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 به نام خدا 

 ! برویدزمستان   رسالم و ایمن  دَ وه نوردیِکُ به استقبالِ

 زمستان  فَصلِ ردَ ،باید های کوه نوردیباید و نَ
 

 
 

نوووردی موو   اگر اولین بار است که در زمستان کوووه هرگز تنهابه کوهستان  نروید. 
کنید ، جای  را که خوب م  شناسید انتخاب کنید ،یا حت  بهتر است با یک راهنمووای 

 هرگز تنها   ؛بنابراینایمن  در کوهستان را رعایت نمایید  همراه شوید.اصول،  باتجربه  

 2 نروید.به کوه 

اگوور  .مهمترین چیز این است که کوه را دست کم نگیریوودکوه را دست کم نگیرید ! 
در تابستان چند بار از آن بالا رفته باشید، ممکن است فکر کنید که یووک ت ووه را موو  

کاملاً متفاوت است: ممکن است مسیرها  شکل  یک   ،شناسید، اما همان قله در زمستان
دشوارتر  رفت و آمددر برف مدفون باشند، شرایط آب و هوای  م  تواند وحشیانه باشد،

بندان و حت  خطر بهمن وجود  برف ، یخسطوح       و خطرات اضاف  مانند    خواهد بود
 3.اما اجازه ندهید همه اینها شما را ناامید کند؛خواهد داشت
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های مورد نیاز وقت بگذارید و تجربه خود را بههه تههدری  برای یادگیری مهارت  

باشووید و فوق العوواده ،انسان  نیازی نیست که یک ،برای شرکت کردن . دایجاد کنی
 3!هیچ باشگاه انحصاری و نخبه ای وجود ندارد که باید به آن ب یوندید

دنبالش  کنید ! برو  پیدا  برای خود  را  مناسب  و چالش  کنید  سعی  .از کوچک شروع 

فرصت  مهارتکنید  یادگیری  برای  یخ هایی  مانند  جدیدی  و    های  نوردی 

می  که  کنید  پیدا   ، برف  در  نوردی  زمستان کوه  در  به توانید  آینده  های 

مهمتر، بیرون بروید و از تحول زیبای  که زمستان به کوهستان  از همه .ها بیاوریدکوه

 19.لذت ببرید ،م  آورد

ربی پیدا کنید. پیدا کردن فردی که علاقه ویژه ای به کوهستان دارد تا  یک مُ

شریک زندگی و مربی شما در صعودهای سرد زمستانی باشد، می تواند دشوار  

       تفاوت های ظریف برف، آب و هوا، لباس و تجهیزات  .اما مهم است  .باشد

       می تواند در زمستان کمی طاقت فرسا باشد، بنابراین ضروری است فردی را

 19پیدا کنید تا از او یاد بگیرید.

باشید  آشنا  اولیه  های  کمک  کوه .با  برای  با    به خصوص  حتما  روزه  چند  های  نوردی 
بدانید تا  باشید  داشته  آشنای   اولیه  را   کمک های  باید جراحت های سطح     که چطور 

دل   کوهستان ودردر  شناسای  کرد.   سیب دیدگ  های جدی را نشانه های آدرمان و 

چه زمانی باید از     حادثه خبر نمی کند و هیچ وقت نمی دانید که    طبیعت

 18.مهارت های خود استفاده کرد

از مغزتان استفاده کنید و به   ی بود ، نترسید !اگر آسیب دیدگی مصدوم در کوه  جدّ 

وضعیت مصدوم در کوهستان را از داشته باشیدکه مهم ترین کار، حفظ آرامش است .  دیا

رفتگ ، کوفتگ ، ضرب  در  قلب، شکستگ ،  تنفس، ضربان  اولیه  توقف  نظر خونریزی، 

و با آرامش انجام   "دیدگ ، زخم و شوک بررس  نموده و اقدامات اولیه مورد نیاز را سریعا
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یا است ، برای جلوگیری از آسیب بیشتر و یا بیماری های عفون  هتان م  اگر برایدهید.  

  18، فرد آسیب دیده را به پناهگاه  منتقل کنید . 

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

پاهای تان را کجا قرار می دهید وحرکت می کنید تا وضعیت یخ،یا یک سطح  

 2.ناهموار را پیش بینی کند

به او یادآور سعی کنید با فرد مجروح صحبت کنید و او را به آرامش دعوت کنید .   

 18.فس عمیق بکشدشوید که نَ

برف  و سایر خطرات  بهمن  زمین  ارزیابی  باشید.    ،در  داشته  آموزش مهارت  دوره 

اکثر مناطق کوهستان  دارای مراکز پیش بین  بهمن هستند که هر   .بهمن را بگذرانید

دهند م   ارائه  بهمن  خطر  مورد  در  اطلاعات   کوه .روز  نیاز  پیش  را  بهمن  دوره   یک 
 19.دوردی در فصل زمستان ،در نظر بگیری ن

د کههه یی در فصل زمستان و سههرما مطمههون شههونورد  قبل از اجرای برنامه کوه 

همچنین به  د.یپوشیده ا جوراب مناسب در مقابل برف و سرماپوشاک و از جمله  
 2اندازه کاف  پوشاک و جوراب اضاف ، حداقل یک جفت همراه خود داشته باشد.

در یک هوای بسیار سرد می توان یک جفت جوراب ضدآب ،بین دو جوراب   

برای هوای بسیار سرد که خطر بروز سرمازدگ     ،جوراب های ضدآب اصلی بپوشید.
نچه خیس بودن پاها برای مدت زیادی  البته چنا  ؛د، پوشاک  خوب  هستندوجود دار

 2.ادامه پیدا کند، پوست پا، ورقه ورقه خواهد شد

        قبل از حرکت تمام زیپ ههها ، بسههت ههها و سههگک هههای کولههه پ ههتی ،گتههر، 

 ها مطمههون شههوید.  لباس های بادگیر خود را چک کنید و از صحت عملکرد آن
       مثوول کموور ،هووای مهووم کولووه پشووت    همراه داشتن یک سکگ اضاف  برای قسوومت

 .موووووو  توانوووووود شووووووما را از دردسوووووور زیووووووادی نجووووووات دهوووووود
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خووال  از فایووده ،قبل از صعود و ترمیم آسیب های احتمال  آن  پوتین،همچنین بازبین   
 2.نخواهد بود

همی ه در برنامه کوه نوردی و کوه پیمایی خود، یک جفت جوراب اضافی همراه  

داشته باشید، به ویژه هنگامی که جوراب ها خیس شوند و راه درازی در پیش  

 2داشته باشید. در این شرایط جوراب خ ک، به طور یقین نعمت بزرگی است. 

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

نیز به همان اندازه    ،حضور در ارتفاعات در ضمن بارندگ   خودداری نمایید.  ،بهمن(
است ناامن     .خطرناک  احساس  و  رطوبت  سرما،  مازیرا  ب  م   نوادار  به  کند  توجه 

تلاش کنیم تا  ،  خطر بهمن، با سرعت هر چه بیشتر و با گزینش مسیرهای خطرناک  
 16.تر برسانیم خود را به امنیت ارتفاعات پایین 

ریزند، اما  بی تر بهمن ها در ضمن بارش برف، یا بلافاصله پس از آن فرو می   

، شکل می بارش برف  از  آفتابی پس    گیرند.بی تر سوانح بهمن، در روزهای 
م   فکر  ما  هوا، کنیم  بیشتر  شدن  صاف  و  بارندگ   پایان  بهمن  با  کخطر    ش فرو 

 16اما چنین نیست. ، کندم 

از قبل    مراقب تغییر هوا باشید.  را  برای هر کوه نورد مهم است که وضع هوای کوه 

بداند. در برخ  موارد هوای نامساعد ، به دشمن شماره یک کوه نورد تبدیل م  شود که  

 13 !داده اند در این زمینه عده زیادی از کوه نوردان جان خود را از دست

همی ه مراقب نخستین روز آفتابی پس از بارش و همچنین نخستین جمعه پس 

 16از بارندگی باشید.

ردبار بوده و هرگز اجازه وفانی، باید بُطُم درگیر شدن با هوای نا مساعد و  در هنگا 

همچنین در این شرایط   ؛ندهید حالت ترس و نگرانی و آشفتگی بر شما چیره شود
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از دویدن به هر سو ، خودداری کنید و با هم فکری و آرامش در پ  شناخت مسیر درست 

 13باشید.

و    تغییر شکل  نوع،  به  توجه  با  هوا  بررسی شرایط  و  بینی  پیش  با  کلی  طور  به 

ت در شکل ظاهری آسمان، از گرفتار  حرکات ابرها، تغییر حالات حیوانات و نیز دقّ

کُ میان  در  طُشدن  و  میان ولاک  در  و  باز  فضایی  در  ماندن  یا  و  کوهستان  وفان 

   13.باران و تگرگ اجتناب نمایید

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

دار، کوله خوب ، یخ   جآبنابراین کفش مناسب و  ؛شوید تا شرایط جوی مساعد شود

جوراب و پوشاک اضاف  ، چتر یا لباس ضد آب و غذای کاف  شکن ، طناب ،کلنگ یخ ،

 . و سبک به همراه داشته باشید 

           نههد ، مههارپیچ بههالا برونههد تاچنههدان بهتر است کههوه نههوردان در سههربالایی تُ  2 

ودرانتخوواب مسوویر  همیشه باید از شکل طبیع  کوه استفاده کرد خسته کننده نباشد.
روی سطح برف فشرده انجام م  شود یا برف ،مسیر بنا بر ساعات روز آن  باید دیدکه  

 2ضروری است . .توجه به این موضوع،رمن

ود شروع کنید و  زود تمام نمایید! ساعات تابش خورشید در زمستان محدود است؛ زُ

بنابراین در حالی که آفتاب در حال طلوع است برنامه کوه نوردی تان را شروع کنید 

تا بتوانید از نور روز موجود ،به بهترین وجه استفاده نمایید. در مورد آنچه می توانید 
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می توانند مسیرها را   در طول روز به دست آورید واقع بین باشید ،زیرا یخ و برف 

 2بسیار پیچیده تر کنند. 

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

یا فرود ، پ  حرکت  اگر درحین  . و کوهنوردان راه خود را گم می کنندطبیعت گردان  
اید ، شتاب راه را گم کرده  از  بردید که  . پیش  با   گرفتن  زده عمل نکنید  هر تصمیم  

نما قطب  توسط  حرکت  جهت  و  مقتصات  بررس   یا  نقشه  ارزیاب    ،مطالعه  در  سع  
  . کنید  منطقه  در  نشدید موقعیت خود  اگر موفق   . از گروه جدا شود  ندهید کس   اجازه 

برگردید   ،تان کاملا مشخص است  بهتر است از راه  که آمده اید ، تا نقطه ای که برای
.2 

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

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

 2شود.

درهنگام رعد و برق در کوه، از ایستادن در مناطق مرتفع , تپه , قله کوه یا هههر  

به عبارت دیگر در این حالووت نبایوود در   ؛ناحیه ی مرتفع دیگر به شدت پرهیز کنید
جای  کووه ارتفاعات کوه ها باشید،چون سرپناه  نم  یابید. نکته بسیار مهم این که تا 

کم کنیوود،چون احتمووال اصووابت صوواعقه در ارتفاعووات بیشووتر م  توانید ارتفاع خود را
است.بنا براین هرچه سریع تر به سمت پایین کوه حرکت کنید و در داخل دره ها پنوواه 

 2بگیرید و یابه دنبال یک سرپناه دیگری  باشید.

نگی و مناطق  ه ها و تیغه های سبه یاد داشته باشید که برق آسمان، بی تر به قلّ

 2بنابراین به دنبال یک پناهگاه باشید . مرتفع برخورد می کند؛

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

شوار است و به علت لغزندگ  سنگ ، حادثه د، صعود ازمسیرهای صخره ای بسیار   وبرف 

کوه رد داردن   کمین  قرار  مسیرهای بنابراین    ؛وردان  از  باید  فرود  و  صعود  برای 
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بمانید، صبر   مسیر سنگی  در  بودید  مجبور  اگر  کنیدو  استفاده  غیرسنگی 

 2.ادامه مسیر دهید،بند بیاید و بعد با احتیاط   یا برف  کنید تا باران

دی هوا و نداشتن آمادگی کافی برای رو به رو لازم است در هنگام رویارویی با بَ 

با آن، به خصوص چنانچه وضعیت هوا تهدید کننده شد، بلافاصله از راهی    شدن

مهم تر   که آمده اید، برگردید و نجات جان خود و همراهان را از رسیدن به هدف،

 13بدانید. 

هنگام پایین آمدن در شیب هایی با برف سخت، باید به وسههیله ضههربه پاشههنه  

پوتین، جای پا بسازید. با زیاد شدن شیب و سختی ساختمان برف، استفاده از 

 دسووت  در  یصووعود  هوور  در،    کلنگ  غالبا  کلنگ و کرامپن اجتناب ناپذیر می باشد.
 2.ردیگ  م قرار بیش طرف

خوووب  کفش  نوردی زمستان  و برف  ، یک جفت    برای کوه  مناسب بپوشید.  کفش   

کفش .این کار را انجام م  دهند ،نوردی ضد آب منظم  کوه کفش های م  خواهید.

های عایق کوه نوردی زمستانی ، انگ تان شما را نسبت به کفش های 

  2،به خصوص اگر جوراب های پشم  گرم وغیره ب وشید. معمولی گرم ترمی کند

چالههه مراقب خطرات درکوه  مانند طوفان ،بوران ،صاعقه ، بهمن،نقاب برفههی ،   

برفی ، نداشتن امکانات ، اطلاع نداشتن ازموقعیههت کوه،سههرد شههدن زودرس 

 2بدن ،کوه گرفتگی  ورعایت نکردن اصول ایمنی درکوه باشید.

ل پا را روی سطح زمین قرار دهد ودارای آج های قابل  کُ  کفش مناسب باید

            صاف، خودداری کنید و کف ی سنگین و ته آج دار  یِاز کف  .م اهده باشد

 2را انتخاب کنید.

نههورد امههری   جهههت کههوه،مناسب    اک  پوش  به پوشاک تان اهمیت بدهید. 

در   هیچگاه به لباسوو  کووه    .حیاتی است که غفلت از آن فاجعه آفرین است
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    تعریووق بوودن  علووته بوو  صعود، هنگام این لباس اکتفا نکنید.  صعود به تن داریدهنگام  
 2 د.سرد خواهدکر نگام استراحت شما راه و م  شود دار نم ، 

پوشیدن پوشاک مناسب و به همراه داشتن لباس اضافی در ارتفاع، بههه سههبب  

برودت هوای سرد و خ ک برای حفظ حرارت بدن و جلوگیری از افههت دمههای 

بدن که به لرز و ت ن  مبدل می گردد و به مرز سرمازدگی نزدیک مههی شههود، 

توصیه م  شودیک لایه پایه ، ژاکت پشم  )لایووه میووان  عووایق  و 2لازم می باشد.  
 2یک ژاکت ، با عایق مصنوع  )لایه بیرون  عایق و محافظ  استفاده کنید.

                 همههه لبههاس ههها بایههد سههریع خ ههک شههوند ،زیههرا لبههاس هههای مرطههوب  

           بنووابراین،اگر  ؛لباس های خ ههک هههدایت مههی کننههد  ا بسیارسریع تر ازر  گرما  
لایووه عووایق ، بایوود بووه دلیوول  .لباس های تان خیس است ، به سرعت سرد م  شوید

گرم  که ایجاد م  کند سبک باشد )نسبت وزن به گرمووا ،زیرا لبوواس هووای سوونگین 
 2فشار بیشتری به عضلات واردم  کند و بنابراین سرعت شما را کاهش م  دهد.

هووا عووایق و   از شلوارهای نرم استفاده کنیوود، زیوورا آن  برای پایین تنه توصیه م  شود
محافظ در برابر باد و برف هستند.همچنین باید از کلاه ، دستکش و یک جفت جوراب 

یک دست بووالاپوش پوولار   یا  نیم کت و،  همراه داشتن کت پر  ه  ب  گرم استفاده نمایید.
 2.گرم کند را به خوب  شما ،م  تواند در زمان ایستادن و استراحت،مناسب 

برای کوه نوردی زمستانی ، باید لباس بالای بدن خود را لایه لایه کنید تا  

 بتوانید دمای بدن را تنظیم کنید)با برداشتن لباس ،یا افزودن لباس(. 

گِ  نمایید.از  استفاده  مناسب  بسیار تر  برفی  مسیرهای  در  نوردی  کوه  برای  گتر، 

برای جلوگیری   مفید است ،زیرا از ورود برف به کفش های شما جلوگیری می کند.
 2 م  شود.از گتر استفاده  ، ها در برفکفش از خیس شدن جوراب ها و 

سرمای شدید، به ویژه    در پی گیری از بروز سرمازدگی پاها، پیش قدم شوید ! 
کامل  تواند موجب بروز سرمازدگ  و از دست رفتن انگشتان شود.  همراه رطوبت م  

نوردی، به ویژه در فصل زمستان و سرمای شدید    های کوهبودن پوشاک پا در برنامه
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با پای سرما  3کند.  جلوگیری م  ،  از جمله سرمازدگ  پا در کوه    ،از بروز بیشتر حوادث 
   مهربان باشید !، زده 

ندهید.  تماس  خنک  و  آب سرد  برف،  با  را  زده  محافظت    هرگز عضو سرما  با 
دست و پا، با دستکش و جوراب پشم  و همراه داشتن یک جفت اضاف  از هر کدام،  

 18.خطر سرما زدگ  را به حداقل ممکن کاهش دهید

می  کنید.تا  خودداری  کوه  در  گل  و  برف  آب،  داخل  در  ایستادن  از        توانید 
آورید پاهای خود را حرکت داده و چنانچه  سع  کنید در هر فرصت  که به دست م 

 1انجام این کار ممکن نیست انگشتان و پاشنه پا را در داخل کفش حرکت دهید.

تاول  با  هرگز  بلکه  نترکانید،  را  سرمازده  فرد  پای  روی  بر  شده  ایجاد  های 

   3ستریل روی آن را بپوشانید. پانسمان خ ک و اِ 

    ست پای فرد کوه نورد، سرما زده شده است برای کاهشهنگامی که پاها و شَ

        رم آن و گرم کردن آن ها، پاهای او را بلند کنید و با قراردادن این اندام در وَ

 3تان، آن ها را گرم کنید. زیر بغل

سبک بودن   با خود مقداری وسایل کمک های اولیه به همراه داشته باشید.  "حتما 
کند.از  ،ها  آن م   شما  به  زیادی  وسای  کمک  خصوص    لبردن  به  اولیه،  های  کمک 

استخو پوست،درمورد شکستگ   پارگ   و  زخم  کتاب    ان، سرمازدگ ،  و یک  ها  مسکن 
 2غفلت نکنید. ،کمک های اولیه

هنگام  که در زمستان در حال کوه نوردی هستید، زمان  که  از کرامپون استفاده کنید. 

با این حال، بسته  .از سطح انجماد)یخ بندان ، بالا م  روید باید از کرام ون استفاده کنید

  .1م  کنید متفاوت استفاده ،به فعالیت  که انجام م  دهید، از کرام ون

نقاط کرامپون تا جایی که ممکن است    سعی کنید  ،نوردی با کرامپون  هنگام کوه 

 نا های ت ساق   پاها و   این بدان معناست که فشار کمتری روی  .را با برف درگیر نمایید  

م   کنید .شودوارد  م   انتخاب  را  به   شما خط   و  باشد  داشته  را  مقاومت  کمترین  که 

 1.را در برابر برف صاف نگه م  داریدو کرام ون ها   ، شیب زیگزاگ م  زنیدسمت بالا
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، نقاط جلویی خود را درگیر می کنید  ،نگامی که به شیب های کوچک می رسیده 

نوردی روی می آورید، اکنون   زمانی که به کوه .اما معمولاً برای مدت زمان کمی

نوردی با تبرهای یخی،   و درگیر تکنیک های کوه  وارد صفحه عمودی می شوید

هستی طناب  و  جلوی    د.کرامپون  نقاط  از  استفاده  با  بیشتر  بررس   به  شروع  س س 

کنیدکرام ون   های  م   پاشنه  حت   یا  پاها  استت  سطح  آمده  پایین  کم   بنابراین   ؛ان 

باید کرام ون ها را به شکل  که  شم1. فشار دوباره روی ساق پا کمتر م  شود ها    آنا 

  .طراح  شده اند برای گاز گرفتن برف و یخ و روی صخره درگیر کنید

نوردی ه یادگیری استفاده از کرامپون، بخ ی جدایی ناپذیر ازآنچه دریک دوره کو

 1. زمستانی خواهید آموخت

در انتخاب جوراب کوه ، بی تر توجه شود. جوراب، مهمترین وسیله گرم و راحت  

های  جنس جوراب نگه داشتن پاهای فرد کوه نورد، به ویژه در فصل زمستان است.
رک و نایلون م  باشد، که ترکیب و یا ک    ،نایلون  شم ومعمولا از پَ،نوردی    مخصوص کوه

نماید و به واسطه موادی که در آن به کار رفته در  جوراب را گرم و مقاوم م  ،این مواد  
های و رنگ اندازه  اگون )ساقه کوتاه،متوسط و بلند  وزمستان گرم است و به اشکال گون

 2گردد.گوناگون تهیه م  

رود، حتی کمی ها باید متناسب باشد و در مواقعی که جوراب آب می طول جوراب 

 2. بلندتر انتخاب شود

توانید در مورد جوراب انجام دهید این است که از بهترین کاری که ما معمولا می  

 2استفاده جوراب بسیار تنگ، اجتناب ورزید.

و در ارتفاعات بالا و سرما، به خصوص در داخل چادر و رقُاستفاده از جوراب پُ  

پا به خوبی جلوگیری و محافظت می کند.  انگ تان  از یخ زدگی   کیسه خواب 
پَ ف رق  جوراب  عایق  با کف  جایگزین   و،  آن  برای  پوشش  ترین  مهم  جمله  از  دار،  وم 
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استفاده م    تنها در شرایط بسیار سخت سرما  پَر،  از جوراب های   توان یافت.  نم  
  2شود.

 .م  توان بهمن را شناخت ،بر روی برف    نپا گذاشت با   همن را شناسایی کنید.بَ 

د.اگر پا در برف  ینم  رو  د و یا  ییا فرو م  رو،با پا گذاشتن بر روی برف  همچنین  
م  توان تشخیص داد که برف چند لایه   برف یخ  است و اگر پا فرو برود،فرو نرود  
ر  هنگام فرو رفتن پا ، پا س اگر ت.خطرناک اس،بیشتر از یک لایه باشد  چنانچه  است.  

 2.بخورد مسیربسیار خطرناک است

نباید انگ تان پا را روی همدیگر جمع کنند. همچنین نباید باعث   ،هاجوراب

 2ف ردگی انگ تان پا شوند.

نورد باید دستکش خود را با توجه به ارتفاع، شرایط و فصل صعود   یک فرد کوه 

نوردان قبل از   ضروری است کوه   در منطقه مورد نظر کوهستان تدارک وانتخاب کند.
د که دستکش مناسب در  نمطمئن شو   ،نوردی در فصل زمستان و سرما  اجرای برنامه کوه

پوشیده  سرما  و  برف  یا به  اند.  مقابل  خودر   دستکش  دستکش  ایمن     ، وکش  ریسمان 
زمان  ها و یاکار هنگام صعود از صخره   وصل کنید. با این بدوزید و آن را به لباس خود

 2.نخواهید داشتآن ها ین افتادن یپاازترس  ید دستکش های خود را در بیاورید،که با

طوفان   اگر  در ،در  یخ  تبر  یا  کنید  صعود  ها  سنگ  از  بودید  مجبور  زیادی  مدت 

اینکه  دست از  قبل  را  آن  زند.  می  یخ  شما  دستکش  کم  کم  باشید،       داشته 

تان   های  کنید  ،جایگزین خ کبا  شود، سرددست  توانید دستکش    .تعویض  م  

لباس  داخل  را  شود یدک   گرم  شما  بدن  دمای  با  تا  هنگام   رادستکش  .بگذارید  در 
برف بارش  و  از دست در    ،سرمای شدید  داد  آنباید  و روی زمین قرار  بلکه داخل    ،ورد 
دهی قرار  لباس  یا  بخواهی .    دجیب  دوباره  وقت   و  زند  م   یخ  آن  داخل  ن آ از    دچون 

 2.انگشتان دچار سرمازدگ  م  شوند د،استفاده کنی 

در   سرما  و  زمستان  فصل  در  تا  باشد  مرغوب  نوع  از  باید  کوه،  دستکش  جنس 

 2برابر یخ زدن زود هنگام ، مقاومت بی تری نماید.
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از مسیرهایی که شما را خیلی نزدیک به لبه یهها پایههه صههخره ههها مههی برنههد ،  

، هر شیب برف  ، مهم نیست کووه از چووه درجووه ای برخوووردار باشوود   خودداری کنید.
 2.امکان لغزش دارد. هرچه زاویه تندتر باشد ، احتمال آن بیشتر است

ها  در پناهگاه دیگران را در جریان برنامه صعود و کوه نوردی خود قرار دهید.

نوردی،کلیه م خصات تمام افراد تیم وسر پرست  های فدراسیون کوهوقرارگاه

های خود و  تیم شامل نام و نام خانوادگی، نام گروه یا هیوت و شهرستان، تلفن 

وابستگان)جهت تماس ضروری(ومسیرصعود و برگ ت خود و سایر اطلاعات  

 2ضروری را در دفتر پناهگاه ثبت نمایند.

اگوور  .مهمترین چیز این است که کوه را دست کم نگیرید کوه را دست کم نگیرید ! 
ه را موو    وو در تابستان چند بار از آن بالا رفته باشید، ممکن است فکر کنید که یووک تَ

وت است: ممکن است مسیرها  کاملاً متفاشکل  یک   ،ه در زمستانل شناسید، اما همان ق 
دشوارتر  رفت و آمدباشند، شرایط آب و هوای  م  تواند وحشیانه باشد،  در برف پوشیده

بندان و حت  خطوور بهموون وجووود   خبرف ، یَسطوح    و خطرات اضاف  مانند  خواهد بود
  .اما اجازه ندهید همه اینها شما را ناامید کند .خواهد داشت

در باید سکوت را رعایههت کههرد.  ،ر از برف  در هنگام عبور از مناطق کوهستانی پُ 
یک  از ، ارتعاش  .ساکت باشید تا ارتعاشات صدا باعث ریزش بهمن نشود  ،هنگام عبور

خطر ریزش بهمن وجووود دارد  بنابراین، در جاهای  که ؛عوامل مهم ریزش بهمن است
شود که بهتر متوجه ریزش بوورف موجب م   ،سکوت  عدر واق!  دباید از فریاد پرهیز کنی
 2نمایید.شده و به موقع اقدام 

بگیرید.سُ  از  کمک  ووت  مه  درهنگام  دیگران  به  دادن  پیام  ا  هیچ،برفبرای  ی وسیله 
وت آن دسته س   از   همراه م  برید ه  توجه کنید سوت  که ببهترازسوت اختراع نشده است. 

استوانه ای تو خال  است. مدل   د به پیش آهنگ  باشد که داخل آن مانن  مَعروف    های

 !های دیگر سوت در سرما یخ م  زند
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های تنگ و در معرض خطر بهمن عبور هسعی کنید که در مناطق بهمن گیر، از درّ 

   الرأس برسانید و یا از انتهای شیب و  نکنید و خود را به قسمت های مرتفع و خط

 2های سنگی عبور نمایید.رگه در زیر کنار

از یک شیب برفی خیلی نرم و سبک، قدم بردارید تا ف ار و ضربه، به برف  

  اعضای بهتر است    .مسیر وارد ن ود و باعث شکست برف و جریان بهمن ن ود
متری یکدیگر حرکت کنند تا  20-30حداقلدر فاصله    خطرناکگروه در شیب های  

توان  در صورت  که نم    .را نجات بدهند  همدیگرهمگ  گرفتار بهمن نشوند و بتوانند  
زد دور  را  قرار    ،شیب   بهمن  طولان   مسیر  در  تا  گرفت  ارتفاع  باید  امکان  حد  تا 

 2.نگیرید

اُ  که  کرد  استفاده  غذاهایی  از  باید  زمستان  به حداقل در فصل  را  بدن  دمای  فت 

انرژیمی  ازآب کاف  و فراوان به   عسلمانند شیرگرم و  )زا هستند رسانند و  استفاده   .
مولت   و ویتامین  همراه  قندی  مواد  از  استفاده  نرم،  و  مایع  غذاهای  خوردن  ها، 

شده زاانرژی  خشک  های  میوه  طول  و)آجیل،خرما،عسل،برگه  در  نمک  از  استفاده 
نوردی که در ایجاد تعادل الکترولیت  بدن نقش به سزای  دارد و از بروز   های کوهبرنامه 

 2.پیشگیری کند ،خستگ  و کوفتگ  مفرط عضلات

خرما    ک مش،  خ ک،  شیر  قبیل  از  ذخیره  غذایی  جیره  مقداری  طورکلی  به 

و  خ ک  چای  آدامس،  خ ک،  ک ک  تخمه،  بادام،  مغز  خ ک،  انجیر  خ ک، 

باشید داشته  همراه  به  جداگانه  بندی  بسته  در  را  مواد   .نسکافه  مقداری  همیشه 
زیرا کوهستان و آب و هوای آن   ،وله تان به عنوان ذخیره داشته باشیدغذای  اضاف  در ک 

  ممکن است شما را از حرکت باز بدارد و مجبور باشید یک یا چند روز درکوه بمانید.      ،

2،21 

       .باید یاد بگیرید که چگونه با خیال راحت روی برف شیب دار حرکت کنید

             درجه قرار دارند، که هنوز هم 30روی با زاویه کمتر از های پیادهبی تر زمین 
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      تواند یک تله مرگ کنید، میدار است  و اگر ندانید چه کار می بسیار شیب

 3باشد!

از نظر ظاهری ، شاخه های پر از بههرف یهها درختههان   خود را    محل  برپایی چادر 

لرزان که ممکن است در جریان طوفان برفی اخیر آسیب دیده باشند ،بازرسههی 

یووا   یک شاخه بزرگ درساعت  استراحت در داخل چادرهیچ کس دوست ندارد  نمایید.
قبل از برپای  چادر ، برف ها را جمع کنید. این امر به اسووتحکام   .روی چادرخود بیفتد

راحت تووری را در شووب ایجوواد موو   کمک م  کند و خواب،روی زمین    نصب چادر بر
 2.کند

هرگز در چادر خود، آشپزی نکنید. اگر از اجاق گاز مایع استفاده می کنید ،آن را  

 2.پا کنید تا نزدیک پناهگاه شما، شعله ور ن ود بیرون چادر بر

مپینگ در شرایط یخ زدگی ، کلید خواب خوب در شههب ،عههایق بنههدی هنگام کَ 

 ممکن است یک کیسه خواب فوق العاده گرم داشته باشید ، اما اگوور از زمووین،  است.
سرد خواهید شد )یعن  از دست دادن گرمووای رسووانا .  عایق بندی کاف  نداشته باشید،
وم سلول بسته ، با یک فشووردگ  سووبک وزن شک ف در چنین شرایط  ، اغلب ازیک ت 

 2استفاده م  شود.

انوورژی   بالا رفتن از یک کوووه در شوورایط زمسووتان  بووه  .تناسب اندام داشته باشید 
هوا سرد است، به این معنوو  کووه  .بیشتری نسبت به همان مسیر در تابستان نیاز دارد

کوله وزن بیشتری از  .انرژی بیشتری م  سوزاند،بدن شما فقط برای گرم نگه داشتن 
ممکن است مجبور شوید بیشتر از مسیری کووه در تابسووتان  .حمل م  کنیدپشت   را 

 .، یا از میان برف عمیق و بادهای قوی ترراه برویددیده م  شود، 

           گر مرتباً به کوهسههتان مههی رویههد، احتمههالاً سههطح تناسههب انههدام بهتههری از ا 

حد متوسط دارید، اما اگر جاه طلبی های زمستانی دارید، ایده خوبی اسههت کههه 

سواری را تا تر راه بروید یا دوچرخهمسافت  اضافه کنید، سریع  .تلاش بی تری کنید
 3. محل کار شروع کنید
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های موجود که ممکن است  علاوه بر مهارت. مهارت های زمستانی را بیاموزید 

روز رسانی یا تقویت داشته باشند، زمستان به   برای فصل زمستان نیاز به 

 3 .ها نیاز نداشتیدهای اضافی نیاز دارد که قبلاً هرگز به آنمهارت

تلفن   مانند  ارتباطی  خود وسایل  با  نوردی،  کوه  تمام  هنگام  در  و  ببرید  همراه 

دهید قرار  راه  وضعیت  جریان  در  را  خانواده  و  دیگران  مسیر،            .طول 
ب   ازقبیل  ارتباط   باشدسیم،وسایل  موجود  حتما  باید   .. و  همراه  تلفن  .تلفن  شماره 

،  110، نیروی انتظام 125، آتش نشان 112های ضروری منطقه همچون هلال احمر
صورت   در  تا  باشید  داشته  همراه  را  منطقه  های  پناهگاه  و  کوهستان  راهنمایان 

ز بهمن عبور کند با فشاردادن  فردی که قرار است ا  .ضرورت مورد استفاده قرار گیرد
دهد. آن را به وضعیت فرستنده و دیگران روی وضعیت گیرنده قرار م  ،دستگاه  ۀدکم

پشت  قرار داد، بلکه باید آن را به گردن  فراموش نکنید که فرستنده را نباید در کوله 
 2.آویخت

خ زده،اطمینان حاصههل کنیههد کههه تمههام طوح یَدر هنگام حرکت روی برف و سُ 

ندهای آن محکم و رب و بَدَ  وسایل شما در داخل کوله پ تی شما ذخیره شده و

 2به صورت ایمن ،بسته شده است.

نوردی در زمین های یخ  هستید ،  هر زمان که در حال کوه ! تبر یخی را دریابید ! 
زیرا برای جلوگیری از سقوط احتمووال  بووه آن   ،باید همیشه از تبر یخ نیز استفاده کنید

تر مفیوود هووای مسووطحنوردی در زمین  کوه  عصاهای  در حال  که2  نیاز خواهید داشت.
را کنووار بگذاریوود و   عصوواها  هستند، در هر زمین  که ممکن است لغزش رخ دهد، باید
 3 .یک تبر یخ  حمل کنید و نحوه استفاده از آن را بدانید

ایجاد نقطه لنگههر   ه ها در برف و یخ سخت،ریدن پلّبر یخ برای حفظ تعادل، بّتَ 

در شیب، و توقف سقوط  یا مهار خود در صورت وقوع بدترین حالت، اسههتفاده 

 3 .می شود

استفاده از کرامپون را جدّی بگیرید.اگرچه شما اغلب از ضربات لگد زدن با کفش 

ها، در شرایط خاصی استفاده می کنید. شما باید کرامپون هایی را که به درستی 
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روی کفش های خود نصب شده است حمل کنید و در استفاده از آن مهارت داشته  

و   از این میخ های فلزی، برای ایجاد چسبندگی بر روی برف سخت  .باشید

 3.سطوح یخ زده استفاده می شود

هنگام    درج اگر  در  هوا  چادر،دمای  در  های   ۀاستراحت  کفش   ، است  زدگی  یخ 

آن و  دهید  قرار  آب  ضد  کیسه  یا  پلاستیکی  کیسه  یک  در  را  را   مرطوب         ها 

قراربگذارید. خود  پ تی  کوله  او داخل  ندارد  دوست  کس  صبح،هیچ   کوهکفش  ل 
 2نوردی منجمد ب وشد.

شما کوواهش   روزانۀ  مسافت پیموده شده  ند باشد.نوردی روی برف می تواند کُ  کوه 
مثبت بمانید ، صبور باشووید ، شوووخ  پاهای تان ممکن است خیس شده باشد. م  یابد.

 2.طبع  خود را حفظ کنید و از همه مهم تر ، همیشه سازگار باشید

توان از بلوز یقه اسکی استفاده نمود، که نوع پ می آن مطلوب تر  در زمستان می 

خوبی  به  بدن  و  بوده  سرما  ،عایق  بدن  در  حرارت  نگهداشتن  بر  علاوه  و  است 

 2نماید.تنفس می

یخ شکن   برف سفت و یخ زده، شما را مجبور به استفاده از  خ شکن را از یاد نبرید.یَ 
بووه خصوووص در روزهووای   ،کوهستان  ایرانراه های  بسیاری از  .برای کشش م  کند

 بسیار لغزنده است. به همراه داشووتن و اسووتفاده از رفت و آمد  به علت  ،زمستان    جمعه  
 2 .ر خوردن را بگیرددر صبحدم و غروب م  تواند جلوی س ویژه  به  ،یخ شکن

               صا(  راه پیمایی ،وسیله سبک ووم)عَوم راه پیمایی استفاده نمایید. باتُاز باتُ 

                 در برف کوبی و بیمه کننده دراز مدت سلامت زانوهای شما است.آن کارا

            از فهرست لوازم خود حذف نکنید.همچنین درحوادث می تواند   را هیچگاه

 2نقش برانکارد را بازی کند. 

کوهکُ  گرم  را  ت  بگیرید  در  نوردی  نظر  در  زمستانی  های                          .برنامه 

  لاه  معمولاً دارای ک    .نوردی است  از تجهیزات ضروری برای کوه  ،نوردی  کوه  ت گرم ک 

سَ  ستا تمام  م گَ و  رکه  را  کلاه    ؛پوشاندردن  بدون  نوع  م  آ البته  موجود  هم  باشد.  ن 



  

گران    ،رآن در بازارنوع پَ  .شوددوخته م    لارقو یا پ ستر، پَا    های الیاف پل معمولاً از جنس 

 نوردان را به خوب  گرم نگاه م  دارد.  قیمت تر م  باشد و بدن کوه

ت معمولی باشد، تا بتوانید  کُ  کمی گ ادتر از،  کُت پَر  سعی کنید در موقع انتخاب 

   2آن را روی همه لباس ها بپوشید.

  .را فراموش نکنید  ،همراه داشتن عینک آفتاب   از یک عینک مناسب استفاده نمایید. 

از ورود اشع  عینک به چشم شما گردد و این موضوع در UV ۀ زیان آور شما باید مانع 

اهمی   بالاتر  اشعهارتفاعات  میزان  پیدا م  کند. چرا که  بیشتری  به   ،ت  ارتفاع  افزایش  با 

باید دارای حفاظ دور   ، همچنین عینک زمستان  در کوه  ؛عدی زیاد م  شوداصورت تص

  2وران باشد.چشم برای جلوگیری از نفوذ باد و ب  

استفاده    ، جداره  دو  لنز  با  هایی  از عینک  باید   ، کُولاک  و  بسیار سرد  در شرایط 

  2کنید تا مانع از یخ زدن آن گردد.

 .در شیب های تند برف دار،مسیر را باید کاملاً عَمودی به طرف بالا انتخاب کرد

کوه نوردان در عبورمتمایل از شیب های تند با برف یخ زده، نباید به طرف درون  

 2خَم شوند، بلکه باید عمود ایستاده و پاها را نیز عمود بر سطح برف بگذارند.

برف  و  کوهستانی  مناطق  در  کار  و  تمرین  حتما  گیرصعود،  بندان  یخ  با    "و  باید 

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

تجهیزات کامل زمستانی همراه داشته و در صورت همراه نداشتن    ..همراه باشد..

 2.لوازم کافی از صعود به ارتفاعات جدا پرهیز نمایند
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بَ  های  سطح  از  آمدن  پایین  نتوانستدر  شخص  چنانچه  زیاد،  شیب  با       رفی 

فورا   باید  بیاید،  پایین  شیب  به  کوبیدن   "پ ت  با  و  کرد  شیب  به  رو  و      چرخید 

حال عین  در  که  کند  درست  خود  برای  پا  جا  برف،  به  کفش              تکیه   ،نوک 

 2 برای دست ها هم هست.

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

آمد. پایین  به   فرد   برف  در  و  بردن   بالا  با   توان    م  را  حرکت  نیا  سرعت  لیز خورد و 

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

صورت را به طرف سطح   "باید فورا  رشیب برفی،در صورت لیز خوردن در سطح پُ 

تکیه کرد و نوک کفش ها را با کمی   ،شیب دار برگردانید و با دست ها به سطح

  از   د یبا  تنه  بالا      و  شود  داشته   نگه  بالا  نجای ا  دیبا  ردنگَ  و   رسَ  فاصله به سطح بند کرد.

  صورت  بهتر تمرکز  و  کنند   ریگ برف  به بهتر  ها، کفش    نوک  تا  شود گرفته  دور  برف  سطح

 در و گرفته  رتانسَ کینزد  را  اش دسته است بهتر   باشد، دست در خی  لنگک  چنانچه.  ردیگ

 2.برد فرو خی

تا می توانید رف گیر بودن ارتفاعات، لازم است برنامه صعود در زمستان به لحاظ بَ

، شود. بسیاری از حوادث آماده  یک روزه تنظیم شده یا امکانات لازم برای اقامت 

وب های پوشیده از زمانی اتفاق افتاده که کوه نورد مسیر رفت خود را در پس پاکُ

 2م کرده و در نهایت ، مسیر بازگ ت را به این صورت از دست داده است.  برف گُ

از آنجا که لباس بیرون  ما دارای  .در برنامه های کوه نوردی تان از کلاه استفاده کنید 
باران ،  کلاه هستند   و  باد  نفوذ  از  جلوگیری  افز جهت  آناو  از  گرما  ها کمک م    یش 

 لار هستند معمولاً از جنس پشم، ویا پ  ، های عایق و گرم کلاه  .گیریم 
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دو  کنیدکه  باشید.کلاه،  سعی  داشته  مانند باخودتان  اضاف   کلاه  زیرپوش   یک  یک 
های  جنس بعض  ازکلاه وزن آن هم زیاد نیست.  کند وبیشتری تولید م    حرارت    اضاف ،
 10د.شوکه باعث تهویه بیشترم  تنفس  است -ضد آب پارچه زا  ،باران  ضد

آفتابلاهکُ  و لبه  باگرد    گیر   های  گردن  روی  سایه  ایجاد  عریض،باعث   های 

صعودمی   هاگوش وبین  دارند.  شوند  زیادی  محبوبیت  نقاب   کیکنندگان  ر  داکلاه 
سایه روی   نقاب آن باعث ایجاد    رودکه  به کار  برای این منظور   تواندهم م    ،دارای بند

شیشه چشم  و  شود  م   راها  عینک  محافظت  از  های  باران  و  کند  برف  بنابراین   ؛م  
 10.نوردی چه در تابستان و چه در زمستان لازم است استفاده از کلاه در کوه 

به داخل  نده وودالی کَدر میان برف گُ بدون چادر و وسیله ماندید ، کوهبی در اگر شَ 

 لنگ و نایلون همراه ب وشانید.در دست  اسک  ،ک   ودال را با چوبروی گ   آن پناه ببرید.

 2.شنده در امان خواهید ماندۀوفان وسرمای ک از ط  ،آن زیر

پوشانند،دارای کارکردهای چند جانبه  وفان که تمام گردن و سر را میطُهای کلاه

      توان در سرمای زیادآ ن ها را به شکل کامل استفاده کرد و زمانی کهو می هستند

         قه وتر می شود با تاکردن و بالا زدن آن،تهویه بهتری برای قسمت یَهوا گرم

 10ردن ایجاد کرد.گَ

مُ  های  یخ    تعادل  گام  و  برف  زُ،  روی  بروز خستگی  و  از  نموده  جلوگیری  ودرس 

  دی ساب نیزم بر را یپا د ی نبا وقت چیه حرکت نوع نیا در انرژی شما را حفظ می نماید.
    صورت  به  دیبا  ،تعادل  حفظ.  درآورد  حرکت  به  جهت   ب  را  عضلات  و  ها  استخوان  ای

  و   دهیکش عقب به را خود بلافاصله پا، ریز نی زم   سست احساس صورت در که شود  عمل
 2. دیده  قرار کنترل  تحت  را بدن  یبعد حرکات

ف رده    سبک،  خواب  کیسه  کنید.شدُه  یک  داریدانتخاب  تصمیم  خواب  اگر  کیسه 

قلیم و و معایب آن را ارزیاب  نمایید، به ویژه از نظر اِفواید  تحقیق کنید و    "بخرید حتما 
 10.دمای  که با آن مواجه م  شوید

ضد    ۀلای  های عینک باید دارای نخست اینکه شیشه   ی بگیرد.آفتاب زمستانی را جدّ  
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باشد فرابنفش  عینک  ؛اشعه  شیشه  بودن  تیره  تنها  درست  نم     ،بنابراین  تواند شاخص 
تیره هستند و از   ۀهای  که فقط دارای شیشزیرا عینک برای مناسب بودن عینک باشد،  

شوند و در نتیجه میزان   ردمک چشم م  شاد شدن مَاند، موجب گ بهره لایه محافظ ب   
 20.کنندبیشتری از تابش را دریافت م  

یک  از آسیب های اشعه ماورا بنفش در   وری پیش قدم شوید!درپی گیری از برف کُ 
آسیب های و  یک  از بیمارها  همچنین    به ویژه در روزهای برف ، چشم است.،کوهستان  

یاه رفتن در هنگام راوری است.برف ک  ،چشم  کوهستان بدون محافظت   هاییخچالبرف 
آنگاه چشم   ،گیردماورا بنفش قرار م   ۀاشع  دید تابش شَ   معرضچشم در  ،  کردن ازچشم 

ک   برف  همان  یا  دچار سوختگ   موقت  حالبه شکل  این  که  شده  م ا  توری  وقت  گرچه 
م   ،است قرنیه  همان  یا  حالت سطح چشم شما  این  در  و  است  دردناک  لتهب شده  ول  

کوه  جد  است.اغلب  آفتاب   روزهای  در  تنها  را  خطر  این  م نوردان  احتمال   ،گیرندی  اما 
  20بروز این حالت و سایر موارد در هوای ابری هم وجود دارد.

از شلوارهای نخی در فصل سرما استفاده نکنید، ت بدهید.اهمیّ  کوه  لواربه جنس شَ

زیرادر صورتی که خیس شوند دیرخ ک خواهند شد. شلوارهایی باجنس فلانل یا 

   نیز …فلیس )پُلار(ب ، بهترین وراحت ترین نوع هستند . شلوارهای گرتکس و

 10وجود دارد.

 ، کوری  برف  درمان  چ م  بهترین  برای  بستن  استراحت  و  است  24ها         .ساعت 
های ضدعفون  کننده مانند سولفاستامید استفاده کرد. توان از قطره با تجویز پزشک م   

قطره  از  نباید  هرگز  مواردی  چنین  در  که  نکنید  ب  فراموش  مانند های  کننده  حس 
 20ید استفاده کنید.ئین و یا کورتیکو ئتتراکا 

در  کاهش  و  درمان  به  بخ یدن  کوُری    برای سرعت  روی چ مبرف  تان ،  های 

یا سیب و  کمپرس  اصطلاحاً  خیس،  و  سرد  قرار دستمالی  رنده شده  خام  زمینی 

درد دهید. شدن  کم  برای  توانید  استفاده    ،م   پروفن  مثل  مسکن  خوراک   داروهای  از 
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نمایید. و سع  کنید تا جای ممکن چشم تان را تا بهبودی بسته نگه دارید تا با برخورد 
نوردی و   ملتهب نشود.استراحت در محیط تاریک، به طور مثال در چادر کوه   ،مجدد نور

 20کوری مؤثر است.نیز در بهبود برف  ، اجتناب از مالش چشم  

نقاب برفی باشید  برف  تشکیل شده   .مراقب  نقاب  اگر در هر دو طرف مسیر صعود، 

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

 20.راه بازگشت را انتخاب نمایید

اگرچه زمستان با برف و سُوز و سرما شناخته می شود، اما اشعه ماورا بنفش در این  

 20فصل برفی نیز کار خود را می کند و نباید آن را دست کم گرفت.

 ولاککُاصطلاحاً  طوفان زمستان  که با ذرات برف همراه است راباشید! ولاککُراقب  مُ 

اما در    ،ولاک عقب نشین  نم  کنندلین برخورد با ک  نوردان با او   م  نامند. معمولاً کوه  ،

 2شرایط بحران ، بهترین کار عقب نشین  از مسیر برف کوب  شده قبل  است. 

پناه طبیع  )با   سر نبودن امکان برگشت، بایست  جانی ولاک و م دید بودن ک در صورت ش  

تنَ  از سنگ،  نیز  استفاده  آن  وسایل ساخت  اگر  و  کرده  ایجاد  درختان   برگ  و  و شاخ  ه 

خطر  آماده   از  را  خود  یکدیگر،  گرفتن  آغوش  در  و  ها  پشت   کوله  از  استفاده  با  نبود 

 2سرماخوردگ  مصون نگه داشت.

تمام افراد در برابر سرما یک جور واکنش تان باشید.  های دفع حرارت بدن مراقب راه  

نم   مقاوم نشان  برخ   پوستدهند؛  دیگر  بعض   و  هستند  حساس   تر  است. شان  تر 

برخی کوه برابر یک سرمای مختصر  پوست  دیدی واکنش شَ   نوردان در 
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شود و حیات خود را از دهد و دردناک، قرمز و یا حتی سیاه می ن ان می 

   20دهد.دست می 

  امداد  جرب،مُ ه دارهای افراد دهنده،تابلوهای راهنمای مسیر،  داربه علائم هُ

 2 ه نمایید.می گردند توجّ وافرادی که از ارتفاع بر گران 

ا زمین می کند که بدنش بی تر بزمانی احساس سرمایش بی تری    ،نورد  یک کوه 

باشد و بی  ؛ تماس داشته  برفی  ایستادن در مسیر  به ویژه  حرکتی طولانی مدت، 

دار یا روی  مطوفانی، توقف یا ن ستن در محلی مرطوب و خیس )مثلا داخل غار نَ

طولانی،  مدت  به  شدن  گرم  بدون  سرما  در  ایستادن  برفی(،  و  زده  یخ  زمین 

 20.محرومیت از تغذیه و استراحت، عدم توانایی در رعایت بهداشت فردی

بین   در  محبوس  هوای  لباس،  و  بدن  بین  هوای  هدایت  خاصیت  با  انسان  بدن 

ن ستن،  محل  جوراب،  کفش،  کلاه،  دستکش،  همچنین  پوشاک،  الیاف  و  پرزها 

رسیدن به   . انتقال گرمای بدن به اطراف تاکندخوابیدن و تکیه دادن خود را گرم می

دارد؛ ادامه  تعادل  از زیراندازهای    کوه به همین دلیل است که    درجه  باید  نوردان 

خود،  خواب  کیسه  زیر  برای  سبک  و  هنگام   عایق  در  تا  کنند  استفاده 

های یخ زده و یا برپایی چادر روی یخ خوابیدن و استراحت بر روی زمین

 20و برف، حرارت بدن خود را به سرعت از دست ندهند. 
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های اطراف  یلهحتی لمس یک وسیله فلزی )مانند م  ،در سرمای شدید کوهستان 

را   میزان سرمازدگی    تواندنوردی(تنها برای چنددقیقه می  کوهکوله پ تی یاکلنگ  

دهند.  اندام   افزایش  تماس  اثر  به در  گرما  دادن  از دست   رطوبت،  و  آب  با  بدن  های 

های بدن، کمتر موجب شود. جمع کردن دست و پا و دیگر اندام شدید م مقدار زیادی تَ

 20شود. اتلاف انرژی م  

        با ردن خود را و گَ رکوه نوردان باید برای جلوگیری از کاهش گرمای بدن، سَ

 ردن( بپوشانند. پوشاک مناسب و گرم )کلاه، شال گَ

فُ  پناهگاهدر  در  توقف  هنگام  و  سرد  زیر سنگصول  در  نیز  و  غارها  داخل  ها ها، 

دیواره مانند  حرارت،  هادی  اشیای  به  سنگهیچگاه  یا  و  فلزی  سرد، های  های 

مستقیمادیواره مرطوب  و  یخی  حتما  "های  و  نن ینید  و  نزیند  وسایل از  "تکیه 

حتی  و  اضافه  پیراهن  جوراب، دستکش،  زیرانداز،  مثل  پ تی  کوله  داخل  اضافی 

 20خود کوله پ تی برای ن ستن و تکیه دادن استفاده کنید.

باید به طور    ،ایستندنوردانی که در مسیرهای برفی و سرمای کوهستان می  کوه  

شان گرم بماند. بالا و پایین پریدن و دوهای مداوم در حال حرکت باشند تا بدن

روش بهترین  از  درجا،  است.نرم  کوه  در  خود  کردن  گرم  برای  کل    ها  طور       به 

  20 شان فعال باشند.نوردان باید برای حفظ حرارت بدن  کوه
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برنامه  باشید.در  داشته  خود  همراه  اضافی  وسایل  زمستانی،  نورد   کوههر  های 

  2در2باید مقداری نایلون ضخیم، حداقل به ابعاد    ،باتجربه در برنامه های زمستان  خود

 2زا همراه داشته باشد. غذای انرژی  افه دستکش، کلاه، زیرپوش اضاف  ومتر، به اض

     ترند و های یک انگ تی که گرمهای پن  انگ تی، دستکشبه جای دستکش

         پوشاند، بپوشید. بی توجهی به این مهم ها را میهای جورابی، که گوشکلاه

             ناشی از بی تجربگی محض و به وجود آورنده خطرات جدی برای خود و 

 20برای دیگر افراد گروه  می باشد.   طبعا

بهتر است    ،دیبرف و یخ راه م  رو  رویزمان  که    پاهای تان را گرم نگه دارند .  
در کفش کوه    د. در صورت نداشتن عایق محافظت  مناسبی ان مراقبت کنت  از پاهای

پاها دریافتتان از قسمت  را  بروز یخ    م  کند و خطر  ، زمین یخ  به سرعت گرما 
 5اد م  شود.ا ایجزدگ  در بافت انگشتان پ

پا کنند.  به  ، کفش مناسب زمستانی  نوردان   کفش ها،   این  بهتر است که کوه 
یک لایه عایق قابل جابه جای  دارند که در صورت نیاز م  توان آن ها را در زمان  

  5مناسب بیرون آورده و خشک کرد.

بهتر است در دماهای بسیار شدَید و سرد،کیسه های پلاستیکی را در پای برهنه  

 س بمانع بخار شده وگرما را در پاها حَ ،  این پلاستیک    پوشاند و سپس جوراب پوشید. 

  5.جوراب ها را م  گیرد همچنین جلوی عرق کردن و خیس شدن.م  کند
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هنگام    قطع طُبه  تقریبا  پوستی  تبخیر  که  کوهستان  در  زیاد  سرمای  و  وفان 

تبادل و خروج هوای گرم در ناحیه گردن به   ،لاهند اطراف کُگردد با ک یدن بَمی 

 2حداقل می رسد. 

های موسوم به ضد باد ،د ر هنگام وزش باد و توفان بسیار مهم  استفاده از پوشش

ها، نایلونی و محکم بوده و مانع نفوذ و عبور باد به لباس و بدن  است. این لباس

 2پروف نیست(.  گردد )البته واترمی 

دکمهتوجّ  نمودن  بسته  و  باز  یا  و  لباس  کردن  زیاد  و  کم  با  کنید  تغییره  و       ها 

زیرا خیس شدن زیرپوش و پیراهن در    رق کردن جلوگیری کنید،از عَ  ،آهنگ حرکت

 2صورت نرسیدن به سرپناه گرم، به طور قطع خطرناک خواهد بود.

در کوهستان  بن ینید یا بخوابید، سعی   اگر مجبور بودید روی یک قسمت سرد 

انتقال   از  تا  دهید  قرار  سطح  آن  و  خودتان  بین  انداز  زیر  یک  حدالامکان  کنید 

 18.گرمای بدن تان به سطح و گرفتن سرمای آن جلوگیری کنید 

در    مراقب  ی  پا  تاول  باشیدها  درها،تاول  .تان  رایج  اتفاق  نوردی    کوهطول  یک 
،  که کفش   هنگام13های طولان  است. پا سا  کوه نوردی  را یی به    ده شده و پوست 

 5 . شود  ل می تشک  ، تاول ک کندیتحر

در    سع  محل تاول را  به آرامی ب ویید و از تحریک دوباره آن جلوگیری کنید. 
 8شود.   کروب و عفونت میرا باعث نفوذ م ی، ز دی ترکاندن یا خشکاندن تاول نکن 
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در شرایط  سخت  و خاص،تاولی بر روی پا و انگ تان آن به   "چنانچه احیانا

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

می شود یا  ندی ترمیم یک چسب بپوشانید. چنانچه م اهده کردید که تاول به کُ

 5لتهب شده، به سرعت به پزشک مراجعه نمایید.مُ

پوست  که مرطوب باشد، خیل     تان را خ ک نگه دارید.سعی کنید همی ه پای 
 7زند. هرگز با پای مرطوب، کفش ن وشید. راحت تر تاول م  

و از پدهای تاول ، برای محافظت از ناحیه    یک کیت تاول، با خود داشته باشید 

کنید استفاده  دیده  یا . آسیب  خراش  بریدگ ،  مانند  دیگری  مشکلات  نیش    اگر 
 6.عفونت جلوگیری کنید بروز درمان کنید تا از  را به سرعت آن ها  حشرات دارید،

پَ  یک  انتخاب  نجاتهنگام  یک   ،توی  تا  کنید  هزینه  بی تر  کمی  است      بهتر 

عنوان          تواند بهم    ،یک پتوی نجات  تر آن را تهیه کنید. قاومتر و مُمدل بزرگ
پیشگیری    شود.پیچیدن آن به دور بدن برای  آب استفادهو  باد  برابر  افظ  درعامل مح

اما این پتو در صورت  مفید واقع خواهد شد که بیش از حد    ؛مفید استسرما زدگ   از  
 13.کوچک نباشد و به راحت  پاره نشود

شَ   باد  وزش  در  ،دیدهنگام  نباید  وجه  هیچ  هابه  از    گیر صخره  یا صعود  شیب و 

یخی شد. معرض    های  در  لحظه  هر  و  رفته  مورد  ب   خطری  استقبال  به  کار  این  با 

 14سقوط و آسیب دیدگ  خواهید بود! 

در زمستان    در برنامه های زمستانی، تجهیزات زمستانی همراه خود داشته باشید. 

به اضافه تجهیزات لازم برای مقابله با شرایط یخ و ،  و اوایل بهار تمام وسایل تابستات   

رق گیر  خ شکن یا کرام ون، رکاب برف ، دستکش، عَبرف به شرح ذیل لازم م  آید: یَ
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ک  باد،  ضد  کاپشن  و  شلوار  پَاضاف ،  کوه،  ت  عینک  کوهک    ر،  تعداد ،    لنگ  )به  نوردی 

 13وراب اضاف .تر، ج لاه، گِ ک 

به محض م اهده هوای نامساعد و قبل از بحرانی شدن هوای کوهستانی از پوشش 

 18.های حفاظتی خود مانند باد گیر،کلاه و دستکش استفاده کنید

برنامه های    در  نوردی،  کوه  کوله هر  در  در زمستان،  زیر  لوازم  داشتن  همراه  به 

فلاکس، غذای کنسروی اضافه، یک چراغ قوه مناسب،   کوتاه، ایمنی او را بالا می برد:

و ظرف،  پریموس  نما،  قطب  مناسب،  عینک  بزرگ،  آب  قمقه  اضافه،  و کلاه  دستکش 

اضافه، گرم  لباس  مناسب،  اندازه  با  زیرانداز  جوراب  یک  جفت  یک  دستکش،  روکش 

 13طناب انفرادی و کارابین. پیمای ،  اضافه، سوت، باتوم راه 

زمستانی  صعود  به    ،در  نفس  تنگی  نظیر  خود  حالات  در  تغییر  گونه  هر  م اهده 

دید  سپاسم تنفسی ختم می گردد و همچنین لرز شَدید دما که به اِعلت برودت شَ

اُ جدّو  را  باشد،  می  مرگ  مثلث  علامت  که  بدن  دمای  و  بگیریدفت  دیگور   ی  و 

شما را  ،خود ت هایحالشَدید شدن  طلع گردانید تا در صورت همنوردان را از حالت خود م 

 18.ین منتقل نمایندیدر اسرع وقت به پا

  رنگ های واضح )قرمز، زرد و فسفری( لباس هایی با ازدربرنامه های کوه نوردی 

 2استفاده نمایید.



  

در مسیر جویبارها و   راقب مسیر جویبارها و رودخانه ها در فصل زمستان باشید.مُ 

رودخانه ها که در زمستان و اوایل بهار کناره های آن یخ  م  بندد یا پوشیده از برف م  

معمولا در این مسیرها برف یا یخ های نازک، حفره ها و فاصله باشند باید دقت نمود .

  ، بین تخته سنگ ها را م  پوشاند و هرگونه ب  احتیاط  باعث م  شود که در حفره ها

 13فرو رفته زخم  یا خیس شوید. 

اگر در محلی چادر زده اید و هنوز برف در حال باریدن است، هر چند ساعت یک   

 بار برف انباشته شده روی چادر را با حوصله و از بیرون چادر بردارید و کنار بزنید. 

هرگز این کار را با ضربه زدن از طرف داخل چادر انجام ندهید، زیرا هم احتمال آسیب 

دیدن و پارگ  چادر وجود دارد و هم موجب خیس شدن داخل چادر در محل ضربات م  

 13شود. 

اگر فرد کوه نورد برحسب تصادف در    خود را از وزش باد و توفان در امان دارید. 

ممکن   هایش  انگشت  بافت  گیرد،  قرار  کوهستان  سرد  بسیار  هوای  جریان  معرض 

عامل مرگ و    است یخ بزند. بیشتر مواقع وزش باد و توفان با سرعت فراوان در کوه ، 

شوند.  شود که در مسیرهای برف  و سرد گرفتار یا زمین گیر م  میر کوه نوردان  م  

 18استفاده و داشتن پوشاک ضد باد ،دراین حالت بسیار ضروری است.

مصرف برف در کوهستان توصیه ن ده است ،زیرا برف ،بدون املاح معدنی است و  

ها و املاح نداشتن آن باعث بروز  رکاری کلیهباعث پُ از بدن،  سریع دفع شدن آن

،  قند  "وشاندن به آب برف، نیز حتماپس از جُ ،شود. در مواقع ضروریاسهال می
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     توان نمک از می، ها با خوردن سوپ صاره میوه اضافه شود. شبنمک و یا عُ
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