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 به نام خدا 

 خطرات برف و یخ را در کوهستان جدی بگیرید! 

یخوبرف  در،ایمنکوهنوردی   

شماراليتفعكوهنوردي،از به  آور  نشاط  راد؛آيميهاي  ايمني  نكات  كه  شرطي  به  تا  البته  كنيم  اوقات  رعايت 

با باشد  خوشي  همراه  در    .  سلامتي  و  حركت  از  پيش  مسيرچنانچه  مقدماتي  ه  احتياطاي   پاره  ،  طي  اي 

شودمي ازرعايت  ازپيش  بروزتوان  دربسياري  خطرناك  پيآمدهاي  وكرد.شگيري  كوه  ايمني    اصول    رعايت 

اجتناب      هاي   فوريت    از  و حوادث كوهستان    با     اساسي مقابله  مهم و    نكات   يكي از  ،    صحيح كوهنوردي 

   كن است.ناپذير براي كاهش خطرات كوهستان به حداقل مم

در زمستان    كوهنوردي  .سخت است)برف ويخ( فصل زمستانامادر   ،استتر ت  راحكوهنوردي درفصل بهاروپاييز

باشد   مي  خطرناك  بهمن  سقوط  دليل  شود.  به  مي  باعث  عامل  زمستان    كوهنوردي  كه چندين  در 

 ،  ه دليل برفب؛    شوندديده مي  بنابراين كمتربابرف پوشانده شده و  ،مسيرها  :باشدفصول ديگردشوارترازبسيار

  كم هستنداي احتمالي برف وغيره داراي ديدطوفان ه  ؛   قابل مشاهده نيست هاي دنباله دار    هميشه نشانه 

 .شودتخليه مي  تر سريع،دستگاه هاي الكترونيكي به دليل دماي پايينگوشي هاو  باتري؛

نوردي  هكو  .  نشويد  آسيبومشكل    دچار  تاانجام گيرد    ،  اصول خاصي  با     يخو زم است كوهنوردي در برف   لا

 اگر قصد كوهنوردي در مناطقي را داريد كه بارش برف  به ويژه ًنياز به آمادگي بيشتر دارد ،  در برف و يخ  

   .يا در ارتفاعي كه شرايط برفي در آن معمول است  ،تازه ديده ايد
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 توصیه های مهم: 

كه پاهاي تان را كجا قرار  ببينيد .كوهستان ، آگاهانه راه برويدكوهنوردي روي برف يا يخ در  هنگام   •

 .يا يک سطح ناهموار را پيش بيني كنديخ،وضعيت  د تا يحركت مي كن ومي دهيد

از    مارپيچ بالا بروند تاچندان خسته كننده نباشد. هميشه بايد  ، كوهنوردان در سربالايي تند  بهتر است   •

روي سطح برف  ،كه مسير بنا بر ساعات روز  شكل طبيعي كوه استفاده كردودرانتخاب مسير بايد ديد 

 . ضروري است   فشرده انجام مي شود يا برف ن

كوهنوردان قبل از اجراي برنامه كوهنوردي در فصل زمستان و سرما مطمئن شوند كه پوشاك و از   •

پوشي كافي پوشاك و جوراب  جمله جوراب مناسب در مقابل برف و سرما  اندازه  به  اند. همچنين  ده 

اضافي، حداقل يک جفت همراه خود داشته باشد. هميشه در برنامه كوهنوردي و كوه پيمايي خود، 

يک جفت جوراب اضافي همراه داشته باشيد، به ويژه هنگامي كه جوراب ها خيس شوند و راه درازي  

 ک به طور يقين نعمت بزرگي است. در پيش داشته باشيد. در اين شرايط جوراب خش

بپوشيد. جوراب   • ،بين دو جوراب اصلي  در يک هواي بسيار سرد مي توان يک جفت جوراب ضدآب 

هاي ضدآب براي هواي بسيار سرد كه خطر بروز سرمازدگي وجود دارد، پوشاكي خوبي هستند، البته  

 ا، ورقه ورقه خواهد شدچنا نچه خيس بودن پاها براي مدت زيادي ادامه پيدا كند، پوست پ

بنابراين در حالي كه    ،ساعات تابش خورشيد در زمستان محدود است.زود شروع كنيد و زود تمام كنيد •

به بهترين  ،كنيد تا بتوانيد از نور روز موجود  برنامه كوهنوردي تان را شروع  آفتاب در حال طلوع است  

زيرا يخ و  ،دست آوريد واقع بين باشيد  ه  طول روز ب. در مورد آنچه مي توانيد در  نماييد وجه استفاده

 برف مي توانند مسيرها را بسيار پيچيده تر كنند.  
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لباس هاي بادگير خود را چک  ،گتر،ک هاي كوله پشتي  حركت تمام زيپ ها ، بست ها و سگ  قبل از  •

مهم  هاي    كنيد و از صحت عملكرد آنها مطمئن شويد. همراه داشتن يک سكگ اضافي براي قسمت

پشتي   دهد،كوله  نجات  زيادي  دردسر  از  را  شما  تواند  مي  كمر   . مثل 

 خالي از فايده نخواهد بود،قبل از صعود و ترميم آسيب هاي احتمالي آن ،پوتينهمچنين بازبيني 

اگر اولين بار است كه در زمستان كوهنوردي مي كنيد ، جايي را كه  نرويد.  به كوهستان   هرگز تنها •

مي شناسيد انتخاب كنيد ،يا حتي بهتر است با يک راهنماي باتجربه همراه شويد.اصول ايمني  خوب  

 در كوهستان را رعايت نمايت؛بنابراين هرگز تنها نرويد. 

شد، از صعود منصرف شويد تا شرايط جوي  آغاز    يا برف    اگر در ابتداي راه صعود هستيد و بارش باران  •

عاج؛مساعد شود و  مناسب  و    بنابراين كفش  ، جوراب  يخ  كلنگ   ، ، طناب  ، يخ شكن  دار، كوله خوب 

 .افي و سبک به همراه داشته باشيد پوشاك اضافي ، چتر يا لباس ضد آب و غذاي ك

اتفا • بسيار   ، باران  و  برف  بارش  يا  آن  شدن  آلود  مه  و  هوا  تغيير  كه  با  افتد  مي  گردان  ق  و    طبيعت 

را گم مي كنندنوردان  كوه ،  حركت  اگر درحين   . راه خود  ايد  را گم كرده  راه  برديد كه  ، پي  فرود  يا 

تصات و جهت حركت  خ صميمي با مطالعه نقشه يا بررسي مزده عمل نكنيد . پيش از اتخاذ هر ت  شتاب

سعي در ارزيابي موقعيت خود در منطقه كنيد . اجازه ندهيد كسي از گروه جدا شود . اگر    ،توسط قطب نما

برگرديد .    ،تان كاملا مشخص است  موفق نشديد بهتر است از راهي كه آمده ايد ، تا نقطه اي كه براي

دارند ماني  امكانات شب  دارد    اگر اعضاي گروه  احتمال رسيدن كمک وجود  تري  كار درست    ،انتظاريا 

 .در افراد مشاهده شود  خستگيويژه اگر ضعف و ه  ب ،است

كوه يا هر ناحيه ي مرتفع ديگر به  قله  از ايستادن در مناطق مرتفع , تپه ,    ،درهنگام رعد و برق در كوه  •

.به عبارت ديگر در اين حالت نبايد در ارتفاعات كوه ها باشيد،چون سرپناهي نمي يابيد. شدت پرهيز كنيد
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،چون احتمال اصابت صاعقه در  ي توانيد ارتفاع خود را كم كنيدبسيار مهم اين كه تا جايي كه منكته ي  

پناه   پايين كوه حركت كنيد و در داخل دره ها  ارتفاعات بيشتر است.بنا براين هرچه سريع تر به سمت 

كه برق  شته باشيد  به دنبال يک پناهگاه باشيد. به ياد دابگيريد و يابه دنبال يک سرپناه ديگري  باشيد.

و  ها  قله  به  بيشتر  يک  آسمان،  دنبال  به  بنابراين  كند،  مي  برخورد  مرتفع  مناطق  و  سنگي  هاي  تيغه 

 .پناهگاه باشيد 

كنيد • آماده  جوي  شرايط  دگرگوني  و  هوا  تغيير  براي  را  خود  باراني.بايد  شرايط  صعود    وبرفي  در   ،

وردان قرار دارد.  ن  كمين كوهر، حادثه دشوار است و به علت لغزندگي سنگ  دازمسيرهاي صخره اي بسيار 

بنابراين براي صعود و فرود بايد از مسيرهاي غيرسنگي استفاده كنيد و اگر مجبور بوديد در مسير سنگي 

 . ادامه مسير دهيد،بند بيايد و بعد با احتياط  يا برف  بمانيد، صبر كنيد تا باران

  با.  د يبساز  پا  يجا  ،پوتين  پاشنه  ضربه  لهيوس  به   ديبا  ،سخت  برف  با  ييها  بيش  رد  آمدن  نييپا  هنگام •

  غالبا .  باشد  يم  ريناپذ  اجتناب  كرامپن  و  كلنگ  از   استفاده  ،برف  ساختمان  يسخت  و   بيش  شدن  اديز

 .رديگ يم قرار  ب يش طرف دردست يصعود هر  در كلنگ

پوتين   .مي خواهيد  براي كوهنوردي زمستاني و برفي ، يک جفت پوتين خوب  .مناسب بپوشيدپوتين   •

كوهنوردي ضد آب منظم اين كار را انجام مي دهند .پوتين هاي  عايق كوهنوردي زمستاني ،  هاي  

،انگشتان شما را نسبت به پ به خصوص اگر جوراب هاي پشمي  وتين هاي معمولي گرم ترمي كند 

همچنين   .د.براي جلوگيري از ورود برف به داخل پوتين خود ، يک جفت گتر بپوشيدگرم وغيره بپوشي

در صورت خيس شدن جورابي كه مي پوشيد ، تهيه يک جفت جوراب اضافي دركوله پشتي  خود ايده  

 .هاي قابل مشاهده باشدداراي آج  ل پا را روي سطح زمين قرار دهدوكپوتين مناسب بايد  خوبي است.

 . دار را انتخاب كنيد سنگين و ته آج پوتيني از كفي صاف خودداري كنيد و 
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  ، نداشتن امكانات    ،چاله برفي    ،نقاب برفي  ،بهمن  ،اعقه  ص،بوران  ،طوفان  مانند    كوه  در خطرات  مراقب   •

كوه گرفتگي  ورعايت نكردن اصول ايمني دركوه  ،سرد شدن زودرس بدن  ،اطلاع نداشتن ازموقعيت كوه

 باشيد.

بدهيد. • اهميت  تان  پوشاك  آن    اك  پوش  به  از  غفلت  كه  است  حياتي  امري  كوهنورد  مناسب جهت 

هنگام    ،اين لباس  اكتفا نكنيد.  به تن داريدصعود  در هنگام    هيچگاه به لباسي كه    .فاجعه آفرين است

پوشيدن پوشاك .هنگام استراحت شما راسرد خواهدكرد.  و  شودمي    دار  بدن نمتعريق    علته  ب  صعود

براي حفظ   برودت هواي سرد و خشک  ارتفاع به سبب  در  لباس اضافي  به همراه داشتن  مناسب و 

به مرز و  مي گردد  مبدل  و تشنج  لرز  به  بدن كه  دماي  افت  از  جلوگيري  و  بدن    سرمازدگي حرارت 

كوهنوردي زمستاني ، بايد لباس بالاي بدن خود را لايه لايه  براي  نزديک مي شود، لازم مي باشد.  

   (.كنيد تا بتوانيد دماي بدن را تنظيم كنيد )با برداشتن لباس ،يا افزودن لباس

يک لايه پايه ، ژاكت پشمي )لايه مياني عايق( و يک ژاكت يا ژاكت پايين با عايق  مي شود  توصيه  •

زيرا لباس  ،همه لباس ها بايد سريع خشک شوند .اده كنيدمصنوعي )لايه بيروني عايق و محافظ( استف

تان    لباس هاي،اگربنابراين؛مي كنند      لباس هاي خشک هدايت  تراز  سريعهاي مرطوب گرمارابسيار

كند سبک باشد  لايه عايق بايد به دليل گرمي كه ايجاد مي   .خيس است ، به سرعت سرد مي شويد

بنابراين سرعت  مي كند و  سنگين فشار بيشتري به عضلات واردزيرا لباس هاي  ، )نسبت وزن به گرما( 

 شما را كاهش مي دهد. 

در برابر باد و    ، زيرا آنها عايق و محافظاز شلوارهاي نرم استفاده كنيدبراي پايين تنه توصيه مي شود •

هستند استفاده  .برف  گرم  جوراب  جفت  يک  و  دستكش   ، كلاه  از  بايد  همراه  ه  ب  نماييد.  همچنين 
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  ، نيم كت ويايک دست بالاپوش پلار مناسب مي تواند در زمان ايستادن و استراحت،  داشتن كت پر  

 . گرم كند شمارا به خوبي 

گتر براي كوهنوردي در مسيرهاي برفي بسيار مفيد است ،زيرا از ورود برف  از گتر مناسب استفاده نماييد. •

جلوگيري از خيس شدن جوراب ها و پوتين ها در برف از  براي   به پوتين هاي شما جلوگيري مي كند.

  گتر استفاده مي شود.

بايد   • كوهنورد  فرد  منطقه  دستكش  يک  در  فصل صعود  و  شرايط  ارتفاع،  به  توجه  با  را  نظر  خود  مورد 

و تدارك  فصل  كوهستان  در  كوهنوردي  برنامه  اجراي  از  قبل  كوهنوردان  است  ضروري  كند.  انتخاب 

اند. جنس دستكش كوه  مئن شود كه دستكش مناسب در مقابل برف و سرما پوشيدهزمستان و سرما مط

هنگام   زود  زدن  يخ  برابر  در  سرما  و  زمستان  فصل  در  تا  باشد  مرغوب  نوع  از  بيشتري  ،بايد  مقاومت 

وصل كنيد. با اين   دستكش يا روكش دستكش خود ريسمان ايمني بدوزيد و آن را به لباس خودبه  نمايد.

ين افتادن  يها و يا زماني كه بايد دستكش هاي خود را در بياوريد، ترسي از پاهنگام صعود از صخرهكار  

 . آنها نخواهيد داشت

داشته باشيد، كم كم   در طوفان مدت زيادي مجبور بوديد از سنگ ها صعود كنيد يا تبر يخ در دست اگر •

اينكه دست هاي تان  سر از  با جايگزين خشک تعويض   ددستكش شما يخ مي زند. آن را قبل  شود، 

لباس داخل  را  يدكي  دستكش  توانيد  مي  شود كنيد؛  گرم  شما  بدن  دماي  با  تا  در    دستكش  .بگذاريد 

بلكه داخل جيب يا لباس  ،ورد و روي زمين قرار داد  آنبايد از دست در  هنگام سرماي شديد و بارش برف  

دهي وقتي  ؛  دقرار  و  زند  مي  يخ  آن  داخل  بخواهيچون  كنيآاز  ددوباره  استفاده  دچار    د،ن  انگشتان 

 .سرمازدگي مي شوند
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ها نيز كمک زيادي به  سبک بودن آن  هاي اوليه به همراه داشته باشيد.  حتما با خود مقداري وسايل كمک •

استخوان، سرمازدگي، زخم  ي اوليه، به خصوص درمورد شكستگي  بردن وسايل كمک هاشما مي كند.از

 سكن ها و يک كتاب كمک هاي اوليه غفلت نكنيد. م  ،و پارگي پوست

جوراب، مهمترين وسيله گرم و راحت نگه داشتن پاهاي فرد  .  در انتخاب جوراب كوه بيشتر توجه شود  •

جوراب جنس  است.  زمستان  فصل  در  ويژه  به  و  كوهنورد،  پشم  از  معمولا  كوهنوردي  مخصوص  هاي 

نمايد و به واسطه  اين مواد جوراب را گرم و مقاوم مينايلون و يا كرك و نايلون مي باشد، كه تركيب  

ست و به اشكال گوناگون )ساقه كوتاه، متوسط و بلند( و  اموادي كه در آن به كار رفته در زمستان گرم  

ها بايد متناسب باشد و در مواقعي كه جوراب آب  گردد. طول جورابهاي گوناگون تهيه مياندازه و رنگ

 رود، حتي كمي بلندتر بايد انتخاب شود.  مي

دگي انگشتان پا شوند.  ها نبايد انگشتان پا را روي همديگر جمع كنند. همچنين نبايد باعث فشرجوراب •

از استفاده جوراب بسيار  بهترين كاري كه ما معمولا مي توانيد در مورد جوراب انجام دهيداين است كه 

تنگ اجتناب ورزيد. استفاده از جوراب پرقو در ارتفاعات بالا و سرما، به خصوص در داخل چادر و كيسه  

ظت مي كند. جوراب پرقو، با كف عايق فوم دار  خواب از يخ زدگي انگشتان پا به خوبي جلوگيري و محاف

از جمله مهم ترين پوشش براي آن جايگزيني نمي توان يافت. از جوراب هاي  پَر، تنها در شرايط بسيار  

 سخت سرما استفاده مي شود.

هر زمان كه در حال كوهنوردي در زمين هاي يخي هستيد ، بايد هميشه از تبر   تبر يخ را از قلم نيندازيد! •

  يخ نيز استفاده كنيد زيرا براي جلوگيري از سقوط احتمالي به آن نياز خواهيد داشت. 

با پا گذاشتن بر روي برف   .بر روي برف مي توان بهمن را شناخت نپا گذاشتبا  بهمن را شناسايي كنيد. •

نرود  ، فرو  برف  در  پا  رود.اگر  نمي  يا  و  رود  مي  فرو  توان  ،يا  مي  برود  فرو  پا  اگر  و  است  يخي  برف 
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از يک لايه باشد خطرناك اس هنگام فرو  چنانچه   ت.تشخيص داد كه برف چند لايه است. اگر بيشتر 

 . رفتن پا ، پا سر بخورد مسيربسيار خطرناك است

مناطق   • از  عبور  هنگام  عبور ساكت  در  هنگام  در  كرد.  رعايت  را  بايد سكوت  برف  از  پر  كوهستاني 

است.   بهمن  ريزش  مهم  عوامل  از  يكي  ارتعاش  نشود،  بهمن  ريزش  باعث  ارتعاشات صدا  تا  باشيد 

سكوت موجب    ع.در واق  دود دارد بايد از فرياد پرهيز كنيبنابراين، در جاهايي كه خطر ريزش بهمن وج

 نماييد. شود كه بهتر متوجه ريزش برف شده و به موقع اقدام مي

هاي تنگ و در معرض خطر بهمن عبور نكنيد و خود را به  سعي كنيد كه در مناطق بهمن گير، از دره •

 .هاي سنگي عبور نماييدالرأس برسانيد و يا از انتهاي شيب و در زير كنار رگهقسمت هاي مرتفع و خط

 .همراه داشتن عينک آفتابي را فراموش نكنيد فظت چشم)عينک( استفاده كنيد.محااز  •

از يک شيب برفي خيلي نرم و سبک، قدم برداريد تا فشار و ضربه، به برف مسير وارد نشود و باعث   •

نشود بهمن  جريان  و  برف  است    .شكست  هاي    اعضايبهتر  شيب  در  فاصله    خطرناكگروه  در 

را نجات    همديگرمتري يكديگر حركت كنند تا همگي گرفتار بهمن نشوند و بتوانند  20-30حداقل

توان شيبي را دور زد تا حد امكان بايد ارتفاع گرفت تا در مسير طولاني  در صورتي كه نمي  .بدهند

 .بهمن قرار نگيريد

ت يک  عايق بندي است. ممكن اس،هنگام كمپينگ در شرايط يخ زدگي ، كليد خواب خوب در شب   •

از زمين اما اگر   ، العاده گرم داشته باشيد  سرد    وعايق بندي كافي نداشته باشيد    ،كيسه خواب فوق 

اغلب    ، شرايطي  چنين  در  رسانا(.  گرماي  دادن  دست  از  )يعني  شد  سلول  خواهيد  فوم  تشک  ازيک 

 فشردگي سبک وزن استفاده مي شود. با يک  بسته ،
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خود را از نظر ظاهري ، شاخه هاي پر از برف يا درختان لرزان كه ممكن است در  چادربرپايي    محل   •

بزرگ  يک شاخه  كس دوست ندارد  . هيچ  بازرسي نماييدديده باشند ،آسيب  جريان طوفان برفي اخير  

قبل از برپايي چادر ، برف ها را جمع كنيد.    .خود بيفتدچادرروي  استراحت در داخل چادر،  در ساعت  

ه استحكام نصب چادر برروي زمين كمک مي كند و خواب راحت تري را در شب ايجاد مي  اين امر ب 

هرگز در چادر خود آشپزي نكنيد. اگر از اجاق گاز مايع استفاده مي كنيد ،آن رابيرون چادر برپا    .كند

 .كنيد تانزديک پناهگاه شما شعله ور نشود

كوه • ارتباطي  هنگام  وسايل  خود  با  و  مانندتلفننوردي  ديگران  مسير،  طول  تمام  در  و  ببريد  همراه 

دهيد قرار  راه  در جريان وضعيت  را  قبيل بي.خانواده  از  ارتباطي  بايد  وسايل   .. و  تلفن همراه  سيم، 

باشد موجود  احمر.حتما  هلال  همچون  منطقه  ضروري  هاي  تلفن  نشاني112شماره  آتش   ،125  ،

پناهگاه هاي منطقه را همراه داشته باشيد تا در صورت    ، راهنمايان كوهستان و 110نيروي انتظامي

فردي كه قرار است از بهمن عبور كند با فشاردادن دكمه دستگاه  .ضرورت مورد استفاده قرار گيرد

دهد. فراموش نكنيد كه فرستنده آن را به وضعيت فرستنده و ديگران روي وضعيت گيرنده قرار مي

 . بلكه بايد آن را به گردن آويخت پشتي قرار داد،را نبايد در كوله

اطمينان حاصل كنيد كه تمام وسايل شما در داخل كوله  ،روي برف و سطوح يخ زدهحركت  در هنگام   •

 آن محكم و به صورت ايمن ،بسته شده است. بندهاي درب و پشتي شما ذخيره شده و

يخ زدگي است ، كفش هاي مرطوب را در يک كيسه  در درجه  اگر هنگام استراحت در چادر،دماي هوا  •

قراربگذاريد. هيچ كس دوست  ضد آب قرار دهيد و آنها را داخل كوله پشتي خود  كيسه  پلاستيكي يا  

 ندارد اول صبح ، پوتين كوهنوردي منجمد بپوشد. 
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يا پايه صخره ها مي برند ، خودداري كنيد. هر شيب  از مسيرهايي كه شما را خيلي نزديک به   • لبه 

برفي ، مهم نيست كه از چه درجه اي برخوردار باشد ، امكان لغزش دارد. هرچه زاويه تندتر باشد ،  

 .احتمال آن بيشتر است

پاهاي تان   كوهنوردي روي برف مي تواند كند باشد.مسافت پيموده شده روزانه شما كاهش مي يابد. •

مثبت بمانيد ، صبور باشيد ، شوخ طبعي خود را حفظ كنيد و از همه   ت خيس شده باشد.ممكن اس

 .مهم تر ، هميشه سازگار باشيد

و   • صعود  برنامه  جريان  در  را  دهيد  نورديكوهديگران  قرار  پناهگاه  .خود  قرارگاهدر  و  هاي  ها 

نوردي كليه مشخصات تمام افراد تيم و سرپرست تيم شامل نام و نام خانوادگي، نام  فدراسيون كوه

تلفن شهرستان،  و  هيئت  يا  و  گروه  خود  بستگا هاي  و  نوا  صعود  مسير  و  ضروري(  تماس  )جهت 

 . برگشت خود و ساير اطلاعات ضروري را در دفتر پناهگاه ثبت نمايند

مي • زمستان  مطلوبدر  آن  پشمي  نوع  كه  نمود،  استفاده  اسكي  يقه  بلوز  از  بر    توان  علاوه  و  است  تر 

 . نمايدخوبي تنفس ميه عايق سرما بوده و بدن ب، نگهداشتن حرارت در بدن 

شيب • دار،هاي    در  كردتندبرف  انتخاب  بالا  طرف  به  عمودي  كاملاً  بايد  را  در   .مسير  كوهنوردان 

بلكه بايد عمود ايستاده    ،خم شوندنبايد به طرف درون    ،هاي تند با برف يخ زده  عبورمتمايل از شيب

 ارند. ا نيز عمود بر سطح برف بگذو پاها ر 

كت گرم كوهنوردي از تجهيزات ضروري  رادربرنامه هاي زمستاني در نظر بگيريد.  گرم كوهنوردي  كت •

داراي   نوع بدون  ست كه تمام سر و گردن را ميا  كلاهيبراي كوهنوردي است، معمولاً  البته  پوشاند، 

ميآكلاه   موجود  از جنسن هم  معمولاً  پليباشد.  الياف  ميا  هاي  دوخته  پولار  يا  پرقو  نوع    . شودستر، 
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يد در  پرآن در بازار گران قيمت تر مي باشد و بدن كوهنوردان را به خوبي گرم نگاه مي دارد. سعي كن

 .ها بپوشيد كت معمولي باشد، تا بتوانيد آن را روي همه لباسي گشادتر ازموقع انتخاب كم

براي پيام دادن به ديگران در هنگام مه و برف هيچ وسيله اي بهتر از سوت اختراع نشده است . توجه   •

همراه مي بريد از آن دسته سوت هاي موسوم به پيش آهنگي باشد كه داخل آن مانند  ه كنيد سوتي كه ب

 !اي تو خالي است. مدل هاي ديگر سوت در سرما يخ مي زند  استوانه

تان را براي صعود، استراحت، غذا خوردن و مقدار كافي براي بازگشت  همواره پيش از حركت، وقت •

تان را چنان طرح نماييد كه پيش از فرا رسيدن  بندي نماييد. كوشش كنيد برنامه كوهنورديتقسيم

آخرين دره رسيده باشيد، مگر آنكه تصميم به چادر زدن و شب ماندن  تاريكي، به جاي هموار يا به  

 داشته باشيد.

 وسيله سبک و كارا در برف كوبي،  باتوم راهپيمايياستفاده نماييد.   پيمايي راه  )عصا( باتوماز  •

دراز  كننده  بيمه  از  را   آناست.  زانوهاي شمامدت سلامت    همچنين  لوازم خود  هيچگاه  حذف    فهرست 

درحوادثنكنيد. برانكارد  همچنين  نقش  تواند  كندمي  بازي  باتوم  .را  نوع  و  ،اين  سبک  يي  كارابا  وسيله 

شمدرسودمند زانوهاي  سلامت  مدت  دراز  كننده  بيمه  همچنين  و  كوبي  از    است.  ا برف  هيچگاه  را  آن 

 فهرست لوازم خود حذف نكنيد. 

 .استفاده نماييدواضح )قرمز، زرد و فسفري( هاي   رنگ هايي با  لباساز برنامه هاي كوه نوردي در •

مقصد خود باشيد و بررسي  مراقب وضعيت هوادر  به مدت يک هفته قبل ازاجراي برنامه كوهنوردي خود، •

براي   بيني شده  پيش  از ورود چگونه    48كنيد كه هوا  قبل  اينكه شرايط  دانستن  آينده چيست.  ساعت 

خود و حتي لغوبرنامه كوهنوردي خود،  كوتاه شدن روزمادگي كافي شما كمک مي كند. هرگزازاست به آ

 .در صورت شرايطي كه اطمينان به ادامه كار نداريد ، نترسيد
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 معرض جريان اگر فرد كوهنورد برحسب تصادف در.خود را از وزش باد و توفان در امان داريد •

ش  بزند. بيشتر مواقع وز گيرد، بافت انگشت هاي تان  ممكن است يخ  هواي بسيار سرد كوهستان قرار

فراوان در باسرعت  توفان  و  عباد  وميركوهنورداني ميكوه  و سرد  شودامل مرگ  برفي  در مسيرهاي  كه 

 شوند. استفاده و داشتن پوشاك ضد باد را اين حالت بسيار ضروري است. گرفتار يا زمين گير مي

هاي كوهستان بدون  ف يا يخچالنگام راه رفتن در بر برف كوري پيش قدم شويد!ه  در پيشگيري از بروز •

گيرد، و آنگاه چشم به محافظت كردن از چشم، چشم در معرض تابش شديد اشعه ماورا بنفش قرار مي

شكل موقت دچار سوختگي يا همان برف كوري شده كه اين حال گرچه موقتي است ولي دردناك است  

نوردان اين خطر را تنها در  ب كوهو در اين حالت سطح چشم شما يا همان قرنيه ملتهب شده است. اغل

   .گيرند اما احتمال بروز اين حالت و ساير موارد در هواي ابري هم وجود داردروزهاي آفتابي جدي مي

مي توانيد براي كم    از عينک مناسب استفاده كنيد.  ، كوري بايد در كوهستانبرف  بروز  ي از گيربراي پيش •

داروهاي   از  درد  نماييد.شدن  استفاده  پروفن  مثل  مسكن  بستن    خوراكي  كوري  برف  درمان  بهترين 

هاي  ها را بايد به وسيله پوششصورت و چشمبه طوركلي      ساعت است.  24ها و استراحت براي  چشم

 .دكوري نشوي تا دچار برف دهاي مخصوص كوهنوردي در زمستان بپوشانيمخصوص صورت و عينک

در   • كار  و  تمرين  برفصعود،  و  كوهستاني  يخگير مناطق  ابزار    بندان  و  و  لوازم  وسايل،  با  بايد  حتما 

امدادي و پوشاك، تغذيه،  لوازم فني،  از  اعم  ب... كوهنوردي  كامل زمستاني همراه    اشد.همراه  تجهيزات 

 داشته و در صورت همراه نداشتن لوازم كافي از صعود به ارتفاعات جدا پرهيز نمايند 

ها • كوهستان  مورد  هوايي    در  و  آب  سيستم  با  خود  ها  كوه  بدانيد.  را  چيز  همه  هوايي  و  آب  شرايط  و 

خودشان ايجاد شده اند. مطالبي را درمورد نشانه هاي پيش از آب و هواي بد، ابر شناسي، باد شناسي و  
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تشخيص جهت باد، حملات رعد و برق و مقابله احتمالي با آن و... را درك و آنچه در تغييرات آب و هوا  

 .در طول روز ممكن است رخ دهد را مطالعه نماييد

غير لازم   • و  بيهوده  ها ي  فعاليت  از  زمستان  شرايط  در  ،در  تا  ندهيد  هدر  بيهوده  را  انرژي  و  بپرهيزيد 

 . شرايط بحران انرژي بيشتري داشته باشيد

مي شود كه حتما  پيشنهاد  داريد،به ويژه در برف ويخ(  كوهستان )به    اگربه عنوان يک مبتدي قصد صعود •

در دوره هاي آموزشي شركت نمائيد. از سوي ديگر، اگر شما قصد برنامه ريزي براي يک صعود با همراه  

و يا دوست خود هستيد ، ممكن است كه آن شخص نياز به برخي از آموزش هاي پايه قبل از عزيمت به  

مي توانيد به عنوان راهنماي وي نيز عمل كنيد. ضمنا،       در اين ميان شما    محل صعود داشته باشد كه

 .باشگاه هاي كوهنوردي مي توانند به شما دوره هاي تخصصي مهارتي و آموزشي را پيشنهاد دهند

اما در شرايط    ورد با كولاك عقب نشيني نمي كنند؛مراقب كولاك باشيد.معمولاً كوهنوردان با اولين برخ •

از بهترين كار عقب نشيني  بودن كولاك و  مسير برف كوبي شده قبلي است.در  بحراني،  صورت شديد 

استفاده   )با  طبيعي  پناه  جان  بايستي  برگشت،  امكان  نبودن  وميسر  شاخ  و  تنه  سنگ،  رگ  ب از 

در آغوش گرفتن    كوله پشتي ها واستفاده از  نبود با  آن نيزمهيا   ايجاد كرده واگر وسايل ساختدرختان( 

داشت. نگه  سرماخوردگي مصون  از خطر  را  خود  كلي    يكديگر،  و  به طور  و طوفان  شرايط كولاك  در 

ازبدن شماسرماي شديد،   كنيد كه هيچ عضوي  نگيرد. زيرا  درسعي  سرمازدگي  معرض هواي سرد قرار 

 .به خصوص نوك انگشتان دست ها و پاها ،خيلي سريع اتفاق مي افتد،موضعي 

 .ت ريزش برف شديد از ادامه صعود در شرايط دشوار منصرف شويددر صور •

راهنماي مسير،ه علائم هشداب • ارتفاع    وافرادي   ن گراامدادافرادمجرب،  هشدارهايردهنده،تابلوهاي  از  كه 

   .گردند توجه نماييد برمي
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عبوركنيد.   • كوهستان  شده  شناخته  مسيرهاي  از  و  بگيريد  راهنمايي  مجرب  مربي  يک  همچنين  از 

قبل از صعود به كوه بايد حتما برنامه   خارج از مسيرهاي نشانه گذاري شده  در كوه حركت نكنيد

پتانسيل   و  ظرفيت  منطقه صعود،  و  مسير  مجرب،  سرپرست  و  باشيد  رداشته  تعيين    اافراد  قبل  از 

 نمايد

يا تبر يخ در دست داشته باشيد كم كم   ،اگر در طوفان مدت زيادي مجبور بوديد از سنگ ها صعود كنيد •

تان سرد شوند با جايگزين خشک تعويض كنيد. مي   دستكش شما يخ مي زند. آن را قبل از اينكه دستان

 م شود.  توانيد دستكش يدكي را داخل لباس خود بگذاريد تا با دماي بدن شما گر

  . احتمال ريزش بهمن( خودداري نماييد بارش برف )به لحاظ    ساعت پس از۷2ازرفتن به ارتفاعات تا •

است خطرناك  اندازه  همان  به  نيز  بارندگي  ضمن  در  ارتفاعات  در  و    .حضور  رطوبت  سرما،  زيرا 

ناامني   مااحساس  بيمي  ن وادار  گزينش  كند  با  و  بيشتر  چه  هر  سرعت  با  بهمن،  خطر  به  توجه 

بيشتر بهمن ها در    .تر برسانيممسيرهاي خطرناك تلاش كنيم تا خود را به امنيت ارتفاعات پايين

آفتابي    ،ريزنديا بلافاصله پس از آن فرو مي  ،ضمن بارش برف اما بيشتر سوانح بهمن در روزهاي 

كنيم با پايان بارندگي و صاف شدن هوا، خطر  گيرند. بيشتر ما فكر ميپس از بارش برف شكل مي

كبهمن   نخستين  ،كندمي  شفرو  مراقب  هميشه  نيست.  چنين  و    اما  بارش  از  پس  آفتابي  روز 

 .همچنين نخستين جمعه پس از بارندگي باشيد

سـوت، قطب نما،  ،طناب انفرادي  تجهيزات روشنـايي،    را همراه داشته باشيد.نوردي  وسايل ضروري كوه •

كوهستان،   اي  منطقه  اضافه،  نقشه  گرم  لباس  مناسب،  اندازه  با  انداز  زير  چاقو،    كمکيک  اوليه،  هاي 

دستكشكبريت،   روكش  دستكش،  برفي،  ركاب  كرامپون،  يا  شكن  و    ،   يخ  شلوار  اضافي،  گير  عرق 
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قطب  كارت شناسايي،    كلاه، گتر، جوراب اضافي،نوردي    كاپشن ضد باد، كت پر، عينک كوه، كلنگ كوه

 .  يدتواند در مواقع ضرورت به شما كمک كند را فراموش نكنگوشي همراه كه ب ،نما

مي گردد در   در كوهستان از خوردن برف پرهيز كنيد چون به سرعت باعث عفونت در بدن و ريه ها   •

بودن   دسترس  در  و  آب  كمبود  در  صورت  مايع  به صورت  را  آن  حتما  از  آبرف  جلوگيري  وبراي  ورده 

شار خون به آن قند،نمک و يا عصاره ميوه بيفزاييد. بعد از فعاليت هاي  عفونت و اسهال و پايين آوردن ف

سنگين و سربالايي هاي سخت كه دماي بدن به شدت بالا مي رود آب سرد به دستگاه گوارش و كليه  

بعد از كمي استراحت مي توانيد به مقدار لازم آب بنوشيد و مواد هيدرو كربنات    .ها و ريه صدمه مي زند

 رف نماييد. و قندي مص

تا پاهاي  شيد  همواره در اجراي برنامه كوهنوردي، به ويژه در فصل زمستان و سرما، دو يا چند جوراب بپو •

شما از سرما و آسيب هاي پوستي مانند زخم و تاول در امان باشند. استفاده از دو جوراب نرم به جاي  

 باشد، يک جفت جوراب كافي مي باشد. يک جوراب بهتر است، ولي چنانچه پوتين، به خوبي اندازه پا 

براي كشش مي  يخ شكن  شما را مجبور به استفاده از    ،برف سفت و يخ زده  را از ياد نبريد  يخ شكن •

به خصوص در روزهاي جمعه    .كند ايران  از معابر كوهستاني  تردد بسيار  زمستان    بسياري  به علت 

در صبحدم و غروب مي تواند جلوي سر  ويژه  به يخ شكن  لغزنده است. به همراه داشتن و استفاده از 

  .خوردن را بگيرد

  هورزيدشدت  ه  ويژه اگر طي چند روز متوالي به  تواند به سقوط بهمن كمک كند، بوزش بادهاي تند مي •

 . به شرايط جوي توجه كنيد كوهستانيبر اين اساس قبل از عزيمت به نقاط .باشد

به چشم شما گردد و  UV عينک شما بايد مانع از ورود اشعه مضر  استفاده نماييد.  عينک مناسب از يک   •

به   ارتفاع  افزايش  با  اشعه  ميزان  كند. چرا كه  پيدا مي  بيشتري  اهميت  بالاتر  ارتفاعات  در  اين موضوع 
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تص براي  اصورت  چشم  دور  حفاظ  داراي  بايد  كوه  در  زمستاني  عينک  همچنين  شود.  مي  زياد  عدي 

هايي با لنز دو جداره    جلوگيري از نفوذ باد و بوران باشد. در شرايط بسيار سرد و كولاك بايد از عينک

 .استفاده كنيد تا مانع از يخ زدن آن گردد

  د يبا   د،يايب  نييپا  بيش   به   پشت   نتوانست   شخص  چنانچه   اد،ي ز  ب يش  با  ي برف  ي ها   سطح  از  آمدن  نييپا  در •

  ن يع  در  كه   كند  درست  خود  يبرا  پا  جا  برف،   به  كفش   نوك  دنيكوب  با  و  كرد  بيش  به  رو  و  ديچرخ  فورا

  طرف   به كفش  كف با توان   يم خطر بدون و  كم ب يش با  ييجاها در . هست  هم ها دست  يبرا  ه يتك حال

  نوك   كردن  فرد  برف  در  و  بردن  بالا  با  توان  يم   را  حركت  نيا  سرعت.  آمد  نييپا  به  و  خورد  زيل  نييپا

 . كرد ميتنظ ها پاشنه  اديز  اي كم فشار  و  ها كفش

  با   و  ديبرگردان  دار  بيش  سطح  طرف  به  را  صورت  فورا  ديبا،يبرف  بيپرش  سطح  در  خوردن  زيل  صورت  در •

  نجا يا  ديبا  گردن  سرو.  كرد  بند  سطح  به  فاصله  يكم  با  را  ها  كفش  نوك  و  كرد  هيتك  سطح  به  ها  دست

  كنند   ريگ  برف  به  بهترپوتين ها،  نوك  تا  شود  گرفته  دور  برف  سطح  از  ديبا  تنه  بالا  و  شود  داشته  نگه  بالا

  سرتان  ک ينزد  را   اش  دسته  است  بهتر  باشد،  دست  در  خ ي  كلنگ   چنانچه .  رديگ  صورت  بهتر   تمركز   و

 .برد فرو  خي  در و  گرفته

حداقل مي • به  را  بدن  دماي  افت  كه  كرد  استفاده  غذاهايي  از  بايد  زمستان  فصل  انرژيدر  و  زا  رسانند 

عسل  )هستند و  گرم  شير  مولتي( مانند  همراه  به  فراوان  و  كافي  ازآب  استفاده  خوردن  ويتامين  .  ها، 

انرژي و  قندي  مواد  از  استفاده  نرم،  و  مايع  ميوه هاي خشک شده(زاغذاهاي  و    )آجيل،خرما،عسل،برگه 

سزايي دارد هاي كوهنوردي كه در ايجاد تعادل الكتروليتي بدن نقش به  استفاده از نمک در طول برنامه

  .و كوفتگي مفرط عضلات پيشگيري كندو از بروز خستگي 
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مقداري جيره غذايي ذخيره از قبيل شير خشک، كشمش، خرما خشک، انجير خشک، مغز  به طوركلي   •

به همراه داشته   بندي جداگانه  را در بسته  آدامس، چاي خشک و نسكافه  بادام، تخمه، كشک خشک، 

يي اضافي در كوله تان به عنوان ذخيره داشته باشيد زيرا كوهستان و آب  هميشه مقداري مواد غذا  .باشيد

 و هواي آن ممكن است شما را از حركت باز بدارد و مجبور باشيد يک يا چند روز در كوه بمانيد. 

  اد يز  با.  ديبساز  پا  يجا  كفش،  پاشنه  ضربه  لهيوس  به  ديبا   سخت  برف  با  ييها  بيش  در  آمدن  نييپا  هنگام •

  در   كلنگ  غالبا.  باشد  يم  ريناپذ  اجتنابتبر يخ    و   كلنگ   از  استفاده  برف   ساختمان  يسخت  و  بيش  شدن

 . رديگ  يم قرار بيش  طرف  دردست يصعود هر

  ي م  عبور  دره  ک ي  يها   واره يد  ن يب  در  كه   يهنگام.  ديكن  ي خوددار  ر يگ  بهمن  يرها يمس  يرو   حركت   از •

 . ديكن حركت ر يگ بهمن ر يمس درختان نيب ما ي ها ريمس از د،يكن

لازم است برنامه صعود در حد امكان يک روزه تنظيم شده   ،گير بودن ارتفاعات  در زمستان به لحاظ برف •

يا امكانات لازم براي اقامت مهيا شود. بسياري از حوادث زماني اتفاق افتاده كه كوهنورد مسير رفت خود  

را در پس پاكوب هاي پوشيده از برف گم كرده و در نهايت مسير بازگشت را به اين صورت از دست داده  

 است.  

زند، بايستيد و بند پوتين خود را  تان را ميم پايين آمدن از سراشيبي كوه، پوتين پنجه پايچنانچه هنگا •

 محكم كنيد. 

  ي راه  و  كرده  كم  را   خود   ارتفاع  كولاك،  و  توفان  ان يم  در  گرفتن  قرار   و   وقت  شدن  ريد  از   قبل  شهيهم •

   .ديشو كوهستان نييپا ارتفاعات

كه لباس بيروني ما داراي كلاه هستند جهت  از آنجااستفاده كنيد.كلاه  دربرنامه هاي كوه نوردي تان از •

ايق و گرم معمولاً از  هاي عكلاه .يش گرما از آنها كمک مي گيريماو افز جلوگيري از نفوذ باد و باران
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و پروپيلن  پشم،پلي  پولار هستندجنس  توفان ككلاه يا  را ميهاي  سر  و  گردن  تمام  داراي   ،  پوشاننده 

به شكل كامل استفاده كرد و زماني كه هوا  آنهاراسرماي زياد توان درومي  هستند  ه  جانب  چند    كاركردهاي 

 تهويه بهتري براي قسمت يقه و گردن ايجاد كرد.  ن،آبالا زدن شود باتاكردن و تر ميگرم

بيشتري    حرارت    يک زيرپوش اضافي،مانند  خودتان داشته باشيد.يک كلاه اضافيدوكلاه با  كهسعي كنيد •

مي ازكلاهتوليد  بعضي  نيست. جنس  زياد  هم  آن  ووزن  ا  هاي ضدكند  آب  پارچه  زباران  تنفسي    -ضد 

ايه روي  س  باعث ايجاد  ،  هاي عريضلبه  با  رمدو  گير هاي آفتابلاه.ك  دشومي  كه باعث تهويه بيشتر  است

وگوش كلاه شوندوهاميگردن  يک  دارند.  زيادي  محبوبيت  صعودكنندگان  بند ر  دانقاب  بين  هم    داراي 

ي هاها مي شود و شيشهسايه روي چشم  نقاب آن باعث ايجاد    رودكه  به كار  براي اين منظور  تواندمي

بنابراين استفاده از كلاه در كوهنوردي چه در تابستان و چه در    ؛كندمي    برف و باران محافظتعينک رااز

 . زمستان لازم است

در ميان برف گودالي كنده وبه داخل آن پناه ببريد. روي  ،بدون چادر و وسيله مانديد    كوهاگر شبي در   •

دستي ،اسكي ،كلنگ و نايلون همراه بپوشانيد.در آن زير از طوفان وسرماي كشنده در    گودال را با چوب 

 .امان خواهيد ماند

بدهيد  ارشلوبه جنس   • استفاده  .اهميت  سرما  در فصل  نخي  شلوارهاي  كه خيس    زيرا صورتي  ،نكنيداز 

ياخشک خواهند  شونددير باجنس فلانل  شلوارهايي  .  شد.  نوع هستند  ترين  وراحت  )پلار(بهترين  فليس 

 د. نيز وجود دار …شلوارهاي گرتكس و

  ي م  حفظ  را  شما  يانرژ  و  نموده  ير يجلوگ  زودرس  يخستگ  بروز  ازروي برف و يخ      متعادل  يها  گام •

  به   جهت  يب  را  عضلات  و  ها  استخوان  اي  ديساب  نيزم  بر  را  يپا  دينبا  وقت  چي ه  حركت  نوع  نيا  در.  دينما
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  پا،  ري ز  نيزم  يسست  احساس   صورت   در  كه  شود  يعمل  يصورت  به  ديبا  تعادل   حفظ.  درآورد   حركت

 . ديده قرار  كنترل  تحت را بدن يبعد  حركات و دهيكش عقب  به  را خود بلافاصله

انتخاب كنيد كه    در فصلي از سال هستيد كه هوااگر   • سريع تاريک مي شود، مثلا زمستان، مسيري را 

ناچار نباشيد در تاريكي حركت كنيد. هميشه پيش بيني هواشناسي را بررسي كنيد و اگر طوفان در راه  

 .است برنامه را لغو نماييد

توجه  در موقع برنامه ريزي به عواملي مانند طول مسير ، نوع زمين ، شرايط جوي سن و جنس اعضاء  •

 .تنظيم كنيد   نموده و بر نامه كوهنوردي را با در نظر گرفتن شرايط و قابليت هاي گروه

وسايل • كوهنوردي  شروع  از  پيش  متوجه    هميشه  صعود  هنگام  اينكه  كنيد  باور  كنيد،  چک  را  تان 

 . تان را جا گذاشته ايد اصلا خوب نيست  يخ شكن هاي مثلاشويد

شونده انتخاب كنيد.اگر تصميم داريد كيسه خواب بخريد حتما تحقيق  يک كيسه خواب سبک، فشرده   •

 .كنيد و مزايا و معايب آن را ارزيابي نماييد، به ويژه از نظر اقليم و دمايي كه با آن مواجه مي شويد

بروز   • پاهااز  تواند موجب  به ويژه همراه رطوبت ميتان  جلوگيري كنيد.سرماي شديد،يسرمازدگي 

هاي كوهنوردي، به  بروز سرمازدگي و از دست رفتن انگشتان شود. كامل بودن پوشاك پا در برنامه

از جمله سرمازدگي پا در كوه جلوگيري    ،ويژه در فصل زمستان و سرماي شديد از بروز بيشتر حوادث

 كند. مي

، سرما زده شده است براي كاهش ورم آن و گرم كردن  هنگامي كه پاها و شست پاي فرد كوهنورد •

توانيد از  تان، آنها را گرم كنيد. تا ميآنها، پاهاي او را بلند كنيد و با قراردادن اين اندام در زير بغل

به دست   ايستادن در داخل آب، برف و گل در كوه خودداري كنيد. سعي كنيد در هر فرصتي كه 
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داده و چنانچه انجام اين كار ممكن نيست انگشتان و پاشنه پا را در    آوريد پاهاي خود را حركتمي

 داخل پوتين حركت دهيد.  

 منابع مورد استفاده:

،ترجمه و تدوين وحيد عرفاني،ماهنامــه  آسیب ها و بیماری های پوستی ناشی ازکار در صنعت-

 13۷۷،مهر و آبان 62صنعت و ايمني،شماره  

،ترجمه و تدوين وحيد عرفاني،فصــل نامــه كــوه، اهمیت پوشاک در کوه نوردی را جدی بگیریم-

 30-32،صفحه هاي1394،سال بيست و يكم،زمستان  81شماره 

، ترجمه و تدوين وحيد عرفاني، فصلنامه  با کمی دقت و احتیاط سرمازدگی قابل پیشگیری است -

 كوه، سال دهم، شماره سي و هفتم 

، ترجمه و تدوين وحيد عرفاني، فصل نامه كــوه، ســال دهــم، شــماره پاهای سالم برای کوهنوردی-

 سي و نهم

 ،انتشارات آسيم1390،وحيد عرفاني،چاپ اول،رازهای زیبایی و شادابی پوست  -

،ترجمه و تدوين:وحيد عرفاني،فصلنامه كوه،ســال هشتم،شــماره   وهراهنمای ایمنی  وسلامتی در ک-

 ۷9-80صفحه هاي   1382سي و يكم،

،ترجمه و تدوين:وحيد عرفاني،فصلنامه كوه،شماره سي و پنجم،ســال راهنمای تغذیه در کوهستان  -

 1382نهم،

 91،صفحه  69كوه،شماره،وحيد عرفاني،فصلنامه  راهنمای زنده ماندن در شرایط سخت ،در کوه-

-Dennis K. Graver: Aquatic rescue and safety, Human Kinetics, 2004 

-Avalanche safety tips, Christina Erb, Outside Live Bravely, 2010 

- Camping Health and Safety Tips, U.S. Department of Health & 

Human Services, 2015, (https://www.cdc.gov/) 

-Cold Weather Hiking, American Hiking Society, 2019 

(americanhiking.org)  

https://www.hhs.gov/
https://www.hhs.gov/
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-Deadly Risks While Climbing, Lisa Maloney, Mountain Planet, 2020, 

(ttps://mountainplanet.com) 

-7 Essential Rules for Winter Hiking, Marc Lindsay, Reserve 

America, 2018, (www.reserveamerica.com)  

-Get Ready for Your First Summit with Our Beginner’s Guide to 

Mountaineering Gear, Amanda Ellis , 2017, 

(https://www.digitaltrends.com)  

-Guide to Basic Mountaineering Gear, by Nina Zietman, Mpora, 1996, 

(https://mpora.com) 

-Hiking 101: The Complete Guide to Hiking for Beginners, Veggie 

Vagabonds, 2020,( https://veggievagabonds.com)  

-Hiking and camping in the Snow, The Hiking Life, 2020, 

(https://www.thehikinglife.com) 

-Hiking Tips, Hiking Dude, 2018, (https://hikingdude.com) 

-How to Choose the Best Hiking Socks, Outdoor Gear Lab LLC, 2017, 

(http://www.outdoorgearlab.com)  

- Sauer, Hall: Manual of Skin Disorders, Seventh Edition, Lippincott_ 

Raven, 1998 

- Safe Winter Walking, SIMA(Snow & Ice Management Association), 

(https://www.sima.org/) 

-Gerrie Mc Call: The Handbook of the Weather, Amber Books, 2003 

22-Tips for Hiking in the fall, By Lisa Drefus, 

(https://www.hss.edu/playbook/tips-for-hiking-in-the-fall/), 2015 

https://www.liveabout.com/lisa-maloney-1765983
http://www.reserveamerica.com/
https://www.digitaltrends.com/users/amandaellis/
https://www.digitaltrends.com/
https://mpora.com/author/nina-zietman
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