
 

 

 من  یها و اقدامات اچالش : بررسینوردیکوهخطرات   

ز و ماجراجویانه فعالیتی هیجان نوردیکوه انگی 

است که در طول تاری    خ قلب بسیاری از 

ماجراجویان را تسخی  کرده است. صعود به 

ز قله های های سر به فلک کشیده و فتح زمی 

های ناهموار، احساس موفقیت و منظره

ی را به ارمغان میشگفت ز   .آوردانگی 

ی این تجربه هیجان ز با با این حال، پیگی  انگی 

همراه است که باید  نوردیکوهخطرات ذاتی  

 درک و رعایت شوند. 

ز ورزشی  نوردیکوه  رساند. خود می نهایت حد تواناز نظر جسمی، ذهتز و عاطفز به  است که افراد را  بسیار سنگی 

ایط آب و هواتی شدید است. این شامل صعود از شیب
های خطرناک و تحمل سری  های تند، پیمایش مسی 

ه کننده، مجاذبه ایستادن بر فراز قله کند. با این اجراجویان را از سراسر جهان جذب میهای باشکوه و دیدن مناظر خی 

ی است، بسیار مهم است.   که همراه با این پیگی 
 برای خطراتی

ی
 حال، تشخیص و آمادگ

 

یکی  چالش  نوردیکوههای فی  

ن مینوردانکوه  با افزایش ارتفاع  1ارتفاع:  بیماری ی تواند منجر به بیماری ارتفاع شود. علائم شامل ، کاهش سطح اکسی 

 است. در موارد شدید، میسردر 
ی

 مانند ادم ریوی ارتفاع د، تهوع، سرگیجه و خستگ
ی

ایط تهدید کننده زندگ تواند به سری

 تبدیل شود.  3و ادم مغزی ارتفاع بالا 2بالا

ایط  به دلیل الگوهای آب و هواتی متغی  به سرعت شناخته شده شدید:  هوای   و  آب شر
 اند. مناطق کوهستاتز

قابل پیشاغلب با کولاک، باد شدید، سرمای شدید و طوفان نوردانکوه  شوند. بیتز مواجه میهای غی 

ایط خطر یخ ، هیپوترمیاین سری
ی

 کند. دهد و ناوبری را خطرناک میو کاهش دید را افزایش می 4زدگ

 

                                                           
1 AMS (Acute Mountain Sickness) 
2 HAPE 
3 HACE 

 اندام بیبدن باعث آس یاست که به دنبال کاهش دما عمومی یها یمار یاز ب یدسته ا Hypothermia  پوترمییه 4
ٔ
گلوکز   سمی. متابولشود ها میها و اختلال کارکرد آنبه همه

فتیدر صورت پ تیوضع نی. ادهد رخ می کیمتابول دوز یاس جهیو در نت افتهیکاهش   باعث مرگ موجود زنده شود.  تواند و عدم درمان می شی



 

 

:  دشواری  دهند. یک را ارائه میهای بار های یخز و یالهای تند، دامنههای فتز مختلفز مانند شیبها چالشکوه فن 

فتهباید مهارت نوردانکوه ز مسی  را کار با نوردی، مدیریت  نوردی و یخای از جمله سنگهای فتز پیشی
طناب و یافیی

 و آسیب شود.  حادثهتواند منجر به داشته باشند. کمبود تخصص می

 

 های یخ  خطرات بهمن، ریزش سنگ و شکاف

، بهشیب بهمن:  ایط آب و هواتی ناپایدار، مستعد ویژه در زمستان های کوهستاتز
بهمن هستند. بهمن سقوط یا در سری

بیتز بهمن و اتخاذ اقدامات ها برف مدفون کند و منجر به جراحت یا مرگ شود. درک پیشرا زیر تن نوردانکوه  تواند می

 احتیاطی مناسب بسیار مهم است. 

 سنگها و تختهسنگ سنگ:  ریزش
 
کنند. دهای کوهستاتز ایجاد میل خطر قابل توجهی را در طول صعو های ش

و  برسر نهند باید احتیاط کنند، کلاه ایمتز  نوردانکوه  تواند باعث جراحات شدید یا حتی مرگ شود. ها میسقوط سنگ

ز در معرض مناطق مستعد ریزش سنگ را به حداقل برساند.  هاتی را انتخاب کنند که قرار گرفیی  مسی 

:  هایشکاف های عمیفی را زیر سطح یخز خود پنهان کنند. یک قدم توانند شکافمیهای پوشیده از یخچال کوه یخ 

های پنهان شود و به جراحت جدی یا مرگ منجر تواند منجر به سقوط به داخل این شکافاشتباه یا عدم آگاهی می

 های سفر در یخچال حیاتی است. شود. سفر با طناب، ارزیاتی مسی  مناسب و آشناتی با تکنیک

 تیاطی سلامنی و ایمن  اقدامات اح

 کامل و رعایت دستورالعملنوردیکوهبرای کاهش خطرات مرتبط با  
ی

وری است. در اینجا برخز از ، آمادگ های ایمتز ضز

 باید رعایت کنند، آورده شده است:  نوردانکوه  اقدامات احتیاطی سلامتی و ایمتز مهمی که 

 
 
  آمادگ

 
 تمرین و  ذهن   و  جسمای

 جسماتز و استقامت نیازمند آماد  نوردیکوه
ی

، تمرینات نوردیکوهاست. تمرینات   بالاتی گ
ی
، از جمله تمرینات قلتی عروق

 کند. های پیش رو کمک میسازی بدن برای چالشهای تقویت استقامت، به آمادهقدرتی و فعالیت

 هوای   هم

ز  هم هواتی تواند منجر به بیماری شدید ارتفاع شود. صعود خیلی سری    ع به ارتفاعات بالا می مناسب شامل قرار گرفیی

ن سازگار شود. این فرآیند تدریخی در معرض ارتفاعات بالاتر است که به بدن اجازه می ی دهد تا با کاهش سطح اکسی 

 دهد. های مرتبط با ارتفاع را کاهش میخطر بیماری

 اضطراب و  ترس

ز  د. غلبه بر این  نوردانکوه  تواند ترس و اضطراب را در های خطرناک و در معرض خطر میناوبری در زمی  ز برانگی 

ی منطفی و حفظ تمرکز بسیار مهم است. آموزش در تکنیکاحساسات برای تصمیم آوری آگاهی و تابهای ذهنگی 

 کمک کند. در مدیریت مؤثر ترس   نوردانکوه  تواند به ذهتز می



 

 

ی تحت فشار: تصمیم   ی سری    ع و حیاتی شوند که نیاز به تصمیمهاتی مواجه میاغلب با موقعیت نوردانکوه   گی  گی 

قابل پیش ات آب و هواتی غی  منتظره، نیازمند تواناتی ارزیاتی ریسک و دارند. تغیی   یا مواجهه با موانع غی 
بیتز

ایط ایفا می های محتاطانه و سری    ع است. ارتباطاتانتخاب  کنند. شفاف و کار گروهی نقش حیاتی در این سری

 : تواند منجر به انزوا و احساس تنهاتی شود. دور بودن سفرهای طولاتز در مناطق کوهستاتز دور افتاده می انزوا و تنهای 

متواند بر سلامت روان تأثی  بگذارد. توسعه های آشنا و عزیزان برای مدت طولاتز میاز محیط ز های مقابله و مکانی 

 حفظ ارتباط با تیم و عزیزان بسیار مهم است. 

ات مناسب:    ایط کوهستاتز سرمایه نوردانکوه   تجهی   ات باکیفیت طراخ شده برای سری ز گذاری کنند. این باید در تجهی 

، طناب و کرامپون میروی محکم، لباسهای پیادهشامل کفش ات های گرم و ضد آب، هارنس، کلاه ایمتز ز شود. تجهی 

ز می ،مناسب  دهد. کند و عملکرد را افزایش میایمتز را تضمی 

ان قابل توجهی افزایش  راهنمایان باتجربه:    ز استخدام راهنمایان کوهستان باتجربه و دارای گواهینامه، ایمتز را به می 

دهمی ، الگوهای آب و هواتی و رویهدهد. راهنمایان دارای دانش گسیی
ز های اضطراری هستند. تخصص و ای از زمی 

منتظره کمک کند. راهنماتی آنها می ایط غی   مؤثر به سری
ی

ی از حوادث و رسیدگ  تواند به جلوگی 

 

اتژی    های کاهش ریسکمدیریت ریسک و اسیی

اتژی نوردانکوه  تر، ایمن نوردیکوهبرای اطمینان از یک تجربه    : های مؤثر مدیریت ریسک را اجرا کنند باید اسیی

ایط آن و خطرات  نوردانکوه   ریزی و تحقیق کامل: برنامه  وع یک سفر، به طور کامل در مورد کوه، سری باید قبل از سری

، مطالعه پیشاحتمالی تحقیق کنند. برنامه باتجربه  نوردانکوه  های آب و هواتی و کسب دانش از بیتز ریزی دقیق مسی 

  کند. به یک سفر آماده و مجهز کمک می

 از اهمیت بالاتی برخوردار است. چک نوردیکوهکار گروهی مؤثر و ارتباطات درون تیم    کار گروهی و ارتباطات: 

اک هایکردن ی جمعی، ایمتز را افزایش داده و ریسکها و تصمیمگذاری مشاهدات و نگراتز منظم، به اشیی ها را گی 

 دهد. کاهش می

ات ایجاد برنامه های اضطراری: برنامه  ز ، خراتی تجهی  ات آب و هواتی منتظره مانند تغیی  ایط غی 
های اضطراری برای سری

، بسیار مهم است. این برنامه
ی

های جایگزین، پناهگاهیا آسیب دیدگ های تخلیه های اضطراری و رویهها باید شامل مسی 

 باشند. 

 



 

 

تواند به نظارت بر های پشتیباتز میهای اصلی یا تیمای با کمپدوره هایکردنچک های منظم و نظارت: کردنچک

فت  مرور های تباطی و پایبندی به برنامههای ار و اطمینان از سلامت آنها کمک کند. ایجاد پروتکل نوردانکوه  پیشی

وری است.  ها برنامه  برای ایمتز ضز

 

یتجربیات تی  ،نوردیکوه همراه است. درک و کاهش این خطرات از طریق هم با خطرات ذاتی دهد، اما ارائه می نظی 

اتژی  مناسب، اقدامات ایمتز و اسیی
ی

وری است. با های مدیریت ریسک برای یک صعود ایمن و لذتآمادگ بخش ضز

ام به کوه ، ها و اولویتها، تقویت مهارتاحیی ی دست بزنند در رهای هیجانتوانند به سفمی نوردانکوه  بندی ایمتز ز انگی 

 رسانند. حالی که خطرات احتمالی را به حداقل می

 

 منبع: 

risks-climbing-https://www.discoveraltai.com/mountain 
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