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 به نام خدا 

 ...!می شود صعود موفق کوه نورد باعث وقتی کفش مناسب،

 از کفش کوه نوردی صحیح  در انتخاب،استفاده و مراقبت  روش های موثر

 

خوبی  که به    روی یک جفت کفش کوه نوردی خوب، سرمایه گذاری کنید

را   کافی  وکشش  پشتیبانی  باشدو  .مناسب  کند  فراهم  مختلف  های  زمین   1در 

برندهای معتبر نوردی  روی  و دوام معروف  کفش های کوه  دلیل کیفیت  به  که 

کفش شما،یک ابزارحیاتی است وانتخاب یک برند   .سرمایه گذاری کنید،هستند

ا تر  قابل  ایمن  تجربه  به  تواند  کوهعتماد،می  تر  بخش  کمک  ،نوردی    ولذت 

نوردی به   ترین وسایل و پوشاک کوه محافظ پا بوده و از مهم  کوه،کفش  18.کند

یخ نوردی ،سنگ نوردی  نوردی ،  کفش در تمام رشته های کوه  شمار می رود.

بدون تردید  ،نوردی  و...وجود دارد. کفش کوهپیمایی سبک    جنگل پیمایی ، کوه ،

جا از  ه  انتخاب درست و استفاده ب.می آید  حساب  ه  ترین وسیله ب  اولین و مهم 

   13 .می تواند بسیار بر سلامتی پاهای شما تاثیر بگذارد،آن 

نمایید.  انتخاب  مناسب  کوه  تجربه  ا  کفش  یک  برای  مناسب  کفش  نتخاب 

کوه بخش  لذت  و  است  ،نوردی  موفق  انتخاب  . ضروری  ترین  برای  مناسب 
نوردی    برایکفش    کوه  برنامه  و  اجرای  زمین  صعود،  خاص  نیازهای  خود، 

برای اطمینان از صعود ایمن و به   . دشرایط آب و هوایی خود را در نظر بگیری
18را در اولویت قرار دهید کفش تان  یاد ماندنی، راحتی، پشتیبانی و عملکرد

.  

پو اهمیت  به  توجه  وبا  مهم  های  ویژگی  مناسب،  کفش  نکات  شیدن 

رویه ی     :جدی بگیریدرا  نوردی  کوهمایی ویپ  کوه   انتخاب کفش مناسب در کلیدی 
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ضد آب باشد )برای برنامه های غیر زمستانه و   ، محکم و قابل ارتجاع باشد  کفش

تا  .قابلیت تعریق داشته باشد.(ستا  باشدکافی یک روزه، به خوبی مقاوم در برابر آب 

در برابر سرما، گرما و عوامل محیطی  .حدی برای راحتی پا، نرم و قابل انعطاف باشد

تا روی پا و قوزک ها   .پنجه ی پا ادامه داشته باشد    بندها تا نزدیکی   .باشدمقاوم  
 .را بپوشاند

شماره از کفش معمولی شما بزرگتر باشد تا    5/1تا    1می بایست    نوردی  کفش کوه 
نوردی به هیچ    هنگام پایین آمدن به نوک پا فشار نیاورد. دقت کنید که کفش کوه

باز نمی کند امتحان کردن کفش    . عنوان جا  ب،هنگام  و  ه  جوراب ضخیم  پا کنید 

کنید  خرید  به  اقدام  پا(  اندازه  تغییر  دلیل  )به  ظهر  از  بعد  پوشیدن  .ترجیحا  از  پس 
کفش و بستن بند آن، روی یک پای خود ایستاده و با پای دیگر خود به دیوار ضربه  

ای به طور مستقیم  گونه ضربه وارد کنید. اگر کفش مناسب باشد در این حالت هیچ

 .شودتان واردنمی   به پای
پیش از بستن بندها،    کند.  تان محافظت می  قوزک پای  از  ،مطمئن شویدکه کفش

ی  تان را تا جایی که امکان دارد در داخل کفش به قسمت جلو برانید و پنجه   پای
در این هنگام باید به اندازه حداقل قطر   . تان را کاملاً در جلوی کفش قرار دهید  پای

چسبندگی و اصطکاک خوبی  . با انتهای کفش فاصله داشته باشد  ،یک انگشت، پاشنه

عمیق و مقاوم در برابر سایش  ج های  آ.خاصیب ضربه گیری داشته باشد.داشته باشد
باشد پا   .داشته  کف  استقرار  کند،وضعیت  حفظ  کفش  داخل  در  پذیری  .را  انعطاف 

 .داشته باشد مناسبی )با توجه به نوع کفش و برنامه(
پیمایی کندتر    تر باشد، کوهتان هم توجه کنید. هر چه کفش سنگین به وزن کفش 

هایی کفش   .محکم و ضدآب هستند  ،نوردی  های کوهگیرد. بیشتر کفش صورت می 
تان را تا حد زیادی  اند و جلوی لیز خوردن نوردی مناسب   دار هستند، برای کوه که آج

شان، باکیفیت هستند، فشار وارد شده از طرف  هایی که لایه میانیکفش   .گیرندمی

  12.کنیدکنند و شما کمتر احساس خستگی می تان را کم می  زمین به پای
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است   آن  مناسب  ى  اندازه  نوردی،  کوه  کفش  خرید  در  نكته  ترین  مهم 

نیاید. فشار  انگشتان  به  تا  باشد  مناسب  کفش  جلوى  عرض    10.باید 

کوههمچنین   فشاری    نوردی  کفش  پا،  برای  و  بوده  راحت  باید 

. به عبارت دیگر باید کاملا اندازه پا و خیلی راحت باشد، نه آن قدر  ایجاد نكند

تنگ که جریان خون را کند،ونه آن قدر گشاد که از فرمان فرد کوه نورد خارج  

 1شود. 

هنگام صخره نوردی یا کوه نوردی، پوشیدن کفش هایی که به طور خاص 

کارها    برای   این  استانجام  ضروری  اند،  شده         های کفش22. طراحی 

دارای یک قوس هستند که به طور خاص برای کمک به شما در    ،کوه نوردی

پیش قسمت را میهای  امکان  این  به شما  و  است  طراحی شده  به  آمده  تا  دهد 

کنید پایه قلاب  به  را  خود  پای  ایمنی   .راحتی  موضوع  فقط  این یک  نه  است، 

اند که شما را از پیچیدن  ای طراحی شده های کوه نوردی ،به گونه کفش  .راحتی

 22.پای تان باز می دارند تا زمین نخورید

هم    کفش مخصوص کوه نوردی باید چندین کار را به هم انجام دهد:

باشد و هم ضد آب. در عین حال   باید درون آن به  پاها    ،  سبک و محکم 

کن  تنفس  پرنآسانی  و هم  باشد  د  راحت  و  های    1  .دوام  نوردی    کوهکفش 

نباید خیلی تنگ انتخاب شود، بلکه باید اجازه حرکات انگشتان در آن وجود  

 10دار باشد.علاوه بر این ،کف آن هم عاج  9داشته باشد.

روز   پایان  کنید  کفش ،در  امتحان  را  در   .ها  معمول  طور  به  شما  پاهای 

های   فعالیت  بزرگترین    ،روزطول  در  زمان  آن  در  و  شوند  می  متورم  کمی 
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بود خواهند  از خرید   .حالت خود  تا  کند  به شما کمک می  های  کفش  این 

 20.خودداری کنید  و تنگ،  خیلی کوچک 

،هرگز! تنگ  نوردی  کوه  کفش  بروز  فش ک  انتخاب  موجب  تنگ،  های 

کفش  شود.  تی ، تغییر شکل پا و محدودیت در حرکات کوه نوردی می ناراح 

همچنین باعث ایجاد زخم   .شودتنگ، موجب بروز ناراحتی خون در پاها می

پا،نارسایی  دردناک،میخچه  خستگی  های  و  درد  خون،  گردش  های 

استفاده    1کنند.  های خیلی تنگ، به بروز سرمازدگی کمک می نماید.کفش می

تواند باعث فرو رفتگی ناخن درگوشت پا شود،به  های نامناسب ، می از کفش 

از    شودبنابراین توصیه می  هاگرایش به کج شدن داشته باشند؛ن ویژه اگرناخ

کفش  می پوشیدن  فشار  را  پا  انگشتان  ناخن  که  تنگ  خودداری  های  دهند، 

 4های تنگ نیز خودداری کنید.از طرف دیگر، از پوشیدن جوراب  کنید.

کفش   !  همراه است  مناسبکفش کوه نوردی  با انتخاب  پاهای سالم ،  
   1کوه نباید با فشار و سختی پوشیده شود.

  موجب بروز تاول،   ، گشادکوه نوردی  کفش  !  کفش کوه نوردی گشاد ،هرگز
ر نظر داشته باشیدکه  د  1شود.و گاهی کاهش توانایی آن میپیچیدگی مچ پا  

چرا    ،تواند ایجاد ناراحتی کنداندازه کفش کوچک میبه  ،کفش بزرگ و گشاد
لغزد و ایجاد اصطکاک می کند. نتیجه این اصطکاک،  که پا در داخل آن می 

خیلی تنگ استفاده نکنید، توجه    کفش های  ز  ا  6موجب بروز میخچه است.
 3.کنید که فضا برای پوشیدن حداقل دو جفت جوراب ضروری می باشد

کفش  چنانچه ساقه    نوردی، نباید خیلی کلفت و سفت باشد.کفش کوه   
  کفش ،   رساند. ساقهسفت و سخت باشد، به قوزک پا آسیب می کوه نوردی  

به طور کلی کفش کوه آزار دهد.  را  پا  باید حرکات مفاصل و    نوردی،  نباید 
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بروز  فعالیت  باعث  صورت  این  غیر  در  نگردد؛  مانع  را  پوست  حیاتی  های 
ها و حرکات مفصلی  استخوان اختلالاتی مانند میخچه پا، تغییر شکل طبیعی  

 1. می شود

خودکفش نكن  را  های  رها  زمین  ورود  د.ی روی  از  صورت  ارها،  مدراین 
آن و    هاعقرب  داخل  به  کوه  در  آور  زیان  خواهید  ها  دیگر حشرات  امان  ،در 

ها را خوب تکان    کوهستان، آنیشه قبل از پوشیدن کفش و لباس درهم  بود.
های خود نکنید. هنگام بیدار شدن از خواب  ملاحظه دست در جیبدهید و بی 

کیسه خواب خود را کاملا بررسی کنید، زیرا  داخل کفش، پوشاک و  ،در کوه  
گرم   برای  دارند  دوست  هزارپاها  مانند  حشرات  از  از  برخی  بعضی  در  شدن 

 1پوشیده ترین نقاط بدن و پوشاک ، حلقه بزنند. 

کوهستان    و  طبیعت  باز  های  محیط  پا  ،در  به  مناسب  چكمه  و  کفش 

سایه دار        های  مارها معمولا در فصل بهار، تابستان و پاییز در مکان  کنید.

زمستان فصل  در  و  خنک  غارها مانند هایی   مکاندر،و  معادن  و  درون  تونل 
در تاریکی )نیم ساعت قبل  ،    ازمارگزیدگی ها  درصد72 تقریبازندگی می کند. 

ساعت بعد از آن( رخ می دهد. هیچگاه تلاشی برای به    2از غروب آفتاب تا  
 2نه های انجام ندهید.لادام انداختن مارها و یا تخریب 

به تنظیم رطوبت داخل    ،با قابلیت تنفس خوب  کوه نوردی  های  کفش 

این   .جلوگیری می کند،کفش کمک می کند و از تعریق زیاد و ناراحتی  

 18.اهمیت دارد سنگین  به ویژه در هنگام صعودهای  ،امر

کنند. پا  به  زمستانی  مناسب  کفش   ، نوردان  کوه  که  است   این   بهتر 
یک لایه عایق قابل جابه جایی دارند که در صورت نیاز می توان    کفش ها،

آورده و خشک کرد.  بیرون  زمان مناسب  را در  دردماهای  بهتر است    آن ها 
پوشاند ،وسردبسیارشدید برهنه  پای  رادر  پلاستیکی  های  سپس    کیسه  و 

  . می کند  سمانع بخار شده وگرما را در پاها حب ،  این پلاستیک  جوراب پوشید.
 3.همچنین جلوی عرق کردن و خیس شدن جوراب ها را می گیرد
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بپوشید، آهستگی  به  را  نو  های  ن   کفش  مدت  به  اول  روز  در  م یاحتمالاً 
 5د.ی م ساعت به مدت آن اضافه کنید و هر روز نی ساعت بپوش

کنید...! زاید،دقت  اشیای  وجود  نظر  از  از  را  تان  نوردی  کوه  پاره،   کفش    آستر 

بررسی  قسمت های خشک و خشن که ممکن است به پاهای تان آسیب برساند، 

زه در داخل کفش ، جمع  ید مواظب سنگ ریبا  ،ابتیبه د  مبتلا  کوه نوردان  کنید.

یا    و  کفش، بلند بودن ناخن پا  ی ر یا رویشدن آستر کفش، سوراخ یا ترک در ز

 5.شود، باشند  یپا م یکه مورد آزردگ یزی هر چ

اگر صعود شما شامل یخ یا برف است، مطمئن شوید که کفش های شما 

ها دارای پیچ های کرامپون یکپارچه  کفش  برخی از  . با کرامپون سازگار است

داشته   نیاز  اضافی  اتصالات  به  است  ممکن  دیگر  برخی  که  حالی  در  هستند، 

 18.باشند

پینه شست پا ،یک برآمدگی دردناک و متورم  مراقب پینه شست پا باشید.
دردناک   بسیار  است  ،ممکن  پا  شست  پینه  عارضه  است.  پا  شست  روی  بر 

لایه های خارجی بدون       شود.پینه ،در حقیقت ضخیم شدگی یا برجستگی  
دلیل ظاهر   آیند.  به وجود می  مداوم  یا تحریک  اثر فشار  بر  پوست که  درد 

هرگز به زور کفشی را  شدن ناگهانی این پینه ها ،پوشیدن کفش تنگ است.  
نکنید. پا  به  است  سفت  خیلی  یا  نیست  تان  پای  اندازه  را    که  پینه  روی 

گذاشتن   پوشیدن        بپوشید.  آن،  روی  بر  پینه  مخصوص  های  بالشتک 
 7.کفش  را راحت تر می کند 

باشید. اجرای    بند اضافی همراه خود داشته  در  نکنید که  فراموش  هرگز 
 8.بند اضافی کفش همراه داشته باشید ،نوردی خود   برنامه کوه

   8های فرسوده ویا معیوب را تمیز وتعمیر کرده یاتعویض کنید. کفش 
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دار  هایی مانند نمکوه خود را به طور منظم از نظر وجود خسارت  کفش

شما   پای  افتادن  خطر  به  موجب  که  غیره  و  پارگی   گردد، می   بودن، 

 8 بازرسی کنید.

چنانچه هنگام پایین آمدن از سراشیبی کوه،   بند کفش تان را محكم کنید. 
 8زند، بایستید و بند کفش خود را محکم کنید.تان را میپوتین پنجه پای 

ناراحتی   بروز  نظر  از  را  پا  انگشتان  کوه،  کفش  پوشیدن  از  های  قبل 

در   ناخن  رفتن  فرو  و  بریدگی  خراشیدگی،  کبودی،  مانند  پوستی، 

 8گوشت به طور کامل معاینه کنید. 

بهتر   در انتخاب کفش کوه در فصل تابستان ،عاقلانه تصمیم بگیرید ! 
مقاوم بودن  برای برنامه های تابستانی علاوه بر  ،   کفش کوه نوردی تان  است

جنس، دارای ساق نیمه بلند یا بلند باشد تا علاوه بر محافظت از ساق و مچ 
 ها، مانع ورود سنگ ریزه به داخل پوتین شود. 

یک لا    برای کوه نوردی های ساده ازکفش های سبک که دارای زیره    

  3و با وزن کم هستند، استفاده کنید.

کفش پوشیدن  میخچه   کوه  از  پیدایش  و  فشار  باعث  که  نوردی 

کوه شما به هیچ  کفش  اطمینان حاصل کنید که    8خودداری کرد.،شود  می 
انگشتان  روی  نمی طریقی  فشار  انگشت  تان  و  شست  انگشت  معمولا  آورد. 

،  هنگام خرید کفش کوه    8گیرند.کوچک پا، انگشتانی هستند که میخچه می 
مناسب نباشد، مشکل بروز  باید به اندازه آن دقت کنید چرا که اگر اندازه آن  

 8افتد.میخچه اتفاق می 

در کوه نوردی هایی که به صورت مداوم باید از داخل آب یا برف عبور   

استفاده   پرسی  به خصوص  و  معمولی  از کفش های  بهتر است  کنید، 

رطوبت.   تداوم  ونكنید.  کفش  خرابی  موجب  است  شدن    ممكن  جدا 

 3زیره آن شود.
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پاها  انگشتان  مازدگی  سر  بروز  از  پیشگیری  !        ،در  شوید  قدم    پیش 

باشد،  پایی که درجوراب و بنددار کهنه، غیر فعال  یا کفش  کفش مرطوب و 

است. سرمازدگی  آسیب  مستعد  می   بیشتر  جراحت  خطرناک  این  بسیار  تواند 

مدتی   پا  اگر  شود.  پا  از  بخشی  یا  انگشتان  دادن  دست  از  به  منجر  و  باشد 

باشد وضعیت  این  در  تورم،    ،طولانی  از  ناشی  فشار  نتیجه  در  و  متورم شده 

و جریان خون عضو قطع  رگ بسته شده  شود.دراین شرایط  می   های خونی 

  آسیب دیده را   نوردکوه  ،ی اقدامات درمانی بیشتربرابایدپاهارا خشک کرده و

امداد  نزدیکبه   پایگاه  نجات    ترین  منتقل  و  مرکزدرمانی  یا  کوهستان 

 11نمایید.

کفش   در  پا  مدت  چنانچه  به  زدن  یخ  میزان  به  نه  ولی  سرد،  و  مرطوب  های 

گردد. در این  طولانی قرار بگیرد باعث شکستگی در دستگاه مویرگی پوست می

  ، کن است در روی پوست مگردد. همچنین مرنگ می سرد و آبی بی ،  حالت پاها  

گردد.   عضو  شدن  سیاه  به  منجر  و  شده  ظاهر  بروز  تاول  از  پیشگیری  برای 

کفش  از  استفاده  پاها،  در  برنامه سرمازدگی  انجام  جهت  مناسب  کوه های    های 

از پوشیدن کفش و جوراب خیلی تنگ که موجب بروز    است.مهم  بسیار    ،نوردی

خودداری نمایید. همچنین بندهای پوتین را  ،  شوند  نارسایی در جریان خون می

 11سفت نبندید تا آسیبی به پاها وارد نشود. 

کنید.سعی  تا می خودداری  کوه  در  گل  و  برف  آب،  داخل  در  ایستادن  از  توانید 

آورید پاهای خود را حرکت داده و چنانچه  کنید در هر فرصتی که به دست می

 حرکت دهید. کفش ، نیست انگشتان و پاشنه پا را در داخل  انجام این کار ممکن  
11 
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حمایت از مچ پا بسیار مهم است، به خصوص در زمین های ناهموار و  

پا را افزایش می دهند و    ،بلندکفش های ساقه  . صخره ای ثبات مچ 

 18.خطر رگ به رگ شدن یا آسیب دیدگی را کاهش می دهند

  نگاه  خود  پای  زیر  به  دقت  با  حتما  بلند  های علف  میان  در  رفتن  هنگام راه

دستی استفاده کنید و با کشیدن آن به    هنگام راه رفتن حتما از یک چوبو    کنید

تان، مار را فراری    پای     های جلوی   ها و یا شاخه زمین و ضربه زدن به سنگ 

ها از ناحیه زانو به پایین است. پس در انتخاب   درصد موارد مارگزیدگی 85.دهید

  14.های ضخیم استفاده کنید کفش مناسب دقت کنید و از جوراب 

پنجه کفش باید پهن و دارای فضای کافی برای حرکت باشد. از پوشیدن  

باریک پرهیز کنید. زیرا باعث بروز تاول و   کفش های مدل تنگ و پنجه 

 16میخچه و تغییر شكل پا می شوند.

قدم  راه  موقع محكمرفتن،  باید  را  ولیبرداشت  ها    کرد.   حرکت  آرام  ، 

در   نوردی  کوه  ،هنگام  زمستان  و    یخ تان    کفش  بود که   باید مراقبفصل  نزند 

 نورد ورم  کوه  پای ،    گذاشت.درارتفاعات   پشتی   کوله   را داخل   آن  ،استراحت   زمان  

است   بنابراین   . کندمی جوراب  کفش   بهتر  پا    بزرگ  شماره   یک ،    کوه   و  از  تر 

 14.باشد
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 .کوهستتتان ، آگاهانتته راه برویتتدنوردی روی برف یا یخ در  هنگام کوه

و حرکت می کنید تا وضعیت یخ،یااا  ببینیدکه پاهای تان را کجا قرار می دهید

 15.یک سطح ناهموار را پیش بینی کند

هنگام پایین آمدن در شیب هایی با برف سخت، باید به وستتیله ضتتربه 

 ،باارف  ساختمان  یسخت  و  بیش  شدن  ادیز  با  ، جای پا بسازید.کفشپاشنه  
 هاار  در  کلنااگ  غالبااا.  باشااد  یماا   ریناپااذ  اجتناااب  کرامپن  و  کلنگ  از  استفاده
 15.ردیگ یم قرار بیش طرف دست در ،یصعود

مناستتب   رای اجرای برنامه های کوه نوردی در فصل زمستان، کفتتش  ب

 کفش خوبو برفی ، یک جفت    در فصل زمستان  نوردی    برای کوه  بپوشید.
آب منظم این کار را انجام می دهنااد نوردی ضد  های کوه کفش می خواهید.

پاهااای شااما را   ، انگشااتان  ،در فصل  زمستان  نوردی  های  عایق کوه  کفش.
به خصوص اگر جااوراب   ،  گرم ترمی کند  ،های معمولی  نسبت به کفش های

کفااش برای جلوگیری از ورود برف به داخاال   های پشمی گرم وغیره بپوشید.

در صورت خیس شدن جورابی که می همچنین  .خود ، یک جفت گتر بپوشید
 ایده خوبی اساات.  ،پوشید ، تهیه یک جفت جوراب اضافی درکوله پشتی  خود

ودارای آج هااای قاباال   مناسب بایدکل پا را روی سطح زمین قرار دهدکفش  

 15 .مشاهده باشد

اگر کفش های کوه نوردی شما به ناچار کثیف یا بدبو شد، مجاز به شستن  

را در داخل و خارج  !آن ها هستید توانند کثیفی و نمک    کفش های شما می 

گذارد،  مواد تأثیر می بر خاصیت ارتجاعی    ،نمک حاصل از عرق خود، ایجاد کنند.

بوی بدی پیدا کند    و  تواند باعث شود سطح داخلی لغزندهکثیفی میدر حالی که  

برسد نظر  به  سیاه  شودمتوصیه   .و  یا    ی  نرم  مسواک  یک  و  گرم  آب  با  فقط 
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از استفاده هر گونه مواد شیمیایی خشن که   . آن را با دست تمیز کنید نرم  پارچه  

. خودداری کنید  ،را از بین ببرد  کفش تان    یا چسبو  ممکن است لاستیک، چرم  

   21.ها را در سایه با هوا خشک کنید پس از تمیز کردن، حتما آن

کفش   زیرین  راه  بخش  هنگام  در  تا  شود  ساخته  محكمی  ماده  از  باید 

 16رفتن مانع از وارد آمدن فشار اضافی بر مچ و قوزک پا شود.

قباال از شستشااو  ید.ربه خاطر بسپا  نحوه شستن کفش های کوه نوردی
)اختیاری( کفش های مصنوعی را حدود یک ساعت قبل از تمیز کردن در آب 

کمااک کفش تااان  می تواند به از بین بردن کثیفی    .این کارخیس کنید،  گرم  

کفش هااا را .شااودتوصیه نماای انجام این کار برای کفش های چرمی،  . کند

برخی از کفش های نرم نباید خاایس شااوند،  . قبل از تمیز کردن خیس کنید

 21.زیرا ممکن است دارای زیره میانی مبتنی بر مقوا باشند

بااا حرکااات .را با دست بشااوییدکفش های خود  ،  با استفاده از یک برس کوچک
در صااورت .سعی کنید کثیفی داخل و خارج کفااش را برداریااد    ،دایره ای کوچک

 اضافه کردن صابون ملایم یا شوینده لباس، مطمئن شوید کااه محلااول را رقیااق
توسااط اکثاار تولیااد کنناادگان ،صااابون  استفاده از.کرده اید تا بسیار ضعیف باشد  

آب را بااه اناادازه کااافی  .بشویید تا آب شفاف شودکفش ها را  .توصیه نمی شود
نااوردی و   فراموش نکنید کفش های کوه  .لمس شود  به خوبیخنک نگه دارید تا

 به خوبی با هم مخلوط نمی شوند، زیرا چسب هااای کفااش ساانگ،  حرارت بالا  

 21 .می توانند با حرارت کافی ذوب شوند نوردی

روش هااای نوردی خود را به طور کامل با هواکش یا با فاان یااا    کفش های کوه

یااا ،ناارم و الیاااف دارها با یک حولااه  خشک کردن آن .دیگر در هوا خشک کنید

 کفااش هااای.حوله کاغذی می تواند به حذف آب اضافی داخل کفش کمک کند



12 
 

 را می توان در یک چرخه ملایاام بااا آب ساارد در ماشااین  ،مصنوعی  کوه نوردی

تمیز کردن کفااش  !از آب داغ یا سفید کننده استفاده نکنید .شست لباس شویی،
شویی توسط همه سازندگان توصیه نمی شااود،   نوردی در ماشین لباس  های کوه

استفاده از هر گونه مواد شاایمیایی )از جملااه  .شستن با دست گزینه بهتری است

 21. ممکن است بسته به سازنده گارانتی را از بین ببرد،صابون و سرکه( یا حرارت 

  اگر هنگام استراحت در چادر،دمای هتتوا در درجتته یتتخ زدگتتی استتت ،  

کفش های مرطوب را در یک کیسه پلاستیكی یا کیستته ضتتد آب قتترار 

چ کااس دوساات هاای  ها را داخل کوله پشتی خود قراربگذارید.  دهید و آن
 15!نوردی منجمد بپوشد کوهندارد اول صبح ، کفش 

      بر راحتی و عملكرد کلتتی شتتما تتت ثیر   تان،  کوه نوردی  هایکفش  وزن   

معمولاً برای صعودهای فنی کمتر ترجیح   ،ترسبک  کفش های.می گذارد

برای   ،ترتر و محكمهای سنگین کفش های  شوند، در حالی که  داده می

 18.کنندپشتیبانی بهتری می  ،برانگیزهای چالشزمین 

  آمدن   نییپا  هنگام  دردر پایین آمدن از سطوح برفی با شیب زیاد، مراقب باشید.

  د، یایب   نیی پا  بیش  به  پشت  نتوانست  شخص  چنانچه   اد،یز  بی ش   با  یبرف سطوح    از

  پا   جا   برف،   به  کفش   نوک  دنی کوب  با   و  چرخیده  ب یش  به   رو   و  چرخدب  فورا   دیبا

  در.  هست  هم   ها   دست  یبرا   هیتک  حال  ن یع  در   که  کند  درست  خود  ی برا

  ز یل   ،نییپا  طرف  به  کفش  کف  با  توان  یم،    خطر  بدون  و   کم   بیش  با  ییجاها

  و فر  برف   در   و  بردن   بالا  با  توان   یم  را  حرکت   نیا  سرعت.  آمد  ن ییپا  به   و   خورد 

 1. کرد م یتنظ، ها پاشنه  ادیز ای کم  فشار و   ها کفش نوک کردن

 سطح  طرف  به   را  صورت   فورا  دیبای،برف  بیپرش   سطح  در  خوردن  زی ل  صورت   در
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  ی کم   با  را  ها  کفش   نوک   و   کرد  هیتک  ،سطح  به  ها  دست  با  و   دی برگردان  دار  بیش

  تنه   بالا  و   شود  داشته   نگه  بالا   نجایا   د یبا  ،گردن  و   سر .  کرد  بند  ،سطح  به  فاصله

  کنندوتمرکز   ری گ   برف   به   بهتر ها، کفش    نوک   تا   شود  گرفته  دور  برف  سطح  از  دیبا

  را  اش  دسته  است  بهتر  باشد،  دست  در  خی  کلنگ  چنانچه. ردیگ   صورت  بهتر

 1.برد  فرو خی در و  گرفته  سرتان کینزد

داخلی کفش لایه  و  های خشن    ،درون کفش  برآمدگی  بدون  و  نرم  باید 

 16تحریک نكند. ن  را باشد تا پوست تا

نروید. راه  برهنه  پا  ن یا  هرگز  درست  اصلاً  کار  زین  شدی ست،  پاها  کف  داً  یرا 

و کث آن  ی سخت  از  بعد  و  و زخم م ف،  ب   یآزرده  به  عروق    یمار یشوند. چنانچه 

محافظت    یکفش ها را براکند.  ید میشما را تهد  ی د،خطر خاصیپاها مبتلا هست 

 16!دی ن کفش بپوشیبنابرا  ؛از پاها ساخته اند

 می شود.  آن  باعث آسیب   ،ماشین داغداخل  گذاشتن کفش زیر آفتاب یا  

آن آن  بله،  اما  دهید،  هوا  را  را    ها  نکنید ها  رها  خورشید  نور  نگهداری    از!  زیر 

ها  یا گرمای شدید مانند نگه داشتن آنهای خود در زیر نورمستقیم خورشیدکفش 

چسبی که زیره را به بقیه   !در ماشین خود در یک روز تابستانی خودداری کنید

 21. چسبد، به حرارت حساس است و مستعد جدا شدن استکفش شما می 

ارتفاعات    برای کوههای عایق  کفش   یا در  نوردی در محیط های سرد و 
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مورد  را بر اساس محدوده دمایی    کفش تان  سطح عایق .بالا ضروری هستند

، کفش    آب و هوا و زمین  نوع  بسته به. طول صعود خود در نظر بگیریدانتظار در 

 18.های ضد آب یا مقاوم در برابر آب ،ممکن است ضروری باشند

را   تان  های  های کفش  قسمت  پاره،  آستر  زاید،  اشیای  وجود  نظر  از  از 

وارسی  برساند،  آسیب  تان  پاهای  به  است  ممكن  که  خشن  و  خشک 

زه  یسنگ ر     د مواظب  یبا  )بیماری قند(ابتیدبیماری  به    کوه نوردان مبتلا .کنید

کفش،    یر یا رو یدر داخل کفش ، جمع شدن آستر کفش، سوراخ یا ترک در ز

 16شود، باشند.  یپا م یکه مورد آزردگ ی زیبلند بودن ناخن پا یا هر چ 

بپوشید، آهستگی  به  را  نو  ن   کفش های  به مدت  اول  روز  در  م یاحتمالاً 

 16د.ی م ساعت به مدت آن اضافه کنید و هر روز نی ساعت بپوش

استفاده    از خوش کفش  های  ها،کنید.  بوکننده  کننده  بو  ازخوش   استفاده 

برای جذب رطوبت و خنثی کردن باکتری ها در کفش های کوه نوردی به کار  

را در کفش خود نگه  خوش بو کننده ها  وقتی کوه نوردی نمی کنید،   .می روند

نکته ای که باید به   .از آن ها نگهداری کنید  ،دارید و با خشک کردن در آفتاب

آن توجه داشت این است که همه خوش بو کننده ها نمی توانند کفش بدبو را  

برگردانند تازه  کفش  به  ابتدا  کردن،  عرق  یا  لکه  شستن  از   .بدون  استفاده 
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پودرهای خوش بو کننده کفش را توصیه نمی شود، زیرا وقتی با عرق مخلوط 

 21.می شود لکه هایی در کفش شما باقی می ماند

زمین و شرایط آب و هوایی را که در طول صعود با آن مواجه خواهید شد،   •

چالش های مختلفی مانند سطوح  ، کوه ها و مسیرهای مختلف   .شناسایی کنید

کفشی را انتخاب کنید  . سنگی، برف، یخ یا مسیرهای گل آلود را به همراه دارند

 18.که مطابق با خواسته های خاص مسیر انتخابی شما باشد

نوردی   کوه  های  خود    کفش  بپوشیدجدید  خانه  داخل  و  جوراب  .را  ها 
بندهای  بپوشید و    را  ،پوشیدمی  صعود در کوهستان    هایی که در مسیرکفی

نه خیلی تنگ  کفش های تان   اما  ببندید،  اطمینان حاصل کنید   .را محکم 

جدید شما    کفش های کوه نوردی .هستندراحت    ی تان در داخل آنپاهاکه  
شهر با آن  و  منزل  در اطراف   در ابتدا کمی سفت خواهند بود، که خوب است

شما در  کفش های  مطمئن شوید که  ،  قبل از افزایش مسافت   .بزنید  ها قدم

روز کفش های کوه نوردی جدیدتان را  یک   .هر مرحله احساس خوبی دارند
و   مسیری  بپوشید  که شکستگی   بروید،  به  است  )جایی  از سنگفرش  خارج 

مطمئن شوید که به تدریج وزن و مسافت پیموده شده را   .جدی رخ می دهد(

 19.افزایش می دهید ،در طول این مرحله

از  ،اجازه دهید کفش کوه نوردی شما برنامه    پس  کوه نوردی    اجرای 

،به کاهش بوی بد  نوردی  کوههای  خشک کردن کفش . در هوا خشک شود

نوردی،    کوهبرنامه  یک    اجرای  پس از. کندمیکمک  پاها در داخل کفش ها
از عرق هستند و محیطی عالی برای رشد باکتری   کفش ها،گرم و مرطوب 

تان درکیف  ی نورد کوههای  درکه گذاشتن کفش قهمان را فراهم می کنند.  ها
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است آسان  ماشین  می  ،  یا  خانه  به  که  آوردن  عادت  به  ،  رویدزمانی  بیرون 

 21.آن ها دست به کار شویدبرای خشک شدن ،  تان  هایکفش 

 منابع مورد استفاده :  

،   فصل نامه کوه نوردی،ترجمه وتدوین وحید عرفانی، پاهای سالم برای کوه-1
39  شماره  

و-2 طبیعت  در  حشرات  های  گزیدگی  و  ها  نیش  باشید مراقب  وحید    ،کوهستان 

 (vahiderfani.ir)عرفانی ،

سخت  ر  -3 شرایط  در  ماندن  زنده  عرفانی،فصل دراهنمای  کوه  کوه،وحید    ،   نامه 

 91،صفحه  69شماره

 ،انتشارات آسیم 1390رازهای زیبایی و شادابی پوست ،وحید عرفانی ،چاپ اول،-4
 ، انتشارات سفیر اردهال 1396شیرین،وحید عرفانی،چاپ سوم، دیابت قاتل -5
  ، کوه نوردی    دراز مشکلات شایع پاها    یکی  آشنایی با:چاره دارد میخچه هم راه-6

-32،صص1394، تابستان  79شماره  فصل نامه کوه،  وحید عرفانی،ترجمه و تدوین  

29 

با تغذیه سالم،وحید عرفانی ،   بچه ها   ناخن های سالم و زیبا برای -7

(vahiderfani.ir) 

باشیم؟:راهنمای کوه نوردی در  چگونه کوه نوردی موفق در تابستان داشته -8

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی، تابستان

، وحید   در پیشگیری از بروز حوادث و خطرات در کوهستان پیش قدم شوید!-9

 (vahiderfani.ir)عرفانی،
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نامه    وحید عرفانی،فصل،ترجمه وتدوین  کوهراهنمای ایمنی وسلامتی در-10

 79-80صفحه های   1382ویکم،کوه،سال هشتم،شماره سی 

ترجمه و تدوین  تیاط سرمازدگی قابل پیشگیری است،اح با کمی دقت و   -11
 وحید عرفانی، فصلنامه کوه، سال دهم، شماره سی و هفتم 

،وحید عرفانی،  برای این که کوه نوردی بهتری داشته باشید...-12

(vahiderfani.ir) 

نوردی در   راهنمای صحیح کوه:شوید!مجهز  فصل پاییزنوردی در  برای کوه-13

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،فصل پاییز

  وحید عرفانی،چگونه از حوادث در کوه، در امان بمانیم؟  -14

(vahiderfani.ir) 
کوهنوردی ایمن،در برف  خطرات برف و یخ را در کوهستان جدی بگیرید!-15

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،ویخ

  ،وحید عرفانی،تمام عمر یمراقبت از پاها، برا : دیابتی هاقابل توجه -16

(vahiderfani.ir) 

17-Working to Manage Diabetes. The U. S. 

Department of Health and Human Services National 

Diabetes Education Program (NDEP) 

18-Choosing the Right Footwear for Mountain 

Climbing, linked In, 2023,(https://www.linkedin.com) 



18 
 

19-How to Break in Your Hiking Boots Recreational 

Equipment, 2023, (https://www.rei.com) 

20-How to Choose Hiking Boots Recreational 

Equipment, 2023, (https://www.rei.com) 

21-Caring for Your Climbing Shoes Climbing Anchors  

ABN, 2023, (https://www.climbinganchors.com.au) 

22-Choosing the Right Climbing Shoes for Mountain 

Climbing Foot Solutions, 2023,   

(https://www.footsolutions.ie/) 

 

 

 
 

 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده وپژوهشگردرحوزه سلامت  

09126128851شماره تلفن در صورت نیاز:   

v.erfani @yahoo.com 

vahiderfani.ir 

 


