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 به نام خدا 

ي است.  ، با كمي دقت و احتياط ي قابل پيشگير
 

 سرمازدگ

 سرما زدگی در کوهستان خطرناک، اما قابل پیشگیری!

 چگونه در پیشگیری و کنترل سرمازدگی در کوه نوردی موفق باشیم؟ 

 
 مقدمه: 

حرارت    درجه  افتادن  پايين  اثر  بر  كه  است  موضعي  بيماري  يك  سرمازدگي، 

اندام به  رساندن  آسيب  بافتموجب  و  ميها  بدن  مثال  شودهاي  برای   ،
می  ،سرمازدگی خون  گردش  در  اختلال  و  پوست  به  آسیب  حالت باعث  اين    ، گردد. 

شرايط اين  در  است.  خطرناك  اندام   ،بسیار  و  نوك  بافت  مانند  بدن،  انتهای  های 
ز دست  اند باعث ا توديد می زند که در شرايط ش  يخ می   ،پايین  انگشتان به دلیل دمایِ

 1.ها شود در نهايت سیاه شدن و مرگ بافت و آسیب دايمی رگ رفتن دايمی حسی ،

 اثرات شديد سرمازدگی: 
در نتيجه قرار گرفتن بدن در معرض هواي خيلي سرد   ،به طور كلي سرمازدگي 

مُ ميو  طولاني  مدت  براي  كننده  بروز    نجمد  موجب  سوختگي  همانند  تواند 

 1 هاي خطرناك گردد.آسيب

از  رگ ها  دچار تنگ شدن    ،گيرداندامي كه در معرض سرما قرار مي   شده و 

 1 شود.درجه محروم مي 37گرماي گردش خون 

سردِ  ،وضعي مُ  سرمازدگيِ   هواي  در  رُ  تنها  مي بيرون  در خ  بيشتر  و  دهد 

 1افتد.  ها و گونه اتفاق ميانگشتان دست و پا، بيني، گوش
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عُ  سطحي  ،مقيسرمازدگي  صورت  به  مي  ابتدا  بافت  آغاز  سوي  به  اما  شود، 

 1 ها پيش مي رود.ردپي تر مانند عضلات و زَهاي عميق

عُ  نياز به كمك  ،ميق )يخ زدگي(سرمازدگي  اوليه  بسيار خطرناك است و  هاي 

 1 بيشتري دارد تا از قطع شدن انگشتان دست و پا پيشگيري شود.

           هاي پا، بيني، سرمازدگي محدود به انگشتان، پنجه  ،در بسياري از موارد

              هاتنها در بعضي موارد نادر، سرمازدگي به تمام دست شود.گوش مي  ۀلال

 1ها ممكن است سرايت كند. چوزك پا و مُپاها، صورت، قُ ،

توان به خوبي درمان كرد، اما هنگامي كه دماي  را مي  ،توسطهاي مُسرمازدگي 

زير   به  سا  24تا    26بدن  بسيار  نتيدرجه  بهبودي  شانس  رسد،  مي  گراد 

 1ضعيف است.  

قسمت  ،زدگيسرما  ميديگر  قرار  تاثير  تحت  را  بدن  اندام  )مانند  هاي  دهد 

اندامباسن  و  شكم  موقعيتها،  و  شرايط  تحت  فقط  تناسلي  خاص  ها  هاي 

برای چندين ساعت در    نوردان   برای مثال هنگامی که کوه  .ممكن است ايجاد شود
های طولانی  گراد به مدت برف مانده اند و يا در هوايی زير حرارت صفر درجه سانتی 

 1اند. فعالیت کرده 

هاي حرارتي كه خيلي هم پايين نباشد، ممكن است سرمازدگي حتي در درجه 

بروز نمايد، حتي در بعضي موارد ممكن است درجه حرارت بالاي صفر درجه 

ر تن و يا  پوشاك خیس ب   ،نورد  فرد کوه   . برای مثال اگر گراد نيز اتفاق بيافتدسانتي
لباسکفش  يا  و  باشد  داشته  پا  به  خیس  اينكه  های  ويژه  به  بوده،  مرطوب  هايش 

 1 بت به فصل سرما بسیار حساس باشد. نورد نس  شخص کوه

 ديد يا در آب و هواي سرد همراه با وزش بادُر سرماي شَد  بيشتر  ،سرمازدگي 

به مدت طولانی    ،نوردان  کوه  دهد.خ ميرُ در معرض هوای سر قرار بگیرند،  وقتی 
های خیلی سرد  بعد از افتادن در آبز قرار گرفتن درمجاورت برف ويخ زياد و ياپس ايا

 1شوند. ها يا آبشارها(، دچار سرمازدگی می )رودخانه 
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ها شود، بسيار خطرناك است، زيرا    سرمازدگي باعث يخ زدن خون در رگاگر   

 1 شود.ها مي رساني به انداماين امر موجب قطع خون 

اغلب قابل   ،سرمازدگي است.سرمازدگي موثرترين اقدام، پيشگيري از بروز 

رعايت   هاي خطرناك هم آموزش صحيح و پيشگيري است، حتي در موقعيت

 1تواند افراد را محافظت كند. نكات ايمني و بهداشتي مي 

 1 بيند.نخستين جايي است كه آسيب مي ،اگر سرما ادامه داشته باشد، پوست 

برابر سرمت  در  افراد  نمي  امام  نشان  واكنش  مقاوميك شكل  برخي  تر  دهند؛ 

 1تر است.  حساس ،هستند و بعضي ديگر پوست شان

واكنشِ   ، مختصر  سرماي  يك  برابر  در  نوردان  كوه  برخي  ديدي  شَ  پوست 

را از دست    شود و حيات خوددهد و دردناك، قرمز و يا حتي سياه مينشان مي

 1دهد. مي 

با    يك كوه نورد، زماني احساس سرمايش بيشتري مي كند كه بدنش بيشتر 

حرکتی طولانی مدت، به ويژه ايستادن در مسیر برفی  بی  زمين تماس داشته باشد.
، ياروی  دارو طوفانی، توقف يا نشستن در محلی مرطوب و خیس )مثلا داخل غار نم 

، محرومیت    سرما بدون گرم شدن به مدت طولانیادن درايستزمین يخ زده وبرفی(،
 1 از تغذيه و استراحت، عدم توانايی در رعايت بهداشت فردی. 

با خاصيت هدايت هواي بين بدن و لباس، هواي محبوس در بين    ،بدن انسان  

پُرزها و الياف پوشاك، دستكش، كلاه، كفش، جوراب، محل نشستن، خوابيدن  

انتقال گرمای بدن به اطراف تا رسیدن به درجه    كند.ي و تكيه دادن خود را گرم م

که   است  دلیل  همین  به  دارد.  ادامه  زيراندازهاي  تعادل،  از  بايد  نوردان  كوه 

براي زير كيسه خواب خود، تا در هنگام    عايق و سبك  استفاده كنند 

هاي يخ زده و يا برپايي چادر روي  خوابيدن و استراحت بر روي زمين

 1. يخ و برف، حرارت بدن خود را به سرعت از دست ندهند
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كوهستان  شديد  سرماي  ميله  ،در  )مانند  فلزي  وسيله  يك  لمس  هاي حتي 

تواند ميزان  نوردي( تنها براي چند دقيقه مي   اطراف كوله پشتي يا كلنگ كوه

 1سرمازدگي را افزايش دهند. 

اندام  تماس  اثر  بدر  گرما  دادن  از دست   رطوبت،  و  آب  با  بدن  مقدار هاي  ه 

 1 شود.شديد ميزيادي تَ

هاي مرطوب و سرد، ولي نه به ميزان يخ زدن، به مدت چنانچه پا در كفش

گردد. در اين طولاني قرار بگيرد، باعث شكستگي در دستگاه مويرگي پوست مي

گردد. همچنين ممكن است در روي پوست  رنگ ميحالت، پاها سرد و آبي بي 

 1 .تاول ظاهر شده و منجر به سياه شدن عضو گردد

هاي  وقتي صحبت از محافظت از خود در برابر سرمازدگي در طول ماجراجويي 

مي استراتژيزمستاني  اجراي  و  درك  مهم  شود،  بسيار  پيشگيري  مؤثر  هاي 

 8.است

شيوه  بهترين  از  برخي  راهنما  شرح اين  را  سرمازدگي  از  پيشگيري  هاي 

آماد. دهدمي  بخش تواند در لذتگي مناسب ميبه ياد داشته باشيد، دانش و 

 8.نگه داشتن تجربيات زمستاني شما تفاوت زيادي ايجاد كند

 های سودمند و مهم: ها و راهنمايیتوصیه

بگيريد.نشانه  جدي  را  دهنده  هشدار  هر    هاي  بدن،  دمای  کاهش  و  سرمازدگی 

را بشناسید.  يك علايم و نشانه  بايد آن ها  كمك  های مخصوص به خود دارند که 

دهيد بسته به وضعيت جسمي و روحي فرد  اي كه انجام مي هاي اوليه 

 1كوهنورد و چگونگي فرآيند بهبود وي است. 

لرزش )به خصوص لرز غیر قابل کنترل    ترين علايم سرمازدگي عبارتند از:مهم 
بدن(، پوست سرد و خشك و رنگ پريده، اختلال در راه رفتن، گیجی و کاهش سطح 

همراه  هُ بی وشیاری  شديد،  خستگی  احساس  بدن،  های  اندام  زدگی  يخ  هوشی،  با 
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ضعیف،حالت خواب    بضِها، تنفس آهسته و کوتاه، بی تفاوتی مبهم، ن گُشادی م ردُمك 
 1 آلودگی، اختلال درحافظه.

ور شدن يا سوزن شدن  ورمُسرمازدگي سطحي به طور معمول با بي حسي، مُ 

مي داده  انجام    شود.تشخيص  و  لباس  و  پوتین  بند  کردن  شُل  با  علايم،  اين 
 1يابد. دهد، آرامش می ها و حرکات ورزشی که جريان خون را افزايش می فعالیت 

نظر به اينكه سرمازدگي، بدون درد است؛ از اين رو، هميشه مواظب صورت و  

هاي سرمازدگي از پيشرفت  دست هاي يكديگر باشيد تا در صورت بروز نشانه

 1 آن جلوگيري كنيد.

 حل گوناگون سرمازدگي به ترتيب زير است:  مرا 

مي   - بيان  ديده،  آسيب  احساس فرد  را  فرسايي  طاقت  سرما  كه  دارد 

 1 كند.كند. همچنين او اظهار ناتواني ميمي 

مي    - نظر  به  پريده  رنگ  مصدوم  مويرگ رسدپوست  حالت،  اين  در  های . 

دهند تا حرارت کمتری از شوند و جريان خون را به پوست کاهش می پوست منقبض می 
رسد. در سطح بدن از دست برود؛ در اين شرايط فرد آسیب ديده، رنگ پريده به نظر می

بعدی، لكۀ  مراحل  سپس  سفید،  ابتدا  ظاهر  قهوه   پوست  آن  روی  رنگ  بنفش  يا  ای 
سیاه رنگ شده و    "در اطراف مُوضع سرمازده، سپس تقريبا  ،شود. کبودی پوست بدنمی

 1گیرد. را به خود می رنگ پوستِ ُمرده 

به فردِ سرمازده  - برای  دهددست مي   ،بي اختيار، لرزش شديدي  بدن   .

تولید گرما می لرزيدن  با  دمای خود،  بردن  دارد.  بالا  نگاه  بدن  در  را   تا حرارت  کند 
های سريع عضلانی، برای تولید گرما است. در همان حال، بدن  لرزيدن شامل انقباض 
خونِ جريان  کاهش  اندام   با  و  ريهپوست  و  قلب  مغز،  حرارت  وضعیت  ها،  در  را  ها 

 1دارد. مناسب نگه می 
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پيدا مي     - كند و ممكن است به جاي آن  پس از مدتي لرزش،كاهش 

ماهيچه  هماهنگي  حرف كمبود  و  بيايد  پيش  مُ ها،  مصدوم،  و  هاي  بهم 

 1 شود.نامفهوم مي 

گراد به  جه سانتيدر 10در صورتي كه پوست بدون پوشش، در دماي صفر تا 

درجه  8قرار گيرد و يا در مدت كوتاه در معرض دماي زير منفي ، مدت طولاني 

شود. ناحيه آسيب ديده ، ممكن است  مي  دچار آسيب سرمازدگي ، باشد 

 1 مُتورم، قرمز و يا حتي گرم با خارش باشد.

ايجاد   - اندام سرمازده  به ويژه در  فرد،  و كرخي تدريجي در  بي حسي 

پاهايش    شود.مي  از  قسمتی  در  که  زمانی  تا  اغلب  نورد  کوه  ش ديد،  سرمازدگی  در 

نمی  متوجه  کُند،  يا چوب شدن  قطع شدگی  بی حسی  احساس  در عضو سرمازده  شود. 
میخارش  بروز  مُدار  سرمازده  محل  سپس  تاول کند،  و  می تورم  نمايان  اين هايی  گردد. 
 1 شود.سیاه می ها، پاره شده و در مرحله پیشرفته عضو  تاول 

شود و فرد سرمازده ممكن است غير عادي به  درك مُوقعيت، مُختل مي  -

دهد و  خستگی روحی و ترس، توانايی بدن را برای گرم کردن کاهش می   نظر آيد.

 1بخشد. خطر بروز سرمازدگی را فزونی می 

مصدومی که دچار سرمازدگی ش ديد است    آيد.نبض و ميزان تنفس پايين مي  -

مشكل گردد و    "ممكن است به قدری ضربان قلبش آهسته شود که رديابی آن کاملا
 1شود. به احتمال زياد تنفس او نیز نامحسوس می 

- : دائما  بيهوشي  قلب مصدوم  و ضربان  تنفس  هيچ  شود.  تر میمشكل   "تشخیص 

وقت گمان نكنيد كه فرد آسيب ديده )سرما زده( مرُده است، حتي اگر  

ندا  تنفس وجود  و  باشدضربان  بود،    ! شته  ايستاده  قلب  و ضربان  تنفس  اگر 

 1های نجات زندگی را شروع کنید. بلافاصله روش 

 1 شود.مي پوست خونريزي و زخم عفونت، به منجر ، طولاني رمازدگيس
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و باد  درمعرض دمای سرد    پوست    گرفتنقرار  .در معرض هوا را بپوشانيد  پوستِ 
ن بدن با جوراب، ژاکت،  با پوشاند  .ديد، راهی آسان برای ابتلا به سرمازدگی استش 

از سرما محافظت می  شلوار، يقۀ از جنس پشم، خود را  کنید و  باز، کلاه و دستكش 

 8.کنید تا گرمای خود را حفظ کندهمچنین به بدن خود کمك می 

لباس  اجازه    ،هاي چند لايهبا پوشيدن  و در عين حال  كه عايق خوبي هستند 

بدن  مي  از  رطوبت  معرض  دهند  در  غيرضروري  گرفتن  قرار  از  شود،  خارج 

، بايد رطوبت را از بدن دور  لايه داخلی .خودداري كنيد   ،دماي انجماد و باد سرد
بیرونی  ،لايه میانی  کند. باشد و به حفظ گرمای بدن کمك کند و لايه    ، بايد عايق 

 8. بايد ضد باد و ضد آب باشد 

تنگ،  لباس  هايهاي  موقعيت    كفش  يك  در  مدت  طولاني  ماندن  يا  بنددار 

را  مي   ،تنگ بدن  داشتن  نگه  گرم  و  كند  محدود  را  شما  خون  گردش  تواند 

حرکتی شما را    توانند دامنۀمی   ،نگهای بیش از حد ت  لباس همچنین   .دشوار سازد

 8.عاملی حیاتی در تولید گرمای بدن  د و فعال ماندن را دشوارتر سازند،محدود کنن

كنلباس  انتخاب  را  باشندهايي  اندازه شما  به خوبي  كه  انداز.يد  تنگ  به  کافی  ه 
بیندازندباشند   دام  به  را  بدن  گرمای  تا لايه   ،تا  باشند  کافی گشاد  اندازه  به  های اما 

به نواحی مانند کمر، مچ دست و مچ پا   .زيرين را بپوشند و مانع جريان خون نشوند
 8.تواند ناديده گرفته شودنگی اغلب میتوجه ويژه داشته باشید، جايی که ت  

هاي  هاي تَنگ، خودداري كنيد. در حالي كه پوشيدن لباساز پوشيدن لباس

چندلايه براي مقابله با سرما، ضروري است، به همان اندازه مهم است كه  

 .هاي دفاعي طبيعي بدن شما ايجاد نكندهاي تان، مانعي براي مكانيسملباس

 8. وري استجريان خون خوب براي حفظ گرماي بدن ضر

شمادست  مي  ،هاي  حس  را  سرما  كه  هستند  جايي  اولين  و  اغلب  كنند، 

از دست مناسب  از دستكش  .ها ضروري استمحافظت  و  ترکیبی  آستردار  های 
میدستكش  فراهم  را  محافظت  بهترين  عايق،  آستردار .کند های  دستكش  به    ،با 
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لاي کنید  ،پايه  ۀعنوان  دستكش  .شروع  رطوبت، لايهاين  جاذب  و  نازك  از  های  ای 

 9. کنند گرما را بدون به خطر انداختن مهارت فراهم می

گرما، گرماي   ،هادستكش  تبادل  براي  انگشتان شما  به  دادن  اجازه  با  معمولاً 

 9.كنندايجاد ميآن ها  بيشتري نسبت به

برابر سرمازدگي آسيب  در  ويژه  به  و  پاهاي شما  به    پذير هستند،  كفش  نياز 

به دنبال کفش هايی باشید که ضد آب، عايق باشند و     .است همار مبسي ،  مناسب  
کفش های کوه نوردی ، محافظت و   .اصطكاك عالی روی سطوح يخی ايجاد کنند

فوق  می العادهراحتی  ارائه  داشتن     .دهندای  نگه  و خشك  گرم  برای  ها،  کفش  اين 
 9. اندپاهای شما در شرايط سخت طراحی شده 

مورد    هادر  اندازهكفش  اي  ،  گونه  به  بايد  ها  انگشتان  آن  كه  باشد         راحت 

دهدتان  پاي   تكان  دماهای  .را  در  است  ممكن  شما  پاهای  باشید،  داشته  ياد  به 
بدون    ،  بنابراين بايد فضای کافی برای جا دادن اين موضوع  ؛تورم شوندکمی مُ ،سردتر

 8. محدود کردن گردش خون وجود داشته باشد 

های حیاتی را در  گرم نگه داشتن اندام  ،بدن شما  .گرم نگه داريدتان را    بدندرون   
گرم است، خون به راحتی در سراسر بدن  درون بدن تان  وقتی   .دهداولويت قرار می 

کند با  يابد، بدن سعی می تان کاهش می   بدندرون  اما وقتی دمای   .کندگردش می 
های حیاتی محافظت کند و  های انتهايی، از اندام محدود کردن جريان خون به اندام 

 8.ها را در معرض سرمازدگی قرار دهد آن

با پوشيدن چندين لايه لباس غيرنخي و حركت دادن خود براي حفظ گردش 

 8.تان را گرم نگه داريد بدندرون خون در محيط سرد، 

نوردان بايد برای جلوگیری    کوهمام  تتان باشيد.  هاي دفع حرارت بدن  مراقب راه. 
گر کاهش  شال  از  )کلاه،  گرم  و  مناسب  پوشاك  با  را  خود  گردن  سرو  بدن،  مای 

اندام   باگرم گردن( بپوشانند.   های بدن، کمتر موجب اتلاف  کردن دست و پا و ديگر 
 1شود. انرژی می 
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کنید، معمولاً به دلیل عرق کردن يا  وقتی در فضای بازکوه نوردی می   خشك بمانيد. 
لايه  زير  و  ها  کفش  گرفتن  می برف  خیس  راحتی  به  تان،  پوشاك  اما   .شويدهای 

بسیار حساس  برابر سرما  در  را  پوست خیس، شما  و  لباس  و خطر  تر می داشتن  کند 
  .دهدسرمازدگی را افزايش می

تواند تجربه شما  مي  تان،چيدمان خواب    و  در هواي سردماندن  شب    هنگام   

كه برای جلوگیری از  نه تنها برای راحتی، بل  ،عايق مناسب .را بسازد يا خراب كند
  برای   ، زيرانداز خواب عايق .فت خطرناك دمای بدن در طول شب بسیار مهم استاُ

ايجاد سرما  مانعی بین شما و    ،اين وسیله .در هوای سرد ضروری استشب ماندن  
اين وسیله را با   .دهدو به طور قابل توجهی از دست دادن گرما را کاهش می   کندمی

بالا کیفیت  با  خواب  کیسه  رو  ، يك  آن  با  که  دمايی  برای  شده  ب  که  خواهید    و   رو 

 9.مناسب است، همراه کنید

بدن تان   هاي مناسب و جاذب رطوبت، از تعريق بيش از حد با پوشيدن لباس

ها، از دار نگه داشتن كاپشن تر،روي كفش ها و زيپباپوشيدن گِ .جلوگيري كنيد

 8. ر اسرع وقت عوض كنيدهاي خيس را دلباس. ورود برف جلوگيري كنيد

اندام  تانبه  بدن  انتهايي  كنيد،هاي  سرماناديده  .توجه  اولیه  علائم  زدگی،  گرفتن 
رنگ حسی،مانندبی  سفید،  به  پوست  طبیعی  رنگ  مُتغییر  يا  يا  ومپريده  شكل،  ی 

دراندام  وگزگز  شدن  سوزن  سوزن  است ها،احساس  بی آسان  به  می حسی  اين  تواند 
وزن شدن، روش بدن شما برای نشان دادن اين  وزن سُآرامی ايجاد شود و احساس سُ 

 8.کنداست که برای حفظ گرما در اين نواحی تلاش می

شمااندام  بدن  انتهايي  شامل   ،هاي  بلكه  پا،  و  دست  انگشتان  شامل  تنها  نه 

اين نواحی، اغلب اولین مناطقی هستند که به دلیل   .شوندها و بيني نيز ميگوش

 8.کنندن، اثرات مضر سرمای شديد را تجربه می فاصله از مرکز بد

اي  هاي خود را از نظر هرگونه نشانهها، پاها، بيني و گوش به طور منظم دست 

 8. از تغيير رنگ يا سرمازدگي بررسي كنيد
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اگر متوجه   .انگشتان دست و پاي خود را تكان دهيد تا جريان خون برقرار شود 
کنیدبی  اقدام  مجدد  کردن  گرم  برای  فوراً  شدُيد،  می .حسی  گرم  اين  شامل  تواند 

به پوست )مثلاً قرار دادن دستِ  با تماس پوست  ناحیه  آرام  سرد خود در زير    کردن 

 8.بغل يا روی شكم( باشد

به ويژه    نوردی،  های کوهبرنامه کامل بودن پوشاك در پوشاك مناسب انتخاب كنيد. 
حوادث  ازبروزبیشتر  شديد  وسرمای  زمستان  کوه    -سرما  له،ازجمدرفصل  در  زدگی 

 1کند. جلوگیری می 

لاگوپشم،    سرما  رتكس،  مقابل  در  بدن  محافظت  براي  مواد  بهترين  كرا، 

 1  هستند.

كوه  در  سرمازدگي  بروز  از  پيشگيري  جاي    ،براي  كه  دستكشي  از  استفاده 

؛ به عبارت ديگر  جدا و چهار انگشت ديگر با هم باشد، خيلي خوب است  ستِشَ
سرهدستكش  يك  دستكش   ،های  انگشت از  انگشتان  های  زيرا  هستند،  بهتر  دار 

 1توانند يكديگر را گرم کنند. می

يك فرد كوه نورد بايد پوشاك خود را با توجه به ارتفاع، شرايط و فصل صعود در 

 1 منطقه مورد نظر كوهستان تدارك و انتخاب كند.

زمستان  تكليفدر  يا  ورزشي  علاقه  خاطر  به  كه  افراد  سرد  به    هاي  شغلي 

كنند بايد آموزش هاي يخ زده و مناطق پر برف، رفت و آمد ميارتفاعات، گردنه

كامل ببينند كه چگونه لباس بپوشند و دماي بدن خود را حفظ نمايند تا بدني 

 1 گرم داشته باشند.

كوه  ب  فرد  كه  نحوي  به  بپوشد،  لباس  لايه  چند  در  بايد  عرق  دنورد  بتواند  ن 

نيز حفاظت گردد نورد کامل    . چنانچه پوشاك فردی کوهكرده و در مقابل سرما 
 1 درجه زير صفر هم مقاومت کند.  40تواند حتی در می  ،باشد

در نتيجه فعاليت زياد گرم شده عرق كنيد و    ،ممكن است شما در هواي سرد  

لباس داخل  در  سرد  هواي  اثر  در  عرق  براي همين  رو  اين  از  بزند؛  يخ  تان 
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ا بروز  از  پبشپيشگيري  فعاليت كوهين  موقع  در  كمتري   ،نوردي  آمد  پوشاك 

 1بپوشيد.  

برنامه زمستاني، پوشاك صرفا  اتكاي رسيدن  "چنانچه در يك  به سرپناه،   به 

يا پناهگاهي انتخاب شود، در صورت توقف اجباري در يك منطقه،  جان پناه و

  همانند بسته شدن مسير حركت به وسيله بهمن و بالاخره به علت بروز حادث

و دست  جاري يافتن  امكان  و عدم  نفر  طور قطعيك  به  جايگاه  آن  به    ،يابي 

 1 اشكالات جدي و حتي مرگ بروز خواهد كرد.

شد   خيس  شما  پوشاك  از  قسمتي  در  ،اگر  را  آن  كنيد  زود  خشك  .  آورده 
سرمازده   فرد  لباس  چنانچه  در  ،  همچنین  پوشاك  کافی  اندازه  به  و  بوده  خیس 

ت   داشتید  ه  پوشِن  دسترس  اگر  کنید.  عوض  را  اختیار  او  در  خشكی  لباس  یچ 
رااز  پوشاك خ نداشتید، با يك پوشش  نش درآوريد یس  را  و کیسه  ضد آب  و مصدوم 

 1خواب يا پتو بپوشانید.  

ضروري است كوه نوردان قبل از اجراي برنامه كوه نوردي در فصل زمستان و  

سرما، مطمئن شوند كه لباس و تجهيزات حفاظتي در مقابل برف و سرما 

 1 اند.پوشيده

باشيد.  داشته  نظر  زير  را  تان  دوستان  و  که    خودتان  است  دشوار  کسی  برای 
بینی  دهد  استتشخیص  سرد  بی  ،اش  استيا  شده  سرد   .حس  محیط  در  وقتی 

 8. ها در تماس باشید هستید، گروه خود را زير نظر داشته باشید و مرتباً با آن 

خود، به ويژه    اي صورتِبه صورت دوره  .ضروري است  ،خودآزمايي منظم 

ديد را تشخيص  شَ   حسي يا سرمايِها را لمس كنيد تا بي بيني و گونه 

آينه. دهيد از  قابل حملاستفاده  ارتباط  می  ،های  و  کند  به خودارزيابی کمك  تواند 

شود تشويق  بايد  عضو  هر  وضعیت  مورد  در  باز  و  سیستم   .مكرر  يك  از  استفاده 
کس ناديده گرفته  هیچ    کند تامطمئن شويدکه وضعیتکمك می ،گروه شمادوستی در

 8.شودنمی 
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بايد مسئول زير نظر گرفتن يكديگر باشند و به دنبال علائم آشكار    ،هر جفت 

لكهآسيب مانند  سرما  از  ناشي  رنگهاي  پوست،هاي  روي  سفيد  يا         پريده 

ه علائم سرمازدگی، مانند  در صورت مشاهده هرگون .به ويژه روي صورت، باشند

 8. حسی يا تغییر رنگ پوست، اقدام فوری ضروری استبی 

ديده را بپوشانيد و به آرامي با استفاده از آب گرم، لباس گرم يا  نواحي آسيب 

گرماي بدن، دوباره گرم كنيد و در صورت امكان براي انتقال فرد به محيطي 

 8 .تر، به دنبال سرپناه باشيدگرم

مي  عايق  دستكش  و  كلاه  مانند  اضافي  گرم  وسايل  داشتن  در همراه  تواند 

 8. بخش باشدچنين شرايطي نجات

وشيار بودن در مورد وضعيت خود و همراهان  وقتي در هواي بسيار سرد هستيد، هُ

 8 .تان براي پيشگيري از سرمازدگي بسيار مهم است

تواند  مي ،    آموزش گروه خود در مورد تشخيص و واكنش به علائم سرمازدگي 

 8.ايمني را براي همه افراد درگير به طور قابل توجهي افزايش دهد

كوه    در  ماندن  و  توقف  باشيد.،  هنگام  و هنگام    در فصل هایمراقب خود  سرد 
پناهگاه  در  سنگ توقف  زير  در  نیز  و  غارها  داخل  هادی  ها،  اشیای  به  هیچگاه  ها 

ديواره  مانند  سنگ حرارت،  يا  و  فلزی  ديواره های  سرد،  مرطوب  های  و  يخی  های 

حتما  "مستقیما و  ننشینید  و  نزيند  داخل   "تكیه  اضافی  وسايل  مثل    از  پشتی  کوله 
پشتی برای نشستن و تكیه  -زيرانداز،جوراب،دستكش،پیراهن اضافه وحتی خودکوله  

 1دادن استفاده کنید. 

يك است و اگر  بار  "خیلی سرد"مرز بین سرما و    فعال باشيد.  ،در مورد گرم ماندن 
دارد زيادی  عواقب  نشويد،  متوقف  شدن  گرم  برای  موقع  از   .به  جلوگیری  برای 

 8 !اجتناب کنید  "خیلی سرد"سرمازدگی، مراقب باشید که از آستانه  

نشانه ای از  ، کنیدرز منتظر نمانید تا ل .در رويكردخود براي گرم ماندن فعال باشيد 
کند  می  تلاش  خود  دمای  حفظ  برای  حاضر  حال  در  شما  بدن  عوض،   .اينكه  در 
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قبل از احساس سرما    ،اضافی  پوششی  اقدامات پیشگیرانه مانند اضافه کردن يك لايه

 8 .يا استراحت برای خوردن میان وعده را انجام دهید

دهيد  انجام  را  شدن  گرم  براي  پيشگيرانه  در  .اقدامات  شد،  سردتان        اگر 

 8.ن انجام دهیداسرع وقت اقدامات لازم را برای گرم شد

های بدنی سبك  برای تولید گرمای بدن، فعالیت  .فعاليت بدني سبك داشته باشيد  
متوسط   دهیدتا  فعالیت  .انجام  پیاده می  ،هااين  سادگی  به  پرش  تواند  سريع،  روی 

 8.پروانه يا حتی اسكات زدن باشد

تواند در درازمدت شما مراقب باشيد كه بيش از حد عرق نكنيد، زيرا اين كار مي

 8.را سردتر كند 

پرانرژي بخوريد:  پرانرژیمصرف میان وعده   غذاهاي  به بدن شما  می   ،های  تواند 
کند کمك  گرما  تولید  کربوهیدرات .در  و  چربی  از  سرشار  مؤثر    غذاهای  ويژه  به 

 8.هستند

بنوشيد  آب  قبل  ر  .از  از  قبل  امكان،  صورت  محیط در  به  مطمئن  فتن  سرد،  های 
از قبل  پرآب  هستید پر آب  خوبی  که به  شويد پايه خوبی برای حفظ  می   ،بودن  تواند 
تواند کمتر  در هوای سرد، علائم کم آبی بدن می  .جلوگیری از سرمازدگی باشدا و گرم

  .قابل توجه باشد 

تجربه    در صورت  و  باشيد  گيجي  يا  مانند خستگي، سرگيجه  علائمي  مراقب 

  .اين علائم، ميزان مصرف مايعات خود را افزايش دهيد

با  .ت داردهاي گرم اهميّبه همان اندازه محيط  ،هاي سردبودن در محيطپُرآب   
بد رادرن، می حفظ آب  بدن خود  توانايی  بهتوانید  پايین  برابر دمای  در  طور    مقاومت 

 8.قابل توجهی افزايش داده و خطر سرمازدگی را کاهش دهید

هر كوه نورد باتجربه، در برنامه هاي زمستاني خود بايد مقداري نايلون ضخيم،  

ابعاد   به  به اضافه دستكش، كلاه، زيرپوش اضافي و غذاي    2*2حداقل  متر، 

 1 زا همراه داشته باشد.انرژي



  

ترند و  هاي يك انگشتي كه گرم هاي پنج انگشتي، دستكشبه جاي دستكش 

گوشكلاه كه  جورابي،  ميهاي  را  بپوشيد.ها  مهم   پوشاند،  اين  به  توجهی    ، بی 
برای    "ناشی از بی تجربگی محض و به وجود آورنده خطرات جدی برای خود و طبعا

 1ديگر افراد گروه می باشد. 

 . هاي زمستاني، وسايل اضافي همراه خود داشته باشيددر برنامه

مي  كوهستان  سرماي  و  برفي  مسيرهاي  در  كه  نورداني  به  كوه  بايد  ايستند، 

بالا و پايین پريدن و    شان گرم بماند.طور مداوم در حال حركت باشند تا بدن

روش  بهترين  از  درجا،  نرُم  است.دُوهایِ  کوه  در  خود  کردن  گرم  برای  به طور   ها 

 1. شان، فعال باشندكلي كوه نوردان بايد براي حفظ حرارت بدن 

رگ های زيادی نزديك سطح پوست سر وگردن   از سر و گردن تان محافظت كنيد. 

، بندان قرار گیرند خون    هوای يخ  معرض آب و  وجود دارند. درصورتی که اين رگ ها در

بدن را به سرعت خنك می کنند و جريان خون در قسمت های ديگر بدن موجب کاهش  

مناسب زمستاني     يك كلاه  طور قطع استفاده ازبه   .دمای کلی بدن می شود

ژاکت     يا  کلاه های خز دار    .  ضروري مي باشد  نيز بپوشاند   را  كه گوش ها

  7می باشند. چنین شرايطی مناسب در،  دار  کلاه

  ، هوای ساکن از لحاظ هدايت حرارتی  خود را از وزش باد و توفان در امان داريد. 
بسیار ضعیف است. بنابراين شخصی که دارای پوشاك خشك بوده و در هوای بدون  

 1توان آن را تحمل کند. ها میباد به حالت سكون ايستاده باشد مدت 

سرد   بسيار  هواي  جريان  معرض  در  تصادف  برحسب  نورد  كوه  فرد  اگر 

بزند. يخ  انگشت هايش ممكن است  بافت  گيرد،  قرار  مواقع    كوهستان  بیشتر 

شود که  ان در کوه ،عامل مرگ و میر کوه نوردانی می وزش باد و توفان با سرعت فراو
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شوند. استفاده و داشتن پوشاك ضد  در مسیرهای برفی و سرد ،گرفتار يا زمین گیر می 

 3باد ، در اين حالت بسیار ضروری است.

خود را بررسي كنيد و اگر هوا غيرقابل كنترل است،   ۀپيش بيني هوا و شرايط دنبال

 3.نور روز كمتري،خواهيد داشت .شروع به بازگشت كنيد

انگيز  شگفت  درهواي،مسيرهاي  توانند  وتوفاني،  مي  طولاني سرد  مسيرهاي  به 

از قرار دادن خود در معرض خطر، خودداری کنید و از کولاك ،   ترسناك تبديل شوند !

 3 .وزش باد شديدو باران يخ زده،خودداری کنید

کسانی هستند که   ،وردان حادثه ديدهن  بیشتر کوه. به كوه نرويد،  در آب و هواي بد   

را برداشته  يكباره وسايل خودناگهانی وهیچ اطلاعی از وضعیت آب وهوايی نداشته اندو  

بارش شديد  [با يك     رو شدن  ه  ب  حتی هنگام رو  ،وقت  اند و به دل کوه زده اند و آن

 2.وحشت زده و غافلگیر شده اند ،]برف

دوري كنيد و سعي كنيد به يك فضاي   ،ها باد زياد مي وزد  از مكان هايي كه در آن 

ببنديد و از يك کلاه يا   "خصوص پیشانی تان را حتماه  سعی کنید سر و ب  بسته برويد.

ب ند([،اين  هبچیزی شبیبه اين   استفاده کنید. سینوس هايی که در قسمت پیشانی    ])هد 

کارتان بخورند،  سرما  اگر  و  هستند  سرما حساس  به  بسیار  دارند  می   خیلی سخت  قرار 

 3شود.
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يك جاي سرد بنشينيد يا بخوابيد، سعي كنيد تا مي توانيد يك  اگر مجبور بوديد رويِ

زير انداز بين خودتان و آن سطح قرار دهيد تا از انتقال گرماي بدن تان به سطح و 

 3.جلوگيري كنيد،  گرفتن سرماي آن 

يخ   و  لحاظ سرمازدگي  از  باد  و  هواي سرد  بدن  جمع شدن  هاي  اندام  زدگي 

تنها، ميخطرناك هواي سرد  از  زير    ،بنابراين  باشد.تر  درجه  اثر سرمازدگی يك 
مساوی است با    ،کیلومتر در ساعت همراه باشد   35صفر که با بادی با سرعت تقريبا  

 1درجه زير صفر بدون باد. 12اثر سرمای  

كان  روشن است كه دوري از عوامل بروز سرمازدگي در كوه و رفتن به يك م 

دست كم    . تان مقدور نيستگرم، فكر بسيار خوبي است. اما اگر اين كار براي

باد نجات دهيد. از قرار گرفتن در معرض وزش      فراموش نشود كه   خود را 

 1 كند.اي به ايجاد سرمازدگي ميكمك قابل ملاحظه  ،باد سرد 

كوه  فرد  سرد   اگر  بسيار  هواي  جريان  معرض  در  تصادف  برحسب  نورد 

 1 هايش ممكن است يخ بزند. كوهستان قرار گيرد، بافت انگشت

كوه  در  فراوان  با سرعت  توفان  و  باد  وزش  مواقع  مير   ، بيشتر  و  مرگ      عامل 

مي  كوه گير  نورداني  زمين  يا  گرفتار  سرد  و  برفي  مسيرهاي  در  كه  شود 

باد  شوندمي  ضد  پوشاك  داشتن  و  استفاده  حالت   رد.  ضروري    ،اين  بسيار 

 1است. 

تقريبا  پوستي  تبخير  كه  كوهستان  در  زياد  سرماي  و  توفان  هنگام  قطع   "به 

گردد با كشيدن بند اطراف كلاه تبادل و خروج هواي گرم در ناحيه گردن مي 

 1 نيز به حداقل مي رسد.

ها و تغيير آهنگ توجه كنيد با كم و زياد كردن لباس و يا باز و بسته نمودن دكمه

حركت از عرق كردن جلوگيري كنيد، زيرا خيس شدن زيرپوش و پيراهن در 

 1 صورت نرسيدن به سرپناه گرم، به طور قطع خطرناك خواهد بود.
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بسيار    ،هنگام وزش باد و توفان  ردهاي موسوم به ضد باد  ده از پوششاستفا  

لباس  مهم است. لباس و    ،هااين  به  باد  نفوذ و عبور  مانع  بوده و  نايلونی و محكم 
 1البته واترپروف نیست(. گردد. )بدن می 

بنددار کهنه،    کفشيا مرطوب و  کفشپايی که در جوراب وباشيد.  تانمراقب پاهاي   
جراحت اين  است.  سرمازدگی  آسیب  مستعد  بیشتر  باشد  فعال  بسیار  می  ،غیر  تواند 
 4خطرناك باشد و منجر به از دست دادن انگشتان يا بخشی از پا شود.

مدتي طولاني در اين وضعيت باشد متورم شده و در نتيجه فشار ناشي    ،اگر پا 

شود. در اين  هاي خوني بسته شده و جريان خون عضو قطع مي   رم، رگوَ از تَ

بيشتر  ،شرايط درماني  اقدامات  براي  و  كرده  خشك  را  پاها  را    ،بايد  مصدوم 

 4ترين پايگاه امداد كوهستان يا مركز درماني منتقل نماييد. نزديك 

نورد، سرمازده شده است براي كاهش   ت پاي فرد كوهسزماني كه پاها و شَ 

ها، پاهاي او را بلند كنيد و با قرار دادن اين اندام در   ورم آن و گرم كردن آن

 1ها را گرم كنيد.   تان، آنهايزير بغل

د بهتر يبرف و يخ راه می رو  رویزمانی که    است پاهاي تان را گرم نگه داريد .  بهتر 

تی مناسب، زمین يخی د. در صورت نداشتن عايق محافظیان مراقبت کن ت   است از پاهای

 بافت انگشتان پا   بروزيخ زدگی در  وخطر  قسمت پاها دريافت می کندبه سرعت گرمارا از

 7.دارد وجود 

نوردی اعم از   درتمام رشته های کوه  ست !ا  شماۀ  دركوه نوردي كفش شما ،سرماي 

اولین وسیله به حساب    مهمترين و   کفش، .…پیمايی ، جنگل پیمايی و   کوه سنگ نوردی،

 5می آيد.
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براي   ،هاي مناسببراي پيشگيري از بروز سرمازدگي در پاها، استفاده از كفش

 1 .استمهم نوردي بسيار  هاي كوهانجام برنامه

كليدي  ونكات  مهم  هاي  مناسب،ويژگي  كفش  پوشيدن  اهميت  به  توجه   در   با 

نوردي وكوه  پيمايي  كوه  مناسب  كفش           کفش   ۀيورُ  .بگيريد  جدي   را انتخاب 

ضد آب باشد. )برای برنامه های غیر زمستانه و  ،محكم و قابل ارتجاع باشد  ستيبا  یم

برابرآب  در  مقاوم  خوبی  به  روزه،  باشد.(،  ستا  کافی ، باشد يك  داشته  تعريق  تا .قابلیت 

 5.حدی برای راحتی پا، نرم و قابل انعطاف باشد

نوردان  كنند.  بهتر است كه كوه  پا  به  مناسب زمستاني  ها کفش  اين    كفش هاي 

جاب، قابل  عايق  آنه  يك لايه  توان  می  نیاز  در صورت  که  دارند  زمان   جايی  در  را  ها 

 7مناسب بیرون آورده و خشك کرد.

در انتخاب جوراب كوه ،بيشتر توجه شود . جوراب،مهمترين وسيلۀ گرم و  راحت  

 5نگه داشتن پاهاي فرد كوه نورد، به ويژه در فصل زمستان است. 

از پوشيدن كفش و جوراب خيلي تنگ كه موجب بروز نارسايي در جريان خون  

     شوند خودداري نماييد. همچنين بندهاي كفش را سفت نبنديد تا آسيبي به مي 

 1پاها وارد نشود. 

جوراب  كُجنس  يا  و  نايلون  و  پشم  از  ،معمولا  نوردي  كوه  مخصوص  و هاي  رك 

مي مي  نايلون  مقاوم  و  گرم  را  جوراب  مواد،  اين  تركيب  كه  به باشد،  و  نمايد 
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به كار رفته در زمستان اندازه  ،واسطه موادي كه در آن  تابستان تا  اي گرم و در 

گرما   و اعايق  اندازه  و  بلند(  و  متوسط   ، كوتاه  )ساقه  گوناگون  اشكال  به  و  ست 

 5گردد.هاي گوناگون تهيه ميرنگ

جوراب   دو  ،بين  جوراب ضدآب  جفت  يك  توان  مي  بسيار سرد  هواي  يك  در 

جوراب های ضدآب، برای هوای بسیار سرد که خطر بروز سرمازدگی    اصلي بپوشيد.
زيادی   مدت  برای  پاها  بودن  خیس  چنانچه  البته  هستند؛  خوبی  پوشاکی  دارد،  وجود 

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

ديد و سرد ، كيسه هاي پلاستيكي را در پاي برهنه شَدر دماهاي بسيار   بهتر است  

پوشاند و سپس روي آن، جوراب پوشيد. اين پلاستيك ،مانع بخار شده و گرما را  

را   ها  جوراب  شدن  خيس  و  كردن  عرق  جلوي  همچنين  دارد.  مي  نگه  پاها        در 

 7مي گيرد.

ايجاد حرارت در محیط اطراف فرد سرمازده از  بدن فرد سرمازده را گرم نگه داريد. 
برپا به هر دو طرف بدن    داشتن چادرِ  طريق  از کیف آب گرم که  استفاده  يا  گرم و 
فرد آسیب  ، به  گرما رسانده و بالاخره رسانیدن حرارت بدن نجات دهندگان  ،مصدوم

 1ديده واجب است. 

توانيد از ايستادن در داخل آب، برف و گِل در كوه، خودداري كنيد. سعي  تا مي

آوريد پاهاي خود را حركت داده و چنانچه  در هر فرصتي كه به دست مي كنيد

     انجام اين كار، ممكن نيست انگشتان و پاشنه پا را در داخل كفش حركت 

 1دهيد. 

به علت اينكه فرد سرمازده قادر به ايجاد حرارت داخلي نيست، فقط قراردادن  

چنين كارهايي را انجام  او در يك پتو و يا كيسه خواب كافي نيست، ولي اگر  

 1مفيد هستند تا حرارت را در سطح معيني نگاه دارند.  د،داده باشي
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كند  پيدا  سرمازدگي  حالت  پا  و  دست  يا    ،اگر  بغل  زير  را  مصدوم  فرد  دست 

سريع  چه  هر  و  شود  گرم  تا  بگذاريد  ران  گرمي پهلوي  پناهگاه  به  را  او  تر 

 1 انتقال دهيد.

. درصورت لزوم درصدد  فرد آسيب ديده سردتر شود  هرگز اجازه ندهيد كه بدن  
های خیس و تنگ او را درآوريد و به جای آن پوشاك  يافتن سرپناهی برآيید و لباس 

 1نش کنید. به ت  ،خشك و گرم

بهتر است فرد سرمازده را بر روي زيرانداز عايق و يا بر روي پوشاك اضافي و   

 1در داخل كيسه خواب قرار دهيد. 

سَ  و  كنيد  گرم  همه شرايط  در  را  ديده  آسيب  فرد  كنيد  گَ  رسعي  را  و  ردنش 

عمیق   بپوشانيد. از  لباس،  با  سرمازده  فرد  بدن  جلوگیری  پوشاندن  آسیب  شدن  تر 
  ويلِ توان از يك پتوی فشرده يا فُ می   ،خواهد کرد. برای گرم نگه داشتن فرد مصدوم

 1 آلومینیومی استفاده کنید.

سرمازده     فرد  به  گرم  ببريد،  لباس  خوابش  كيسه  داخل  در  را  او  و  بپوشانيد 

كلاهي سرش بگذاريد و محيط اطراف او )چادر( را گرم نگه داريد و پيش او  

از گرمای بدن خودتان کمك بگیريد، به گونه در صورت لزوم، می  بمانيد. ای  توانید 
بغل   زير  و  پا  و  بین دست  در  آرامی  به  را  فرد سرمازده  و گوش  بینی  پا،  که دست، 

  ، توان بر روی گردن، قفسه سینه و کشاله ران مصدومخودتان گرم کنید. همچنین می 
 1کمپرس گرم )نه داغ( بگذاريد. 

اندام بدن فرد سرمازده، بايد به آرامي گرم شود. تغيير ناگهاني درجه حرارت ،  

 1 كند.تر ميوضع فرد سرمازده و آسيب ديده را وخيم

مثلا   برويد از گرماي بدن خودتان بهره بگيريد.توانيد به مكان گرمي  اگر نمي  
داری انگشتان    تان قرار دهید. با نگهها را زير بغل برای گرم کردن، انگشتان و دست 

توان تا حدود زيادی از شديدتر  می   ، زير بغل د سرمازده به شكل بی حرکت در حفرۀفر
 1شدن میزان سرمازدگی جلوگیری نمود. 
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ك لقلَهنگامي كه حرارت و رنگ طبيعي عضو به آن برگردد، مصدوم احساس قِ 

 1هرگز اجازه ندهید مجددا سرمازدگی اتفاق بیفتد.  كند.در اندام سرمازده مي

نزديك   به  را  سرمازده  كوهستان  فرد  امداد  پايگاه  يا  درماني  مركز  ترين 

اندام د  سر  برسانيد. عمومی  بدن شدن  فُ   ،های  و  ش    وريتِيك  آيد  می  شمار  به  ديد 
مصدومنیاز فرد  فوری  انتقال  نزديك  ،مند  مرکز  به  يا  و  کوهستان  امداد  پايگاه  ترين 

 1درمانی است. 

در صورت امكان فرد آسیب ديده   درمان سرمازدگي به ميزان آسيب بستگي دارد. 
 1منتقل کنید.  ،را به جايی که امكانات پزشكی وجود دارد

رد پوست داراي دَ  ،در صورتي كه سرمازدگي شديد باشد )همراه با يخ زدگي( 

ديدتر باشد،  . همچنین چنانچه از اين هم ش ورم و قرمزي مي شودديد همراه با تَشَ
بافت  بنابراين در سرمازدگیِهای زير آن سیاه می پوست و  برای درمان  ش   شود.  ديد، 

ترين مرکز درمانی يا پايگاه امداد  اساسی، فرد آسیب ديده را هرچه زودتر به نزديك 
 1او، جلوگیری شود.  انید تا از سیاه شدن عضو سرما زدۀن برسدر کوهستا

       عميق و بايد فرد سرمازده را )به ويژه در شرايط سرمازدگيِ ،قبل از هر درماني

 1 از محيط سرد خارج كرد. ،يخ زدگي(

قرار گرفته ممكن است    به مدت طولاني در معرض سرماي شديد  فردي كه 

بايستی فرد مصدوم را    ، در اين مواقع  بيهوش و يا در حالتي نزديك به مرگ باشد.
معاينه نمايید، زيرا ممكن است نیاز به تجديد حیات قلبی تنفسی پیدا کند، در    "دقیقا

 1حالی که برای گرم کردن مجدد او تلاش ادامه دارد. 

كنيد.  خودداري  مستقيم  حرارت  با  سرمازده  عضو  كردن  گرم  فرد  از  براي 

تر از اين نيست كه بخواهند  زيان آور و دردناك آسيب ديده هيچ چيز  

توجه شود که  اندام سرمازده او را جلوي آتش يا يك بخاري گرم كنند.  

که   مواقعی  در  نكنید.  نزديك  زياد  حرارت  و  شعله  آتش،  به  هرگز  را  سرمازده  فرد 

ها را نزديك آتش نگه داشت و يا در آب   سرد است نبايد آن  "ها يا پاها کاملادست
 1شود. داغ فرو برد؛ زيرا اين عمل خود به خود بیشتر باعث بروز سرمازدگی می
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هيچگاه نبايد از گرماي مستقيم )مانند آتش، كيسه آب جوش و ...( روي اندام   

 1سرمازده بهره گيرد.  

آوريد و محل سرمازده را به   رفرد سرمازده را دكفش  انگشتر، دستكش و يا   

دقیقه عضو سرمازده را    30. حداقل به مدت  شوييدوسيله آب نيم گرم و يا ولرم ب
بین   )يعنی  داغ  نه  و  گرم  آب  دور  درجه سانتی   40تا    37در  را  آب  ببريد.  فرو  گراد( 

 ازيد تا به گرم شدن عضو کمك شود. عضو مبتلا به جريان بیند

ها را در آب فرو   توان آنهايي از بدن كه نميبراي گرم كردن اعضا و قسمت 

مي همچنين  كنيد.  استفاده  داغ(  يا  جوش  )نه  گرم  كمپرس  از  از  برد  توان 

 1تان، اندام سرمازده را گرم نماييد.   گرماي بدن خود يا همراه

اگر فرد سرمازده بيهوش است يا تنفس و نبض ندارد، هرگز خيال نكنيد كه او  

مُرده است، بلكه هر چه زودتر فرد مصدوم را به نزديك ترين پايگاه امداد 

 1 يا مركز درماني برسانيد. كوهستان

گرم  نوشيدني  ديده  آسيب  فرد  او  بدهيد.  ،به  به  بود  هُوش  به  سرمازده،  فرد  اگر 
 1 نوشیدنی گرم و خوراکی پرانرژی بدهید.

براي جلوگيري از كاهش حجم    ،دادن نوشيدني گرم و شيرين به فرد مصدوم 

است انرژي  تامين  و  کُلیهخون  زيرا  می ؛  پرکار  سرما،  تحريك  اثر  در  شوند.  ها، 
های گرم به فرد سرمازده، موجب بهبودی حالش خواهد شد  همچنین دادن نوشیدنی

 1 شود.و به روند گرم شدن دوباره بدن او کمك می 

نورد به حالت طبيعي    تا زماني كه رنگ پوست و درجه حرارت بدن فرد كوه    

 1 بر نگشته است، او را تنها نگذاريد.

به فرد آسیب ديده اجازه ندهید که  خودداري كنيد.  ،زدهاز حركت دادن عضو سرما 
اندام  ويژه  به  اندازد؛  کار  به  را  خود  سرمازده  تحمل  عضو  را  بدن  وزن  که  هايی 

د مطلق  ضرورت  که  آن  مگر  پاها(،  شدن  کنند)مانند  دور  برای  )مثلا  باشد  اشته 
 1ازمحیط سرد و مانند آن(.
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امكان،  صورت  و  در  انگشتان  آهسته  حركات  با  بخواهيد  سرمازده  فرد  از 

 1 ها و پاهايش را تكان دهد و به آرامي ورزش دهد.دست

بي  و  كرخ  انگشتان  با  نبايد  سرمازده  سنگ  ،حسفرد  و    سخت    هايِروي 

 راه برود.  ،هاي دشوارراه

علامت خوبي است كه بازگشت زندگي به    ،ظاهر شدن درد در عضو سرمازده 

را خبر مي بی های دستگرشته   دهد.عضو  به سرما  بودنداه عصبی که نسبت    ، حس 
   1 اند.دوباره کار خود را از سر گرفته 

مي توان از آسپرين يا هر نوع قرص و  ،عضو سرمازده ردِبراي تسكين دَ

 1 هاي مشابه آن استفاده كنيد.فرآورده

دست  كه  بخواهيد  مصدوم  فرد  بغل  از  زير  در  دادن  قرار  با  را  هاي هايش 

 1خودش گرم كند.  

نشانه پیش آگهی نیكويی    ،ظاهر شدن تاول در عضو سرمازدهها باشيد.مراقب تاول 
و   درمانی  مرکز  در  اصلی  درمان  دريافت  از  پس  که  دهد  می  را  امید  اين  و  است 

 1 .ممكن است از وضع وخیم خود رهايی يابد ،اندام سرمازده ،بیمارستان

ها را نشانه  شكل تاول ،ديد و عميق، پزشكانشَ هايِبه طور كلي در سرمازدگي 

  ، زيرا تاول   ،روی پوست زنده ايجاد می شود  ،تاول  شناسند.بازگشت به زندگي مي
 1 العمل حیاتی است.يك عكس 

تاول   نَهرگز  را  سرمازده  عضو  روي  بر  شده  ايجاد  با  هاي  بلكه  تركانيد، 

استريل   و  خشك  بپوشانيد.،  پانسمان  را  آن  وسیله    ،هاتاول  روي  به  بايد  فقط 
که می  اوست  تنها  باز شود.  درمان،  پزشك  دنباله  در  آنكه  بدون  و  بدون خطر  تواند 

شود ظاهر  علاوه  ،عفونتی  به  دهد؛  انجام  را  عمل  اثر تاول   ،اين  در  که  را  هايی 
باز می ايجاد و عفونی شده   ،سرمازدگی با وسايل استريل،  کند تا  اند را به طور کامل 

 1باعث بروز عفونت عمومی نشود. 

به  ،از مصرف پمادها و    تادين بريزيد.محلول بِ،  نده شده  ها و پوست كُزخم  روي 
 1ويژه مواد چرب در اين شرايط خودداری کنید. 
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سرمازده  عضو  دادن  ماساژ  كنيد.  ،از  ماساژ  خودداري  را  سرمازده  عضو  هیچگاه 
کار باعث بروز    ،زيرا انجام اين  ،ندهید؛ حتی نبايد تحريك و دستكاری بی مورد نمود

می آسیب شديد  بافتی  عملهای  اين  انجام  همچنین  خوردگی    ،گردد.  ترك  موجب 
 1 گردد.پوست می 

رنده مي باشد  داراي بلورهاي يخ تيز و بُ  ،به ياد داشته باشيد كه اندام يخ زده  

مي  دادن كه  ماساژ  نمايد.  را خراب  آن  و  رسانده  آسيب  بيشتر  به عضو  تواند 

 1 موارد نيز بسيار نادرست است. اندام سرمازده با برف و ديگر 

زيرا   مپرس داد.مالش يا كُ،هرگز نبايد عضو سرمازده را با يخ، برف يا آب سرد   
موجب سرمازده،  اندام  در  بیشتر  ديدگی  آسیب  بروز  بر  علاوه  کار  و  ل  اين  شدگی  ه 

اثر  ،های يخ زده  بافت   وفتگیِکُ گرديده و منجر به سیاه شدگی عضو خواهد شد. در 
پوستِ برف،  با  سرمازده  عضو  خ   تماس  علاوهآن  به  شود  می  که  راشیده  ،هنگامی 

شوند گرمای بیشتری از دست می دهند.  تماس با برف خیس می تان درهای بدن اندام 
1 

هرگز وضعیت  اجتناب كنيد.    "كاملا،از فشار دادن عضو سرمازده يا انقباض آن   
 1ديدتر نكنید. مصدوم از آنچه که هست ش 

باشيد.مرا  را اصطلاحاً    طوفان   قب كولاك  است  برف همراه  ذرات  با  زمستانی، که 
برخو  كولاك اولین  با  نوردان  نامند. معمولاً کوه  نمی  می  نشینی  با کولاك عقب  رد 
قبلی  کنند،اما شده  کوبی  برف  مسیر  از  نشینی  عقب  کار  بهترين  بحرانی،  شرايط  در 
 .است

در صورت شدَيد بودن كُولاك و مُيسّر نبودن امكان برگشت، بايستي جان پناه   

اگر   و  كرده  ايجاد  درختان(  برگ  و  شاخ  و  تنه  سنگ،  از  استفاده  طبيعي)با 

از استفاده  با  توان  مي  نبود،  مهيا  نيز  آن  ها  وسايل ساخت  پشتي   در   و  كوله 

 3آغوش گرفتن يكديگر ، خود را ازخطرسرما زدگي مصون نگه داشت.

ز اعضاي سرمازده، به هر شكل و روشي به طور كلي ماساژ دادن هركدام ا

 1 آور و خطرناك است.زيان
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كنيد.  خودداري  سيگار  مصرف  داريد  از  باز  کشیدن  سیگار  از  را  ديده  فردآسیب 
می  ايجاد  اختلال  خون  گردش  دستگاه  در  عمل،  اين  انجام  استفاده  ،چراکه  کند. 

رگ  انقباض  موجب  شرايط،  اين  می ازسیگاردر  سرمازده  فرد  خونی  به  های  گردد. 
های انتهايی  دهدو قسمتطورکلی سیگار کشیدن،گردش خون محیطی راکاهش می 

 1گیرند. اندام های بدن بیشتر در معرض آسیب قرار می

 جانِ کلام: 
مُ - بيماري  يك  حرارت  سرمازدگي،  درجه  افتادن  پايين  اثر  بر  كه  است  وضعي 

 .شودهاي بدن ميها و بافتموجب آسيب رساندن به اندام

موارد  در - از  پنجه  ،بسياري  انگشتان،  به  محدود  بيني، سرمازدگي  پا،             هاي 

 شود.گوش مي  ۀلال

    ديد يا در آب و هواي سرد همراه با وزش باد سرمازدگي، بيشتر در سرماي شَ -

 دهد.خ ميرُ
 موثرترين اقدام، پيشگيري از بروز سرمازدگي است.  -

هيچ وقت گمان نكنيد كه فرد آسيب ديده )سرما زده( مُرده است، حتي اگر   -

 ضربان و تنفس وجود نداشته باشد! 

دوره - صورت  گونهبه  و  بيني  ويژه  به  خود،  صورتِ  تا  اي  كنيد  لمس  را  ها 

 .حسي يا سرمايِ شَديد را تشخيص دهيدبي

 شان، فعال باشند. به طور كلي كوه نوردان بايد براي حفظ حرارت بدن -

   كند.اي به ايجاد سرمازدگي مي قابل ملاحظهفراموش نشود كه باد سرد، كمك  -

تر از اين نيست كه بخواهند  براي فرد آسيب ديده هيچ چيز زيان آور و دردناك -

 گرم كنند.  ،اندام سرمازده او را جلوي آتش يا يك بخاري

       عميق و   بايد فرد سرمازده را )به ويژه در شرايط سرمازدگيِ  ،قبل از هر درماني -

   از محيط سرد خارج كرد. ،يخ زدگي(
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دَ - تسكين  و   ردِبراي  قرص  نوع  هر  يا  آسپرين  از  توان  مي  سرمازده،  عضو 

 1 هاي مشابه آن استفاده كنيد.فرآورده

روشي   - و  شكل  هر  به  سرمازده،  اعضاي  از  هركدام  دادن  ماساژ  كلي  طور  به 

  آور و خطرناك است.زيان
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