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 به نام خدا 

 رین باشید!هتَبِ ، وردیوه نَر کُدَ

 باشیم؟ حِرفه ای،   وه نوردِچگونه یک کُ

 

   
 

         برنامۀاین    انجام    ییقبل از هر چیز دیگری، مطمئن شوید که شما توانا 

نوردی   دارید.کوه  جسمی   نوردی   کوه ت  الیّفعّ  را  شرایط  از  که  صورتی  در 
را  برنامه  موفقیت  وعدم  سانحه  بروز  برخوردارنباشید،احتمال  مطلوب    وروحی 

نیاز ورزش  برد.این  دارد  بالامی  فکری  وتمرکز  آموزش  در    .به  که    مشکلاتی 
نوردان    زمان کوه نوردی برای شما به وجود می آید بر کل برنامه و یا دیگر کوه 

 17تاثیر خواهد گذاشت.

گر قصد دارید که ابتدا صعود  .اآموزش دوره های کوه نوردی را جدی بگیرید 
  های   قبل از شروع تمرین، ابتدا تمرینبتدی انجام دهید،  خود را به عنوان یک مُ

نوردی انجام دهید، مگر اینکه در طول مسیر راهنما    اولیه را در یک باشگاه کوه 
  17چه به عنوان یک فرد حرفه ای( داشته باشید.و  )چه کتاب 

دوره  نوردیآموزش    یک  است  ،کوه  خوبی  ایده  ورزش . همیشه           این 

می تواند بسیار فنی و دشوار باشد، و تنها چیزهای زیادی وجود دارد که  

http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
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ببرید پی  آن  به  خودتان  توانید  و   .می  ها  تکنیک  یادگیری  برای  کلاس 
های ایمنی،  همچنین روش .نوردی ضروری است  مهارت های مناسب برای کوه

تواند هنگام صعود به یک کوه مفید  های درونی وجود دارد که می و سایر دانش 

 19. باشد

تحقیقات زیادی انجام دهید تا    ،بگذرانید آموزش کوه نوردی های دوره 

ۀ  طمینان حاصل کنید که کاملاً آمادخود را افزایش دهید و اکوه نوردی دانش 

 19.هستید کوه نوردی

های    پزشکی   کوهدوره  آموزش  پیمایی،  کوه  اولیه  اصول  و  نوردی 

ها   باشگاه  و  ها  هیئت  ها،  گروه  در  را   .  .  . و  نوردی  کوهی  کوهستان 

به  از اطلاعات کافی خطرات کوهستان و  ضروری است    فرا بگیرید.  ،معتبر

ارتفاعات و پزشکی کوهستان "ویژه آگاه    "بیماری های شایع در 

آموزش های  دوره  حداقل  و  کوهستان  بوده  پزشکی  گذرانده    ، مقدماتی  را 
 2شند.با

های  تمرین  نوردی  کوه  باشگاه  را  یک  شما  زیر  دهد  به  می          : آموزش 
دریخ  کوه تَ،بُنوردی  از  استفاده  با  یخ  سُ ؛بررش  )در  آموزش  خوردن  ر 

می ،سراشیبی( پایین  که  تَ  زمانی  از  استفاده  با  چک  برروید،  را  خود  سرعت 
  ل های برفی تکنیک های نجات و عبور از پُعبور از شکاف های عمیق و  ؛کنید

و  قدم  ؛ یخی  های  کوه  روی  وبرفی؛زدن  ها  مختلف       تکنیک  های  مهارت 
وه ها و پیچ  صعود، از جمله پیدا کردن مسیر، خواندن نقشه، استفاده از میخ ها، گُ

آموزش کمک  ؛آموزش ایمنی در بهمن؛و مدیریت طناب ها، بستن گره، استفاده  
 17و...  اولیه

در واقع، هر چه زودتر،  هرگز برای انجام تمرین های کوه نوردی دیر نیست!  

ثبت نام کردید،  شما در یکی از برنامه های کوه نوردی  هنگامی که   . بهتر باشد
برای کوه نوردی آماده  یک برنامه آموزشی کامل به شما ارائه می شود تا شما را  
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 1.کند

از   کوه نوردی  به صورت انفرادی   کوه نوردییک ورزش تیمی می باشد. 

اجتناب کنید، زیرا در زمانی که به کمک نیاز دارید کسی برای یاری شما  

های تکنیکی در    برای انجام بسیاری از مهارت  ،علاوهه  ب  ؛وجود نخواهد داشت 
لازم به  احتیاج به بیش از یک نفر می باشد.    ،مانند سرپرستی برنامه نوردی   کوه

نوردی به نحوی احتیاج به    کمتر کسی است که در زمان کوهیاد آوری است که  
 17.کمک پیدا نکند

        کنید؛ قبل از همیشه پیش از شروع کوه نوردی، وسایل تان را چک 

          و سیله ای را جا گذاشته اید! که هنگام صعود، متوجّه شوید این 

 17نیست.  گذاشته اید، اصلا خوب جا یخ شکن های تان را   "مثلا

کل  کوه نوردی   .حرکات کششی انجام دهید  ،قبل و بعد از کوه نوردی خود 

ماهیچه های خود    برای کششزمانی را   .بدن شما را تحت تأثیر قرار می دهد

 .طور موثرتری بازیابی کنید  به شما کمک می کند تا به  امر  این.اختصاص دهید

نَ عمیق  کنید،  حرکت  آرامی  به  و  تدریج  گوش  فَ به  خود  بدن  به  و  بکشید  س 

 11.در صورت داشتن درد به پزشک اطلاع دهید. دهید

باشید.  آماده  و  کنید  ریزی  شروع    برنامه  از  نوردیقبل  که کوه  است  مهم   ،

 .مسیر خود را برنامه ریزی کنید و از خطرات احتمالی در طول مسیر آگاه باشید

15 

http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
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          .برای بهبود انعطاف پذیری و تحرک، حرکات کششی را  امتحان کنید

        به شما  ،هر کاری که بتوانید روی بدن و استقامت خود انجام دهید

 19.کند در کوه نوردی بهتر شویدکمک می 

غافلگیری    از  تا  کنید  بررسی  را  ها  نقشه  و  هوا  و  آب  های  بینی  پیش 

کمک های    و مطمئن شوید که غذا، آب و وسایل  ناخوشایند جلوگیری کنید

از .اولیه کافی همراه خود دارید را  نفر  برنامه ریزی شده و  همچنین، یک  مسیر 

 15.مطلع کنید ،زمان بازگشت مورد انتظار خود

دو چیز در مورد اگر می خواهید یک کوه نورد متخصص باشید، باید یک یا   

خارج شدن از مسیر می تواند بسیار خطرناک باشد، به   :دیاد بگیریکوه نوردی  

، با نگاهی دقیق  نوردیقبل از کوه   .خصوص اگر شرایط آب و هوایی بدتر شود

دانید چگونه با استفاده از  مطمئن شوید که می  .به نقشه، با مسیر خود آشنا شوید

 13 .م شدن، مسیر را طی کنیدگُحرکت کنید تا در صورت    ،نما در مسیرقطب

وزنه بردارید و به تمرین های ورزشی روی بیاورید تا بتوانید از نظر قدرت،  

 19. رشد کنید

هیچ گاه    . ورزشی رقابتی نمی باشد    ، نوردی  کوه!خود احترام بگذاریدبه بدن   

دست کم نگیرید. اگر نیاز به وقت    را  در مسیرثانیه    30استراحت  قدرت و تاثیر  
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بیشتری دارید، آن را به یک دقیقه افزایش دهید . اگر در مسیر سختی هستید، تا  

از این استراحت ها و ها استفاده کنید تا جانی دوباره  توقف  جایی که می توانید 

تا عضلات شما  ؛بگیرید را زیاد طول ندهید   سرد نشوند   ، اما سعی کنید آن ها 

صعود  . چند  ای،  هفته  چند  صعود  یک  انجام  از  قبل  کنید  سعی  این،  بر  علاوه 

 17. کوتاه و روزانه انجام دهید تا با سختی ها و مشکلات مسیر، آشنا شوید

  کوه  .آمادگی جسمانی خود کار کنیدروی    .کار کنید  ،روی تناسب اندام خود 

 .انعطاف پذیری دارد  سخت است و نیاز به قدرت عضلانی، استقامت و   ،نوردی

با تمام وسایل خو از کوه های شیب دار بالا بروید؛ شما باید  پس مدتی را به    د 

قطعا و  دهید  اختصاص  خود  اندام  تناسب  داد  "بهبود  خواهد  باشگاه   .نتیجه  به 

شدّ با  اندام  تناسب  های  کلاس  در  دویدن  بروید،  به  و  کنید  شرکت  بالا  ت 

 19.بروید

ن شما قدرت و استقامت خواهید داشت، تمری .به کوه نوردی هفتگی بروید

 16.را یاد خواهید گرفتپُر آب ماندن اساسی پا و نحوه های 

کنید  شرکت  نوردی  کوه  در  اولیه  های  کمک  کلاس  از     شما   .در  بسیاری 

دارند نیاز  که  را  دیگران  به  نحوه کمک  و  بقا  اساسی  یاد خواهید    ،مهارت های 

 16.گرفت
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تان    فعّالیّت کوه نوردی  هنگام  .انتخاب کنیدپوشاک  ،  بر اساس محیط و  

ریزی   نوردی  برنامه  کوه  انتخاب  پوشاک  محیط  پوشاک  خود،  برای  مناسب 

خاصی که در آن خواهید بود ضروری است. در مناطق کوهستانی، که شرایط آب  

دما می تواند به سرعت کاهش یابد،داشتن  و هوایی به سرعت تغییر می کند و  

 همچنین  ؛، بسیار مهم است  می دارندنگه    شما را گرملباس هایی که عایق و

مانید یا  کنید و خشک میمی   کوه نوردیآیا به آرامی  .در نظر بگیرید  را  شرایط باد

 15 کنید؟روید و احتمالاً خیلی عرق می تر راه می سریع 

برای حمل تمام تجهیزات کوه نوردی تان ،   . افزایش قدرت شما مهم است

 13.باید عضلات پشت و بازو قوی، داشته باشید

 .هستید، شاید بهتر باشد آهسته شروع کنیدتازه وارد    ،کوه نوردیگر در  ا 

خواهید می  باشید؛  شما  داشته  بخش  لذت  تجربه  که    ،بنابراین  یک  است  مهم 

مسیری را انتخاب کنید که بتوانید از عهده آن برآیید و به خودتان زمان بدهید تا  

بسازید را  تر  سخت  اندام   .مسیرهای  تناسب  سطح  به  که  باشید  داشته  یاد  به 

 12.بیایند فکر کنیدبا شما  دوستان و خانواده ای که قصد دارند 

برانگیز    چالش  بسیار  نظر جسمانی  از  تواند  می  اوقات  گاهی  نوردی  کوه 

به این ترتیب، برای اینکه یک کوهنورد بهتر باشید، مهم است که   .باشد
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ه یا  هوازی مانند بالا رفتن از پلّ  های  روی تمرین .به طور منظم ورزش کنید

 13.دویدن تمرکز کنید که به افزایش استقامت شما کمک می کند

برانگیز     از نظر جسمانی بسیار چالش  کوه نوردی گاهی اوقات می تواند 

به این ترتیب، برای اینکه یک کوهنورد بهتر باشید، مهم است که به طور   .باشد

کنید ورزش  تمرین .منظم  پلّ  های  روی  از  رفتن  بالا  مانند  دویدن  هوازی  یا  ه 

 13.تمرکز کنید که به افزایش استقامت شما کمک می کند

، نجه شود، تقویت جوراب در قسمت پاشنه و پَتر می وقتی زمین سخت

های تنُدتر و در مسیرهای بدون علامت، در شیب .تواند خوب باشدمی 

 15. های در معرض ساییدگی هستند تر در قسمتراحت ،هاجوراب

کنید  انتخاب  را  درست  شروع    .مسیر  از  نوردی  قبل  آشنا  کوه  خود  مسیر  با 

ارتفاع و  به نقشه ها یا بروشورها نگاه کنید تا بتوانید طول، سطح دشواری،  .شوید

 12.می کنید توقفبه این فکر کنید که کجا . زمین را در نظر بگیرید 

است  ،داشتن یک دوست  دلیل هوشمندانه  چند  به  با شما     :برای صعود 

   !اول از همه، کوه نوردی با یک دوست امن تر از کوه نوردی به تنهایی است

اگر مسیرهای چالش برانگیزی را انتخاب می کنید، یا اگر یک کوه نورد تازه کار  

هستید، می خواهید کسی در اطراف شما در صورت بروز مشکل به شما کمک  
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دوستی پیدا کنید که در   ! دوم، داشتن حمایت اخلاقی همیشه خوب است .کند

   19 .حال یادگیری هم باشد تا بتوانید همدیگر را تبلیغ کنید و از هم حمایت کنید

چند  نفر به عنوان دوست پیدا کنید. وقتی احساس کردید که واقعاً آماده  

هستید که به کوه بروید و شروع به صعود کنید، ایده خوبی است که چند  

مخصوصاً در حالی که هنوز در   دوست کوه نورد، برای همراهی داشته باشید؛

 19حال یادگیری هستید.

ماهرتر   ۀاید  شما  از  که  کنید  پیدا  را  نوردی  کوه  دوست  که  است  خوبی 

بگیرید یاد  ها  آن  از  بتوانید  تا  زمینه  .باشد  همه  مردم  در  زندگی،  های 

شما  می از  بهتر  که  افرادی  با  را  خود  اطراف  که  است  هوشمندانه  این  گویند 

بگیرید  یاد  بتوانید  تا  کنید  محاصره  مورد   .هستند  همین  کوه  در  هم    نوردی 

 19  !طوراست

مناسب نوردی    تجهیزات  کنید  را    کوه  جدّ  .تهیه  طور  به  تلاش  اگر  در  ی 

هستید، ارزش آن را دارد که روی تجهیزات    ]حرفه ای[نوردی  برای ورود به کوه

موفقیّ  ،مناسب برای  را  خود  بتوانید  تا  کنید  گذاری  کنیدسرمایه  آماده    کوه  .ت 

بنابراین اگر برای مهارت ها    ؛بیشتر به جسم و ذهن شما مربوط می شود  ،نوردی
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خود دانش  قیمت    ،و  گران  تجهیزات  خرید  به  نیازی  کنید،  می  گذاری  سرمایه 

 19د.نداری 

       ریشان باشید ! شما کوه نوردیضطرب و پَمُ ،سعی نکنید در طول مسیر

 17می کنید تا مناظر زیبای مسیر را ببینید و از آن لذّت ببرید.

باکیفیّ   های  لباس  و  ها  کفش  بتوانید  ،  ت  روی  تا  کنید  گذاری  سرمایه 

و محافظت شده   لباس ضد عرق .بمانید،  راحت  در    ،چندین لایه  مقاوم  که 

کفش های  جوراب های پشم مرینو و   .برابر آب و هوا و گرم هستند، تهیه کنید

کنید تهیه  بطری   .باکیفیت  پشتی،  ایمنی، کوله  مهار، کلاه  همچنین روی یک 

تَ GPSآب،   یخ،، طناب،  استبر  و هر چیز دیگری که ممکن  در کوه    کرامپون 

 19. نیاز داشته باشید، سرمایه گذاری کنید  نوردی

  یکی دیگر از نکات عالی برای ورود به کوه   شروع کنید،  ه های آسان ترلّبا قُ 

است و هیچ کس واقعاً    ، سختط بر این ورزشسلّتَ .نوردی، شروع کوچک است

مُ  آن  شودسلّبر  نمی  کوه  ،ط  است  ، زیرا  ایمن   !استاد  از  اطمینان  برای  بنابراین 

کوه سفر  طول  در  می   ماندن  خود،  قلّنوردی  با  آسان  ه خواهید  و  کوچک  های 

به آن ابتدا  و  قُ  .  ها عادت کنیدشروع کنید  با  به شما    ،ه های آسانّّ لشروع 

ه های  امکان می دهد تا تکنیک ها و مهارت های خود را تقویت کنید تا برای قلّ

 19. آماده باشید ،سخت تر
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همچنین  .خود را با نقشه ها تمرین کنید کوه نوردی  می توانید مهارت های 

های  اگر فوراً به قلّه .ارتفاع های  بالاتر عادت دهید می توانید بدن خود را به 

خواهید  احتمال آسیب دیدن شما بیشتر است، چیزی که می تر بپرید، سخت

 19!از آن اجتناب کنید

، انتخاب خوب جوراب شاید کلید  کوه نوردی  هنگام    مراقب پاهای خود باشید. 

باشد دلپذیر  تجربه  زمین  .یک  در  آسان اگر  با  های  و  آماده  سطوح  روی  تر، 

نوردی  تر  های سبک شیب  از  کنید، عاقلامی کوه  نه است که یک جوراب راحت 

 15 .انتخاب کنید که بهترین احساس را با پاهای شما داشته باشدجنسی 

های دوتایی،  برای جلوگیری از تاول، برخی از افراد دوست دارند با جوراب 

نازک ضخیمجوراب  جوراب  و  پا  نزدیک  کنندتر  نوردی  کوه   ، این  ؛تر  در 

جوراب دو  بین  اصطکاک  بیشتر  ایجاد  ،روش  جای  می   آسیببه  ایجاد  پا  روی 

 15.شود

یا   اگرچه ممکن است ناراحت کننده باشد،کوه نوردی کوتاه در باران، گرما

 .نیست برف را در نظر بگیرید ، هر زمانی که شرایط آب و هوایی ایده آل 

  های ارزشمندی در مورد نحوه برخورد باانجام این کار به شما مهارت
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    تر ایجاد های نامطلوب را در صورتی که در یک سفر طولانیمحیط

 13 .آموزدشوند ، به شما میمی 

کوه  عنوان یک  به  پیشرفت  مکرر    برای  طور  به  مسیر  در یک  فقط  نورد، 

در عوض، زمین ها، شرایط آب و هوایی و محیط های مختلف را امتحان  ؛  نروید

 13. کنید تا مهارت های خود را گسترش دهید

آرامی  کنید.  ،به  تلاش  خود  اهداف  به  رسیدن  سمت  به   !برای  به  آرامی 

کنید؛  کار  خود  یادگیری  اهداف  حین  در  و  دهید  گوش  خود  بدن  به    ،به  زیاد 

نگیرید  از  .خودتان سخت  و خطا    ،نوردی  کوه  فعّالیّت هایبسیاری  آزمون  فقط 

برنامهمی .است و  توانید  کوهستان  در  حضور  اما  کنید،  تمرین  و  کنید  ریزی 

  را   بنابراین چند هدف معقول د؛گیریجایی است که واقعاً یاد می  برخورد با عناصر، 

ط شوید و وسایل خود  سلّبرتناسب اندام خود مُ    انتخاب کنید؛ دوستانی پیدا کنید؛

 19 خوبی از آن ها استفاده کنید.  را به دست آورید و به 

پیش از اینکه کوه نوردی خود را آغاز کنید، یک مسیر خوب برای سطح 

 11.با آن آشنا شوید ،انتخاب کنید و از قبل، تناسب اندام گروه خود 

کلیدی  نکات  و  مهم  های  ویپ  کوه  مناسب   کفش  انتخاب در ویژگی       مایی 

باشدباید    کفشۀویرُ: بگیرید ی  جدّ  را نوردی  کوه ارتجاع  قابل  و   ؛محکم 
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آب باشد. )برای برنامه های غیر زمستانه و یک روزه، به خوبی مقاوم در برابر  ضد

تا حدی برای راحتی پا، نرم و  ؛دقابلیت تعریق داشته باش؛  .(ست  ا  باشدکافی  آب

باشد انعطاف  و؛قابل  گرما  سرما،  برابر  مقاوم    در  محیطی  تا   ؛باشدعوامل  بندها 

 17.وزک ها را بپوشاندقُ     تا روی پا و  پا ادامه داشته باشد ۀنزدیکی پنج

شماره از کفش معمولی شما بزرگتر باشد    1/5تا    1باید  نوردی    کفش کوه 

  ، نوردی  کوه ت کنید که کفشدقّیین آمدن به نوک پا فشار نیاورد.تا هنگام پا

 17. به هیچ عنوان جا باز نمی کند

اگر به ناراحتی های قلبی، ریوی، خونی یا بیماری های داخلی مزمن مبتلا 

 5هستید، قبل از صعود به ارتفاعات با پزشک خود مشورت کنید. 

فقط آمادگی جسمانی و مهارت نیست،بلکه تجهیزات و   کوه نوردیلازمۀ   

مطمئن شوید که تمام وسایل مورد نیاز را با    اسباب خاص خود را نیزمی طلبد.

از   فهرستی  تهیه  با  دارید.  همراه  به  اشکال  نیازها  خود  برای  لازم  تدارکات  و 

خود    …های فصلی، زمانی، سطح برنامه، و  مختلف برنامه ها، با توجه به ویژگی 

 17.یدیرا مجهز نما

یکی از دلایل مهم حوادث مربوط    ! نوردی را بزنید  بدون تجهیزات، قید کوه 
سُ و  به  وسایل  نداشتن  زدگی،  یخ  حتی  و  کوهستان  در  شدن  گم  کوه،  از  قوط 

http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
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نوردی در    قید کوه  ،اگر تجهیزات لازم را ندارید  .نوردی است  تجهیزات لازم کوه
 4 !د حتی در تابستان بزنی  ،ارتفاعات

کنید.  در در تمرین های قدرتی شرکت  مقاومتی    ن هایتمریبا شرکت منظم 

افزایش قدرت در پاها، باسن و    روی  .چند بار در هفته، قدرت خود را تقویت کنید 
کار کردن با  ورزش هایی مانند بالا بردن ساق پا،     .عضلات مرکزی تمرکز کنید

... و  کوه  راهی  وزنه  برای  شما  عضلات  سازی  آماده  برای  العاده  نوردی    فوق 
 .هستند

1 

برنامه ریزی صعودتان، وقت بگذارید. اگر برای  برای آماده سازی و 

برنامه ریزی و آماده سازی تان، به خوبی وقت بگذارید شانس شما برای 

 17.شد خواهد بیشتر بسیار بخش لذّت و موفقّ صعودی

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

ها   صخره  حیوانات(،  مسیرهای  گیاهی،  پوشش  بین  های  منطقه 

را  سخت  زارهای  شن  و  سنگی(  و  سنگ  حفره  اسکی،  شن  )مسیرهای 

 6.خودداری کنید،گد زدن  گونه های مختلف گیاهی انتخاب کنید. از لَ

بگذارید  احترام  نوردی  کوه  قوانین  ها.به  و روش  قوانین  از  پیروی  کوه   یبا 

بِ  نوردی، و  به دیگران شانس تجربه کردن طبیعت دست نخورده  تنها  را  نه  کر 

ت بردن  بلکه می توانید مطمئن باشید که همیشه طبیعتی زیبا برای لذّ  ، می دهید

 17.از آن در اختیار دارید
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طور کلی  به    .شدارهای ایمنی در مسیر کوهستان را جدی بگیریدعلائم و هُ 

افراد  ب مسیر،هشدارهای  راهنمای  دهنده،تابلوهای  هشدار  علائم  تجربهه  ،  با 

 2 .ه نماییدتوجّ  ،گردند که از ارتفاع برمی وافرادی  نامدادگرا

را    کوهستان  از  بازگشت  برای  اضافی  وقت  است  برای ضروری 

نمایید.خودتان،   بینی  آمدن    پیش  پایین  نشود که  به  فراموش  از کوه هم 

کوه  مدها به هنگام پایین آمدن از  پیشالارفتن پُر زحمت است وبیشتراندازه با

 17دهد.رخ می

آماده  ،همیشه خود را برای روبه رو شدن با سخت ترین شرایط در کوه

 5نمایید.

تی جسمانی  الیّ، پیش از آنکه فعّنوردیکوه   .قدرت روحیّۀ تان را تقویت نمایید 
های مهمی  یعنی باید در خود ویژگی   ؛ردتان سر و کار دابا روح  ،باشدو ورزشی  

هایی ترین ویژگی از مهم  ،شتکار، اراده و تلاش را تقویت کنید. نظم و ارادهمانند پُ
 17ها آماده شوید.کوه  هستند که باید در خود تقویت کنید و برای زدن به دلِ

نوردی،ورزشی است که در آن رقابت جایی ندارد و  یادتان باشد که کوه  

نورد شدن،  دهد برای کوهاین هم یکی دیگر از دلایلی است که نشان می

 17.بیشتر باید قوای  روحی تان را قوی نمایید

نوردی   به کوه،صعود انفرادی پرهیز نموده و همراه باگروه و افراد مجرب از 

 2تنهایی، خود را به خطر نیندازید.هرگز با رفتن به کوه به  بپردازید.
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یکی از خطرات    ،سقوط.پیشگیری نمایید،  سقوط از ارتفاعات درکوه    از بروز 

کوه کمین  در  همیشه  که  است  است  مهمی  رعایت   . نوردان  نتیجه  در  بعضی 

یا   و  نوردی  یخ  و  نوردی  سنگ  وسایل  از  استفاده  عدم  مانند  مسائلی  ننمودن 

این نوع وسایل   از  بعضی در فصولی که    سقوط نموده و،  نداشتن آگاهی کامل 

 4.می نمایند ر خورده و سقوط برف و یخ در منطقه وجود دارد روی آن سُ 

ادامه ندهید  وقت به صعودپیوسته و بدون عجله حرکت کنید. هرگز تا دیر 

 17ارتفاع کم نمایید. و پیش از تاریکی هوا و دیر شدن به طرف پایین،

گونه  به  را  خود  انرژی  باید  نوردی  کوه  کنیدهنگام  تقسیم   کمتر  تا ای 

به ویژه در کسانی که فاقد آمادگی    ،هاتند راه رفتن در سربالایی  .شوید   خسته
تنها    ،اندجسمانی لازم  به همراه دارند، نه  با خود  این که کوله پشتی سنگین  یا 

شد خواهد  تنفس  تنگی  می   ،باعث  را  بیشتری  انرژی  عمل  بلکه  این  اگر  طلبد. 

. بیشتر کسانی که در کوه  ریدخواهد بُ نورد به اصطلاح    ادامه یابد، شخص کوه 

آمی بهن برند،  را  خود  انرژی  که  هستند  نکرده   هایی  تقسیم  انرژی  17.اندخوبی 
آمدن پایین  برای  اضطراری  در   کافی  ذخیره    در  کوهستان،  از    مواقع  خودتان  

    8.کنید

  ، کوه ها  .بالا ببرید  ،آب وهوای مختلف درکوه ها  دانش خود را در رابطه با 

برخورد  برای مثال یاد بگیرید که در  سیستم هوایی منحصر به فرد خود را دارند.  

   3.با رعد و برق چه کاری باید انجام دهید

       ولاک،وفان و کُ همیشه قبل از دیر شدن وقت و قرار گرفتن در میان تُ 
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 7ارتفاع خود را کم کرده و راهی ارتفاعات پایین کوهستان شوید.

که    آن  از  قبل  را  ای  صخره  های  قسمت  زیر  در  واقع  های  شیب  برخی 

  ، ه های سنگ و یخ از بالا بر روی شما شودتابش آفتاب باعث ریزش تکّ

 5ت بیشتری دارد، صعود نمایید. طی کنید و یا از مسیری که امنیّ

فعّ  و سطح  مقصد  و  بدنی  الیّهدف  قدرت  با  مطابق  را  نوردی  کوه  های  ت 

چند هفته    سعی کنید در شرایط بدنی خوبی باشید.   یین و ارزیابی کنید.خود تع

و   ها  نرمش  به  و  کنید  استفاده  مناسب  تغذیه  از  درکوهستان،  اقامت  از  پیش 

 5ورزش های متناسب بپردازید.

بری  عتَبهتر است در زمانی که اطلاعات کافی از هدف خود ندارید، به تیم مُ 

ضمن مُ یا  و  دارند  شما  نظر  مورد  کوه  از  کاملی  اطلاعات  که  شوید  لحق 

   17آموزش های لازم، خودتان را به آخرین نقشه مسیر مجهز کنید.

، می مراقبت به موقع از پاهای بگیرید.را جدّ،  ی تانپاها    از  نظمراقبت مُمُ 

پاهای تان   روزهر  تواند از بروز عفونت و دیگر آسیب ها جلوگیری کند. باید 

تَ نظر  از  غیر  رَرا  مورد  هر  یا  ها  بریدگی  زدن،  تاول  قرمزی،  برداشتن،  ک 
کنید. بررسی  آینه    عادی  از یک  ببینید  توانید.  نمی  را  پای خود  زیر  چنانچه 

زیرا همگی   بگردید،  یا قرمزی  تاول، خشکی  دنبال زخم،  به  استفاده  کنید. 
 9ممکن است نشانگر عفونت باشند.

 4 جدا نشوید.گروه از ،هیچ وقت بدون اجازه سرپرست 
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آمدن    پایین  تان  ،هنگام  زانوهای  کوه ز  اباشید. مراقب    ، پیمایی  عصای 

  را عصا  طول    ،نگام بالا رفتن از سر بالایی  ،هبرای حمایت بیشتر.استفاده کنید  

کنید تر  در  ؛کوتاه  حرکت  هنگام  طول    اما  پایینی  چند  عصا  سر  متر  را  سانتی 

 3.بلندتر کنید

برای  همراه    را  های    مناسب  نوردی  کنیدکوه  انتخاب       شرایط.  بزرگ 

بهبود پویایی    رایب .می تواند بهترین دوستی ها را آزمایش کند  ، برانگیزچالش  

از قبل برنامه ریزی کنید تا زمان داشته باشید تا بهترین همراهان را پیدا   ،گروه

مشکلات   .کنید و  پیشنهادیجزئیات  خود    برنامۀ  نوردی  با  کوه  همراهان  را 

 14 .در میان بگذارید،احتمالی 

بررسی کنیدشرایط   را  و نقشه  نقشه مسیر  .مسیر  با    ،با  را  آن  و  آشنا شوید 

بیاورید از .خود  و  کنید  پیدا  را  خود  راه  کند  می  کمک  شما  به  شدن  گُ  این  م 

کنید و   .جلوگیری  مسیر  فعلی  شرایط  حرکت،  از  را  قبل  هوا  و  آب  بینی  پیش 

 10.بررسی کنید

 نما وقطب برای  کوه نوردی در مناطق مختلف، ابزارهای ناوبری مانند نقشه،

GPS ها استفاده از آن   را به همراه داشته باشید و مطمئن شوید که چگونه
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 محدود است؛ بنابراین فقط بههاتلفن همراه در بسیاری از مکان  خدماتکنید. 

GPS 10!گوشی خود متکی نباشید 

در   ویژه  به  کوهستان،  در  شده  انتخاب  مسیر  درباره  کنید            سعی 

، زیرا نه تنها شناخت شما را راجع  فصل زمستان اطلاعات کافی داشته باشید

 5به کوه زیاد می کند، بلکه برای بازگشت با اشکالی رو به رو نخواهید شد. 

کُ  بگویید  به کسی  ریزی    .جا می رویدهمیشه  برنامه  به خوبی  را  مسیر خود 

کنید و برنامه سفر خود را با اطلاعاتی از جمله: موقعیت مکانی، زمانی که انتظار  

این کار باعث می شود   .دارید برگردید، و اگر به موقع بر نگردید به کسی بگویید

 10 .اورژانس آسان تر شودافراد تا در صورت بروز مشکل، مکان یابی شما برای 

در   د. همچنین چادر نزنی ،قوط احتمالی سنگ یا در مسیر بهمن در نزدیکی سُ

 25 .مپ نزنیدکَ ،بستر رودخانه خشک یا نزدیک آن

باشید.  داشته  همراه  به  ایمنی  امنیّ  تجهیزات  مسئول  هستیدشما  خود   .ت 

دارید؛  را  ضروری  موارد  که  شوید  او  مطمئن  های  کمک  جعبه  و  مانند  لیه 
وت و  آتش نشانی، سُ  کیت استارتاولیه مانندچند ابزار،چراغ قوه ،تجهیزات ایمنی 

بنابراین قبل از    لش های منحصر به فرد خود را دارد؛چاکوه نوردی ،  غیره. هر  
نوردی، تنظیم    کوه  آن  با  را مطابق  بندی خود  بسته  لیست  و  دریابید  را  شرایط 

 10.کنید
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برای    ضروری  ماندن  لوازم  و  طبیعتپایداری  کوهستان  در  همراه    و  را 

وت،  ناب، سُندک، کبریت با پوشش ضدآب، طَفَابزاری مثل چاقو،  داشته باشید.

نجات،قُ پَ یک  رص توی  و  آب  ضدعفونی  و  تصفیه  میطبقُهای  در  نما  توانند 

دهندشرا نجات  را  شما  جان  اضطراری  گَ  ؛یط  یک  برای  اگر  ذار  گُ و  شتحتی 

این    ۀداشتن هم.روید، این وسایل ضروری را همراه داشته باشیدروزانه بیرون می 

  ؛ ای نداردلد نباشید، هیچ فایده ها را بَ  زمانی که کار کردن صحیح با آن،وسایل  

من، کار کردن  حیط اَ یک مُ، کوهستان و  به دل طبیعت و رفتن  پس قبل از سفر

 5.با این وسایل را یاد بگیرید و تمرین کنید

وشمندانه عمل  با برنامه، کوه نوردی کنید. در مورد زمان و میزان راه رفتن هُ

 14. کنید و با تلاش کمتر می توانید مسافت زیادی کوه نوردی کنید

را    تنفسی  قابل  و  نگه وسایل سبک وزن  را خشک  کنید که شما       انتخاب 

حتی اگر هوا آفتابی   .می دارد و به راحتی در کیف شما بسته بندی می شود

می تواند به    ،زیرا آب و هوا  ،و گرم باشد چندین لایه لباس به همراه داشته باشید

تان را برای محافظت از   کلاه  رم ضد آفتاب وعینک آفتابی، کِ .سرعت تغییر کند

 10!خورشید فراموش نکنیدخود در برابر نور
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.  اطمینان حاصل کنید  ،انتخابی خود  تالیّاز تجهیزات کافی و کافی برای فعّ 

همیشه تجهیزات کمتری وجود دارد که باید بدون در نظر گرفتن شرایط آب و  

زیر،هوا لباس  )تغییر  ،یی  گرم  آ لباس  ،عینک  شود. کلاه ضد  فتابی  استفاده    آب( 

 4تجهیز کنید. ،روید خود را برای بدترین شرایطهرگاه به کوه می 

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

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

لباس های    با کم کردن    ید.شوآن نبه دنبال    ی  یعریق زیاد و ناراحتی هاتَ

   5هویه هوا را در سطح بدن فراهم خواهید نمود.امکان تَ ،تان

باید   "اگر در هر دو طرف مسیر صعود، نقاب برفی تشکیل شده باشد، حتما

      مسیر دیگر انتخاب کنید و یا در نهایت با پذیرفتن غیر ممکن بودن عبور،

 5راه بازگشت را انتخاب نمایید. 

بشناسید.  را  نوردی  کوه  برنامه  در  کننده  شرکت  افراد  کنید         سعی 
  داشتن یک همراه خوب در طول برنامه و به ویژه در سخت ترین شرایط در کوه 

ان در  خوبی  یاور  که  باعث می شود  باشید. ،  داشته  تان  جانبی  های  برنامه    جام 
برنامه کوه نوردی ببرید و    ت بیشتری از  باعث می شود که لذّ  ، همچنین این امر

   5کمتر احساس خستگی کنید.

ت  به علّارتفاع زدگی،نوعی بیماری که  از بروز ارتفاع زدگی پیشگیری نمایید. 
هوع ، سردرد ، بیهوشی و در انتها  عدم هماهنگی بدن با ارتفاع رخ داده و باعث تَ
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در پیش برنامه ها، به   باید،  پیشگیری از بروز  این مشکل   جهتمرگ می باشد.  
به تدریج ارتفاع گرفت و جهت   ،صعود اصلی مرور بدن را با ارتفاع عادت داد و در

 4به بالا و پایین رفت. ،هم هوایی

طُ  مانند  عواملی  به  نوردی،  کوه  برای  ریزی  برنامه  موقع  مسیر، در       ول 

جَ شرایط  زمین،  و نوع  نموده  توجه  گروه  اعضاء  جنس  و  سن         وی، 

قابلیّۀبرنام با در نظر گرفتن شرایط و  ت های گروه، تنظیم  کوه نوردی را 

   5کنید.

خودداری نموده و در آغاز کار  ، از انجام صعود های دشوار در مناطق ناشناخته 

ه ها نکنید.  لّقُ  در خط الرأس و، درگیر ارتفاعات و مسیرها   هرگز خودتان را

5 

از کوه مراقب باشید.  آمدن  پایین  پادر  برای    از کوه  مدنآین  یهنگام فرود و 

  . یدیین بیایپا  ، از جایی که ایمن است  .تمرکز کنید  ،پیدا کردن جا پاهای مناسب

پا ارتفاع  از  که  آیهنگامی  می  .  ،یدیین  باشید  در    ینیپا  مراقب  ارتفاع  از  آمدن 

روز افراد، بروز باعث    ،اواخر  به علت خستگی  زیادی  قرار دادن دست در    حوادث 

پاره شدن طناب ها و متمرکز نبودن در زمانی که  گیره ها و مکان های نامناسب،

است شود  ،نیاز  کنند،  .می  می  سقوط  که  هایی  سنگ  مراقب  فرود،  زمان  در 

   4.ل های برفی باشیدست، و پُبهمن، برف های سُ
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و یا صعود از    به هیچ وجه نباید در گیر صخره ها  ،هنگام وزش باد شدید 

یخی های  کار  شد.  ،شیب  این  و    ،با  رفته  مورد  بی  خطری  استقبال  هر    به 

 4! بود  در معرض سقوط و آسیب دیدگی خواهیدلحظه 

در    ه کنید تا به اخبار هواشناسی )از طریق سازمان هواشناسی کشور( توجّ 

 5غافلگیر نشوید.  ،اثر هوای نامساعد طی راه

بمانید. آب  قبل،    آبپُر  از  هنگام  رسانی  بعد  نوردی  و  استکوه  مهم   .بسیار 

طور که ورزش می کنید، بدن شما سخت تر کار می کند و از مایعاتی که    همان

لیتر آب در هر  حدود نیم     .دریافت می کنید با سرعت بیشتری استفاده می کند

از کافئین اجتناب   . دهید  قرار  هدف  را  متوسط  دماهای  درت متوسط  الیّساعت فعّ

 11.استراحت بدهید ، به خودتان آببا نوشیدن  کوه نوردی بارهادر طول . کنید

ت را  ت آن، نهایت دقّدر انتخاب مواد غذایی با توجه به نوع برنامه و مدّ 

باشید. شرکت  قص اگرداشته  دارید،د  را  سختی  برنامه  غذایی    برنامۀ  یکدر 

و   قبل  برای  برنامههنگام  مناسب  نوردی  اجرای  چنانچه    کوه  بگیرید.  نظر  در 

   5مناسب انتخاب کنید. برای آن جایگزینی  ،غذایی با مزاج شما سازگار نیست
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اگر بیشتر از   ! تَنقلات  مُغذی و پُر انرژی بیاورید؛کالری زیادی می سوزانید

بندی  بسته تر را  چند ساعت کوه نوردی می کنید ، یک وعده غذایی کامل

 10.کنید

زا  انرژی  های  وعده  باشید  ،میان  داشته  همراه  تقویت .به  کوه    مسیر  برای 

نقلات سالم همراه داشته باشید تا تغذیه و انرژی شما را  تَ مقداری  خود،    نوردی

کند عنوان   .حفظ  بُبه  به  توان  می  مُمثال  پرتقال،  های  هَرش  سیب،  ویج، وز، 

زمینی،   بادام  کره  های  ساندویچ  مخلوط  وپروتئینی  خوراکی  اشاره    یا  آجیل 

 11.کرد

         ، بهترین پناهگاه برای شما   اگر در منطقه ای سرد و برفی گیر افتاده اید  

حَ گُ،  تُ   ودالی در دل برف است.فر  حائز    ۀنکت    لیناوّ ،  ونل برفی  برای ساخت 

 5.اهمیت، پیدا کردن محل مناسب و به دور از نقاط سقوط بهمن خواهد بود

 .در مسیرهای مشخص شده بمانید  از مسیرهای تعیین شده استفاده کنید. 

از مسیر مُ  ،خارج شدن  تنها حیات وحش را  تواند به  نه  بلکه می  ختل می کند، 

 10. پوشش گیاهی شکننده نیز آسیب برساند

می    است پاهای تان را گرم نگه دارید . زمانی که روی برف و یخ راه بهتر

 5روید بهتر است از پاهای تان مراقبت کنید.
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وضعیت    .  را سنجیده انجام دهید  کوه نورد آسیب دیده  اقدامات اولیه برای   

نظرخونریزی، از  را  درکوهستان  دیده  نوردآسیب  تنفس،ضربان    توقفکوه  اولیه 

وک بررسی نموده  شُ ، زخم و    دیدگیقلب، شکستگی،در رفتگی،کوفتگی، ضرب  

   4با آرامش انجام دهید.  و "را سریعا ،   دامات اولیه مورد نیاز  برای اوو اق

  کوه ۀ  برنام  چند  قبل از پرداختن به سنگ نوردی طبیعی،بهتراست ابتدا در 

یا و    پیمایی  اطلاعات  برخی  کسب  از  بعد  و  کنید  شرکت  نوردی  کوه 

   5.باشیددیواره روی سنگ و    تجربیات، به دنبال فراگیری کار

چنانچه با    .راقب شیب علف زارهای خیس باشید، زیرا بسیار لغزنده استمُ 

شیب تُند صخره ای درگیر شُدید ومجبور هستید دریک ردیف، حرکت کنید باید  

فاصله را آن قدرکم کنیدکه اگرسنگی ازجای اصلی خودش جُدا شد، فاصله آن  

 5قدر نباشد که سنگ شتاب بگیرد. 

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

 5قرار می دهند.،  در جلو و انتهای گروه طور معمول افراد با تجربه را 

ز دیگری  از هر چی   ،اضطراب و وحشت  دید، وحشت نکنید.م شُگُ  در کوه  اگر 

خطرناک  شما  است.برای  می،وحشتتر  از  شما  شودباعث  وب  نتوانید    هترین 

یعنی از نیروی تفکرتان بهره بگیرید.   ، وکوهستان طبیعت در  بقا ۀموثرترین وسیل
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میقی  عَ سِفَ اید، قبل از انجام هر کاری توقف کنید. نَم شدهفهمید گُ زمانی که می

بمان آرام  و  را .یدبکشید  مراحل  این  شرایطی  چنین  کنیددر  فکر  .د بنشینی.دنبال 

از طریق جمع کردن وسایل و مواد مورد  .محیط اطراف را زیر نظر بگیرید.کنید

   5.آماده کنیدماندن نیاز، خودتان را برای 

بگیرید.  نظر  زیر  خوبی  به  را  اطراف  از    محیط  زیاد  نباید  که  حال  عین  در 

توانید کمی اطراف را بگردید تا چیز مفیدی  اما می   ،ای که هستید دور شویدنقطه 

چیزهایی را جا گذاشته باشند. یک قوطی یا    "پیدا کنید. ممکن است افرادی قبلا

که    ،فندک کوچک زمانی  باشد.  مفید  بسیار  مواقع ضروری  در  است  که ممکن 

می خانه  به  برگشت  راه  یا  سرپناه  آب،  که  گردید،  دنبال  کنید  حاصل  اطمینان 

 5د.ی صفر داریشروع یا نقطه  ۀهمیشه راه برگشتی برای رسیدن به نقط

باله ها را به درستی دفع کنید. زباله ها و وسایل بازیافتی خود را در سطل ز

 10. های مشخص شده بریزید یا به خانه ببرید

بدن شروع به هضم کرده ، دمای درون بدن باخوردن غذا ،سوخت و ساز   

با این عمل زیاد می شود، و این گرما در درون رگ های خونی گردش پیدا 

 5.می کند
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زمستان  سُ  در  نوردی  کوه  غذایی  برنامه  در  مهم  غذاهای   از  ،یکی          وپ 

عایق دار  وپ را آماده کند، و در یک فلاسک  سُمی توان    هر صبح    می باشد.

رسانی به    حمایت عاطفی، آب  ،ذخیره می کند. خوردن سوپ گرم  ،برای مصرف  

 5.بدن و گرمای فوق العاده به همراه دارد

نکنید.  عجله  کوه  از  آمدن  پایین  آمدن  در  پایین  موقع  در  است  از    ضروری 

ند، آرام  شیب های تُ  ،از پریدن بر روی سنگ ها خودداری کنید. همچنین در  کوه

حالت   و  کم  فاصله  با  و  کنید  خم  کمی  زانو  از  را  پا  و  بگذارید  قدم  سنگین  و 

زانو به  زیاد  کنید.   ، انعطاف  میانبُرهای    حرکت  از  آمدن  پایین  از  است  لازم 

 5ناشناخته که پایین آن دیده نمی شود، خودداری نمایید. 
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