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 به نام خدا 

 !   سلامتی کوه نوردضامن  اصول ایمنی در کوهستان،رعایت 
 توصیه های ایمنی  که در کوه نوردی باید رعایت کرد 

 
نوردی    به کوه،گروه و افراد مجربصعود انفرادی پرهیز نموده و همراه با   از 

 1هرگز با رفتن به كوه به تنهايي، خود را به خطر نیندازيد. بپردازید.

در حد توانايي خود    1!  با توجه به توانایی جسمی و روحی تان کوه نوردی کنید 

كنید برنامه ا  2. صعود  اجرای  زمستان    كوههای  ز  در فصل  ويژه  ،به  از  نوردی  فراتر  كه 

 1خودداری نمايید. "،جدا است  تان توانايي جسمي، فني و روحي

 ! باشید  آماده  کوه  در  شرایط  ترین  سخت  را    برای  خود  همیشه  است  لازم 
بنابراين به    يط  زمستاني در كوه آماده نمايید؛برای روبه رو شدن با سخت ترين شرا

 14وسايل و پوشاک خود، به ويژه پا افزار خود ،بیش از هر چیز اهمیت دهید.

پیمایی، پزشکی کوهستان    وردی و اصول اولیه کوهن  کوهدوره    موزش های  آ 

باشگاه و  ها، هیئت ها  را در گروه   .  .  . معتبرکوهی  ها    و  بگیرید.  ،نوردی    فرا 
از اطلاعات كافي خطرات كوهستان و  ،  گروه های كوه نوردی اعضاء  ضروری است  

  مطلع بوده   "بیماری های شایع در ارتفاعات و پزشکی کوهستان "به ويژه 

 1د.شنرا گذرانده با ،مقدماتي پزشکي كوهستان و حداقل دوره های آموزش

 18.هرگز در هنگام بالا رفتن از هر کوه، دقت خود را از دست ندهید 

بنددار  كفش  پايي كه در جوراب و پوتین مرطوب و يا    مراقب پاهای خود باشید. 

مي جراحت  اين  است.  سرمازدگي  آسیب  مستعد  ،بیشتر  باشد  فعال  غیر  تواند  كهنه، 

انگشتان يا بخشي از پا شود. اگر پا   ، بسیار خطرناک باشد و منجر به از دست دادن 

  مدتي طولاني در اين وضعیت باشد متورم شده و در نتیجه فشار ناشي از تورم، رگ 
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شود. در اين شرايط بايد پاها را  قطع مي   ، های خوني بسته شده و جريان خون عضو

نزديك  رابه  مصدوم  بیشتر،  درماني  اقدامات  برای  و  كرده  امداد  خشك  پايگاه  ترين 

 14كوهستان، يا مركز درماني منتقل نمايید. نجات 

بگیرید  جدی  را  کوهستان  مسیر  در  ایمنی  هشدارهای  و         اگرچه   .علائم 
به    كوه توجهي  بي  اما  شود،  مي  محسوب  گروهي  و  مفرح  های  ورزش  از  نوردی 

مي      ل  يبدتهشدارها و عدم آموزش های لازم، اين ورزش جذاب را به تهديد جدی  
يا    ۵۰نصب علائم و هشدارهای تعیین كننده مسیر در كوهستان به فاصله هر  .كند

پیمايان مؤثر باشد، اما متاسفانه اين    نوردان و كوه  تواند در هدايت كوهمي   ،متر  1۰۰
نوردان و ساير دستگاه های متولي و    نکات به رغم تمامي توصیه های ايمني به كوه

به  1!شودهمچنان ناديده گرفته مي ،نوردان    مسوول در حمايت و حفاظت از جان كوه
،  با تجربههشدارهای افراد  ه علائم هشدار دهنده،تابلوهای راهنمای مسیر،بطور كلي  

 1 .توجه نمايید ،گردند كه از ارتفاع برمي وافرادی  نامدادگرا

برنامه کوهپی  از اجرای  اداره  ،به ویژه  نوردی خود    ش  ،با  در فصل زمستان 

مناطق   نقشه  به  مراجعه  با  و  بگیرید  تماس  خود  منطقه  هواشناسی  اطلاعات 

 1 .حاصل کنید آگاهیبهمن، از وقوع آن  احتمالیسقوط 

کوه  قید  بزنید   بدون تجهیزات،  را  به    !نوردی  مربوط  از دلايل مهم حوادث  يکي 
سقوط از كوه، گم شدن در كوهستان و حتي يخ زدگي، نداشتن وسايل و تجهیزات لازم 

ارتفاعات را حتي در نوردی در    قید كوه  ،اگر تجهیزات لازم را نداريد  .نوردی است  كوه
 1۵ !دتابستان بزنی 

يکي از خطرات  اين امر،  !مراقب سقوط از صخره ها و ارتفاعات کوهستان باشید 

كوه كمین  در  همیشه  كه  است  است  مهمي  ننمودن   . نوردان  رعايت  نتیجه  در  بعضي 
مسائلي مانند عدم استفاده از وسايل سنگ نوردی و يخ نوردی و يا نداشتن آگاهي كامل 

سقوط نموده و بعضي در فصولي كه برف و يخ در منطقه وجود دارد   ،از اين نوع وسايل
 14.روی آن سر خورده و سقوط مي نمايند،
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كساني هستند كه    ، نوردان حادثه ديده  بیشتر كوه. به کوه نروید،  در آب و هوای بد   
و   اند  نداشته  هوايي  و  آب  وضعیت  از  اطلاعي  و هیچ  خودناگهاني  وسايل  را   يکباره 

رو شدن با يك رگبار تند ه  ب  وقت حتي هنگام رو   برداشته اند و به دل كوه زده اند و آن
 استرسي را به كوه ،   غافلگیر شدن در كوهستان  .هاری وحشت زده و غافلگیر شده اندب

ها را مختل مي كند و    فکر آن ،  نوردان وارد مي كند كه در آن تنهايي وخلوت كوهستان  
ربطي به   ،  باعث مي شود كه پشت سر هم اشتباه كنند. البته يادتان باشد تعطیلات شما

هوا وضعیت  اگر  و  ندارد  وهوا  نکنیدآب  اصرار  رفتن  برای  بود  بد  هم    .يي  را  اين  البته 
با شرايط جوی در شهر تفاوت دارد باشد كه شرايط جوی كوهستان  پس حتما   ؛يادتان 

 1۵.نوردی، وضعیت جوی كوه را بررسي كنید قبل از شروع كوه

مربی    یك  تجربه،    از  شده  با  شناخته  مسیرهای  از  و  بگیرید  راهنمایی 

حركت    ،كوهدر  همچنین خارج از مسیرهای نشانه گذاری شده    کوهستان عبورکنید.

، مسیر  با تجربهقبل از صعود به كوه بايد حتما برنامه داشته باشید و سرپرست   .نکنید
 1نمايد.از قبل تعیین  اافراد رو منطقه صعود، ظرفیت و پتانسیل 

تا    ارتفاعات  به  رفتن  احتمال    ۷۲از  لحاظ  )به  برف  بارش  از  پس  ساعت 

نمایید خودداری  بهمن(  بارندگي  . ریزش  ضمن  در  ارتفاعات  در  به    ،حضور  نیز 
است اندازه خطرناک  ناامني    .همان  احساس  و  مازيرا سرما، رطوبت  كند  مي   نوادار 

با گزينش مسیرهای خطرناک  بي  و  بیشتر  با سرعت هر چه  بهمن،  به خطر  ،  توجه 
بیشتر بهمن ها در ضمن    .تر برسانیم تلاش كنیم تا خود را به امنیت ارتفاعات پايین 

در روزهای    ،اما بیشتر سوانح بهمن  ، ريزنديا بلافاصله پس از آن فرو مي   ، بارش برف
با پايان بارندگي و  كنیم  گیرند. بیشتر ما فکر مي آفتابي پس از بارش برف شکل مي 

هوا، شدن  بهمن  صاف  ك خطر  مراقب    ،  كندمي   شفرو  همیشه  نیست.  چنین  اما 
 1.نخستین روز آفتابي پس از بارش و همچنین نخستین جمعه پس از بارندگي باشید

ناگهان مي فهمید كه مسیر را  زماني    .را یاد بگیرید،  مهارت های بقا در کوهستان   
در  ق  آن  )فشار روحي (اشتباه آمده ايد و در كوهستاني خلوت و آرام گم شده ايد، استرس  



4 

 

را آشفته مي كند كه ديگر توانید درست فکر كنیدشما  اين شرايط مهارت    .نمي  اگر در 
های لازم و آمادگي رواني برای چنین شرايطي را نداشته باشید تصمیمات بسیار بدی مي 

میانبرهايي را انتخاب مي  مثلا با ديدن نزديك شدن غروب آفتاب به خیال خود  .گیريد
از تاريکي به پايین كوه برسید و همین میانبر تا قبل  آغاز يك اشتباه بزرگتر مي    ،كنید 

به اين ترتیب گاهي يك گم شدن .  حوادث بد و بدتر پیش مي آيد    ،شود و مانند دومینو

در اين شرايط سعي كنید قبل از هر كاری  .مي تواند يك فاجعه تلخ را شروع كند   ،عادی
يك برآورد كلي از شرايطي كه در آن گرفتار شده ايد را به دست  چند لحظه فکر كنید،

با   نزديك ترين مركز    بیاوريد، بعد اگر ديديد كه نمي توانید بر مشکل غلبه كنید حتما 
سازمان های امدادی و از جمله جمعیت هلال احمر تماس بگیريد. كوهستان،نجات    امداد

آرامش   و  استراحت  از  بعد  را  گروه  از  نفر  يك  دهد،  نمي  آنتن  تلفن  كمك ،اگر  دنبال 

 1۵.بفرستید

گیرحتما باید با وسایل، لوازم و  صعود، تمرین و کار در مناطق کوهستانی وبرف 

امدادی و لوازم فنی، پوشاک، تغذیه،  از  اعم  نوردی  باشد.. ابزار کوه    ..همراه 

تجهیزات کامل زمستانی همراه داشته و در صورت همراه نداشتن لوازم کافی 

 1.از صعود به ارتفاعات جدا پرهیز نمایند 

را فراموش  فه  . تلفن همراه با باتری اضاتان داشته باشید  وسایل ارتباطی، همراه 
اين سريع  با كمك آن ميترين وسیله نکنید.  ارتباطي است كه   ديدگي يا توانید آسیب ی 

در  فقط  شما  گوشي  است  ممکن  گرچه  برسانید.  ديگران  اطلاع  به  را  خود  شدن  گم 
 14. باز هم آن را همراه ببريد ،مناطق مرتفع آنتن بدهد

به هنگام پایین آمدن از کوه، قدم ها را با مکث بردارید و در شیب های تند   

پا   هر  نمایید.،  روی  استراحت   از .  ديبرو  راه،  پا   كف  تمام   با  ها  یر يسراز  در   اندکی 

 ي اندك  بلکه  د،ی نکش  نی زم  یرو  را  پاها.  دی كن  ی خوددار  ،ها  ی ريسراز در   پاها  بغل  با  حركت

 14يد.دار نگه  آزاد را ها دست و  دیكن  بلند  نیزم از
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بر  کی  روید،  می  کجا  بگویید  دیگران  نروید.   به  کوه  به  تنها  و  گردید    می 
آن اجساد  بعد  ها  ناپديد شدگان كوهستان كه مدت  از  خیلي  در كوهستان    متاسفانه  ها 

روند و  كساني هستند كه به خانواده يا دوستان خود نگفته اند كه كجا مي يافت مي شود،  
شان شود،   شدن  ها نبوده كه متوجه گم   گردند و برای همین كسي منتظر آنتا كي برمي 

سازمان های امدادی را از بازنگشتن    اند اما چون كسي نبوده كه  ها در كوه گم شده   آن
اند و مدت ها بعدآنان   باخته  از آنجا عبور    كه كوه   ،با خبر كند، در تنهايي جان  نوردی 
ها چندين روز در نزديکي كوه بر جا مانده، كسي موضوع    يا وقتي كه خودروی آن ،كرده  

 1۵!ا وقتي كه ديگر خیلي دير شده استام را خبر داده

،به  و همیشه از تجربیات و توصیه های ديگران    هیچگاه در کوه دچار غرور نشوید 
   1۵پیشکسوتان بهره بگیريد. ويژه

كوه نوردی    نماهااز قطب    با خود همراه داشته باشید.،  همیشه نقشه و قطب نما   

آن با  كار  كامل  آشنايي  يا   با  كنید،  استفاده  يخي  و  برفي  مسیرهای  شناسايي  ها،برای 

يخ بنداني  بیشتر وجود دارد   برای افزايش شناسايي جهت هايي كه امکان ريزش برف با

 14.در نظر بگیريد را

در    ایمنی  از  بخشی  بار،  حمل  اساسی  توان اصول  از  بیش  است.   کوهستان 

 15 بار به همراه نبرید.، خود جسمانی 

نوردی    کوه  های  برنامه  لباسدر  رنگ  از  با  و    هایی  زرد  )قرمز،  واضح  های 

 1.فسفری( استفاده نمایید

کنید.   شناسایی  را  گذاشتبا   بهمن  برف  ن پا  روی  را    ،بر  بهمن  توان  مي 

يا فرو مي رود و يا نمي رود.اگر پا در برف فرو  ،با پا گذاشتن بر روی برف   .شناخت 
برود مي توان تشخیص داد كه برف چند لايه  ،برف  ،نرود   پا فرو  اگر  يخي است و 
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هنگام فرو رفتن پا ، پا سر چنانچه   ت.خطرناک اس  ، است. اگر بیشتر از يك لايه باشد
 1.بخورد مسیربسیار خطرناک است

 15بر روی یال های برف گیر و دره های بهمن ریز حرکت نکنید. 

ضروری   غیر  و  اضافی  حرکات  دادن  انجام  از  کوه  از  آمدن  پایین  هنگام 

 فصل   در  ژهيو  به  بدن،  در  موجود  یانرژ  رهیذخ   و   روی ن  حفظ  ضمن  و  ،خودداری نموده

 14. ديینما ی ریجلوگ   ،زودرس يخستگ  به  دنیرس  از ،حیصح  تنفس  زین  و  زمستان

دره  سعی  از  گیر،  بهمن  مناطق  در  که  خطر کنید  معرض  در  و  تنگ  های 

و یا از   برسانیدالرأس  های مرتفع و خط   عبور نکنید و خود را به قسمت  ،بهمن 

 1  عبور نمایید.،های سنگی انتهای شیب و در زیر کنار رگه

 15جدا نشوید.گروه از ،هیچ وقت بدون اجازه سرپرست  

نورد برحسب تصادف    اگر فرد كوه  .در امان دارید  ،خود را از وزش باد و توفان 

در معرض جريان هوای بسیار سرد كوهستان قرار گیرد، بافت انگشت هايش ممکن  

است يخ بزند. بیشتر مواقع وزش باد و توفان با سرعت فراوان در كوه ،عامل مرگ و  

شوند.  گرفتار يا زمین گیر مي ، شود كه در مسیرهای برفي و سرد  نورداني مي  میر كوه 

 14اين حالت بسیار ضروری است.در  استفاده و داشتن پوشاک ضد باد ،

هنگام بروز حوادث در کوه با انجام اقدامات عجولانه و احساسی ،خود و فرد  

قرارندهید بیشتری  خطرات  معرض  در  را  دیده  كوه   !حادثه  در  حادثه  بروز  هنگام 

جو آرامش وتعقل را در گروه حاكم كنید.به طور كلي رعايت خونسردی و  ،هرچه سريع تر

با خطرات و دشواری   برخورد  اعصاب در  بر  اجازه خواهد دادتسلط  ،به شما  تا های كوه 

 1۵داشته باشید .ا يافته وكمترين اشتباهات را نیزبهترين راه ها ر
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ترین صدایی که حکایت از نشست، ریزش و سقوط بهمن  با شنیدن کوچك 

 1.دارد، منطقه را ترک کنید

،باید به وسیله ضربه پاشنه   با برف سخت  آمدن در شیب هایی  پایین  هنگام 

  و  كلنگ  از  استفاده،  برفحجم    يسخت  و  بیش  شدن  اديز  با  پوتین ، جای پا ،بسازید.

 يم  قرار بیش  طرف دست در یصعود  هر در  كلنگ غالبا. باشد يم  ريناپذ اجتناب كرامپن

 14.ردیگ

نکشید  آتش  به  را  در    !گیاهان  گیاهان  به  رساندن  آسیب  از  جلوگیری  برای 

كوهستان، از چیدن گل ها، گیاهان و به ويژه شاخه های درختان و آتش زدن درختان  

 1۵خودداری نمايید.

به هوش    بهمن روی شما سقوط کرد، در صورتی که شما  به    هستیدچنانچه 

 های زیر عمل کنید:  توصیه

کنید.  خونسردی  - حفظ  را  باشیدخود  داشته  چنین  در  روحیهحفظ    .اطمینان 

  بدن خونسردی خود ،حفظ  همچنین با  در سرنوشت شما موثر خواهد بود.  ،مواردی
توانید برای نجات خود  خواهد بود و در نتیجه بهتر مي   به نگهداری انرژیتان قادر 

 .تصمیم بگیريد 

همه افراد گروه، پای  و  دبرداري  ، است كه فاصله پاها را از هم زياد و بلند  ضروری   -
 در سطوح برف ايجاد نشود.  بريدگيخود را در جای پای اول بگذاريد تا  

بايد دست خود را از آرنج خم كرده و در جلوی سر  ،در هنگام گیر كردن در بهمن    -
  زير تا فضای بیشتری از برف را كنار زده و جای بیشتری برای تنفس در    بگیريد

 1. باشیدبهمن داشته 
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ضروری است در موقع پايین آمدن از مسیرهای   در پایین آمدن از کوه عجله نکنید.  

كوهستان ، از پريدن بر روی سنگ ها خودداری كنید. همچنین در شیب های تند، آرام و  

سنگین قدم بگذاريد و پا را از زانو كمي خم كنید و با فاصله كم و حالت انعطاف زياد به  

ین آن ديده يحركت كنید. لازم است از پايین آمدن از میان برهای ناشناخته كه پا  ،زانو

 14 نمي شود، خودداری نمايید.

ها در پناهگاه   .خود قرار دهید   نوردی  کوهدیگران را در جریان برنامه صعود و   
افراد تیم و سرپرست تیم  ،نوردی  های فدراسیون كوه و قرارگاه  كلیه مشخصات تمام 

تلفن شهرستان،  و  هیئت  يا  گروه  نام  خانوادگي،  نام  و  نام  و  شامل  خود  وا  های 
اطلاعات  نبستگا ساير  و  خود  برگشت  و  صعود  مسیر  و  ضروری(  تماس  )جهت 

 1.ضروری را در دفتر پناهگاه ثبت نمايند

ابرها،   تغییر شکل و حرکات  نوع،  به  با توجه  بررسی شرایط هوا  و  بینی  با پیش 

تغییر حالات حیوانات و نیز دقت در شکل ظاهری آسمان، از گرفتار شدن در میان 

تگرگ   و  باران  میان  در  و  باز  فضایی  در  ماندن  یا  و  کوهستان  توفان  و  کولاک 

 14اجتناب نمایید.

ارتفاع   از دیر شدن وقت و قرار گرفتن در میان توفان و کولاک،  همیشه قبل 

 14خود را کم کرده و راهی ارتفاعات پایین کوهستان شوید.

در انتخاب مواد غذایی با توجه به نوع برنامه و مدت آن ،به  ویژه هنگام شب   

برنامه نهایت دقت را داشته باشید را داريد، يك  برنامه سختي  اگر قصد شركت در   .
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غذايي مناسب برای قبل و حین اجرای برنامه در نظر بگیريد. چنانچه غذايي با مزاج شما 

 4برای آن جايگزيني مناسب انتخاب كنید.  ،سازگار نیست

سعي    در محیط های باز طبیعت و کوهستان کفش و چکمه مناسب به پا کنید. 

نرويد جنگل  و  كوه  به  تنهايي  جانداران وحشي كسي   ،كنید  توسط  در صورت گزش  تا 

 4برای كمك كردن همراه شما باشد.

اگر در هر دو طرف مسیر صعود، نقاب برفي تشکیل شده    مراقب نقاب برفی باشید. 

باشد، حتما بايد مسیر ديگر انتخاب كنید و يا در نهايت با پذيرفتن غیر ممکن بودن عبور، 

 14راه بازگشت را انتخاب نمايید.

لغزنده است.  بسیار  باشید، زیرا  زار خیس  با    مراقب  شیب های علف  چنانچه 

ایش صخره  تند  شدیدرگ   ، یب  هست ير  مجبور  و  در  ید  رديد  نماي ك  حركت  بايی ف  د يد 

خودش جدا شد فاصله افراد   ياصل  یاز جا   يد كه چنانچه سنگ ی قدر كم كن  فاصله را آن

 6رد.یآن قدر نباشد كه سنگ شتاب بگ 

ين راه حل  پیشگیری از  هترب  در پیشگیری از بروز سرما زدگی پیش قدم شوید! 

زدگي در كوهستان ، پوشیدن پوشاک و داشتن لباس های گرم و لباس های  بروز سرما

 14اضافي در كوله پشتي تان  است.
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  باید سکوت را رعایت کرد.،  از برف    در هنگام عبور از مناطق کوهستانی پر 
يکي  ،  ث ريزش بهمن نشود،ارتعاش  تا ارتعاشات صدا باعدرهنگام عبور ساكت باشید 

ود  . بنابراين، در جاهايي كه خطر ريزش بهمن وج   عوامل مهم ريزش بهمن است   از
پرهیز كنی ازفرياد  بايد  واق  د دارد  بهتر متوجه ريزش  موجب مي ،سکوت  ع.در  شود كه 

 1.برف شده و به موقع اقدام كنید

باشید.  کولاک  اصطلاحاً    ،زمستاني  طوفان  مراقب  را  است  برف همراه  ذرات  با  كه 

نوردان با اولین برخورد با كولاک عقب نشیني نمي كنند،   كولاک مي نامند. معمولاً كوه

برف كوبي شده قبلي است. در اما در شرايط بحراني، بهترين كار عقب نشیني از مسیر  

)با  پناه طبیعي  بايستي جان  نبودن امکان برگشت،  بودن كولاک و میسر  صورت شديد 

استفاده از سنگ، تنه و شاخ و برگ درختان( ايجاد كرده و اگر وسايل ساخت آن نیز مهیا  

كوله پشتي ها و در آغوش گرفتن يکديگر، خود را از خطر سرماخوردگي  نبود، با استفاده از

 14مصون نگه داشت.

زیگزاگ راه نروید و تا حد امکان به صورت یك خط مستقیم روی    ،روی برف   

 1.برف بالا بروید

کنید  ریزی  برنامه  دقت  با  را  ایمن  های  مسیری  دامنه  مانند  خطراتي  نظر     ،از 

شیب دار ، رودخانه های يخ زده و مناطق بهمن جلوگیری كنید و از يك نقشه ، قطب 

دقیقاً بدانند كه  ،بگذاريد افراد گروه شما   .برای پیمايش استفاده كنید GPS نما و دستگاه

 14.چه كاری انجام مي دهید و هنگام بازگشت ، به ديگران در خانه بگويید
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انگیز  شگفت  طولانی ،مسیرهای  مسیرهای  به  شدید  هوای  در  توانند  می 

كولاک ،   از قرار دادن خود در معرض خطر خودداری كنید و از  !ترسناک تبدیل شوند  

زده، يخ  باران  شديدو  باد  كنیدوزش  را  .خودداری  خود  دنباله  شرايط  و  هوا  بیني  پیش 

است كنترل  غیرقابل  هوا  اگر  و  كنید  كنید  ،بررسي  بازگشت  به  روز   .شروع  نور 

 14.كمتری،خواهید داشت

اگر در محلی چادر زده اید و هنوز برف در حال باریدن است، هر چند ساعت   

برف انباشته شده روی چادر را با حوصله و از بیرون چادر بردارید و کنار    ،یك بار

هرگز اين كار را با ضربه زدن از طرف داخل چادر انجام ندهید، زيرا هم احتمال   بزنید.
آسیب ديدن و پارگي چادر وجود دارد؛همچنین موجب خیس شدن داخل چادر در محل  

 4مي شود.،ضربات 

باشند،  افراد ضعیف    نظر در حمایت  از هر  تا  به   .را در وسط گروه قرار دهید 

 14را در جلو و انتهای گروه قرار مي دهند. ،طور معمول افراد با تجربه

مگر اینکه آموزش و مهارت های لازم برای حفظ امنیت  ،کوه نوردی نکنید   

مي تواند از      نوردی و مهارت های مورد نیاز    شرايط كوه . باشید   خود را داشته
اگر مطمئن نیستید كه شما يا طرف   .يك مکان به مکان ديگر به شدت متفاوت باشد

كنید استخدام  راهنما  يك  داريد،  را  لازم  های  مهارت  ای    ،تان  حرفه  آموزش  يا 
 2 .بگیريد

از    نکنید.  کفشهرگز  استفاده  تنگ  زمستاني  كفشهای  برای    ، های  برنامه  بايد 

نوردی كوه  شو  های  ارزيابي  زمستان  جوراب  .ددر  يا  ضخیم  جوراب  جايي  جابه  برای 
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اندازه از  اندازه كفش    ضخیم تر بدون ايجاد خطر گردش خون ، مي توان  تا  نیم  های  

 14كامل بزرگتر از حد طبیعي استفاده كرد. 

در هنگام بروز رعد وبرق، پناه بگیريد و    در برابر رعد و برق خود را ایمن سازید.  

تیغه های سنگي ومناطق مرتفع   و  قله ها  به  بیشتر  برق آسمان،  باشیدكه  ياد داشته  به 

بايد    ،بنابراين به دنبال يك پناهگاه باشید و در صورت نبودن پناهگاه  كند؛  مي  برخورد

زانو چمباتمه زده و دست های خود را در بغل بگیريد. لازم است در    در زمین باز چهار

موجب هدايت ،  لابه لای سنگ ها  بین سنگ های خیس پناه نگیريد، زيرا وجود آب در  

عت، كلنگ، كوله پشتي برق به انسان مي شود. ضروری است همه وسايل فلزی مانند سا

روی زمین نشسته و    ، متر  ۵تا    3از خود دور كنید و در پناه سنگي به فاصله  زين دار را  

در هنگام احتمال بروز رعد و برق، كوه نورداني عايقي ضخیم در زير بدن خود قرار دهید.  

انتخاب   شان  چادرهای  از  غیر  ديگری  سرپناهي  بايد  برند،  مي  سر  به  چادر  زير  در  كه 

 4كنند. 

ولت بیشتری از  راحت و باسه  د برای اين كه بتوانی  تغذیه صحیح را فراموش نکنید. 

؛ بنابراين تغذيه صحیح را هم  د، به انرژی كافي نیاز داريدو برگردي  د شیب كوه بالا بروي

نبايد فراموش كرد. همراه داشتن آب كافي و مواد غذايي كم حجم و مقوی، مانند انجیر  
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خشك را فراموش نکنید. همچنین بهتر است وقتي در كوهستان هستید، غذا را در حجم 

 6.كم و دفعات بیشتر مصرف كنید

کنید.   انتخاب  دقت  با  را  خود  کوه  پا،    کفش  برای  و  بوده  راحت  بايد  كوه  كفش 

اندازه پا و خ  لي راحت باشد، نه آن قدر  یفشاری ايجاد نکند. به عبارت ديگر بايد كاملا 

كوه فرد  فرمان  از  كه  گشاد  قدر  آن  نه  و  كند،  را  خون  جريان  كه  خارج    تنگ  نورد 

كوه   كفش شود. دهد:نوردی  مخصوص  انجام  هم  با  را  كار  چندين  بايد  و    ،  سبك  هم 

پا بايد درون آن به آساني تنفس كند و هم ،  محکم باشد و هم ضد آب. در عین حال  

 6پردوام و راحت باشد.

در    که  باشید  آماده  و  کنید  حرکت  چابکی  به  سنگ  تکه  حاوی  های  مسیر  روی 

 6صورت در رفتن سنگی از زیر پا، به کناری بپرید.

با منطقه ای كه در آن صعود خواهید كرد آشنا شويد و    .مسیر خود را بشناسید 
 2.مکان خود را با استفاده از نقشه، قطب نما يا ارتفاع سنج رديابي كنید

همراه داشته باشید  ،تجهیزات مناسب مسیری را که در حال انجام آن هستید   

 ۲ .و نحوه استفاده از آن را بدانید

کوهستان  و  طبیعت   در  مرور  و  عبور  هنگام  ولگد    ،در  گذاشتن  پا  زیر  از 

. وارد نمودن صدمه و  نمودن هر گونه گیاهی اجتناب ورزید  با  باشید  توجه داشته 
در چرخه غذايي كلیه جانوران  ،نابودی به پوشش گیاهي هر گوشه ای ازاين سرزمین  

 4نموده ايد منطقه، خرابي  آن
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ها  های پوشیده ریز بافت و در درجه دوم از کرمهای لبه دار و لباساز کلاه 

لوسیون کنید.و  استفاده  مناسب،  مقدار  به  هم  آن  ضدآفتاب،  يك    های 
نور  ضدآفتاب  بنفش  ماورای  اشعه  رساندن  آسیب  مانع  كاملا  بتواند  بايد  آل،  ايده 

به پوست شود اين    ،خورشید  به طور كامل  بتواند  ندارد كه  اما هیچ ضدآفتابي وجود 
 6كار را انجام دهد

نوردان با خطر برخورد به صخره،    همه كوه .همیشه از کلاه ایمنی استفاده کنید 
مي تواند    ، تلو تلو خوردن و تصادف .وارونه شدن و يا برخورد با سنگ مواجه هستند

همیشه مراقب باشید كه از سر  بنابراين،  . در هر زمیني با تمام سطوح توانايي رخ دهد
 2. خود محافظت كنید 

  انتخاب کنید.   ،برای چادر زدن تا آنجا که امکان دارد سعی کنید یك جای امن  

های تند، نزديکي آتش، در ها و نزديکي رودها، در شیب ها، در مسیر سیلاب در عمق دره 

  .كمپ نزنید ،معرض وزش شديد باد و جايي كه حیوانات و حشرات خطرناک وجود دارند  
4 

 . نمایید  جلوگیری  به جایی سنگ  جا  و  ریزش  از  کوه  از  فرود  هنگام  جا    به  از 

تواند    يم  ،تکه سنگ  یحاو   ي بی يك يخچال و يا ش  ی رو  ی دی خارج كردن يك سنگ كل

الامکان   ين آمدن از كوه، حتيیدر هنگام پا  شود.   يباعث به وجود آمدن يك بهمن سنگ

جلوگ  سنگ  شدن  جدا  ر  یر یاز  صورت  در  و  ديكرده  سنگ،  فر يزش  با  را  اد يگران 

 ی رهاین رفتن از مسيید. هر چند پایكن   ی ریزش سنگ جلوگ ياز ر  د. يیمطلع نما  "سنگ"

توانند وارد كفش    يسنگ و شن م  یتکه ها   ي ول  ،تواند لذت بخش باشد  ي م  يشن اسک 

ر  ی مس   یجاد كنند. رو ي شما ا  یپاها   یبرا   يناراحت  ، يسنگ  ی ر هایشما بشوند و بعداً در مس
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 6د. ی در تابستان هم كمتر استفاده كن ي حت  ،يشن اسک یها

اطلاعات پیش بیني را قبل از شروع     .آب و هوا را بررسی کنید،  قبل از صعود   
در صورت   .صعود خود به دست آوريد و شرايط آب و هوايي متغیر را مشاهده كنید 

 2 .بدتر شدن شرايط، آماده باشید كه بچرخید

کوه، از چوب های اسکی و یا باتون جهت تخفیف فشار    در هنگام پایین آمد از 

فقط برای تعادل    ،ك كلنگياز از  یدر صورت ن   روی زانوها و فقط تعادل استفاده کنید.

ب دار، جنگل ها و خزه ها یش  یچمن زارها   یله رو ین وسيد. ای و ترمز كردن استفاده كن

 6.استد ی ار مفیهم بس

مصرف    از مصرف کالباس و سوسیس غیر بهداشتی و آلوده خودداری کنید. 
آلوده و سوسیس  كوه  كالباس  در  خود  تغذيه  داشته  در  توجه  است.  بسیار خطرناک   ،

های مهم بروز مسمومیت غذايي در انسان، مصرف چنین موادی  باشید كه يکي از راه 
خ  بوی  و  بوده  روشن  قرمز  سالم،  سوسیس  و  كالباس  مقطع  رنگ  آيندی  وش است. 

ترشي،  مزه  احساس  بردارد.  آندلیل  اثر   تخمیر  در  قارچ   ها  و  رشد  ها 
های كالباس و يا سوسیس صاف،  باد تمام قسمتها،   هنگام لمس آنهاست.باكتری 

 ۷يکنواخت و بدون هر گونه برآمدگي يا فرورفتگي باشد. 

   ، غذا   ، آب   ، مناسب  )پوشاک  شب  در  نوردی  کوه  برای   گروه  امکانات 

  را (  …امکانات کمپ اضطراری ، چراغ قوه و باتری اضافه ، نقشه ، قطب نما و

 4.کنید بررسی

هنگام بازگشت از کوه سطوح کاملا مقاوم و سفت و سخت و خالی )مانند منطقه  

های بین پوشش گیاهی، مسیرهای حیوانات(، صخره ها )مسیرهای شن اسکی، 

گونه  زدن   لگد  از  کنید.  انتخاب  را  زارهای سخت  و شن  و سنگی(  حفره سنگ 
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 6های مختلف گیاهی خودداری کنید

کنید  خودداری  زده  کپك  و  مانده  غذاهای  مصرف  سرطان .  از  از   ،زاتركیبات 

ها ها، قارچ های گوناگون مانند نگهداری غیر بهداشتي غذا و مواد خوراكي، آلودگي راه 
ها  يابند. در غذاهای كهنه و مانده، میکروب زا به غذاها راه مي های سرطان و افزودني 

قارچ  ميو  نمو  و  رشد  به سرعت  زيادی  مي های  افزايش  زود  خیلي  و  از  كنند  يابند. 
جدا   كنید.  خودداری  اند،  داده  بو  و  رنگ  تغییر  يا  و  زده  كپك  كه  غذاهايي  مصرف 

 9های آن بهداشتي نیست.كردن قسمت كپك زده غذا و استفاده از ديگر قسمت 

از مصرف غذاهای تخمیر   ،های غذايي در كوهستانبرای پیشگیری از بروز مسمومیت  
اثر   در  است  ممکن  كه   ... و  پنیر  ماهي،  كنسرو  مانند گوشت،  داده  تغییر شکل  يا  شده 
مانده،  و  كهنه  غذاهای  در  چراكه  كنید؛  خودداری  شوند،  سمي  مواد  حاوی  تجزيه، 

مي باكتری  نمو  و  رشد  سرعت  به  زيادی  مي های  زياد  زود  خیلي  و  اين كنند  شوند. 
 9گردند. ها، موجب بروز التهاب معده و روده مي  های آنها و سم باكتری 
هنگام شن اسکی و فرود از سنگ ریزه ها، بدن را به عقب متمایل کنید و   

باشید. موانع  و  ها  پرتگاه  ری كن  يسع  مواظب  از  پايد  به    ی ن خوددار يی زش سنگ  
 6.ديها مطمئن شو آن ياز محکم،ه گاه یها به عنوان تک  د و قبل از گرفتن آنی كن

چنانچه نامناسب بودن هوا  در شب باعث گم شدن شما در کوه شده است، در  

بگیرید.  پناه  جا  شدن    یك  شديد  از  پیش  نامساعد،  هوای  نمودن  مشاهده  محض  به 

استفاده   ،شرايط دستکش  و  كلاه  بادگیر،  پوشاک،  مانند  خود  حفاظتي  های  پوشش  از 

كنید. ممکن است كمي بعد طوفان و بوران اين اجازه را به شما ندهد. در صورت بدتر  

ريد. پوشاک  شدن هوا و نبودن امکان ادامه رفتن، در كنار ديواره ها و صخره ها جای بگی

بپوشید. را  خود  تر  مرتب دست    گرم  و  پیوسته  به طور  است  كه ممکن  و  تا جايي  پا  و 
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بهتر شدن هوا ادامه دهید، به عبارتي اين كار را تا هنگام    انگشتان خود را حركت دهید.

و    ،ديگر مانده  بیدار  هوا،  شدن  بهتر  نگه  تا  گرم  را  خود  های  اندام  حركت  و  تمرين  با 

 4داريد.

کوه  جوراب  انتخاب  شود.  ،  در  توجه  و    بیشتر  گرم  وسیله  مهمترين  جوراب، 
كوه فرد  پاهای  داشتن  نگه  جنس    راحت  است.  زمستان  فصل  در  ويژه  به  نورد، 

معمولا از پشم و نايلون و يا كرک و نايلون مي  ،نوردی    های مخصوص كوه جوراب 
نمايد و به واسطه موادی كه در جوراب را گرم و مقاوم مي   ،باشد، كه تركیب اين مواد

ست و به اشکال  ا  ای عايق گرماآن به كار رفته در زمستان گرم و در تابستان تا اندازه 
 13گردد.های گوناگون تهیه مي گوناگون )ساقه كوتاه، متوسط و بلند( و اندازه و رنگ 

شده    کنسرو  غذایی  مواد  از  استفاده  و  خرید  باشید.،هنگام  مزايای   مراقب  از 

توان به دسترسي به غذا را در هنگامي كه تهیه غذای تازه كنسرو كردن مواد غذايي مي 

محدود است )مثلا در كوهستان( و نیز آساني مصرف آن را نام برد، اما كهنگي، كمبود 

های حاصل از نفوذ مواد فلزی ظروف و در بعضي مواقع آلودگي به ها، مسمومیت ويتامین 

میکروب را از معايب غذاهای كنسرو شده به شمار آورد. كنسروهايي كه كاملا بهداشتي 

قفسه  در  و  نباشند  سالم  مغازه و  فروشگاه های  و  مي ها  نگهداری  بزرگ  شوند،  های 

در  مناسب دقت  و  توجه  كلي  طور  به  داشت.  خواهند  آلودگي  برای  را  شرايط  ترين 

بسیار   ، های غذايينگهداری مواد غذايي كنسرو شده از نظر پیشگیری از بروز مسمومیت

 9مهم است. 
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هنگام استفاده از غذای كنسرو شده )مانند تون ماهي( دقت شود كه اين مواد رنگ، مزه و  

ماده داخل آن تغییر شکل نداده باشد. از مصرف كنسروهايي كه بوی  و    بوی طبیعي داشته  

باز نمودن دركنسرو،خودداری كنید.دهندبد مي  با    آنهای غذايي كه هنگام  ها، مواد غذايي 

باشند؛ به ويژه در مورد كنسرو ماهي زند، غیر قابل مصرف مي فشار از درون ظرف بیرون مي 

در صورت مشاهده    ،های غذاييدقت بیشتری انجام گیرد. برای جلوگیری از بروز مسمومیت 

ي، تو رفتگي  نشت قوط ی از مواد غذايي كنسرو شده مانند: هايي بر روی ظروف نگهدار نشانه 

مصرف آن اجتناب ورزيد. از ،داخلي قوطيو يا برآمدگي بدنه ودر، زنگ زدگي سطح خارجي يا

9 

دقیقه آن    2۰پیش از مصرف هر نوع مواد غذايي كنسرو شده )مانند لوبیا، تون ماهي( حدود  

نیك گرم  يا روی منبع آتش يا چراغ پیك   ،گراد( قرار دهیددرجه سانتي   9۰را در آب جوش )

نمايید. پس از باز نمودن قوطي مواد داخل آن را درون ظرف ديگری بريزيد، زيرا اكسیژن  

هوا با غذا و فلز قوطي كنسرو، ممکن است موجب به وجود آمدن تركیبات سمي شود. به  

طور كلي در انتخاب، نگهداری، حمل و مصرف مواد غذايي، به ويژه غذاهای كنسرو شده در  

تواند موجب بروز مسمومیت غذايي شود كه ممکن  انگاری مي كوهستان، بي توجهي و سهل 

 9است كنترل و درمان آن در كوهستان چندان ساده و مقدور نباشد



19 

 

مکان  از  آتشیکی  ایجاد  برای  مؤثر  و  ایمن  است  ،های  آتش  چاله  چاله   .

توان آتش  رسد و هم مي اندازه كافي به آتش مي فضايي مناسب است كه هم هوا به ،آتش

آدم خوش  پیدا كرديد؛  اگر يك چاله آتش  نمود.  چون    ،شانسي هستیدرا در آن متمركز 

ايد. برای درست كردن يك چاله  فضای مناسبي برای آتش و غذا درست كردن پیداكرده 

سوراخ بزرگي در زمین بکنید و چاله ديگری جهت ورود هوا ايجاد نموده و  بايستي،آتش  

 10. آتشي در چاله ايجاد نمايید

ارتفاع خود  ،همیشه قبل از دیر شدن وقت و قرار گرفتن در میان طوفان و کولاک   

 13.ین تر کوهستان شویدیده و راهی ارتفاعات پارا کم کر

موقع پایین آمدن از کوه، سرعت قدم های شما آهسته باشد تا بتوانید خود را   

بگذارید. محیط  بر  را  تأثیر  کمترین  و  ها   کنترل  سراز  یقدم  در  شده       ی ر يبرداشته 

رد  یگ   ي م      ر قوه جاذبه قرار  یباشد كه تنها تحت تأث  يي متعادل تر از قدم ها  ي ستيبا  يم

نموده   یر یزودرس جلوگ   ياز بروز خستگ  ،متعادل  یشود. گام ها  يار برداشته م یاخت   يو ب

د  ین ساب یرا بر زم   ید پايچ وقت نبایه،ن نوع حركت  يد. در اي نما  يشما را حفظ م   یو انرژ 

بي را  و عضلات  ها  استخوان  تعادل  يا  حفظ  درآورد.  به حركت  به صورتيبا  ،جهت    ي د 

ده و  یر پا، بلافاصله خود را به عقب كشين زی زم  يشود كه در صورت احساس سست يعمل

 6بدن را تحت كنترل قرار دهید.   یحركات بعد

شرايط جوی و آب و هوا، تاثیرات مستقیمي بر خوشحالي و روحیه  ! هواشناسی کنید 
باران، برف و كولاک مي توانند مسیر هموار و آسان شما را تبديل به   كوه  . نورد، دارد 

آب   يك مسیر سخت و هولناک كند . آب و هوای گرم و خشك نیز، باعث تعرق ، تبخیر
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. در بعضي اوقات لازم  د بروز سکته های قلبي مي شو  ي از سطح بدن ، تشنه شدن و گاه
اطلاعات هواشناسي را بررسي كنید و . است تا برنامه ی صعود خود را به تعويق بیندازيد

خصوص  ه  در مسیرتان، ب  .ياد بگیريد چگونه نوع ابر و آب و هوای پیش رو را، بخوانید 
آسمان   به  كند، چشم  تغییر مي  به سرعت  هوا  شرايط جوی  و  باشد  مي  كوهستان  اگر 

ابر های  باران زا را شناسايي كنید و اگر مسیرتان برای پايین آمدن سخت        بدوزيد. 
است، زودتر در پناهگاهي مستقر شويد . هیچگاه از اينکه در آب و هوا و شرايط جوی بد  
، مسیر خود را بازگرديد و در پناهگاهي پناه بگیريد ، ترديد نکنید و سريعا دست به كار 

 13 .شويد

خاكسترها را به هم بزنید و    را کاملا خاموش کنید.   ، آن  آتش  با ریختن آب روی 
بیشت اين كار راری روی آندوباره آب  بريزيد.  تا خاكسترها كاملا آن ها  بدهید  ادامه  قدر 

آن  بتوانید  كه  در حدی  شوند  محل  سرد  ترک  از  قبل  كنید.  لمس  را  مطمئن  ،ها  كاملا 
ی  سوزی زير خاكسترها يا در اطراف حلقه شويد كه هیچ زغال افروخته يا تکه چوب نیم 

 1۰وقت آتش روشن را بدون مراقبت رها نکنیدباقي نمانده است. هیچ ،آتش

اگر مي خواهید بارهای سنگین را برای مدت طولاني   .کوله پشتی راحتی حمل کنید 
دلايل راحتي و تحمل بار    ،زيرا اين  ،را با بند مناسب تهیه كنید  تحمل كنید ، كوله پشتي

 13.را نشان مي دهد 

نگیرید  نظر  در  برق  رعدو  مقابل  در  امن  منطقه  یك  عنوان  به  را  کوه  ! چادر 

در هنگام احتمال بروز رعد  وصل نکنید.  ،به بلندترين درختان اطراف  را  هیچگاه چادرخود

و برق،كوه نورداني كه در زير چادر به سر مي برند، بايد سر پناه ديگری غیر از چادر های  

 ۵شان انتخاب كنند.اگر داخل چادر هستید،به میله ی وسط چادر نچسبید.

از چادر زدن در گوسفند سراها که معمولا دارای سنگچین هم هستند، به علت  

 11اینکه آنجا محل زندگی کنه ها و دیگر جانوران موذی می باشد پرهیز کنید.

https://mag.berimkouh.com/%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA-%D8%A2%D8%A8-%D9%88-%D9%87%D9%88%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D9%88%D9%87%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%AF%DB%8C/
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از منابع خوراكي هستند و    ،هاقارچ  های خوراکی در کوهستان باشید.مراقب قارچ 
آن از  بعضي  قارچ كوهي(.    ارزش غذايي  و  به دنبلان  قارچ معروف  )مانند  زياد است  ها 

باشند چنانچه بدو  كوه اقدام به چیدن وجمع نوردان توجه داشته  آوری ن شناسايي كامل 
مي قارچ دركوهستان  كه  است رويند،بپردازندهايي  ممکن  بهار(،  فصل  اوايل  در  ويژه  )به 

ايجا آن  انواع  از  نمايندوبرخي  گوارش  دستگاه  در  اختلال  ديگرد  انواع  از  بعضي    ، حتي 
نورد شوند. بنابراين هنگام چیدن و استفاده از   ممکن است موجب مرگ و میر فرد كوه

بسیار خطرناک و حتي ،  قارچ های خوراكي دقت كنید، چرا كه مسمومیت حاصل از قارچ  
 11ست.كشنده ا

قارچ   قارچ   باشند.ها، سمي ميبیشتر  از خوردن  رو،  اين  دارای شرايط از  كه  های مشکوک 
قارچ سالم نیستند، بپرهیزيد. هر نوع قارچ را كه از آن اطمینان نداريد، دور بريزيد. هیچگاه  

آنقارچ به  نسبت  كه  را  مورد    هايي  در  نکنید.  مخلوط  نامطمئن  انواع  با  داريد  اطمینان  ها 
ترين پايگاه امداد و  نورد به نزديك  تر به رساندن فرد كوه ها، هرچه سريع مسمومیت با قارچ

 7نجات در كوهستان و يا مركز درماني اقدام كنید. 

برای محافطت از چادر از باد و   ،گاهی لازم است در زمستان از بلوک های برفی 

 11.بوران استفاده کرد

به    اید،  پوشیده  زیادی  های  لباس  صعود،  شروع  در  هوا  برودت  دلیل  به  اگر 

بدن   و تعدیل دمای  ادامه صعود  از  بعد  تعریق ،  تدریج  تا دچار  بکاهید  آن ها  از 

ناراحتی های متعاقب آن نگردید لباس های تانزیاد و  با كم كردن  امکان تهويه .   ،

  12هوا را در سطح بدن فراهم خواهید نمود.

چراغ قوه، باطری، سوت، پلاستیك بزرگ، طناب و نخ اضافی، نخ و سوزن، پتوی  

خواب، زیر انداز کیسه خواب، روکش کیسه خواب، چادر و زیر انداز نجات،کیسه  
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چادر، چاقو چند کاره، نقشه، شارژر تلفن همراه، دفترچه بیمه، کارت بانك و کارت  

 13.جزو سایر وسایل ضروری هستند که باید به همراه داشته باشید ،ملی

چادر را بر روی    ددر محلي كه ناچاري  حتما برف زیر چادر را بکوبید.، در زمستان   

با اين كار هم چادر   .ي چادر را كوبید و مسطح نمودياول بايد جايگاه برپا  دبرف قرار دهی 

گیرد مي  قرار  ب   ،در حصاری  .سطح  دهد  مي  تغییر شکل  كمتر  شده  كوبیده  برف  ه هم 

را صاف كرده و برای مدتي رها  دست آمده را تا حد ممکن بکوبید و در نهايت با دقت آن

بدن و خوابیدن و     با قرار گرفتن در چادر با گرمای  ،پس از چادر زدن  كنید تا يخ بزند.

 11.شکل نا مناسبي مي گیرد و مي شود ن، برف نکوبیده ناصافآ نشستن در 

سبك بودن    .حتما با خود مقداری وسایل کمك های اولیه به همراه داشته باشید 

وسايل كمك های اولیه، به خصوص  ها نیز كمك زيادی به شما مي كند. از بردن    آن

ش در ،مورد  پوست  ،پارگي  ،زخم  جانوران  گزيدگي  استخوان،  يك کستگي  و  ها  مسکن 

 1۲كتاب كمك های اولیه غفلت نکنید. 

 !   سرمايه ی شماست،  نوردی كفش شما  دركوه  کفش کوه مناسب انتخاب نمایید.  

كوه های  رشته  كوه  درتمام   ، نوردی  سنگ  از  اعم  و    نوردی  پیمايي  جنگل   ، پیمايي 

با توجه به اهمیت پوشیدن كفش   كفش، مهمترين و اولین وسیله به حساب مي آيد. .…

و   مهم  های  ويژگي  كلیدیمناسب،  كوه در نکات  مناسب  كفش  ویپ  انتخاب    كوه مايي 

ضد آب   ،محکم و قابل ارتجاع باشد  ستيبا  يم  كفش  ی  هيرو  :جدی بگیريد   را نوردی
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 كافي  باشد و يك روزه، به خوبي مقاوم در برابر آب  باشد. )برای برنامه های غیر زمستانه

 13.تا حدی برای راحتي پا، نرم و قابل انعطاف باشد.قابلیت تعريق داشته باشد.(ستا

يکي از وسايل ضروری در سفر به دل  ،نما  قطب  همراه خود قطب نما داشته باشید. 

است. شما مي،طبیعت   در جنگل  يا محل  توانید قطببه خصوص  در جهت شهر  را  نما 

نما را به خاطر بسپاريد و ی قطبگذاری كنید و جهت عقربه علامت،  شروع گردش خود  

 1۲ .در صورت گم شدن از آن برای پیدا كردن مسیر بازگشت استفاده كنید

كوه ها سیستم  .بالا ببرید ،آب وهوای مختلف درکوه ها دانش خود را در رابطه با 
ياد بگیريد كه در مواجهه با رعد و برق   هوايي منحصر به فرد خود را دارند. برای مثال 

 13.چه كاری بايد انجام دهید

کنید    می  نوردی  کوه  که  ای  منطقه  از  دقیق  توپوگرافی  نقشه  یك  همیشه 

 .يا پوشش پلاستیکي قرار دهید  ،و آن را در يك جعبه محافظ  همراه داشته باشید
16 

عینك آفتابي، كرم  .  همراه خود داشته باشید،محافظت در برابر آفتابوسایل   
ضد آفتاب برای لب و پوست و لباس برای محافظت در برابر آفتاب به همراه داشته  

 16.استفاده كنید به خوبي   باشید و از آن

د قبل از  ينوردی قصد دار  كوهشماحتي اگر    چراغ قوه همراه خود داشته باشید. 
كوه  تاريك شدن   از  قوه  يبازگردهوا  چراغ  يا  جلو  چراغ  داشتن  موردی،  هر  برای  د، 
بنابراين همیشه    نمي آورند.برای همیشه دوام  ،  مپ هاباتری ها و لا .ضروری است

 16قطعات يدكي هر دو را همراه داشته باشید.

بیشتر   .به همراه داشته باشید  ،  وسایلی برای شروع و حفظ آتش اضطراری 
ضد آب حمل      نوردان يك يا دو فندک بوتان را به جای كبريت در يك ظرف  كوه
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برف يا يخچال در  نوردی    در كوه .هر كدام بايد كاملا قابل اعتماد باشد .مي كنند 
های طبیعي در ارتفاع بالا، جايي كه هیزم وجود ندارد، توصیه مي شود اجاق گاز را به  

 16.عنوان منبع گرمای اضطراری و آب اضافي همراه داشته باشید

،به  ویژه هنگام    برنامه و مدت آن  به نوع  با توجه  انتخاب مواد غذایی  در 

. اگر قصد شركت در برنامه سختي را داريد، يك  شب نهایت دقت را داشته باشید
برنامه غذايي مناسب برای قبل و حین اجرای برنامه در نظر بگیريد. چنانچه غذايي با  

نیست سازگار  شما  كنید  ،مزاج  انتخاب  مناسب  جايگزيني  آن  )غذای  .برای  تغذيه 
كوتاه  سفرهای  برای  عرضهاضافي(  انبار  تر،  يك  اضافي  غذای  روزه  معقول  يك 

است وآسیب  اضطراری  نامناسب  هوای  كه  باعث .درصورتي  ديگر  دلايل  يا  ديدگي 
برنامه بازگشت  در  نوردی طولاني   يكهمچنین   .شود ،ريزی شده  تاخیر    برنامه كوه 
 16. به غذای اضافي داشته باشید ممکن است نیاز بیشتری

غذا بايد نیازی به پخت نداشته باشد، به راحتي قابل هضم باشد و برای مدت طولاني به 
خرما،عسل، مربا،نان    ، تركیبي ازسیب زمیني وتخم مرغ پخته شده .خوبي نگهداری شود 

  انجیل   )و میوه های خشك  بسته بندی شده، گردو،پنیر،آجیل)بادام،فندق،پسته(، آب نبات 
در صورت حمل اجاق گاز، مي  .به خوبي جواب مي دهد  ،توت،برگه میوه ها(  كشمش   ،

اضافه كرد را  و چای  كاكائو، سوپ خشك  دارد. توان  زيادی وجود  به طور   16.امکانات 
آن ها نه   .كلي آب و تغذيه مناسب برای صعود ايمن و موفق در ارتفاعات، ضروری است

در  شما  بدن  به  بلکه  كنید،  حفظ  را  خود  انرژی  سطح  تا  كنند  مي  كمك  شما  به  تنها 
 17سازگاری با شرايط چالش برانگیز كمك مي كنند.

آب اضافی به همراه داشته باشید و مهارت ها و ابزار لازم برای به دست   

همیشه حداقل يك بطری آب همراه   . آوردن و تصفیه آب اضافی را داشته باشید
باشید است .داشته  متفاوت  بسیار  آب  روزانه  حداقل   .مصرف  روز  در  )لیتر(  لیتر  دو 
در   .لیتر ممکن است كافي نباشد  6در هوای گرم يا در ارتفاعات بالا،     .معقول است

كنید  حمل  اضافي  آب  خشك،  های  داشتن  ب . محیط  كافيرای  تامین  جهت    ،آب 
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نیازهای اضافي ناشي از گرما، سرما، ارتفاع، تلاش يا شرايط اضطراری برنامه ريزی  
 16.كنید

 
 مورد استفاده:منابع  
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2-A Beginner's Guide to Bagging Your First Mountain Summit, 
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