
 

 

 و چالش
ی
 های پیش رواهمیت صعودهای زمستان

نوردی و وهش فدراسیون کوهژ کمیته تحقیق و پ

 نوردیکوهصعود به ارتفاعات و   -صعودهای ورزش  

ترین و در عنوان یکی از جذابدر زمستان، همواره به

ن حال چالش ترین فعالیتعی  ن های ماجراجویانه برانگی 

شود. سرمای هوا، پوشش سفید برف و شناخته می

فرد و سکوت حاکم بر کوهستان، فضایی منحصربه

ن ایجاد میخاطره  نوردانکند که بسیاری از کوهانگی 

مندان به طبیعت را به سوی خود ای و علاقهحرفه

های زمستاین تنها یک روی سکه هستند؛ چرا که در سوی دیگر، خطرات و کند. با این حال، این زیبایی جذب می

 
 

ات د که نیازمند برنامهکنا به فعالیتی پرریسک تبدیل میر  نوردیکوههای خاص این فصل،  پیچیدگ ن ریزی دقیق، تجهی 

فته استو مهارتمناسب   .های پیش 

قابل پیش ایط جوی غی  ، سر  ، وجود بهمندر صعودهای زمستاین  از جمله ها، یخبیتن
 

ها و کاهش طول روز، همکی  مسی 
 

زدگ

بخش را به بحراین تلخ تبدیل کنند. علاوه بر این، کمبود آگاهی از اصول خطر و لذتای ی  توانند تجربهعواملی هستند که می

، ندا ات نامناسب میایمتن ن  یا استفاده از تجهی 
ن
 جسماین کاف

 
ن آمادگ ی ایجاد کند و صعود را با شیی تواند مشکلات بیشیی

 .خطرات جدی مواجه سازد

، نکات کلیدی برای صعود ایمن ات تر، از جمله اصول برنامهدر اینجا برای آشنایی بیشیی با صعودهای زمستاین ن ریزی، تجهی 

وری، مهارت د. هدف نهایی این است که با رعایت این نکات، وجه به مسائل جوی، مورد بررش قرار میهای فتن و تضن گی 

 .یادماندین و موفق در دل طبیعت زمستاین رقم بخوردای بهتجربه

، با وجود جذابیت و چالش  و رعایت نکات ایمتن خاصی هستند های منحصربهصعودهای زمستاین
 

فرد خود، نیازمند آمادگ

زمستاین  نوردیکوههایی برای بهبود و ایمتن هرچه بیشیی در  خطر فراهم شود. در ادامه، توصیهبخش و ی  ای لذتتا تجربه

 : شود ارائه می

 

 

 



 

 

 ایمن و موفقتوصیه
ی
 هانی برای صعودهای زمستان

 :ریزی دقیق و آگاهی از مسی  برنامه .۱

ن یخ های مرتبطمسی  را به طور کامل بررش کنید و با چالش  مانند زمی 
ایط زمستاین یا مناطق مستعد بهمن آشنا  زدهبا سر 

 .های آنلاین استفاده کنیدهای دقیق، توضیحات مسی  و گزارششوید. از نقشه

بررش کنید. از صعود در  Snow Forecast یا Mountain Forecast  های آب و هوا را از منابع معتی  مانند بیتن پیش

ن یا باد شدید خودداری کنید ایط نامناسب مانند طوفان، بارش برف سنگی   .سر 

 

ات و پوشاک مناسب .۲ ی  :تجهی 

وع کنید، از لایه نخستهای ای لباس بپوشید، با لایهلباس: برای تنظیم دمای بدن به صورت لایه های جاذب رطوبت سر 

وین ضد آب و ضد باد استفاده کنید. همیشه یک دست لباس خشک  لایهدار و میاین عایق ن بی  ه نی  همراه داشته  ذخی 

 .باشید

ی از ورود برف  استفادهدار و ضد آی  که با کرامپون سازگار هستند، بلند، عایق های ساقکفش  از کفش:   کنید. برای جلوگی 

 .به کفش از گیی استفاده کنید

ات ایمتن بهمن  ن ( و تجهی  ، طناب )برای صعودهای فتن وری مانند تی  یخ، کرامپون، کلاه ایمتن : وسایل ضن ات فتن ن تجهی 

 .( را همراه داشته باشیدبرف و بیل میل سونداژ ، یابزنده)دستگاه 

 

 و تمرین تکنیکی .۳
ی
 جسمان

ی
 :آمادگ

 .پذیری آماده کنیدقدرت و استقامت: بدن خود را با تمرینات هدفمند از جمله تمرینات هوازی، قدریی و انعطاف

یاد  ها یخن یا یخچال هایشیب، استفاده از کرامپون و کار با طناب را برای کلنگبا   ترمز هایی مانند ها: تکنیکتوسعه مهارت

ی کت کنید نجات برف و بهمند و تمرین کنید. اگر قصد عبور از مناطق مستعد بهمن را دارید، در یک دوره بگی   .سر 

 



 

 

 :کاهش خطرات محیطی .۴

وری نجات بهمن را همراه داشته باشید. علائم هشداردهنده آگاهی از بهمن: گزارش های بهمن را مطالعه کنید و ابزارهای ضن

، صدای  هایمانند بهمن ن لایه” وومپ“اخی   .رف را بشناسیدهای قابل مشاهده در بهای برف( یا ترک)صدای شکسیی

 و کاهش دما: خشک و هیدراته بمانید
 

ی از سرمازدگ ی از یخ1پیشگی  ، پوست. برای جلوگی 
 

را باد های در معرض زدگ

 و یخ
 

 در خود و همبپوشانید. به علائم اولیه سرمازدگ
 

 .نیدها توجه کتیمیزدگ

 

 :دینامیک گروه و ارتباطات .۵

ن شوید حداقل یک نفر از اعضای تیم د نوردیکوهبا تجربه صعود کنید: هرگز به تنهایی   همنوردانبا  ر  نکنید. مطمی 

 .زمستاین تجربه داشته باشد نوردیکوه

ن  ایگر ماهواره، ارتباطGPS دهی اضطراری، یکارتباطات اضطراری: برای علامت و یک سوت  2به عنوان مثال، گارمی 

 .همراه داشته باشید

 

وری .۶  :تغذیه و هیدراتاسیون ضی

های گرم همراه داشته باشید و غذاهای پرکالری مانند نوشیدین دار برای های عایقمایعات گرم و غذاهای پر انرژی: بطری

ر از دست دادن گرما دمصرف کنید. از الکل به دلیل تشی    ع  غذایی  انرژیک.چک و پر های  های خشک و لقمهآجیل، میوه

 .خودداری کنید

 

 :های ناوبریابزار و مهارت .۷

 .همراه داشته باشید GPS نما و دستگاهابزار: همیشه یک نقشه دقیق، قطب

                                                           
 پوست و لباس خشک، رفع تشنگی 1

2 inReach 



 

 

ایط دید ضعیف یا کولاک )سفیدی کامل( را تمرین کنید، که چالش  رایج در زمستان استها: جهتمهارت  .یای  در سر 

 

ایط اضطراری .۸  برای شر
ی

 :آمادگ

 

 یا تاول همراه داشته باشیدوسایلی برای درمان جراحات ناش  از سرما مانند یخ های اولیه: کمک  کیت
 

، سرمازدگ
 

 .زدگ

منتظره، یک کیسه   و یک چراغ پیشاین با  (بیواکبیتوته )وسایل اضطراری: در صورت تاخی  غی 
ن
اضطراری، غذای اضاف

 .باتری یدگ همراه داشته باشید

 

 کامل، می
 

 .مند شویدزمستاین بهره نوردیکوهبخش در  ای ایمن و لذتتوانید از تجربهبا رعایت این نکات و آمادگ
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