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 به نام خدا 

 واعدی دارد...! ودش قَ برای خُ وردی ،وه نَرداشتن در کُدم بَقَ

 وهستان حیح درکُملی  راه رفتن صَراهنمای عَ

 
مُ های  احتیاط  ای  پاره  مسیر،  طی  در  و  حرکت  از  پیش  قدماتی چنانچه 

آمدهای خطرناک در کوه   از پیش  از بروز بسیاری  رعایت شود، می توان 

کرد از .با  پیشگیری  کافی  اطلاعات  با  داشتن  آشنایی  خصوص  به  نوردی،  کوه 

تمام فصول   در  در کوهستان  ترین شرایط  برای سخت  آماده شدن  روش های 

 23سال ، از این ورزش با ارزش لذت ببریم.

نوردی کوه  صحیح  اصول  و  ایمنی  اساسی   ،رعایت  و  مهم  نکات  از  یکی 

کاهش  برای  ناپذیر  اجتناب  های  فوریت  از  و  کوهستان  حوادث  با  مقابله 

نوردی،    کوهزمانی که  .به طور کلی    خطرات کوهستان به حداقل ممکن است

 23.و با ارزش است  تجربه ای هیجان انگیز ،کوه نوردیدرست انجام شود، 



2 
 

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

   23پزشک خود مشورت کنید.هستید، قبل از صعود به ارتفاعات با 

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

 1هرگز با رفتن به کوه به تنهایی، خود را به خطر نیندازید. بپردازید.

باشید.هنگام فرود و پایین آمدن برای   خود  مراقب، در پایین آمدن از کوه 

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

 2.بیایید

غُخُ  و  را  ودخواهی  خود  کوهستان    رور  کنی در  بی   .دمهار  در    غُرور  جا 
دهد. به طور  های وحشت آور قرار می کوهستان، شما را روُ در رُوی دشواری 

میکلی   سنگین  بسیار  تاوان  مَغرور،  و  تجربه  بی  افراد  از  ستاند.  کوهستان 
افرادی ودرددشواری   ،چنین  کوه    ها  دیگر  و  خود  برای  را  بسیاری  سرهای 

می  پدید  آسیب نوردان  و  می آورند  وارد  ناپذیر  جبران  بنابراین  های  کنند؛ 
مَ کوهستان  در  را  خود  خُودخواهی  بكوشید  بروزهارهمیشه  از  تا  پیش    کنید 

 23کوه جلوگیری نمایید.ها درآسیب آمدها و

 

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

 2.می نمایند ر خورده و سقوط  روی آن سُ   ،برف و یخ در منطقه وجود دارد
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های ترسناک و  ردسر، کولاکدَ رسعی کنید از کسانی که از صعودهای پُ

کوشند خود گلو می اندازند و می زنند، یا باد درکوه های خطرناک دم می

 23رتر نشان دهند، دوری نمایید.را بَ

برویم. کوه  به  دیگران  از    با  در هیچ یك  و  است  نوردی، ورزشی جمعی  کوه 
ترین  پای ورزیده   روی جایی ندارد. گاهی ممكن است مچُمراحل کوه نوردی، تك

کوه نورد ،در کوهستان آسیب ببیند و بدون یاری دیگران نتواند از جایش حرکت  
جای بماند و حتی جان خود را  ها در هوای باز، به همین صورت بر کند و ساعت 

نورد   کوه  برنامه، همراهانِ  هر  برای  است  بنابراین ضروری  بدهد؛  از دست  هم 
 23داشته باشید.

با    همیشه  در شروع  حداقل  ویژه  به  بپردازید،  پیمایی  کوه  به  همراه  یک 

باید  کار همراه شما  باشد  از  ،  برخوردار  کافی  کلی هیچگاه  تجربه  طور  .به 
ناآشنا   و  دورتر  دشوار،  که  جاهایی  به  خصوص  به  نروید،  نوردی  کوه  به  تنها 

مناسب کوههستند.  گروه  یك  افراد  تعداد  تا    4الی    3نوردی    ترین  است،  نفر 
یك نفر نزد او مانده و دو نفر دیگر برای کمك   ،چنانچه یكی از افراد مجروح شُد

پیشامدها  آو بروز  از علل عمده  بروند.یكی  از  در کوردن  افراد  هستان، جدا شدن 
گُ و  با صخرهگروه  آنان  افتادن  در  یا  با  م شدن  کنید  بنابراین کوشش  است؛  ها 

 23.دیگران به کوه بروید و هیچ وقت از آن ها جدا نشوید

میان از  آمدن  پایین  از  است  دیده لازم  آن  پایین  که  ناشناخته  برهای 

نماییم.نمی  خودداری  شیب   شود،  علف مراقب  زیرا  های  باشید،  خیس  زار 
تُ شیب  با  چنانچه  است.  لغزنده  صخره بسیار  شُ ند  درگیر  مجبور  ای  و  دید 

را آن  فاصله  باید  نمایید  اگر  قدر کم    هستید در یك ردیف حرکت  کنید که 
نباشد که سنگ   قدر  آن  افراد  فاصله  اصلی خودش جدا شد  از جای  سنگی 

 23شتاب گیرد.
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، مراقب سنگ هایی که سقوط می کنند، بهمن، پایین آمدن از کوه  در زمان 

 2دل های برفی باشیو پُ  برف های سست

هنگام پایین آمدن از کوه عجله نكنید،    در پایین آمدن از کوه عجله نکنید.
گیرد. ضروری است آمدهای ناگوار در این مواقع صورت می زیرا بیشتر پیش 

از دویدن در هنگام پایین آمدن از کوه خودداری کنید. توجه داشته باشید که  
  آمد بدی به همراه داشته باشد؛ پیش حتی ممكن است یك پرش یك متری،  

سنگ  روی  بر  پریدن  از  آمدن،  پایین  موقع  در  کنید.  بنابراین  خودداری  ها 
از زانو کمی  همچنین در شیب  پا را  آرام و سنگین قدم بگذارید و  تند،  های 

 23خم و با فاصله کم و حالت انعطاف زیاد به آن، حرکت کنید. 

ین آمدن از ارتفاع در  یپا  .  دمراقب باشی   ،دیهنگامی که از ارتفاع پایین می آی 

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

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

 2.می شود، که نیاز است 

در کوهستان باید عمیق و آرام نَفس  در هنگام حرکت در ست نَفَس بکشید.

بکشید و عمل دمَ را از راه بینی انجام دهید. به این علت که تنفس از راه  

 23دهان، باعث تشنگی و خشکی گلو می شود.

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

ند، آرام و  ، از پریدن بر روی سنگ ها خودداری کنید. همچنین در شیب های تُ
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با فاصله کم و حالت انعطاف  سنگین قدم بگذارید و پا را از زانو کمی خم کنید و  

   3حرکت کنید.  ،زیاد به زانو

ارتفاع زیاد شدن  را   ، با  باز دم  دیگر عمل  با قدم  و  با یک قدم عمل دم 

بالا نرود از حد   ؛انجام دهید توجه کنید که تعداد ضربان قلب شما بیش 

از    ،در موقع استراحت  .ضمنا استراحت های موقت از ده دقیقه بیشتر نباشد

کنید استفاده  شكلات  و  خرما  و  شیرینی  حرکت    .مواد  کامل  احتیاط  با  همیشه 

 23.کنید

و باد  وزش  گیر   هنگام  در  نباید  وجه  هیچ  ،به  باران  شدید      بارش 

شد خیس  و  لغزنده  های  شیب  از  صعود  یا  هاو  کارصخره  این  به    ،.با 
آسیب دیدگی  در معرض سقوط و  استقبال خطری بی مورد رفته و هر لحظه  

 24.بود  دخواهی 

آید خود را پشت تخته بینید سنگی از بالا به سوی شما میاگر می

سنگیپناه دهید، چنانچه چنین پناهی را پیدا نکردید، بهتر آن است که 

ر خود را  سَ  درحالی کهخونسردانه جهت حرکت سنگ را زیر نظر گرفته و 

اید در آخرین لحظه، خود را از مسیر سنگ، کنار با دو دست پوشانیده

 23 بکشید.

دیده  آن  پایین  که  ناشناخته  برهای  میان  از  آمدن  پایین  از  است          لازم 

 3 نمی شود، خودداری نمایید.

مواظب سنگ های بزرگ در میان مسیر    جلوگیری کنید.  ،از ریزش سنگ
 23های ریز باشید. شن
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نمایید. خبر  را  دیگران  لغزید،  پایین  به  بارها دیده شده    چنانچه سنگی 
نوردی به پایین    که حتی یك سنگ کوچك، که از زیر دست و یا پای کوه

بنابراین    های بزرگ شده است؛گی و سنگ غلتانافتاده باعث بروز بهمن سن
های سست را تكان ندهید و به ویژه آنها را  در هر مسیر و گذرگاهی سنگ 

 23تر نكنید. سست

  هرگز نه یک باره و پیش از بازدید پایین شیب،به پایین سرازیر نشوید.
  23قبل از فرود از هر شیبی به دقت انتهای آن را بررسی کنید.

بیماری که به علت  نوعی  ارتفاع زدگی ،  .مراقب ارتفاع زدگی در کوه  باشید
ردرد ، بیهوشی و در انتها  هوع ، سَعدم هماهنگی بدن با ارتفاع رخ داده و باعث تَ

به  ، نیز بایددر پیش برنامه ها   ،این مشكل جهت جلوگیری از بروزباشد.  مرگ می
به تدریج ارتفاع گرفت و    ،صعود اصلی      مرور بدن را با ارتفاع عادت داد و در 
 24.جهت هم هوایی به بالا و پایین رفت

 3زیرا بسیار لغزنده است.   ،دمراقب شیب علف زارهای خیس باشی

یكی از خطرات مهمی است که همیشه    راقب سقوط از ارتفاعات باشید.مُ
کمین   نوردا در  ونکوه  بارندگی  هنگام  در  خصوص  برف   ،به    بارش 

از   است است،سقوط  کوهستان  ی  ها  صخره  و  کوه  ازبعضی    .  ارتفاعات 
ن،ننوردا رعایت  نتیجه  وسایل    كردن در  از  استفاده  عدم  مانند  و  مسائلی 

کفش )مانند  نوردی  کوه  مناسب  صخره    پوشاک  ،وسایل  شكن  مناسب،یخ 
از این نوع    در مورد استفاده    و یا نداشتن آگاهی کامل  (و یخ نوردینوردی  
  ، سقوط نموده و بعضی در فصولی که برف و یخ در منطقه وجود دارد  ،وسایل

سقوط  دید، خیس بودن زمین  یا در هنگام بارندگی شَر خورده و  روی آن سُ

 24 .می نمایند
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دَ چرا که سرازیر    ه سرازیر و یا پرتاب نکنید،رّهرگز سنگی را به پایین 
  شدن آن سنگ باعث ریزش هزاران سنگ ریزه و به خطر انداختن جان کوه 

 23شود. نوردان دیگر و یا حیوانات کوهستان می 
یک ردیف،    دید ومجبور هستید درند صخره ای درگیر شُچنانچه با شیب تُ 

کنید قدرکم  آن  را  فاصله  باید  کنید  اگر  حرکت  از  که  اصلی   سنگی  جای 

 3خودش جدا شد، فاصله آن قدر نباشد که سنگ شتاب بگیرد. 

ها، مراقب  ذرگاه ها و مسیرهای بالا رفتن و یا پایین آمدن و نیز بر قُلّهدر گُ

 23 ها باشید و خود را به خطر نیندازید.پرتگاه

استفاده    ،ز باتون کوه پیماییا. دمراقب زانوهای تان باشی، هنگام پایین آمدن   

ون را کوتاه تر  طول باتُ ، نگام بالا رفتن از سر بالایی  ،هبرای حمایت بیشتر.کنید  

 2.متر بلندتر کنیدون را چند سانتیطول باتُ  ،ر پایینیسَ راما هنگام حرکت دَ ؛کنید

شتابان...! چنین  کُجا  کنیدبه  حرکت  منظم  و  ویژگی   .آهسته  از  های  یكی 
کوه یك  این    مهم  خوب،  کند؛ نورد  حرکت  یكنواخت  و  آهسته  که   است 

نوردی شتاب نداشته باشید،  نوردی و صخره   های کوهبنابراین در انجام برنامه
بارفعّالیّت    پرحرفی نكنید و به تدریج   بروید و آرام نفس بكشید؛  آهسته پیش

 23 یك روند گام بردارید.  ،عبارت دیگربه    خود را افزایش دهید ؛

به   بهتر است به هنگام پایین آمدن از کوه، از دویدن خودداری نمایید.
برنامه شما همیشگی است باشید که  یا یاد داشته  برای یك هفته  نه فقط   ،

بنابراین بگذارید این روش حرکت شما، چه در بالا رفتن و چه در    یك ماه؛

 23بازگشت یكسان باشد. 
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ث ایجاد عرق زیادی در بدن کوشش کنید طوری حرکت نمایید که باع  

 23همچنین مرحله به مرحله استراحت را فراموش نکنید.؛نشوید

و یا صعود از    به هیچ وجه نباید در گیر صخره ها  ،هنگام وزش باد شدید 

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

 2! بود  در معرض سقوط و آسیب دیدگی خواهید

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

قله ها      در خط الرأس و، هرگز خودتان را درگیر ارتفاعات و مسیرها ، 

 3.دنکنی

عررین     معمولا رنج آور ترررین و ، تاول ها با تاول ها سنجیده برخورد نمایید. 
اگر دچار یررك یررا نوردی هستند .    حال شایع ترین نوع آسیب دیدگی ها، در کوه

چند تاول شدید ، نگران نباشید ، چون خیلی آسان می توانید با آن کنار بیاییررد و 
 خالی کردن محتوای آن با یك سوزن اولین قدم آن ،  به صعود خود ادامه دهید .

خررالی و   "کرراملاتاول  است . زمانی که    استریل)حرارت دیده و ضد عفونی شده(،
اطراف تاول را تمیررز نگرره   .خم های معمولی با آن رفتار کنیدخشك شد، مانند ز

دارید و آن را بپوشانید . بعد از بستن آن ، دعا کنید که بعد از راه افتررادن دوبرراره 

 2 !درد آن به سراغ شما نیاید

توانید   می  راهتا  در    از  پاکوب  نمایید.   ،کوهستانهای  داشته    عبور  یاد  به 

گُ  میانُ  ذرباشید  مسیرهای  و  از  گیاهی  پوشش  رفتن  بین  از  موجب  جدید،  و  بر 

 23فرسایش خاک می شود.
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به   ؛هید تا از هر نظر در حمایت باشندافراد ضعیف را در وسط گروه قرار د

 3طور معمول افراد با تجربه را در جلو و انتهای گروه قرار می دهند.

شما علاوه بر مقاوم بودن جنس، دارای ساق نیمه بلند یا بلند  کفش  بهتر است  

به    ، باشد برف  و  ریزه  ورود سنگ  مانع  از ساق و مچ ها،  بر محافظت  تا علاوه 

 3شود.کفش داخل 

و   لا    کفش های سبک که دارای زیره یک  برای کوه نوردی های ساده از 

 3با وزن کم هستند،استفاده کنید.

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

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

 3ممكن است موجب خرابی کفش و جداشدن زیره آن شود. ،تداوم رطوبت.نکنید

حتما  ا  باشد،  برفی تشکیل شده  نقاب  مسیر صعود،  دو طرف  هر  در   "گر 

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

 3عبور، راه بازگشت را انتخاب نمایید. 

باشید. زمستان  فصل  در  ها  رودخانه  و  جویبارها  مسیر  مسیر  در  مراقب 
،  می بندد    جویبارها و رودخانه ها که در زمستان و اوایل بهار کناره های آن یخ

برف یا یخ    ،معمولا در این مسیرها . یا پوشیده از برف می باشند باید دقت نمود  



10 
 

حُ نازک،  پوشاند و هرگونه بی  های  را می  بین تخته سنگ ها  فاصله  فره ها و 
   3یا خیس شوید. و  زخمی ،فرو رفته ،فره هااحتیاطی باعث می شود که در حُ

هیچ  در مناطق بهمن گیر، از درّه های تنگ و در معرض بهمن، عبور نکنید. 

 3وقت به تنهایی از مناطق بهمن خیز عبور نکنید. 

.  بهتر  دارید  نگه  گرم  را  تان  پاهای  که    است  راه   رویزمانی  یخ  و          برف 

رو پاهاییمی  از  است  بهتر  کنت  د  مراقبت  دریان  عایق  د.  نداشتن  صورت 

  می کند   محافظتی مناسب، زمین یخی به سرعت گرما را از قسمت پاها دریافت

 .دارد وجود  ،یخ زدگی دربافت انگشتان پا بروز  وخطر

کنند.  پا  به  زمستانی  مناسب  های  کفش  نوردان  کوه  که  است  این   بهتر 

  می توان آن جایی دارند که در صورت نیاز  ه  ب  یك لایه عایق قابل جا،ها  کفش  

 3ها را در زمان مناسب بیرون آورده و خشك کرد.

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

و یا   دطی کنی ،ه های سنگ و یخ از بالا بر روی ما شودآفتاب باعث ریزش تکّ

 3د.دارد، صعود نماییت بیشتری منیّاز مسیری که اَ

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

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



11 
 

حُ اسکی،  از  شن  کنید.  انتخاب  را  زارهای سخت  و شن    لگَد فره سنگی( 

 4خودداری کنید،زدن  گونه های مختلف گیاهی 

باشیدراقب  مُ کوهستان  ارتفاعات  و  ها  صخره  از  امر،  !سقوط  از  این  یكی 

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

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

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

 5.ورده و سقوط می نمایندر خُروی آن سُ ، برف و یخ در منطقه وجود دارد 

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

  در   ژهیو  به    بدن،  در  موجود  یانرژ   رهی ذخ  و  روی ن  حفظ  ضمن  و  خودداری نموده

  ی ر یجلوگ  ،زودرس  یخستگ  به  دنیرس   از،حیصح   زتنفسیون   زمستان  فصل

 6.دیی نما

 8.مان  ذخیره کنیمانرژی کافی برای پایین آمدن ومواقع اضطراری درخود

اهمیّ  به  توجه  کفشبا  پوشیدن  و   ت  مهم  های               مناسب،ویژگی 

کلیدی   جدی  را نوردی  وکوه  پیمایی  کوه  مناسب  کفش  درانتخاب   نکات 

)برای  د آب باشد.ض و  قابل ارتجاع باشدمحكم و  ستیبا یم ،کفش ۀیورُ:دبگیری

غیر  های  در  زمستانهبرنامه  مقاوم  خوبی  روزه،به    کافی  باشد   آبر  براب   ویك 
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باش ؛  .(ستا داشته  تعریق  پا، ؛دقابلیت  راحتی  برای  و  تاحدی  انعطاف  نرم  قابل 

 7.باشد

 

 

مسی  راهنمای  هشداردهنده،تابلوهای  علائم  به  طورکلی  های    ،هشدارر به 

توجه   گردند،  برمی  ارتفاع  از  که  وافرادی  تجربه،امدادگران  با  افراد 

  1.منمایی

صعود، نقاب برفی تشكیل  اگر در هر دو طرف مسیر   م!برفی باشی  مراقب نقاب

پذیرفتن غیر ممكن    انتخاب کنید و یا در نهایت بابایدمسیردیگرشده باشد،حتما  

 6بودن عبور، راه بازگشت را انتخاب نمایید.

           لازم است از پایین آمدن از میان برهای ناشناخته که پایین آن دیده

 3 ، خودداری نمایید. نمی شود

احتمال  ساعت پس از بارش برف )به لحاظ  ۷2از رفتن به ارتفاعات تا 

نمایی خودداری  بهمن(  بارندگی.دریزش  ضمن  در  ارتفاعات  در    ، حضور 
استنیز  خطرناک  اندازه  همان  ناامنی    ؛به  احساس  و  رطوبت  سرما،  زیرا 

توجه به خطر بهمن، با سرعت هر چه بیشتر و با گزینش  کند بی می   ناوادارت
خطرناک   امنیّ، مسیرهای  به  را  خود  تا  کنیم  پایین تلاش  ارتفاعات  تر  ت 

 1 .برسانیم 
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فرو   آن  از  پس  بلافاصله  یا  برف،  بارش  ضمن  در  ها  بهمن  بیشتر 

بارش می  از  پس  آفتابی  روزهای  در  بهمن،  سوانح  بیشتر  اما  ریزند، 

با پایان بارندگی و صاف شدن  کنیم  ما فكر می   بیشتر   گیرند. برف شکل می
اما چنین نیست. همیشه مراقب نخستین    ،  کند می   شک فروخطر بهمن  ،  هوا

 1.روز آفتابی پس از بارش و همچنین نخستین جمعه پس از بارندگی باشید

وبرف کوهستانی  مناطق  در  کار  و  تمرین  با    "حتما  گیرصعود،  باید 

تغذیه،  پوشاک،  فنی،  لوازم  از  اعم  نوردی  کوه  ابزار  و  لوازم  وسایل، 

همراه داشته و در صورت    ،تجهیزات کامل زمستانی  امدادی...همراه باشد.

 1.پرهیز نمایند "از صعود به ارتفاعات جدا ،همراه نداشتن لوازم کافی

       با یادگیری نحوه پیاده روی موثر در سراشیبی در همه انواع زمین، 

و  نورد می تواند ضربه را بر بدن به حداقل برساند و احتمال سقوط  کوه

به عنوان یک امتیاز، فرود آمدن با تکنیک   .حوادث ناگوار را کاهش دهد

کنید و احساس  تر حرکت میبه این معنی است که شما سریع ،خوب

اضافی جسمانی کنید، بدون اینکه نیازی به تلاش تر شدن میسبک

 12. داشته باشید

مربیاز بگیریدوتجربه،با  یک  شده  مسی  از  راهنمایی  شناخته  رهای 

عبورکنی شده    . د کوهستان  گذاری  نشانه  مسیرهای  از  خارج  درکوه،  همچنین 

با  برنامه داشته باشید و سرپرست    "باید حتما،  صعود به کوه  قبل از  .حرکت نكنید 

   9د.ینمای قبل تعیین از   اافراد ر، مسیر و منطقه صعود، ظرفیت و پتانسیل تجربه

مسیرهای سراشیبی  ایم که در  نوردانی را دیده   ما کوه  .هوشمندانه پایین بیایید
از روی تخته سنگ   ،انددویده  به  های کوچك مییا  تعادل  به دلیل عدم  و  پرند 
زیگ زاگ با گام های بسیار  به صورت    ،کنند. همیشه از شیبسقوط می   ،پایین

پایین بیایید. این به بدن کمك می کند تا تعادل را حفظ کند. از همه    ،کوچك
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کمك می کند. با این تكنیك می توانید کمی  ،مهمتر به فرود صاف روی زمین  
  11سرعت هم داشته باشید و سریع پایین بیایید. 

از پریدن از روی تخته سنگ یا صخره خودداری کنید. این کار فقط به کف پا  

 11و زانوهای شما فشار می آورد.

تُ  بسیار  در صعودهای  کاهش شیب  مستقیم،  برای  رفتن  بالا  جای  به  ند، 

 12.زیگزاگی را در نظر بگیرید

 2 .د جدا نشویگروه از ،هیچ وقت بدون اجازه سرپرست  

پُ کوهستانی  مناطق  از  عبور  هنگام  برف  در  از  رعایت  ،  ر  را  سکوت  باید 

باشید  ،عبور  درهنگام  کرد. ا  ساکت  نشودتا  بهمن  ریزش  باعث  صدا  .  رتعاشات 

بنابراین، در جاهایی که خطر    ؛  عوامل مهم ریزش بهمن است  یكی از،  ارتعاش  

شود موجب می ،سكوت  ع.در واق  دریزش بهمن وجود دارد باید ازفریاد پرهیز کنی 

 1.که بهتر متوجه ریزش برف شده و به موقع اقدام کنید

تر راه بروید و  به جای اینكه سریع   به جای خرگوش به لاک پشت فکر کنید!

تر توقف کنید، سرعت خود را ثابت نگه دارید و کمتر  مجبور باشید به طور منظم 

کنید ثابت .استراحت  در    با  را  آن  اینكه  جای  به  خود  قلب  داشتن ضربان  نگه 

معرض نوسانات شدید قرار دهید، انرژی کمتری مصرف کرده و مسافت بیشتری  

 12!به لاک پشت فكر کنید ،یك بار دیگر به جای خرگوش. را طی خواهید کرد

 10.یس باشید، زیرا بسیار لغزنده استزار خ مراقب  شیب های علف 
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نقشی حیاتی در کاهش  ،  یك قاب صحیح ستون فقرات  هرگز صاف راه نروید.

دارد بدن  ارتفاعات .فشار  در  رفتن  راه  است  ،راست  نفرین  این،   !یك  از  قبل 

 11.بارگیری کوله پشتی ها به روش صحیح ضروری است

به   پشت  در  پشتی  کوله  که  داشته  هنگامی  یاد  به  گرفت،  قرار  درستی 

بند های کوله پشتی را ببندید و اجازه دهید بار به   .باشید که درست راه بروید

نزدیك شود خَ .بدن  لگن  از  و  کنید  نگاه  پایین  باربه  تا حداکثر  روی    ،م شوید 

وارد شود  و شانه  و کاهش   .کمر  پایین کمر  در قسمت  وزن  باعث کاهش  این 

این را می توان با مشاهده باربرها یا راهنمایان محلی   .افتادن می شوداحتمال  

به وضوح    .حمل می کنند آموختبار    کیلوگرم  30-40که   با خم کردن پشت، 

 11.می توانید متوجه شوید که آن ها چقدر کارآمد و سریع بالا می روند

خواهید استراحت کنید، فقط روی  کنید یا میگر واقعاً احساس ناراحتی می

بروید راه  صاف  شُ .زمینی  آویزان  های  رشته  کشیدن  از  بارهمچنین    ،ل 

 11. خودداری کنید

 عضلاتی در طول استراحت،به انعطاف پذیربا انجام حرکات کششی سبک 

دقیقه در پایان هر روز   10- 15، سعی کنید  علاوه بر این   .خود کمک کنید

سرمایه گذاری برای سلامتی در  به عنوان یک  ،به آن .پیاده روی انجام دهید
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 12.مسیر خود فکر کنید 

مرتباً تنظیمات کوچکی را در مهار، کمربند لگن، شانه و تسمه های تثبیت  

با تنظیم  .وزن بار را بین شانه و باسن خود تغییر دهید .کننده کوله انجام دهید

سفتی  رساندن  حداقل  به  توانید  می  روش،  این  به  خود  بار  هر  -دقیق  در  تنش 

 12.ناحیه کمك کنید

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

کوه خود  توان جسمانی  درحد  انجام    بنابراین  زیرا   ، نمایید  نوردی    کوه   نوردی 
به  طولانی،  و  تان  سخت  بدن  های  مفاصلب  ،اندام  ویژه  زانوها    ه  پاها،  مچ 

ت  الیّلازم است، به طور کلی پیش از انجام  فعّانگشتان پا آسیب وارد می کنند.و
  2بسنجید.نوردی و کوه پیمایی، توانایی های بدنی خود را  های ورزشی مانند کوه 

برگشت مناسب انتخاب    یک مسیررفت و   ،نوردی و کوه پیمایی  برای کوه 

انتخاب می کنید به دقت فكر کنید.    .نمایید نوردی  برای کوه  درباره جایی که 
طول زمان معقولی    ابتدا یك مسیر رفت وبرگشتی را انتخاب کنید که بتوانید در

بپیمایید؛ را  تصمیم بعد    آن  به  کنید  بیشتر  را  مسافت  چه  توانید    ،خود  هر  می 
ست که منظره زیباتری دارد  ا  مقصد را تغییر دهید. اگر مسیری در نزدیكی شما 

 14،چه بهترکه همان را انتخاب کنید. 
میزان آن نوردی تان را به تدریج آرام آرام آغاز کنید و کم کم  بهتر است کوه

را تا دستیابی به تعداد ضربان قلب مطلوب و شدت سختی مورد نظر افزایش  

 14دهید.

کوه  انجام   مُ  برای  ،ساعت  پیمایی  کوه  و  بگیریدیّ عَنوردی  نظر  در       . نی 
ت قسمت های گوناگون  الیّباید طوری انتخاب شود که در فعّ  ، زمان ورزش کردن
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ورزش کردن پس از غذا خوردن، کار    ،مثالبدن اثر بدی بر جای نگذارد. برای  
نوردی است، زیرا    معده را مشكل می کند. صبح ها ،عملی ترین زمان برای کوه

دارید. در بیرون از منزل  آن    به جز رختخواب به ندرت کار دیگری برای انجام  
دم، سپیده  است.  سبك  ترافیك  هوا هم  ترین  پاک  و  ترین  دوش    خنك  است. 

 15صبحگاهی را تشكیل می دهند.  برنامۀ گرفتن و لباس پوشیدن، بخشی از 

رم  روی فُاگ  نوردی و کوه پیمایی  خود را به آرامی شروع کنید .  برنامه کوه
از  ،نیستید است  ویك  بهتر  ساده  کوتاه  مسیر  کنیدمسافت    هدف،سپس  شروع 

 15.به سمت آن حرکت کنیدهای مناسب ایجاد کنید و 

در   برنامه،چنانچه  توصیه ابتدای  دهید،  انجام  سنگین  پیمایی           کوه 

می شود آن را به کوه پیمایی سبک تر تغییر دهید؛ به تدریج مدت زمان  

 زیرا اینگونه فعّالیّت ها ، ممكن است به اندام های بدن  آن را افزایش دهید، 

 15.تان آسیب وارد کند) فشارخون بالا، ناراحتی قلبی(

در جاهایی با شیب کم و بدون خطر ، می توان با کف کفش به طرف پایین،  

ورد و به پایین آمد. سرعت این حرکت را می توان با  بالا بردن و در لیز خُ

 16پاشنه ها ،تنظیم کرد.  دانوک کفش ها و فشار کم یا زیبردن برف فرو 

  بروز تاول، ، موجب  گشاد! کفش کوه نوردی  کفش کوه نوردی گشاد ،هرگز
ر نظر داشته باشیدکه  د  16شود.و گاهی کاهش توانایی آن میچ پا  پیچیدگی مُ

چرا    تواند ایجاد ناراحتی کند،به اندازه کفش کوچك می،گشادکفش بزرگ و
می آن  داخل  در  پا  ا که  ایجاد  و  کندلغزد  می  این  ؛صطكاک  نتیجه 

است.اصطكاک، میخچه  بروز  هایاز17موجب  استفاده    کفش  تنگ  خیلی 
پوشیدن حداقل   ؛دنكنی  برای  فضا  که  کنید  جوراب   توجه  ضروری    ،دو جفت 

 18.می باشد

سطوح   از  آمدن  پایین  زیاد،در  شیب  با  باشیدبرفی  هنگام       در.مراقب 
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  ب یش  به  پشت  نتوانست  شخص  چنانچه  اد،یز  بیش  با  یبرفسطوح    از  آمدن  نییپا

  به   کفش  نوک  دنی کوب  با  و  چرخیده  بیش  به  رو  و  چرخدب   "فورا  دی د،بای ایب  نییپا

 . هست  هم   ها دست  یبرا  هیتك  حال نی ع  در  که  کند  درست  خود  یبرا  پا  برف،جا

16 

کوه بروید  هنگام  راه  آگاهانه   ، کوهستان  در  یخ  یا  برف  روی   .نوردی 

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

 20.دن ناهموار را پیش بینی کنیك سطح 

 2کرد. حرکت آرام ، ولیبرداشت ها را باید محکمرفتن، قدم  راه موقع

را به  تان    صورت  "رشیب برفی،باید فورادر صورت لیز خوردن در سطح پُ

نوک     طرف سطح شیب دار برگردانید و با دست ها به سطح، تکیه کرد و  

  نجا ی ا  دیبا  ،گردن  و  سر.  را با کمی فاصله به سطح، بند کرد  ی تان  کفش ها

کفش    نوک   ات  شود  گرفته   دور   برف   سطح   از  دیبا  تنه   بالا   و   شود   داشته   نگه   بالا

 دست  در  خی  کلنگ  چنانچه  .ردی گانجام    بهتر  وتمرکز  رکنندی گ  برف  به  بهتر  ها،

 16.دیبر ب  فرو خی در  و گرفته  رتانسَ كینزد را اش  دسته است بهتر  باشد،

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

و کث و زخم م ی سخت  آزرده  آن  از  بعد  و  ب   یف،  به  عروق    یمار یشوند. چنانچه 
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محافظت    یکفش ها را براکند.  ید میشما را تهد  ی د،خطر خاصیپاها مبتلا هست 

 19!دی ن کفش بپوشیبنابرا  ؛از پاها ساخته اند

ضییربه   ۀب هایی با برف سخت، باید به وسیییلهنگام پایین آمدن در شی

 ،برررف  ساختمان  یسخت  و  بیش  شدن  ادیز  با  ، جای پا بسازید.کفشپاشنه  
 هررر  در  کلنررگ  "غالبررا.  باشررد  یمرر   ریناپذ  اجتناب  نوکرامپ  و  کلنگ  از  استفاده
 20.ردیگ یم قرار بیش طرف دست در ،یصعود

نزند و   کفش تان یخ بود که ،باید مراقبهنگام کوه نوردی در فصل زمستان

 2گذاشت.  کوله پشتی را داخل  ، آناستراحت زمان 

ارتفاعات  وَ  ،پایدر  نورد  است  بنابراین   ؛کندمی  رمکوه     و   کفش  بهتر 

 2بزرگ تر از پا باشد. شماره ، یک کوه جوراب

راه دقّ  "حتما،  بلند   های علف  میان  در  رفتن  هنگام  خود با  پای  زیر  به  ت 

دستی استفاده کنید و    از یك چوب  "هنگام راه رفتن حتما  ؛همچنین  نگاه کنید 

تان،    پای  جلوی های   یا شاخهها و   با کشیدن آن به زمین و ضربه زدن به سنگ 

دهید فراری  را  حدود  .مار  مارگزیدگی  85در  موارد  به    ،ها درصد  زانو  ناحیه  از 

های ضخیم   ت کنید و از جوراب دقّ  ،پس در انتخاب کفش مناسب  ؛پایین است

  2.نمایید  استفاده

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

دارای پیچ های کرامپون یكپارچه  ها  کفش  رخی ازب ت .کرامپون سازگار اسبا  
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داشته   نیاز  اضافی  اتصالات  به  است  ممكن  دیگر  برخی  که  حالی  در  هستند، 

 21.باشند

سرراعات تررابش خورشررید در زمسررتان   !  نماییدزود شروع کنید و زود تمام  
 بنابراین در حالی که آفتاب در حررال طلرروع اسررت برنامرره کرروه  ؛  محدود است

 نوردی تان را شروع کنید تا بتوانید از نور روز موجود ،به بهترین وجه اسررتفاده
نمایید. در مورد آنچه می توانید در طول روز به دست آورید واقررع بررین باشررید 

 20زیرا یخ و برف می توانند مسیرها را بسیار پیچیده تر کنند. ،

ل به مدت نیم کفش های نوُ  را به آهستگی  بپوشید؛ احتمالاً در روز اوّ

 22ت آن اضافه کنید.دّ ساعت بپوشید و هر روز نیم ساعت به مُ

نمایید.کفش   انتخاب  پا،    مناسب  گفتن،  قدیم  دوّ از  انسان قلب  و    م 

ترین   مهم   از  حافظ پا بوده و مُ  ش کوه،بنابراین کف   ؛نوردان است  کوه"مخصوصا
و کوه   وسایل  کوه   پوشاک  های  رشته  تمام  در  کفش  رود.  شمارمی  به    نوردی 

سنگ    ،پیمایی سبك    کوه  نوردی ، یخ نوردی ، سنگ نوردی ، جنگل پیمایی ،
  حساب ه  ترین وسیله ب  لین و مهم بدون تردید اوّو...وجود دارد. کفش کوه،  نوردی

می تواند بسیار بر سلامتی پاهای  ،جا از آن  ه  انتخاب درست و استفاده ب.می آید
  2.شما تاثیر بگذارد 

اگر در ابتدای راه صعود هستید و بارش باران یا برف  آغاز شد، از صعود  

شود مساعد  جوی  شرایط  تا  شوید  و  ؛منصرف  مناسب  کفش    جآبنابراین 

جوراب وپوشاک اضافی ،چتر یالباس  ،کلنگ یخ ،خ شكن ،طنابیدار،کوله خوب ،

 20.داشته باشیدخود   سبك به همراه  ضد آب و غذای کافی و

سر  در  نوردان  کوه  است  تا   بهتر  بروند  بالا  مارپیچ   ، تند  چندان    بالایی 

انتخاب    ودر  همیشه باید از شكل طبیعی کوه استفاده کرد  خسته کننده نباشد.
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انجام می  روی سطح برف فشرده  ،مسیر بنا بر ساعات روز  آن    مسیر باید دیدکه  

 ضروری است.توجه به این موضوع، رمیا برف ن،شود

از مسیرهایی که شما را خیلی نزدیک به لبه یا پایۀ صخره ها می برند ، 

برخوردار      خودداری کنید. هر شیب برفی ، مهم نیست که از چه درجه ای

احتمال آن بیشتر   باشد ، امکان لغزش دارد. هرچه زاویه تُندتر باشد ،

 20.است

آن    شدن  آلود  مه  و  هوا  تغییر  بسیا،با   ، باران  و  برف  بارش  اتفاق یا          ر 

گردان   طبیعت  که  افتد  کوهمی  کنند  و  می  گم  را  خود  راه  اگر   . نوردان 
اید ، شتابحرکت    هنگام  در را گم کرده  بردید که راه  ، پی  زده عمل    یا فرود 

ازنكنید. ی  ،تصمیمیهرگرفتن  پیش  نقشه  مطالعه  مُا  با  و جهت خبررسی  تصات 
نما قطب  توسط  .    ،حرکت  کنید  منطقه  در  موقعیت خود  ارزیابی  در  اجازه  سعی 

بهتر است از راهی که آمده اید  ندهید کسی از گروه جدا شود . اگر موفق نشدید  
 20برگردید . ،مشخص است "تان کاملا  ، تا نقطه ای که برای

اگر اعضای گروه امکانات شب مانی دارند یا احتمال رسیدن کمک وجود    

دارد انتظار، کار درست تری است، به ویژه اگر ضعف و خستگی در افراد 

 20مشاهده شود.

در شرایط آماده کنید.  ،باید خود را برای تغییر هوا و دگرگونی شرایط جوی 

از  برفی  و  بارانی صعود  ای    ،  صخره  علت دبسیارمسیرهای  به  و  است  شوار 

برای صعود و فرود    بنابراین؛وردان قرار داردن  کمین کوهرحادثه دلغزندگی سنگ،

کنید استفاده  غیرسنگی  مسیرهای  از  سنگی    باید  مسیر  در  بودید  مجبور  اگر  و 

 20.ادامه مسیر دهید ، ند بیاید و بعد با احتیاط بَ  یا برف بمانید، صبر کنید تا باران

  حرکت ،شیب دارسطح باید یاد بگیرید که چگونه با خیال راحت روی برف 

دارند، که     درجه قرار 30روی با زاویه کمتر از های پیادهبیشتر زمین  .کنید
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  تواند یک تلۀکنید، میچه کار می دار است  و اگر ندانیدهنوز هم بسیار شیب

 2۷مرگ باشد!

در هنگام حرکت روی برف و سطوح یخ زده،اطمینان حاصییل کنییید کییه  

درب و  ذخیییره شییده وتییان     وسایل شما در داخییل کولییه پشییتیتمام  

 20بندهای آن محکم و به صورت ایمن ،بسته شده است.

شررما   مسافت پیموده شده روزانۀ  ند باشد.کوه نوردی روی برف می تواند کُ 
مثبت بمانید ، صبور  پاهای تان ممكن است خیس شده باشد. کاهش می یابد.

باشید ، شوخ طبعی خود را حفظ کنید و از همرره مهررم تررر ، همیشرره سررازگار 

 20.باشید

کفییش بییه طییرف   می توان با کفِ  ،در جاهایی با شیب کم و بدون خطر 

 بررالا        بررا  توان  یم  را  حرکت  نیا  سرعت.  پایین لیز خورد و به پایین آمد
 م یتنظرر  ،ها پاشنه ادیز ای کم  فشار  و  ها  کفش  نوکبردن      ورفُ  برف  در  و  بردن
 20. کرد

د در صعو  ۀبرنامدر زمستان به لحاظ برف گیر بودن ارتفاعات، لازم است   

 .  شودآماده    یا امکانات لازم برای اقامت  ،حد امکان یک روزه تنظیم شده
کوه که  افتاده  اتفاق  زمانی  حوادث  از  پس    بسیاری  در  را  خود  رفت  مسیر  نورد 

گُ برف  از  پوشیده  های  نهایت  پاکوب  در  و  کرده  این ،  م  به  را  بازگشت  مسیر 

 20صورت از دست داده است. 

خستگی زودرس جلوگیری نموده و   از بروز  ،روی برف و یخ گام های متعادل 

هیچ وقت نباید پای را بر  ،انرژی شما را حفظ می نماید. در این نوع حرکت

درآورد. حفظ  به حرکت ،یا استخوان ها و عضلات را بی جهت زمین سابید 

ستی زمین زیر  تعادل، باید به صورتی عملی شود که در صورت احساس سُ

پا، بلافاصله خود را به عقب کشیده و حرکات بعدی بدن را تحت کنترل قرار  

 20.دهید
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در    مراقب  باشیدها ی  پا  تاول  رایج درطولها،تاول  .تان  اتفاق    کوه  یك 
است. طولانی  های  کفش  یهنگام  27نوردی  ،  که  نوردی  پا  کوه  ده  ییسابه 

تحر را  پوست  و  تاول  ك کندیشده  میتشك     ،  را  .  شود  یل  تاول  به    محل 
ازییبشو  یآرام جلوگ ی تحردو  آن  دوباره  سعی کن  یر یك  یا    ید.  ترکاندن  در 

  26 شود. یكروب و عفونت میرا باعث نفوذ م ی، ز  دی خشكاندن تاول نكن

در شرایط  سخت  و خاص،تاولی بر روی پا و انگشتان    "چنانچه احیانا 

آن به وجود آمد، با سوزن استریل آن را سوراخ کرده ، ضد عفونی کنید  

د که تاول به  یچنانچه مشاهده کرد.  و روی آن را با یک چسب بپوشانید

   18 د.ییشود یا ملتهب شده، به سرعت به پزشك مراجعه نما یم میترم  یند کُ

در مسرریر   مسیر جویبارها و رودخانه ها در فصل زمستان باشییید.مراقب   
کناره هررای آن یررخ  مرری نه ها که در زمستان و اوایل بهار،  جویبارها و رودخا

برف  ،معمولا در این مسیرها.باید دقت نمود  ،بندد یا پوشیده از برف می باشند
یا یخ های نازک، حفره ها و فاصله بررین تخترره سررنگ هررا را مرری پوشرراند و 

فرو رفته زخمی یا خرریس  ،هرگونه بی احتیاطی باعث می شود که در حفره ها
 3شوید.

دوری کنید.هنگام بارش باران و مدتی پس  ،از مسیرهای سنگی و صخره ها 

از آن ، شرایط طبیعت گردی و حرکت در مسیرهای کوهستان دشوارتر می  

صعود صخره ها را بسیار لغزنده می کند ، به طوری که کار، شود . آب باران 

بنابراین در چنین شرایطی تا جایی که امکان دارد  یا فرود را دشوار می سازد؛

از مسیرهای سنگی و صخره ای دوری کنید . بسیاری از حوادث در چنین  

 28مواقع اتفاق می افتد.

 منابع: 

 ((vahiderfani.irوحید عرفانی،باشید. همراقب بهمن در کو -1
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وحید عرفانی  چگونه از حوادث در کوه، در امان بمانیم؟-2

،(vahiderfani.ir)  

وحید عرفانی   کوه نوردی ، هنر زنده ماندن در شرایط سخت است!-3

،(vahiderfani.ir)  

4-Ken Griffiths: The Survival Manual, Carlton Book, 

2005 

  ،ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،فصلنامه کوه،راهنمای تغذیه در کوهستان-5

 1383سی و پنجم،سال نهم، شمارۀ

 (vahiderfani.ir)، وحید عرفانی  ستان،زم در یکوه نورد یراهنما -6

،  عرفانیوحید، برای اینکه کوه نوردی بهتری داشته باشید... -7

(vahiderfani.ir)  
ترجمه و  با کمی دقت و احتیاط سرمازدگی قابل پیشگیری است، -8

 37وحید عرفانی، فصلنامه کوه، شمارۀ   تدوین
9-The Best Ways to Prepare for A Hiking 

Challenge, Global Adventure Challenges, 

(https://www.globaladventurechallenges.com) 

  (vahiderfani.ir)، وحید عرفانی،کوهراهنمای پایین آمدن صحیح از-1



25 
 

11-Walking Hacks In The Mountain, Trek The 

Himalayas, 2024, (https://trekthehimalayas.com) 

12-Hiking Techniques, The Hiking Life, 2024, 

(https://www.thehikinglife.com/) 

13-How to Protect Your Heart While Hiking, 

Adventure Tripr, 2022, (https://adventuretripr.com) 

وحید عرفانی،فصلنامه  سلامتی بیشتر قلب با کوه نوردی منظم مرتب،-14

 1397،تابستان  91،شماره 57کوه ،صفحۀ  

 ،وحید عرفانی  ،و عروق کوه نوردی،ضامن سلامتی قلب-15

 (vahiderfani.ir) 
فصل نامه   ،ترجمه وتدوین وحید عرفانی،نوردی پاهای سالم برای کوه-16

39 ، شماره کوه  

در        ازمشکلات شایع پاها    یکیچاره دارد:آشنایی با میخچه هم راه -17

، تابستان  79شمارۀ    فصل نامه کوه،  وحید عرفانی،ترجمه و تدوین    ،  کوه نوردی

 29-32،صص1394

نامه    عرفانی،فصلوحید  راهنمای زنده ماندن در شرایط سخت درکوه،-18

 91،صفحه 69شماره ، کوه

https://www.thehikinglife.com/
https://adventuretripr.com/
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وحید عرفانی،  ،تمام عمر  یمراقبت از پاها، برا   :  قابل توجه دیابتی ها-19

(vahiderfani.ir) 

نوردی ایمن،در    کوهخطرات برف و یخ را در کوهستان جدی بگیرید!  -20

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،برف ویخ

21-Choosing the Right Footwear for Mountain Climbing , 

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

 ، انتشارات سفیر اردهال 1396،وحید عرفانی،چاپ سوم، دیابت قاتل شیرین-22

درتابستان-23 ایمن  و  سالم  نوردی  کوه  ،  ،    راهنمای   عرفانی  وحید 

(vahiderfani.ir) 

،   برنامه کوه نوردی موفق در فصل پاییز داشته باشیم؟چگونه -24

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی ، 

(vahiderfani.ir) وحید عرفانی ، کوه نوردی ایمن،در برف ویخ، -52   

26-8 Foot Care Tips While Hiking Kilimanjaro, Kilimanjaro 

 Sunrise, (https://kilimanjarosunrise.com) 

27-11Tips for Getting Into Winter Mountaineering, 

Kelsey Media, 2023, 

(https://www.thegreatoutdoorsmag.com) 
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 )                       ،، وحید عرفانیراهنمای کوه نوردی در فصل بهار--28

(vahiderfani.ir 
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