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 به نام خدا 

 هرگز فراموش نکنید.... 

 در کوه نوردی، باید و نبایدها 

 
 مقدمه: 

چیزی در مورد رسیدن به قله کوه وجود دارد که برای مدت طولانی با شما   

این فقط زیبایی آسمانی بودن در میان ابرها، پوشیده در سکوت  .ماندمی 

در مورد      این   .ای باشکوه از شکوه طبیعی نیستو خیره شدن به منظره

حس درخشان موفقیت در صعود  .احساسی است که در درون خود داریم  

به چیزی بسیار بزرگتر از خودمان، چالش ذهنی و جسمی که بر آن غلبه  

خَکرده آنجا  به  رسیدن  برای  مسیر  طول  در  که  خاطراتی  و  لق ایم 

 21.ایمکرده

ن ندارید، اما استقامت هوازی ، برای صعود به کوه نیازی به دویدن ماراتُ 

به آن نسبتاً  اندام در کوهستان است و دستیابی  از تناسب  بخش مهمی 

بسیاری از افرادی که سعی در ایجاد تناسب اندام استقامتی دارند،   .آسان است
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بنابراین خوشحال  ؛  کننددر واقع برای ایجاد کارایی هوازی بیش از حد تلاش می 

  21.این تمرین باید آسان باشد "تقریبا خواهید شد که بدانید

طاقت  ،نوردی  کوه استفعالیتی  خطرناک  بالقوه  و  بنابراین    ؛فرسا 

از    . ایمنی ضروری است   اصول سلامتی ورعایت   به برخی  اینجا  در 

   م:کنینوردی اشاره می  بایدها و نبایدهای کوه

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

 22هستید، قبل از صعود به ارتفاعات با پزشک خود مشورت کنید. 

کنید  شروع  زودتر  را  خود  تمرینی    :آموزش  برنامه  یک  که  شوید  مطمئن 

اید   12حداقل   کرده  ایجاد  خود،  نوردی  کوه  چالش  از  قبل  شما   .هفته  به  این 

برنامه های  رد  بُ  در مسیرخود بمانید و پیشرفت خود رادر پیش  کمک می کند تا

 16.بزرگ کوه نوردی تان ،نظارت کنید

حفظ    برای  لازم  های  مهارت  و  آموزش  اینکه  ،مگر  نکنید  نوردی  کوه 

شرایط کوه نوردی و مهارت های مورد نیاز   : امنیت خود را داشته باشید

به مکان دیگر از یک مکان  تواند  باشد  ، می  اگر مطمئن   .به شدت متفاوت 
نیستید که شما یا طرف تان مهارت های لازم را دارید، یک راهنما استخدام  

 17 .کنید، یا آموزش حرفه ای بگیرید

کوه نوردی ثبت نام کردید،    شما در یکی از برنامه های جالشهنگامی که   

یک برنامه آموزشی کامل به شما ارائه می شود تا شما را برای کوه نوردی 

 16 .آماده کند
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خطرات    کافی  اطلاعات  ،از  نوردی  کوه  های  گروه  اعضاء  است  ضروری 

  "بیماری های شایع در ارتفاعات و پزشکی کوهستان"کوهستان و به ویژه

را   کوهستان،  پزشکی  مقدماتی  آموزش  های  دوره  حداقل  و  بوده  مطلع 

 2گذرانده باشند.

 پزشکیو اصول اولیه کوه پیمایی، نوردی کوهدوره  آموزش های 

 ،نوردی معتبرکوهی در گروه ها، هیئت ها و باشگاه ها   و . . . را کوهستان

 17بگیرید.  فرا

باشید  داشته  همکاری  امدادی  نیروهای  شما   با  به  آنان  که  زمانی  تا       و 
اند محل حضور خود را تغییر ندهید و اگر به هر دلیلی مجبور به ترک   نرسیده 

 18حتما مکان جدید خود را به نیروهای امدادی اعلام کنید.  ،محل شدید
داشته  داز مغزتان استفاده کنید و به یا:    اگر آسیب دیدگی جدی بود،نترسید ! 

.باشیدکه   است  آرامش  حفظ  کار،  ترین  برای  مهم  م  اگر  برای  هتان   ، است  یا 

آسیب دیده را به  کوه نورد  جلوگیری از آسیب بیشتر و یا بیماری های عفونی ،  

 18پناهگاهی منتقل کنید .

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

کوه نورد آسیب دیده در کوهستان را از نظر خونریزی، توقف اولیه تنفس، ضربان  
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قلب، شکستگی، در رفتگی، کوفتگی، ضرب دیدگی، زخم و شوک بررسی نموده  

 18و اقدامات اولیه مورد نیاز  برای او ،را سریعا و با آرامش انجام دهید

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

 18.یادآور شوید که نفس عمیق بکشد 

متوسط    سرعت  با  انفرادی،  نوردی  کوه  این    :  بروید هنگام  انجام  هنگام 

تنهاییفعالیت  به  است  ، ها  لازم  مهارت  .احتیاط  بدون  و  هرگز  مناسب  های 

کوه   به  اقدام  نوردی خاص،  کوه  مکان  آن  برای  نیاز  مورد  نوردی  کوه  آموزش 

تواند از مکانی به مکان دیگر بسیار  می  ،های لازمشرایط و مهارت  .نوردی نکنید

 24. متفاوت باشد

توانایی  یا  مهارت  سطح  از  فراتر  صعود،  تلاش برای  خود  جسمانی  های 

تر شروع کنید و با به تدریج تجربه کسب کنید، از صعودهای آسان .نکنید

 14 های خود به مسیرهای دشوارتر بروید.بهبود مهارت

 

قبل از شروع برنامه کوه نوردی ، حتماً    :رویدبه کسی اطلاع دهید که کجا می 

برنامه اعضای  مسیر  یا  دوستان  از  یکی  به  را  خود  بازگشت  زمان  و  شده  ریزی 

دهید اطلاع  خود  محل .خانواده  از  کسی  کردن  آگاه  ت  با  آن  نااقامت  ها ، 

،  می دیدن  آسیب  و  افتادن  مانند  ایمنی   نگرانی  بروز هرگونه  در صورت  توانند 

باشند شما  انتظار   .مراقب  مورد  زمان  در  و  بیفتد  اتفاقی  اگر  ترتیب،  این  به 

 24.دانند با چه کسی تماس بگیرندبرنگردید، آن ها می 
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احتمالی،  برای جلوگیری از هرگونه آسیب  .در سطح توانایی خود صعود کنید

ا  آن را ب و  مطمئن شوید که از سطح آمادگی جسمانی خود آگاه هستید  

همچنین، کار  .روی یا کوه نوردی مقایسه کنیدهای لازم برای پیادهمهارت

 .اید، امتحان نکنیدجدیدی را که قبلاً انجام نداده

باشید  آماده  خود  نجات  برای  اضطراری،  مواقع  نمی    :در  کس  تواند  هیچ 

ها نباید به خدمات تلفن همراه اعتماد  ایمنی شما را تضمین کند و در بیشتر مکان 

ای برای نجات خود داشته باشید و آماده باشید  در عوض، همیشه برنامه    .کنید

 24.که در صورت بروز اتفاق غیرمنتظره با صدای بلند درخواست کمک کنید

کار می  تلفن  آن  اگر  با شماره تماس اضطراری  نجات [مرکزکند،  و  امداد 

ها یا    ]کوهستان،پایگاه  آسیب  ماهیت  تا  باشید  آماده  و  بگیرید  تماس 

مکان جمله  )از  خود  دقیق  محل  درگیر،  افراد  تعداد  یا  حادثه،  دیدنی  های 

های شناخته شده( را شرح دهید و در نهایت یک محل ملاقات با ویژگی

تر  دسترسی آسان در نزدیکی خود ایجاد کنید تا امدادگران بتوانند راحت

 24 .شما را پیدا کنند

 

به هنگام بروز ناگهانی مه و توفان، به طور منظم و پیوسته دستتت و پتتا و  

نتوانااد    در اثر سرمای زیاد تر از حد که وسااایل  :انگشتان خود را حرکت دهید
 ،جلوی سرما را بگیرد و در نتیجه عضو مورد نظاار یااه زده و بسااتگی بااه ساارما

جلوگیری از این حادثه باید لباس و وسایل در    سلول های آن آسیب ببیند.جهت
حد آن برنامه را همراه داشته و استفاده نمود و مایعات به اندازه نیاز نوشید ولباس 

 18 ....و کفش تنگ به تن ننمود و 
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پوشاک خشک و عایق و  : در پیشگیری از بروز سرمازدگی پیش قدم باشید

کفش توانند تا اندازه زیادی از بروز سرمازدگی جلوگیری نمایند. تحرک، می

های کوه نوردی، نباید خیلی تنگ انتخاب شود، بلکه باید اجازه حرکات  

بدون منفذ و  "پوشاک باید گشاد و کاملا انگشتان در آن وجود داشته باشد.

 18غیر قابل نفوذ، از نظر رطوبت انتخاب شود.

معمولا رنج آور ترین و در عااین ،  تاول ها  :  با تاول ها سنجیده برخورد نمایید 
اگر دچار یااک یااا نوردی هستند .    حال شایع ترین نوع آسیب دیدگی ها، در کوه

چند تاول شدید ، نگران نباشید ، چون خیلی آسان می توانید با آن کنار بیاییااد و 
 اولین قدم آن ، خالی کردن محتوای آن با یک سوزنبه صعود خود ادامه دهید .  

است . زمانی که کاملا خالی و خشااک   استریل)حرارت دیده و ضد عفونی شده(،
شد، مانند زخم های معمولی با آن رفتار کنید ، اطراف تاول را تمیز نگه داریااد و 

دوباااره درد آن   ،آن را بپوشانید . بعد از بستن آن ، دعا کنید که بعد از راه افتادن

 18 !به سراغ شما نیاید

ارتفاع زدگی،نوعی بیماری که به علت  :  از بروز ارتفاع زدگی پیشگیری نمایید 
عدم هماهنگی بدن با ارتفاع رخ داده و باعث تهوع ، سردرد ، بیهوشی و در انتها  

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

 18به بالا و پایین رفت. ،جهت هم هوایی

از  و یا صعود دید، به هیچ وجه نباید در گیر صخره هاهنگام وزش باد شُ

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

 18هر لحظه در معرض سقوط و آسیب دیدگی خواهید بود! 
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وچین، پنس  باند و چسب زخم، مُ  :  های اولیه را فراموش نکنید ی کمکجعبه 

از بردن وسایل کمک    .ضدعفونی کننده را حتما در این جعبه قرار دهیدمواد  و  

ش  درمورد  خصوص  به  اولیه،  ،زخم های  جانوران  گزیدگی  استخوان،  کستگی 

 20کمک های اولیه غفلت نکنید.  ،پارگی پوست ،مسکن ها و یک کتاب

همراه  "آن ها را حتما ،کنید یا آمپولی برای تزریق داریداگر دارو مصرف می 

  سفر شما کوتاه است و نیازی به آن   کو ه نوردی و  حتی اگر مدت   :  ببریدخود  

 20.ستاشما دانید که چه اتفاقاتی در انتظار ها نداشته باشید. چون هرگز نمی 

از نظر جسمی و    :  برای انجام برنامه کوه نوردی آمادگی کافی داشته باشید 

چالش  برای  کنیدروحی  تمرین   ، نوردی  کوه  و   .های  منظم  ورزش  طریق  از 

 14 .های کوه نوردی، استقامت، قدرت و بنیه خود را افزایش دهیدتمرین تکنیک 

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

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

22 

تجربه یا با مسیر، ناآشنا  اگر بی   :انجام ندهید  صعود انفرادی،  بدون آمادگی   

کنید خودداری  انفرادی  صعود  از  به   .هستید،  گروه،  یا  همراه  یک  با  همیشه 

 14 .برانگیز یا فنی، صعود کنیدهای چالش خصوص در زمین 
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آماده   کوه  در  ترین شرایط  با سخت  رو شدن  روبه  برای  را  خود  همیشه 

 نمایید. 

از خطرهای غیرضروری برای رسیدن به    به خطر نیندازید:  ،ایمنی را برای قله 

در   .ایمنی، همیشه باید بر رسیدن به قله اولویت داشته باشد .قله خودداری کنید

ایمنی را در اولویت قرار  همیشه   ..صورت اقتضای شرایط، آماده بازگشت باشید

 .های پیش رو آماده باشیددهید، به کوه احترام بگذارید و برای چالش 

بگذارید:  احترام  ایمنی  تعیین  ی  ها  ازدستورالعمل به دستورالعمل های  ایمنی 

سازمان  و  باتجربه  نوردان  کوه  توسط  کنیدشده  پیروی  نوردی  کوه  از     .های 

 14 .های مناسب حمایت و تجهیزات ایمنی استفاده کنیدتکنیک 

های خطر را نادیده نگیرید: از خطرات احتمالی مانند برف یا یخ نشانه

          .ناپایدار، ریزش سنگ یا شرایط آب و هوایی رو به وخامت آگاه باشید 

 14 در صورت ناامن شدن شرایط، آماده بازگشت باشید.

مقاومتی    های  با شرکت منظم در تمرین   :در تمرین های قدرتی شرکت کنید  

 16. چند بار در هفته، قدرت خود را تقویت کنید 

در  قدرت  افزایش  و  روی  کنید  پاها،باسن  تمرکز  مرکزی          :  عضلات 

العاده برای    راهی... کار کردن با وزنه وزش هایی مانندبالا بردن ساق پا،ور فوق 

 .هستندنوردی    آماده سازی عضلات شما برای کوه
16 
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باشد  داشته  و  :هدف  نوردی  کوه  مسیرهای  از  اطلاع  بدون  کنید         فرض 

کوه  دامنه  به  پای  نهایی،  مقصد  کردن  مشخص  جنگل بدون  مناطق  ها،  و  ها 

مناطق ،  راحتی در  توانید بدون اینکه سَردَرگُم شوید،به اید. آیا می ناشناخته گذاشته 

راه برگشت، مسیر    ها، دروگذار کنید؟ و یا پس از پیمایش طولانی در دامنه گشت 

 2خود را پیدا کرده و به نقطه آغازین برگردید؟

روزه، باید از هدف معین و   های کوه نوردی چه یک روزه و چه چندبرنامه 

باشد برخوردار  نقشه   :  مقصد مشخصی  مورد همچنین  منطقه  و  راه  از    هایی 

 2نظر در دسترس باشد.

های کوه نوردی خود ، ریزی کنید: در مورد برنامهارتباط برقرار کنید و برنامه

از جمله مسیر مورد نظر، زمان بازگشت مورد انتظار و اطلاعات تماس 

آن ها  پس از بازگشت با .اضطراری، به یک فرد قابل اعتماد اطلاع دهید

 14 مشورت کنید.

بگیرید  جدی  را  کوهستان  مسیر  در  ایمنی  هشدارهای  و         اگرچه   :علائم 

بی توجهی به  نوردی از ورزش های مفرح و گروهی محسوب می شود، اما    کوه

به تهدیدجدی   را  این ورزش جذاب  آموزش های لازم،  ل  یبدتهشدارها و عدم 

 26!می کند

و   علائم  هر    نصب  فاصله  به  درکوهستان  مسیر  کننده  تعیین  هشدارهای 

تواند در هدایت کوه نوردان و کوه پیمایان مؤثر باشد، متر، می   100یا    ۵0

توصیه های ایمنی به کوه نوردان و    به رغم تمامی  ،متاسفانه این نکات  اما

از  وحفاظت  حمایت  در  مسوول  های  دستگاه  نوردان    سایر  کوه  جان 

 26شود!،همچنان نادیده گرفته می

https://siahkaman.com/mag/climbing-ethics/
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ع  ارتفاع،به  بیماری  دهنده  هشدار  نگرانیلائم  سایر  یا  های گرمازدگی 

کنید توجه  پایین    :سلامتی  ارتفاعات  به  کردید،  تجربه  را  تر  اگر علائمی 

 14 .بروید و در صورت لزوم به پزشک مراجعه کنید

دهنده،تابلو  هشدار  علائم  به  کلی  طور  مسیر،هشدارهای  به  راهنمای  های 

 17 امدادگران وافرادی که از ارتفاع برمی گردند،توجه نمایید.،تجربهافرادبا

همیشه قبل از دیر شدن وقت و قرار گرفتن در میان توفان و کولاک، ارتفاع  

 23خود را کم کرده و راهی ارتفاعات پایین کوهستان شوید.

به کوه خطرناک است!  .   :   تنها رفتن  نروید  به کوه  تنها  حتی یک کوه  هرگز 

نورد با تجربه هم ممکن است به دلیل پیچ خوردن مچ پایش نتواند حرکت کند و  

 18اگر همراه نداشته باشد ممکن است جان خود رااز دست بدهد.

کوه و مسیری را که قصد صعود به آن را دارید، به طور   مسیر خود را بشناسید: 

 .زمین، الگوهای آب و هوایی و خطرات احتمالی را بشناسید .کامل بررسی کنید

 14 .های راهنما و توضیحات مسیر را مطالعه کنیدها، کتاب نقشه 

و به  باشید  داشته  آگاهی  نظر  مورد  منطقه  از  که  است  ضروری  کلی  طور 

توانید از اشخاصی  همچنین می  :ای کامل برای برنامه خود فراهم کنیدنقشه

از شما پیش  گذاشته   ،که  پا  مناطق  آن  به  آخربارها  در  بگیرید.  باید    ،اند، کمک 

با فصل و مکان    های رفتبار راه   یک  "حتما را متناسب  امکانات صعود  وآمد و 

.بررسی کنید
2 
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در  کنید  فصل    سعی  در  ویژه  به  کوهستان،  در  شده  انتخاب  مسیر  باره 

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

  22زیاد می کند، بلکه برای بازگشت با اشکالی رو به رو نخواهید شد.

کوه ها    .دانش خود را در رابطه با آب وهوای مختلف درکوه ها، بالا ببرید

سیستم هوایی منحصر به فرد خود را دارند. برای مثال یاد بگیرید که در  

 19.مواجهه با رعد و برق چه کاری باید انجام دهید

بد    هوای  و  آب  نروید،  در  کوه  کوه:   به  دیده  بیشتر  حادثه  کسانی    ،نوردان 

اندو   نداشته  وهوایی  آب  وضعیت  از  اطلاعی  هیچ  که  وهستند  یکباره    ناگهانی 

رو  ه  ب  وقت حتی هنگام رو  را برداشته اند و به دل کوه زده اند و آن وسایل خود 

 18! گیر شده اند وحشت زده و غافل  ،شدن با یک رگبار تند بهاری

را زیر نظر  بینی پیش   شرایط آب و هوایی را بررسی کنید:  های آب و هوایی 

بینی  در صورت پیش  .داشته باشید و برای تغییر شرایط آب و هوایی آماده باشید

 .آب و هوای نامساعد یا نامساعد شدن شرایط، صعود خود را به تعویق بیندازید

14 

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

ظاهری   شکل  در  دقت  نیز  و  حیوانات  حالات  تغییر  ابرها،  حرکات 

آسمان، از گرفتار شدن در میان کولاک و توفان کوهستان و یا ماندن  

   23اجتناب نمایید. ،در فضایی باز و در میان باران و تگرگ

یکی از دلایل مهم حوادث مربوط    :! نوردی را بزنید  بدون تجهیزات، قید کوه 
گُ کوه،  از  سقوط  و  به  وسایل  نداشتن  زدگی،  یه  حتی  و  کوهستان  در  شدن  م 
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نوردی در    قید کوه  ،اگر تجهیزات لازم را ندارید  .نوردی است  تجهیزات لازم کوه
 18 د!ارتفاعات را حتی در تابستان بزنی 

ای را که قصد  توانید وسایل خود را آماده کنید:  هر وسیلهتا جایی که می

 21. دارید در طول ماجراجویی کوهنوردی خود ببرید، امتحان کنید 

هنگام حمل هرگونه وزن اضافی مهم ،  پیدا کردن یک کوله پشتی مناسب   

ای را پیدا کنید که مناسب شما باشد و در  بنابراین کوله پشتی  ؛خواهد بود

از   برخی  ها  طول  نوردی  آموزشیکوه  جلسات  تمرین    ،و  را  آن  پوشیدن 

شانه به   .کنید روی  شده  داده  قرار  وزن  کاهش  که  باشید  داشته  هنگام  یاد  ها، 
ربند  مخصوص کوله پشتی  کمکند،بنابراین  تر میبسیار راحت   حمل وزن، شما را

ببندید.   راکاملاً محکم  به طور مساوی در  این کار تضمین می تان   بار  کند که 
های شما کاهش  توزیع شود و فشار روی گردن و شانه   ،اطراف مرکز بدن شما 

 21 .یابد

ایمنی،   کلاه  طناب،  جمله  از  بالا،  کیفیت  با  نوردی  کوه  تجهیزات  روی 

سرمایه مناسب  لباس  و  یخ  تبر  کنید کرامپون،  که   . گذاری  شوید  مطمئن 

 14 .اندهمه تجهیزات در وضعیت خوبی هستند و به درستی نصب شده 

از   صحیح  استفاده  نحوه  و  دارید  را  مناسب  تجهیزات  که  شوید        مطمئن 

تجهیزات کوه نوردی با کیفیت، مانند کلاه ایمنی یا لباس     :دانیدآن ها را می 

کوه   هنگام   در  بودن  ایمن  برای  مختلف،  هوایی  و  آب  شرایط  برای  مناسب 

 24 .نوردی بسیار مهم است

  : از تجهیزات کافی و کافی برای فعالیت انتخابی خود اطمینان حاصل کنید  

همیشه تجهیزات کمتری وجود دارد که باید بدون در نظر گرفتن شرایط آب و  

   هوایی )تغییر لباس زیر ،لباس گرم ،عینک آفتابی،کلاه  ضد آب( استفاده شود.
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 18خود را برای بدترین شرایط تجهیز کنید.،روید هرگاه به کوه می

هنگام صعود، همیشه از طنابی استفاده کنید که به اندازه کافی بلند باشد   

 24 . برسد تا به هر دو لنگر و هر لبه حمایت احتمالی

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

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

 17..همراه باشد..

اگر به دلیل برودت هوا در شروع صعود، لباس های زیادی پوشیده اید، به   

دچار   تا  بکاهید  ها  آن  از  بدن  دمای  تعدیل  و  صعود  ادامه  از  بعد  تدریج 

با کم کردن لباس های تان    نگردید.  ،تعریق زیاد و ناراحتی های متعاقب آن

 22امکان تهویه هوا را در سطح بدن فراهم خواهید نمود. 

برای    ضروری  ماندن  لوازم  و  طبیعتپایداری  کوهستان  در  همراه    و  را 

وت،  کبریت با پوشش ضدآب، طناب، سُابزاری مثل چاقو، فندک،  :داشته باشید

نجات،قرص  قطبپتوی  یک  و  آب  ضدعفونی  و  تصفیه  میهای  در  نما  توانند 

 22شرایط اضطراری جان شما را نجات دهند.

همراه داشته و در صورت همراه نداشتن لوازم   ،تجهیزات کامل زمستانی

 17.پرهیز نمایند "کافی از صعود به ارتفاعات جدا 
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انتخاب جوراب کوه  توجه شود،  در  جوراب،مهمترین وسیله گرم و    :    بیشتر 

 ورد، به ویژه در فصل زمستان است.راحت نگه داشتن پاهای فرد کوه ن

جوراب  یا  جنس  و  نایلون  و  پشم  از  ،معمولا  نوردی  کوه  مخصوص  های 

مقاوم  و  گرم  را  جوراب  مواد،  این  ترکیب  که  باشد،  می  نایلون  و  کرک 

به کار رفته در زمستان گرم و در  می  نماید و به واسطه موادی که در آن 

ست و به اشکال گوناگون )ساقه کوتاه ،  اای عایق گرما  تابستان تا اندازه

 2۵گردد.های گوناگون تهیه میمتوسط و بلند( و اندازه و رنگ

باشید  داشته  خود  آفتاب،همراه  برابر  در  محافظت  آفتابی،    :وسایل  عینک 

به   آفتاب  برابر  در  محافظت  برای  لباس  و  پوست  و  لب  برای  آفتاب  ضد  کرم 

 19.همراه داشته باشید و از آن به خوبی  استفاده کنید

 ستا شما ۀسرمای، نوردی کفش شما درکوه :کفش کوه مناسب انتخاب نمایید 

کوه  ! های  رشته  کوه  درتمام   ، نوردی  سنگ  از  اعم  جنگل    نوردی   ، پیمایی 

 25می آید. کفش، مهمترین واولین وسیله به حساب.…پیمایی و 

نوردی    کوه  جدید  های  کفش  طولانی،  نوردی  کوه  یک  از  قبل  درست 

 16. تر، بپوشیدابتدا آن ها را با چند کوه نوردی کوتاه. نخرید
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در کوه نوردی هایی که به صورت مداوم باید از داخل آب یا برف عبور کنید،  

رسی استفاده نکنید.تداوم  بهتر است از کفش های معمولی و به خصوص پِ

 22آن شود. ۀاست موجب خرابی کفش و جداشدن زیررطوبت، ممکن  

ونکات   مهم  های  مناسب،ویژگی  کفش  پوشیدن  اهمیت  به  توجه  با 

 :بگیرید  جدی  را نوردی  وکوه  پیمایی  کوه  مناسب  کفش  درانتخاب   کلیدی

باشد  ستیبا   یم  کفش   ی  هیرو ارتجاع  قابل  و  )برای   ، محکم  باشد.  آب  ضد 

و   زمستانه  غیر  های  برابرآببرنامه  در  مقاوم  خوبی  به  روزه،    کافی  باشد یک 

باشد.(  ستا داشته  تعریق  انعطاف  .قابلیت  قابل  و  نرم  پا،  راحتی  برای  حدی  تا 

 25.باشد

  : !چادر کوه را به عنوان یک منطقه امن در مقابل رعدو برق در نظر نگیرید 

اطراف  را  هیچگاه چادرخود بلندترین درختان  نکنید.  ،به  احتمال  در  وصل  هنگام 

پناه   سر  باید  برند،  می  سر  به  چادر  زیر  در  که  نوردانی  برق،کوه  و  رعد  بروز 

وسط    ند.اگر داخل چادر هستید،به میلۀدیگری غیر از چادر های شان انتخاب کن 

 20چادر نچسبید.
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استعمال سیگار،    واسطه  به  پناهگاه،  یا  در هوای چادر  بروز مسمومیت  از 

از چراغ خوراک پزی جلوگیری نموده و همیشه    ،کپسول گاز  شتّشمع یا نَ

 18 احتمال خطر آتش سوزی را در نظر داشته باشید. 

اگر در غار برفی چراغ خوراک پزی روشن کردید، باید سوراخ دیگری در 

و   سقف درست کنید که گازهای سمی ورطوبت ایجاد شده خارج شوند

 18ذخیره اکسیژن ازبین نرود.

گاهی لازم است در زمستان از بلوک های برفی، برای محافطت از چادر    

 19.از باد و بوران استفاده کرد

باشید:  داشته  مناسب  تغذیه  و  کافی  غذاهای    آب  و  بنوشید  زیادی  آب 

خود   صعود  طول  در  تا  کنید  مصرف  آب  پرانرژی  بمانیدپر  پرانرژی  میان   .و 

های سبک و پرکالری که خوردن شان در حال حرکت آسان است، همراه  وعده 

 14 .داشته باشید

در انتخاب مواد غذایی با توجه به نوع برنامه و مدت آن، نهایت دقت را   

باشید غذایی    :داشته  برنامه  یک  دارید،  را  سختی  برنامه  در  شرکت  قصد  اگر 

مزاج   با  بگیرید. چنانچه غذایی  نظر  در  برنامه  اجرای  قبل و حین  برای  مناسب 

   22شما سازگار نیست برای آن جایگزینی مناسب انتخاب کنید.
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آب رسانی و سوخت کافی  ،اطمینان حاصل کنید که در طول تمرین خود   

تجربه کنید . تا    ،خوردن و آشامیدن را در حال حرکت   :به بدن تان را دارید 

 16. بدانید چه غذاهایی بهتر عمل می کنند و از کدامیک اجتناب کنید

 27.مراقب  شیب های علف زار خیس باشید، زیرا بسیار لغزنده است

 28از چشمان خود با عینک یا عینک آفتابی محافظت کنید 

نگذارید:  جا  به  خود  از  ردی  هیچ  که  کنید  احترام    تمرین  زیست  محیط  به 

های  ها را جمع کنید، زباله تمام زباله  .بگذارید و کمترین تأثیر را بر کوه بگذارید

ایجاد مزاحمت برای از  به درستی دفن کنید و  را  حیات وحش وپوشش    انسانی 

 14 .گیاهی خودداری کنید

:  د ر هم نزنیبَ  ،، را با صحبت و فریادکوت و آرامش شب کوه و پناهگاهسُ 

کوه شما  نزدیکی  در  دیگری   شاید  بعد،    نوردان  روز  صعود  امید  به  که  باشند 

 1 .زودهنگام به خواب رفته باشند

یکی از خطرات    ،سقوط:پیشگیری نمایید،  از بروزسقوط از ارتفاعات درکوه   

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

یا   و  نوردی  یه  و  نوردی  سنگ  وسایل  از  استفاده  عدم  مانند  مسائلی  ننمودن 

سقوط نموده وبعضی در فصولی که برف  ،نداشتن آگاهی کامل از این نوع وسایل  

 18.می نمایند و یه در منطقه وجود دارد روی آن سر خورده و سقوط 
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عجله، خطر  .در طول صعود عجله نکنید و سرعت خود را تنظیم کنید

های خود را بشناسید و  محدودیت .دهدبروزحوادث و خستگی را افزایش می

 14 ایمنی را بر رسیدن به قُله، اولویت دهید.

نگیرید:  کم  دست  را  پیش   کوه  غیرقابل  و  قدرت  کوهبه  بودن  احترام    ،بینی 

 14 .بگذارید

چالش  شرایط  از  برای  عبور  و  سنگ  ریزش  بهمن،  جمله  از  برانگیز، 

 14 .های یخی آماده باشیدشکاف

جا به   هرجایی هستید، همیشه نظم گروه را حفظ کنید، از داشتن غرور بی 

آن را مطرح کنید تا    "تان پیش آمده حتما  ای برایاگر مساله   :شدت بپرهیزید!

رسیدگی شود آن  به  درستی  کنید.    ؛به  رعایت  را  احتیاط  این، همیشه  بر  علاوه 

کوه نرود  دارد  ،یادتان  را  خودش  خاص  خطرات  رو،    ؛همیشه  این  تمام  از  به 

 2  .حتاط باشیدمسائل مُ

اقداماتِ  بگیرید  مسئولیت  عهده  بر  را  صخره  کوه  :خود  به  که  نوردانی 

می  پیدا  را  دسترسی  نوردی  کوه  در  ذاتی  آشکار  خطر  هرگونه  عموماً  کنند، 

یا  پذیرفته  ثابت  تجهیزات  وضعیت  سنگ،  سلامت  به  مربوط  خطر  این  چه  اند، 

 ۵تجهیزات شخصی و غیره باشد.

 3 جدا نشوید.گروه از ،هیچ وقت بدون اجازه سرپرست 
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بشناسید  را  نوردی  کوه  برنامه  در  کننده  افراد شرکت  کنید  داشتن    :سعی 

یک همراه خوب در طول برنامه و به ویژه در سخت ترین شرایط در کوه، باعث  

داشته باشید. همچنین    می شود که یاور خوبی در انجام برنامه های جانبی تان

برنامۀ   از  بیشتری  لذّت  که  شود  می  باعث  امر،  کمتر  ک این  و  ببرید  نوردی  وه 

  4احساس خستگی کنید. 

منافع    بر  که  تأثیری  نظر  از  را  اقدامات خود  نورد است که  مسئولیت کوه 

علاقه    و کوه نوردان  :5. دیگران و محیط زیست خواهد داشت، ارزیابی کند

این مکان  باید برای حفظ سلامت حفظ محیط زیست    و طبیعت،  مندان به کوه

 6ها، تلاش کنند.

استفاده   که  حفاظتی  هرگونه  کیفیت  از  را  خود  ارزیابی  باید  نوردان  کوه 

)حفاظت می  محل  در  چه  و  نوردی(  کوه  )تجهیزات  شخصی  چه       کنند، 

اسلینگ میخ،  شامل  صخره  در  مانده  دست[باقی  مهره(    ]آویز  و  پیچ  و 

به   : انجام دهند یا  آیا چنین حفاظتی برای سقوط مناسب است  اینکه  ارزیابی 

فرد است به عهده خود  استفاده است،  قابل  ارزیابی   . هر نحوی  از  این بخشی 

 ۵.ترین حالت ممکن استمورد نیاز افراد برای شرکت در ایمن خطر 

طبیعت و کوهستان را باید پاکیزه، آرام و با عظمت نگه دارید. به یاد     

به   مُتعلق  عداشته باشیدکوهستان،ِملک خُصوصی انسان ها نیست ودر واق

 7جاندارانی است که در آن زندگی می کنند .
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قُ  در  همیشه  دو  هلّاگر  با  برنامه  یک  شاید  هستید،  مسیرهای سخت  و  ها 

ا، تصمیم  ه  اما اگر با تمام این . شما را سر ببرد  ، حوصلۀساعت پیمایش

حس   اعضا،  دیگر  و  گروه  مقابل  در  باید  گرفتید  دیگران  همراهی  به 

آنانمسولیت   بهترین نحو  به  و  باشید  کنید  داشته  مخصوصا  ،را همراهی 

 2.در موارد بروز حادثه و خطر

صدا و شُلوغی بی مورد،آرامش جانوران طبیعت وکوهستان    با ایجاد سر و 

 7 و میهمانی، قَدر ناشناس در منَزلگاه طبیعت نباشید! برهم نزنید را

کنید   رعایت  را  خود  فردی  زیست     :بهداشت  محیط  و  فردی  بهداشت  برای 

کیسه کَکوهستان، از  استفاده  یا  مدفوع  دفع  برای  چاله  و  ندن  مدفوع  های حمل 

دید،  الزامی است. اگر در کنار آب مستقر شُ  ،همچنین ادرار نکردن در نزدیکی آب

 2.ویید شُهای همراه خود را در آن نَظرف 

توانید     می  نمیتا  جا  به  طبیعت  در  خود  از  ردی  اینکه  بر  گذارید،  علاوه 

کنید. جمع  هم  را  دیگران  از  مانده  جا  به  برای    اثرات  کنید  سعی  همچنین 

زیست، از مواد بازیافتی در تجهیزات و وسایل همراه خود استفاده  احترام به محیط 

 2.کنید

 8. مراقب تأثیر اعمال تان بر محیط طبیعت و کوهستان باشید

زیست   محیط  احترام  به  کوهستان  و  ،:  دبگذاری  طبیعت  ها  وکوه   طبیعت 

در   هامیکروب و   حیواناتگیاهان،    مانندزنده    موجودات)مجموعه ای از  اکوسیستم 

غیر زنده محیط مانند هوا، آب و خاک است که با یکدیگر برهم    ءبا اجزامقابل  

 8. باآن ها رفتار کرد، شکننده ای هستند که باید با احترام   (.دارنداثر

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%DA%A9%D8%B1%D9%88%D8%A8
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بمانند!  پاک  کوهستان،  و  طبیعت  دهید  ،  :اجازه  ها  مکان  چنین  در  با     اگر 

        7.می کندریختنِ پَسمانده های غذایی آلوده کنید،کوه،چهره ای زشت پیدا 

تَراز شکستن ساقه  پرهیز    "جدا  ، درختان و آسیب به طبیعت  و تازۀ  های 

هوا    هوا و کاهش دی اکسید کربنِ  ۀصفیوشش گیاهی، عامل تَ گیاهان و پُ:7کنید!
شاخ از شکستن  گُ   ۀهستند.  چیدن  خَدرختان،  ها،  هال  نهال  کردن  جلوگیری  م 

ریه های زمین هستند. از آن ها    .جنگل ها،دو به دیگران هم آموزش دهی  دکنی 

   9.دمحافظت کنی

ترین مواردی است که  از اصلی حفظ محیط زیست، احترام به حیات وحش و 

کنید رعایت  طبیعت  :باید  در  گیاهان  چیدن  از  و  نرسانید  آسیب  درختان    ، به 

 2.کنیدخودداری  

باید پذیرفت که دوران بَرافَروختن آتش در کوه ، آن  ،به عنوان یک کوه نورد

ر آمده و شرایط امروزی حاکم بر  به سَ ،سب عادترحَهم به انگیزه تفریح و بَ

 7!طبیعت اجازه این کار را به ما نمی دهد 

ممنوعندهکَ  حیوانات  به  آسیب  و  درختان  روی  وحش    :!کاری  ،  حیات 
با  ۀ  کنند. این چرخر آن رشد و نمو می اکوسیستمی است که جانداران د زندگی 

وجود تغییراتی که دارد، باثبات است. ورود غیرمجاز به این چرخه، محیط زندگی  
 2.دهدنش قرار می مورد تَ      حیوانات، پوشش گیاهی و حتی زندگی ما را

نکشی  آتش  به  را  گیاهان    :د گیاهان  به  رساندن  آسیب  از  جلوگیری  برای 
از چیدن  طبیعت ودر و  ل ها،گُ کوهستان،  ویژه شاخه های درختان  به  و  گیاهان 

نمایی  آن ها  زدن   آتش زنده هیچ   3.دخودداری  بُوته های  و  با شاخۀ درختان    گاه 
 10 !د،آتش روشن نکنی وتازه 

آماده باشند تا برای ایجاد تعادل بین    ،تیمی اعضای یک تیم  ۀروحیّ  باید 

 12. گروه، سازش کنند ۀهای همنیازها و توانایی
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نکنید   رها  طبیعت  در  را  خود  های  بُ :  زباله  ماد  ویِ وجود حتی  خوراکی    ۀیک 
محلِ به  را  اطراف  حیوانات  که  است  بکشاند کَ  کافی  شما  هر  ؛  مپ  در  پس 

های  باله همراه خود داشته باشید تا بتوانید تمامی زباله ای، تعدادی کیسه زُبرنامه 
تُو   رتَ غذاییخشک،  پلاستیک   ،فاله  خصوص  باتری به  و  شهر  ها  به  را  ها 

   2بازگردانید.

  ،به منظور جلوگیری از آسیب های زیست محیطی به طبیعت و کوهستان 

آب برکه ، جوبیار   کی ها را دراغذا و سایر خور س مانده هایِبه هیچ وجه پَ

 10یا رودخانه ها نریزیم .

زباله  کنیداز سوزاندن  در محل، خودداری  زباله   :  ها  در    ،هاسوزاندن  ویژه  به 

 2.شودمی شدن خاک و هوا در طبیعت می حجم بالا، باعث سَ 

پیش   در کوهستان مَهارکنید تا از بروز همیشه بکوشیدخُودخواهی خود را

 11ها درکوه ، جلوگیری نمایید.آسیب آمدها و

به    ؛افراد ضعیف را در وسط گروه قرار دهید تا از هر نظر در حمایت باشند 

 2طور معمول افراد با تجربه را در جلو و انتهای گروه قرار می دهند.

توانید    می  راهتا  پاکُ  از  کوهستانهای  در  نمایید   ،وب  داشته    : عبور  یاد  به 

میانُ مسیرهای  از  گُذر  و  باشید  گیاهی  پوشش  رفتن  بین  از  موجب  جدید،  و  بر 

 11فرسایش خاک می شود.

برنامه داشته باشید و سرپرست با تجربه،    "قبل ازصعود به کوه ، باید حتما 

   16.مسیر و منطقه صعود، ظرفیت و پتانسیل افراد را از قبل تعیین نمایید

های کوهستانی باید خطرات و لزوم داشتن  کنندگان در ورزشهمه شرکت 

ها باید در  آن .ها، دانش و تجهیزات مناسب را به وضوح درک کنندمهارت
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صورت بروز شرایط اضطراری یا حادثه، آماده کمک به دیگران باشند؛ همچنین  

 12. برای مواجهه با عواقب یک فاجعه، آماده باشند

یا کوه، یک عمل خلاقانه است  از یک مسیر  به روشی     :اولین صعود  باید 

به خوبی سبک و سنت  انجام شودحداقل  به صعود    نحو، .های منطقه  دستیابی 

 12باید دقیقاً گزارش شود. 

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

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

زمانی که  برنامۀکوه نوردی،  کوهستان به حداقل ممکن است .به طور کلی 

 11!درست انجام شود، کوه نوردی، تجربه ای هیجان انگیز و با ارزش است

مربی  از  بگیریدوباتجربه،  یک  شده    راهنمایی  شناخته  ازمسیرهای 

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

 1۵.حرکت نکنید

رات دسترسی که توسط کوه نوردان  قرّمُها و  ما همیشه باید به محدودیت 

سازمان احترام  با  است،  شده  توافق  طبیعت  از  حفاظت  مقامات  و  ها 

 12 .بگذاریم

است  ممکن  ورزیده  گاهی  پای  آسیب  مچُ  کوهستان  در   ، نورد  کوه  ترین 

ساعت و  کند  حرکت  جایش  از  نتواند  دیگران،  یاری  بدون  و  در ببیند  ها 

هوای باز، به همین صورت برجای بماند و حتی جان خود را هم از دست 
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داشته   نورد  کوه  همراهانِ  برنامه،  هر  برای  است  بنابراین ضروری  بدهد؛ 

 11باشید.

باشید  کوهستان  ارتفاعات  و  ها  از صخره  امر،  :!مراقب سقوط  از این  یکی 
کوه کمین  در  همیشه  که  است  مهمی  است   خطرات  نتیجه    . نوردان  در  بعضی 

یه نوردی و    رعایت ننمودن مسائلی مانند عدم استفاده از وسایل سنگ نوردی و  
سقوط نموده و بعضی در فصولی که    ،یا نداشتن آگاهی کامل از این نوع وسایل

 26.روی آن سر خورده و سقوط می نمایند، برف و یه در منطقه وجود دارد 

هرگز سنگی را به پایین دَرهّ سرازیر و یا پرتاب نکنید، چرا که سرازیر  

باعث ریزش هزاران سنگ ریزه و به خطر انداختن جان   ،شدن آن سنگ

 11شود. کوه نوردان دیگر و یا حیوانات کوهستان می 

نمایید  خبر  را  دیگران  لغزید،  پایین  به  بارها دیده شده    :چنانچه سنگی 
که حتی یک سنگ کوچک، که از زیر دست و یا پای کوه نوردی به پایین  

های بزرگ شده است؛ بنابراین  لتانسنگی و سنگ غَ  افتاده باعث بروز بهمنِ
ها را    ست را تکان ندهید و به ویژه آنهای سُدر هر مسیر و گذرگاهی سنگ 

 11تر نکنید. ستسُ

نورد برحسب  اگر فرد کوه    :  در امان دارید  ،خود را از وزش باد و توفان 

بافت   گیرد،  قرار  کوهستان  سرد  بسیار  هوای  جریان  معرض  در  تصادف 

انگشت هایش ممکن است یه بزند. بیشتر مواقع وزش باد و توفان با سرعت  

، کوه  در  می   فراوان  نوردانی  کوه  میر  و  مرگ  مسیرهای  عامل  در  که  شود 

شوند. استفاده و داشتن پوشاک ضد باد ،  برفی و سرد ،گرفتار یا زمین گیر می 

 23در این حالت بسیار ضروری است.



25 
 

سقوط بهمن، معمولا به طول غافل گیر کننده و ناگهانی    : مراقب بهمن باشید  

رعایت   خیز  بهمن  مناطق  در  ایمنی  تدابیر  است  ضروری  پس  شود.  می  آغاز 

 22شود.

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

 22عبور نکنید. ،وقت به تنهایی از مناطق بهمن خیز

تمام اعمال خود را مرور کنیم و   ،بعد از اتمام برنامه و رسیدن به منزل 

بدون تعارف به تجزیه و تحلیل خود بپردازیم و نقاط قوت و ضعف خود 

صمم تر در  نورد کامل تری و مُ   ما را کوه  ،این عمل بعد از مدتی  .را بسنجیم

 1.خواهد ساخت ، نیل به اهداف

 سخن پایانی: 
توانید خطرات را به حداقل  با پیروی از این بایدها و نبایدها، می 

ماجراجویی  ایمنی  و  لذت  و  به  رسانده  را  خود  نوردی  کوه  های 

 14.حداکثر برسانید

 منابع: 

وحید  به اَخلاقِ کُوه نوردی و سَنگ نَوردی، پای بَند باشید! ،-1

 (vahiderfani.ir)عرفانی،

2-https://siahkaman.com 
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بمانیم؟   -3 امان  در  کوه،  در  حوادث  از  عرفانی    چگونه  ،وحید 

،(vahiderfani.ir) 

کوه نوردی ، هنر زنده ماندن در شرایط سخت است!:راهنمای زنده ماندن  -4

وکوهستان،  طبیعت   در  سخت،  شرایط  عرفانی    در  وحید 

،(vahiderfani.ir) 

5-Mountaineering and Climbing Ethics, 2025 

Mountaineering Scotland, 

(https://www.mountaineering.scot) 

وحید عرفانی،کوه نوردی در فصل بَهار را از قَلم نَیندازید!  -6  

 (vahiderfani.ir) 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،گوشه ای از زیبایی های کوه،-7

8-Survival Tips for Living in the Mountains, 

Medium, (https://medium.com) 

9-https://www.eghamat24.com 

 

باد،آلودگی از زمین دُ-10 ، نشریه دوستداران طبیعت  1374وحید عرفانی    ور 

 38کوه، سال اول شماره یک، صفحه 

درتابستان-11 ایمن  و  سالم  نوردی  کوه  ، ،    راهنمای   عرفانی  وحید 

(vahiderfani.ir) 
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12-Mountain Ethic Declaration, International 

Climbing and Mountaineering Federation (UIAA) , 

2025 , (https://www.theuiaa.org) 

(vahiderfani.ir) 13 - وحید عرفانی  .  باشید همراقب بهمن در کو  ،  

14-Do & Don'ts for Mountaineering, Nature Admire, 

2025, (https://natureadmire.in) 

15-The Best Ways to Prepare for A Hiking 

Challenge, Global Adventure Challenges, 

(https://www.globaladventurechallenges.com) 

16-The Best Ways to Prepare for A Hiking 

Challenge , global adventure challenges, 

(https://www.globaladventurechallenges.com) 

 ((vahiderfani.irوحید عرفانی، باشید، همراقب بهمن در کو-17

وحید عرفانی  چگونه از حوادث در کوه، در امان بمانیم؟-18

،(vahiderfani.ir)  

19-Ten Essentials of Mountaineering Safety, 

(https://mc2ct.org) 

وحید عرفانی  کوه، در چادر  از صحیح استفاده راهنمای-20

،(vahiderfani.ir)  

https://www.theuiaa.org/
https://www.globaladventurechallenges.com/
https://mc2ct.org/
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21-How to Prepare for a Mountain Climbing 

Adventure, Much Better Adventures Magazine , 

2025, (https://www.muchbetteradventures.com) 

راهنمای  کوه نوردی ، هنر زنده ماندن در شرایط سخت است!: -22

طبیعت   در زنده ماندن در شرایط سخت،

 (vahiderfani.ir)،کوهستانو

 (vahiderfani.ir)،، وحید عرفانی ستانزم در یکوه نورد یراهنما-23

24-Mountain climbing safety tips, Discover Altai, 

2025, (https://www.discoveraltai.com) 

وحیدعرفانی،  ،بهتری داشته باشید... برای اینکه کوه نوردیِ-25

(vahiderfani.ir)   

،ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،فصلنامه  راهنمای تغذیه در کوهستان-26

 1383کوه،شماره سی و پنجم،سال نهم،

وحید عرفانی،   ،راهنمای صحیح پایین آمدن از کوه--27

(vahiderfani.ir) 

28-100 Survival Tips for Staying Alive in the 

Mountains and Outdoors, Fit Climb, 2023, 

(http://www.fitclimb.com) 

https://www.muchbetteradventures.com/magazine
http://www.fitclimb.com/
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