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 به نام خدا 

و عروق قلب  تیضامن سلامکوه نوردی،  
 فواید شگفت انگیز کوه نوردی در تقویت و بهبود عملکرد قلب و عروق 

 

 
 از مهمّ ترین اندام های بدن است، که بدون توقّف و با نظم ویژه در بدن هر  ،قلب 

کارکرد درست . وجود قلب سالم برای  فرد ، به انجام وظیفۀ مهمّ خود مشغول است
  8.همۀ اندام های بدن ضروری است

تُ   ، قلب  اصلی  فراوانی وظیفۀ  مقادیر  حاوی  که  روشن  و  قرمز  خون  کردن  لمبه 

سرتاسر به  بزرگ  های  شریان  طریق  از  است  غذایی  مواد  و  می  اکسیژن  بدن 

 8باشد.

است.  انسان  آهنگ سلامتی  قلب،  منظم  یک   ضربان  شما طی  قلب  ترتیب  این  به 
 8 زندگی طولانی با قدرت ،به رساندن اکسیژن و مواد غذایی به بدن ادامه خواهد داد.

 1 برای تندرست بودن، سلامت قلب و عروق اهمیت فراوان دارد. 

امروزه شیوع بیماری های قلب و عروق بین مردم کشورهای جهان رو به افزایش 

مشکلات  ترین  مهمّ  از  یکی  عروق،  و  قلب  های  بیماری  دیگر  عبارت  به  است، 

علّت مرگ و    ، بیماری های قلب و عروق  است.  جوامع امروزی، به ویژه در کشور ما

از   را    انسان هامیرتعداد زیادی  بنابراین لازم   8(1ص  )شامل می گردد؛در سراسر جهان 

 9است، در جهت حفظ و افزایش سلامتی قلب خودتلاش کنیم. 
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آگاهی شما از عوامل خطرزا در بروز بیماری های قلبی، اوّلین گام در پیشگیری از  

سیگار کشیدن، فشار خون بالا،    بروز ناراحتی های قلبی، به ویژه سکته قلبی است.

کمبود فعّالیّت جسمانی) ورزش نکردن(، افزایش وزن) چاقی(، خستگی ها، ناراحتی ها و  

از مهمّ   ، فشارهای روحی و عصبی، بالا بودن کلسترول خون) چربی خون( و سوء تغذیه

بیماری های قلبی به شمار بروز  می روند. هر چه میزان و شدّت   ترین عوامل خطر در 

 8(18بیماری های قلبی، زیادتر می شوند.)صاین عوامل بیشتر باشد، خطر بروز 

در بروز خوشبختانه این امکان وجود دارد که افراد بتوانند بسیاری از عوامل خطرناک 

رعایت توصیه بیماری های قلبی را کنترل کرده و از خود دور سازند. به طور کلّی با 

عروقی تا اندازه  های بهداشتی و تغذیه ای می توان از بروز ناراحتی های قلبی و

 9جلوگیری کرد.زیادی 

؛ به همین دلیل فعاّلیّت ورزشی،  سلامتی، مهمّ ترین سرمایه زندگی هر انسان است 
 1تشکیل می دهد.  را بخش مهمّی از زندگی هرفرد

بخشد  می  بهبود  را  شما  قلب  سلامت  منظم  بدنی  فعالیت  و   .انجام  مطالعات 
مزایای ورزش منظم را بر سلامت کلی و تناسب اندام و تحقیقات متعددی به طور مداوم  

 1.همچنین کیفیت زندگی ما نشان داده است

ورزش  ،نوردی  کوه  استازمفیدترین  جسمانی  سلامت  تقویت  برای  ترین مهم .ها 
 1پیمایی خلاصه کرد.  توان در ترغیب افراد به کوهفایده وجود کوهستان را می

ثابت شده،که ورزش    برای سلامتی امروزه  ازجمله روش های درمان غیردارویی 

از است  وپیشگیری  وعروقی  قلبی  های  ورزشی  بروزبیماری  های  فعّالیّت  ،  .انجام 
است قلبی  های  بیماری  به  انسان  ابتلای  در  بازدارنده  عامل  و  قلب  تقویت    . موجب 

ورزش برروی بسیاری ازعوامل خطرساز که کارآیی دستگاه قلب و عروق را با همچنین  
تحقیقات نشان داده کسانی که به طور منظم و   گذارد.کند، اثر مثبت می خطر مواجه می 
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می  ورزش  احتمال پیوسته  به  ابتلا،  ودرصورت  دچارمی شوند  قلبی  به سکته  کمتر  کنند 
 1برند.قوی ازآن جان سالم به در می 

اجرای یک برنامۀ ورزشی که برای آمادگی وسلامت قلب و عروق مناسب و مفید   

انجام  وپیوسته  طورمنظّم  به  براینکه  ندارد،مشروط  زیادی  وقت  نیازبه  باشد، 

 1شود.

دید شَ  وتوسط  ت ورزشی با شدت مُالیّوقتی به طور منظم ورزش انجام شود، فعّ 

مپاژ خون به  توانایی قلب شما را برای پُ،این کار .،ماهیچه قلب شما را تقویت می کند
جریان    ن بیشتری به عضلات شمادر نتیجه، خو .بهبود می بخشدریه ها و سراسر بدن  

مویرگ ها، رگ های     همچنین 1.می یابدافزایش    سطح اکسیژن درخون شما   و  می یابد 

بدن شما گشاد می شوند آن   امر،   این .خونی کوچک  اکسیژن   به  تا  دهد  اجازه می  ها 

 11.کنندبیشتری به بدن شما برسانند و مواد زائد را با خود حمل 

اجرای یک برنامه ورزشی که برای آمادگی وسلامت قلب و عروق مناسب و سودمند  

 1.باشد نیاز به وقت زیادی ندارد، مشروط به اینکه به طور منظم و پیوسته انجام شود

ورزشی الیّفعّ  های  دهد  ،ت  می  کاهش  را  قلب  کرونر  بیماری عروق  خطر    . عوامل 
انجام می   و شدیدهوازی با شدت متوسط    های ورزشی  فعالیت  هنگامی که به طور منظم 

این وضعیتی است  .می تواند خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب را کاهش دهد  شود

 .عروق کرونر شما ایجاد می شود  در داخل ،مومی شکل به نام پلاک  که در آن یک ماده ُ

شریان ها ،  پلاک   .از اکسیژن را به ماهیچه قلب می رسانندسرشار  خون    ،این شریان ها

در نهایت، ناحیه ای   .قلب را کاهش می دهد   باریک می کند و جریان خون به عضلۀرا  

اگر  .ایجاد لخته خون در سطح پلاک می شود  امر باعثاین  .از پلاک می تواند پاره شود
عمدتا تواند  می  شود،  بزرگ  کافی  اندازه  به  از    "لخته  را  خون  جریان  کامل  طور  به  یا 

باعث حمله ،  مسدود شدن جریان خون به عضله قلب   .مسدود کند  ،طریق شریان کرونر

 11.قلبی می شود
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اجرای یک برنامه منظم و مرتب کوه نوردی در پایین آوردن فشار خون و درمان   

نشان داده اند که ورزش هایی مانند پیاده  ،  . مطالعات با کنترل خوب  طبیعی، موثر است

اگر برنامه   14نوردی، دویدن آرام و منظم، کاهش در فشار خون ایجاد می کنند.  روی، کوه 

این   کارکوه نوردی و یا کوه پیمایی خود را به صورت منظم و مرتب دنبال کنید، بهبود

  فشار خون یک کوه   ،سیستم به طور دایم ادامه پیدا خواهد کرد، حتی در زمان استراحت

 14.یک درجه پایین تر از یک فرد کم تحرک است "نورد تقریبا

ولانی، موجب باز شدن رگ های خونی، به ویژه رگ های داخل کوه نوردی آرام و طُ

کاهش مقاومت رگ ها و در نتیجه پوست شده و در عین حال باعث  زیر عضلات و 

 کاهش فشار جریان خون می شود. 

خود  روزانه  کارهای  انجام  درهنگام  مردم  بیشتر  به   ،متاسفانه  کم  انجام    خیلی 

افراد درهنگام اوقات   همچنین برخی ازدازند؛ پرت های ورزشی مورد نیاز می الیّفعّ

 1کنند. فراغت هم ورزش نمی

ت الیّبیماری قلبی در افراد غیرفَعّال ،بیشتر از افرادی است که فعّحتمال ابتلا به  ا 

  بروز   مطالعات نشان می دهد که کم تحرکی، یک عامل خطر اصلی برای6ورزشی دارند
سیگار  و  بالا  خون  کلسترول  بالا،  خون  فشار  مانند  درست  است،  قلبی  های  بیماری 

11.کشیدن
بیماریمرکز  مطالعه جداگانه توسط  43نتایج     با    (CDC)کنترل  نشان داد که 

ورزش، افراد به طور قابل توجهی شانس ابتلا به مشکلات قلبی را کاهش می دهند، در 
حالی که افرادی که ورزش نمی کنند، دو برابر بیشتر در معرض ابتلا به بیماری عروق 

 6.هستند ،کرونر قلب

مواقع،  هنگامیکه  بعضی  ویژه  به  نکردن،  ورزش  خطمنظم   )   ساز   ربادیگرعوامل 

بیماریدمانن بالا،سیگار،  خون  وزن،فشارخون  میزان افزایش  افزایش  قند، 

کلسترول خون بالا(همراه باشد، به پیشرفت ناراحتی قلبی و از جمله گرفتگی رگ  

 کند. های غذا دهنده قلب کمک می 
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پیشرفت ورزش همراه با برنامه غذایی مناسب، به شما یاری خواهد رساند که به   

تندرستی کنترل  در  آیید.   کلی  نایل  خود  عروق  و  مدرن1  قلب  پزشکی  در   ،علم 
های ورزشی منظم و مداوم همراه با ت الیّتحقیقات جدید ثابت کرده است که با انجام فعّ

 1.های قلبی و مغزی جلوگیری کردتوان از بسته شدن رگمی ،رژیم غذایی مناسب

بدنی، از عوامل خطرناکی است که می تواند در بروز بیماری ت  الیّبه طور کلی عدم فعّ 

های قلبی و عروقی نقشی مؤثر داشته باشد، همچنین فقدان ورزش های بدنی، فرد 

 1کند.را برای ابتلا به ایجاد لخته در سرخرگ ها آماده می 

فعّ  درست  ورزشیالیّانتخاب  می  ،ت  لذّباعث  آن  انجام  از  ببرید شودکه  و   ت 

   1 احساس تندرستی و نشاط کنید.

پیاده  هفته  یا چندبار در  یا سایرورزشروزانه  بهبود  روی  را  کارآیی قلب  هایی که 

 انجام دهید )ابتدا با پزشک خود مشورت کنید( . ،بخشدمی 

مطالعات نشان  .ها، با فواید سلامت قلب همراه استکوه نوردی مانند تمام ورزش 

با ورزش کردن،  .تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش دهدداده اند که ورزش می  

 4.قوی تر می شود  خون شما بهبود می یابد و قلب تان،  گردش

 1ورزش مرتب ،راهی است مناسب جهت پیشگیری از بیماری فشار خون. 

نوردی[  رزشو  کوه  جمله  از  متعادل   ،]و  حد  به  را  خون  چربی  میزان  تواند  می 

توانایی حرکتی    ورزشی،  های  اند که تمریناظهار داشته   ،ایتالیایی  وهشگرانپژ  برساند.
های مجدد بخشند و اثرات مثبتی روی بازتوانی قلب داشته، خطر سکته افراد را بهبود می 

کاهش می  کاهش   ؛دهندرا  را  و همزمان چربی خون  داده  افزایش  را  قلب  توان  چراکه 
 1دهند.می

سکتهب  بروز  از  پیشگیری  برای  روش  ورزش هترین  مغزی،  و  قلبی  های 

سکته های   بروز  عنوان اقدامی جهت پیشگیری ازه  ب،های ورزشی    امروزه فعالیت.است
های   روش که ورزش ازجمله  . تحقیقات گوناگون نشان داده اند  قلبی محسوب می شوند 

 1. های قلبی عروقی استدارویی برای سلامتی وپیشگیری ازبروزبیماری ردرمان غی
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 1 آن است که استمرار داشته باشد.، بهترین ورزش 

 2.خطر حمله قلبی را به میزان قابل توجهی کاهش می دهد کوه نوردی منظم، 

کوه  ارتباط   مقدار   قبلی  وتمرین  سلامت  میزان  سن،  با  پیمایی  کوه  و  نوردی 

 1 دارد.مستقیم 

تواند درتقویت عضلات های پیوسته آرام ،هنگام بالا رفتن ازکوه میبرداشتن گام 

 1 .قلب، پا و تقویت ریه مؤثر باشد

برون  ،نوردی  کوه  و  پمپاژ  افزایش  میزان  باعث  به  قلب  از  خون  درصد    20دهی 

بار در دقیقه شده   120بار به  72باعث بالارفتن ضربان قلب ازشود که این امر  می 

ها و جلوگیری از لخته شدن خون  که منجر به سرعت یافتن جریان خون در رگ

  1 .شودها می ها و مویرگدر رگ

درصد افزایش یافته  95درصد به  15ها ازشودظرفیت مویرگسبب می ،نوردی کوه 

و بدین طریق، اکسیژن ومواد غذایی درنقاط مختلف بدن باسرعت بیشتری توزیع 

 1 عضلات برسد. و به مغز کیفیتی بهتر با و شود

یکی از فعالیت هایی است، که به کاهش خطر ابتلا به بیماری های    ،نوردی  کوه  

تحقیقات  نشان داده شده است که .قلبی وکنترل دیابت)بیماری قند(، کمک می کند
ناراحتی های قلبی،    های مزمن مانند  کوه پیمایی منظم ومرتب،باعث کاهش خطربیماری

 1 ، سکته مغزی و برخی از سرطان ها می شود.)تَنگی نَفسَ(، آسم 2دیابت نوع 

 2. کوه نوردی منظم، خطر ابتلا به فشار خون بالا را کاهش می دهد

کو  و  نوردی  کوه  جمله  از  و  ورزش  فواید  ترین  مهمّ  کلّی  طور  برای   ،پیماییه  به 

کاهش  خون،  گردش  دستگاه  فعّالیّت  افزایش  از:  عبارتند  عروق  و  قلب  دستگاه 

احتمال بروزمرگ و میر ناشی از سکتۀ قلبی، پیشگیری از بروز بیماری های عروق  

غذا دهندۀ قلب، افزایش عملکرد دستگاه قلب و عروق، جلوگیری از سخت شدن  

بالا خون  فشار  کاهش  ها،  رگ  لخته  دیوارۀ  بروز  از  پیشگیری  داخل   خون   و  در 

 .عروق.
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:  متوصیه های مه   

برای تنظیم سلامت قلب و عروق   ،از جمله کوه نوردی و کوه پیمایی  و  از ورزش 

را آزمایش    ورزشکار   آمادگی اولیه یک فردپژوهشگران  هنگامی که    خود استفاده کنید.
مصرف   آنان  را بررسی کردند،  می کنند و سپس دوباره سه تا شش ماه بعد، پیشرفت  

آزمودنی ها تر    ،تردمیل  ها روی  آن  ی کهزمانشده است.بیشتر    ،اکسیژن    دند بوطولانی 

ورزش می تواند مانند تنظیم موتوری باشد  .پایین تر بود  نانضربان قلب و فشار خون آ
 سیستم گردش خون بدن برای توزیع خون و اطمینان از عملکرد موثر آن   که قلب شما و

 12.باشد

    سال از سن تان 50پیش از انجام هر گونه برنامه ورزشی، به ویژه اگر بیشتر از   

می گذرد، و در معرض تأثیر عوامل خطرساز قلبی قرار دارید، یا به ورزش کردن 

   1عادت ندارید، با پزشک و یا کارشناس امور ورزشی، مشورت کنید.

هنگامی   خصوص  به  ورزشی،  برنامه  از شروع  پیش  پزشک،  با  مشورت  و  دیدار 

بیماری قند)دیابت(،   اهمیّّت دارد، که شما یکی از عوامل خطرزای زیر را دارا باشید:
دردهای نامشخص در قفسه سینه، سابقۀ خانوادگی بیماری قلبی، سیگار کشیدن، افزایش  

 1سرگیجه، مشکلات استخوان و مفصل. ،وزن قابل توجّه

لازم است نسبت به نشانه های هشدار دهنده قلبی، بی توجه نباشید؛ بنابراین در  

به نزدیک  "صورت احساس هر گونه ناراحتی قلبی،به خصوص در کوهستان فورا

بروید و از مراقبت های پزشکی غافل  کوهستان امدادپایگاه  ترین مرکز درمانی و 

نشوید. فراموش نشود که به تأخیر انداختن شروع درمان، به ویژه در سنین بالا به 

 1علت بروز آسیب های بعدی، خطرناک است. 

اگر می خواهید از سلامتی خوبی برخوردار باشید، باید نشانه های بیماری قلبی را   

زیر در خود   دهندۀلازم است در صورت مشاهده هر یک از نشانه های هشدار  بشناسید.
 ستان یا اعضای گروه کوه نوردی تان، هر چه سریع تر به نزدیک ترین پایگاه امداد کوه

،مرکز درمانی یا متخصص قلب مراجعه کنید:احساس درد و ناراحتی در قفسه سینه، که 
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شدید سردرد  نفس،  تنگی  بکشد،  طول  دقیقه  چند  از  احساس   بیش  قلب،  زیاد  تپش   ،
می، از  راآنجی و خشم، احساس اضطراب یا نارَ  ودخستگی ، فقدان ضربان های قلب، زُ 

گیجه، سنگینی سینه، احساس درد شدید در دید و سردست دادن تعادل، احساس ضعف شَ 

ور شدن ور مُدر همه  قسمت های بدن، بی حسی یا مُ   "بازوها، پاها، کتف، پشت یا تقریبا 
 ش کردن. در بازوها یا چانه و غَ 

توصیه      چه بهتر سلامت قلب،  برای افزایش هر.توصیه های پزشک را جدی بگیرید 
ماندن  پنهان  های  علت  ترین  مهم  از  یکی  بندید.  کار  به  را  خود  معالج  پزشک  های 

افراد بین  در  بالا  فشار خون  ویژه  به  و  قلبی  های  کوه  ناراحتی  از جمله  این   و  نوردان، 
می کنند و از انجام معاینه های   ستیاست که بسیاری از بیماران در مراجعه به پزشک، سُ

توجه و عمل به توصیه های پزشک   باز می مانند. به یادداشته باشید که  ،مرتب پزشکی
تانو داروهای مخصوص قلب  از درمان آسیب   ،مصرف منظم  تر  تر و کم هزینه  آسان 

قلبی بیماری  درمان  برای  رو  این  از  است؛  آن  از  حاصل  و    ،های  ها  راهنمایی  به  باید 
توصیه های پزشک توجه کنید و بدانید که تشخیص و درمان هر چه زودتر بیماری های 

 1بسیار مهم است. ،ها قلبی و عروقی از سوی پزشک و پیشگیری از بروز آن 

دانستن تاریخچه پزشکی خانواده می تواند به   .سابقه خانوادگی خود را بررسی کنید

سابقه خانوادگی هم با خطر  .کمک کندشما در پیشگیری از بیماری قلبی و سکته 

والدین یا   اگر .بیماری قلبی و هم با عوامل خطر بیماری قلبی ارتباط نزدیکی دارد

 65یا  ،سالگی برای مردان  55سابقه بیماری قلبی قبل از   ،خواهر یا برادر شما

توصیه می   .سالگی برای زنان داشته باشند، شما در معرض خطر بیشتری هستید

و به خصوص کوه نوردی و سنگ [دید ت های بدنی شَلیّشود قبل از انجام فعاّ

 2.به متخصص قلب و عروق مراجعه کنید ]نوردی

چنانچه سابقۀ ابتلا به فشار خون بالا، سکته قلبی، نارسایی کبد یا کلیه، بزرگی   

است   ممکن  و  دارید   ... و  قلب  عضلۀ  التهاب   ، آئورت  تنگی  قلب،  طبیعی  غیر 

بیماری شما بر اثر انجام دادن فعّالیّت ورزشی شدیدتر شود، لازم است پیش از 

 2 نوردی، با پزشک خود مشورت کنید. اقدام به اجرای هر گونه برنامه کوه
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اگر قبلاً درد قفسه سینه را تجربه کرده اید، با پزشک  . از پزشک خود تأییدیه بگیرید 
خود مشورت کنید تا مطمئن شوید که از نظر بدنی برای فعالیت هایی که برنامه ریزی  

شما  برای اطمینان از پایداری وضعیت شما، پزشک ممکن است   .آماده هستید   ،می کنید

 2.را برای انجام نوار قلب معرفی کند

بگیرید  جدی  را  ای  دوره  پزشکی  های  معاینه  و  ها  آزمایش  نکات  .انجام  از  یکی 
آزمایش های    انجامتوجه به معاینه های منظم پزشکی وبیماری های قلبی،  موردمهم در

 1دوره ای است.

  دوره ای قرار بگیرید. هر چند ماه یکبار، تحت آزمایش ها و معاینه های پزشکی    
گزارش   نه ها و آزمایش های قلبی و تهیۀبه ویژه معای،انجام معاینه های دوره ای منظم  

از هر نوع ناراحتی مشکوک قلبی از سوی پزشک متخصص، بسیار مهم است. یک نوار 
 1قلبی به پزشک کمک می کند، که انواع بیماری های قلبی را تشخیص دهد.

معاینه های   ی قلب و عروق،انجام آزمایش هاوبرای پیشگیری از بروز بیماری ها 

 کوه نوردان،  و از جمله    پزشکی دوره ای از وضعیت قلب و عروق برای همه مردم

با انجام آزمایش های دوره ای پزشکی می توان از وضعیت فشار خون،    ضروری است.
آن درمان  با  توان  دیگر مشکلاتی که می  یا  و  بروز   میزان کلسترول خون  از خطر  ها، 

ناراحتی های قلبی، به ویژه سکته قلبی کم نمود، آگاه شوید.اگر در خانواده شما بیماری  
می   توصیه  ای  دوره  صورت  به  قلبی  منظم  های  آزمایش  انجام  باشد،  می  شایع  قلبی 

 1گردد.

بهتر است به طور منظم هر چند وقت یک بار، اقدام به اندازه گیری فشار خون  

شریان ها  می تواند منجر به وارد آمدن آسیب به،نمایید، زیرا بالا بودن فشار خون 

 1شده و خطر بروز سکته قلبی را افزایش دهد.

ممکن است فشار خون بالا داشته باشید و حتی آن را   .مراقب فشار خون تان باشید 

نامیده    "قاتل خاموش "گاهی اوقات  ،به همین دلیل است که فشار خون بالا    .ندانید  

می تواند منجربه تشخیص علائم ممکن است سخت باشد و اگر درمان نشود،   .می شود
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یکی از  ،فشارخون بالا    4.  سکته مغزی یا حمله قلبی شودمشکلات سلامتی جدی مانند

بیماری  به  ابتلا  آنجاعوامل  از  و  است  قلبی  در   کوه ی کهیهای  دلیل حضور  به  نوردان 
سال   4۰نوردان    بار)کوهی دارند ،لازم است هر شش ماه یک یاکثراً فشار خون بالاارتفاع  

 1 .گیری فشارخون اقدام کنندبه بالا( نسبت به اندازه 

در حال حاضر بیشتر درمان های غیر دارویی، به ویژه فعالیت های ورزشی مانند  

شده     نوردی، پیاده روی، دویدن آرام به طور منظم و مرتب مورد توجه واقع    کوه

تغذیه   اند. و  مرتب  و  منظم  طور  به  ورزش  انجام  همچون  دارویی  غیر  های  درمان 
قدم اول پیشگیری و درمان طبیعی فشار خون خفیف بدون عارضه است. سعی   ،صحیح

اندازه   در  را  خود  خون  فشار  میزان  حفظ   8۰به    12۰کنید  کمتر  یا  جیوه  متر  میلی 

   14نمایید.

در پیشگیری از بروز چاقی پیش قدم شوید! افزایش وزن ، در ایجاد بسیاری از  

      مشکلات پزشکی و بهداشتی سهیم است؛ به ویژه این که، اگر قسمت عمدۀ 

       چربی بدن در ناحیه شکم باشد، خطر بروز بیماری های قلبی را بالا می برد. 

 10چاقی، عامل مهمّ و خطرناک در بروز بیماری های قلبی است.

افراد چاق آمادگی بیشتری برای دچار شدن به بیماری های، به خصوص بیماری   

دارند. خونی  های  رگ  و  چاقی  قلب  که  است،  داده  نشان  و    ،مطالعات  مهمّ  عامل 
افرادی که اضافه وزن دارند سه برابر بیشتر    9خطرناک در بروز بیماری های قلبی است.  

می   تنگی رگ های قلب  دچار فشار خون بالا، بیماری قلبی، بیماری قند) دیابت( و نیز  
 1۰(25-26)صصشوند.

قلبی    ۀکلسترول بالا )چربی خون بالا(،خطر حمل .سطح کلسترول خود را بررسی کنید 

دسی لیتر    در میلی گرم  2۰۰کلسترول کل، باید کمتر از  .در مردان سه برابر می کند را 

سرشار از چربی اشباع شده با افزایش کلسترول خون )چربی خون( و به  رژیم غذایی .باشد
بیماری  و  ها  رگ  دیواره  شدن  سخت  بروز  خطر  آن  دارد. دنبال  همراه  به  قلبی   های 

با   نوردان  کوه  ویژه  به  ورزشکاران،  از  فعالیت،بسیاری  که  عقیده  مقابله    این  اثر  این  با 
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نا   کند، می مصرف  به  میبه اقدام  چربی  بر  جای  کمی  تاثیر  ورزش  که  صورتی  در  کنند؛ 
 گذارد. کلسترول تام می 

می   نوردی  کوه  و  غذایی  رژیم  وسیله  به  پلاسما،  کلسترول  در  کاهش  تواند 

سکته بروز  از  سکتهجلوگیری  و  قلبی  مرگ  های  بروز  در  نیز  و  مغزی  های 

 13های قلبی عروقی موثر باشد.ناگهانی به علت بیماری

های استقامتی  مانند کوه نوردی و سنگ نوردی،در اصل تاثیر مثبتی بر  تمرین 

 دارد.(LDL)کلسترول بد   کاهش و  (HDL)افزایش سطح کلسترول خوب

بسنجید.  را  خود  های  را  توانایی  تان  نوردی  کوه  برنامه  است  ای  به    ضروری  گونه 
ب متناسب  که  کنید  باشد؛ انتخاب  شما  جسمانی  توان  و  نیازها  توان    ا  درحد  بنابراین 

اندام های  نوردی سخت و طولانی، به   نوردی نمایید ، زیرا انجام کوه  جسمانی خود کوه 
لازم است، به انگشتان پا آسیب وارد می کنند.ه ویژه مفاصل مچ پاها، زانوها وب، بدن تان

مانند کوه فعالیت های ورزشی  انجام   از  پیش  توانایی    طور کلی  پیمایی،  نوردی و کوه 
  2های بدنی خود را بسنجید.

در هر سنی  "به عبارات زیر توجه داشته باشید:    ،برای تنظیم برنامه ورزشی خود 

از   توانید  می  خوب،  بهداشتی  عادات  و  پیمایی  کوه  برنامه  اجرای  با  هستید  که 

 1"فواید آن در طول زندگی خود بهره مند شوید.

ت های خود را در فضای باز افزایش دهید، زیرا انجام ندادن این کار الیّت فعّشدّ 

 ما را در معرض خطر حوادثی مانند حمله قلبی و ایست قلبی قرار دهد، شمی تواند 
پر شرایط  در  خصوص  روحی(استرسبه  کار  )فشار  محل  فشارهای  از  ناشی  که  امروزی 

 2.است

مهم ترین بیماری دیابت)بیماری قند(، یکی از  . از بروز بیماری دیابت پیشگیری نمایید 
بالا بیماری رگ های قلبی و فشار خون  به ویژه  بیماری های قلبی،  بروز   عوامل خطر 

 ، بیماری قند  به  افرادمبتلا  افزایش کلسترول خوناست.  ،چاقی وفشار خون    بیشتر دچار 
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به میزان دو   "تقریبا  ،مبتلا به بیماری قندبالا می شوند.تحقیقات نشان داده است،که افراد
 9تا چهار برابر بیشتر از افراد عادی در معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی قراردارند.

  قند خون بالا خطر ابتلا به دیابت ، بیماری های قلبی و سکته را افزایش می دهد. 
و   ترین علت مرگ  قلبی، شایع  دیابتی  نیز  بیماری  افراد  بالاترین عامل مرگ  به عنوان 

شناخته شده است؛ بنابراین بیماری قند، یکی از مهم ترین عوامل خطر بروز بیماری های  
   9قلبی، به ویژه بیماری رگ های قلبی و فشار خون بالا است. 

به طور کلی کنترل و  د. ی د ، باید سطح قند خون خود را بدانی حتی اگر دیابت ندار

تنظیم میزان قند خون و پیشگیری از بروز بیماری قند، نقش مهمی در پیشگیری از 

 9بروز بیماری های قلبی دارد.

 ، اگر روی فرم نیستید  نوردی و کوه پیمایی  خود را به آرامی شروع کنید .  برنامه کوه 
های مناسب ایجاد   هدف،سپس  شروع کنیدمسافت کوتاه  مسیر ساده ویک  بهتر است از

کنید حرکت  آن  سمت  به  و  برنامه،  .کنید  ابتدای  در  پیمایی  چنانچه  انجام  کوه  سنگین 
کوه پیمایی سبک تر تغییر دهید؛ به تدریج مدت زمان آن  توصیه می شود آن را به    ،دهید

تان آسیب وارد  ممکن است به اندام های بدن،  ت ها  الیّرا افزایش دهید، زیرا اینگونه فعّ
 .خون بالا، ناراحتی قلبی(کند) فشار

تدریج آرام آرام آغاز کنید و کم کم میزان آن را تا نوردی تان را به  بهتر است کوه  

 1دستیابی به تعداد ضربان قلب مطلوب و شدت سختی مورد نظر افزایش دهید.

کیفیّت    که  بدانید،  و  آورید  در  خود  زندگی  از  قسمتی  صورت  به  را  پیمایی  کوه 

در  را  و عروق  قلب  اینکار دستگاه  با  حال  در عین  خواهد شد؛  بهتر  زندگی شما 

   1وضعیّت بهتری قرار داده و خطر بروز ناراحتی های قلبی را کاهش خواهید داد.

 

 

آن  .یکی از اهداف ورزش،لذتّ بردن از  نوردی و کوه پیمایی لذّت ببرید  انجام کوه  از 
حرکت های ورزشی ادامه ت.تحقیقات نشان داده است ،که از راهکارهای موفقیتّ آمیز اس

در بین افراد، علاقۀ آنان به همان ورزش ویژه، بوده است؛ بنابراین فعّالیّت های ورزشی 
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می تواند  ،اجرای یک ورزش مطلوبازها، علایق و هدف های شما باشد.باید متناسب با نی
 1موجب حفظ آمادگی و سلامت دستگاه قلب و عروق شود.

      علاوه بر خود، افراد خانواده تان را به شرکت در فعاّلیّت های ورزشی واز جمله

   کوه پیمایی  تشویق کنید، یا برای خود برنامه های تفریحی همراه با کوه پیمایی 

خود  ترتیب دهید. به طور کلّی چنانچه خواهان سلامت بیشتر دستگاه قلب و عروق  

 1در فعّالیّت های ورزشی شرکت کنید. ،هستید

مُ  برای انجام  کوه   .زمان ورزش نی در نظر بگیریدیّ عَنوردی و کوه پیمایی ،ساعت 
ت قسمت های گوناگون بدن اثر بدی بر جای  الیّکردن باید طوری انتخاب شود که در فعّ

ورزش کردن پس از غذا خوردن، کار معده را مشکل می کند. صبح   ،نگذارد. برای مثال
نوردی است، زیرا به جز رختخواب به ندرت کار دیگری    ها ،عملی ترین زمان برای کوه

و   ترین  دم،خنک  است. سپیده  ترافیک سبک  منزل هم  از  بیرون  در  دارید.  انجام  برای 
هوا ترین  را   پاک  صبحگاهی  برنامه  از  بخشی  پوشیدن،  لباس  و  گرفتن  دوش  است. 

 تشکیل می دهند. 

 . برگشت مناسب انتخاب نمایید  یک مسیررفت و  ،نوردی و کوه پیمایی  برای کوه 
ابتدا یک مسیر  کنید.  به دقت فکر  انتخاب می کنید  نوردی  برای کوه  درباره جایی که 

هر رفت وبرگشتی را انتخاب کنید که بتوانید در طول زمان معقولی آن را بپیمایید، بعد  
می توانید مقصد را تغییر دهید. اگر مسیری در   ، خود  چه مسافت را بیشتر کنید به تصمیم 

 1ست که منظره زیباتری دارد ،چه بهترکه همان را انتخاب کنید. ا نزدیکی شما

باشید  داشته  متعادل  و  مناسب  غذایی  سالم   .برنامه  غذایی  رژیم  به   ،یک  تواند  می 
نوع   دیابت  به  ابتلا  خطر  کاهش  و  کلسترول  و  خون  فشار  بهبود  قلب،  از    2محافظت 

به طور کلّی اگر غذاهای مناسب و سالم بخورید و به طور منظم و پیوسته  5 .کمک کند
این که  احتمال  یا گردش خون دچار نخواهید شد و  بیماری های قلب  به  ورزش کنید، 

صرف کنید؛ تا نیازهای اندام غذاهای متنوع م  بیشتر است.  ،سالم تری داشته باشیدزندگی  
سازدهای   برآورده  را  تان  قلب  ویژه  به  بدن،  هاوبیشتر  .گوناگون  تازه سبزی  های  میوه 

 1بخورید. ،برنج( سبوس دار)گندم،جو،جو دوسر  غلاتو
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تحقیقات نشان داده اند، در .  فراموش نکنید مصرف مواد غذایی حاوی پتاسیم  را 

طر مبتلا شدن  احتمال خ ترکیبات پتاسیم می خورند،افرادی که مواد غذایی سرشار از 

می    ه های قلبی و مغزی کاهشبیماری هایی مانند حملبه فشار خون بالا و

باید متعادل و حاوی میوه ها و سبزی های تازه  ،خانواده تان یابد.برنامه غذایی خود و

 1باشد.

یک برنامه غذایی سالم برای قلب  .از یک رژیم غذایی سالم برای قلب استفاده کنید 

است زیر  موارد  لوبیا،حبوبات ها،میوه    ها،  سبزی :شامل   ،   ،عَدس  نخود  )انواع 
ماهیماش،لَپه( و  چربی  بدون  چربی،گوشت  بدون  یا  چرب  کم  لبنی    )شیر   غذاهای 

 5 .چربی های سالم مانند روغن زیتونسبوس دار،  غلات ،ماست،دُوغ،پَنیر،کشَک(

هنگام    نوردی  در  کوه  و  نوردی  های ،طولانی  سنگ  میوه  مانند  هایی  خوراکی  از 

فراموش نکنید که    .رما( استفاده نمایید)انجیر، بادام، گردو، کشمش، خُخشک شده  
مواد  این  هستند.  تمام  فراوان  غذایی  ارزش  برنامهاگردردارای  طولانی   یک  نوردی  کوه 

یوه های  به دنبال م .چند روزه هستید ، روز خود را با یک وعده میوه خشک شروع کنید 
برای بهترین تقویت انرژی   ،که حاوی قندهای طبیعی اضافیخشک شده یا یخ زده باشید

نوردیدر  سالم  باشند.  کوه  دُمی  با  که  هایی  میوه  خوردن  شده  از  خشک  گوگرد  ود 
آن،است فقط  نمایید.  نُ  خودداری  تابش  زیر  در  که  است  قابل مصرف  خورشید  هایی  ور 

می توانید مقداری ،کوه پیمایی  در هر استراحت موقتی در طول مسیر    7خشک شده اند.
استفاده کنید؛ البته این مقدار   وجود در میوه های تازه و خشک شدهم  مواد قندی طبیعی

اندازه لازم مصرف شود، نبا از  بی    ه مصرف زیادی آن موجب بروزتشنگی چرا ک ید بیش 
 7کاذب می گردد. مورد و

برگۀ : از  خشک شده قابل مصرف  در برنامه کوه پیمایی،عبارتندتعدادی از میوه های  

،برگۀ  برگۀ هلو سیب، برگه زردآلو، موز، انجیر خشک، کشمش بی دانه، برگۀ انبه،

 7آناناس، گوجه درختی خشک شده، آلبالو خشک شده وکشمش مویز.
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ها،  از  سبزی  نشوید  مصرف  ها .  غافل  ،حاوی    سبزی  ها  میوه  از مانند  بسیاری 

کوه برای لذت بردن از قبل از  ،خوب  سبزی های .های پیچیده سالم هستند  کربوهیدرات

انتخاب مناسب برای  یک  ،هویج چغندر استبرگ تیره و   سبزی هایشامل هویج،نوردی  

است، پشتی  کوله  درداخل  نوردی  ترکوه  طولانی  یخچالسفر  بدون  توانند  می    ، زیرا 

  7.ماندگاری بیشتری داشته باشند

اب کنید که میزان انرژی به جای مصرف یک تکه آب نبات ، یک سیب تُرد را انتخ 

 7.می دهد  گرم فیبر)الیاف غذایی( ارائه 4گرم کربوهیدرات و  25آهسته رابا حدود 

نکنید. رخُپُ  انسانوری  از  زیادی  گروه  متأسفانه  است.  نادرست  عملی  در    پرخوری،  ها 
جامعه ی ما به این عمل دچار هستند. پرخوری روی هم رفته برای سلامتی و بهداشت 
هیچ یک از اندام هی بدن، به ویژه قلب مناسب نبوده و مشکلاتی برای آن فراهم می 
سازد. برخی خانواده ها به طول معمول ظرف های غذا را بیشتر از آنچه نیاز بدن است، 

 3پر می کنند و حتی در پرخوری مسابقه می دهند.

کردن تغییرات درون  ندمی تواند به جلوگیری یا حداقل کُ ،ماندن  پُرآب    پُر آب باشید! 

کوتاه ویک    کوه پیماییحتی در   .کمک کند  ،قلب که منجر به نارسایی قلبی می شود
بدنکم ساعته، سریع می  ،آبی  ازتتواند  می ر  تصور  شودآنچه  شروع  بنابراین    ؛کنید 

 2. مهم است،ماندن پُر آب  برای  ،نوشیدن مکرر نوشیدنی

درجه سانتی گراد )آب  8-13بهترین دمای آب یا نوشیدنی در هنگام کوه پیمایی

 ،نوردی خنک( می باشد. هرگز نباید پس از انجام یک فعالیت سنگین کوه "نسبتا

نیز دستگاه   بلافاصله آب بسیار سرد نوشید! زیرا آب سرد به کلیه ها،ریه ها و

بنابراین آب را پس از استراحت و کاهش دمای بدن  گوارش آسیب می رساند؛

 1مصرف کنید.

 ، موز  .یک میوه ورزشی است  ،موز  درکوله پشتی تان جایی برای موز در نظر بگیرید. 
یکی دیگر از غذاهای عالی برای غذا خوردن قبل از کوه نوردی است، زیرا کربوهیدرات  

ویتامین و  پتاسیم  از  سرشار  و  کنند  می  تأمین  را  سالم  از  هستند.   B6 های  یکی  موز 
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است.   غذایی  مواد  از بهترین  دیگر  یکی  پتاسیم  بالا.  پتاسیم  با  و  انرژی  پر  خوشمزه، 
دستگاه   خصوص  به  بدنتان  عملکردهای  تنظیم  به  که  نمک(  )مانند  هاست  الکترولیت 

 . می کند  عصبی کمک فراوان 

با داشتن میزان بالای کربوهیدرات، پتاسیم و ویتامین ها،    بر این که  موز، علاوه 

انتخاب  ترین  اصلی  و  بهترین  از  یکی  هستند،  ضروری  قلب  بهتر  عملکرد  برای 

هر دو  موز    تازه یا ورقه های خشک  .نوردان به شمار می آیند  های غذایی برای کوه
بهتر است   به خصوص در برنامه های چند روزه و زمستانی  ،خوش خوراک و کارساز است

 7.حتما موز به همراه داشته باشید ،در سفرهای کوهستانی 

دهد مصرف روزانه یک عدد موز تاثیر بسیار نتایج تحقیقات دانشمندان نشان می 

آرامش، کاهش   بر حفظ  دارد.زیادی  و استرس  به   افسردگی، اضطراب  میوه  این 

تریپتوفان منابع  داشتن  می   ، دلیل  بدن  در  سروتونین  افزایش  افزایش  .شودموجب 

مصرف به    . با افزایش آرامش و از بین رفتن افسردگی همراه استنیز   ،سروتونین در بدن
غذایی کوه نوردی اندازه موز دربرنامه ها ی غذایی کوه مفید است،ازاین رو،موز را در سبد 

 7د،در نظر بگیرید.و کوه پیمایی خو

حتی ممکن است به اندازه یک نوشیدنی کربوهیدرات برای تأمین انرژی در ،موز 

 .حین تمرین استقامتی ،مانند سنگ نوردی و کوه نوردی مؤثر باشد

کنید.  خودداری  دخانیات  مصرف  ویژه از  به  دخانیات،  مصرف  که  نیست،  تردید  جای 
از دخانیات   بیماری قلبی است. استفاده    علت عمدۀ ،سیگار عامل اصلی مهمی در ایجاد 

های قلب، سکته قلبی و ... است. کشیدن سیگار قلب را   بروز بیماری های زودرس رگ
را  افزایش سرعت ضربان آن می شود، همچنین رگ های خونی  باعث  تحریک کرده، 

نقش مهمی را در    ،منقبض و در نهایت کار قلب را زیاد می کند. نیکوتین موجوددرسیگار
 2.بروز بیماری های مربوط به قلب، به ویژه رگ های قلب ایفاء می کند

چنانچه سیگار کشیدن را    هم اکنون آن را ترک کنید.  ،اگر شما هم سیگار می کشید  
از مزایای آن بگذارید  احتمال   ،کنار  از ترک سیگار  و یکسال پس  برخوردار خواهید شد 
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بروزسکته ی قلبی به نصف می رسد. اگرتصمیم بگیرید که هرگز سیگار نکشید، میزان  
 2مرگ و میز ناشی از بیماری های قلب و عروق به مقدار زیادی کاهش می یابد.

به   ابتلاء  توانایی  دارند،  مستقیم  و  پیوسته  ارتباط  ها  سیگاری  با  که      افرادی 

دارند،   را  عروق  و  قلب  های  نباشندناراحتی  هم سیگاری  خودشان  اگر  در !  حتی 
کوه  سیگار    هنگام  و  پیپ  که  نکنید  فراموش  کنید.  خودداری  کشیدن  سیگار  از  نوردی 

 2هم برای سلامتی قلب زیان دارند. ،برگ

قلم  C ویتامین    از  را  کوهستان  تغذیه  در  نیاز  به   نیندازید!مورد  بدن  نیاز  میزان 

عضلانی C ویتامین   های  فعالیت  کوه ، هنگام  و  نوردی  سنگ  هنگام  در  خصوص  به 
موجب ایجاد خستگی شدید، از   ،بیشتر از زمان استراحت است.کمبود این ویتامین  ،نوردی

برای  .  به همراه داردرا  ۀ چشم  خونریزی شبکیودست دادن انرژی، پاره شدن  مویرگ ها  
از عوارض  بروز   جلوگیری  ها بهتراست    ،این    مانند ها    وسبزی  میوه 

تُ  شیرین،لیمو  خُ ،(رشمرکبات)پرتقال،نارنگی،لیمو  خشک،  بادام  خشک،  رما، انجیر 

 7کشمش را در برنامه غذایی تان در نظر بگیرید. و خشک  زردآلو

      کوه پیمایی ،به شما یک تمرین قلبی   .شرایط بدنی خود را به آرامی بهبود بخشید

آن ها استفاده    عروقی می دهد ودرعین حال ماهیچه هایی راکه درکوه نوردی از  و

    اهداف مسافت پیموده شده خود را، بر اساس سن .خواهید کرد، تقویت می کند

مطالعات   کنید.طبق  تنظیم  خود  اندام  تناسب  سطح  شده[و  نوردان  ]انجام      کوه 

 2.درصد بیشتر احتمال دارد که دچار ایست قلبی ناگهانی شوند 27کم تناسب ، 

تواند یک عامل کمک می،  نوردی مداوم و منظم    کوهغذاهای پُر چرب،خداحافظ! 

نوردی کالری مورد نیاز بدن   های بدن باشد، زیرا هنگام کوهکننده برای کاهش چربی 

کند. بدن در این حالت برای تامین کالری مورد  به سه برابر افزایش پیدا می   "تقریبا

خود شده  چربی   ، نیاز  ذخیره  می های  می را  مصرف  به  و  در    رساند؛ سوزاند  طرفی  از 

در  ،های زیر پوست  پیمایی، انسان عرق کرده و مقداری از چربی هنگام صعود و کوه 
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تقریبا  ؛شوداثر عرق کردن دفع می بدانیم که در هر ساعت    8۰تا    7۰  "جالب است 

 13رود.  نورد سوزانده شده و از بین می  گرم چربی زائد بدن یک کوه

کوه  هنگام  چرب  در  غذاهای  مصرف  از  توانید  می  تا  نوردی  کوه  و  پیمایی 

خرما، مانند  غلیظ  طبیعی  قندی  مواد  از  عوض  در  و  کنید  کشمش،   خودداری 

توانند  نوردان می   برای آسانی کوه  انجیر خشک شده، عسل و غیره استفاده کنید.

 1را همراه خود به کوهستان ببرند.  ،مقداری از مواد غذایی یاد شده

شود که به منظور اطمینان از دریافت کربوهیدارت کافی،  نوردان توصیه می به کوه

 13مصرف غذاهای چرب را محدود نمایند.

نسبتا   مقدار  )  "دریافت  چربی  برای  15  -30کم  روزانه(  کل  انرژی  از  درصد 

می  توصیه  کوهستان    شود.ورزشکاران  در  ویژه  به  چربی،  مصرف  کاهش  برای 

خوراکی  از  غذاهای  بیشتر  از  شده  سرخ  غذاهای  جای  به  کنید.  استفاده  ساده  های 

کَ  پز، آب پوست  مرغ  کنید.  استفاده   ... و  چربیبخارپز  بدون  گوشت  و  صرف  م  ،نده 

13. نمایید
 

باعث ایجاد حرارت و انرژی در  ،اندازه چربی در صعود از کوهستان    هبمصرف   

شود؛ اما با زیاد شدن  های بدن شده و عمل صعود به آسانی انجام میماهیچه

تَ   کوه   ،این مقدار ع و ناقص عمل کردن دستگاه تنفس و در  وُهَنورد احساس 

ه  لّنورد و تلاش او برای رسیدن به قُ  مانع از انجام صعود کوه   نتیجه استفراغ،

نظر چرب  شود.می   ،مورد  غذاهای  زیاد  برای    ، مصرف  طولانی  زمان  صرف  باعث 

ت دستگاه گوارش  الیّ فعّشود. همچنین این امر باعث اختلال در  جذب غذا در بدن می

..شودمی
13   
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پژوهش ها نشان داده  زیاده روی نکنید.   کوه نوردی،تغذیۀ  در    وردن قند و شکردر خُ 
قندی مواد  زیاد  که مصرف  بیماری رگ    ،است،  به  ابتلا  یا حتی سک خطر  قلب  ته های 

بنابراین ضروری است، مصرف مواد    های محیطی را افزایش می دهد؛قلبی و دیگر رگ  
ها،   کلوچه  بستنی،  کیک،  ها،  نوشابه  نبات،  آب  شیرینی،  در  آنچه  مانند  قندی، 

را،   دارد  وجود  وشکلات،دسر  تغدیه  در  ویژه  کوه   به  های  پیمایی    برنامه  وکوه  نوردی 
 1کاهش دهید. 

برای کاهش قند و شکر به جای استفاده از نوشابه های گازدار شیرین،آب آشامیدنی 

  صف کنید، همچنین از خوردن بیش ازبنوشید. مصرف شکر را در غذاهای خود ن

 1پرهیز نمایید. ،شیرینی ۀانداز

. از میوه های تازه و متوسط مصرف کرد  ۀلی قند و شکر را باید در انداز به طور ک  
 1کمپوت هایی استفاده کنید که در آب خود پخته شده اند، نه در شیره شکر.

بخورید.    مقوی  مهم صبحانه  اشتباه صبحانه،  یک  این  است.  روز  غذایی  وعده  ترین 
، برای کاهش وزن بیشتر از برنامه غذایی روزانه است که صبحانه بزرگ و متاسفانه شایع  

حذف می شود. کوشش کنید بیشترین مقدار کالری دریافتی خود را در اول روز دریافت 
می  کمک  وضعیت،  این  ترکیبات کنید.  دیگر  و  نیاز  پیش  آمینه  اسیدهای  همۀ  که  کند 

غذایی در یک زمان، مصرف شود و احتمال آن را که این مواد برای تشکیل بافت یک  

 13.کندجا، در دسترس باشد بیشتر می 

همیشه پیش از رهسپار شدن به کوهستان ، صبحانه سبک و پُرنیرویی بخورید و  

در مدت روز، توان   .همچنین سبک و مقوی همراه خود ببرید برای نیمروز، خوراک  

 13بدن خود را با خوراک منظم روزانه حفظ کنید. 

تان بالا رفت، می توانید به سرعت دچار    وقتی ضربان قلب  .لایه لایه لباس بپوشید 

بنابراین، بسیار مهم است که در لایه هایی لباس بپوشید که بتوانید  ؛گرمازدگی شوید

همچنین به فکر آوردن وسایل اضافی مانند دستکش و   .به راحتی آن ها را بردارید

خواهید کرد و به این ترتیب مایعات  اگر در یک محیط گرم باشید، عرق   .کلاه باشید
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حتی وقتی هوا سرد است، مقدار زیادی رطوبت بدن را از   .بدن را از دست خواهید داد

 4.دست می دهید

توانند  می  ،هاها)فشارهای روحی( و هیجاناسترس تان را کنترل نمایید. استرس

هفته و داشتن  سلامتی قلب ما تأثیر منفی بگذارد و برعکس آن، آرامش در طی  در

ریزهای گوناگون و  تواند ضمن کمک به برنامهمی ،غهغدَدَزندگی منظم و بی

ان نیز مؤثر  تنوردی و کوه پیمایی، در سلامتی  صحیح روزانه و به خصوص کوه

 باشد. 

مصرف غذاهای سرشار از کلسیم، به  غافل نشوید.    ،داراز مصرف ترکیبات کلسیم 

ورزش سنگین، به  باشند.  مهم می  ،نورد و سنگ نورد  ویژه برای دختران و بانوان کوه 

نوردی و سنگ نوردی موجب تعادل منفی )کاهش( کلسیم حتی در افرادی    ویژه کوه

می  هستند،  فسفر  و  کلسیم  متعادل  غذایی  رژیم  دارای  هنگام  که  منفی  تعادل  شود. 

و تَ   ،فعالیت نارسایی عضلات می   شدید شده  بنابراین مصرف شیر و  شود؛موجب بروز 

آنفرآورده  ماستهای  کوه   )پنیر،  خصوص  به  ورزشکاران،  برای  چرب(  کم  دوغ   ،  

  13شود.نوردان و سنگ نوردان توصیه می 

نه تنها می خواهید کفشی بپوشید که راحت و مناسب  .از پاهای خود محافظت کنید 

رطوبتتت  ،مناسبجوراب    .باشد، بلکه می خواهید پاهای خود را نیز خشک نگه دارید
وقتتتی ختتیس استتت  ،یک جوراب پشتتمی در مقابتتل جتتوراب نختتی را از بین می برد.

 4. همچنان گرما را نگه می دارد

صرف نظر از این عقیده که ورزشتتکاران بتته   از مصرف غذاهای پر نمک بپرهیزید.  
دهند، باز هم توصیه بر مبنتتای کتتاهش نمک اضافی را از دست می  ،رق ریزیخاطر عَ

، در بالا رفتتتن فشتتار ختتون    "احتمالا  ،مصرف نمک استوار است. رژیم غذایی پرنمک
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نوردانی که در معرض خطر افزایش فشار   دست کم در بعضی افراد تاثیرگذار است. کوه
 13باید از مصرف غذاهای پر نمک پرهیز کنند.  ،خون قرار دارند

لازم است کوه نوردان از مصرف غذاهای دارای سدیم بالا یا اضافه کردن نمک 

گرم نمک  15تا  5اجتناب کنند. برای ورزشکاران روزانه   ،زیاد به غذای خود

کم نمک پیروی  گرم سدیم( لازم است. در ورزشکارانی که از رژیم های  6تا 2)

 13کنند بعید است که کمبود سدیم مشاهده شود.می 

از بروز آسیب   یم بدن )گرفتگی عضلات، های کاهش سدبه منظور جلوگیری 

های  هنگام فعالیت،اعمال بدن، غَش، بی خوابی و گاهی تب(،ضعف درناآرامی

مصرف  البته  است.  نیاز  کافی،  اندازه  به  خوراکی  نمک  مکمل  به  نوردی  کوه 

نمک خوراکی متغیر است و کُلر خون که مشکلات کاهش سدیم را به همراه  

 13کند. دارد، نیز اصلاح می 

سُ   و  کالباس  کنید.  از مصرف  آلوده خودداری  و  بهداشتی  غیر  مصرف وسیس 

های  کالباس و سوسیس آلوده، بسیار خطرناک است. توجه داشته باشید که یکی از راه 

مَ رنگ  است.  موادی  چنین  مصرف  انسان،  در  غذایی  مسمومیت  بروز  قطع  مهم 

بُ  و  بوده  روشن  قرمز  سالم،  سوسیس  و  خوشاکالباس  مَوی  احساس  دارد.  زه  یندی 

  ست. هنگام لمس آن ا  هاها و باکتری ها در اثر رشد قارچ  دلیل بر تخمیر آن  رشی، تُ

قسمت یبا  ،ها تمام  سُد  یا  و  کالباس  گونه  های  هر  بدون  و  یکنواخت  وسیس صاف، 

 13برآمدگی یا فرورفتگی باشد. 

 :منابع 
 

مرتب-1 منظم  نوردی  کوه  با  قلب  بیشتر  عرفانی،سلامتی  کوه  ،وحید  فصلنامه 

 1397،تابستان 91،شماره 57  ،صفحۀ
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