش گرفتن و لباس پوشیدن،اهو

كوه نوردي  درباره جایی كه براي  .برگشت مناسب انتخاب نماییدیك مسیررفت ونوردي و كوه پیمایی  كوهبراي   •

انتخاب كنید كه بتوانید در طول زمان  ت فکر كنید. ابتدا یك مسیر رفت وانتخاب می كنید به دق برگشتی را 

بپیمایید،   را  آن  اگر معقولی  دهید.  تغییر  را  مقصد  توانید  می  خود  به عمل  كنید  بیشتر  را  مسافت  چه  هر  بعد 

 كه همان را انتخاب كنید. ،چه بهترمسیري در نزدیکی شماست كه منظره زیباتري دارد 

در هنگام   • نوشیدنی  یا  آب  دماي  پیماییبهترین  باشد.    8-13كوه  نسبتا خنك( می  )آب  سانتی گراد  درجه 

نباید پس   بلافاصله آب بسیار سرد نوشید! زیرا آب سرد به  نوردي  كوهاز انجام یك فعالیت سنگین  هرگز 

كلیه ها،ریه ها و نیز دستگاه گوارش آسیب می رساند. بنابراین آب را پس از استراحت و كاهش دماي بدن  

 مصرف كنید. 



 9 

ی كه  یقلبی است و از آنجا هاي  ه بیماريیکی از عوامل ابتلا ب،فشارخون بالا  مراقب فشار خون تان باشید.  •

حضور دلیل  به  بالا  كوهنوردان  خون  فشار  اكثراً  ارتفاع  ماه  یدر  شش  هر  است  ،لازم  دارند  ی 

 . گیري فشارخون اقدام كنندسال به بالا( نسبت به اندازه ۴0بار)كوهنوردان یك

در سلامت قلب تان   حفظ وزن مناسب و آمادگی جسمانی یکی از نکات قابل توجهوزن تان را كنترل نمایید. •

. اگر با وزن بالا و عدم آمادگی جسمانی لازم به كوه برویم، مطمئناً یکی از  دربرنامه هاي كوه نوردي است

 .مضرات آن فشار به دستگاه تنفسی و قلب ما خواهد بود

نمایید.    • را كنترل  تان  تأ  ندتوانمیها  هیجان  )فشارهاي روحی( و هااسترساسترس  ما  قلب  ثیر  در سلامتی 

تواند ضمن كمك  دغدغه میمنفی بگذارد و برعکس آن، آرامش در طی هفته و داشتن زندگی منظم و بی 

مان نیز مؤثر   ، در سلامتی نوردي و كوه پیماییو به خصوص كوه ریزهاي گوناگون و صحیح روزانه به برنامه

 .باشد
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