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 به نام خدا 

 !   اعِتماد داشته باشید  بیعت و کُوهستانطَ اهمیّت به ،رای داشتن ریه های سالم و قَوی بَ

 ها ریه و تقَویت  لامتی سَ فزایش در اَ ،رتبنظم و مُمُ  وردیوه نَکُطَبیعت و  قَدم زدَن در نگیز  شگفت اَ  وایدفَ

 

 7ریه ها ،کارهای فوق العاده برای شما انجام می دهند. 

سال  های  ریه  برای،  مداشتن  اکسیژن  بالای  فراهم   میزان  تان             خون 

ت نموده و به خوبی زندگی  الیّمی کند و باعث می شود بتوانید کار کنید، فعّ

ن   که بدن به آن  زائد  یگازها  ریسا  و   کربن  د یاکس  ید  نیهمچن  کنید.   ی از یها 

 7. کند یم خارج را  ندارد

تنفس   در   ،دستگاه  است،  ها  بافت  به  اکسیژن  رساندن  مامور        که 

توجّ فرد  اینکه  بدون  معمولی  در حالت  تنفس  هر  در  باشد  داشته        ه 

لیتر هوا داخل ریه می کند.  نیم  ،    ها  هیر  یکل  ت یظرف  از   واقع  در  یعنیحدود 

  ی ار یبسکه    شود  یم  موجب  امر  نیو هم  افتد  یم  کار  به  آن  دهم   کی  حدود  فقط

شوند  ژن یاکس   با  شدن  بیترک   لۀیوس   به  دیبا  که  بدن  زائد  مواد  از بدن   ،خارج  در 

   7باقی بماند.

لاغر  ،  ورزش    پیر،  چه  و  باشید  جوان  چه  دارد،  همه  برای  زیادی  فواید 

زندگی  مزمن  ناتوانی  یا  بیماری  یک  با  یا  و  توانا  اندام،  درشت  یا              اندام 

   8می کنید.
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منظم  دهد،   ،ورزش  کاهش  را  افسردگی  و  اضطراب  احساس  تواند  می 

ه و حافظه را بهبود بخشد و خطر زوال عقل از جمله بیماری آلزایمر را توجّ

   8.کاهش دهد

بودن    و ،  فعّال  پذیری  انعطاف  بهبود  ها،  استخوان  تقویت  با  تواند  می 

فعّچابُ کند  کمک  شما  به  خواب  بهبود  و  وزن  افزایش  کاهش  ال  کی، 

 8د.بمانی

از قبل می   این  .خوب استتان    دانید که ورزش برای  شما  به      فکر   احتمالاً 

  را تان  دور کمر    ،  را تقویت کنددتناسب اندام شمامی کنید که چگونه می توان

  ؛   را بهبود بخشد  تانتقویت کند و حتی خُلق و خُوی  کوتاه کند، قلب شما را

دانستید که ورزش آیا می  نیز کمک    ،اما  به سلامت ریه های شما  تواند  می 

 8 کند؟

ه  افرادب  از  یاری بس   متاسفانه  ورزش در حفظ سلامت ریه ها بسیار موثر است.  

  7.دارندترس  کردن ورزش  از،یو یر مدت یواسطه مشکلات طولان

ریوی    بهبودعملکرد  موجب  تواند  می  مناسب،  جسمانی  فعاّلیّت  و  ورزش 

کند  ایجاد  بیمار  در  را  قوا  افزایش  و  بهبود  احساس  کم  کم  و          با   ؛شود 

 8.شود ارائه ی مناسب  یورزش برنامه جداگانه  طور به  دیبا فرد  هر  یبرا وجود نیا

بدنی  جمله،  فعّالیّت  از  های جدی  بیماری  به  ابتلا  خطر  تواند  بیماری    می 

سرطان ریه را    قلبی، سکته مغزی، دیابت و برخی از انواع سرطان از جمله

 8.کاهش دهد

ت کنید و ببینید که چگونه این  در سلامت کمی دقّ  ،هوازی  به فواید ورزش 

 قلب و ریه ها و فشار خون شما را تحت تاثیر قرار می دهد. ،ورزش
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و  طبیعت،کوهستان  فضای  در  گردش  و  رفتن  برای   بیرون  نوردی  کوه 

رسیدن به صخره ای که می خواهید از آن بالا بروید، ورزش هوازی خوبی  

 2.است

برای    شما  های  ریه  و  قلب  هستید،  فعّال  بدنی  نظر  از  شما  که  هنگامی 

 8.سخت تر کار می کنند تان،اکسیژن اضافی مورد نیاز عضلات تامین 

را قوی تر می کند، ریه ها و قلب   شماعضلات  ،همان طور که ورزش منظم 

 . شما را نیز قوی تر می کند

کوهستان  هوای  که  نیست  پوشیده  کسی  هوای    ،بر  از  تمیزتر  و  تازه 

است اوّ   .شهرها  اینکه  محض  نَبه  بکشیدلین  را  خود  را    ،فس  تفاوت 

پدیده این  و  کرد  خواهید  می  ،احساس  بالاتر  چه  افزایش  هر  روید 

 1.یابدمی 

           کاهش اکسیژن را جبران،بدن ما با افزایش سطح گلبول های قرمز خون

     می تواند  ، هوای کوهستان نفس منظمبه همین دلیل است که تَ  ؛می کند

      همچنین می تواند به بهبودی ما . ریه ها و سیستم تنفسی را بهبود بخشد

 1.از بیماری کمک کند

بخش  بهترین  از  پیادهیکی  سفر  هر  به  روهای  رفتن  نوردی،  کوه  یا  ی 

و استتُطبیعت  تازه  هوای  جهانی .نفس  بهداشت  سازمان  گزارش    ،   طبق 

دستگاه تنفسی تحتانی، سکته  دید  شَآلودگی هوا باعث سرطان ریه، عفونت های  

 1 .مغزی و بیماری قلبی می شود

     زیرا   ،ت بخش ترین سرگرمی های فضای باز استکوه نوردی،یکی از لذّ 

را   خود  های  محدودیت  کنید،  کشف  را  جدیدی  های  مکان  توانید  می 

طبیعت از  و  کنید  کوهستان[  آزمایش  ببریدلذّ  ]و  حال، ؛ت  این  آماده  با  اگر 
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نوردی  نباشید، باشدکوه  دشوار  سرگرمی  یک  تواند  صحیح  تَ .می  کوه  نفس 

 20.بسیار مهم استنوردی،

  می یابد  آمادگی جسمانی شما بهبود،  ]منظم و مرتب کوه نوردیبا انجام [ 

،  بدن شما در رساندن اکسیژن به جریان خون و انتقال آن به عضلات  و  

این یکی از دلایلی است که به مرور زمان کمتر در طول   .کارآمدتر می شود

 8.دچار تنگی نفس می شوید ،ورزش

فعّالیّت  فعّهم  هم  و  هوازی  تقویتتالیّهای  عضلاتهای  در              کننده   ،

نوردی،[ نوردیکوه  ریهب توانندمی ]سنگ  باشندرای  مفید  شما   .های 

دن به قلب و زدویدن یا طناب ،]کوه نوردی[روی،های هوازی مانند پیاده ت الیّفعّ

 8.آن نیاز دارند دهد که برای عملکرد مؤثر بهرا می های شما تمرین هاییریه

می توانند عضلات گردن و قفسه  ]،مانند کوه نوردی[برخی از انواع ورزش ها

سینه را تقویت کنند، از جمله دیافراگم و عضلات بین دنده ها که با هم کار  

 8.م را تقویت کنندم و بازدَ می کنند تا دَ

، باعث    ]وسنگ نوردی[برداری  کننده عضله مانند وزنههای تقویتفعّالیّت 

بدن مرکزی  قدرت  تقویت  افزایش  و  بدنی  وضعیت  بهبود  عضلات   ، 

 شود.تنفسی شما می

و  کند  تقویت  را  شما  دیافراگم  توانند  می  ویژه  به  تنفسی،  های         تمرین 

 8.وثرتر آموزش دهدرا برای تنفس عمیق تر و مُتان  بدن 

بیشتر   اکسیژن  و مصرف  دریافت  و    ،قابلیت  ورزش  انجام  نوردی  با  کوه 

، موجب می شود که کارآیی جسمانی یابد و   تان  منظم و مرتب  افزایش 

 8.  ددیرتر  خسته شوی
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انجام    ،با  نوردی  هاکوه  هوایی شش  های  می شو  ،کیسه  باز  و  نبیشتر  د 

 7د.نها افزایش می یاب آن بازدۀ

لذّراه  برای  زیادی  دارد:های  وجود  کوهستان  در  ورزش  از  بردن          ت 

طبیعت در  زدن  کوهقدم  دوچرخهنوردی،  سنگنوردی،    ،  در  و  سواری 

راه ....و  کوهستان همگی  برای  ،  خوبی  بسیار  هستندهای  در  ؛  تمرین عضلات 

  7.دبریت می تازه و کشف مناظر جدید طبیعت و کوهستان ، لذّ حالی که از هوای 

عامل مهمی در توانایی تان  برای فتح  ،  ظرفیت ریه های  کوه نوردی شما 

بتدی هستید، نیازی به  اگر مُ . مسیرهای طولانی یا صعود به ارتفاعات است

نوردانی    فس بودن ندارید، این یک تجربه کاملاً عادی هم برای کوه نَاحساس بی 

 23.نوردان متخصص است بار و هم برای کوه لین که برای اوّ

 ورزش کوه نوردی، ظرفیت و قدرت تهَویه ریه ها را افزایش می دهد. 

بهبود   را  را تقویت می کند وجریان خون  و  ریه ها  ، قلب      ورزش هوازی 

 7می بخشد. 

وندگان و  به چند دلیل مهم است، به ویژه برای کوه نوردان، دَ  ،ظرفیت ریه 

توانید اکسیژن بیشتری دریافت  های خود، میبا بهبود ظرفیت ریه     :شناگران

این به شما امکان می   .کنید و به طور موثرتری به عضلات خود سوخت دهید

ورزش طولانی تری  ،  گی نفس، خستگی یا سایر مشکلات تنفسی  ن دهد بدون تَ

دهید ریه   همچنین   .انجام  ظرفیت  شما  ،  بهبود  بدنی  استقامت  تواند  را  می 

 20.سالم تر زندگی کنیدافزایش داده و به شما کمک کند 
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طبیعت  در  زدن   نوردی،قدم  فعّ   کوه  دیگر  ورزشیالیّو  های  موجب    ،ت 

تنفس می شود. توانایی دستگاه  و    افزایش  ، در هنگام ورزش  نوردی    کوه 

العاده    فراوان  نیاز فوق  اکسیژن  کند    ،به  می  ایجاب  را  ریوی  این  تبادلات  و 

  ی در صَ  قفسه  ت یظرف   شیافزا  و  یحرکات تنفسکیفیت، به صورت زیادشدن تعداد

م نوردی  اثر  در  ،گرید  عبارت  به؛شود  یظاهر    ی ورزش   یها  ت یّالفعّ   و  یرو کوه 

   .گردد  یم  دفع  تر  عیسر  بدن  سموم   رگ ید  و  کیکربن   گاز   ،  گشته  تر  قیعم   تنفس
7 

بیماری   بروزنوردی منظم ، خطر   تحقیقات نشان داده شده است که کوه

،             ، آسم)تنگی نفس(2های مزمن مانند بیماری قلبی، دیابت نوع 

 2.سکته مغزی وبرخی سرطان ها را کاهش می دهد

صحیح    غذایی  رژیم  و  عدم  ،ورزش  های  راه  ترین  مهم  به  از         ابتلا 

  ه یر  سرطان  بروز   از  یر یشگ یدرپ،مرتب  و  منظم   ورزش  سرطان ریه می باشد.

دیگر،است  موثر عبارت    یبرا   ،ها  ابزار   نیتر  موثر     نیتر  قدرتمند  از   ی کی  ؛به 

  به   ابتلا  خطر  ،منظم   ورزش.است  ورزش  ،  هیر  سرطان  به   ابتلا  از  یر یشگ یپ

  در   که   ها  آن  ای   هستند،  یگاریس   حاضر  حال  در  که  یافراد  یبرا   را   هیرطان رس

 7. دهد ی م کاهش اند، بوده  یگار یس  گذشته

به    ابتلا  ریه،احتمال  تا    سرطان  متوسط  های  ورزش  در  که  افرادی  برای 

می شَ ادامه  را  آن  مرتب  طور  به  زندگی  طول  در  و  کنند  می  دید شرکت 

  یگار ی س  زنان  کردند  اعلام  یژوهشگران علوم پزشکپ  دهند ، کاهش می یابد.

 7.دکاهن یم خود در هیر سرطان بروز  احتمال زانیم  از کنند  یم ورزش که
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نوردی،  وکوه  ورزش  هنگام  ،    نیاز  در  العاده  فوق  اکسیژن  به  فراوان 

تبادلات ریوی را ایجاب می کند و این کیفیت به صورت زیاد شدن تعداد 

به عبارت     ؛شود  حرکات تنفسی و افزایش ظرفیت قفسه صدری ظاهر می

نوردی  دراثر،گرید عمتَ،  یورزش   یها   تیّالفعّوکوه  گاز    قی نفس   ، گشته  تر 

    3گردد. یتر دفع  م   عیسموم بدن سر  گریو د  کیکربن 

آماده نگه می دارد، از ریه   بدن شما را و کوه نوردی همان طور که ورزش 

سریع تر می   قتی ورزش می کنید،قلب شماو.کند میهم محافظت  شما های

 3بیشتر کار می کنند. تان زند و ریه های

رسد  ها و بافت های  بدن شما می   ورزش ، میزان اکسیژنی را که به سلول 

 4 . دهدافزایش می

ورزشی  های  نوردی  و  فعالیت  ،کوه  کاریمهممنظم  که    ترین  است 

 3 خود انجام دهید. یهاسلامت ریه توانید برایمی 

توانید    می  که  است  کاری  مهمترین  ،احتمالاً  منظم  نوردی  کوه  و  ورزش  

 5. برای سلامت ریه های خود انجام دهید

همان طور که ورزش بدن شما را خوش فرم نگه می دارد، ریه های شما   

 5.را نیز در فرم نگه می دارد

 توصیه های مهم: 

 قبل از شروع ورزش ، با پزشک خود مشورت کنید.  

همیشه قبل از شروع یا تغییر برنامه ورزشی خود با پزشک خود صحبت  

 8.زمینه ای مهم است  ین امر به ویژه در صورت داشتن یک بیماریا. کنید
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اری های داخلی مزمن مبتلا اگر به ناراحتی های قلبی، ریوی، خونی یا بیم 

 14کنید.    قبل از صعود به ارتفاعات با پزشک خود مشورت هستید،

وضعیت    .  را سنجیده انجام دهید  کوه نورد آسیب دیده  اقدامات اولیه برای   

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

وک بررسی نموده  شُ ، زخم و    دیدگیوفتگی، ضرب  قلب، شکستگی،در رفتگی،کُ

  19با آرامش انجام دهید.  و "را سریعا دامات اولیه مورد نیاز  برای او ،  و اق

 .از ورزش در فضای باز خودداری کنید،زمانی که سطح آلودگی هوا  بالااست 

د است، در یک باشگاه ورزشی  یا در داخل خانه قدم بزنید،  هنگامی که هوا بَ

ت زمانی اگر کیفیت هوا ناسالم است، مدّ .یا از دستگاه ورزشی استفاده کنید 

 8.را که در فضای باز صرف می کنید، محدودنمایید

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

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

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

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

تواناپیش    شما  که  شوید  مطمئن  دیگری،  چیز  هر          انجام   ]ریوی[ییاز 

نوردی  برنامۀ دارید.خود    کوه  از  نوردی  کوهت  الیّفعّ  را  که    درصورتی 

موفقیت برنامه    وعدم  ناراحتیطلوب برخوردارنباشید،احتمال بروزم]تنفسی[شرایط
وردی برای شما به وجود می  کوه ن  زمان  که در   ]تنفسی[بالامی برد. مشکلات  را

 17نوردان تاثیر خواهد گذاشت.  دیگرکوهآیدبرکل برنامه ویا

http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
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خود   کوه نوردی را مطابق با قدرت بدنهدف و مقصد و سطح فعّالیّت های 

تعیین و ارزیابی کنید. سعی کنید در شرایط بدنی خوبی باشید .چند هفته 

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

 14ورزش های متناسب بپردازید.

  چند ساعتی د بتوانیبهتر است برنامه هفتگی خود را طوری تنظیم کنید که   

طبیعت   تماشای  به  خانه  از  کوهستان  بیرون  کنید.دبرویو  انجام    کوشش 

   21.هفتگی را به صورت عادت انجام دهیدبرنامه کوه نوردی 

کنید.  مقاومتی    ن هایبا شرکت منظم درتمریدر تمرین های قدرتی شرکت 

کنید تقویت  را  خود  قدرت  هفته،  در  بار  پاها،    روی .چند  در  قدرت  افزایش 

ها[،باسن کنیدو  ]ریه  تمرکز  مرکزی  بردن     .عضلات  بالا  مانند  هایی  ورزش 
  تان آماده سازی عضلات    فوق العاده برای  راهی  کار کردن با وزنه و ...ساق پا،  
 .هستندنوردی   برای کوه

15 

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

 9.شد خواهد  بیشتر بسیار  بخش  لذتّ و  موفقّ صعودی

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

      ایید؛همچنینسن و جنس اعضاء گروه توجه نموی،  نوع زمین، شرایط جَ 

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

   14کنید.
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در   ویژه  به  کوهستان،  در  شده  انتخاب  مسیر  درباره  کنید            سعی 

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

 14به کوه زیاد می کند، بلکه برای بازگشت با اشکالی رو به رو نخواهید شد. 

        شروع کنید کم کم  ؛دلازم نیست یک شبه یک کوه نورد متخصص شوی

تا زمانی که در محیط اطراف خود احساس راحتی   دو آهسته پیش بروی

 22. دکنی

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

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

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

گوش   خود  بدن  به  و  بکشید  نَفسَ  عمیق  کنید،  حرکت  آرامی  به  و  تدریج  به 

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

 .تازه وارد هستید، شاید بهتر باشد آهسته شروع کنید  ،گر در کوه نوردیا 

خواهید می  باشید؛  شما  داشته  بخش  لذّت  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  تناسب   .مسیرهای  سطح  به  که  باشید  داشته  یاد  به 
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تنفسی[اندام دارند    ]قدرت  قصد  که  ای  خانواده  و  شما  دوستان  فکر    ،بیایندبا 

 12.کنید

نفس خود را  ورزشی ، تَ های ن توجه داشته باشید که هنگام انجام تمری

می توانید  ت کنید که تا کنترل کنید . همچنین دقّ ،ریتمیک و  از روی نظم

 7فس کشیدن جلوگیری کنید.ند نَآرامش خود را حفظ نمایید و از تُ 

  کردن   خارج  یبرا   البته  ؛فس بکشیددر هنگام ورزش با دهان نَ  سعی نکنید 

کن   از   دی توان   یم  هوا   تر  عیسر استفاده  از    "اصلا  آن  دنی کش  یبرا   اما   د،یدهان 

  به   هوا   تا  شود  یم  باعث  ،دم  عمل   یبرا   دهان   یر یکارگ   به؛  دیدهان استفاده نکن 

  7.شود لتریف که نیا بدون .  گردد  بدن وارد( اد یز) مشخص نا حجم 

پاک سازی    بینی با فیلتر هایی که در قسمت ورودی خود دارد، هوای دم را 

  یهوا   حجم   تا  شود  ی م  باعث  دارد  که   ی کمتر  حجم   با  ین ی ن بیهمچن  می کند.

  دهان   یخشک   باعث،    دهان  از  تنفس.  باشد  ازی ن  مورد  مقدار  به  و  شده  کنترل  مدَ

.  شود  یم  یانرژ  یکسر   و  بدن  آب  شدن   خشک  به  موضوع  نیکه اشود  یم  وگلو
7 

نفس خود را بهبود با شروع آرام و افزودن تدریجی مقدار ورزش می توانید تَ

 7بخشیده و در نتیجه احساس راحتی بیشتری بکنید.

باید   کنید  نوردی  بیشترکوه  ارتفاعات  در  دارید  قصد  درستی   اگر       به 

بخشد بهبود  را  خود  ریه  ظرفیت  تا  بکشید  افزایش    نَفس  با  توانید  می 

 20.ت ببرید و بهتر ورزش کنیدبیشتر از فضای باز لذّ  ،خودۀ ظرفیت ری
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   ، زدگی  ارتفاع  را  بیماری  ریه  ظرفیت  تواند  باعث می  و  کند          محدود 

 20 . و مغز شودمایع  در ریه جمع شدن 

تمرین های تنفسی ساده ، می تواند به شما کمک کند ظرفیت ریه خود را   

فعّ  را  پاراسمپاتیک  عصبی  سیستم  و  دهید  ،افزایش  نوردی  کوه  ال  برای 

این می تواند به شما کمک کند تا   .احساس آرامش را القا کنید همچنین    ؛کنید

استقامت   و  باشید  داشته  مسیرها  در  ثابتی  بهبود    بدن کلی  سرعت  را  خود 

 20.ببخشید

تَنفسی  های  تمرین  منظم  استرس،،انجام  تواند  وتَمی  نش  اضطراب 

جسمی  آرامش  و  بهتر  ذهنی  وضوح  به  منجر  و  دهد  کاهش  را  عضلانی 

 20 . شود

روزمره خود، برنامۀ  نوردی در    با گنجاندن بهترین تکنیک های تنفس کوه 

لذّت   ،کوه نوردی خود  ۀفس بکشید و از تجربطور موثرتری نَمی توانید به  

   20.بیشتری ببرید

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 
کوه نوردی ببرید و    برنامۀ  ت بیشتری ازباعث می شود که لذّ   ، همچنین این امر

 14.کمتر احساس خستگی کنید

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
14 
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گونه  به  را  خود  انرژی  باید  نوردی  کوه  کنیدهنگام  تقسیم   کمتر  تا ای 

فاقد آمادگی    به ویژه در کسانی که   ،هابالایی   ند راه رفتن در سر تُ  .شوید   خسته
ب  ، هستند  جسمانی لازم  با خود  همراه دارند، نه    هیا این که کوله پشتی سنگین 
تَ باعث  شدتنها  خواهد  تنفس  می   ،نگی  را  بیشتری  انرژی  این  بلکه  اگر  طلبد. 

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

می  کوه  آرَبُدر  بهن ند،  را  خود  انرژی  که  هستند  نکرده   هایی  تقسیم    9.اندخوبی 
آمدن پایین  برای  کافی  اضطراری  در  انرژی  کوهستان،    مواقع  خودتان     در  از 

   17.ذخیره کنید

نکشید   سیگار  دخانیات.هرگز  چشم   ،مصرف  طور  به  سیگار  ویژه  علت گبه  یر 

در   ریوی  [بروزدیگری  معتقدند که سیگار]ناراحتی های  پزشکان  دارای    ،است. 

  ، سیگار می کشید  طور کلی چنانچه  به 25است. ]ریه ها[روی   اثرات زیان آوری بر

   7برای ترک آن اقدام کنید.

در   روز  پنج  بزرگسالان  همه  که  کنند  می  توصیه  ملی  های  دستورالعمل 

فعّ  30هفته   متوسط  الیّدقیقه  بدنی  باشد،  .باشند  داشتهت  مفید  اینکه  برای 

ت متوسط  الیّهای فعّبرخی از نمونه  .لازم نیست یک برنامه ورزشی رسمی باشد

پیاده  از  دوچرخه عبارتند  سریع،  شَ روی  نظافت  و  باغبانی  تفریحی،  دید  سواری 

 8.خانه

   ت زمان برنامه کوه نوردی و کوه پیمایی  خود را به آرامی افزایش دهیدمدّ

ت ورزشی  الیّفعّ  ،البته تاهنگامی که احساس خستگی نکنید.فراموش نشودکه

. در هر صورت  در هرسن و سال باشد ،]توانایی ریوی[ملایم و متناسب با 

های سنگین  ها و تمرین از انجام ورزش  ها را به آرامی شروع وباید تمرین 

 پرهیز کرد.



14 
 

ماهیچه های   ،با انجام این ورزش  .دمبل بزنیددارید،اگر ریه های سالمی   

فضای  که  دارد  را  توانایی  این  و  یابد  می  تقویت  و  افزایش  سینه  قفسه 

 7باز کند،بیشتری را برای ریه های تان 

آماده   ،و شدن با سخت ترین شرایط در کوهبه رُ  وهمیشه خود را برای رُ 

 14نمایید.

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

پیش برنامه ها، به  در باید ،  این مشکل    پیشگیری از بروز مرگ می باشد. جهت
به تدریج ارتفاع گرفت و جهت   ،صعود اصلیمرور بدن را با ارتفاع عادت داد و در 

 19به بالا و پایین رفت. ،هم هوایی

د بووه چه خوب است در روزهای تعطیل همراه با خانواده یا دوستان خووو 

بههه طههور کلههی   ان برویوود.کوهسووت  مانندپارک و جاهای خوش آب و هوا،
ههها را   آن  های ورزشی خود را با دوستان و افراد فامیل در میان گذاشته،برنامه

به مشارکت در این امر تشویق نمایید. این کار در تداوم برنامه ورزشی به شما 

 24کند. کمک می

 11.به کوه نوردی هفتگی بروید

با  از  همراه  و  نموده  پرهیز  انفرادی  افراد    صعود  و  تجربهگروه                  ،با 

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

 16نیندازید.

 9پیوسته و بدون عجله حرکت کنید.  



15 
 

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

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

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

می    کوه نوردی   شماریشان باشید !  ضطرب و پَمُ  ،سعی نکنید در طول مسیر 

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