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 به نام خدا 

 !دهیمست نَرا از دَ ، وهماندن درکُ بشَو  لذّتِ کُوه نوردی

 وه کُدر   ب ماندنو شَ نوردی وهبایدها و نبایدهای کُ
 
 

 
 
 

 مقدمه: 
ببریم.  لذت  جدید،  دیدگاه  یک  از  شب  در  طبیعت  تماشایِ  از  با    بسیاری 

فعال  هوا  تاریکیِ  از  پس  غذا جمع میتر میحیوانات  و  کنند، شکار می شوند،  کنند 

در برخی مناطق،کوه نوردان شبانه ممکن است با گیاهان   .کنندمحیط را کاوش می
کنند و  دهند، عطرهایِ معطر منتشر میای مواجه شوند که در شب شکوفه میشبانه 

 13.گذارندهای زیبایی را به نمایش می گل 

های درخشان خیره شوند  توانند به آسمانی پر از ستارهکوه نوردان، شبانه می 

راه   به  اجمالی  نگاهی  که  باشند  شانس  خوش  آنقدر  است  ممکن  حتی  و 

 13.شیری یا شفق قطبی بیندازند

پیاده  مناسب،  آمادگی  و  دانش  شببا  در  مثبت  می   ،روی  انتخاب  یک  تواند 

اضطراری مَخمُصۀ  یک  نه  نقره  .باشد  درخشش  سنگ دیدن  یا  ای  مهتابی  های 
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ای  انگیز است، مانند کشف جنبه تماشای طلوع خورشید از قله، چیزی نادر و شگفت 

جدی  که سال کاملاً  دوستی  از  می    .م شناسیهاست مید  برای  همچنین  راهی  تواند 
فراتر از روزهای کوتاه و محدود زمستان  کوه ،روی در  های پیاده طلبی شکستن جاه 

  1. باشد

های  تواند به ما کمک کند تا از نظر جسمی به زمین کوه نوردی در شب می

      تواند به تقویت حس شنوایی ما دشوار یا ناهموار عادت کنیم و حتی می

 13.تر کندکمک کند و ما را با دنیای اطراف مان هماهنگ

با یادگیری کوه پیمایی و کوه نوردی پس از غروب آفتاب، از پاییز و زمستان   

از مناطق شمالی و جنوبی، ماه  .نهایت استفاده را ببریم های پاییز و  در بسیاری 

کوتاه  بسیار  روزهای  با  شب زمستان  و  هستندتر  همراه  طولانی  یادگیری   .های  با 
، نور  م عصرگاهی نیاز داریکوه نوردی  هایی که برای لذت بردن ایمن از یک  مهارت 

 13.روی کمتر نیستبه معنای پیاده  ،روز کمتر

بر    آن،  طلوع  از  قبل  یا  خورشید  غروب  از  پس  نوردی  کوه  و  پیمایی  کوه  با 

کنیم غلبه  تابستان  پیاده  .گرمای  لذت  تمام  تابستانی،  شبانه  نوردی  روی  کوه 

بندی درستی  اگر زمان .دهددرطبیعت سرسبز وخرم را بدون گرمای سوزان به ما می 
توانید کوه نوردی خود را با غروب یا طلوع خورشید شروع یا پایان  داشته باشیم، می

 13! دهیم و از بهترین آفتاب تابستان بدون آفتاب سوختگی لذت ببریم 

نبود   .نورد بهتری شویم  کنیم، کوهوقتی در شب کوه پیمایی و کوه نوردی می 
دهد و دیدن مسیر و محیط اطراف را برای  ما را کاهش می نور خورشید، میدان دید  

دیگر   .کندشما دشوارتر می  نتیجه، حواس  قوی در  به کوهتر می ما  و طبیعتاً    شوند 

یابی بیشتری نسبت  های جهت همچنین به مهارت  .شد  تری تبدیل خواهیم  آگاه نوردِ

 13.به آنچه در طول روز مورد نیاز است، نیاز دارد 
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 وصیه های مهم:تُ

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

   .مارتفاعات با پزشک خود مشورت کنی  ، قبل از صعود بهمهستی

هنگامی که شما به عنوان یک کوه نورد، قصد اجرای برنامه ای در شب  را  

داریم، باید قبل از حرکت اطلاعات دقیقی از برنامه را در اختیار خانواده یا  

دوستان قرار دهیم.درصورت نیاز، آن ها به کمک این اطلاعات،می توانند  

 نیروهای امدادی را هر چه سریع تر و دقیق تر به ما برسانند. 

ریزی کنیم تا دید بیشتری داشته  کوه نوردی خود را در یک شب صاف برنامه 

کاهش   .باشیم را  ستارگان  و  ماه  توسط  شده  ایجاد  نور  گرفته،  هوای  و  ابرها 

 13.کننددهند و پیمایش را دشوارتر می می

یک همراه کوه نوردی همراه خود داشته باشیم تا ما را همراهی کند و مراقب   

تجربه، همیشه باید با یک همراه سفر کنند،  اگرچه کوه نوردان بی  .ایمنی ما باشد

توانند از تاریکی شب احساس ترس یا وحشت  اما حتی کوه نوردان باتجربه، نیز می 
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تواند به ما کمک کند تا اعتماد به نفس  کنند. بنابراین همراه داشتن یک دوست می 

 13.خود را حفظ کنیم و همچنین تصمیمات بهتری بگیریم 

. سفر به دل شب نه تنها شجاعت، متجهیزات مناسب را همراه داشته باشی

الان وقت آزمایش وسایل یا  .طلبدان را نیز میمبلکه آشنایی با تجهیزات 

 12.، نیستمتجهیزات جدیدی که با آن ها کاملاً راحت نیستی 

بدون نور خورشید برای   .هر چقدر هم که مسیر را خوب بشناسیم، عجله نکنیم 

آهسته پیش   .های زمین دشوارتر باشدنشان دادن مسیر، ممکن است دیدن ویژگی

تر برای چند تلاش اول مان در کوه نوردی شبانه،  رفتن و انتخاب مسیرهای کوتاه 

 13.کند تا با موفقیت سفر را به پایان برسانیم به ما کمک می 

کنیم، مسیری را انتخاب کنیم که در چند بار اولی که در شب  کوه نوردی می  

می  پیمایش مسیر، میشناسیم.به خوبی  نور خورشید،  و  بدون  تواند دشوارتر شود 

پایبندی به مسیری که قبلاً بارها در   .یابدم شدن یا گیج شدن افزایش می احتمال گُ

کرده  نوردی  کوه  می آن  کاهش  را  ما  شدن  گم  احتمال  کمک  ایم،  ما  به  و  دهد 

های کوه نوردی  کند تا بدون نیاز به پیمایش در یک محیط جدید، به سایر چالش می

 13 .عادت کنیم 
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کوه نوردی ، ورزش سعی کنیم برنامه کوه نوردی ما در شب،گروهی باشد. 

 جمعی است. از تَک روی پرهیز کنیم. 

در اولین  کوه نوردی شبانه خود، با ماه کامل کوه نوردی کنید تا میدان دید   

کند و  ماه کامل، نور بیشتری نسبت به هلال ماه، ساطع می  .خود را افزایش دهیم 

شبمی در  سفر  در  تا  کند  کمک  ما  به  داشته  تواند  بیشتری  راحتی  احساس   ،

 13.باشیم 

شب  در  پیمایی   آن    ،کوه  از  باید  که  طلبد  می  را  خاصی  توان  و  تجربه 

. آیا توان کوه نوردی  م ان را بسنجیمتجربه و توانایی های گروه   م.برخوردار باشی

  م، یا خیر؟اگر کوچکترین شکی در این کار داری  م و تجربه کافی برای این کار را داری

 .م از انجام آن خودداری نمایی

عاقلانه است که هنگام به اشتراک گذاشتن زمان بازگشت مورد انتظار خود،   

به دلیل    ،در شب   کوه نوردی  ،زیرا  مدر نظر بگیری مشخص  یک زمانِ اغلب 

سنجید به سرعت  برانگیزتر،  چالش  ناوبری  احتمال  و  دید  در  هکاهش  تری 

ای از پیچیدگی را  تاریکی شب،لایه،به یاد داشته باشیم   د.مقایسه با روز نیاز دار
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کند. بنابراین مُطلع نگه داشتن کسی، نقش محوری در پروتکل  به سفر ما اضافه می 

 12.ایمنی ما دارد

طریق  ز به اخبار هواشناسی )ا .ماز گزارش وضع هوا، اطلاع همراه داشته باشی

راه غافلگیر  ی تا در اثر هوای نامساعد، ط  مسازمان هواشناسی کشور( توجه کنی

 . منشوی

 دهد؛شب، درکِ ما را از بسیاری چیزها تغییر می   .م دقیق باشی  ،در زمان و مکان 

کند، اما همچنین درک ما را از زمان و  دهد، صدا را تشَدید می تنش را افزایش می 

تغییر می  نور   .دهدمکان  از  فراتر  بَصری  است  بدون هیچ سرنخِ  قوه، ممکن  چراغ 

از حد یا کمتر از حد  میزان مسافتی را که در یک زمان معین طی کرده  ایم، بیش 

بزنیم  تکنیک  .تخمین  به  و  باشیم  آگاه  این موضوع  اعتماد  های جهت از  یابی خود 

  1.کنیم 

بندی  ریزی کنیم. زمانماه برنامه ۀهوا و چرخ  کوه نوردی خود را با توجه به آب و

ما با   کوه نوردی سازیدر مورد کوه نوردی شبانه، همه چیز است و هماهنگ

 .بخشد را تا حد زیادی بهبود نماتواند تجربه چرخه ماه می
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انتخاب کنید  شبِ  را برای آن  بررسی دقیق پیش مناسب  برای  .  بینی آب و هوا 

حالت، یک شب آرام و گرم با ماه  مناسب ترین   .اولین سفرهای شبانه ما، مهم است

 درخشان بزرگ و آسمان صاف است. 

هنگام شروع  کوه نوردی در شب،    .مهای خود را به کسی بگویی همیشه برنامه 

این کار را با   .قاعده کلی این است که مطمئن شویم کسی از مسیر شما مطلع است

زمان   نظر،  از مسیر مورد  اعتماد  یا عضو خانواده مورد  به یک دوست  اطلاع دادن 

این مرحله حیاتی، به این معنی است   .حرکت و زمان تخمینی بازگشت انجام دهیم 

بینی نشده یا شرایط اضطراری، کمک  که در صورت مواجهه با هرگونه رویداد پیش 

 12. تواند به سرعت به محل شما اعزام شودمی

مراقب تغییر هوا  در کوهستان باشیم. برای هر کوه نورد، مهم است که وضع 

هوای کوه را از قبل بداند. در برخی موارد هوای نامساعد، به دشمن شماره یک 

کوه نورد تبدیل می شود که در این زمینه، عده زیادی از کوه نوردان جان خود را  

 از دست داده اند! 

به    رفتن  از  قبل  پیشکوهستان  همیشه  بررسی  ،  را  محلی  هوای  و  آب  بینی 

توانند ماه و ستارگان را بپوشانند،دید را به طور قابل  مه می یا  ، زیرا ابرهامکنی
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اغلب  ،علاوه بر این، دما   .توجهی کاهش دهند و کوه نوردی ما را تغییر دهند

از   .یابدپس از غروب، حتی پس از یک روز گرم، به طور قابل توجهی کاهش می 

لباس پوشیدن  رو،  انعطاف   ،های چند لایهاین  امکان  و  است  برای  ضروری  پذیری 

  12.کندسازگاری با هوای سردتر را فراهم می

را برای تغییر هوا و دگرگونی شرایط جوی  در هنگام شب  با توجه    تان    خود 

مراقب باشید. بنابراین بهتر است    ،در فصل بارانی  برا مثال  .مفصل سال آماده کنی 

همراه داشته باشید تا در صورت بارندگی بتوانید    ،همواره پوشش ضد آب و حتی چتر

 1در امان نگاه دارید. ،زند باران شدیدخود را از گَ 

کوشش  م  ، تا می توانیمشب بدون برنامه قبلی در کوه بمانی  مگر مجبور شُدیا 

، چون در بلندی ها و روی یال هایِ کوه به واسطه  ماز ارتفاع خود بکاهی  مکنی

بهترین جا برای این منظور    ،پناه دیواره، داخل شکاف و غار  باد، هوا سرد است.

 است. 

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

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

هدف، مهم    و نجات جان خود و همراهان را از رسیدن به  م، برگردیمکه آمده ای

 . م تر بدانی
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به هیچ وجه نباید در گیر صخره هاو یا صعود از شیب   ،دیدهنگام وزش باد شَ 

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

 11سقوط و آسیب دیدگی خواهیم بود! 

مدن برای پیدا کردن  آین  یهنگام فرود و پا  .م در پایین آمدن از کوه مراقب باشی 

هنگامی که از  م.  ییین بیایپا  ،از جایی که ایمن است.تمرکز کنید  ،جا پاهای مناسب

پا آیارتفاع  می  باشییین  مراقب  پا  م ید  روزی.  اواخر  در  ارتفاع  از  آمدن  باعث    ،ین 

حوادث زیادی به علت خستگی افراد،قرار دادن دست در گیره ها و مکان های  بروز

در  .نامناسب، پاره شدن طناب ها و متمرکز نبودن در زمانی که نیاز است می شود

  11م.زمان فرود، مراقب سنگ هایی که سقوط می کنند، باشی

در کوه پیمایی درشب، بهتر است مسیر را نشانه گذاری نماییم. این امر، جهت  

حرکت گروه را برای دیگران مشخص و می تواند در برگشت مسیر ، کمک 

 فراوانی به گروه نماید. 

شویم به علائم مسیر توجه زیادی داشته باشیم تا مطمئن شویم که گم نمی  

شویم  اگر از مسیر خارج می  .کنیمو در کوه نوردی خود، جهت مان را حفظ می

از  برای دیدن یک صخره را  ، حتماً محیط اطراف خود  یا بررسی یک گیاه  ی زیبا 
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تا مطمئن شوید که می برگردیم نزدیک مشاهده کنیم  به مسیر  با   .توانیم  کار  این 

است همراه  مسیر  دقیق  نقشۀ  یک  داشتن  همراه  و  مسیر  باید   .شناخت  قبل،  از 

بدانیم تقاطع  را  برویم  باید  که  مسیری  و  مسیر  معمولاً   .های  اشتباه،  پیچیدن 

 13.ترین روش نیستامن

نکنی  عجله  کوه  از  آمدن  پایین  از    .م در  آمدن  پایین  موقع  در  است  ضروری 

. همچنین در شیب  م ریدن بر روی سنگ ها خودداری کنیمسیرهای کوهستان ، از پَ

و با فاصله کم و    م و پا را از زانو کمی خم کنی  م های تند، آرام و سنگین قدم بگذاری

 . م حالت انعطاف زیاد به زانو حرکت کنی

نمی شود،   لازم است از پایین آمدن از میانبرهای ناشناخته که پایین آن دیده 

 . مخودداری نمایی

آمدن    پایین  باشی، هنگام  تان  زانوهای  پیماییا.ممراقب  کوه  باتون  استفاده    ،ز 

کوتاه تر      طول باتون را  ،نگام بالا رفتن از سر بالایی  ،هبرای حمایت بیشتر.  م کنی

 l11.اما هنگام حرکت درسر پایینی طول باتون را چند سانتی متر بلندتر کنی م؛کنی

کردی  را گم  راه  که  بردید  پی  اگر  برنامه،  اجرای  زده عمل  مدر حین  ، شتاب 

مطالعمنکنی با  هرکاری  انجام  از  قبل  در    ،نقشه  ۀ،  خود  موقعیت  ارزیابی  به 
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بپردازی ندهیممنطقه  اجازه  بشود.    م.  جدا  گروه  از  به  کسی  را  اطراف  محیط 

بگیری نظر  زیر  نقطه   .مخوبی  از  زیاد  نباید  که  حال  عین  هستیدر  که  دور    م ای 

را بگردیم  توانیاما می   م،شوی پیدا کنی  م کمی اطراف  . ممکن است  م تا چیز مفیدی 

که ممکن    ،  یک قوطی یا فندک کوچک چیزهایی را جا گذاشته باشند."افرادی قبلا

 9است در مواقع ضروری بسیار مفید باشد.

می   خانه  به  برگشت  راه  یا  پناه  سر  آب،  دنبال  که  اطمینان زمانی  گردیم، 

نقطۀ  یا  شروع  نقطۀ  به  رسیدن  برای  برگشتی  راه  همیشه  که  کنیم  حاصل 

 9صفر داریم.

.  م هیچگاه روحیه خود را از دست ندهی  م،دیاگر به هر دلیلی شب  در کوه گُم شُ

همیشه به دنبال یک راه چاره در سخت ترین شرایط، البته در کمال خونسردی 

 . مپیدا خواهد شد؛ بنابراین با آرامش و خونسردی به دنبال راه حل مناسبی باشی

کنی   پیدا  سرپناه  بسازی  میک  به    . میا  توجه  با  ما  مناسب،  سرپناه  داشتن  بدون 

کاملا در معرض خطراتی از قبیل گرمازدگی قرار دارید. به خصوص  ،هوا  وشرایط آب 

تر  از هر چیزی مهم   ،، داشتن یک سرپناهم اگر لباس مناسب با شرایط نپوشیده باشی

 9است. 
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نزدیکی  احتمال  نکنیم.چراکه  برپا  آبی،  پهنه  لبۀ  در  را  خود  پناهگاه    هرگز 

شاید در محل  حیوانات خطرناک جهت رفع تشنگی شان وجود خواهد داشت.  

برای   نیاز  مورد  لوازم  و شاید  کلبۀ چوبی وجود داشت  در  حضور شما،  کلبه  ساخت 

 9.را در اختیار داشتیم  جنگل

چنانچه نامناسب بودن هوا  در شب، باعث گُم شدن ما در کوه شده است، در  

 یک جا، پناه بگیریم. 

تهی  برای  لازم  منابع  که  است  نحوی  به  جنگل  محیط  یک    ۀخوشبختانه، 

سرپناه و روشن کردن آتش به منظور امنیت، تامین گرما یا علامت دادن، در  

ل  به دنبا  م.توانید برای ساخت سرپناه استفاده کنیاز موارد زیر می   آن وجود دارد.

ها در ها و برگ با جمع کردن شاخه  م توانی. می م های شکسته یا خمیده بگردیدرخت 

بسازی سرپناهی  شکسته،  درخت  یک  طرف  علف    م دو  و  برگ  با  را  آن  روی  و 

 9.م بپوشانی

 ۀهای تازگها و بربرای جلوگیری از نفوذ باد و آب یا باران و برف، از شاخه 

کنی  استفاده  برفی هستی  .مدرختان  در محیط  کنیم اگر  برفی درست  غار  .  م ، یک 

را گرم نگه داردبرف، عایق خوبی است و می  اطمینان حاصل    "البته حتما.تواند ما 

https://www.irmix.ir/2018/04/14/%D8%B3%D8%A7%D8%AE%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A8%D9%87-%DA%86%D9%88%D8%A8%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AC%D9%86%DA%AF%D9%84-%D8%A8%D8%A7%D8%BA/
https://www.irmix.ir/2018/04/14/%D8%B3%D8%A7%D8%AE%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A8%D9%87-%DA%86%D9%88%D8%A8%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AC%D9%86%DA%AF%D9%84-%D8%A8%D8%A7%D8%BA/
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نگذرانی  م کنی آن  در  را  زیادی  مدت  و  نباشد  پنهان  خیلی  ما  سرپناه  این  م که  در   .

 9.یابداحتمال اینکه کسی بتواند ما را پیدا کند، کاهش می  ،صورت

به محض مشاهده نمودن هوای نامساعد، پیش از شَدید شدن شرایط، از  

پوشش های حفاظتی خود مانند پوشاک، بادگیر، کلاه و دستکش استفاده کنیم.  

 ممکن است کمی بعد طُوفان و بُوران، این اجازه را به ما ندهد. 

انرژی خود را هدر ندهی  و خودتان را زیاد    مبرای ساخت یک سرپناه عالی، 

نکنی غاری  مکان   ،غارها.مخسته  اگر  البته  هستند.  گرفتن  پناه  برای  مناسبی  های 

کردی حیوانات  م پیدا  یا  مار  خرس،  که  کنید  حاصل  اطمینان  آن  به  ورود  از  قبل   ،

 9.کنندی دیگر در آن زندگی نمی درنده 

و    ها  دیواره  کنار  در  رفتن،  ادامه  امکان  نبودن  و  هوا  شدن  بدتر  صورت  در 

پوشاک گرم تر خود را بپوشیم. تا جایی که ممکن است  صخره ها، جای بگیریم.  

تا   را  کار  این  را حرکت دهیم،  انگشتان خود  پا و  و  و مرتب دست  پیوسته  به طور 

؛ به عبارتی دیگر، تا بهتر شدن هوا، بیدار مانده و با  م هنگام بهتر شدن هوا ادامه دهی

  تمرین و حرکت اندام های خود را گرم نگه داریم.
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مکان خواب، خود را با شاخ و برگ گیاهان بپوشانیم تا در طی شب در برابر   

درختان، همچون یک   برگ  و  و شاخ  گیاه  ما محافظت شود. خاک،  از  سرما 

 9.عایق حرارتی در برابر سرما عمل می کنند

فر  اگر در منطقه ای سرد و برفی گیر افتاده ایم، بهترین پناهگاه برای ما، حَ

،         گودالی در دلِ برف است. برای ساخت تُونلِ برفی ،اولین نکته حائز اهمیت

 9.پیدا کردن محل مناسب و به دور از نقاط سقوط بهمن خواهد بود

بمانی  خود  پناهگاه  در  باران  بارش  که    ؛مهنگام  گرمسیری  مناطق  در  ویژه  به 

م  درصورت خیس شدن، سعی کنی .بارش باران به طور مکرر و شدید اتفاق می افتد

می تواند    ، .مرطوب بودنم تان رابه طورکامل خشک کنی  های  ولباس  به سرعت خود

 9.به طور بالقوه باعث بیماری و عفونت های قارچی شود

و هنوز برف در حال باریدن است، هر چند ساعت    ماگر در محلی چادر زده ای 

و    میک بار برف انباشته شده روی چادر را با حوصله و از بیرون چادر برداری

،زیرا هم  م هرگز این کار را با ضربه زدن از طرف داخل چادر انجام ندهی  .مکنار بزنی
داخل   موجب خیس شدن  دارد؛همچنین  وجود  چادر  پارگی  و  دیدن  آسیب  احتمال 

 چادر در محل ضربات می شود. 

  برای چادر زدن تا آنجا که امکان دارد سعی کنیم یک جای امن انتخاب کنیم.  

دره در سیلاب عمق  مسیر  در  شیب ها،  در  رودها،  نزدیکی  و  نزدیکی  ها  تند،  های 
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وجود   خطرناک  حشرات  و  حیوانات  که  جایی  و  باد  شدید  وزش  معرض  در  آتش، 

 .نزنیم   چادردارند ، 

توانند مانع  های اولیه می آرامش خود را حفظ کنیم. در طبیعت وحشی، ترس

اجازه   به یاد داشته باشیم که آرامش خود را حفظ کنیم؛  .منطقی شوند قضاوتِ

 . وحشت، ما را درگیر مشکلات بدتری کند دهیمن

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

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

کوهستان و یا ماندن در فضایی باز و    وفانِ ولاک و تُ گرفتار شدن در میان کُ

 .  مگرگ اجتناب نماییدر میان باران و تَ

بُردبار بوده و هرگز   در هنگام درگیر شدن با هوای نا مساعد و توُفانی، باید 

ما چیره شود.   بر  آشفتگی  و  نگرانی  و  ندهیم حالت ترس  در اجازه  همچنین 

با هم فکری و آرامش از دویدن به هر سُو، خودداری کنیم و  در پی    ،این شرایط، 

 شناخت مسیر درست باشیم.

این ممکن است تا یک ساعت   .اجازه دهیم چشمان مان به تاریکی عادت کند 

زده  طول بکشد، اما وقتی چشمان مان کاملاً عادت کرد، از میزان دید خود شگفت 

را روی درجه   .خواهیم شد اگر آن  اما  استفاده خواهیم کرد،  پیشانی،  از چراغ  البته 
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کوه پایین  همراه  چراغ  به  شدن  خیره  از  و  داریم  نگه  کنیم،    تر  خودداری  نوردی 

 13. توانیم بیشتر از آنچه انتظار داریم، ببینیم کنند و می چشمان مان عادت می

نور و شدت نور آن قابل تنظیم   از چراغ پیشانیِ استفاده کنیم که زُوم و پرتابِ

نور چراغ خود را به سمت صورتِ دیگران نگیریم و هرگاه کوه نورد   باشد.

 .آمد، به احترامِ او، چراغ را خاموش کنیمدیگری از رو به رو می

به طرز شگفت  ما  و معمولاً ظرف  چشمان   45تا    30انگیزی سازگار هستند 

نور با شرایط کم  این   ،این دید طبیعی در شب .شوندسازگار می  ،دقیقه  ما  به 

شب را    به اصطلاح، آسمانِ   م.جدید درک کنی  دهد که مسیر را با نوریِ امکان را می 

 12ظریف است .،حفظ این تعادل. م تجربه کنی

وسیع   محدوده  دیدن  به  نیاز  طولانیوقتی  مسافت  یا  چراغ تر  داریم،  تر 

پایین  درجۀ  کلی  طور  به  اما  دهید،  قرار  بالا  درجه  روی  را  خود  تر،  پیشانی 

دهد تا  شود چراغ ما بیشتر دوام بیاورد و به چشمان مان اجازه میباعث می

  .خود را وفق دهند

شبان  زیبایی  در  را  خود  که  حالی  می  ۀدر  غرق  محیط    م کنیطبیعت  نور  به  و 

خود    از منابع نوریِ  !منکنیکوتاهی  ، مهم است که در مورد ایمنی  مکنیتکیه می
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تا    م به اندازه کافی ببینی  م توانیکه همیشه می   م و مطمئن شوی  م با دقت استفاده کنی

   12.م جلوگیری کنی ها یا اشتباه پیشامدهااز 

. حتی اگر شما قصد داریم قبل از تاریک  مچراغ قوه همراه خود داشته باشی

 .، برای هر موردی، داشتن چراغ قوه ضروری استمیشدن هوا از کوه بازگرد

باتری ها و لامپ ها، برای همیشه دوام نمی آورند. بنابراین همیشه قطعات  

 8را همراه داشته باشیم. یدکی هر دو 

بگیری  آغوش  در  را  جذابیت    !  متاریکی  از  بخشی  تاریکی،  گرفتن  آغوش  در 

وقتی برای اولین بار به مسیر رسیدیم، در  منحصر به فرد کوه نوردی در شب است. 

 12برابر تمایل به روشن کردنِ فوری چراغ پیشانی خود، مقاومت کنیم.

ماندن    شب  مطمئن شویم که برای کوه نوردی و  نور زیادی همراه داشته باشیم.   

داریم  کافی  نور  کوه،  در  چ .خود  باتنظیم یک  اعتماد  قابل  پیشانی    راغ 

بلکه    کند،می   آزاد  ،   تحرک  را برای تعادل و  ضروری است،نه تنهادستان ما ،نورقرمز

  12.رساندمی  حداقل  به را نیز شب، در دید طبیعی ما قرمز،اختلال در  نور
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     ها و بندهایها، دکمه قبل از شروع سفر، برای آشنایی با تک تک زیپ

      در تاریکی به طور مؤثر از آن ها  متا بتوانی  موقت بگذاری ،انمتجهیزات 

 12. مداشته باشی  و در صورت نیاز، دسترسی سریع ماستفاده کنی

و به    متا حد امکان استفاده از چراغ پیشانی یا چراغ قوه خود را محدود کنی 

ین کار به چشمان  .ا کنیمتکیه    ،نور طبیعی ماه )اگر به اندازه کافی کامل باشد(

می  اجازه  در شب  ما  دید  و  شوند  سازگار  تاریکی  با  تا  می دهد  تقویت  را  تا  ما  کند 

آسمانِ  بتوانیم  و  وحش  حیات  مشاهده  پُ   مناظر،  بهتر  طبیعی  نور  زیر  در  را  رستاره 

 7.کنیم 

در شب، ضروری    نوردی  کوه  برای  قوه  چراغ  یا  پیشانی  چراغ  هنگام خرید 

است که علاوه بر تنظیم استاندارد نور سفید، به دنبال چراغی با تنظیم نور  

باشی نیز  به طول موج    .مقرمز  ما نسبت  قرمز حساسیت  چشمان  نور  بلندتر  های 

دارند بنابراین دید در شب  کمتری  قرار می  ،ما؛  آن  تأثیر  از   .گیردکمتر تحت  پس 

نوردی در شب، مطمئن شویم که با نحوه استفاده    خرید چراغ، قبل از رفتن به کوه 

 7.از تنظیم نور قرمز آشنا هستیم 

یک چراغ پیشانی راحت تهیه کنیم. چراغ پیشانی پیدا کنیم که به راحتی روی  

ای که حمل آن در دست آسان سرمان قرار گیرد و تکان نخورد، یا چراغ قوه

 7. باشد

 13ها از نور قرمز استفاده کنیم.برای خواندن نقشه 
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صورتِچراغ    نورهرگز    به  را  نتابانی  خود  بی  م.کسی  تنها  نه  کار  ادبانه  این 

اگر با یک  7.رسانددید در شب آن شخص آسیب می   به  ،است، بلکه به شدت

اندازیم  کنیم، مطمئن شویم که هرگز نور را به چشمان او نمی همراه کوه نوردی می 

و آداب استفاده از چراغ پیشانی را رعایت کنیم تا از آسیب دیدن دید در شب آن ها 

 13.جلوگیری کنیم ،

باتریِ  جفت  یک  پیشانی،  چراغ  با  فَ  همراه  یک  آتش یدکی،  و  نیز  ندک  زنه 

که در صورت نیاز به روشن کردن آتش برای گرم شدن    مهمراه داشته باشی

ارسال سیگنال می یا  اضطراری،  نجاتهای  باشدتواند  داشتن     .بخش  اگرچه 

برنامه است،اما  مهم  بسیار  فراوان  نور  ها  منابع  آن  از  استفاده  برای  دقیق  ریزی 

از . نیزهوشمندانه است  یا  آن ها، فقط درمواقع ضروری برای جهت با استفاده  یابی 

کندکه  تضمین می این تعادل، .ارسال سیگنال برای کمک، عمر باتری را حفظ کنیم 

نور مورد نیاز خود را در زمان نیاز و بدون هدر رفتن غیرضروری منابع خود، داشته  

 12.باشیم 

اگر در حال استفاده از چراغ پیشانی یا چراغ قوه خود هستیم و صدای نزدیک 

ودب باشیم و چراغ خود را  شنویم، مُشدن گروه دیگری از کوه نوردان را می

 7.خاموش کنیم تا بر دید در شب آن ها تأثیر نگذاریم

داری  نیاز  پشتیبان  تجهیزات  همان  به  شبانه،  نوردی  کوه  برای م  برای        که 

کمک جعبه  شده،  شارژ  کاملاً  روزانه)تلفن  نوردی  اولیه،کوه      وت، سُهای 
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، اما لازم به یادآوری است که  منیاز داری(و ...   سرپناه اضطراری، غذای اضافی

سخت کمک،  آوردنِ  دست  به  است  باشدممکن  داری .تر  نیاز  شب اگر  که  م 

 .معقول باشدپشتیبان تواند یک بمانیم،یک کیسه خواب و سرپناه  ماندن،می رامنتظر 

را همراه داشته   و کوهستان  در طبیعتپایداری و ماندن  لوازم ضروری برای   

فَ  .مباشی چاقو،  مثل  سُابزاری  طناب،  ضدآب،  پوشش  با  کبریت  پتوی  ندک،  وت، 

قطب نجات،قرص  یک  و  آب  ضدعفونی  و  تصفیه  شرایط  می نما  های  در  توانند 

جان   گشت اضطراری  یک  برای  اگر  حتی  دهند.  نجات  را  بیرون  وما  روزانه  گذار 

زمانی  ،این وسایل    ۀ داشتن همم.وسایل ضروری را همراه داشته باشی، این  م رویمی

و    پس قبل از سفرای ندارد.، هیچ فایده م لد نباشیها را بَ  که کار کردن صحیح با آن 

را یاد  کوهستان و  ،  به دل طبیعت  رفتن   این وسایل  با  یک محیط امن، کارکردن 

 9.م و تمرین کنی م بگیری

امکانات گروه برای  کوه نوردی در شب )پوشاک مناسب ، آب ، غذا ، امکانات 

  بررسی را( …اضطراری ، چراغ قوه و باتری اضافه ، نقشه ، قطب نما و مپِکَ

 .مکنی
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کوله پشتی خود را با دقت سازماندهی کنیم تا پیدا کردن وسایل مورد نیاز در   

آسان شودتاریکی  آن .تر  دادن  قرار  و  مان  وسایل  محل  جای    دانستن  در  ها 

می  کمک  ما  به  شده  آماده  مشخص  نور  بدون  یا  با  موقعیتی  هر  برای  تا  کند 

 13.باشیم 

 .مهنگام کوه نوردی در شب از پوشیدن لباس های تیره رنگ خودداری نمایی 

هیچ     در  شود  سعی  و  باشد  متر  دو  تا  نیم  و  یک  یکدیگر  از  افراد  فاصله 

 جدا نشوند . ، شرایطی اعضا از گروه 

مواد  نس و  پَوچین،  باند و چسب زخم، مُ  .مهای اولیه را فراموش نکنیکمکۀجعب 

 10م. در این جعبه قرار دهی "ضدعفونی کننده را حتما

می   مصرف  دارو  داری  مکنیاگر  تزریق  برای  آمپولی  حتما  میا  را  ها  همراه "آن 

اگر مدت  .م ببریخود   و   حتی  نوردی  ه  به آنسفر    کو  نیازی  و  ها    ما کوتاه است 

 10.که چه اتفاقاتی در انتظار ما هست م دانی. چون هرگز نمی م نداشته باشی

از باتُون  در هنگام مسیرهای کوهستان استفاده کنیم ، زیرا با این وسیله، ضمن 

ایجاد تعادل در حرکت ، می توانیم تا حدی پستی و بلندی های جلوی مسیر را  

 .شناسایی کنیم
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باشیم.  داشته  همراه  همراه،  تلفن  یک  اضطراری،  مواقع  برای  برای  اگر  حتی 

خواهیم از فناوری دور  کنیم و می دور شدن از استرس زندگی روزمره کوه نوردی می 

کا همراه  تلفن  یک  باید  همیشه  باشیم باشیم،  داشته  خود  با  شده  شارژ  با    ملاً  تا 

،  ها را انتظار داشته باشیم بهترین  .نواده یا مقامات محلی تماس بگیریم دوستان، خا

 13.ها آماده باشیم ترین برای بد

بنوشیم و غذا    آب  اندازه کافی  به  انرژی خود در مسیر،  و  برای حفظ قدرت 

در  . بخوریم غذازمان "اگرچه  معمول  اما    "های  کرد،  نخواهیم  نوردی  کوه 

برنامه  نوردی  برای کوه  ریزی کنیم و حداقل  همچنان مهم است که طبق معمول 

 13.چند میان وعده و مقدار زیادی آب در کوله پشتی خود داشته باشیم 

  از بردن وسایل کمک های اولیه، به خصوص در مورد شکستگی استخوان،

  گزیدگی جانوران و زخم و پارگی پوست و مسکن ها و یک کتاب کمک های

 10اولیه غفلت نکنیم.

در انتخاب مواد غذایی با توجه به نوع برنامه و مدت آن ،به  ویژه هنگام شب  

باشی داشته  را  دقت  داری  .منهایت  را  برنامه سختی  در  قصد شرکت  یک م اگر   ،
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برنامه غذایی مناسب برای قبل و حین اجرای برنامه در نظر بگیرید. چنانچه غذایی  

 . م با مزاج شما سازگار نیست برای آن جایگزینی مناسب انتخاب کنی 

خواهند در کوهستان و یا کویر، شب را سپری کنند کیسه  برای کسانی که می 

بر حسب مواد مصرف شده    ،هاکیسه خواب   خواب، یکی از لوازم ضروری است.

قابلیت مقاومت ،  ها و براساس قابلیت نگهداری دما و یا به عبارتی بهتر    در تهیه آن

 .شوندتقسیم بندی می  ،در برابر سرما

کوه  مراقب سلامت خود و سایر همراهان در طول  برنامه طبیعت گردی و 

 .منوردی در شب  باشی 

نورد  کوه  شب،[  هنگام   کنی  ]در  روشن  آتش  برای           ! ممسئولانه  وقتی 
کوه نوردی یک شَبه می رویم، روشن کردن آتش برای پختن شام،         می  

اما قبل از رفتن، بهتر است بررسی کنیم که آیا ُمجاز به  .خوبی باشد  ایدۀتواند  

 6!? روشن کردن آتش در منطقه هستیم یا خیر

بیشتر  .مبه همراه داشته باشی،وسایلی برای شروع و حفظ آتش اضطراری  
کوه نوردان یک یا دو فندک را به جای کبریت،در یک ظرف  ضدآب حمل می  

درکوه نوردی در برف یا یخچال  . قابل اعتماد باشد  "هر کدام باید کاملا . کنند
های طبیعی در ارتفاع بالا، جایی که هیزم وجود ندارد، توصیه می شود اجاق گاز  

 8.را به عنوان منبع گرمای اضطراری و آب اضافی ، همراه داشته باشیم 
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گَ  مسعی کنی  از گاز کوچک سفری استفاده تهیّ  رم کردن غذا وبرای  ه چای 

  تازه و سَر سبز،های    در مکان   مدیبه روشن کردن آتش شُ  مجبور  اگر  و  مکنی

 2.زیرا پوشش گیاهی آن قسمت از بین می رود م،آتش روشن نکنی

در حجم   "درصورت ضرورت برای برپایی آتش در طبیعت و کوهستان، حتما 

خاک و    تا از تخریب  مکم و در محل های مشخص اقدام به برپایی آن بکنی

در صورت نیاز، از اجاق های گازی،    بهتر است  .مگسترش آتش، جلوگیری نمایی
 2. م الکلی یا بنزینی استفاده کنی

ر گیاه اجتناب  موقع استراحت در کوه، از خوابیدن در محیط های پُرسنگ یا پُ

 .منمایی

از میانِ چُوب  بر    های خُشکِبرای تهیه آتش در طبیعت و کوهستان  ریخته 

روشن کردن آتش، اطراف را از وجود بَرگ    و پیش از  مکَف زمین استفاده کنی

سوزی درطبیعت و  ساز سانحه آتش  تا خدای نکرده زمینه  مو چُوب پاک کنی

سُوزیِکوهستان نشود آتش  بروز  در صورت  مَهار    .  را  ، هرچند کوچک  ناخواسته 

 3کنیم.

  کنیم!پرهیز    "درختان و آسیب به طبیعت جداو تازه    های تَراز شکستن ساقه 

گیاهان و پوشش گیاهی، عامل تصفیه هوا و کاهش دی اکسید کربن هوا هستند.    3
گُ درختان،چیدن  شاخه  کنیاز شکستن  جلوگیری  ها  نهال  کردن  ها، خم  به    م ل  و 

محافظت   ها  آن  از  هستند.  زمین  های  ریه  ها،  جنگل  دهیم.  آموزش  هم  دیگران 
 4!م کنی

چوب  میان  از  کوهستان،  و  طبیعت  در  آتش  تهیه  ریخته      برای  خشک  های 

روشن کردن آتش، اطراف را از وجود    و پیش از  مزمین استفاده کنی  ر کفِبَ
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کنی پاک  چوب  و  تفریحِ  مبرگ  نکرده  خدای  شب    تا  زمینهیک  ساز  ما، 

  !سوزی در طبیعت و کوهستان نشودآتشحادثۀ

شُ  گونه  هر   ، محل  ترک  از  کاملاقبل  را  بروز    "عله  درصورت  کرده  خاموش 

 . م حریق را هرچند کوچک باشد، مهار کنی  ،حریق ناخواسته

  گیاهان را به آتش نکشیم. برای جلوگیری از آسیب رساندن به گیاهان در

و   طبیعت وکوهستان، از چیدن گُل ها، گیاهان و به ویژه شاخه های درختان

زنده      هیچ گاه با شاخۀ درختان و بوُته های 3آتش زدن آن ها خودداری نماییم.

 5تازه ،آتش روشن نکنیم.  و

  م. برای روشن کردن سریع آتش استفاده کنی  ،خالی تخم مرغ  نِاز یک کارتُ  

بتوانی که  است  سرد    م مهم  دماهای  در  گرم شدن  برای  را  کنی،آتش  راه  م روشن   .

تخم مرغ    نِرا داخل کارتُ ،آسان این است که مقداری از شاخه های کوچک یا زغال  

ما    ،، پس از آنم قسمت زیر جعبه را روشن کنی   ،و با یک فندک یا کبریتم  بگذاری

 9.یم مواد دیگر را برای حفظ آتش اضافه کن م می توانی

در  به خصوص  و  ها  تمامی فصل  در  تَوجّه ضرورت  ترک    با  از  قبل  تابستان 

مَحّلِ اقامت خود در طبیعت و کوه، باقی مانده های آتشی را که روشن نموده  

پس از اطمینان از عدم    2.و روی آن خاک بریزیم  3، کاملا خاموش کردهمای

 3.معله ور شدن دوبارۀ آن ، محل را تُرک کنیامکان شُ
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 م. و از مسیر بازگشت خود مطلع باشی مآهسته کوه پیمایی کنی 

شب بدون راهنمایی باتجربه،نقشه یا کروکی معتبر و اطلاعات کامل   هیچگاه 

به   رفتن  به  ،تصمیم  خاصی   طبیعت  و  ،کوهستان  جنگل  مورد  در  آمد  کار  و 

  .ممناطق نا آشنا نگیری 

از انجام صعود های دشوار، در مناطق ناشناخته کوهستان ،به خصوص هنگام  

و   ارتفاعات   ران را درگی مهرگز خود، خودداری نموده و در آغاز کار  ،شب

 . مه ها نکنیلّمسیرها در خط الرأس و قُ

و  نقشه  بررسی  با  را  گروه  حرکت  مسیر  راه،  طول  تمام  در  است          بهتر 

   .منشانه های طبیعی بیابی

جهت  باشییک  قوی  جهت   .میاب  که  نیست  گفتن  به  ،  نیازی  شب  در  یابی 

باشدمی بزرگ  چالش  یک  جهت .تواند  اصول  آن،  به  اقدام  از  را  قبل  خود  یابی 

یابی اگر مطمئن نیستیم، یک راهنما استخدام کنیم، یا در یک دوره جهت  .بشناسیم 

 1.شبانه شرکت کنیم 

یکی از وسایل ضروری در سفر به  ،نما  قطب  .مهمراه خود قطب نما داشته باشی 

و طبیعت  کوهستان  می ،دل  ما  است.  جنگل  در  خصوص  در  قطب  م توانیبه  را  نما 

نما  قطب  ۀو جهت عقرب م گذاری کنیعلامت، جهت شهر یا محل شروع گردش خود 

 10. م را به خاطر بسپاری
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کاربرد   خوانی،  نقشه  باید  نوردی  کوه  گروه  افراد  از  یک  هر  کلی  طور     به 

یا وضعیت   مه  در  بداند.  خوبی  به  را  در کوهستان  یابی  موقعیت  و  نما  قطب 

م وق العاده مشکل می شود و ناچاریف،  ابری و باران سنگین، پیدا کردن راه  

 .مه از نقشه و قطب نما استفاده کنیک

طب نما استفاده کرد. بهتر است  برای مشخص کردن مسیر خود، می توان از قُ

یابی در کوهستان  را با خود ببریم)مانند قطب نما(؛ البته به این  لوازم جهت

 استفاده از آن را هم بدانیم یا بیاموز یم.  روشِشرط که 

پیچیده  غیر  و  مناسب  بمسیر  کنیای  انتخاب  شبانه  پیمایی  کوه  و    مرای 

که پای خود را  مراقب جایی  .مآمادگی مقابله احتمالی با جانوران را داشته باشی

قرار می دهی قرار می دهیم در شب  را  آن   م ، جایی که دست خود  و جایی که در 

پیمایی  کوه  کنی مکان  نشینی   م می  می  یا  از    م باشی ،م و  بیش  مارخیز  مناطق  در  و 

 .م . حداقل فاصله نیم متری را با مار حفظ کنیم مراقب پاهای خود باشی ،پیش

گیاهان  مختلف  انواع  سوزاندن  با  را  آفات  سایر  و  داری  ،پشه  نگه  .دور    م 

اند که حشراتِ  بُمُ  تحقیقات نشان داده    وی گیاهانِ زاحم مانند پشه ها ومگس ها، 

گیاهان پیشنهاد شده برای آتش زدن، برگ  .بهترین  ددوست ندارن   را  عطر و طعم دار

هستند. تازه  ونعناعی  آویشن  انسان  همچنین  های  برای  نعناع  های  از    ،برگ 
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آیند به شمار می  ترین ها  ت  آن  .پرخاصیت  به هم زدن  ها می  وانند در یک چشم 

 9 .ما را تمیز کنند بینی 

در شب می رویم، باید مراقب حشرات   اگر برای رفتن به طبیعت و کوهستان

من ها و گیاهان باشند.  به هنگام عبور از  باشیم. آن ها ممکن است در میان چَ

میان علف زارهایِ انبوه و نقاط پُرگُل، مراقب زیر پا و نیشِ حشراتی که از گُل ها  

 تغذیه می نمایند، باشیم.

دار،    ساقه  کفش  از  شب  در  خصوص  گردی،به  طبیعت  سفرهای  هنگام  در 

 .مجوراب های ساق بلند و شلوارهای بلند استفاده نمایی

به حالت    خود را بیرون از چادر و  کفش هایهنگام شب  و اقامت در کوهستان، 

نگذاریرُ نایلونیم وباز  کیسه  یک  از  توان  می  آن    ،؛  در  ها  کفش  دادن  قرار  جهت 

 . م استفاده نمایی

  در شب آماده شویم  برای دیدن حیات وحش هنگام کوه پیمایی و کوه نوردی 

 ت وحش بومی منطقه تحقیق کنیمو قبل از رفتن به مسیر، حتماً در مورد حیا

با آناگرچه بیشتر موجوداتی که شب  . هیچ تهدیدی ایجاد   شویم ها مواجه می   ها 

آننمی  از  برخی  است  اما ممکن  اینکه    کنند،  از  را    آن  های شبانۀفعالیتما  ها  ها 

می کنندمختل  ناراحتی  احساس  حیات   .کنید،  از  بردن  لذت  باشید،  داشته  یاد  به 

محلی ایجاد   ،وحش  بدون  را  موجودات  دور  از  باید  همیشه  و  است  امتیاز  یک 

 13.شان تحسین کنیم  هایها یا خانه  مزاحمت برای آن
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نزنی  برهم  را  جانوران  آرامش  و م  هرگز  طبیعت  ساکن  ما  از  پیش  آنان  که 

بدانیم تا زمانی که ما تَرسی برای حیوانات نباشیم آن ها برای    کوهستان بوده اند!
پرندگان و هر نوع حیوان و نیز تَعقیب    نخواهند بود .از سرکشی به لانۀ   ما تَرسناک 

 2بپرهیزیم .  ،تَفریحی آن ها

هنگام شب جهت استراحت در طبیعت،جنگل و کوهستان از پشه بند استفاده  

 . مکنی

محکم  کفش های  به    ،شبانه  کوه نوردییک    ما بسیار مهم است؛انتخاب کفش   

شده  طراحی  زمین  نوع  این  برای  که  دارد  نیاز  اعتمادی  قابل  های  .اندو    کفش 

ایده پیاده  دلیلدا،آلروی  به  هستندکه  ویبرام  کفی  با  رای  شناخته    چسبندگی  دوام 

کفش   .ما دارندبرای خشک نگه داشتن پاهای    ،شده است و یک غشای ضد آب

گری پیاده های   ویژ،اسپورتروی  همین  میگی دقیقاً  ارائه  را  و  ها  دهند 

آرامش  راحتی، و  میپشتیبانی  فراهم  را  بتوانیخاطر  تا  رو   م کنند  پیش  مسیر    ، روی 

 .م تمرکز کنی

نمودن  لگد    در هنگام عبور و مرور در طبیعت  و کوهستان از زیر پا گذاشتن و 

و نابودی  آسیب  توجه داشته باشید با وارد نمودن  .  مهر گونه گیاهی اجتناب ورزی
  ، این سرزمین در چرخه غذایی کلیه جانوران آن  هر گوشه ای از  ،به پوشش گیاهی

 2. م اخلال نموده ای
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ها  ازهرگونه آلودگی درمسیر نهرهای آب وچشمه.  آب چشمه ها را آلوده نکنیم

پاک سازی   تنها ما مسئول مستقیم  ماری نمایید. به خاطر داشته باشیخودد

 2.م نواحی طبیعت گردی و کوه ها هستی

  یا دست ها و بدن خود با مواد شوینده مانند ،  رف هاهنگام شسُت وشُویِ ظَ 

پَسابِ    هرگز نباید   یا پُودرهای شوینده    صابون ، شامپُو ، مایع ظرف شویی و 

 3 .رها شوددر آب چشمه،برکه یا نَهرها "مسُتقیماآغشته به این مواد،

آبی که از دریاچه، رودخانه یا به طور کلی از پهنه آبی در طبیعت جمع آوری  

استریل کرده و سپس میل    ، باید از طریق به جوش آوردن  "را حتما  ممی کنی

به همراه    ،به جوش آوردن آب  براییک ظرف فلزی  می توانیم  بنابراین تا   .منمایی

باشی مدت  م داشته  به  حداقل  و  ریخته  ظرف  درون  را  آب  دهی  20.  اجازه   م دقیقه 

 9.بجوشد

داری    نگه    زباله ها را دریک کیسه زباله    .مباله ها را به درستی جمع آوری کنیزُ 
امک  کنیم  در صورت  نماییم و  تقسیم  بازیافت  برای  را  آن  های  کیسه   توانیم می  .ان 

 .ل یا روی کوله پشتی خود قرار دهیم ، داخرا تا زمانی که یک سطل پیدا کنیم  زباله 

ها را به  ن، زباله هایی وجود داشته باشد، بهتر است در صورت امکااما حتی اگر سطل 

سطل های از راه دور در مسیرها، می توانند به سرعت پُر شوند؛     .خانه برگردانیم 
 6.ها اجتناب کنیم  بنابراین بهتر است در صورت امکان از آن 

آلودگی طبیعت و کوه ها به شمار    به طور کلی زباله ها، اصلی ترین  مُشکل 

زباله های خشک راباخود بازگردانیده و به نزدیک ترین سطل    ،بیاییم پس!می روند
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...( ،را در مکان    زیم زباله بری تَر)اضافه غذا ، پوست میوه ها و  .در مورد زباله های 
 2.دَفن نماییم  "مناسبی از طبیعت و کوهستان حتما

میوه و پسمانده اقسام غذاها در طبیعت تجزیه   زباله هایی مانندکاغذ ، پوستِ

  پذیرند، اما به راحتی زیبایی ، شادابی و شکل ظاهری طبیعت و کوه  را دچار

 3می نمایند.   آسیب و آلودگی خواهند نمود و به تجمع جانواران زیان آور کمک

دَفن و یا سوزاندن آن ها وجود دارد. مانند    برای دفع زباله ، راه های خاصی   

انتقال زباله های غیرقابل    اما بدون تردید بهترین راه ، جمع آوری ، تفکیک و

 3. کوهستان به پایین است تجزیه) دیر تجزیه شَونده (از

مواد زائدتجزیه نشدنی)شیشه، پلاستیک و فلز(درکوهستان باقی می مانند و    

به   زائد  مواد  حل،حمل  راه  رسانند.تنها  می  آسیب  زیست  محیط  شهر به 

  3است.

کنی  زُم  عادت  گونه  هیچ  در  که  را  کوچک  بسیار  ای  اندازه  در  ،حتّی  ای  باله 

این عادت و درک صحیح از محیط زیست را به    .مطبیعت و کوهستان رها نکنی
 3 .م سترش دهیرا گُ عادت خُوب  و این  م دیگران نیز سفارش کنی

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

  کی ها را در آب برکه ، جوبیار یا  راوجه پس مانده های غذا و سایر خوهیچ  

 5.منریزی رودخانه ها 

و    م ناه بگیریپ  ،در هنگام بروز رعد وبرق  .میدر برابر رعد و برق خود را ایمن ساز 

باشید داشته  یاد  سن به  های  تیغه  و  ها  قله  به  بیشتر  آسمان،  برق  مناطق  که  و  گی 

برخورد باشیبن  کند؛   میمرتفع  پناهگاه  یک  دنبال  به  نبودن    م ابراین  صورت  در  و 
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چهار  ، پناهگاه باز  زمین  در  و    باید  زده  چمباتمه  در  زانو  را  خود  های  بغل  دست 

 .م بگیری

در هنگام احتمال بروز رعد و برق، کوه نوردانی که در زیر چادر به سر می برند، 

 ان انتخاب کنند. شباید سرپناهی دیگری غیر از چادرهای  

لابه لای    ، زیرا وجود آب درمخیس پناه نگیری  ت در بین سنگ هایِلازم اس  

ها شود.  ،سنگ  می  انسان  به  برق  هدایت  وسایل    موجب  همه  است  ضروری 

و در پناه سنگی    م پشتی زین دار را  از خود دور کنیفلزی مانند ساعت، کلنگ، کوله  

 .  م ی ضخیم در زیر بدن خود قرار دهیمتر روی زمین نشسته و عایق 5تا   3به فاصله  

 منابع : 

1-How to go hill walking at night, The British 

Mountaineering Council, 2024, 

(https://www.thebmc.co.uk) 

وحید  برای کوه نوردی و گردش در طبیعت در فصل بهار  آماده شوید!  -2

  (vahiderfani.ir)عرفانی ، 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،گوشه ای از زیبایی های کوه،-3
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4-https://www.eghamat24.com 

دُ-5 از زمین  باد،آلودگی  نشریه دوستداران طبیعت کوه،  1374وحید عرفانی    ور   ،

 38سال اول شماره یک، صفحه 

6-How you Can Protect the Mountains this Summer, 

Ovo Network, 2023, (https://www.ovonetwork.com),  

7-How to Hike at Night, Recreational Equipment, 

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

8-Ten Essentials of Mountaineering Safety, 

(https://mc2ct.org) 

راهنمای زنده  کوه نوردی ، هنر زنده ماندن در شرایط سخت است! :-9

وحید  ،کوهستانطبیعت  و در ماندن در شرایط سخت،

 (vahiderfani.ir)عرفانی،

وحید عرفانی  کوه، در  چادر از صحیح استفاده راهنمای-10

،(vahiderfani.ir) 

وحید عرفانی  چگونه از حوادث در کوه، در امان بمانیم؟-11

،(vahiderfani.ir) 
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12- 10 Do’s and Don’ts of Night Hiking, Gore-Tex, 

2014, (https://www.gore-tex.com) 

13-The Complete Guide to Hiking at Night, by Max 

DesMarais, (https://myoutdoorbasecamp.com) 

 برای مطالعۀ بیشتر:

، ترجمه و تدوین وحید عرفانی، فصل نامه کوه،  پاهای سالم برای کوه نوردی-

 39سال دهم، شماره  

 ،انتشارات آسیم 1390وحید عرفانی،چاپ اول،رازهای زیبایی و شادابی پوست،  -

-، کوه  در  سلامتی  و  ایمنی  عرفانی،فصلنامه  راهنمای  تدوین:وحید  و  ترجمه 

 31،1382کوه،سال هشتم،شماره 

-A Natural Remedy for Every Bug Bite Imaginable, 

Brigitte, 2017, (https://www.mindbodygreen.com) 

- Gerrie Packing List for an Overnight Hike, live 

, (Hikhttps://www.come)about, 2019 

-Packing List for an Overnight Hike, Lisa Maloney, 

Live About, 2019, (https://www.liveabout.com) 

https://www.gore-tex.com/
https://myoutdoorbasecamp.com/author/desmaraismax/
https://myoutdoorbasecamp.com/author/desmaraismax/
https://www.mindbodygreen.com/
https://www.liveabout.com/lisa-maloney-1765983
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 -Mc Call: The Handbook of the weather, Amber 

Books, 2003 

-Chris Beeson: The Handbook of Survival at Sea, 

Amber Books, 2003 

-16 Ways to Naturally Treat Bug Bites, Insect Stings, 

and Their Annoying Itches, Charlie Sun Brothers, 

Sunwarrior,2 014, (https://sunwarrior.com) 

-Howard D. Backer: Wilderness First Aid, Jones and 

Bartlett Publishers, 2002 

 

 سلامت  درحوزه وپژوهشگر وحیدعرفانی،نویسنده:وتدوین ترجمه

v.erfani@yahoo.com 

vahiderfani.ir 

:Telegram سلامتی  جاده 

  Telegram :  ن نوردا  کوه  با 

https://sunwarrior.com/

