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 به نام خدا 

 بدن  لامتیِسَ برای  شگفت انگیز ورزشیوه نوردی،کُ

  یری از بروز بیماری های  شایعِوه نوردی، در افزایش سلامتی  و پیشگ فواید ک  

     جسمانی

 1 سودمند است. ،کوه نوردی برای سلامتی 

ه  ای   تالیّ   ت وضرورت فعّافزون بر اهمیّ  های اخیر به طور روزژوهشپَ 

جسمی و نرمشی برای سلامتی و شادابی جس  و وروان كيکی  د ف  راوان 

 2.رزندوَمی

اند که نداشتن فعّالیّت ورزشی، برای جسو وروان اکنون مردم، پذیرفته 

جوو ه هوو  ه و    ها كه مردم در جستهمچنين درتمام فصل  زیان آور است.
 پيمووا ي وآورند ودرطووي ر هوه ميرُ،  به ك ه    پاك و صاف وجاه آر م هستند

 1ش ند.مند ميبهرهبهتر ن شکل آن به شگفت  نگيز  ف   د  ز،ك ه  گردش در

کنند، چه ورزش های سنگین یا حت  ی پی  اده روی افرادی که ورزش می 

 2. کنندمنظو و مركب، احساس كندرستی بیشتری می

ر طرف  داركرین ش  کی ه  ای ت بخش كرین و پ    کوه نوردی، یکی از لذّ 

رزحمت اس  ت رانگیز و پ ورزشی چالش بَ طبیعت گردی و در عین حال  

   كماشای افق ه  ای ب  از ب  ه م  ا  كی وصف ناشدنی که ازکه همزمان با لذّ
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وروحی ما به بهت  رین ش  کی جسمی  می دهد ، به حفظ وبهبود سلامت  

 1کمک می کند.

.    ها برای كقویت سلامت جسمانی استمفیدكرین ورزش  از  ،کوه نوردی 
مي مهم  ر   ك هستان  وج د  فا ده  بهتر ن  ترغيب  فر د  در    پيما ي   ك ه  ت  ن 

  ، تمر ن قبلي  با سن، ميز ن سلامت و ك ه ن رده وك ه پيما ي  مقد رخلاصه كرد.
د رد. مستقيم  گام  رتباط  وآر م  برد شتن  پي سته  رفتن  زك ه  ،هاه  بالا  هنگام 

   8.ت  ند در تق  ت عضلات قلب، پا و تق  ت ر ه مؤثر باشدمي

  اگر ورزش و از جمله کوه نوردی و کوه پیمایی به صورت کپَسول درون

گمان بیش از هر داروی دیگری كجویز و شیشه به فروش برسد، بی

 2 !گردیدمصرف می 

  كَضمین کنید!   ا سلامتی قلب و عروق كان ر،  با کوه نوردی منظو و مركب   
بر ه   طبيعي  درمان  هاه  روش  جمله  ورزش،  ز  كه  شده  ست  ثابت   مروزه 

  ن  ست كه بر ه سلامت قلب و عروق مفيد    سلامتي و پيشگيره ك ه ن رده، 

 6.  ست

كواند ضربان قلب را به سطح متوسطی برساند حتی کوه نوردی سبک، می  

 13. کندکمک می ،که به بهبود كناسب اندام هوازی و استقامت 

شود سازگار می،  با گذشت زمان، بدن شما با سطوح جدید كناسب اندام   

  كر و كر، سریع كوانید بدون احساس خستگی یا كنگی نفس، طولانیو می

 13. كر کوه نوردی کنیدسخت

برای     که  نوردی  کوه  مانند  مركب  و  منظو  ورزشی  برنامه  یک  اجرای 

وقت   به  نیاز  باشد،  سودمند  و  مناسب  عروق  و  قلب  سلامت  و  آمادگی 

بنابر  ن    زیادی ندارد، مشروط به اینکه به طور منظو و پیوسته انجام شود؛
مدت   به  هفته  در  بار  سه  لا قل  بدني،  فعّاليّت  و  بر ه    40تا    20ورزش  دقيقه 

 6سلامت بدن، به و ژه دستگاه قلب و رگ هاه خ ني بسيار س دمند  ست.
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عروقی ،کوه نوردی آرام و طولانی   -برای كقویت و بهبود کار دستگاه قلبی 

با   ن ن ع فعّاليّت ضربان قلب ما آهسته و ق ه    مي    كوصیه می شود، ز ر  
به كار خ د  د مه دهد.   ش د. قلب با ستي بت  ند به مدت ط لاني و بدون خستگي

ميز ن ضربان قلب بعد  ز ك ه ن رده، به سرعت به حالت  وليه خ د بر مي گردد،  
 6مي دهد.چ ن قلب ما كار بيشتره ر  با خستگي كمتر  نجام 

فشار   كواندنشانگرهای مركبط با سلامت قلب و عروق مانندکوه نوردی می

 13. خون، سطح قند خون و کلسترول را بهبود بخشد

غیردارویی   درمان  های  روش  ازجمله  ورزش  شده،که  ثابت            امروزه 

از وپیشگیری  سلامتی  است  بروز  برای  وعروقی  قلبی  های  . نجام  بیماری 
به   در  بتلاه  نسان  بازد رنده  عامل  و  قلب  تق  ت  ورزشي م جب  هاه  فعّاليّت 

قلبي  ست هاه  كارآ ي    بيماره  كه  خطرساز  بسياره  زع  مل  برروه  ورزش 
 5 گذ رد. كند،  ثر مثبت مي دستگاه قلب و عروق ر  با خطر م  جه مي 

ت های ورزشی و از جمله کوه پیمایی،به عنوان اقدامی موثر  الیّامروزه فعّ  

شوند می  محسوب  قلبی  های  سکته  بروز  از  پیشگیری  تحقيقات    .جهت 
كنند كمتر به سکته  كساني كه به ط ر منظم و پي سته ورزش مي  ندنشان د ده  

در  به  سالم  جان  ق ه  زآن  به  حتمال  ودرص رت  بتلا،  ش ند  دچارمي  قلبي 
ورزش    ،هاه قلبي و مغزه ن روش بر ه پيشگيره  ز بروز سکته بهتر  !برندمي

 5. ست

قلب   دستگاه  عملکرد  افزایش  قلب،  دهندۀ  غذا  عروق  های  بیماری       بروز 

     و عروق، جلوگیری از سخت شدن دیوارۀ رگ ها، کاهش فشار خون بالا

 8.در داخی عروق ۀ خونو پیشگیری از بروز لخت

  به  كواندمیاند که کوه نوردی منظو با شدت متوسط،  مطالعات نشان داده 

 بهبود  را  گلوکز  كحمی  دهد،  کاهش  را  بالا  خون  فشار  كوجهی  قابی  طور

 13!را در طول زمان کاهش دهد (LDL)»بد« کلسترول سطح و بخشد
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با انجام کوه نوردی منظو و مركب، كجمع چربی درقلب کاهش پیدا کرده و از  

 6بروزحملۀ قلبی جلوگیری می شود. 

پیمایی ه  مهوّ كرین فواید ورزش و از جمله کوه نوردی و کو  به طور کلّی 

برای دستگاه قلب و عروق عباركند از: افزایش فعّالیّت دستگاه گ  ردش 

    خون، کاهش احتمال بروزمرگ و میر ناشی از سکتۀ قلبی، پیشگیری از 

اجرای یک برنامه منظو و مركب کوه نوردی در پایین آوردن فشار خون و   

با كنترل خ ب، نشان د ده  ند كه ورزش    درمان طبیعی موثر است. مطالعات 
ها ي مانند پياده روه، ك ه ن رده، دو دن آر م و مرتب و منظم، كاهش در فشار  
خ ن   جاد مي كنند.  گر برنامه ك ه ن رده و  ا ك ه پيما ي خ د ر  به ص رت  
منظم و مرتب دنبال كنيد، بهب د   ن كار سيستم به ط ر د  م،  د مه پيد  خ  هد  

فشار خ ن  ک ك ه ن رد تقر با  ک درجه پا ين    كرد، حتي در زمان  ستر حت     
   6تر  ز  ک             فرد كم تحرك  ست.

انجام ورزش به طور منظو و مركب و  ،  درمان های غیر دارویی    همچون 

كغذیه صحیح، قدم اول پیشگیری و درمان طبیعی فشار خون خفیف بدون  

ر در  ند زه    عارضه است. ميز ن فشار خ ن خ د  كنيم  ميلي    80به    120سعي 
 4متر جي ه  اكمترحفظ نما يم. 

که    است  شده  ثابت  امروزه  کلی  طور  های به  روش  جمله  از         ورزش 

چنانچه  ز فشار  غیر دارویی برای رساندن فشار خون به اندازه معمول است.
خ ن بالا رنج مي بر د با د در تنظيم برنامه ك ه ن رده شر  ط جسمي خ د ر  در  

ر د. مثلا  ک مرد ميانسال د ر ه  ضافه وزن كه بيمار نيز مي باشد و تا  نظر بگي
با ك ه   ناگهاني  نبا د به ط ر  پيما ي نکرده  ست  به و ژه ك ه  به حال ورزش و 
بلکه برنامه ك ه ن رده خ د ر  به   ن رده سخت و ط لاني، خ د ر  خسته كند، 

   6آر مي شروع نما د .
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         ویژه موجب باز شدن رگ های خونی، به ، کوه نوردی آرام و طولانی 

شده و در عین حال باعث کاهش  ،رگ های داخی عضلات و زیرپوست

 6می شود. خون  رگ ها و در نتیجه کاهش فشار جریان   مقاومت

کنید! در حال    را مهار  بالا  خ ون  ك وفان فشار  نوردی منظو ومركب،  با کوه 

       حاضر بیشتر درمان های غیر دارویی، به ویژه فعاّلیّت های ورزشی مانند

كوجّ مورد  مركب  و  منظو  طور  به  آرام  دویدن  روی،  پیاده  نوردی،       ه کوه 

 6واقع شده اند.

 كأثیر ورزش و از جمله کوه نوردی بر بیماری ها ،بسیار چشمگیر اس  ت. 
  وون  سووت كووه مووا   ،هر چيز شا سته ت جووه  سووت  زآنچه در   ن ر بطه بيش  

و در عين حال سالم   م و ورزش كافي  نجام ندهي  م كم تحرك باشي  م ت  نينمي
 هوواه  تاليّفعّ  ر ساس نظر ت متخصصان سلامتي، هيچ د رو ي مانندب.  م بماني

 2. وج د نخ  هدد شت كه تندرستي و شاد بي  نسان ر تأمين كند ورزشي 

هنگام کوه نوردی متابولیسو)سوخت و س  ازم م  واد ش  ناور در خ  ون از  

جمله قند، کلسترول ، پروكئین ها و اس  ید اوری  ک ب  ه بهت  رین وجه  ی 

ص  ورت م  ی گی  رد و در نتیج  ه در درم  ان بیم  اری ه  ای  كص  لب 

شرایین)گرفتگی و سخت شدن دیواره رگ هام، فش  ار خ  ون ، س  کته 

                     یدخون،س  یره  ای قلب  ی و مغزی،اف  زایش کلس  ترول و ك  ری گلی

بیماری دیابت)بیماری قندم، به ویژه افراد مبتلا به بیم  اری نق  رس ک  ه 

وریک در مفاصی و كاندون های آن ها رسوب کرده، مفید بلورهای اسید ا 

 9است.

باعث    ومركب،  منظو  پیمایی  کوه  که  است  شده  داده  نشان  كحقیقات 

نوع   دیابت  قلبی،  های  بیماری  مانند  مزمن  های  خطربیماری  ، 2کاهش 

 8غزی و برخی از سرطان ها می شود.آسو، سکته مَ
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کوه نوردی، یک ورزش استقامتی است که باكجربه ای فوق العاده از  

 1طبیعت همراه است. 

در کوه نوردی، هو باید جسو را از آلودگی ها و ضعف پاک کرد، هو فکر  

را برای مقابله با سختی های طبیعی و مواجهه ب  ا ف  راز و نش  یب ه  ای 

 2 زمین، آماده کرد !
و  كنفس  دستگاه  به   كقویت  سالو،هدیۀکوهستان  های  ریه           داشتن 

نوردان ك ه     !  کوه  ف ق  هنگام  به  كسيژن،  فز  ش  بدن  فر و ن  نياز  ن رده، 
هاه   نفس  به ص رت     كيفيت  و   ن  كند  مي  ر    جاد  ر  ه  تبادلات   لعاده 
عميق و  فز  ش تعد د ضَربان قلب و حركات تنفسي ظاهر    مي ش د كه حجم  

 6و ظرفيت قفسه سينه و شش ها ر  بالا مي برد.

می  باعث  نوردی  ریهکوه  ظرفیت  آنشود  كهویۀ  كوان  و  افزایش ها  ها 

 6دوندۀ خوبی است. پیداکند. به همین دلیی است که یک کوه نورد خوب ،

های   ریه  ما  كا  شوند  می  باعث  پاک،  هوایی  داشتن  علت  به  ها         کوه 

 6سالو كری داشته باشیو.

هنگام کوه نوردی هر مقدار که لازم است هوا دریافت کنیو. ابتدا از بینی    

 6و چنانچه کافی نبود از دهان هو هوا بگیریو .

 .ورزش در طبیعت و کوهستان، یک راه عالی برای كرشح اندورفین است 

ها سلول گیرندهآن  می های  كحریک  را  در  ای  كولید شادی  برای  که  کنند 

 3دهند.شوند و به ما احساس خوبی میمغز شناخته می

در خون  هایی مانند اندورفین و سروك ونین در هنگام کوه نوردی هورمون 

افزایش یافته و با اثرات ضد درد خود، قادرند در فرد کوه نورد نشاط و  

 2 .نیرو ایجاد کنند

ک  اهش ب  روز   پیش  گیری و  را درو از جمله کوه ن  وردی    ت ورزش  اهمیّ 

ورزش   ت بوودني واليّوو فعّ  بوور  ن باورنوود  پژوهشووگر ن  سرطان جدی بگیریو!
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هووا ي  سووت كووه  ز بيمارهسوورطان  .دركاهش ميووز ن بروزسوورطان م ثر ست

 5.بروزآن پيشگيره كرد  ز وفعّاليّت هاه بدني منظم  ورزشكمک ت  ن بامي

امروزه ورزش،جایگاه ویژه ای درپیشگیری ودرمان بسیاری از بیماری ها و  

هو جزو بیماری هایی است که اركباط نسبتاً   جمله سرطان دارد.سرطان، از

 5.زیادی با شیوه زندگی افراد دارد

كرین     مهو  از  یکی  بروز سرطان،  از  جلوگیری  در  ورزش  حاضر  حال  در 

است! مردم  و  پزشکان  بین  در  مرتب   موضوع  و  منظم  ط ر  به  كه   فر ده 
   5 .ش نددچار سرطان مي ،كنندكنند، كمتر  ز  شخاصي كه ورزش نمي ورزش مي 

 گرچه   ن ممکن  ست هدف همه    کند.کوه نوردی به کاهش وزن کمک می  
خ  هيد وزن كم كنيد، ك ه ن رده، ر هي عالي بر ه  نجام آن  نباشد،  ما  گر مي 

مانند   . ست ز اده  ع  مل  به  ن رده  ك ه  ط ل  در  شده  س ز نده  كالره  تعد د 
  د، حتي ك ه  وزن، جنسيت و شدت ه  زه بستگي د رد،  ما  گر تازه شروع كرده 

 13 .ت  ند منجر به كاهش تدر جي وزن ش دن رده سبک هم مي 

کاهش   برای  کننده  کمک  عامی  كواند یک  می  منظو  و  مداوم  نوردی  کوه 

، ز ر  هنگام ك ه ن رده كالره م رد نياز  وزن اضافی و چربی های بدن باشد

تقر با تامين    "بدن  بر ه  حالت  در   ن  بدن  كند.  مي  پيد   بر بر  فز  ش  سه  به 
مي   به مصرف  و  س ز ند  مي  ر   شده  دخيره  هاه  چربي  خ د،  نياز  م رد  كالره 
رساند و  ز طرفي در م قع صع د و ك ه پيما ي،  نسان عرق كرده و مقد ره  ز  

 6مي ش د. چربي هاه ز ر پ ست در  ثر تَعر ق، دفع 

ی و کوه نوردی  برای برخوردار شدن از برنامه موثر کاهش وزن، كصمیو جدّ 

 6. دمنظو و مركب را پیش بگیری
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  امروزه نقش اساسی و مهو ورزش در کنترل وزن بر همگان آشکار است.  
فعّاليّت هاه ورزشي مانند ك ه ن رده ، باعث مي ش د كه به آساني وزن  ضافي  

   6خ د ر  كاهش دهيم و هيکل ما ز با ش د.

ساعتم در    2.5دقیقه )  150كوصیه فعالیت بدنی برای بزرگسالان حداقی   

  50 گر هدف شما كاهش وزن  ست، سعي كنيد با سه ك ه ن رده   . هفته است

 13. ه در هفته در  ک مسير محلي شروع كنيددقيقه 

منظو  و  پیوسته  ورزشی  برنامه  یک  افزودن  کلی  طور             همچون  ،به 

پیمایی بارم  کوه  یک  هفتگی  لااقی  غذایی،   )  برنامه صحیح  یک  با          همراه 

    6می كواند موثركرین راه برای کاهش وزن و رسیدن به سلامتی باشد.

ت کنید و عمر نظو و آرام و طولانی کوه نوردی احساس لذّبا یک برنامه م  

سالگي به ط ر منظم به ك ه    80. حتي فرده كه در سن  خود را افزایش دهید
پيما ي و پياده روه بپرد زد، تقر با بيش  ز دو سال نسبت به شخصي كه ورزش  

 6 ا به ندرت ورزش مي كند به عمرش  فزوده    مي ش د.  نکرده  ست ،

اگر خواهان عمر طولانی هستیو کوه نوردی کنیو، زیرا این ورزش بسیار   

بالا  مطلوبی  حد  در  را  بدن  عمومی  های  كوانایی  و  قدرت  مفید،  و          خوب 

 6می برد.

ورزش و از جمله کوه نوردی مداوم و منظو، یک رکن اصلی جهت کنترل   

همچنين ورزش باعث  فز  ش ت ليد  نس لين و نيز    ؛  است  مبیماری قنددیابت)
   6 فز  ش جذب آن ت سط سل ل مي گردد.

  به طور کلی ورزش، و از جمله کوه نوردی منظو و مركب، باعث جلوگیری از

 6یا آن را به كاخیر می اندازد.  ، افزایش بیماری دیابت شده

نوردی    کوه  جمله  از  و  ورزش  که  است  شده  ثابت  كنظیو ،  امروزه          در 

پایین    قند خون و کاهش نیاز فرد مبتلا به انسولین و یا داروهای خوراکی  

بر ورزش و    در بیشتر موارد با كکیه    آورنده گلوکز، نقش قابی كوجهی دارد. 

به   را  قند خون  میزان  كوان  می   ، مناسب  كَ  برنامه غذایی  موثر  حت  طور 
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گلوکز خون دارد، ی  حداق  کنترل دقیق درآورد و بروز آسیب های آن را به  

 6می شود. اطلاق    "انسولین غیر قابی مشاهده " به آن

متعدّ  )دلایی  منظو روزمره  نوردی  کوه  که  این  بر  مبنی  دارد  به    دی وجود 

پایان هر هفتهم می كوان بیماران مبتلاویژه  به   د اثرات سودمندی بر روی 

  ن  ثر به خص ص در م رد مبتلا ان به د ابت كه  ستعد د    د.دیابت داشته باش
چاقي د رند، بيشتر و نما ان تر  ست. متاسفانه برخي  ز  فر د نقش مهم و  ساسي  

  6ورزش و حتي ك ه پيما ي ر  در كنترل بيماره قند ناد ده مي گيرند.

)وابسته ب  ه انس  ولینم دارد،ک  وه ن  وردی   1برای فردی که دیابت نوع   

فردی که دیاب  ت  .كواند میزان انسولین مورد نیاز فرد را کاهش دهدمی

      كوان  د از طری  ق )غیر وابس  ته ب  ه انس  ولینم دارد، در واق  ع می  2نوع  

 14.رژیو غذایی، ورزش و کاهش وزن، روند بیماری را معکوس کند

حکو   در  دیابت  به  مبتلا  بیماران  برای  ورزشی،  فعّالیّت  و  نوردی  کوه 

 6را بازی می کند.، دارنده  انسولین می باشد و نقش باز

 یکی از  مهو كرین ورزش ها برای مبتلایان به دیابت، کوه پیمایی است. 
و   بر ه خ د  هفته  هر  پا ان  در  و ژه  به  پيما ي،  ك ه  منظم  برنامه   عضاه   ک 

 6.خان  ده تان در نظر بگير م 

بار  م  هر  و  دوبار  ای  هفته  با  كوانند  می  قند  بیماری  به    5/2كا    2بتلایان 

ساعت کوه نوردی، مصرف داروهای کمکی و رژیو های فشرده را سبک  

می  افزایش  بدن  ساز  و  میزان سوخت  نوردی،  کوه  هنگام  زیرا  کنند،  كر 

یابد و این سوخت و ساز، موجب مصرف چربی و قند و به طور کلی مواد  

 6. ذخیره بدن می شود

استخوان! ک   پ وکی  مقابی  در  نَفس  كازه  و  قَوی  نوردی،حَریفی               وه 

بروز  باعث  كواند  می  که  است  مهمی  عامی  بدنی،  وكَحرک  فعاّلیّت            عدم 

 6 . وکی استخوان شود پ 
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         كحقیقات نشان داده است، کسانی که ورزش می کنند،به ویژه افرادی 

 به کمتر در معرض خطر ابتلا مشغول هستند، ورزش های كعادلی  که به

 6پ وکی استخوان و آسیب های ناشی از آن قرار دارند.

به پوکی استخوان که سه روز    مبتلا  دریافت که زنان  دانشگاه واشنگتن، 

کنند، كراکو استخوان خود را  در هفته به مدت یک ساعت کوه پیمایی می 

ماهه  در ستون فقرات و سایر قسمت نه  درصد    6های بدن در یک دوره 

 14اند.افزایش داده

آن دسته که با حرکات ناگهانی بدن و اندام ها همراه   ،از میان ورزش ها 

              هس  تند و ان  دام ه  ا در جه  ت ه  ای گون  اگون، وزن ب  دن را كحم  ی

م  ی کنن  د )مانن  د ک  وه ن  وردی، پی  اده روی، دوی  دن، ن  رمش ه  ای 

        6. می شوند حرکتیمبیشترباعث كحریک استخوان سازی  

به   بخشد،  می  بهبود  را  استخوان  ،كراکو  مركب  و  منظو  نوردی  کوه 

حمی  كر  طولانی  های  مسافت  در  را  سنگین  های  کوله  اگر      خصوص 

 د.ت اضافه می کنقدركی را به فعاّلیّ  های  ، که برخی از كمرین می کنیو

مي ت  ند ماهيچه هاه ما ر  تق  ت كند و سطح  ستقامت ما ر  بهب د   مر،    ن  

   7بخشد. 

و  روی  پیاده  جمله  از  ورزشی،  های  فعالیت  سودمند  كاثیر  کوه    امروزه 

یا  پیمایی داشتن  نگه  ثابت  روی  به    بر  استخوانی  ك وده  طور    افزایش 

ورزش به استحکام و كقویت    ،؛ به عبارت دیگر   کامی ثابت شده است

وکی در واقع می كواند از بروز پ ،  .کوه نوردی    می کند  استخوان ها کمک

 6استخوان پیشگیری نماید.
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کوه نوردی آرام و طولانی، یکی از بهترین نوع فعاّلیّت برای افزایش كراکو  

در كقویت   "استخوانی است. به طور کلی كحرک بدن و ورزش، مستقیما

 7استخوان سازی دخالت دارد.

   ، نوردی  کوه  نقرپیشدر  با  بیماری  بروز  از  قدم شوید!   سگیری        پیش 

ميز ن   رفتن  نقرسبالا  بيماره  بروز  باعث  خ ن،  در  ش د.     سيد  ُور ک  مي 

مفاصل بدن و  م جب رس ب گذ ره بل ر هاه  سيد  ُور ک در    ،بيماره نقرس

بُل رهاه    ،تاندوُن هاه عضلات مي گردد. در ص رت بروز   ن بيماره تجمع 

 لتهاب مفصل ها كه    مي گيرد.  سيد وُر ک بيشتر در  طر ف مفصل ها ص رت  

مي ت  ند باعث آسيب ها ي در غُضروف  با دَردهاه شد ده همر ه مي باشد،  

   6  جاد مي كند. ليه ها  ختلالاتي دركاركُ ،در نها ت ها و  ستخ  ن ها گردد و

اَ  عوارض  به  مبتلا  دَبیماران  نقرس،  مَسیدا وریک)  عَرد  و           ضلاتم فاصی 

ساعت کوه نوردی نمایند كا    5/2كا    2بار و هر بار    2هفته ای    می كوانند 

ها رباط  و  مفاصی  در  اَسیدا وریک  ب لورهای  رسوب  بروز  جلوگیری    ،از 

،  از درد و آسیب های دیگر رهایی یابند. در حقیقت کوه نوردی    و  کرده

 6از ایجاد این رسوب ها درمفاصی و كاندون ها جلوگیری می نماید .

عَ  افزایش می دهد.قدرت  را  ،  فز  ش    ضلات  پيما ي  تاثير ك ه  تر ن  و ضح 
و  شکم  پشت،  كمر،  ر ن،  پا،  عضلات  تمام  قدم،  هر  در  عضلات  ست.  قدرت 
ر    مُکَرر،عضلات  مُنبسط مي ش د.   ن  نقباض هاه  و  مُنقبض  به شدتّ  سينه 

   6ورز ده تر،مقاومت آن ها ر  بيشتر  و بر ت  ن ك ه ن رد مي  فز  د.

کننده در پاها و  یکی از فواید کوه نوردی این است که به ایجاد عضلات كثبیت

 13. کندبرای بهبود كعادل کمک می  ،عضلات مرکزی بدن
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را    کمر  و  بازوها  جمله  از  بدن  دیگر  مركب،عضلات  و  منظو  نوردی  کوه 

در و قع، ك ه ن رده تقر باً بر ه هر گروه عضلاني  صلي بدن   .کندكقویت می

 13!  ک ورزش عالي  ست 

اندام های    فعّالیّت های عضلانی و فعالیت های دیگر  در کوه نوردی بین 

، خ ودکار و غیر ارادی خواهد    قرار شده و حرکات ورزشی  ، كوَازن بر   بدن

فعّشد. پا  ۀهم،تاليّدر   ن  د رند    عضلات  شركت   ... و  كمر  ر ن،  ساق،  به  ؛  ، 
هره  بهتر ن وسيله بر ه جل گيره  ز خميدگي ست ن مُ  ،همين دليل ك ه ن رده

 6،  فتادگي شکم، س ء هاضمه و ر حت و نرم عمل كردن مفاصل خ  هد ب د.  ها

می  را  کمر  و  بازو  نوردیعضلات  کوه  هنگام  در  از    كوان  استفاده  با   ،

كقویت    ،سنگین   كاهای کوه نوردی یا حمی یک کوله پشتی متوسط  باكوم

 13کرد.

 4در کوه نوردی اکسیژن بیشتری به بافت های بدن  می رسد. 

  . بخشد  می  بهبود  را  گوارش  ن رده  ز  عمی  ك ه  بر ه  نجام  لازم   نرژه 
 كسيد سي ن م  د غذ  ي و  ز س ختن هيدروكربن ها) قند و نشاسته( و چربي ها،  

غذ ه بيشتر و بالاخره  حاصل مي گردد ،كه نتيجه آن ز اد شدن  شتها و خ ردن  
ب د؛  خ  هد  بدن  ز  د  م  د  دفع  ت سعه    ز ادتر شدن  غُدده،  آن،فعاليّت  درنتيجۀ 

 6عمل هضم تسر ع مي ش د.  افته،  شتها تحر ک شده و 

     وه نوردی علاوه بر جلوگیری از جمع شدن مواد زاید در بدن، موجب ک

        بر عکس ؛دَفع مقدار زیادی از مواد زاید بدن از طریق كَعریق می شود

 6مشکی دارند.مواد زاید از بدن، بی كحرک ، در دفع فراد ا

می  فکر  ما  سرمان  اغلب  خیلی  روی،  پیاده  و  پیمایی  کوه  برای  که  کنیو 

گوییو که فقط باید با کامپیوكرمان کار کنیو و  به خودمان می .شلوغ است

دهد كه  با   ن حال، علم نشان مي  . کارها را از لیست کارهای مان خط بزنیو 
مي باز،  فضاه  در  خص ص  به  كردن،  بهب د  ورزش  و  تمركز  در  شما  به  ت  ند 
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ان در پرد زش  طلاعات كمک كند و در نها ت، زمان شما ر  در پشت  تت  نا ي 

 13.كامپي ترتان، پربارتر كند

كاثیر مستقیو کوه نوردی در دستگاه گوارش و دفع مواد غذایی بدن، به    

بدن داخلی  اندام  و  ها  روده  مکانیکی  حرکات  افزایش  سبب   ،واسطه     به 

   6.افزایش گردش خون در كمام دستگاه های بدن است

ناراحتی    دچار  که  افرادی  به  کند.  می  یبوست کمک  بروز  از  پیشگیری  به 

و  آرام  نوردی  کوه  منظو  برنامه  با  که  شود  می  كوصیه  هستند  یبوست 

 6طولانی، خود را از این ناراحتی نجات دهند .

انجام  با  کلی  طور  می    به  بیشتر  اشتها  و  كر  آسان  گوارش  نوردی،  کوه 

ك ه ن رده    در مقا سه با كسي كه فعّاليتّ رد غذ ه بيشتره ر  ک ك ه ن  شود.
مي كند.       ند رد مصرف مي كند، ز ر  بدن  و م  دغذ  ي ر  به ط ر كامل جذب  

6 

نوردی    می کوه  بهبود  را  مغز  عملکرد  و  ن رده  بخشدحافظه  ك ه  وقتي   .
مي مي جر ان  مغز  به  خ ن  خ د  كنيد،  با  ر   مهم  مغذه  م  د  و  و  كسيژن   ابد 

مي  د ده  .كندحمل  نشان  بين  مطالعات  خ ن،  رتباط  جر ان  كه   ن  فز  ش   ند 
ها ي  ز مغز كه مسئ ل حافظه و عملکرد شناختي هستند،  ها ر  در بخش ن رون 

كه در ف  صل ك تاه  سالمنده  پژوهشگر ن در افتند كه  فر د   . بخشد بهب د مي 
مي  نمي ورزش  ورزش  كه  با  فر ده  مقا سه  در  بهتره  كنند،  حافظه  كنند، 

 13.د رند

مواد   ورزش و ازجمله کوه نوردی، باعث جریان سریع خون در مغز می شود و

 4سمی را که در آن جمع شده اند ،دفع می نماید .

با  نجام ك ه ن رده به ط ر   به افزایش جریان خون در رگ ها کمک می کند. 
 ، و مرتب  نتيجمنظم  در  و  بهتر شده  در عروق  به  حركت خ ن  بيشتره  ه خ ن 
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ز ر  فعّاليّت م  رگ هاه بدن در شر  ط عاده و در م قع    ؛پ ست خ  هد رسيد
 6ها  ست.در صد ظرفيت طبيعي آن   15 ستر حت به مقد ر  

وچوو ن  م  ی ش  وند درص  د فعّ  ال  95مویرگ ه  ا    ،در هنگام کوه نوردی 

 كسيژن و غذ ه م رد نياز  ز طر ق   ن م  رگ ها به نقاط گ ناگ ن بدن مي 

رسد. با باز شدن و فَعّال شدن موو  رگ هووا،م  د غووذ  ي بووا سوورعت بيشووتر و 

همووين ؛  كيفيتي س دمند تر به مغز و عضلات و  ند م د خلي بوودن مووي رسوود  

  6سرعت در گردش خ ن، گاهي دردهاه ماهيچه  ه ر   ز بين مي برد.

فعّ  سرعت تالیّهنگام  و  شدت  با  خون  نوردی،  کوه  و  ورزشی  های 

در می  به حرکت  بدن  در رگ های  و بیشتری  و رسوب های چربی  آید 

می  سازی  پاک  را  ها  رگ  و  ج دا  را  عروق  داخی  های  باکندپلاک   .         

رگ د خلي  د   ره  شدن  سل ل   تميز  تمام  به  آساني  به  خ ن  مغز،    ها،  هاه 

د گر  ند م  و  شر  ين  عضلات  تصلب  بيماره  بروز  و  رسيده  بدن  د خلي  هاه 

  9رود. خ د به خ د  ز بين مي 

      اگر ورزش، به ویژه کوه نوردی یا کوه پیمایی به صورت منظو و مركب 

  ۀ    غذا دهند رگ هایکاهش مرگ و میر ناشی از كنگی انجام شود، موجب 

 6قلب می شود.

فعالیت  سرعت هنگام  و  شدت  با  خون  نوردی،  کوه  و  ورزشی  های 

در می  به حرکت  بدن  در رگ های  و بیشتری  و رسوب های چربی  آید 

می پاک سازی  را  ها  و رگ  ج دا  را  داخی عروق  های  تميز  کندپلاک  با   .

هاه مغز، عضلات    ها، خ ن به آساني به تمام سل ل  شدن د   ره د خلي رگ
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تصلب شر  ين خ د به خ د    هاه د خلي بدن رسيده و بروز بيمارهو د گر  ند م 

 9رود.  ز بين مي 

          دهد که کمبود كَحرک و فعّالیّت ه  ای ورزش  ی، اف  راد شواهد نشان می 

           رگ ه  ام ۀ  ایین )سخت شدن دیواررصلب شَرا بیشتر در معرض خطر كَ

 9دهد.و بیماری قلبی قرار می

ثاب  ت ک  رده اس  ت ک  ه ب  ا انج  ام   ،علو پزشکی در كحقیق  ات جدی  د 

های ورزشی منظو و مداوم هم  راه ب  ا رژی  و غ  ذایی مناس  ب، تالیّفعّ

  .5های قلبی و مغزی جلوگیری کردكوان از بسته شدن رگمی

 20دهی خون از قلب به میزان رونمپاژ و ب کوه نوردی باعث افزایش پ 

بار   120بار به 72باعث بالارفتن ضربان قلب ازشود که این امر درصد می 

ها و جلوگیری  در دقیقه شده که منجر به سرعت یافتن جریان خون در رگ

 8شود.ها می ها و مویرگاز لخته شدن خون در رگ

رخرگ س      خت  ه درابتلا به ایجاد لَ  فقدان ورزش های بدنی، فرد را برای 

كووه   م  قع، منظم ورزش نکردن، بووه و ووژه هنگوواميبعضي  کند.  ها آماده می

خوو ن بالا،سوويگار، ،فشووارخ ن رسوواز)مانند  فووز  ش وزنباد گرع  موول خط

همر ه باشوود، بووه پيشوورفت (كلسووترول خوو ن بووالا  قند،  فز  ش ميووز نبيماره

  5كند.هاه غذ  دهنده قلب كمک مي نار حتي قلبي و  ز جمله گرفتگي رگ

م   م با کوه نوردی  و  ،نظو  خ داحافظی کنیو! در  با چربی اضافی    ركب    خون 
تحقيقات نشان د ده  ست كه ورزش و  ز جمله ك ه ن رده و ك ه پيما ي تاثير  

( د رد. همچنين فعّاليّت هاه  LDL س دمنده بر كاهش چربي خ ن  ز ن ع بد)  

خ ب   ن ع  كلسترول  ز  ميز ن  ر   فز  ش(HDLورزشي  دهد؛  (  حتي  گر    مي 
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پلّه ها ر   نجام دهيد.    ت كم  ا مت سطي مانند پياده روه و  ا بالا رفتن  زاليّفعّ
   6مي ت  ند در بدن ما  تفاق بيافتد. ،  ن مهم 

هفته    با  دارند  بالا  خونم  )چربی  کلسترول  که  مدت    2کسانی  به    1بار 

را    5/2كا كوانند سطح کلسترول و چربی خون  ساعت حرکت در کوه می 

بیاورند. به ذكر  ست در   ن  فر د در سنين گ ناگ ن، پس  ز چند    پایین  لازم 
هفته ك ه ن رده، كاهش مقد ر كلسترول،  سيد  ور ک و  وره خ ن مشاهده شده  

  6 ست.

می كوانند با انجام کوه نوردی   ،افراد مبتلا به بیماری افزایش چربی خون 

سوزانده را  خود  زیاد  خون  چربی  و  کلسترول  مركب  و  از  منظو  بروز    و 

 6آسیب های خطرناک و زیان آور در امان باشند.

 ،          جمله کوه نوردی و کوه پیمایی به طور کلی فعّالیتّ ورزشی روزانه و از

         بهترین و سالو كرین داروی طبیعی برای پایین آوردن کلسترول خون 

 6است.

ك  ر از م  ردم دیگ  ر ک  ه ک  وه ن  وردان س  ریع  كحقیقات نشان داده اند 

شان پاک کنند.فعالیت های ورزش  ی م  نظو و كوانند چربى را از خونمى

مركب مس  تمر در اف  رادی ک  ه دارای چرب  ی خ  ون ب  ا لای  ی هس  تند 

ک  اهش و درع  وض باع  ث   را    (LDL)ن زیان آور  خو  قادرهستند چربی

در نتیج  ه از اث  رات ناش  ی از  ؛بشوند (HDL)نافزایش چربی مفید خو

چربی خون در بروز بیماری های عروقی و سنگ ه  ای ص  فراوی   ازدیاد

 9.جلوگیری می نماید

ك  ری     رم  ی كوان  د مق  ادی،]و از جمل  ه ک  وه ن  وردی  [  فعالیت ورزشی   

بيماره هاه قلبي    با،  مقاد ر بالاه   ن ن ع چربي .گلیسیرید را کاهش دهد

 9 ت.و عروقي در  رتباط  س
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ک  وه  مطالعات نشان می دهند که فعّالیّت  ه  ای ورزش  ی م  نظو مانن  د 

ك  ا   30نوردی و کوه پیمایی می كواند مقادیر كری گلیسیرید را در حدود  

 9درصد کاهش دهد. 40

 7. هماهنگی و كعادل چشو و دست را افزایش می دهدکوه نوردی، 

گذراندن وقت در فضای باز، بدن را در معرض نور طبیعی خورشید، ک  ه  

بوور ه  ،  وون و تووامين ضووروره ده  د.است، قرار می D منبع غنی ویتامین 

ها، عملکوورد سيسووتم   منووي و سوولامت رو ن بسوويار مهووم سلامت  سووتخ  ن

هاه خ رشوويد  شووعه    فرصتي بر ه قر ر گرفتن در معوورض  ،ن رده  ك ه. ست

 12.كندر  تضمين مي  Dكند و تامين كافي و تامينفر هم مي

 15. است کالری سوزاندن برای عالی راهی ،نوردی کوه

 كوصیه های مهو: 

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

 22کنید. مبتلا هستید، قبی از صعود به اركفاعات با پزشک خود مشورت 

ها ي بپ شيد كه ر حت و  ند زه  . نه تنها با د كفش از پاهای كان محافظت کنید 
تان ر  خشک نگه د ر د. ج ر ب مناسب هرگ نه رط بت  باشند، بلکه با د پاهاه  

مي  بين  نخير   ز  ج ر ب  با  مقا سه  در  پشمي  ج ر ب  خيس    برد.  هنگام  در   ،
 15كند. ب دن، همچنان گرما ر  حفظ مي 

انتخاب خوب جوراب  نوردی،  کوه  کلید یک كجرب  ،هنگام   دلپذیر   ۀشاید 

تر ك ه  هاه سبک تر، روه سط ح آماده و با شيب هاه آسان  گر در زمين  . باشد
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كنيد، عاقلانه  ست كه  ک ج ر ب ر حت  ز جنسي  نتخاب كنيد كه  ن رده مي 

 16 .بهتر ن  حساس ر  با پاهاه شما د شته باشد

ت  ند منجر به كم آبي بدن  بدن شما حتي در ه  ه سرد مي  آب کافی بنوشید. 
شما هنگام تلاش بر ه گرم كردن ه   هنگام تنفس، رط بت ز اده  ز   ش د.

دهيد.  ک بطره آب بر ه آب رساني به بدن در هنگام  بدن خ د ر   ز دست مي
  15ك ه ن رده همر ه د شته باشيد. 

هستید، عرق می  گرمی  محیط  در  بدن  اگر  مایعات  كركیب  این  به  و  کنید 

حتي وقتي ه   سرد  ست، رط بت ز اده  ز بدن خ د  ،دهیدخود را از دست می
 15دهيد.ر   ز دست مي 

كوانید با  بالا است، می كانگر شما فردی مبتلا به دیابت هستید و قند خون  

 15.قند خون خود را پایین بیاورید  ،ایهای دورهورزش

بپوشید.  لباس  لایه  قلب    چند  ضربان  مي وقتي  بالا  به  تان  ممکن  ست  رود، 
لباس   لا ه  چند  كه  مهم  ست  بسيار  بنابر  ن،  ش  د؛  گرمازدگي  دچار  سرعت 

همچنين،   درآور د.  ر   ها  آن  ر حتي  به  بت  نيد  كه  د شتن  بپ شيد  همر ه  به 
  15.هاه  ضافي مانند دستکش و كلاه فکر كنيدلباس 

كلاش برای کاهش وزن در باشگاه، گاهی اوقات كکراری و خسته کننده  

      اما زمانی که به یک گ  روه ک  وه ن  وردی م لحَ  ق م  ی ش  ویو، ب  ه؛است

ورزش می کنیو که به ما قدرت می دهد ك  ا   ،اب و اجتماعیشیوه ای جذّ

 11.به اهداف مركبط با وزن که برای خود كعیین کرده ایو برسیو
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باشید.  آماده  و  کنید  ریزی  كه   برنامه  مهم  ست  ن رده،  ك ه  شروع  قبل  ز 

 .مسير خ د ر  برنامه ر زه كنيد و  ز خطر ت  حتمالي در ط ل مسير آگاه باشيد

16 

فقط آمادگی جسمانی و مهارت نیست،بلکه كجهیزات و   کوه نوردیلازمۀ   

مطمئن ش  د كه تمام وسا ل م رد نياز ر     !می طلبد   اسباب خاص خود را نیز

تهيه فهرستي  ز   با  د ر د.  به همر ه  بر ه  شکال  نيازها  با خ د  تد ركات لازم  و 

خ د    …هاه فصلي، زماني، سطح برنامه، و  مختلف برنامه ها، با ت جه به و ژگي 

 18.يد ر  مجهز نما

 بروید ،هفتگی نوردی کوه به

حتماً تلفن همر ه خ د ر  شارژ كنيد و د نل د   محیط اطراف خود را بشناسید. 
نما ر  در نظر بگير د. و به كسي  طلاع دهيد كه كجا و چه   ک برنامه قطب

گذ ره كنيد تا در ص رت تمام  هاه خ د ر  علامترو د. هميشه مکان زماني مي 
 15شدن شارژ تلفن همر ه تان،  ز آن ها  ستفاده كنيد.

کنید  امتحان  را   و كحرک، حرکات کششی  پذیری  انعطاف  بهبود            .برای 

بت  نيد روه بدن و  ستقامت خ د  نجام دهيد كمک مي    به شما  ،هر كاره كه 

 17.كند در ك ه ن رده بهتر ش  د

http://echakad.ir/tag/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
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کنید.  مقاومتي    ن هاهبا شركت منظم درتمر در كمرین های قدركی شرکت 

 فز  ش قدرت در پاها، باسن    روه   .چند بار در هفته، قدرت خ د ر  تق  ت كنيد 

كار كردن  ساق پا،ورزش ها ي مانند بالا بردن     .و عضلات مركزه تمركز كنيد

  ... ن رده    ف ق  لعاده بر ه آماده سازه عضلات شما بر ه ك ه  ر هي با وزنه و 

 .هستند
23 

و    کوكاه  صعود  چند  ای،  هفته  چند  صعود  یک  انجام  از  قبی  کنید  سعی 

 18. روزانه انجام دهید كا با سختی ها و مشکلات مسیر، آشنا شوید

شما بسیاری از      .در کلاس کمک های اولیه در کوه نوردی شرکت کنید

    کمک به دیگران را که نیاز دارند، یاد  مهارت های اساسی بقا و نحوۀ

 19.خواهید گرفت

كان    نوردی  کوه  فعّالیّت  و   محیط  اساس  پوشاک  بر  کنید ،      . انتخاب 

بر ه   مناسب  پ شاك  خ د،  نتخاب  ن رده  ك ه  پ شاك  ر زه  برنامه  هنگام 

 16محيط خاصي كه در آن خ  هيد ب د، ضروره  ست.

به ط ر كلي    .شدارهای ایمنی در مسیر کوهستان را جدی بگیریده علائو و 

مسير،هشد رهاه  فر د  ب ر هنماه  دهنده،تابل هاه  هشد ر  علائم  تجربهه  ،  با 

 24.ه نما يدت جّ  ،گردند كه  ز  رتفاع برمي و فر ده  ن مد دگر 
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رَ  خَبرای  آرامفع  نوردی  کوه  با  زیاد،  کار  از  حاصی  جسمانی  و    ستگی 

کوه    دبهتر است هر وقت فرصت داشتی  .دطولانی، احساس آرامش می کنی

 6.دنوردی انجام دهی

 .كازه وارد هستید، شاید بهتر باشد آهسته شروع کنید  ،گر در کوه نوردیا 

خ  هيد مي  تجربۀ  شما  كه     ک  مهم  ست  بنابر  ن،  باشيد؛  د شته  بخش  لذّت 

مسيره ر   نتخاب كنيد كه بت  نيد  ز عهده آن برآ يد و به خ دتان زمان بدهيد تا  

 21.مسيرهاه سخت تر ر  بساز د

آماده ، به رو شدن با سخت كرین شرایط در کوه را برای رو كانهمیشه خود

 22نمایید.

ك ه   .كار كنيد  ،. روه آمادگي جسماني خ دکار کنید  ،روی كناسب اندام خود 

 . نعطاف پذ ره د رد  ن رده، سخت  ست و نياز به قدرت عضلاني،  ستقامت و 

 ز ك ه هاه شيب د ر بالا برو د؛ پس مدتي ر  به    ،شما با د با تمام وسا ل خ د

قطعا و  دهيد  تناسب  ند م خ د  ختصاص  د د   "بهب د  خ  هد  باشگاه     .نتيجه  به 

بالا شدّت  با  تناسب  ند م  هاه  كلاس  در  دو دن    ،برو د،  به  و  كنيد  شركت 

 17برو د.
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بر ه حمل تمام تجهيز ت ك ه ن رده تان ،   . افزایش قدرت شما مهو است 

 20.با د عضلات پشت و بازو ق ه، د شته باشيد

برانگیز    چالش  بسیار  نظر جسمانی  از  كواند  می  اوقات  گاهی  نوردی  کوه 

نورد بهتر باشید، مهو است که    به این كركیب، برای اینکه یک کوه .باشد

 20. به طور منظو ورزش کنید

نوردی،ورزشی است که در آن رقابت جایی ندارد و این  یادكان باشد که کوه

نورد شدن، بیشتر  دهد برای کوههو یکی دیگر از دلایلی است که نشان می

 18.باید قوای  روحی كان را قوی نمایید

کنید  انتخاب  را  درست  آشنا  .  مسیر  خ د  مسير  با  ن رده  ك ه  شروع  قبل  ز 

نگاه كنيد تا بت  نيد ط ل، سطح دش  ره،  رتفاع    ،به نقشه ها  ا بروش رها .ش  د

 21.مي كنيد به   ن فکر كنيد كه كجا ت قف . و زمين ر  در نظر بگير د

و  عجله  پیوسته  کنید.  ،بدون  صعود  حرکت  به  وقت  دیر  كا  ادامه   هرگز 

کو   پایین،اركفاع  طرف  به  شدن  دیر  و  هوا  كاریکی  از  پیش  و  ندهید 

 18نمایید.
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خودداری نموده و در آغاز  ،از انجام صعود های دشوار در مناطق ناشناخته   

ه ها  لّق   در خط الرأس و، درگیر اركفاعات و مسیرها   هرگز خودكان را، کار 

 22نکنید. 

آمدن    پایین  باشید. ،هنگام  كان  زانوهای  ك ه ز   مراقب    ، پيما ي  عصاه 

  ر  عصا  ط ل     ، نگام بالا رفتن  ز سر بالا ي  ه  ، بر ه حما ت بيشتر. ستفاده كنيد  

كنيد تر  در   ؛ك تاه  حركت  هنگام  پا يني   ما  متر  عصا  ط ل    ،سر  سانتي  چند  ر  

 26.بلندتر كنيد

 25جدا نشوید.گروه از  ،سرپرست ۀ هیچ وقت بدون اجاز 
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