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 به نام خدا 

 وقتی به دنبال کوه نوردی سالم و ایمن  در زمستان هستید...! 

 باید و نباید های کوه نوردی در زمستان
 

نوو ردم موو   اگر اولین بار است که در زمستان کوو   هرگز تنهابه کوهستان  نروید.
کنید ، جای  را که خ ب م  شناسید انتخاب کنید ،یا حت  بهتر است با یک راهنمووام 

 هرگووت تنهووا   ؛بنابراینایمن  در ک هستان را رعایت نمایید  همرا  ش ید.اص ل،  باتجربه  
 2نروید. به ک   

اگوور  .مهمترین چیت این است که ک   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
دش ارتر  رفت و آمددر برف مدف ن باشند، شرایط آب و ه ای  م  ت اند وحشیانه باشد،

بندان و حت  خطوور بهموون وجوو د   برف ، یخسط ح  و خطرات اضاف  مانند    خ اهد ب د
ه خبر خ ب ایوون اسووت کوو  .اما اجاز  ندهید همه اینها شما را ناامید کند .خ اهد داشت
هام م رد نیاز وقت برام یادگیرم مهارت  .یک فعالیت قابل دسترس است،  کوه نوردی

نیازم نیسووت کووه  ،برام شرکت کردن . بگذارید و تجربه خ د را به تدریج ایجاد کنید
باشید و هیچ باشگا  انحصارم و نخبه ام وج د ندارد کووه ف ق العاد  ،انسان          یک

 3!باید به آن ب ی ندید

کنید  پیدا  مربی  علاقه    . یک  که  فردم  کردن  ام  پیدا  شریک ویژ   تا  دارد  ک هستان  به 

 .اما مهم است .زندگ  و مرب  شما در صع دهام سرد زمستان  باشد، م  ت اند دش ار باشد

کم  طاقت فرسا    تفاوت هام ظریف برف، آب و ه ا، لباس و تجهیتات م  ت اند در زمستان
 19باشد، بنابراین ضرورم است فردم را پیدا کنید تا از او یاد بگیرید.

سع  کنید  . از ک چک شروع کنید و چالش مناسب را برام خ د پیدا کنید ! برو دنبالش
ک   ن ردم در برف ،   و ن ردم  هام جدیدم مانند یخ های  برام یادگیرم مهارت فرصت 
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م   که  کنید  زمستان پیدا  در  ک   ت انید  به  آیند   بیاوریدهام  بیرون . ها  مهمتر،  همه  از 

 19.لذت ببرید ،بروید و از تح ل زیبای  که زمستان به ک هستان م  آورد
باشید  آشنا  اولیه  های  کمک  ک   .با  برام  با    به خص ص  حتما  روز   چند  هام  ن ردم 

بدانید تا  باشید  داشته  آشنای   اولیه  را   کمک هام  باید جراحت هام سطح     که چط ر 
و  آ درمان  هام  رانشانه  جدم  هام  دیدگ   کرد.   سیب  ودر در  شناسای   دل   ک هستان 
حادثه خبر نم  کند و هیچ وقت نم  دانید که چه زمان  باید از مهارت هام خ د  طبیعت

 18.استفاد  کرد

از مغتتان استفاد  کنید و به  اگر آسیب دیدگی مصدوم در کوه  جدی بود ، نترسید !

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

رفتگ ، ک فتگ ، ضرب  در  قلب، شکستگ ،  تنفس، ضربان  اولیه  ت قف  نظر خ نریتم، 

دیدگ ، زخم و ش ک بررس  نم د  و اقدامات اولیه م رد نیاز را سریعا و با آرامش انجام 

یا است ، برام جل گیرم از آسیب بیشتر و یا بیمارم هام عف ن  هتان م  اگر برامدهید.  

، فرد آسیب دید  را به پناهگاه  منتقل کنید . سع  کنید با فرد مجروح صحبت کنید و  

 18.دع ت کنید . به او یادآور ش ید که نفس عمیق بکشداو را به آرامش 

ببینیدکووه  .هنگام کوه نوردی روی برف یا یخ در کوهستان ، آگاهانههه راه برویههد 
حرکت م  کنید تا وضعیت یخ،یا یک سطح ناهم ار و  پاهام تان را کجا قرار م  دهید

  2.را پیش بین  کند

برف و سایر خطرات  بهمن  زمین  ارزیابی  باشید.    ،در  داشته  آم زش مهارت  دور  

اکثر مناطق ک هستان  دارام مراکت پیش بین  بهمن هستند که هر   .بهمن را بگذرانید

دهند م   ارائه  بهمن  خطر  م رد  در  اطلاعات   ک   .روز  نیاز  پیش  را  بهمن  دور    یک 
 19.د ردم در فصل زمستان ،در نظر بگیری ن
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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  
انداز  کاف  پ شاک و ج راب اضاف ، حداقل یووک جفووت هموورا  خوو د داشووته باشوود. 

ن ردم و ک   پیمای  خ د، یووک جفووت جوو راب اضوواف  هموورا    همیشه در برنامه ک  
هنگام  که ج راب ها خیس ش ند و را  درازم در پوویش داشووته داشته باشید، به ویژ   

 2 باشید. در این شرایط ج راب خشک، به ط ر یقین نعمت بترگ  است.

در یک ه ام بسیار سرد م  ت ان یک جفووت جوو راب ضوودآب ،بووین دو جوو راب اصوول  
د، برام ه ام بسیار سرد که خطر بروز سرمازدگ  وجوو د دار  ،ب  شید. ج راب هام ضدآب

نچه خیس ب دن پاها برام مدت زیادم ادامووه پیوودا کنوود، پ شاک  خ ب  هستند، البته چنا
 2.پ ست پا، ورقه ورقه خ اهد 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 ،هووام مهووم ک لووه پشووت    همرا  داشتن یک سکگ اضاف  برام قسوومت

 .موووووو  ت انوووووود شووووووما را از دردسوووووور زیووووووادم نجووووووات دهوووووود
خووال  از فایوود  ،قبل از صع د و ترمیم آسیب هام احتمال  آن  پ تین،همچنین بازبین   

 2.نخ اهد ب د

ساعت پس از بارش برف )به لحاظ احتمال ریزش   ۷۲از رفتن به ارتفاعات تا  

نیت به همان انداز     ،حض ر در ارتفاعات در ضمن بارندگ   بهمن( خودداری نمایید.
است ناامن     .خطرناک  احساس  و  رط بت  سرما،  مازیرا  ب  م   نوادار  به  کند  ت جه 

تلاش کنیم تا  ،  خطر بهمن، با سرعت هر چه بیشتر و با گتینش مسیرهام خطرناک  
یا    ،بیشتر بهمن ها در ضمن بارش برف  .تر برسانیم خ د را به امنیت ارتفاعات پایین 
در روزهام آفتاب  پس از    ،بیشتر س انح بهمناما    ،ریتندبلافاصله پس از آن فرو م 

با پایان بارندگ  و صاف شدن  کنیم  بیشتر ما فکر م   گیرند.شکل م ،  بارش برف  
بهمن  ه ا، کخطر  روز    ،  کند م    شفرو  نخستین  مراقب  همیشه  نیست.  چنین  اما 

 16.آفتاب  پس از بارش و همچنین نخستین جمعه پس از بارندگ  باشید
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از قبل    مراقب تغییر هوا باشید. را  برام هر ک   ن رد مهم است که وضع ه ام ک   

در برخ  م ارد ه ام نامساعد ، به دشمن شمار  یک ک   ن رد تبدیل م  ش د که  بداند.  

اند. داد   دست  از  را  خ د  جان  ن ردان  ک    از  زیادم  عد   زمینه  این  در    در  است  لازم 

رو برام  کاف   آمادگ   نداشتن  و  ه ا  بدم  با  رویاروی   به   هنگام  آن،  با  شدن  رو  به 

خص ص چنانچه وضعیت ه ا تهدید کنند  شد، بلافاصله از راه  که آمد  اید، برگردید و  

 13نجات جان خ د و همراهان را از رسیدن به هدف، مهم تر بدانید. 

در هنگام درگیر شدن با ه ام نا مساعد و ت فان ، باید بردبار ب د  و هرگت اجاز  ندهید حالت 

،  همچنین در این شرایط از دویدن به هر س   ترس و نگران  و آشفتگ  بر شما چیر  ش د.  

با  هم فکرم و آرامش در پ  شناخت مسیر درست باشید. به ط ر کل   خ ددارم کنید و با  

تغییر حالات  ابرها،  تغییر شکل و حرکات  ن ع،  با ت جه به  بررس  شرایط ه ا  بین  و  پیش 

آسمان، ظاهرم  شکل  در  دقت  نیت  و  ط   حی انات  و  ک لاک  میان  در  شدن  گرفتار   فان از 

  13ک هستان و یا ماندن در فضای  باز و در میان باران و تگرگ اجتناب نمایید.

 ؛ساعات تابش خ رشید در زمستان محدود است  !نماییدزود شروع کنید و زود تمام  
ن ردم تان را شروع کنید تا   بنابراین در حال  که آفتاب در حال طل ع است برنامه ک  

نمایید. در م رد آنچه موو  ت انیوود در   بت انید از ن ر روز م ج د ،به بهترین وجه استفاد 
یخ و برف م  ت اننوود مسوویرها را بسوویار ط ل روز به دست آورید واقع بین باشید ،زیرا  

 2پیچید  تر کنند. 
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اگر در ابتدای راه صعود هستید و بارش باران یا برف  آغاز شد، از صعود منصرف 

دار، ک له خ ب ، یخ   جآبنابراین کفش مناسب و  ؛شوید تا شرایط جوی مساعد شود

ج راب و پ شاک اضاف  ، چتر یا لباس ضد آب و غذام کاف  شکن ، طناب ،کلنگ یخ ،

 2.و سبک به همرا  داشته باشید 

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 را  را گم کرد   از  بردید که  . پیش  با   گرفتن  زد  عمل نکنید  هر تصمیم  

نما قطب  ت سط  حرکت  جهت  و  مقتصات  بررس   یا  نقشه  ارزیاب    ،مطالعه  در  سع  
 . کنید  منطقه  در  نشدید   م قعیت خ د  اگر م فق   . از گرو  جدا ش د  ندهید کس   اجاز  

برگردید   ،تان کاملا مشخص است  بهتر است از راه  که آمد  اید ، تا نقطه ام که برام
انتظار   ، . اگر اعضام گرو  امکانات شب مان  دارند یا احتمال رسیدن کمک وج د دارد 

 2.در افراد مشاهد  ش د خستگ  ویژ  اگر ضعف و ه ب  ،کار درست ترم است

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

کنید پرهیز  به شدت  دیگر  مرتفع  در   ؛ناحیه ی  نباید  حالت  این  در  دیگر  عبارت  به 
جای  که م   ارتفاعات ک   ها باشید،چ ن سرپناه  نم  یابید. نکته بسیار مهم این که تا 

را خ د  ارتفاع  است.بنا ت انید  بیشتر  ارتفاعات  در  صاعقه  اصابت  احتمال  کنید،چ ن  کم 
براین هرچه سریع تر به سمت پایین ک   حرکت کنید و در داخل در  ها پنا  بگیرید و  

برق آسمان، بیشتر به قله به یاد داشته باشید که    یابه دنبال یک سرپنا  دیگرم  باشید.
تیغه هام س برخ رد م  کند؛ها و  پناهگا     نگ  و مناطق مرتفع  به دنبال یک  بنابراین 

 2باشید .

بهتر است کوه نوردان در سربالایی تند ، مارپیچ بههالا برونههد تاچنههدان خسههته 

ودرانتخوواب مسوویر بایوود   همیشه باید از شکل طبیع  ک   استفاد  کوورد  کننده نباشد.
روم سطح برف فشرد  انجام موو  شوو د یووا بوورف ،مسیر بنا بر ساعات روز آن    دیدکه  

 2ضرورم است . .ت جه به این م ض ع،رمن
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تغییر هوا و دگرگونی شرایط جوی برای  را  کنید.  ،باید خود  باران  آماده   در شرایط 

ش ار است و به علت لغتندگ  سنگ ، حادثه د، صع د ازمسیرهام صخر  ام بسیار   وبرف 

از مسیرهام غیرسنگ  بنابراین    ؛  ردان قرار داردن  کمین ک  رد باید  برام صع د و فرود 

باران تا  کنید  بمانید، صبر  مسیر سنگ   در  ب دید  مجب ر  اگر  کنیدو  برف  استفاد   بند   یا 

 2.ادامه مسیر دهید،بیاید و بعد با احتیاط 

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

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

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

خوو ب  کفش  ن ردم زمستان  و برف  ، یک جفت    برام ک    مناسب بپوشید.  کفش  
کفش .این کار را انجام موو  دهنوود ،ن ردم ضد آب منظم  ک   کفش هام م  خ اهید.

هام عایق ک   ن ردم زمستان  ، انگشتان شما را نسبت به کفش هام معم ل  گوورم 
مناسووب   کفووش  2،به خص ص اگر ج راب هام پشم  گرم وغیوور  ب  شووید.  ترم  کند

از کفوو   .ودارام آج هام قابل مشاهد  باشوود بایدکل پا را روم سطح زمین قرار دهد
 2سنگین و ته آج دار را انتخاب کنید.کفش  خ ددارم کنید و  ،صاف

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

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

 ۲بدن ،کوه گرفتگی  ورعایت نکردن اصول ایمنی درکوه باشید.

ن رد امرم حیووات  اسووت   جهت ک  ،مناسب    اک  پ ش  به پوشاک تان اهمیت بدهید.
 صع د به تن دارید در هنگام   هیچگا  به لباس  که   .که غفلت از آن فاجعه آفرین است

نگام ه  و  م  ش د  دار  نم ،       تعریق بدن    علته  ب  صع د، هنگام  این لباس  اکتفا نکنید.
پ شیدن پ شاک مناسب و به هموورا  داشووتن لبوواس   د.سرد خ اهدکر  استراحت شما را
به سبب برودت ه ام سوورد و خشووک بوورام حفووظ حوورارت بوودن و  ،اضاف  در ارتفاع

 سوورمازدگ   جل گیرم از افت دمام بدن که به لرز و تشنج مبدل م  گردد و بووه موورز
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برام ک   ن ردم زمستان  ، باید لبوواس بووالام بوودن نتدیک م  ش د، لازم م  باشد.  
خ د را لایه لایه کنید تا بت انید دمام بدن را تنظیم کنید)با برداشتن لباس ،یا افووتودن 

 2 لباس(.

با عایق   )لایه میان  عایق( و یک ژاکت ،  ت صیه م  ش دیک لایه پایه ، ژاکت پشم 
مصن ع  )لایه بیرون  عایق و محافظ( استفاد  کنید.همه لباس ها باید سریع خشووک 

لباس هام خشک هدایت م    از  بسیارسریع تر  را  ش ند ،زیرا لباس هام مرط ب گرما
، لایه عووایق  .کنند؛بنابراین،اگرلباس هام تان خیس است ، به سرعت سرد م  ش ید

باید به دلیل گرم  که ایجاد م  کند سبک باشد )نسبت وزن به گرما(،زیرا لباس هام 
سنگین فشار بیشترم به عضلات واردم  کند و بنابراین سرعت شووما را کوواهش موو  

 2دهد.

هووا عووایق و   از شل ارهام نرم استفاد  کنید، زیوورا آن  برام پایین تنه ت صیه م  ش د 
محافظ در برابر باد و برف هستند.همچنین باید از کلا  ، دستکش و یک جفت ج راب 

یک دست بووالاپ ش پوولار   یا  نیم کت و،  همرا  داشتن کت پر  ه  ب  گرم استفاد  نمایید.
 2.گرم کند را به خ ب  شما ،م  ت اند در زمان ایستادن و استراحت،مناسب 

نمایید. استفاده  مناسب  گتر  مفید  از  بسیار  برف   مسیرهام  در  ن ردم  ک    برام  گتر، 
برام جل گیرم از خیس  .است ،زیرا از ورود برف به کفش هام شما جل گیرم م  کند

 2 م  ش د.از گتر استفاد   ،ها در برفکفش شدن ج راب ها و 

سرمام شدید، به ویژ     در پی گیری از بروز سرمازدگی پاها، پیش قدم شوید !
کامل  ت اند م جب بروز سرمازدگ  و از دست رفتن انگشتان ش د.  همرا  رط بت م  

ن ردم، به ویژ  در فصل زمستان و سرمام شدید    هام ک  ب دن پ شاک پا در برنامه
با پام سرما  3کند.  جل گیرم م  ،  از جمله سرمازدگ  پا در ک      ،از بروز بیشتر ح ادث 

! ،  زد    باشید  زد  شد     مهربان  ن رد، سرما  فرد ک    پام  پاها و شست  هنگام  که 
است برام کاهش ورم آن و گرم کردن آن ها، پاهام او را بلند کنید و با قراردادن  

 3تان، آن ها را گرم کنید. این اندام در زیر بغل 
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با محافظت دست و پا،    هرگت عض  سرما زد  را با برف، آب سرد و خنک تماس ندهید. 
از هر کدام، خطر سرما   اضاف   با دستکش و ج راب پشم  و همرا  داشتن یک جفت 

ت انید از ایستادن در داخل آب، برف و گل  تا م 18.زدگ  را به حداقل ممکن کاهش دهید
به دست م  را در ک   خ ددارم کنید. سع  کنید در هر فرصت  که  پاهام خ د  آورید 

حرکت داد  و چنانچه انجام این کار ممکن نیست انگشتان و پاشنه پا را در داخل کفش 
با هرگت تاول حرکت دهید.   نترکانید، بلکه  هام ایجاد شد  بر روم پام فرد سرمازد  را 

  3پانسمان خشک و استریل روم آن را ب  شانید. 

  سبک ب دن آن   حتما با خود مقداری وسایل کمک های اولیه به همراه داشته باشید.
به خص ص درم رد   ها کمک زیادم به شما م  کند.از  اولیه،  بردن وسایل کمک هام 

مسکن ها و یک کتاب کمک هام شکستگ  استخ ان، سرمازدگ ، زخم و پارگ  پ ست،
 2غفلت نکنید. ،اولیه

هنگام  که در زمستان در حال ک   ن ردم هستید، زمان  که  از کرامپون استفاده کنید. 

با این حال، بسته  .از سطح انجماد)یخ بندان(، بالا م  روید باید از کرام  ن استفاد  کنید

ن ردم    هنگام ک    .1م  کنید متفاوت استفاد  ،به فعالیت  که انجام م  دهید، از کرام  ن

کنید  ،با کرام  ن است    سع   جای  که ممکن  نمایید  تا  درگیر  برف  با  را  کرام  ن  نقاط 

شما خط  را   .ش دوارد م  ناهام تپاها و ساق  این بدان معناست که فشار کمترم روم .

، شیب زیگتاگ م  که کمترین مقاومت را داشته باشد و به سمت بالا  انتخاب م  کنید

 1.را در برابر برف صاف نگه م  داریدو کرام  ن ها   زنید

، اما معم لاً نقاط جل ی  خ د را درگیر م  کنید  ،نگام  که به شیب هام ک چک م  رسیده

ن ردم روم م  آورید، اکن ن وارد صفحه عم دم    زمان  که به ک   .برام مدت زمان کم  

س س    د. ن ردم با تبرهام یخ ، کرام  ن و طناب هستی  و درگیر تکنیک هام ک     م  ش ید 

سطح پاها یا حت  پاشنه   م  کنید شروع به بررس  بیشتر با استفاد  از نقاط جل ی  کرام  ن  

شما باید     .بنابراین فشار دوبار  روم ساق پا کمتر م  ش د  ان کم  پایین آمد  است.ت  هام
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ها طراح  شد  اند برام گاز گرفتن برف و یخ و روم صخر    آنکرام  ن ها را به شکل  که 

کنید کرام . درگیر  از  استفاد   در  ، نیادگیرم  ازآنچه  ناپذیر  جدای   ک   بخش   دور     یک 

  1. ن ردم زمستان  خ اهید آم خت

ج راب، مهمترین وسیله گرم و راحت نگه   بی تر توجه شود.،  در انتخاب جوراب کوه  
است. زمستان  فصل  در  ویژ   به  ن رد،  ک    فرد  پاهام  ج راب   داشتن  هام  جنس 

معم لا از پشم و نایل ن و یا کرک و نایل ن م  باشد، که ترکیب ،ن ردم    مخص ص ک  
نماید و به واسطه م ادم که در آن به کار رفته در  ج راب را گرم و مقاوم م  ،این م اد  

هام و رنگ انداز   اگ ن )ساقه ک تا ،مت سط و بلند( وزمستان گرم است و به اشکال گ ن
م   تهیه  ج راب گردد.گ ناگ ن  آب  ط ل  ج راب  که  م اقع   در  و  باشد  متناسب  باید  ها 

 2رود، حت  کم  بلندتر انتخاب ش د. م 

فشردگ  ج راب  باعث  نباید  همچنین  کنند.  جمع  همدیگر  روم  را  پا  انگشتان  نباید  ها 
این   ت انید در م رد ج راب انجام دهیدبهترین کارم که ما معم لا م   انگشتان پا ش ند.

اجتناب ورزید. استفاد  از ج راب پرق  در ارتفاعات   ، است که از استفاد  ج راب بسیار تنگ
بالا و سرما، به خص ص در داخل چادر و کیسه خ اب از یخ زدگ  انگشتان پا به خ ب  

دار ف م  با کف عایق  پرق ،  کند. ج راب  ترین   ،جل گیرم و محافظت م   از جمله مهم 
بسیار   در شرایط  تنها  پَر،  از ج راب هام   یافت.  ت ان  نم   آن جایگتین   برام  پ شش 

 2سخت سرما استفاد  م  ش د.

کنید. شناسایی  را  گذاشتبا   بهمن  برف    نپا  روم  شناخت ،بر  را  بهمن  ت ان   .م  

د.اگر پا در برف فرو  ی د و یا نم  روییا فرو م  رو،با پا گذاشتن بر روم برف  همچنین  
برف یخ  است و اگر پا فرو برود م  ت ان تشخیص داد که برف چند لایه است.  ، نرود  

باشد  چنانچه   از یک لایه  اس،بیشتر  پا سر بخ رد اگر ت.خطرناک   ، پا  رفتن  فرو  هنگام 
 2.مسیربسیار خطرناک است
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نورد باید دستکش خود را با توجه به ارتفاع، شرایط و فصل صعود   یک فرد کوه

ن ردان قبل از   ضرورم است ک     در منطقه مورد نظر کوهستان تدارک وانتخاب کند.
د که دستکش مناسب در  نمطمئن ش    ،ن ردم در فصل زمستان و سرما  اجرام برنامه ک  

باید از ن ع مرغ ب باشد تا در فصل    ،جنس دستکش ک  اند.  مقابل برف و سرما پ شید  
، هنگام  زود  زدن  یخ  برابر  در  سرما  و  نماید.  زمستان  بیشترم  یا  به    مقاومت  دستکش 

کار    وصل کنید. با این ریسمان ایمن  بدوزید و آن را به لباس خ د   ،روکش دستکش خ د
صخر  از  صع د  یاهنگام  و  باها  که  بیاورید،زمان   در  را  خ د  هام  دستکش  ترس   ید 

 2.نخ اهید داشتآن ها ین افتادن یپااز

تبر یخ در دست،در ط فان   اگر یا  از سنگ ها صع د کنید  ب دید   مدت زیادم مجب ر 

 سرددست هام تان  داشته باشید، کم کم دستکش شما یخ م  زند. آن را قبل از اینکه  

بگذارید   م  ت انید دستکش یدک  را داخل لباس  . تع یض کنید  ،جایگتین خشکبا   ش د،

نباید از   ،در هنگام سرمام شدید و بارش برف  رادستکش  .تا با دمام بدن شما گرم ش د 
چ ن داخل .    دبلکه داخل جیب یا لباس قرار دهی  ،ورد و روم زمین قرار داد  آدست در  

انگشتان دچار سرمازدگ  م    د،ن استفاد  کنی آاز    د آن یخ م  زند و وقت  دوبار  بخ اهی

 2.ش ند

از مسیرهایی که شما را خیلی نزدیک به لبه یهها پایههه صههخره ههها مههی برنههد ، 

، هر شیب برف  ، مهم نیست کووه از چووه درجووه ام برخوو ردار باشوود   خودداری کنید.
 2.امکان لغتش دارد. هرچه زاویه تندتر باشد ، احتمال آن بیشتر است

اگوور . مهمترین چیت این است که ک   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
دش ارتر  رفت و آمددر برف مدف ن باشند، شرایط آب و ه ای  م  ت اند وحشیانه باشد،

بندان و حت  خطوور بهموون وجوو د   برف ، یخسط ح  و خطرات اضاف  مانند    خ اهد ب د
ه خبر خ ب ایوون اسووت کوو  .اما اجاز  ندهید همه اینها شما را ناامید کند .خ اهد داشت
هام م رد نیاز وقت برام یادگیرم مهارت  .یک فعالیت قابل دسترس است،  کوه نوردی
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نیازم نیسووت کووه  ،برام شرکت کردن . بگذارید و تجربه خ د را به تدریج ایجاد کنید
باشید و هیچ باشگا  انحصارم و نخبه ام وج د ندارد کووه ف ق العاد  ،انسان          یک

 3!باید به آن ب ی ندید

برنامه صعود و کوه را در جریان  دهید  دیگران  قرار  پناهگا    .نوردی خود  ها در 
ک   قرارگا  و فدراسی ن  و،ن ردمهام  تیم  افراد  تمام  مشخصات  تیم    سرکلیه  پرست 

تلفن  شهرستان،  و  هیئت  یا  گرو   نام  خان ادگ ،  نام  و  نام  و  شامل  خ د  هام 
و برگشت خ د و سایر اطلاعات ضرورم   )جهت تماس ضرورم(ومسیرصع دنبستگا وا

 2.را در دفتر پناهگا  ثبت نمایند
در باید سکوت را رعایههت کههرد.  ،در هنگام عبور از مناطق کوهستانی پر از برف  

یک  از ،  ارتعاش    .هنگام عب ر ساکت باشید تا ارتعاشات صدا باعث ریتش بهمن نش د
ع امل مهم ریتش بهمن است. بنابراین، در جاهای  که خطر ریتش بهمن وجوو د دارد 

ش د که بهتر مت جه ریتش بوورف م جب م   ،سک ت  عدر واق!  دباید از فریاد پرهیت کنی
 2نمایید.شد  و به م قع اقدام 

های تنگ و در معرض خطر بهمن عبور سعی کنید که در مناطق بهمن گیر، از دره 

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

 ۲های سنگی عبور نمایید.رگه در زیر کنار

م  وسیله ا هیچ ،برفبرام پیام دادن به دیگران درهنگام مه و سوت کمک بگیرید.از
آن دسته س ت  از همرا  م  بریده ت جه کنید س ت  که ببهترازس ت اختراع نشد  است.

هام م س م به پیش آهنگ  باشد که داخل آن مانند است انه ام ت  خال  است. مدل  

 !هام دیگر س ت در سرما یخ م  زند

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

  اعضام بهتر است    .مسیر وارد ن ود و باعث شکست برف و جریان بهمن ن ود
مترم یکدیگر حرکت کنند تا  20-30حداقلدر فاصله    خطرناکگرو  در شیب هام  

ت ان  در ص رت  که نم    .را نجات بدهند  همدیگرهمگ  گرفتار بهمن نش ند و بت انند  
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زد دور  را  قرار    ،شیب   بهمن  ط لان   مسیر  در  تا  گرفت  ارتفاع  باید  امکان  حد  تا 

 ۲.نگیرید

بیشتر  .باید یاد بگیرید که چگونه با خیال راحت روی برف شیب دار حرکت کنید
دار درجه قرار دارند، که هن ز هم بسیار شوویب  30روم با زاویه کمتر از  هام پیاد زمین

 3ت اند یک تله مرگ باشد!کنید، م م است  و اگر ندانید چه کار 

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

انرژیمی  ازآب کاف  و فراوان به  (عسلمانند شیرگرم و  )زا هستند رسانند و  استفاد    .
م لت   و ویتامین  همرا   قندم  م اد  از  استفاد   نرم،  و  مایع  غذاهام  خ ردن  ها، 

شد (زاانرژم  خشک  هام  می    ط ل  و)آجیل،خرما،عسل،برگه  در  نمک  از  استفاد  
ن ردم که در ایجاد تعادل الکترولیت  بدن نقش به ستای  دارد و از بروز   هام ک  برنامه 

 2.پیشگیرم کند ،خستگ  و ک فتگ  مفرط عضلات

مقدارم جیر  غذای  ذخیر  از قبیل شیر خشک، کشمش، خرما خشک، انجیر  به ط رکل    
بندم   بسته  را در  آدامس، چام خشک و نسکافه  بادام، تخمه، کشک خشک،  خشک، مغت 

باشید به عن ان    .جداگانه به همرا  داشته  تان  همیشه مقدارم م اد غذای  اضاف  در ک له 
 ممکن است شما را از حرکت باز بدارد،زیرا ک هستان و آب و ه ام آن    ، ذخیر  داشته باشید

 2،21  ک   بمانید. و مجب ر باشید یک یا چند روز در

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 بترگ درساعت  استراحت در داخل چادرهیچ کس دوست ندارد  نمایید.
قبل از برپای  چادر ، برف ها را جمع کنید. این امر به اسووتحکام   .روم چادرخ د بیفتد

راحت توورم را در شووب ایجوواد موو   کمک م  کند و خ اب،روم زمین    نصب چادر بر
 اگر از اجاق گاز مایع استفاد  م  کنیوود ،آن را  هرگت در چادر خ د، آش تم نکنید.  .کند

 2.شعله ور نش د ،نتدیک پناهگا  شما بیرون چادر برپا کنید تا
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هنگام کمپینگ در شرایط یخ زدگی ، کلید خواب خوب در شههب ،عههایق بنههدی 

 ممکن است یک کیسه خ اب ف ق العاد  گرم داشته باشید ، اما اگوور از زمووین،  است.
سرد خ اهید شد )یعن  از دست دادن گرمووام رسووانا(.  عایق بندم کاف  نداشته باشید،

در چنین شرایط  ، اغلب ازیک تشک ف م سل ل بسته ، با یک فشووردگ  سووبک وزن 
 2استفاد  م  ش د.

بالا رفتن از یک کوو   در شوورایط زمسووتان  بووه انوورژم   .تناسب اندام داشته باشید
ه ا سرد است، به این معنوو  کووه  .بیشترم نسبت به همان مسیر در تابستان نیاز دارد

ک له وزن بیشترم از  .انرژم بیشترم م  س زاند،بدن شما فقط برام گرم نگه داشتن 
ممکن است مجب ر ش ید بیشتر از مسیرم کووه در تابسووتان  .حمل م  کنیدپشت   را 

اگوور مرتبوواً بووه  .، یا از میان برف عمیووق و بادهووام قوو م تووررا  برویددید  م  ش د، 
ک هستان م  روید، احتمالاً سطح تناسب اندام بهترم از حد مت سط دارید، اما اگر جا  

اضووافه مسووافت   .طلب  هام زمستان  دارید، اید  خ ب  است که تلاش بیشترم کنید
مهووارت هووام . س ارم را تا محل کار شروع کنیوودتر را  بروید یا دوچرخهکنید، سریع

هام م ج د که ممکن است برام فصل زمستان علاو  بر مهارت.    زمستان  را بیام زید
هام اضاف  نیوواز دارد کووه زمستان به مهارترسان  یا تق یت داشته باشند،    روزنیاز به  

 3 .ها نیاز نداشتیدقبلاً هرگت به آن

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

دهید قرار  راه  وبعیت  جریان  در  را  خانواده  و  دیگران  مسیر،  وسایل  .طول 
ب   ازقبیل  باشدسیم،ارتباط   م ج د  حتما  باید   .. و  همرا   هام  . تلفن  تلفن  شمار  

احمر هلال  همچ ن  منطقه  نشان 112ضرورم  آتش  انتظام  125،  نیروم   ،110  ،
ص رت   در  تا  باشید  داشته  همرا   را  منطقه  هام  پناهگا   و  ک هستان  راهنمایان 

فردم که قرار است از بهمن عب ر کند با فشاردادن   .ضرورت م رد استفاد  قرار گیرد
دهد. دکمه دستگا  آن را به وضعیت فرستند  و دیگران روم وضعیت گیرند  قرار م  

پشت  قرار داد، بلکه باید آن را به گردن  فرام ش نکنید که فرستند  را نباید در ک له 
 2.آویخت
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در هنگام حرکت روی برف و سطوح یخ زده،اطمینان حاصههل کنیههد کههه تمههام  

درب و بندهای آن محکم و   وسایل شما در داخل کوله پ تی شما ذخیره شده و

 ۲به صورت ایمن ،بسته شده است.

ن ردم در زمین هام یخ  هستید ،  هر زمان که در حال ک   ! تبر یخی را دریابید !
زیرا برام جل گیرم از سق ط احتمووال  بووه آن   ،باید همیشه از تبر یخ نیت استفاد  کنید

تر مفیوود هووام مسووطحن ردم در زمین  ک    عصاهام  در حال  که2  نیاز خ اهید داشت.
را کنووار بگذاریوود و   عصوواها  هستند، در هر زمین  که ممکن است لغتش رخ دهد، باید
تبر یووخ بوورام حفووظ تعووادل،  .یک تبر یخ  حمل کنید و نح   استفاد  از آن را بدانید

بریدن پله ها در برف و یخ سخت، ایجاد نقطه لنگر در شیب، و ت قف سق ط  یا مهووار 
 3 .استفاد  م  ش د ،در ص رت وق ع بدترین حالت خ د

های   کفش   ، است  زدگی  یخ  درجه  در  هوا  چادر،دمای  در  استراحت  هنگام  اگر 

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

قراربگذارید. خود  پ تی  صبح،کوله  اول  ندارد  دوست  کس  ن ردم    ک   کفش  هیچ 
 2منجمد ب  شد.

کفووش ضربات لگد زدن با    شما اغلب از  اگرچهاستفاده از کرامپون را جدی بگیرید.
شما باید کرام  ن های  را که به درسووت  روم در شرایط خاص  استفاد  م  کنید.   ها،

 .خ د نصب شد  است حمل کنید و در استفاد  از آن مهارت داشته باشیدکفش هام 

برام ایجاد چسبندگ  بر روم برف سووخت و سووط ح یووخ زد    ،از این میخ هام فلتم
 3.استفاد  م  ش د

مسافت پیم د  شد  روزانه شووما کوواهش نوردی روی برف می تواند کند باشد.  کوه
مثبت بمانید ، صب ر باشووید ، شوو خ  پاهام تان ممکن است خیس شد  باشد. م  یابد.

 2.طبع  خ د 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 

 ۲نماید.تنفس می
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. برف دار،مسیر را باید کاملاً عمودی به طرف بالا انتخاب کرد  در شیب های تند

نباید به طرف درون خووم   ،هام تند با برف یخ زد   ن ردان در عب رمتمایل از شیب  ک  
 2ارند.بلکه باید عم د ایستاد  و پاها را نیت عم د بر سطح برف بگذ ،ش ند

کوه گرم  را  کت  بگیرید  در  نوردی  نظر  در  زمستانی  های  گرم .برنامه   ک   کت 

که تمام   ست ا  معم لاً دارام کلاه    . ن ردم است  از تجهیتات ضرورم برام ک     ،ن ردم
م  و   سر را  کلا     . پ شاندگردن  بدون  ن ع  م آالبته  م ج د  هم  از ن  معم لاً  باشد. 

گران قیمت    ،ن ع پرآن در بازار  .ش دستر، پرق  یا پ لار دوخته م  ا    هام الیاف پل جنس 
ن ردان را به خ ب  گرم نگا  م  دارد. سع  کنید در م قع انتخاب    تر م  باشد و بدن ک   

 2.ها ب  شید  کم  گشادتر ازکت معم ل  باشد، تا بت انید آن را روم همه لباس،

باتوم نمایید  از  استفاده  پیمایی  در  ،  پیمای   را   )عصا(  بات م .  راه  کارا  و  وسیله سبک 
فهرست    هیچگا  از  را  آناست.  مدت سلامت زان هام شما  بیمه کنند  درازو    برف ک ب 

 ۲. را بازم کند م  ت اند نقش برانکارد حذف نکنید.همچنین درح ادث  ل ازم خ د

نوردی    کوه  های  و   از دربرنامه  زرد  )قرمز،  وابح  های  بارنگ  هایی  لباس 

 ۲فسفری(استفاده نمایید.

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

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..

 ۲.لوازم کافی از صعود به ارتفاعات جدا پرهیز نمایند

افرادمجرب،  مسیر،ه دارهای  راهنمای  ه داردهنده،تابلوهای  علائم   امدادبه 

 ۲ وافرادی که از ارتفاع برمی گردند توجه نمایید. گران 

برف سفت و یخ زد ، شما را مجب ر به استفاد  از یخ شکن   .یخ شکن را از یاد نبرید
 به خص ص در روزهام جمعووه  ،بسیارم از معابر ک هستان  ایران.برام کشش م  کند

 بووه   ،یخ شکن  به علت تردد بسیار لغتند  است. به همرا  داشتن و استفاد  از  ،زمستان  
 2 .در صبحدم و غروب م  ت اند جل م سر خ ردن را بگیردویژ  

  .همرا  داشتن عینک آفتاب  را فرام ش نکنید  از یک عینک مناسب استفاده نمایید.
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مضر اشعه  ورود  از  مانع  باید  شما  در UV عینک  م ض ع  این  و  گردد  شما  چشم  به 

اشعه میتان  پیدا م  کند. چرا که  بیشترم  اهمیت  بالاتر  به   ،ارتفاعات  ارتفاع  افتایش  با 

باید دارام حفاظ دور   ، عدم زیاد م  ش د. همچنین عینک زمستان  در ک  اص رت تص

از  باید  و ک لاک  بسیار سرد  در شرایط  باشد.  ب ران  و  باد  نف ذ  از  برام جل گیرم  چشم 

  2.استفاد  کنید تا مانع از یخ زدن آن گردد،های  با لنت دو جدار   عینک

در پایین آمدن از سطح های برفی با شیب زیاد، چنانچه شخص نتوانست پ ت 

به شیب پایین بیاید، باید فورا چرخید و رو به شیب کرد و با کوبیدن نوک کفش 

هم  ها  دست  برای  تکیه  حال  عین  در  که  کند  درست  خود  برای  پا  جا  برف،  به 

 ت یل  نییپا  طرف   به  کفش  کف  با  ت ان   م  خطر  بدون  و  کم   بیش  با   ی جاها  در  هست.

  کردن   فرد  برف  در  و  بردن  بالا   با   ت ان    م  را  حرکت  نیا  سرعت.  آمد  ن ییپا  به   و   خ رد 

  سطح   در  خ ردن   ت یل  ص رت   در.  کرد  م یتنظ  ها   پاشنه  ادیز  ای  کم   فشار   و  ها  کفش  ن ک 

  به   ها   دست   با  و   د یبرگردان  دار  بیش  سطح  طرف  به   را   ص رت   ف را   د یبا ، برف  بیپرش

  دی با  گردن  سرو.  کرد  بند  سطح  به  فاصله   کم   با  را  ها  کفش  ن ک  و  کرد  هیتک  سطح

کفش   ن ک  تا   ش د  گرفته  دور   برف  سطح  از   دیبا  تنه  بالا  و  ش د  داشته  نگه  بالا  نجایا

 باشد،   دست  در  خی  کلنگ  چنانچه.  ردیگ   ص رت  بهتر  تمرکت  و  کنند  ریگ   برف  به  بهترها،

 2.برد فرو  خی در و  گرفته  سرتان کینتد را  اش دسته است  بهتر
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حد  در  صعود  برنامه  است  لازم  ارتفاعات،  بودن  گیر  برف  لحاظ  به  زمستان  در 

شود. مهیا  اقامت  برای  لازم  امکانات  یا  شده  تنظیم  روزه  یک  از    امکان  بسیارم 
ن رد مسیر رفت خ د را در پس پاک ب هام پ شید  از    ح ادث زمان  اتفاق افتاد  که ک  

 ۲مسیر بازگشت را به این ص رت از دست داد  است. ، برف گم کرد  و در نهایت 

از آنجا که لباس بیرون  ما دارام  .در برنامه های کوه نوردی تان از کلاه استفاده کنید

باران  و  باد  نف ذ  از  جل گیرم  جهت  هستند  افت کلا   آناو  از  گرما  م    یش  کمک  ها 

هام ت فان کلا   .معم لاً از جنس پشم، ویا پ لار هستند،  هام عایق و گرم  کلا   .گیریم 
م   را  سر  و  گردن  تمام  هستند که  جانبه  چند  کارکردهام  در م    و   پ شانند،دارام  ت ان 

ش د با تاکردن   تر م  ها را به شکل کامل استفاد  کرد و زمان  که ه ا گرم  سرمام زیادآن
، سع  کنیدکه دوکلا   ن،ته یه بهترم برام قسمت یقه و گردن ایجاد کرد.  آو بالا زدن  

بیشترم ت لید   حرارت    باخ دتان داشته باشید.یک کلا  اضاف  مانندیک زیرپ ش اضاف ،
  -ضد آب  پارچه  زا  ،باران  هام ضدوزن آن هم زیاد نیست. جنس بعض  ازکلا    کند وم 

 10د.ش که باعث ته یه بیشترم   تنفس  است

  ش ندم    هاسایه روم گردن وگ ش   باعث ایجاد، هام عریضلبه   با رمدو  گیر   هام آفتاب لا  ک
برام    ت اندهم م   ،دارام بندر  داکنندگان محب بیت زیادم دارند. یک کلا  نقاب   وبین صع د
کار   این منظ ر ایجاد    رودکه  به  باعث  آن  هام  ها م  ش د و شیشه سایه روم چشم   نقاب 
ن ردم چه در   بنابراین استفاد  از کلا  در ک    . م  کند  برف و باران محافظت  از  عینک را

 10.تابستان و چه در زمستان لازم است

به داخل   بدون چادر و وسیله ماندید ،در میان برف گودالی کنده و   کوهاگر شبی در  

 دست  ،اسک  ،کلنگ و نایل ن همرا  ب  شانید.در   روم گ دال را با چ ب   آن پناه ببرید.

 ۲.از ط فان وسرمام کشند  در امان خ اهید ماند  ،آن زیر

 درزیرا  ،از شل ارهام نخ  در فصل سرما استفاد  نکنیداهمیت بدهید.  به جنس شلوار 

ش ند  ص رت  خیس  یا  که  فلانل  باجنس  شل ارهای   شد.  خ اهند  فلیس    دیرخشک 
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 10د.نیت وج د دار  …)پلار(بهترین وراحت ترین ن ع هستند . شل ارهام گرتکس و

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

  دی ساب نیزم بر را مپا د ی نبا وقت چیه حرکت ن ع نیا در انرژی شما را حفظ می نماید.
    ص رت  به  دیبا  ،تعادل  حفظ.  درآورد  حرکت  به  جهت   ب  را  عضلات  و  ها  استخ ان  ای

  و   د یکش عقب به را خ د بلافاصله پا، ریز نی زم   سست احساس ص رت در که ش د  عمل
 2. دیده  قرار کنترل  تحت  را بدن  مبعد حرکات

کیسه خ اب  اگر تصمیم دارید  یک کیسه خواب سبک، ف رده شونده انتخاب کنید. 
اقلیم و  از نظر  به ویژ   نمایید،  ارزیاب   را  بخرید حتما تحقیق کنید و متایا و معایب آن 

 10.دمای  که با آن م اجه م  ش ید

یک  از آسیب هام اشعه ماورا بنفش در   درپی گیری از برف کوری پیش قدم شوید! 
آسیب هام یک  از بیمارها و    همچنین  به ویژ  در روزهام برف ، چشم است.،ک هستان  

است.  ،چشم  ک رم  یخچالبرف  یا  برف  در  رفتن  را   بدون هنگام  ک هستان  هام 
گیرد، و  محافظت کردن از چشم، چشم در معرض تابش شدید اشعه ماورا بنفش قرار م  

آنگا  چشم به شکل م قت دچار س ختگ  یا همان برف ک رم شد  که این حال گرچه 
ول  دردناک است و در این حالت سطح چشم شما یا همان قرنیه ملتهب    ،م قت  است

ک    است.اغلب  م  شد   جدم  آفتاب   روزهام  در  تنها  را  خطر  این  اما   ،گیرندن ردان 
 20احتمال بروز این حالت و سایر م ارد در ه ام ابرم هم وج د دارد.

با برف و س ز و سرما شناخته م  ش د ا  ،اگرچه زمستان  ین فصل  اما اشعه ماورا بنفش در 
م  کند و نباید آن را دست کم گرفت. آفتاب زمستان  را جدم بگیرد.   برف  نیت کار خ د را
هام عینک باید دارام لایه ضد اشعه فرابنفش باشد. بنابراین تنها تیر   نخست اینکه شیشه 

نم    عینک  شیشه  زیرا ب دن  باشد،  عینک  ب دن  مناسب  برام  درست   شاخص  ت اند 
ب   عینک  محافظ  از لایه  و  تیر  هستند  دارام شیشه  فقط  که  م جب گشاد  بهر  های   اند، 

 20.کنند ش ند و در نتیجه میتان بیشترم از تابش را دریافت م    شدن مردمک چشم م 

ک رم    برف  درمان  چشم ، بهترین  برام  بستن  استراحت  و  است  24ها  تج یت  ساعت  .با 
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م    قطر پتشک  از  فرام ش ت ان  کرد.  استفاد   س لفاستامید  مانند  کنند   ضدعف ن   هام 
قطر  از  نباید  هرگت  م اردم  چنین  در  که  ب  نکنید  کنن هام  تتراکا حس  مانند  یا ئد   و  ین 

تان    هامید استفاد  کنید.برام سرعت بخشیدن به درمان و کاهش درد، روم چشم ئک رتیک 

سیب  یا  و  کم رس  اصطلاحاً  خیس،  و  سرد  دهید.دستمال   قرار  شد   رند   خام  م    زمین  
نمایید. و سع     ،ت انید برام کم شدن درد استفاد   از داروهام خ راک  مسکن مثل پروفن 

ملتهب   ،کنید تا جام ممکن چشم تان را تا بهب دم بسته نگه دارید تا با برخ رد مجدد ن ر
، ن ردم و اجتناب از مالش چشم    نش د.استراحت در محیط تاریک، به ط ر مثال در چادر ک   

 20ک رم مؤثر است.نیت در بهب د برف  

اگر در هر دو طرف مسیر صع د، نقاب برف  تشکیل شد     .مراقب نقاب برفی باشید 

باشد، حتما باید مسیر دیگر انتخاب کنید و یا در نهایت با پذیرفتن غیر ممکن ب دن عب ر، 

 20.را  بازگشت را انتخاب نمایید

 ،  کولاکط فان زمستان  که با ذرات برف همرا  است را اصطلاحاً باشید! کولاکمراقب  
اما در    ،ن ردان با اولین برخ رد با ک لاک عقب نشین  نم  کنند  م  نامند. معم لاً ک   

شرایط بحران ، بهترین کار عقب نشین  از مسیر برف ک ب  شد  قبل  است. در ص رت  
پنا  طبیع  )با استفاد  از   شدید ب دن ک لاک و میسر نب دن امکان برگشت، بایست  جان 

سنگ، تنه و شاخ و برگ درختان( ایجاد کرد  و اگر وسایل ساخت آن نیت مهیا نب د با 
سرماخ ردگ    خطر  از  را  خ د  یکدیگر،  گرفتن  آغ ش  در  و  ها  پشت   ک له  از  استفاد  

 2مص ن نگه داشت.

راه   بدن  مراقب  حرارت  دفع  باشید.  های  ج ر  تان  یک  سرما  برابر  در  افراد  تمام 

نم   نشان  مقاوم واکنش  برخ   پ ستدهند؛  دیگر  بعض   و  تر شان حساس   تر هستند 
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برخ  ک  است.   نشان    پ ست  واکنش شدیدم  برابر یک سرمام مختصر  در  ن ردان 

  20دهد.ش د و حیات خ د را از دست م دهد و دردناک، قرمت و یا حت  سیا  م  م 

م  کند که بدنش بیشتر با زمین تماس ن رد زمان  احساس سرمایش بیشترم    یک ک  

حرکت  ط لان  مدت، به ویژ  ایستادن در مسیر برف  و ط فان ، ت قف یا داشته باشد. ب  

دار یا روم زمین یخ زد  و برف (،  نشستن در محل  مرط ب و خیس )مثلا داخل غار نم 

ایستادن در سرما بدون گرم شدن به مدت ط لان ، محرومیت از تغذیه و استراحت، عدم 

 20ت انای  در رعایت بهداشت فردم.

و    پرزها  بین  در  لباس، ه ام محب س  و  بدن  بین  با خاصیت هدایت ه ام  انسان  بدن 

تکیه  و  پ شاک، همچنین دستکش، کلا ، کفش، ج راب، محل نشستن، خ ابیدن  الیاف 

را گرم م  ادامه دادن خ د  تعادل  به درجه  تا رسیدن  اطراف  به  بدن  انتقال گرمام  کند. 

که است  دلیل  همین  به  زیر   ک     دارد.  برام  سبک  و  عایق  زیراندازهام  از  باید  ن ردان 

استراحت بر روم زمین   کیسه خ اب خ د،  تا در هنگام خ ابیدن و  هام یخ استفاد  کنند 

 20زد  و یا برپای  چادر روم یخ و برف، حرارت بدن خ د را به سرعت از دست ندهند.

م  ،ر سرمام شدید ک هستاند  )مانند  فلتم  وسیله  لمس یک  ک له یلهحت   اطراف  هام 

یاکلنگ   م   ک  پشت   چنددقیقه  برام  سرمازدگ     ت اندن ردم(تنها  افتایش    میتان  را 

هام بدن با آب و رط بت، از دست  دادن گرما به مقدار زیادم  دهند. در اثر تماس اندام 
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ن ردان باید برام جل گیرم از کاهش گرمام بدن، سرو گردن خ د را   ک  ش د.  تشدید م  

ب  شانند.   گردن(  شال  )کلا ،  گرم  و  مناسب  پ شاک  دیگر  با  و  پا  و  دست  کردن  جمع 

 20ش د. هام بدن، کمتر م جب اتلاف انرژم م اندام 

در فص ل سرد و هنگام ت قف  هنگام توقف و ماندن در کوه مراقب خود باشید. 
ها هیچگا  به اشیام هادم حرارت،  ها، داخل غارها و نیت در زیر سنگ در پناهگا  
یا سنگ مانند دی ار   هام یخ  و مرط ب مستقیما  هام سرد، دی ار  هام فلتم و 

زیرانداز،   مثل  پشت   ک له  داخل  اضاف   وسایل  از  حتما  و  ننشینید  و  نتیند  تکیه 
تکیه   و  نشستن  برام  پشت   ک له  خ د  حت   و  اضافه  پیراهن  دستکش،  ج راب، 

کنید استفاد   ک  دادن  ک هستان    .  سرمام  و  برف   مسیرهام  در  که  ن ردان  
شان گرم بماند. بالا و  باید به ط ر مداوم در حال حرکت باشند تا بدن   ،ایستندم 

ها برام گرم کردن خ د در ک    پایین پریدن و دوهام نرم درجا، از بهترین روش 
 ۲0 شان فعال باشند.ن ردان باید برام حفظ حرارت بدن  ک   است. به ط ر کل  

برنامه  باشید.در  داشته  خود  همراه  ابافی  وسایل  زمستانی،   ک    ره  های 
ن رد باتجربه در برنامه هام زمستان  خ د باید مقدارم نایل ن ضخیم، حداقل به ابعاد  

و  2در2 اضاف   زیرپ ش  کلا ،  دستکش،  اضافه  به  انرژم متر،  داشته  غذام  همرا   زا 
انگشت  که گرم هام پنج انگشت ، دستکش باشد. به جام دستکش  ترند و  هام یک 

پ شاند، ب  شید. ب  ت جه  به این مهم ناش  از ها را م هام ج راب ، که گ ش کلا  
دیگر   برام  طبعا  و  خ د  برام  آورند  خطرات جدم  وج د  به  و  تجربگ  محض  ب  

 20م  باشد. افراد گرو  

به هنگام توفان و سرمای زیاد در کوهستان که تبخیر پوستی تقریبا قطع  

گردد با ک یدن بند اطراف کلاه تبادل و خروج هوای گرم در ناحیه گردن می 

ت جه کنید با کم و زیاد کردن لباس و یا باز و بسته نم دن    نیز به حداقل می رسد.
حرکتدکمه آهنگ  تغییر  و  شدن    ،ها  خیس  زیرا  کنید،  جل گیرم  کردن  عرق  از 
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زیرپ ش و پیراهن در ص رت نرسیدن به سرپنا  گرم، به ط ر قطع خطرناک خ اهد  
پ شش  از  استفاد   باد  ب د.  به ضد  م س م  بسیار ر  د  ،هام  ت فان  و  باد  وزش  هنگام 
نایل ن  و محکم ب د  و مانع نف ذ و عب ر باد به لباس و بدن    ،هامهم است. این لباس 

 2گردد. )البته واترپروف نیست(. م 
بهتر است از    ،دیبرف و یخ را  م  رو  رومزمان  که    پاهای تان را گرم نگه دارند . 

کن ت  پاهام مراقبت  مناسبیان  محافظت   عایق  نداشتن  در ص رت  ک      د.  در کفش 
بروز یخ    م  کند و خطر      ، زمین یخ  به سرعت گرما را از قسمت پاها دریافت  تان

مناسب  کفش    ،  بهتر است که ک   ن رداناد م  ش د.  ا ایجزدگ  در بافت انگشتان پ
این کنند.  پا  به  ها،  زمستان   در    کفش  که  دارند  جای   جابه  قابل  عایق  لایه  یک 

بهتر است    ص رت نیاز م  ت ان آن ها را در زمان مناسب بیرون آورد  و خشک کرد.
کیسه هام پلاستیک  رادر پام برهنه پ شاند و س س  ،سرد  در دماهام بسیار شدید و

پلاستیک   این  پ شید.  حب ،  ج راب  پاها  در  را  وگرما  شد   بخار  کند   سمانع    . م  
 5.همچنین جل م عرق کردن و خیس شدن ج راب ها را م  گیرد

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 

ن ردم    ک    یک اتفاق رایج درط لها،تاول  .تان باشیدها ی  پا  تاول در    مراقب 
،  که کفش   هنگام13هام ط لان  است. پا سا  ک   ن ردم  را یی به    د  شد  و پ ست 

ک  ی د و از تحریی بش     به آرام    محل تاول را  .   ش د    ل می تشک    ، تاول   ک کندیتحر
را باعث نف ذ  ی، ز  دی در ترکاندن یا خشکاندن تاول نکن   د. سعیکن   م ری دوبار  آن جل گ

تاول  بر روم  در شرایط  سخت  و خاص،چنانچه احیانا  8ش د.     کروب و عف نت میم
ضد عف ن  کنید    ،س راخ کرد     با س زن استریل آن را   ،پا و انگشتان آن به وج د آمد
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م  یترم  مد که تاول به کندیچنانچه مشاهد  کردو روم آن را با یک چسب ب  شانید.  

   5 د.یی ش د یا ملتهب شد ، به سرعت به پتشک مراجعه نما  م

تان را خشک نگه دارید. پ ست  که مرط ب باشد، خیل  راحت تر  سع  کنید همیشه پام 
و    یک کیت تاول، با خ د داشته باشید7.  زند. هرگت با پام مرط ب، کفش ن  شیدتاول م  

کنید استفاد   دید   آسیب  ناحیه  از  محافظت  برام   ، تاول  پدهام  مشکلات   . از  اگر 
  درمان کنید تا از   را  به سرعت آن ها  نیش حشرات دارید، دیگرم مانند بریدگ ، خراش یا

 6.عف نت جل گیرم کنید بروز

بهتر است کمی بی تر هزینه کنید تا یک مدل    ،هنگام انتخاب یک پتوی نجات 

مقاومبزرگ و  کنید.تر  تهیه  را  آن  نجات  تر  پت م  عامل  م    ، یک  عن ان  به  ت اند 
درمح استفاد و  باد  برابر  افظ   برام  آب  بدن  دور  به  آن  از    ش د.پیچیدن  پیشگیرم 

مفید است. اما این پت  در ص رت  مفید واقع خ اهد شد که بیش از حد  سرما زدگ   
 13.ک چک نباشد و به راحت  پار  نش د

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

شد یخی  های  در   .شیب  لحظه  هر  و  رفته  م رد  ب   خطرم  استقبال  به  کار  این  با 

 14معرض سق ط و آسیب دیدگ  خ اهید ب د! 

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

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

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

به اضافه تجهیتات لازم برام مقابله با شرایط یخ و ،  و اوایل بهار تمام وسایل تابستات   

برف به شرح ذیل لازم م  آید: یخ شکن یا کرام  ن، رکاب برف ، دستکش، عرق گیر  
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ن ردم )به تعداد(، کلا ،   اضاف ، شل ار و کاپشن ضد باد، کت پر، عینک ک  ، کلنگ ک  

 13گتر، ج راب اضاف .

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

فلاکس، غذام کنسروم اضافه، یک چراغ ق   مناسب،   کوتاه، ایمنی او را بالا می برد:

و ظرف،  پریم س  نما،  قطب  مناسب،  عینک  بترگ،  آب  قمقه  اضافه،  و کلا   دستکش 

ج راب   جفت  یک  دستکش،  روکش  اضافه،  گرم  لباس  مناسب،  انداز   با  زیرانداز  یک 

 13پیمای ، طناب انفرادم و کارابین.  اضافه، س ت، بات م را  

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

علت برودت شدید دما که به اسپاسم تنفسی ختم می گردد و همچنین لرز شدید  

بگیرید جدی  را  باشد،  می  مرگ  مثلث  علامت  که  بدن  دمای  و  افت  دیگور   و  و 

خ د وخامت حالات  در ص رت  تا  گردانید  مطلع  خ د  حالت  از  را  در   ،همن ردان  را  شما 

 18.ین منتقل نمایندیاسرع وقت به پا

در مسیر ج یبارها و   مراقب مسیر جویبارها و رودخانه ها در فصل زمستان باشید. 

رودخانه ها که در زمستان و اوایل بهار کنار  هام آن یخ  م  بندد یا پ شید  از برف م  

معم لا در این مسیرها برف یا یخ هام نازک، حفر  ها و فاصله .باشند باید دقت نم د  

  ، بین تخته سنگ ها را م  پ شاند و هرگ نه ب  احتیاط  باعث م  ش د که در حفر  ها

 13فرو رفته زخم  یا خیس ش ید. 
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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. 

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

دیدن و پارگ  چادر وج د دارد و هم م جب خیس شدن داخل چادر در محل ضربات م  

 13ش د. 

اگر فرد ک   ن رد برحسب تصادف در    .خود را از وزش باد و توفان در امان دارید 

ممکن   هایش  انگشت  بافت  گیرد،  قرار  ک هستان  سرد  بسیار  ه ام  جریان  معرض 

است یخ بتند. بیشتر م اقع وزش باد و ت فان با سرعت فراوان در ک   ،عامل مرگ و  

ش ند.  ش د که در مسیرهام برف  و سرد گرفتار یا زمین گیر م  میر ک   ن ردان  م  

 18استفاد  و داشتن پ شاک ضد باد ،دراین حالت بسیار ضرورم است.

بدون املاح معدن  است و  ،برف    زیرا،  مصرف برف در کوهستان توصیه ن ده است 
ها و املاح نداشتن آن باعث بروز اسهال باعث پرکارم کلیه  از بدن،  سریع دفع شدن آن

نیت حتما قند و نمک و یا عصار   ،ش د. در م اقع ضرورم پس از ج شاندن به آب برفم 
با خ ردن س پ  می   اضافه ش د. شب  از دست رفته  م ،  ها  را جبران بدن    ت ان نمک 
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