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 به نام خدا 

 قابل پیشگیری است!، در کوهستان سرمازدگی :نگران  نباشید

 کوه نوردی درپیشگیری از بروزسرمازدگی درروش های موثر  

 
سرمازدگي، يك بيماري موضعي است كه بر اثر پايين افتادن درجه حرارت   

اندام به  رساندن  آسيب  بافتموجب  و  ميها  بدن  مثال  شودهاي  براي   ،
اختلال در گردش خون مي به پوست و  آسيب  باعث  اين حالت  سرمازدگي  گردد. 

اندام  و  بافت  شرايط  اين  در  است.  خطرناك  نوك  بسيار  مانند  بدن،  انتهاي  هاي 
مي  يخ  پايين  دماي  دليل  به  ميانگشتان  شديد  شرايط  در  كه  از  زند  باعث  تواند 

ها    در نهايت سياه شدن و مرگ بافت و آسيب دايمي رگ  دست رفتن دايمي حس،
  1شود.

و  است  وخيم  سوختگي  يك  نيست  سرمازدگي  موثر  هميشه  آن    !   درمان 

قابل   اغلب  سرمازدگي  است.  آن  بروز  از  پيشگيري  اقدام،  موثرترين  بنابراين 
موقعيت در  حتي  است،  رعايت پيشگيري  و  صحيح  آموزش  هم  خطرناك.  هاي 

 1تواند افراد را محافظت كند.نكات ايمني و بهداشتي مي

اگر سرمازدگي باعث يخ زدن خون در رگ ها شود، بسيار خطرناك است،  

 1شود.ها ميزيرا اين امر موجب قطع خون رساني به اندام

سرد    بسيار  هواي  جريان  معرض  در  تصادف  برحسب  نورد  كوه  فرد  اگر 

بيشتر مواقع    كوهستان قرار گيرد، بافت انگشت هايش ممكن است يخ بزند.
شود وزش باد و توفان با سرعت فراوان در كوه ، عامل مرگ و مير كوه نورداني مي 

مي  گير  زمين  يا  ،گرفتار  سرد  و  برفي  مسيرهاي  در  داشتن  كه  و  استفاده  شوند. 
 1پوشاك ضد باد در اين حالت، بسيار ضروري است. 

سرمازدگي بيشتر در سرماي شديد، يا در آب و هواي سرد همراه با وزش   

مي رخ  قرار  دهد.  باد  سر  هواي  معرض  در  طولاني  مدت  به  وقتي  نوردان  كوه 
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در   افتادن  از  بعد  يا  و  زياد  يخ  و  برف  مجاورت  در  گرفتن  قرار  از  بگيرند،ياپس 
 1شوند.ها يا آبشارها(، دچار سرمازدگي مي هاي خيلي سرد )رودخانه آب

   1بيند. اگرسرماادامه داشته باشد،پوست نخستين جايي است كه آسيب مي 

هاي پا، بيني، لاله  در بسياري از موارد سرمازدگي محدود به انگشتان، پنجه 

مي  دست  شود.گوش  تمام  به  سرمازدگي  نادر،  موارد  بعضي  در  پاها،  تنها  ها، 
 1ها ممكن است سرايت كند. صورت، قوزك پا و مچ

دهد و بيشتر در انگشتان  سرمازدگي موضعي،تنها در هواي سرد بيرون رخ مي

 1افتد. ها و گونه اتفاق ميدست و پا، بيني، گوش

)مانند    دهدهاي اندام بدن را تحت تاثير قرار ميديگر قسمت  ،سرما زدگي  
اندام باسن  و  شكم  موقعيت ها،  و  شرايط  تحت  فقط  تناسلي  ممكن  ها  خاص  هاي 

است ايجاد شود.( براي مثال هنگامي كه كوه نورداني براي چندين ساعت در برف  
سانتي  درجه  زير حرارت صفر  هوايي  در  يا  و  اند  مدتمانده  به  هاي طولاني  گراد 

 1اند. فعاليت كرده 

نتيجه قرار گرفتن بدن در معرض هواي خيلي    ،به طور كلي سرمازدگي  در 

موجب    ،تواند همانند سوختگي  سرد و منجمد كننده براي مدت طولاني مي

گيرد دچار  معرض سرما قرار مي اندامي كه در    هاي خطرناك گردد.بروز آسيب
 شود.درجه محروم مي  37گردش خون    عروق شده و از گرمايتنگي 

عمقي  مي  ،سرمازدگي  آغاز  سطحي  صورت  به  سوي ابتدا  به  اما        شود، 

 1. ها پيش مي رودتر مانند عضلات و زردپيبافت هاي عميق

متوسطسرمازدگي  مي  ،هاي  كرد، را  درمان  خوبي  به  كه    توان  هنگامي  اما 
زير   به  بدن  سانتي   24تا    26دماي  بسيار  درجه  بهبودي  شانس  رسد،  مي  گراد 

 1ضعيف است. 

درجه  در  حتي  ممكن سرمازدگي  نباشد،  پايين  هم  خيلي  كه  حرارتي  هاي 

نمايد بروز  صفر  است  بالاي  حرارت  درجه  است  ممكن  موارد  بعضي  در  حتي   ،
نورد پوشاك خيس بر تن   گراد نيز اتفاق بيافتد. براي مثال اگر فرد كوهدرجه سانتي 
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هايش مرطوب بوده، به ويژه اينكه  هاي خيس به پا داشته باشد و يا لباسيا كفش و
 1بسيار حساس باشد.، نورد نسبت به فصل سرما  شخص كوه

نوردي، به ويژه در فصل زمستان و   هاي كوهكامل بودن پوشاك پا در برنامه

از جمله سرمازدگي در كوه جلوگيري   ،سرماي شديد از بروز بيشتر حوادث

 1كند.مي 

 مراحل گوناگون سرمازدگي به ترتيب زير است:   

بيان مي   -1 دارد كه سرماي طاقت فرسايي را احساس  فرد آسيب ديده 

 1 كند.كند، همچنين او اظهار ناتواني ميمي 

مي   -2 نظر  به  پريده  ،رنگ  مصدوم  مويرگ رسد.  پوست  حالت  اين  هاي  در 

دهند تا حرارت كمتري از شوند و جريان خون را به پوست كاهش مي پوست منقبض مي 
رسد. در  سطح بدن از دست برود؛ در اين خال فرد آسيب ديده، رنگ پريده به نظر مي 

قهوه  لكه  سپس  سفيد،  ابتدا  پوست  بعدي  ظاهر  مراحل  آن  روي  رنگ  بنفش  يا  اي 
شود. كبودي پوست بدن در اطراف موضع سرمازده، سپس تقريبا سياه رنگ شده و  مي

 1گيرد. رنگ پوستِ مُرده را به خود مي 

بدن براي بالا   دهد.بي اختيار، لرزش شديدي به فرد سرمازده دست مي -3

كند تا حرارت را در بدن نگه دارد. لرزيدن ،  بردن دماي  خود، با لرزيدن توليد گرما مي 
هاي سريع عضلاني براي توليد گرما است. در همان حال، بدن با كاهش  شامل انقباض 

اندام  و  پوست  خون  ريهجريان  و  قلب  مغز،  حرارت  نگه  ها،  مناسب  وضعيت  در  را  ها 
 1دارد. مي

مي -4 پيدا  كاهش  لرزش  از مدتي  فقدان   كندپس  آن  جاي  به  است  ممكن  و 

 1شود. هاي مصدوم ،مبهم و نامفهوم مي ها پيش بيايد و حرف هماهنگي ماهيچه 

شود. به ويژه در اندام سرمازده ايجاد مي  بي حسي و كرخي تدريجي در فرد،-5

احساس قطع  ، در سرمازدگي شديد   پاهايش  از  در قسمتي  زماني كه  تا  اغلب  نورد  كوه 
دار بروز  شود. در عضو سرمازده بي حسي خارش شدگي يا چُوب شدن كُنَد، متوجه نمي 
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ها پاره شده و  گردد. اين تاول هايي نمايان مي رم و تاول وَ تَكند، سپس محل سرمازده مُمي
شود. در صورتي كه پوست بدون پوشش، در دماي  در مرحله پيشرفته ، عضو سياه مي 

تا   گراد به مدت طولاني قرار گيرد و يا در مدت كوتاه در معرض درجه سانتي  10صفر 
منفي   زير  ممكن    8دماي  ديده  آسيب  ناحيه  شود.  سرمازدگي  آسيب  دچار  باشد،  درجه 

باشد.   خارش  با  گرم  حتي  يا  و  قرمز  متورم،  به است  منجر  طولاني  سرمازدگي 

 1. شودعفونت، زخم و خونريزي پوست مي 

شود و فرد سرمازده ممكن است غير عادي به  درك موقعيت، مختل مي -6

آيد. مي   نظر  كاهش  كردن  گرم  براي  را  بدن  توانايي  ترس،  و  روحي  و  خستگي  دهد 

  1خطر بروز سرمازدگي را بيشتر مي كند.

مي -7 پايين  تنفس  ميزان  و  شدَيد  آيدنبض  سرمازدگي  دچار  كه  مصدومي   .

قدري ضَ به  است  ممكن  رَ  ربانِاست  كه  آهسته شود  كاملا مشكل  قلبش  آن  ديابي 
 1شود. گردد و به احتمال زياد تنفس او نيز نامحسوس مي

 شود. تر ميتشخيص تنفس و ضربان قلب مصدوم دائما مشكل  بيهوشي :

اگر   مُرده است، حتي  زده(  ديده )سرما  آسيب  فرد  كه  نكنيم  هيچ وقت گمان 

بود  ايستاده  قلب  ضربان  و  تنفس  اگر  باشد.  نداشته  وجود  تنفس  و  ضربان 

 1 .هاي نجات زندگي)مانند تنفس مصنوعي( را شروع كنيم،بلافاصله روش

 

 

 اقدامات موثر در پيشگيري از بروز سرما زدگي 

 

در   ، بررسي كنيم.و صعود    هميشه دما و پيش بيني آب و هوا را قبل از حركت  
از   از يک كوه زيبا، اين احتمال وجود دارد كه فراموش كنيم قبل  هيجان بالا رفتن 

به خاطر داشته باشيم كه با كاهش  .حركت، دما و پيش بيني آب و هوا را بررسي كنيم 
چنين شرايط آب و   .دما، احتمال طوفان شديد برف و باد شديد وجود خواهد داشت
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مي   تأثير  نيز  ها  بافت  بر  كه  شود  ما  عميق  سرمازدگي  باعث  تواند  مي  بد،  هوايي 
 .گذارد

بگيريم.نشانه  راجدي  دهنده  بدن  هاي هشدار  دماي  وكاهش  هريک  ،سرمازدگي 
اوليه نشانه  هاي  بشناسيم.كمک  هارا  بايدآن  دارندكه  خود  به  مخصوص  كه  هاي  اي 

مي  نوردانجام  كوه  فرد  روحي  و  جسمي  وضعيت  به  بسته  فرآيند    و  دهيم  چگونگي 
 1.بهبود وي است

راه  بدن  مراقب  دفع حرارت  باشيم  هاي  برابر سرما يک جور  .مان  در  افراد  تمام 
نشا نمي واكنش  مقاوم ن  هستندودهند؛برخي  پوستتر  ديگر  حساس   بعضي  تر  شان 

واكنش شديدي نشان    ،نوردان در برابر يک سرماي مختصر  است. پوست برخي كوه
دهد. يک  شود و حيات خود را از دست ميدهد و دردناك، قرمز و يا حتي سياه مي مي
بيشتر  زماني احساس سرماي،  نورد    كوه بدنش  تماس    با  بيشتري مي كندكه  زمين 

حركتي طولاني مدت، به ويژه ايستادن در مسير برفي و طوفاني، توقف  بي داشته باشد.
دار يا روي زمين يخ زده و  يا نشستن در محلي مرطوب و خيس )مثلا داخل غار نم 

و   تغذيه  از  محروميت  طولاني،  مدت  به  شدن  گرم  بدون  سرما  در  ايستادن  برفي(، 
 1استراحت، عدم توانايي در رعايت بهداشت فردي.

ترين علايم سرمازدگي عبارتند از: لرزش )به خصوص لرز غير قابل  مهم 

كنترل بدن(، پوست سرد و خشك و رنگ پريده، اختلال در راه رفتن،  

گيجي و كاهش سطح هُوشياري همراه با يخ زدگي اندام هاي بدن،  

هاي چشم، تنفس  هُوشي، گُشادي مَردمَُك احساس خستگي شَديد، بي 

آهسته و كوتاه، بي تفاوتي مُبهَم، نبض ضعيف، حالت خواب آلودگي،  

 1اختلال در حافظه.

باشي  ، مهربان  پاي سرما زده  فرد  !  مبا  پاها و شست پاي  نورد،  هنگامي كه  كوه 
سرما زده شده است براي كاهش ورم آن و گرم كردن آن ها، پاهاي او را بلند كنيد و  

 1گرم كنيم. ها را ، آنخود در زير بغل با قراردادن اين اندام 
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نتركانيم هاي ايجاد شدهرگز تاول  پانسمان  ه بر روي پاي سرمازده را  با  بلكه   ،
 1. استريل روي آن را بپوشانيم  خشک و

اگر صعود به    براي حفظ گرماي بدن، لايه هاي گشاد، سبك و راحت بپوشيم. 
كوه در فصل زمستان و سرما را داريم،انتخاب لباس مناسب ، از مهم ترين چيزهايي  

اندازه مهم است پوشيدن لايه  اما آنچه به همان  بايد در نظر بگيريم،  هاي است كه 
داخلي ترين لايه  .كند كمک مي ،گشاد و سبک است كه به دام انداختن هواي گرم  

ما جذب مي  ته شده باشد كه رطوبت را از بدن  بايد از مواد مصنوعي ساخ   ،لباس شما
گرماي بدن را بيشتر از پنبه    لايه بعدي بايد پشم باشد كه عايق خوبي هستند و  .كند
در نهايت بيروني ترين لايه لباس ما ،بايد از مواد ضد باد و ضد آب   .مي دارند  نگه

.باشد تا باد سرد يا رطوبت را دور نگه دارد
2 

نظر به اينكه سرمازدگي بدون درد است، از اين رو هميشه مواظب صورت و  

هاي سرمازدگي از پيشرفت  دست هاي يكديگر باشيم تا در صورت بروز نشانه

 1آن جلوگيري كنيم. 

بپوشيم.  پشمي  به  جوراب  كه  است  آن  پشمي،  هاي  جوراب  هاي  مزيت  از  يكي 
از   ترتيب  اين  به  و  گيرد  نمي  خود  در  را  رطوبت  چربي،  خاصيت  واسطه 

بهتر است         5كنند.روزخطرسرمازدگي ويخ زدگي پاهاتا اندازه زيادگي جلوگيري مي  ب
، ساده  آب  در  شود  نرم  كه  آن  براي  را  خود  تازه  پشمي  بعد    جوراب  و  كنيم  خيس 

نماييم  يخ    5.خشک  روزهاي  براي  است  ،ممكن  تر  ضخيم  پشم  جوراب  جفت  يک 
ساخته سبک  فوق  پشم  جفت  يک  كه  حالي  در  باشد،  بهتر  الياف    بندان  از  شده 

  6ما را در روزهاي گرم خنک تر نگه دارد.مصنوعي، ممكن است 

خود،   خواب  كيسه  زير  براي  سبك  و  عايق  زيراندازهاي  از  بايد  نوردان   كوه 

هاي يخ زده و يا  استفاده كنند تا در هنگام خوابيدن و استراحت بر روي زمين 

دست   از  سرعت  به  را  خود  بدن  حرارت  برف،  و  يخ  روي  چادر  برپايي 

رزها و  بين پُي بين بدن ولباس،هواي محبوس در انسان با خاصيت هدايت هوا.ندهند
و   خوابيدن  نشستن،  محل  جوراب،  كفش،  كلاه،  دستكش،  همچنين  پوشاك،  الياف 
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دادن   مي ،تكيه  گرم  را  درجه  خود  به  رسيدن  تا  اطراف  به  بدن  گرماي  انتقال  كند. 
به همين دليل كوه نوردان بايد از زيراندازهاي عايق و سبک براي  ادامه دارد.  ،تعادل  

خود، خواب  كيسه  روي    زير  بر  استراحت  و  خوابيدن  هنگام  در  تا  كنند  استفاده 
هاي يخ زده و يا برپايي چادر روي يخ و برف، حرارت بدن خود را به سرعت از  زمين 

 1دست ندهند.

آوريد پاهاي خود را حركت داده و  سعي كنيم در هر فرصتي كه به دست مي

حركت  كفش چنانچه انجام اين كار ممكن نيست انگشتان و پاشنه پا را در داخل 

 1 دهيم.

كوهستان  شديد  سرماي  ميله  ،در  )مانند  فلزي  وسيله  يك  لمس  هاي حتي 

براي چند دقيقه مي تنها  يا كلنگ كوهنوردي(  ميزان  اطراف كوله پشتي  تواند 

هاي بدن با آب و رطوبت، از  در اثر تماس اندام   را افزايش دهند.  بدن  سرمازدگي
 1شود. دست  دادن گرما به مقدار زيادي تشديد مي 

پَ   جوراب  از  و رقُاستفاده  چادر  داخل  در  خصوص  به  سرما،  و  بالا  ارتفاعات  در  و 

كند.  مي  محافظت  و  جلوگيري  خوبي  به  پا  انگشتان  زدگي  يخ  از  خواب    كيسه 

وم دار، از جمله  مهم ترين پوشش براي آن جايگزيني نمي و با كف عايق فُرقُجوراب پَ

 5توان يافت. از جوراب هاي  پَر، تنها در شرايط بسيار سخت سرما استفاده مي شود. 

، زيرا پذيري را دارنددست ها، پاها، بيني، گونه ها و گوش هاي ما بيشترين آسيب 

از ساير قسمت بيش  ما در معرض آب و هوا هستندمعمولاً  بدن  به خاطر داشته  .هاي 

خود در برابر سرما محافظت  هاي    باشيم كه از دستكش عايق استفاده كنيم تا از دست

اي   .كنيم  پارچه  آن  بپوشيم كه جفت داخلي  پا، دو جفت جوراب  انگشتان  و  پاها  براي 

گرمي كفش هاي   .است كه رطوبت را جذب مي كند و قسمت بيروني آن از پشم است
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مي    به همين ترتيب، .مي توانند عايق مناسبي را ايجاد كنند   كه مچ پا را مي پوشانند نيز

توانيم با يک كلاه پشمي  از گوش هاي خود محافظت كنيم و صورت خود را با ماسک 

 2.صورت بپوشانيم 

 . كنيم خودداري  كوه در لگِ و برف ، آب داخل در ايستادن از  توانيدمي تا

با   كوه  را  خود  گردن  سرو  بدن،  گرماي  كاهش  از  جلوگيري  براي  بايد  نوردان 

و ديگر  جمع كردن دست و پا    پوشاك مناسب و گرم )كلاه، شال گردن( بپوشانند.

 1 شود. انرژي مي هاي بدن، كمتر موجب به هدر رفتن اندام 

نوردي، به ويژه در  هاي كوهكامل بودن پوشاك در برنامه .پوشاك مناسب انتخاب كنيم 

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

مي  كوهجلوگيري  فرد  يک  و    كند.  شرايط  ارتفاع،  به  توجه  با  را  خود  پوشاك  بايد  نورد 

رتكس، ليكرا،  و تدارك و انتخاب كند. پشم، گُ،فصل صعود در منطقه مورد نظر كوهستان  

 1بهترين مواد براي محافظت بدن در مقابل سرما هستند. 

 ستِ براي پيشگيري از بروز سرمازدگي در كوه استفاده از دستكشي كه جاي شَ 

استجُ خوب  خيلي  باشد،  هم  با  ديگر  انگشت  چهار  و  ديگر  دا  عبارت  به  ؛ 

توانند  دار بهتر هستند، زيرا انگشتان مي هاي انگشتاز دستكش   ،رههاي يک سَدستكش 

 1يكديگر را گرم كنند. 
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افراد كه به خاطر علاقه ورزشي يا تكليف شغلي به  ،هاي سرددر زمستان

كنند بايد آموزش هاي يخ زده و مناطق پر برف، رفت و آمد ميارتفاعات، گردنه

كامل ببينند كه چگونه لباس بپوشند و دماي بدن خود را حفظ نمايند تا بدني گرم 

 1 داشته باشند.

كوه  كه  فرد  نحوي  به  بپوشد،  لباس  لايه  چند  در  بايد  بتواند عرق    بدن    نورد 

نورد كامل    كوه  فردي  چنانچه پوشاك  كرده و در مقابل سرما نيز حفاظت گردد. 
ما در هواي  ير صفر هم مقاومت كند. ممكن است  درجه ز  40تواند حتي در  باشد مي 

ق در اثر هواي سرد در  و همين عر  يجه فعاليت زياد گرم شده ،عرق كنيم در نت  ،سرد
لباس  رمداخل  اين  از  بزند؛  يخ  پبشاان  اين  بروز  از  پيشگيري  براي  موقع  و  در  مد 
 1.  ، پوشاك كمتري بپوشيم نوردي فعاليت كوه

زم  برنامه  يك  در  رسيدچنانچه  اتكاي  به  پوشاك صرفا  به سرپناه،    نستاني، 

جان پناه و يا پناهگاهي انتخاب شود، در صورت توقف اجباري در يك منطقه،  

بروز   علت  به  بالاخره  و  بهمن  وسيله  به  حركت  مسير  شدن  بسته  مانند 

يابي به آن جايگاه به طور  ي يك نفر و عدم امكان يافتن و دسترااي بهحادث

 1بروز خواهد كرد.، قطع اشكالات جدي و حتي مرگ 

. در حين كوه نوردي، ممكن  به هر قيمتي از پوشيدن لباس خيس خودداري كنيم 
لباس هاي ما وارد شود و باعث خيس شدن آن ها   است برف به كفش ها يا ساير 

خيس .شود هاي  لباس  زيرا  باشيد،  مراقب  بسيار  مورد  اين  احتمال    ، در  توانند  مي 
يس شد زود آن را  ما خ اگر قسمتي از پوشاك  2.سرمازدگي را به شدت افزايش دهند

همچنين چنانچه لباس فرد سرمازده    .كنيم   ،عوض يا خشکدور از وزش باد و سرما  
.  ندازه كافي پوشاك در دسترس داشتيم تن پوش او را عوض كنيم خيس بوده و به ا ،

و مصدوم    هيچ لباس خشكي در اختيار نداشتيم، پوشاك خيس را از تنش درآوريم   اگر
  1.ضد آب ،كيسه خواب يا پتو بپوشانيم  را با يک پوشش
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ضروري است كوه نوردان قبل از اجراي برنامه كوه نوردي در فصل زمستان و  

سرما، مطمئن شوند كه لباس و تجهيزات حفاظتي در مقابل برف و سرما 

 1اند.پوشيده

توق   كوه  هنگام  در  ماندن  و  باشيم،ف  خود  هاي.مراقب  فصل  هنگام    در  و  سرد 
پناهگاه  در  سنگ توقف  زير  در  نيز  و  غارها  داخل  هادي  هي  ،هاها،  اشياي  به  چگاه 

مانندديواره  وحرارت،  فلزي  سنگ هاي  ديواره يا  سرد،  مرطوب  هاي  و  يخي  هاي 
ننشينيم  و  نزينم  تكيه  مثل    ،مستقيما  پشتي  كوله  داخل  اضافي  وسايل  از  حتما  و 

برا  پشتي  كوله  خود  حتي  و  اضافه  پيراهن  دستكش،  جوراب،  و  زيرانداز،  نشستن  ي 
 1.تكيه دادن استفاده كنيم 

مي  كوه  كوهستان  سرماي  و  برفي  مسيرهاي  در  كه  به    ،ايستندنورداني  بايد 

بالا و پايين پريدن و    شان گرم بماند.طور مداوم در حال حركت باشند تا بدن
ها براي گرم كردن خود در كوه است. به طور كلي  ، از بهترين روش   يدن دودرجا نرم  

 1فعال باشند.  ، شاننوردان بايد براي حفظ حرارت بدن  كوه

برنامه  ودر  زمستاني،  باشيمهاي  داشته  خود  همراه  اضافي  كوه.سايل  نورد    هر 
ابعاد  ،  باتجربه   به  نايلون ضخيم، حداقل  مقداري  بايد  زمستاني خود  برنامه هاي  در 

انرژي   2در2 اضافي و غذاي  زيرپوش  اضافه دستكش، كلاه،  به  زا همراه داشته  متر، 
انگشتي كه گرم هاي پنج انگشتي، دستكش باشد. به جاي دستكش  ترند و  هاي يک 

ناشي ،  . بي توجهي به اين مهم  پوشاند، بپوشيم ها را مي ، كه گوش هاي جورابيكلاه 
از بي تجربگي محض و به وجود آورنده خطرات جدي براي خود و طبعا براي ديگر  

 1 !افراد گروه مي باشد

شدن   سُوزَن  يا  شدن  موُرموُر  حسي،  بي  با  معمول  طور  به  سطحي،  سرمازدگي 

مي داده  انجام تشخيص  و  لباس  و  كفش  بند  كردن  شل  با  علايم  اين   شود. 

 . يابددهد، آرامش مي ها و حركات ورزشي كه جريان خون را افزايش ميفعاليت

از لحاظ هدايت حرارتي  ،هواي ساكن    .ماز وزش باد و توفان در امان داري خود را   
بسيار ضعيف است. بنابراين شخصي كه داراي پوشاك خشک بوده و در هواي بدون  
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توان آن را تحمل كند. جمع شدن هواي  ها ميايستاده باشد مدت  ،باد به حالت سكون
تر از هواي سرد  خطرناك  ،زدگي اندام هاي بدنسرد و باد از لحاظ سرمازدگي و يخ 

باشد. روشن است كه دوري از عوامل بروز سرمازدگي در كوه و رفتن به يک  تنها، مي 
تان مقدور نيست دست كم  مكان گرم، فكر بسيار خوبي است. اما اگر اين كار براي 

قرار  از  را  باد نجات دهيم   خود  باد سرد  گرفتن در معرض وزش  نشود كه  فراموش   .
 1كند. اي به ايجاد سرمازدگي ميكمک قابل ملاحظه ،

قطع    تقريبا  پوستي  تبخير  كه  كوهستان  در  زياد  سرماي  و  توفان  هنگام  به 

تبادل و خروج هواي گرم در ناحيه گردن  ،گردد با كشيدن بند اطراف كلاه  مي 

با كم و زياد كردن لباس و يا باز و بسته نمودن    . توجه كنيم نيز به حداقل مي رسد
حركتدكمه آهنگ  تغيير  و  كنيم ها  جلوگيري  كردن  عرق  از  شدن  ،  خيس  زيرا   ،

زيرپوش و پيراهن در صورت نرسيدن به سرپناه گرم، به طور قطع خطرناك خواهد  
 1بود.

از اين رو هميشه مواظب صورت و    ؛به اينكه سرمازدگي بدون درد است  نظر 

باشيم  دست يكديگر  نشانه  هاي  بروز  صورت  در  سرتا  از هاي  مازدگي 

 1 .پيشرفت آن جلوگيري كنيم

هاي موسوم به ضد باد)باد گير( در هنگام وزش باد و توفان  استفاده از پوشش

ها نايلوني و محكم بوده و مانع نفوذ و عبور باد  اين لباس  بسيار مهم است.

 1گردد. )البته ضد آب نيست( به لباس و بدن مي 

دار    پايي كه در جوراب و پوتين مرطوب و يا پوتين بند.مراقب پاهاي خود باشيم 
اين جراحت مي  بيشتر مستعد آسيب سرمازدگي است.  تواند  كهنه، غير فعال باشد 

پا شود. اگر پا  از دست دادن انگشتان يا بخشي از  بسيار خطرناك باشد و منجر به
باشد اين وضعيت  تورم،    ،مدتي طولاني در  از  ناشي  نتيجه فشار  متورم شده و در 

بايد    ،شود. در اين شرايطهاي خوني بسته شده و جريان خون عضو قطع مي   رگ
بيشتر ترين پايگاه  مصدوم را نزديک  ، پاها را خشک كرده و براي اقدامات درماني 

 1امداد كوهستان يا مركز درماني منتقل نماييد. 
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هاي مرطوب و سرد، ولي نه به ميزان يخ زدن به مدت  چنانچه پا در كفش 

در    گردد.طولاني قرار بگيرد باعث شكستگي در دستگاه مويرگي پوست مي
كن است در روي پوست  مگردد. همچنين مرنگ مي پاها سرد و آبي بي   ،اين حالت

 1تاول ظاهر شده و منجر به سياه شدن عضو گردد. ،

از كفش  استفاده  پاها،  در  بروز سرمازدگي  از  پيشگيري  مناسب  براي  هاي 

برنامه انجام  كوه جهت  است.  هاي  خوب  بسيار  و    نوردي  كفش  پوشيدن  از 
تنگ   خيلي  مي،جوراب  خون  جريان  در  نارسايي  بروز  موجب  خودداري  شوند  كه 

 1تا آسيبي به پاها وارد نشود.  مچنين بندهاي پوتين را سفت نبنديم . هنماييم 

زماني كه پاها و شست پاي فرد كوه نورد، سرمازده شده است براي كاهش ورم  

آن و گرم كردن آن ها، پاهاي او را بلند كنيد و با قرار دادن اين اندام در زير  

 1.ممان، آنها را گرم كنيهايبغل

ايجاد حرارت در محيط اطراف فرد سرمازده  .مبدن فرد سرمازده را گرم نگه داري 
داشتن چادر گرم و يا استفاده از كيف آب گرم كه به هر دو طرف بدن    از طريق برپا

دهندگان نجات  بدن  حرارت  رسانيدن  بالاخره  و  رسانده  گرما  آسيب    ،بهمصدوم  فرد 
نيست،   داخلي  حرارت  ايجاد  به  قادر  سرمازده  فرد  اينكه  علت  به  است.  واجب  ديده 
فقط قراردادن او در يک پتو و يا كيسه خواب كافي نيست، ولي اگر چنين كارهايي را  

  1انجام داده باشيم مفيد هستند تا حرارت را در سطح معيني نگاه دارند. 

شود.  گرم  آرامي  به  بايد  سرمازده  فرد  بدن  حرارت    اندام  درجه  ناگهاني  تغيير 
اگر دست و پا حالت سرمازدگي    .كندتر ميوضع فرد سرمازده و آسيب ديده را وخيم ،

تا گرم شود و هر چه    يم يا پهلوي ران بگذار،د دست فرد مصدوم را زير بغل  نَ پيدا كُ
 1.انتقال دهيم  ،و را به پناهگاه گرميتر اسريع 

فرد  داشتن  نگه  گرم  ميبراي  فُ مصدوم  يا  فشرده  پتوي  يك  از    ويلِ توان 

به فرد سرمازده بپوشانيم و او را در داخل  ،  لباس گرم    آلومينيومي استفاده كنيم.
و محيط اطراف او )چادر( را گرم نگه    ،كلاهي سرش بگذاريم كيسه خوابش ببريم 

 1داريم و پيش او بمانيم. 
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مي  لزوم،  صورت  بگيريمدر  كمك  خودمان  بدن  گرماي  از  اگر .توانيم 
از گرماي بدن خودمان بهره بگيريم نمي  . مثلا براي  توانيم به مكان گرمي برويم 

فرد سرمازده را به آرامي در بين دست و پا و  ،دست، پا، بيني و گوش    گرم كردن،
زير بغل خودمان گرم كنيم.با نگه داري انگشتان فرد سرمازده به شكل بي حركت  

بغل   زير  حفره  سرمازدگي  مي،  در  ميزان  شدن  شديدتر  از  زيادي  حدود  تا  توان 
 1جلوگيري نمود. 

ك در لَلقِهنگامي كه حرارت و رنگ طبيعي عضو به آن برگردد، مصدوم احساس قِ

 1سرمازدگي اتفاق بيفتد. دوباره  هرگز اجازه ندهيم  كند.سرمازده مي اندامِ

اجازه     ديده    ندهيم هرگز  آسيب  فرد  بدن  شود.،  كه  لزوم    درصورت  سردتر 
ي آن  و به جا   هاي خيس و تنگ او را درآوريم لباس و    درصدد يافتن سرپناهي برآييم 

روي زيرانداز عايق  . بهتر است فرد سرمازده را بر  پوشاك خشک و گرم به تنش كنيم 
 1. في و در داخل كيسه خواب قرار دهيم يا بر روي پوشاك اضا، 

سرمازده  نزديك    را    فرد  درمانيبه  مركز  پايگاه    ترين  كوهستان    يا  امداد 

 . مبرساني

ديد به شمار مي آيد و نيازمند انتقال  شَ  وريتِيک فُ   ،هاي بدنشدن عمومي اندامد  سر
قبل  1ترين پايگاه امداد كوهستان و يا مركز درماني است.  وم به نزديکصدُ وري فرد مَ فُ

از هر درماني بايد فرد سرمازده را )به ويژه در شرايط سرمازدگي عميق و يخ زدگي( از  
صورت   در  دارد.  بستگي  آسيب  ميزان  به  سرمازدگي  درمان  كرد.  خارج  سرد  محيط 

 1.، منتقل كنيم امكان فرد آسيب ديده را به جايي كه امكانات پزشكي وجود دارد  

)همراه با يخ زدگي( پوست داراي درد  ديد باشدشَ  ،در صورتي كه سرمازدگي 

شود. مي  قرمزي  و  تورم  با  همراه  شديدتر    شديد  هم  اين  از  چنانچه  همچنين 
ديد، براي در سرمازدگي شَ  بنابراينشود.  هاي زير آن سياه مي باشد، پوست و بافت 

ترين مركز درماني درمان اساسي، فرد آسيب ديده را هرچه زودتر به نزديك 

او،   زده  سرما  عضو  شدن  سياه  از  تا  برسانيد  كوهستان  در  امداد  پايگاه  يا 

 1جلوگيري شود.  
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سعي كنيم فرد آسيب ديده را در همه شرايط گرم كنيم و سرو گردنش را 

تر شدن آسيب  پوشاندن بدن فرد سرمازده با لباس، از عميق   بپوشانيم.

 1جلوگيري خواهد كرد.

فردي كه به مدت طولاني در معرض سرماي شديد قرار گرفته ممكن است  

فرد مصدوم را  در اين مواقع بايستي    بيهوش و يا در حالتي نزديك به مرگ باشد.
، زيرا ممكن است نياز به تجديد حيات قلبي تنفسي پيدا كند، در  دقيقا معاينه نماييم 

حالي كه براي گرم كردن مجدد او تلاش ادامه دارد. اگر فرد سرمازده بيهوش است  
مُ  تنفس و نبض ندارد هرگز خيال نكنيم يا   او  بلكه هر چه زودتر فرد  كه  رده است، 

 1. د كوهستان يا مركز درماني برسانيم مصدوم را به نزديک ترين پايگاه امدا

سرما  عضو  كردن  گرم  كنياز  خودداري  مستقيم  حرارت  با              براي   . مزده 
دردناك  و  آور  زيان  چيز  هيچ  ديده  آسيب  اندام  فرد  بخواهند  كه  نيست  اين  از  تر 

را   فرد سرمازده  توجه شود كه  كنند.  گرم  بخاري  يا يک  آتش  را جلوي  او  سرمازده 
آت  به  نكنيم هرگز  نزديک  زياد  حرارت  و  شعله  دستش،  كه  مواقعي  در  پاها.  يا    ، ها 

ها را نزديک آتش نگه داشت و يا در آب داغ فرو برد؛ زيرا    كاملا سرد است نبايد آن
 1شود.بيشتر باعث بروز سرمازدگي مي  ، اين عمل خود به خود

هيچگاه نبايد از گرماي مستقيم )مانند آتش، كيسه آب جوش و ...( روي اندام   

و محل    يا پوتين فرد سرمازده را رد آوريم انگشتر، دستكش و    سرمازده بهره گيرد. 
دقيقه عضو    30. حداقل به مدت  وييم شُسيله آب نيم گرم و يا ولرم بِسرمازده را به و

گراد( فرو ببريد. آب  درجه سانتي   40تا    37سرمازده را در آب گرم و نه داغ )يعني بين  
بيندازيم    ،دور عضو مبتلارا   براي گرم  به جريان  به گرم شدن عضو كمک شود.  تا 

مپرس  از كُ   ،ردها را در آب فرو بُ   توان آنهايي از بدن كه نمي كردن اعضا و قسمت 
  توان از گرماي بدن خود يا همراه . همچنين مي گرم )نه جوش يا داغ( استفاده كنيم 

 1. مان، اندام سرمازده را گرم نماييم 

تا زماني كه رنگ پوست و درجه حرارت بدن فرد كوه نورد به حالت طبيعي بر  

 نگشته است، او را تنها نگذاريم. 
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نُ  به  ديده  آسيب  بدهي فرد  گرم  او  .موشيدني  به  بود  هوش  به  سرمازده  فرد  اگر 
دادن نوشيدني گرم و شيرين به فرد مصدوم    رانرژي بدهيم.دني گرم و خوراكي پُنوشي

ها در اثر تحريک ليه براي جلوگيري از كاهش حجم خون و تامين انرژي است؛ زيرا كُ
پُ مي سرما،  نوشيدني ركار  دادن  همچنين  موجب  شوند.  سرمازده،  فرد  به  گرم  هاي 

 1شود. گرم شدن دوباره بدن او كمک ميپيشرفت  بهبودي حالش خواهد شد و به 

كه    به فرد آسيب ديده اجازه ندهيم .مخودداري كني،كت دادن عضو سرمازده  از حر 
اندام  ويژه  به  اندازد؛  كار  به  را  خود  سرمازده  تحمل  عضو  را  بدن  وزن  كه  هايي 

از   شدن  دور  براي  )مثلا  باشد  داشته  مطلق  ضرورت  كه  آن  مگر  پاها(،  كنند)مانند 
با حركات آهسته    م رت امكان، از فرد سرمازده بخواهيدر صومحيط سرد و مانند آن(.  

نبايد  ،. فرد سرمازده  ها و پاهايش را تكان دهد و به آرامي ورزش دهددست   ،انگشتان
 1راه برود. ،هاي دشوارهاي سخت راهحس روي سنگ با انگشتان كرخ و بي 

علامت خوبي است كه بازگشت زندگي به ،ظاهر شدن درد در عضو سرمازده    

خبر مي را  بي رشته  دهد.عضو  به سرما  نسبت  كه  دستگاه عصبي  بودند  هاي  حس 
 1اند. دوباره كار خود را از سر گرفته 

مي توان از آسپرين يا هر نوع قرص و ،براي تسكين درد عضو سرمازده 

 هاي مشابه آن استفاده كنيد. فرآورده

بخواهيم  مصدوم  فرد  دست  از  بغل  كه  زير  در  دادن  قرار  با  را  هاي  هايش 

 1گرم كند. ،خودش 

نشانه پيش آگهي نيكويي  ،ظاهر شدن تاول در عضو سرمازده  .م ها باشيمراقب تاول 
و   درماني  مركز  در  اصلي  درمان  دريافت  از  پس  كه  دهد  مي  را  اميد  اين  و  است 

به طور كلي در    .اندام سرمازده ممكن است از وضع وخيم خود رهايي يابد  ،بيمارستان
تاول سرمازدگي  شكل  پزشكان  عميق،  و  شديد  زندگي  هاي  به  بازگشت  نشانه  را  ها 

العمل حياتي  ايجاد مي شود زيرا تاول يک عكس   ،شناسند. تاول روي پوست زندهمي
 1است. 
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، بلكه با پانسمان  روي عضو سرمازده را نتركانيم  هاي ايجاد شده برهرگز تاول 
باز شود.    فقط بايد به وسيله پزشک ،  ها  . تاول، روي آن را بپوشانيم خشک و استريل  

بدون آنكه در دنباله درمان، عفونتي ظاهر شود  تواند بدون خطر وتنها اوست كه مي 
هايي را كه در اثر سرمازدگي ايجاد و عفوني  اين عمل را انجام دهد؛ به علاوه تاول 

باز ميشده  استريل،  با وسايل  به طور كامل  را  بروز عفونت عمومي  اند  باعث  تا  كند 
 1نشود. 

كم آبي خطر   .مطمئن شويم كه كوه نورد به خوبي  آب رساني شده است 
نوردي   كوه  طول  در  كه  شويم  مطمئن  بنابراين  دهد؛  مي  افزايش  را  سرمازدگي 

 هميشه پر آب بمانيم.  

مادها و به  از مصرف پُ نده شده محلول بتادين بريزيم.ها و پوست كَروي زخم

 1ويژه مواد چرب در اين شرايط خودداري كنيم. 

بگيريم.  را جدي  خود  بدن  به  بدن  آآب رساني  بدن(  داشتن  نگه  رساني)پرآب  ب 
دهد كاهش  را  سرمازدگي  به  ابتلا  تواند خطر  مي  كه  4.  خود،  كنيم  حاصل  اطمينان 

قبل از شروع  كوه نوردي، مقدار زيادي آب بنوشيم و در طول مسير كوه نوردي خود،  
بنوشيم  آب  جرعه  جرعه  حركت  حين  در  و  كنيم  استراحت  منظم  طور  در  9. به  اگر 

 .عميق دچار كم آبي شويم هاي سريع وارتفاع بالا هستيم، ممكن است به دليل نفس  

تاين   را  واندمي  سرمازدگي  به  ابتلا  خطر  نيز  آبي  كم  زيرا   ، باشد  خطرناك  بسيار 
دهد  مي  به   .افزايش  نيستيم  تشنه  كه  زماني  شودحتي  مي  توصيه  دليل  همين  به 

آن   براي لذت واقعي، چاي يا شكلات داغ بنوشيم. همچنين  .نوشيدن آب ادامه دهيم 
به خاطر داشته باشيم كه اين بدان معنا  9ها به عنوان آب رساني به حساب مي آيند. 

اين   زيرا  كنيم،  مصرف  كافئين  يا  الكل  حاوي  هاي  نوشيدني  بايد  ما  كه  نيست 
 2.نوشيدني ها باعث كم آبي بدن ما مي شود

ماس  كنياز  خودداري  سرمازده  عضو  دادن  ماساژ  هيچگاه  .ماژ  را  سرمازده  عضو 
؛ حتي نبايد تحريک و دستكاري بي مورد نمود. زيرا انجام اين كار باعث بروز  ندهيم 
مي آسيب شديد  بافتي  تَهاي  موجب  عمل  اين  انجام  همچنين  خوردگي  رَگردد.  ك 
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بُ   گردد. به ياد داشته باشيم پوست مي نده  رَكه اندام يخ زده داراي بلورهاي يخ تيز و 
بيشتر آسيب رسانده و آن را خراب نمايد. ماساژ دادن    ، تواند به عضومي باشد كه مي 

 نيز بسيار نادرست است.    ،اندام سرمازده با برف و ديگر موارد

هرگز وضعيت   از فشار دادن عضو سرمازده يا انقباض آن ،كاملا اجتناب كنيم.

 1مصدوم از آنچه كه هست شديدتر نكنيم. 

زيرا    ، مپرس دادهرگز نبايد عضو سرمازده را با يخ، برف يا آب سرد مالش يا كُ 
لِ موجب  سرمازده،  اندام  در  بيشتر  ديدگي  آسيب  بروز  بر  علاوه  كار  و  اين  شدگي  ه 

بافت كُ عضو  وفتگي  شدگي  سياه  به  منجر  و  گرديده  زده  يخ  درهاي  شد.  اثر  خواهد 
آن خراشيده مي شود   پوست  برف،  با  به علاوه هنگامي كه  ؛  تماس عضو سرمازده 

بدن اندام  ميهاي  خيس  برف  با  تماس  در  مي  تان  دست  از  بيشتري  گرماي  شوند 
از اعضاي سرمازده به هر شكل و طريقي يدهند. به طور كلي ماساژ دادن هر     ، كي 

 1آور و خطرناك است.زيان

بازداريم   فرد آسيب.از مصرف سيگار خودداري كنيد  از سيگار كشيدن  ، ديده را 

مي ايجاد  اختلال  خون  گردش  دستگاه  در  عمل  اين  انجام  كه  از  چرا  استفاده  كند. 
گردد. به طور  هاي خوني فرد سرمازده مي سيگار در اين شرايط، موجب انقباض رگ 

انتهايي  دهد و قسمتكلي سيگار كشيدن، گردش خون محيطي را كاهش مي هاي 
 1گيرند. اندام هاي بدن بيشتر در معرض آسيب قرار مي

ما را افزايش  حركت مي تواند ضربان قلب    خشك بمانيم... به هر قيمتي شده! 
اما حركت   .ما را افزايش دهدرا افزايش دهد و دماي مركزي بدن  دهد، گردش خون  

بيش از حد، اگر به درستي تنظيم نشود، مي تواند مشكل بزرگ ديگري را در دماي  
گرما را    اگر پوست ما مرطوب باشد، بدن مان .زير صفر ايجاد كند: تعريق بيش از حد 

اگر بدن خيس باشد، خواص حرارتي و مقاومت در   .مي دهد   از طريق تبخير از دست
آن تبخير  كند  ،برابر  به كاهش مي  بدن، .شروع  گرماي  معناست كه  بدان  مي    اين 



  

مي  ،  اين فرآيندها   .خارج شود و عرق سريع تر تبخير شود   ،راحت تر از آن لايه  تواند
 3.توانند انرژي را از بدن ما جذب كنند و يک فرآيند خنک كننده ايجاد كنند 

هَدَر رفتن  كوه نورد بايد بلافاصله به يك پناهگاه گرم و خشك منتقل شود تا از 

در صورت امكان، بيمار را به يك محيط كنترل   .بيشتر گرما جلوگيري شود

 4تخليه كنيم. دوباره ،ده براي گرم كردن ش

سرمازدگي  از  جلوگيري  بپوشيم.  ،براي  لايه  در    لايه  نوردي  كوه  هنگام 
لايه بندي   .زمستان، پوشيدن لباس مناسب براي حفظ گرماي بدن بسيار مهم است

با مواد مختلف، مانند پارچه هاي پشمي و الياف مصنوعي، مي تواند به حفظ گرماي  
همچنين مطمئن شويم كه لايه بيروني ما   .بدن براي گرم نگه داشتن ما كمک كند 

 7.ضد باد و ضد آب باشد 

گرم شود، بافت فرد سرمازده    اگر تخليه امكان پذير نيست و بايد دوباره   

آب را  .مدرجه سانتيگراد غوطه ور كني  40آسيب ديده را در آب تميز در دماي  
هم بزنيد تا انتقال گرما به طور يكنواخت در منطقه آسيب ديده انجام شود و از گرم  

 4. شدن بيش از حد آب جلوگيري شود 

كنيم.  خشك  هوا  با  را  بدن  مي   قسمت  نواحي    توانيم همچنين  دادن  قرار  با 
كند، دوباره  ما توليد مي كه گر  خود   ل شريکديده در مقابل كشاله ران يا زير بغ آسيب

 4 .گرم كنيم 

هنگام كوه نوردي    از تماس مستقيم با سطوح برفي يا يخي خودداري كنيم. 
در زمستان، از تماس طولاني مدت با سطوح برفي يا يخي خودداري كنيم، زيرا اين  
سطوح مي توانند به سرعت دماي بدن ما را پايين بياورند و منجر به يخ زدگي پوست  

ودر  اگر در زمين هاي پوشيده از برف كوه نوردي مي كنيد، سعي كنيد روي پُ .شوند
 7.برف  باقي بمانيم تا پاهاي خود را خشک نگه داريم 

 4. در صورت امكان، اجازه ندهيم بيمار روي پاهاي سرمازده راه برود

برنامه كوه  به ويژه در فصل زمستان و سرما، دو يا   همواره در اجراي  نوردي، 

چند جوراب بپوشيد تا پاهاي شما از سرما و آسيب هاي پوستي مانند زخم و تاول 



  

استفاده از دو جوراب نرم به جاي يک جوراب بهتر است، ولي چنانچه   در امان باشند.
كفش به خوبي اندازه پا باشد، يک جفت جوراب كافي مي باشد. بسياري از كوه نوردان  
دو جفت جوراب روي هم مي پوشند. جوراب نزديک به پا ، يک جوراب نخي است كه 

از پا دور مي كند و به نوعي در جريان كار   باقي مي ماند. جوراب دوم  ، عرق را  خشک 
،كلفت و ضخيم تر انتخاب مي شود تا بتواند رطوبت عرق پا را از جوراب ديگر جذب كند  

 5و تشكيل لايه اي در زير پا بدهد. 

كوه نوردان معمولا يک جفت جوراب نازك نخي معمولي و روي آن يک جفت جوراب ساق  
نايلوني و در آخر يک جفت جوراب ساق كوتاه پشمي مي پوشند. بعضي ها   –بلند پشمي  

هم يک جفت جوراب نيمه كلفت يا كاملا كلفت از جنس پشم يا مواد مصنوعي را ترجيح  
مي دهند.در كوه پيمايي يک جفت جوراب ساق بلند، كافي است. براي صخره نوردي ، يک 
جفت جوراب ضخيم كفايت مي كند و خون به آساني در پاها جريان پيدا مي كند و پا سرد 

 5نمي شود. داشتن جوراب ساق كوتاه اضافي ، ضروري است. 

 4.چنانچه بافت، با موفقيت ذوب شد، اجازه ندهيم دوباره منجمد شود

داروي ضد درد )ايبوپروفن( بايد در طول فرآيند گرم كردن مجدد و بعد از   

در صورت وجود، آنتي بيوتيكي مانند سيپروفلوكساسين يا آموكسي   .آن تجويز شود
 . سيلين از عفونت جلوگيري مي كند

 م يمي رو  برف و يخ راه  رويزماني كه    .  م ر است پاهاي تان را گرم نگه داريبهت 

. در صورت نداشتن عايق محافظتي مناسب، زمين م يان مراقبت كنت  بهتر است از پاهاي

دريافت پاها  قسمت  از  را  گرما  به سرعت  كند  يخي  دربافت   بروز  وخطر  مي  زدگي  يخ 

هاي مناسب زمستاني به پا كنند. كوه نوردان كفش  بهتر است كه  . دارد   وجود  انگشتان پا

ها را   جايي دارند كه در صورت نياز مي توان آنه  يک لايه عايق قابل جاب،ها  كفش  اين  

 8در زمان مناسب بيرون آورده و خشک كرد.



  

را از هرگونه فشار مستقيم  آن  فرد سرما زده ،اندام  دوباره پس از گرم كردن 

زخم ها را با پانسمان هاي استريل حجيم بپوشانيم و تاول ها را    .محافظت كنيم

 4 .نگه داريم، دست نخورده 
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