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 به نام خدا 

 کوه نوردیراهنمای سلامتی در 

نوردی برريای سرر م ی   کوه.  طول سال انجام دادیت هوازی عالی است که می توان دریک فعال  ،  کوه نوردی

 کرروه،  دارد  یرر ه ارريارتوجه وهمياهی اش بانشاط وشادی، مورد  ورزش هایی که به دلیلیکی ازسودمند است.  

اکنون .طبیعت همياه اسررت  یک ورزش اس قام ی است که باتجيبه ای فوق العاده از  ،وردین  کوه.  نوردی است

ها کرره تمام فصررلنداش ن فعالیت ورزشی، بيای جسم وروان زیان آور است. همچنین دراند که  پذیيف هميدم،  

گرريدش پیمررایی وراهآورند ودرطرری  ی میبه کوه رووای پاك و صاف وجای آرام هس ند،ميدم در جس جوی ه

 شوند.مند میبهيهبه يین شکل ن به آازفواید،درکوه  

ورزشرری  یکی از لذت بخش تيین و پي طيفدارتيین شکل های طبیعت گرريدی و در عررین  ررال   ،نوردی  کوه

مرری   برره شررما  همزمان با لذتی وصف ناشدنی که ازتماشای افق های بررازز مت است که  چالش بيانگیز و پي

 .کند می  به به يین شکل کمکرو ی شما وجسمی س مت   هبودبه  فظ وب ، دهد

 توصیه های مهم: 

 گررذرگاه   اخ صاص دهید و یا به کرروه بيویررد و در آن جررا دور از  ادم زدن در طبیعت زمانی را بيای   •

   هوای تازه لذت ببيید.  های شلوغ، از

را به صورت اسم ی از زندگی خود درآورید و بدانید که کیفیت زندگی ترران به رري خواهررد کوه پیمایی   •

 شد. 

را با زندگی روزميه خود گيه بزنید تا اادر شوید از فواید و آرامررش   و از جمله کوه نوردی    فعالیت بدنی •

بنابياین، ایررن ؛را بيای شما به همررياه خواهدداشررتآن لذت فياوان ببيید. رف ن به کوه ، آرامش خوبی 
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نرروردی مررن م و ميترر  ، با کوه پیمایی و کوهبه طورکلی  عنوان یکی از اهداف خود ايار دهید.  کار به

تان بخشرری از زنرردگیکرروه نرروردی چنانچه ايار است که .ی و شاداب بودن را تجيبه کنیدطياوت تازگ

 شود، باید همياه با لذت و ایمنی باشد. 

آور، هي روز یا در پایان هف رره مرردتی از به ي است به جای مصيف خودسيانه داروهای عصبی یا خواب •

 .یا ادم زدن در طبیعت بپيدازید،وات خود را به کوه پیمایی 

پیش از انجام هيگونه فعالیت ورزشی با پزشررک مشررورت کینررد. به رري اسررت بررا مشررورت پزشررک و  •

تان ان خرراب کنیررد. کارشناس ورزش، به يین نوع ورزش را بررا توجرره برره شرريای  جسررمانی و ع ارره

باشید( تأیید کيد که تان )به وی ه زمانی که مب   به بیماری افزایش فشار خون میهنگامی که پزشک

توانید بينامه ورزشی دلخواه خود را آغاز کنید، مجاز هسرر ند کرره فعالیررت ورزشرری خررود را شرريوع می

 نمایید.

باشید  • دهنده  نشانه های هشدار  آگاهی  .مياا   نوردی ورزش  با  دهید.را    کوه  کوه  در هنگام  انجام 

به نشانه های هشداردهنده بدن تان توجه نمایید و به هي گونه ع یم هشداردهنده)اخطار(  نوردی  

ا ساس سيگیجه، سبکی سي ناگهانی، ضعف،  الت  کوه نوردی    گوش به زنگ باشید. اگي هنگام  

های   زدن  نفس  نفس  وی ه  )به  نفس  تنگی  پيیدگی،  رنگ  زیاد،  عادی  غیي  کيدن  عيق  تهوع، 

پایین و  زیا  یغیيعادی(، خس گ نامن م و سيیع ال ، دردهای افسه سینه و فک  د، تهوع، ضيبان 

خود را اطع کيده و هي چه زودتي نزد پزشک بيوید و  کوه نوردی    دردهای دست پیدا کيدید، بينامه  

موضوع را با پزشک خود در میان بگذارید. به تاخیي انداخ ن شيوع درمان به علت بيوز آسی  های  

در  ،با هي یک از نشانه های یاد شده به عنوان هشداری دوس انه رف ار کنید    خطيناك است.،بعدی  

 .به خود آسی  بيسانید،طولانی کوه نوردی  غیي این صورت ممکن است با ادامه 
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اگي به نارا  ی های البی، ریوی، خونی یا بیماری های داخلی مزمن مب   هس ید، ابل از صعود به    •

 رت کنید.  با پزشک خود مشو،ارتفاعات 

و نیز  زان پیشيفت خود در هي جلسه  کوه پیمایی  می کنید، میکوه پیمایی    در صورتی که زیين ي پزشک   •

با یک پزشک پیش ع یمی مانند کاهش وزن، تنگی نفس و یا دردسینه را به وی گزارش دهید. دیدار  

دارا   را  زیي  خطيزایی  عوامل  از  یکی  شما  که  دارد  اهمیت  هنگامی  وی ه  به  ورزشی،  بينامه  شيوع  از 

سیگار   البی،  بیماری  خانوادگی  سابقه  سینه،  افسه  درد  نامشخص  دردهای  اند)دیابت(،  باشید:بیماری 

غیيطبیع بزرگی  سيگیجه،  شدید،  نفس  تنگی  توجه،  اابل  وزن  افزایش  مشک ت  کشیدن،  ال ،  ی 

 اس خوان و مفصل، سابقه اب   به فشار خون، تنگی آئورت، ال هاب عضله ال .  

 .کامل داش ه باشید اط عات کافی داش ه باشید.یعنی چکاب ن خودس م ی بدهمیشه ودرهمه  ال از •

رساندن      از آسی کوه نوردی  راانجام دهید.بنابياین درهنگام  کوه نوردی    هایباآرامش وسنجیده تميین •

 به خود پيهیز کنید. 

به عنوان یک ورزش با شدت م وس  در ن ي گيف ه شود ، سيعت شما بایررد کوه نوردی    بيای اینکه    •

ترري   به اندازه کافی سيیع باشد که باعث افزایش سيعت نبض شود و می توانید م وجه شوید که سيیع

همچنین بيای بالا برريدن ضرريبان  .بيای رسیدن به این سطح ، هدف خود را بيدارید .شیدنفس می ک

مرری کنیررد یررا از سرراعت اسرر فاده نبض خررود  ازاگي .باشیدارتفاعات ال  ممکن است شامل تپه ها و 

گيوه تناس  اندام خود اس فاده می کنید که ضيبان ال  شما را نشرران مرری دهررد ، برره ازیا  وهوشمند  

 .درصد از  داکثي ضيبان ال  شما باشد  85تا   50باشید که  اندازه   دنبال یک  

 ش از انجام هي گونه بينامه ورزشی واز جملرره کرروه نرروردی،توانایی های خود را بسنجید.لازم است پی •

کوه نوردی نداش ه ایررد و  چنانچه بيای مدت طولانی فعالیتدر ن ي بگیيید.  توانایی های بدنی خود را
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آمادگی جسمی لازم را ندارید، از بينامه های سبک تي شيوع کنید. بعد از کسرر  آمررادگی لازم برردنی 

می توانید در صورتی که ع اه دارید فعالیت کوه نوردی سنگین تي را انجام دهید. انجام  کوه نرروردی 

ی شدید، به وی ه بيای افياد میانسال یا سالمند که آمررادگی برردنی لازم را ندارنررد، هرریا فایررده ای ها

به تدریج میررزان فعالیررت خررودرا افررزایش داده   ،نداش ه، ممکن است خطياتی نیز داش ه باشد. بنابياین

 ی نمایید.وازانجام ورزش های سنگین)  ی کوه نوردی ها وپیاده روی های طولانی و شدید( خوددار

یا درگیي تميین های ورزشی شدید مرری شرروید ،می کنید  کوه نوردی    بيای تشخیص اینکه بی اندازه   •

باید دیدی بالاتي از کمیت ورزش خود داش ه باشید. ورزش نباید شبیه یک ابزار شکنجه در ن ي گيف ه 

 .ن ان بس گی داردشود و در این بین، همه چیز به درك شما از انگیزه ها ، طيز فکي و شيای  بد

یابی به  کم میزان آن را تا دسترا به تدریج و آرام آغاز کنید و کمکوه نوردی  های به ي است فعالیت •

کرروه نرروردی   تعداد ضيبان ال  مطلوب و شدت سخ ی مورد ن ي افزایش دهید. بيای تن یم بينامرره  

کرروه   به آهس گی بينامه    "چسبانید:  ه  خود به عبارات زیي توجه داش ه باشید،   ی آنها را روی آیینه ب

ای کرره از اکثي بهيهفياموش نشود که  د  ."مای داش ه باشیپیشيفت آهس ه  "،  "را شيوع کنیمنوردی  

 ها دارد.    بينامه ورزشی خواهید بيد بس گی به افزایش تدریجی فعالیت

بیش از انرردازه) برره ویرر ه کوه نوردی    طور کلی    .نکنید  فشارزیادی وارد  به خودانجام کوه نوردی  طی   •

 بيسرراند؛ا، اوزك پا و سرراق هررا آسرری  ابلی( می تواند به مفاصل، کف پکوه نوردی    نداش ن آمادگی  

کرروه نرروردی را بنابياین به محض ا ساس دردهای هشداردهنده شدید اولیه در ایررن نرروا ی، بينامرره  

زیيا در غیي این صورت ممکن آسی  های شدیدتيی ایجرراد شررود. خوشرربخ انه آسرری    م واف کنید؛،

  هایی عض نی و مفصلی مخ صي، به آسانی با اس يا ت و مصيف مسکن رفع می شود.
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در سینه ترران من م باشد. از  بس کيدن نفس خود  کوه نوردی ،  ری م تنفس شما در  ین  سعی کنید   •

شدید بالا می رود، ممکررن اسررت عرروار  کوه نوردی    بپيهیزید.  هنگامی که  يارت بدن در ن یجه  

نشانه های هشررداردهنده ابرر   برره   ناشی از گيما مانند گيمازدگی، گيف گی عض نی و ... اتفاق اف د. 

اخ  لات شامل: سيگیجه، تهوع، سيدرد، نبض تند و از دسررت دادن هوشرریاری مرری باشررند. برره   این

 را اطع نمایید. ،کوه نوردی  محض بيوز هي یک از ع یم فوق

 خود را به یک فعالیت بدنی سودمند تبدیل نمایید.کوه نوردی و کوه پیمایی  •

برره کرروه نرروردی  مرری توانررد    بيای انجام  را با لذت انجام دهید.بيداش ن نخس ین گام ها  کوه نوردی   •

کوه نوردی، لررذت برريدن از آن ه  به وی   ،کی از هدف های انجام ورزشعشقی همیشگی مبدل شود. ی

کلیدموفقیت دراجيای یررک بينامرره ورزشرری،ان خاب فعررالی ی اسررت کرره موردع ارره شماسررت . است.

لیت ورزشی در بین افياد، ع ارره تحقیقات نشان داده است که یکی ازعلت های موفقیت آمیزادامه فعا

کوه نوردی خودرابررا ع ارره انجررام دهیررد. به رري       آنان به آن ورزش وی ه بوده است.بنابياین بينامه

اشد،در غیياین صورت ممکن است با توجه برره است فعالیت های کوه نوردی تان را ت ولذت بخش ب

ج  می شررود کرره شررما از آن لررذت برريده و شوق اولیه، آن را رها کنید. انجام  کوه نوردی درست مو

 ا ساس تندرس ی و نشاط کنید.

از • اس فاده  خواهید داکثي  نوردی  فعالیت  اگيمی  بدون  ،ببيیدخودکوه  و  اصول صحیح  راطبق  بایدآن 

نمایید.  ریزی  بينامه  می  عجله  از  توصیه  خود،  روح  و  جسم  از  صحیح  و  اصولی  شناخت  با  شود 

 .اس فاده کنید تا بدنی م ناس  داش ه باشید کوه نوردی و کوه پیمایی   های بينامه
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آسی   • تيین  دراثي  شایع  که  در  هایی  ا  یاطی  نوردی  بی  دیدگی کوه  آسی   از،  عبارتند  دهد،  می 

نشده)به  بینی  پیش  البی  مشک ت  تابس ان،  فصل  در  وی ه  به  گيمازدگی،  مفاصل،  و  عض ت 

 هم داش ه باشید(.خصوص که سابقه نارا  ی البی 

را آغاز کيدید بعد از مدتی آن را رها نکنید، ورزش نکيدن به ي از این است که مرردت کوه نوردی  اگي    •

 .کوتاهی ورزش کنید، بعد آن را رها کنید

بیش از  کوه نوردی و کوه نوردی بيای پيهیز از بيوز هي گونه فشار  پیش از انجام  .تسلیم درد نشوید •

ه ساخ ن بدن تان ی م یم را بيای گيم کيدن و آماداندازه به ماهیچه ها و مفاصل خود،تميین ها

انجام دهید.دردهای ماهیچه ای جزیی، را که با یک اس يا ت مخ صي اابل تخفیف هس ند نادیده  

ازاندام    استیک هشدار فشار شدید این طور نیست. این    بگیيید، اما درد همياه با  که روی اسم ی 

را م واف کنید، به خانه بيوید و تا بهبودی کامل  کوه نوردی    این  الت  ايار دارد.دراضافی  بدن، بار

 . اس يا ت نمایید. فياموش نکنید که روزهای دیگيی هم در پیش دارید.

نک تماس ندهید. با محاف ت دست و پا، با دس کش و هيگز عضو سيما زده را با بيف، آب سيد و خ •

جوراب پشمی و همياه داش ن یک جفت اضافی از هي کدام، خطي سيما زدگی را به  داال ممکن  

 .کاهش دهید

!از مغزتان اس فاده کنید و به یا  مصدوم در کوه    اگي آسی  دیدگی • ، ن يسید  داش ه باشیدکه  دجدی بود 

وضعیت مصدوم در کوهس ان را از ن ي خونيیزی، تواف اولیه تنفس،  مهم تيین کار،  فظ آرامش است .  

ضيبان ال ، شکس گی، در رف گی، کوف گی، ضيب دیدگی، زخم و شوك بيرسی نموده و اادامات اولیه  

يای جلوگیيی از آسی  بیش ي و یا  یا است ، ب هتان م  اگي بيایمورد نیاز را سيیعا و با آرامش انجام دهید.  
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بیماری های عفونی ، فيد آسی  دیده را به پناهگاهی من قل کنید . سعی کنید با فيد مجيوح صحبت  

 .کنید و او را به آرامش دعوت کنید . به او یادآور شوید که نفس عمیق بکشد

در    بهداشت فيدی و غذایی  که اهمیت رعایت   اندنوردی باید بد هي کوه اشت فيدی را رعایت نمایید.دبه  •

است.  کوهس ان،  باعث  بسیار مهم و یاتی  بهداش ی،  نکات  رعایت  مسمومیت های گوارشی    بيوز   عدم 

  اننورد  کوه   بدن   تعادلنیزکه اسهال باعث کاهش وزن، اخ  لات آب و الک يولی ی و  و...می شود  اسهال،

 شود. می

موفق شوید. شایع تيین  کوه نوردی    هيگز از خود ان  ار نداش ه باشید که طی مدت کوتاهی در بينامه    •

، آسی  رساندن به عض ت مفاصل است. این آسی  بیش ي به خصوص هنگامی رخ  کوه نوردی  خطي  

مدتی غیيفعال  به وی ه اینکه  می کند،خیلی شدید یا به مدت خیلی طولانی کوه نوردی  می دهد که فيد  

باشد. همچنین هنگام   نوردی  بوده  به عبارت  کوه  زند.  را محکم روی زمین می  پاهای خود  ،یا دویدن 

دانیم که چنانچه   این توجه همه ما می  با  پاها خود ضيبه وارد می کند.  به  نوردی    دیگي  به طور  کوه 

ن روش صحیح و بينامه  صحیح انجام شود، موج  تقویت عض ت و مفاصل می گيدد، اما چنانچه بدو

 ریزی صورت گیيد، به طور یقین اثي عکس خواهد داشت.  

 به صورت گيوهی شيکت کنید.ان خاب ورزش های دس ه جمعی از جملرره کوه نوردی    در بينامه های   •

شررما را برره تررداوم بينامرره ورزشرری ،همياه با دیگي افياد خانواده یا دوسرر ان  کوه نوردی و کوه پیمایی  

 پیررام هررایشرراید اساسرری ترريین اصررلی باشررد کرره در،تشویق خواهد کيد. ورزش کيدن با دیگي افياد 

بيای انجام فعالیت های ورزشی وجود دارد. بیش ي افيادی که یک بينامه ورزشی را آغاز می   ،انگیزشی

 ه با دیگيان به ورزش می پيدازند.کنند، هميا
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تشویق نمایید. کوه پیمایی    وه بي خود، اعضای خانواده تان را به شيکت در بينامه های  سعی کنید ع  •

مرری دهنررد کرره   .تجيبیات نشانکنیدکوه پیمایی    هف ه با اعضای خانواده یا دوس ان    پایان  بنابياین در

 های ورزشی خیلی زود جواب داده و رو یه افياد افزایش می  س مت جسم و روان با شيکت در گيوه

کرروه  یابد. به طور کلی چنانچه خواهان س مت بیش ي خود هسرر ید، در فعالیررت هررای ورزشرری و برره 

کوه نوردی روی شيکت کنید.چه خوب است در روزهای تعطیل با دوس ان خود ايار بگذارید و  نوردی  

 را به صورت دس ه جمعی انجام دهید. 

وی زمررین بگذاریررد و زانوهررا را در خرر  پنجرره هررا را ربيداش ن   ما اول پاشنه و سررپس  هنگام گام   •

به گونرره .تغییي گام ممکن است به ي از اس يا ت باشد  کوه نوردی ،  مس قیم پاها نگه دارید. در هنگام  

به طور کامررل کررار ساس خواهید کيد که ماهیچه های بدن تان در سياسي مسیي کوهس ان  ای که ا 

کرروه   . در صورت نیاز به اس يا ت در هنگررام  می کنند و رشدی در دامنه  يکت شان انجام می گیيد

 يکات م یم ترريی کاس ه و  کوه نوردی، از اطع ناگهانی فعالیت بپيهیزید. به ي است از شدت نوردی

  کنید. آن  را جایگزین

 د.بپوشیکوه نوردی   لباس و کفش مناس    •

توانیررد از و عادات بهداشرر ی خرروب میکوه پیمایی  های من م در هي سنی که هس ید با اجيای بينامه •

 مند شوید.  فواید آن در طول زندگی خود بهيه

 . از انجام  يکات جهشی، پيشی، و انفجاری خودداری کنیدکوه نوردی     ی الامکان در هنگام  •

انبينامه های کوه نوردی تان    • بدنرا به گونه ای  اندازه خس ه   خاب کنید که از ن ي  از  بیش  ی شما را 

 د.نکنن
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بينامه کوه  • در  در   ،نوردی یک امقمه  همیشه  و  باشید  داش ه  آب همياه  پيکيدن مجدد  اابل  بطيی  یا 

کوه مسیي  در  تواف  و  اس يا ت  باشید،    اواات  داش ه  سالم  بدنی  خواهید  می  اگي  بنوشید.  آب  نوردی، 

پیمایی و دویدن(     نوردی، کوه  کوه،  نوشیدن آب را در هنگام انجام فعالیت های ورزشی )مانند پیاده روی 

 فياموش نکنید.

پایی که در جوراب و پوتین ميطوب و یا پوتین بنددار کهنه، غیي فعال باشد  .پاهای خود باشیدمياا     •

می جيا ت  این  است.  سيمازدگی  آسی   مس عد  دست  ،بیش ي  از  به  منجي  و  باشد  خطيناك  بسیار  تواند 

انگش ان پا  ،دادن  اگي  پا شود.  از  در  ،یا بخشی  باشد م ورم شده و  این وضعیت  در  ن یجه  مدتی طولانی 

شود. در این شيای  باید پاها  های خونی بس ه شده و جيیان خون عضو اطع می  فشار ناشی از تورم، رگ

تيین پایگاه امداد کوهس ان، یا ميکز  را خشک کيده و بيای اادامات درمانی بیش ي، مصدوم رابه نزدیک

 درمانی من قل نمایید.  

به طور کلی مقدار ورزش با سن، میزان س مت و تميین ابل ارتبرراط مسرر قیم دارد، بنررابياین  سررعی  •

کرروه نرروردی نکنید بدون توجه به سن و جنس افياد دیگي، با آنها بيابيی و راابت کنید. میزان سيعت 

شما بس گی دارد. چنانچه سيعت مورد ن رري موجرر  مرری شررود از نفررس  جسمی و رو ی   به وضعیت

 اادر باشید به آسانی با دیگيی  يف بزنید.کوه نوردی   آهس ه بيوید.در ضمن باید در هنگام   ،بیاف ید

 .آماده نمایید  در کوهس ان  خود را بيای هي نوع آب و هوایی •

 .ی مناس ، تجدید نیيو کنیدآب گيم و خوردن غذاازگشت به خانه با یک  مام  پس از ب  •

شس ن ميت  پاها و خشک کيدن آنها را فياموش نکنید. این کار شاید در ظاهي بسیار ساده و پیش اف اده  •

 میخچه دارد.   بيوزبه ن ي بيسد، ولی نقش موثيی در پیشگیيی از
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ر ميت  عو   باید پاها روزانه چندین بار شس ه شده و لای انگش ان پا را خشک و جوراب ها را به طو •

در پاهای انسان ، غده های عيق زای زیادی وجود دارد. این غده ها در     زیيا  . کيده و به خوبی شست

 .پاها ایجاد رطوبت و عيق می کند. وجود رطوبت در پاها، باعث بيوز اارچ های خاصی در آنها می شود

  بيوز خارش و مشک ت دیگيی در پا  موجاین اارچ ها در لای انگش ان پا به خوبی رشد می کنند و  

   .می شوند

دهیم. گيمای هوا این موضوع  طولانی، با عيق کيدن آب زیادی از دست میکوه نوردی  گام صعود و  هن •

شده میزان  کند. در مقابل،  مل آب زیاد در کوله هم سخت است. شما باید دایق و  سابرا تشدید می

بينامه گزارش  کوهس انی،  منطقه  هي  به  صعود  از  پیش  است  به ي  کنید.  مدیيیت  را  آب  های  مصيف 

چشمه درباره  و  کنید  مطالعه  را  تيتی   اجياشده  این  به  شوید.  مطمئن  دارد،  وجود  مسیي  در  که  هایی 

توانید میزان آب مورد نیازتان را بسنجید و در طول مسیي آن را مدیيیت کنید. یک فيد بالغ و سالم  می

ایش یابد تا هم غل ت خون  نوردی باید افز   نیاز به مصيف روزانه یک لی ي آب دارد که این میزان درکوه

   .کم وهم آب ازدست رف ه بدن تامین شود

  30اس يا ت  هیا گاه ادرت و تاثیي    .ورزشی رااب ی نمی باشد  ،نوردی    کوه    يام بگذارید. به بدن خود ا •

دست کم نگیيید. اگي نیاز به وات بیش يی دارید، آن را به یک دایقه افزایش دهید . اگي    رادر مسیيثانیه  

تا جانی دوباره  يا ت ها و وافه ها اس فاده کنیددر مسیي سخ ی هس ید، تا جایی که می توانید از این اس

این، سعی کنید  ع وه بي  . بگیيید. اما سعی کنید آن ها را زیاد طول ندهید تا عض ت شما سيد نشوند

ابل از انجام یک صعود چند هف ه ای، چند صعود کوتاه و روزانه انجام دهید تا با سخ ی ها و مشک ت  

 .  مسیي، آشنا شوید
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بيای تغذیه در کوهس ان باید طوری بينامه ریزی کنید که انيژی مورد نیازتان بس ه به بينامه صعودتان   •

شود. بیش ي می تامین  ارتفاع  چقدر  دارد،    شودهي  کم يی  اکسی ن  و  آب  به  نیاز  که  غذایی  مواد  از  باید 

های سنگین در ارتفاعات بالا باعث ایجاد  الت  اس فاده کيد تا مشک ت گوارشی کم يی ایجاد شود. غذا

ی مناس  و نوشیدنی به میزان کافی به  یمواد غذا  در بينامه های کوه نوردی تان،   همواره   .شودتهوع می

 . داش ه باشدهمياه 

نوردی ان خاب    توجه داش ه باشید که کفش مناس  بيای کوه   .کوه خود را با دات ان خاب نماییدپوتین   •

و   ندهند  فشار  را  پاها  که  طوری  به  نکند.  ایجاد  فشاری  پا،  بيای  و  بوده  را ت  باید  کوه  کفش  کنید. 

ندازه پا و خیلی را ت باشد، نه آن  انگش ان پا به آسانی در آن  يکت کنند. به عبارت دیگي باید کام  ا

کوه فيد  فيمان  از  که  گشاد  ادر  آن  نه  و  کند،  را  خون  جيیان  که  تنگ  پوتین    ادر  شود.  خارج  نورد 

نوردی باید چندین کار را با هم انجام دهد، هم سبک و محکم باشد و هم ضد آب. در    مخصوص کوه 

 وام و را ت باشد.  عین  ال ،پا باید درون آن به آسانی تنفس کند و هم پيد

این   بي  عاج ،ع وه  هم  آن  باشد.کفشکف  و  دار  پا  شکل  تغییي  و  نارا  ی  بيوز  موج   تنگ،  های 

کوه  در  يکات  می  محدودیت  ،شونوردی  دردناك  های  زخم  ایجاد  باعث  و  پا  د  های  نارسایی،میخچه 

و خون،درد  میگيدش  کوهنماید.  خس گی  جای    پوتین  باید  خيید  می  که  پاشنه،  نوردی  بيای  کافی 

میخچه   باشد،  نداش ه  وجود  پا  بي  پوتین  مس قیم  فشار  اگي  باشد.  داش ه  را  موجود  میخچه  و  انگش ان، 

باید عي  جلوى کفش  .  ، اندازه ى مناس  آن است پوتینمهم تيین نک ه در خيید  .تحيیک نمی شود.

 مناس  باشد تا به انگش ان فشار نیاید. 
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ضدآف اب و تجدید آن در هي دو تا سه ساعت یک بار در مسیي و اس فاده از عینک آف ابی  اس فاده از کيم   •

گیي آف اب  پوشش  ،یا ک ه  و   ما  نشود  تا  فياموش  بگیيید  ن ي  در  بيای سي  جلوگیيی  از  ی  گيمازدگی 

 .تابدشود. اشعه خورشید در ارتفاعات بالاتي، شدیدتي می

اولیه آشنا باشید • اولیه    ،نوردی های چند روزه  بيای کوه   به خصوص .با کمک های  با کمک های    ما 

نشانه های آسی  دیدگی های  بایدجيا ت های سطحی رادرمان و آشنایی داش ه باشید تا بدانید که چطور

 ادثه خبي نمی کند و هیا وات نمی دانید که چه    دل طبیعت   کوهس ان ودرجدی را شناسایی کيد. در

 .اس فاده کيد زمانی باید از مهارت های خود

نوشیدنی • از  کافئیناس فاده  کوههای  هنگام  یا  پیمایش  زمان  به  نزدیک  باعث    دار  است  ممکن  نوردی، 

کوه و  درارتفاع  ال   طبیعی  ری م  که  فظ  جا  آن  از  و  شود  ال   تپش  سنگین  ایجاد  اهمیت    ،نوردی 

ها خودداری شود. همياه داش ن یک بطيی آب و آب لیمو هم بسیاری دارد باید از مصيف این نوشیدنی

 .ان خاب مناسبی بيای رفع عطش و خس گی است

سازی بدن بيای ماندن در ارتفاع بالا که اکسی ن کم يی دارد، این است که درهي بار  به يین راه آماده •

ارتفاع را به آماده واابل پذیيش شود. مصيف مواد غذایی  ميور  پیمایش،  زیاد کنید تا شيای  بيای بدن 

کم يی   پيوتئین  وهنگام صعود،  باشید  داش ه  غذایی  بينامه  در  از صعود  ابل  تا ش   نهای ا  را  پيوتئینی 

توان با  تان کم نشود. آهن مورد نیاز بدن را میاما دات کنید ذخیيه آهن و مواد معدنی بدن  ،مصيف کنید

های آهن کن يل کيد. پیش از  يکت، مصيف غذاهای چيب را تا  د ممکن کاهش دهید صيف مکملم

به جای آن مواد غذایی کيبوهیدراتی مصيف کنید که سيیع هضم می مانند ذرت، نخودفينگی،  و  شود 

 .بيگ سبز های ایی مثل سی ، موز، غ ت و سبزیهنان، ماکارونی و میوه
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ني  • با  را  پاهای خود  پاها و خشک    ،م کننده ها و ميطوب کننده هاهمیشه  دارید.شس ن ميت   نگه  نيم 

کيدن آنها و سپس اس فاده از روغن زی ون و یا هيکيم نيم کننده پوست در جلوگیيی از بيوز میخچه  

 موثي است. 

توصیه     معمولا  نوردان  کوه به  ،  ساعت زمان نیاز دارد  6تا    4ها  جایی که آزاد سازی انيژی پيوتئین  از آن •

اس يا ت    شودمی ساع ه خواهد داشت    6تا    4وعده غذایی پيوتئین دار را به زمانی مثل ش  که بدن 

 .تواند آن را تامین کند. لوبیا، ماهی، پنیي، عدس، گيدو مینمایندموکول 

گی به  بيای آمادگی بیش ي در نقاط کوهس انی و رسید  .با خود همياه داش ه باشد  ،کیف کمک های اولیه •

این آسی  های ناخواس ه ،   ما با خود یک کیف کمک های اولیه به همياه داش ه باشید . کیف های 

تان را  ه  اما شاید بخواهید خودتان کیف کمک های اولی  ،می شوندیافت  های اولیه به وفور در بازار  کمک

سزایی دارد .  ه  اهمیت ب  ،داخل کیفاجزای  بسازید . توجه داش ه باشید که یادگیيی کارایی هي یک از  

  ، بيای اس فاده در خود گنجانده اند  ،عمل هاییالهای اولیه بيوشور و یا دس وربسیاری از کیف های کمک

  ،ایی بيسید تا در صورت بيوز  ادثهها به درجه ای از آشنو باز کيدن آناجزا  اما سعی کنید در پیدا کيدن  

 . سيیعا به سياغ آن ها بيوید

از ادامه صعود و   • اید، به تدریج بعد  لباس های زیادی پوشیده  اگي به دلیل بيودت هوا در شيوع صعود، 

کيدن   با کم  نگيدید.  آن  م عاا   نارا  ی های  و  زیاد  تعيیق  دچار  تا  بکاهید  آنها  از  بدن  دمای  تعدیل 

 امکان تهویه هوا را در سطح بدن فياهم خواهید نمود.   لباس های تان 

بدون ام ح معدنی است و سيیع دفع شدن آن  ،بيف    ،زیيا مصيف بيف در کوهس ان توصیه نشده است   •

شود. در موااع ضيوری پس از جوشاندن  ها و ام ح نداش ن آن باعث بيوز اسهال میباعث پيکاری کلیه
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توان نمک از  می  ،ها با خوردن سوپنیز   ما اند و نمک و یا عصاره میوه اضافه شود. ش   ، به آب بيف

 .را جبيان کيدبدن  دست رف ه  

نکنید   • اس فاده  تکی  صورت  به  باتون  از  مدت  دراز  در  شما  ،هیچگاه  بدن  در  عارضه  ایجاد  باعث  زیيا 

 .شودمی

نورد بي س  تصادف در معي  جيیان هوای    ه اگي فيد کوخود را از وزش باد و توفان در امان دارید. •

بسیار سيد کوهس ان ايار گیيد، بافت انگشت هایش ممکن است یخ بزند. بیش ي موااع وزش باد و  

،عامل ميگ و میي کوه با سيعت فياوان در کوه  و  نوردانی می  توفان  بيفی  شود که در مسیيهای 

می گیي  زمین  یا  گيف ار  پسيد  داش ن  و  اس فاده  ،شوند.  باد  ضيوری  دروشاك ضد  بسیار  این  الت 

 . است

در صعود زمس انی مشاهده هي گونه تغییي در  الات خود ن یي تنگی نفس به علت بيودت شدید دما که   •

گيدد و همچنین ليز شدید و افت و دمای بدن که ع مت مثلث ميگ می    به اسپاسم تنفسی خ م می

 ،را جدی بگیيید و دیگري همنوردان را از  الت خود مطلع گيدانید تا در صورت وخامت  الات خود  ،باشد

 . ین من قل نمایندیشما را در اسيع وات به پا

بند های       تان را روی    های  نوردی م ورم می شود ، آنها را بلند کنید . دست  تان هنگام کوه  اگي دست •

دست نوردی اس فاده کنید تا    راه خود ادامه دهید . از باتوم های کوه  تان بگیيید و به  شانه ی کوله پش ی

تان   بالاتي گيف ه شوندهای  به کار   . مقداری  تمام ماهیچه و عض ت شما  تا  باعث می شود  این کار 

 . گيف ه شوند

آسرری  تاول ها معمولا رنج آور تيین و در عین  ال شررایع ترريین نرروع !با تاول ها سنجیده بيخورد نمایید •

نوردی هس ند . اگي دچار یک یا چند تاول شدید ، نگيان نباشید ، چررون خیلرری آسرران   دیدگی ها، در کوه
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می توانید با آن کنار بیایید و به صعود خود ادامه دهید . اولین ادم آن ، خالی کيدن مح وای آن بررا یررک 

نند زخم های معمولی بررا آن است . زمانی که کام  خالی و خشک شد، مااس يیل و  يارت دیده    سوزن  

رف ار کنید ، اطياف تاول را تمیز نگه دارید و آن را بپوشانید . بعد از بس ن آن ، دعررا کنیررد کرره بعررد از راه 

 ! دوباره درد آن به سياغ شما نیاید  ،اف ادن

شوید! • ادم  پیش  زدگی  سيما  بيوز  از  پیشگیيی  بيوزبدر  از  پیشگیيی  راه  ل  در  ه يین  زدگی  سيما 

  ان ، پوشیدن پوشاك و داش ن لباس های گيم و لباس های اضافی در کوله پش ی تان  است. کوهس

از پوشش های  فاظ ی خود   ،به محض مشاهده هوای نامساعد و ابل از بحيانی شدن هوای کوهس انی •

 .مانند باد گیي،ک ه و دس کش اس فاده کنید

ب  • ،  بيای  بدن  در  به ي  جيیان خون  آوردن  دست  کنید.درست  مسیيهاه  ان خاب  بالایی  سي  مقداری  با  را 

مانند بالا رف ن از پله ها . اسمت های سيبالایی از کو پیمایی های زمس انی شما، ال  تان  را پمپاژ می  

را بالا ببيید ، و شما را شاداب  تان    دمای داخلی بدن  وگيدش خون  این اميبه شماکمک می کند تا .کند

 .و با نشاط نگه دارد

آرامش محی  کوهس ان    ،ر کوه از سيو صدای اضافی خود داری کيده و با فيیاد های بلند و سيو صداد •

 را بي هم نزنید .  

مقداری  در هنگام کوه نوردی در زمس ان  با پوشیدن ک ه مناس  از افت گيما از سي خود جلوگیيی کنید. •

  ، دهید  می  دست  از  خود  سي  اسمت  از  را  گيما  توجه  از    ، بنابيایناابل  ،یکی  مناس   ک ه  پوشیدن 

 .مهم يین نکات کوه نوردی در زمس ان است.
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داش ه باشید، کم کم  یا تبي یخ در دست،در طوفان مدت زیادی مجبور بودید از سنگ ها صعود کنید  اگي •

خشررک دسرر کش  شود، با جایگزین  دس کش شما یخ می زند. آن را ابل از اینکه دست های تان  سيد

 .بگذارید تا با دمای بدن شما گيم شود کنید؛ می توانید دس کش یدکی را داخل لباس  تعویض

بندپوتین خود را محکم  بایس یدو زند میتان راهنگام پایین آمدن ازسياشیبی کوه، پوتین ،پنجه پایاگي •

 کنید. 

در بينامه های  ، مل یک جفت اضافی ازآن  نیز اس اندارد ووبادس کش مناس   ،با محاف ت دست ها   •

 . کوه نوردی در زمس ان ،خطي سيمازدگی را به  داال ممکن کاهش دهید

یک راه آسان بياى کم کيدن فشار روى پینه، ايار دادن گاز کوچک و  .گذارى کنید  ه محل ضایعه را لای •

محکم است. پوشش را هي ش   یا پنبه جاذب روى نا یه و پوشاندن آن با یک تکه نازك از پارچه نخى  

 د. بيدارید تا پوست ب واند تنفس کند و رطوبت اضافى در زیي پد جمع نشو ،و هنگام  مام رف ن

تا جایی که ممکن  بنشینید یا بخوابید، سعی کنید    در کوهس ان    سيداسمت  اگي مجبور بودید روی یک   •

ان قال گيمای بدن   است از  انداز بین خودتان و آن سطح ايار دهید تا  تان به سطح و گيف ن    یک زیي 

 .جلوگیيی کنید،سيمای آن 

باد • از  از عینک  ،جهت محاف ت  باد در پشت    باید  این صورت  نمود که در غیي  اس فاده  دار  های  فاظ 

   .ینک آف ابی مناس  اس فاده نمودعینک خود اذیت کننده است. بيای  فاظت از نور آف اب باید از ع

لی اس ي و یا پشم طبیعی هس ند، اس فاده  تي که از جنس پهای گيماز دس کشتوان  در شيای  سيدتي می •

توان از یک لایه محافظ اضافه که خاصیت ضد براد و یا ضد  می  کيد و یا در شيایر  طوفران و بارش

   .آب دارد، اسر فاده کيد
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