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 به نام خدا

)نشر سال  اسیون کوهنوردیاین طرح درس برگرفته از طرح درس کارآموزی کوه پیمایی کمیته آموزش فدر

 باشد. ( می۲۹۳۱

تا کنون  ۲۹۳۱، نکات مختصر و انتخاب شده جهت تدریس دوره آموزش کوهپیمایی همگانی از بهار مطالب مندرج

  .در اختیار مدرسین مجاز به تدریس این دوره قرار گرفته

ارتقاء سطح دانش عمومی جامعه نسبت  تواند درهای پایه همگانی جهت عموم مردم میما بر این باوریم که آموزش

 به ورزش کوهپیمایی و کوهنوردی موثر واقع گردد. 

 (۲۰۴۱امید است در کنار یکدیگر ضمن رعایت کلیه مفاد )شیوه نامه اجرایی آموزش کوهپیمایی ویرایش تیرماه 

 های کوهنوردیگانی هیاتهم هایتر در اجرای اهداف فدراسیون کوهنوردی و کمیتهچه بیشتر و پرتوانهر بتوانیم

برای تمامی اقشار جامعه و تمامی سنین خصوصا  در سراسر کشور در ایجاد این مهم با آموزش همگانی کوهپیمایی

 جوانان نقش بسزایی ایفا نماییم. 

 

 

 کمیته همگانی فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران 

 ۲۰۴۱بهمن 

 

 

 

 

 



 تعاریف پایه 

  دستری به مناطق کوهستانیاصول 

 پیماییلوازم و تجهیزات کوه 

 اصول گام برداری و انواع شیب و روش تنظیم و استفاده از باتون 

 تغذیه 

 کلاس ی برگزاریهای طبیعی منطقهها و جاذبهمعرفی کوه 

 کوهستان خطرات 

 هواشناسی 

 یابی در روز و شبجهت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تعاریف پایه

 (Mountain) کوه

داری باشد. ارتفاع های شیبتر بوده و دارای دامنهه نسبت به پیرامون خود به طور مشخصی برجستهزمینی ک

، متر از اطراف خود بلندتر باشند ۰۴۴هایی را که در حدود تعریف نشده است ولی معمولاً زمین دقیقی برای آن

 نامند.کوه می

 :آیندها به سه شکل به وجود میکوه

 سطح زمینخوردگی اثر چین بر  

 اثر فرسایش بر  

 های آتشفشانیبر اثر فعالیت 

 

 

 (Hill) هپت

 شود.ه گفته میتپمجاور  هایبه زمین متر نسبت ۰۴۴هایی با اختلاف ارتفاع کمتر از به بلندی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (pummit ،meak ،Top) قله

ارتفاع وجود داشته ی همها چند قلهنامند. ممکن است در بالای برخی از کوهی هر کوه را قله میبلندترین نقطه

ی اصلی و تر را قلهبلند یقله ،ارتفاع وجود داردی غیر همهایی که در رأس آن دو یا چند قلهباشد. در مورد کوه

 نامند.های فرعی میتر را قلههای کوتاهقله

 

 

 

 

 

 (oidge) یال

 نامند.می الیسطح تماس را  دار در بالاترینمحل برخورد دو دامنه شیب

 

 

 

 

 

 

 (aivide( ،)lutside corner) خط الرأس

فارسی  یهواژ. شودخط الرأس گفته می ،آب باران باشدال بین دو قله که محل تقسیم ی به خط اصلی و بلندترین

 سأالرکه خط ریز جداگانه است. در حالیی آبمحل تقسیم دو حوزه ،س اصلیأاست. خط الر آب پخشان ؛معادل آن

 

 



بریز ریخته آی های سرازیر شده از هر دو قسمت آن به یک حوضهاما آب ،است آب که محل تقسیمبا این فرعی

 شوند.می

 

 (Pass) گردنه

شوند، در نامند. معمولاً دو دره از طرفین کوه سرازیر میهای دو قله را گردنه میسأی خط الرترین نقطهپایین

 ارد.شکلی شبیه به زین اسب د نتیجه گردنه

 

 

 

 

 

 (Valley Line) خط القعر

ا خط الرأس یکه از دامنه شروع شده و به قله ) .نامندر میعترین نقاط بستر یک رودخانه یا دره را خط القژرف

 رسد.(می

 (Valley) دره

های نه. معمولاً محل عبور رودخاهنامند دری تماس را دره میدار در پایین ترین نقطهی شیبمحل برخورد دو دامنه

 فصلی است. ای دائمی

 



 

 (Rock) صخره

 گویند.صخره می ،متر( صعود نمود ۰۴یا  ۰۴های یک پارچه و بزرگ را که بتوان حداکثر با یک طول طناب )سنگ

 

 (Flank) گرده

 ود.شای تشکیل شده باشد گرده نامیده میو صخره ها زیاد بوده و بیشتر از مناطق سنگیهایی که شیب آنیال

 



 (Wallیواره )د

پارچه با شیب زیاد بوده و بلندی آن بیش از یک طول طناب های یکشود که دارای سنگبه مناطقی گفته می

 باشد.می

 

 

 

 

 

 (Pathراه پاکوب )

 بهتر است از این)شود. انی ایجاد میهستنوردان در مناطق کوایان و کوهپیمدر اثر رفت و آمد کوه  که ییمسیرها

 ها برایراه

 

 

 

 

 

 راه مالرو

 شود.به مسیرهایی که جهت رفت و آمد حیوانات اهلی از دامنه به ارتفاعات ایجاد شده است گفته می

 

 

 

 



 

 (Refuge-Hut) جان پناه

نوردان هو کو ایانیمپیک اتاق کوچک و شاید متوسط در ارتفاعات کوهستانی بنا شده و کوه یزهکه به اندانی مکا

 از آن جهت

 

 

 

 

 

 (Shelter) هپناهگا

           و ارتفاعات متوسط بنا شده که ها باشد و در کوهپایهمکانی که دارای بنای ساختمانی متوسط تا بزرگ می

 کنند.نوردان از آن به عنوان محل استراحت و اطراق استفاده میکوه پیمایان وکوه

 

 

 

 

 

 



  (مجتمع کوهنوردی)قرارگاه 

 باشد.... می محل استراحت امکانات اولیه مانند برق، آب وپناهگاهی مجهز که دارای خدمه و 

 

 (wig-wag) زیگزاگ

کنیم تا شیب مسیر ها جهت بالا رفتن و پایین آمدن به سمت چپ و راست حرکت میهایی که در آنپیمایش

 کاهش یابد.

 (Traverseتراورس )کمربر( )

 شود.گفته می ،یجاد نکندگونه حرکت عرضی در یک مسیر که تغییری در ارتفاع ابه هر

 (pandyplope-drilptone) شن اسکی

ن رود شای است که کفش تا نیمه با بیشتر در آن فرو میی آن به اندازهریزههای شنی که مقدار سنگبه شیب

 ها برای پایین آمدن استفادهی موارد ایمنی به طور معمول از این شیبشود. با رعایت کامل کلیهاسکی گفته می

ت از بهتر اس ،و جلوگیری از ایجاد تغییرات در محیط طبیعی کوهستان شود. البته برای حفظ محیط زیستمی

 مسیرهای شن اسکی استفاده نکنیم.

 روش پایین آمدن از شن اسکی را باید زیر نظر مربی آموزش ببینید.

 

 



 سازماندهی حرکت گروهی

ی و در یک صف منظم و پشت سر یکدیگر انجام شود و تا پیمایی همیشه باید به شکل ستونحرکت یک گروه کوه

پایان کار صعود و بازگشت باید نظم صف و ستون گروهی حفظ شود و هر شخصی در صف جایگاهی دارد که 

 می شود.تعیین توسط سرپرست گروه

 

 

 

 

جربه گروه است که تده در سرعت پیمایش و از افراد بانفر اول به عنوان هماهنگ کنن (:سرگروه)نفر اول گروه 

 مسیریابی و هدایت گروه را دارد. توانایی

دار هدهعباشد که وظیفه دارد مراقبت افراد گروه را تجربه ترین اعضای گروه میترین و با یکی از قوی :نفر آخر گروه

ریق سوت تواند از طمیارتباط )باشد تا کسی از گروه جدا نشود و تا اتمام برنامه با نفر اول گروه ارتباط برقرار نماید 

 (.باشد سیم و....و بی

ند و از نظر توانایی در سطح دیگر اعضای ککندتر از دیگران حرکت می ،چنانچه یکی از اعضای گروه در پیمایش

ان نفر اول تواند به عنوا سرپرست برنامه میینفر اول قرار گیرد. سرپرست گروه بهتر است پشت سر  باشدگروه نمی

 ی حرکات و روند کار اعضاء را کنترل نماید.گیرد یا در میان گروه حرکت کند و همه در گروه قرار ا نفر آخری

 باشد.ی سرپرست میکنترل کمی و کیفی برنامه بر عهده ،گذر زمان ،ریزیبرنامه

 

 نفر آخر               سرگروه

 

 نظم و انضباط

واند بخشی از ایمنی شما را تضمین کندتمی  

 همیشه در صف و ستون گروهی حرکت کنید و از گروه جدا نشوید و از حرکت کنار یکدیگر خودداری نمائید.

 



 لوازم و تجهیزات کوه پیمایی

Equipment 

ی انجام پیمایش پیمایی از عوامل مهم و اساسی در جهت بهبود کیفیت و نحوهاز کوهلوازم و تجهیزات مورد نی

موارد  از (UIAA) ۲نوردیی جهانی کوهباشند. استفاده از لوازم به روز و دارای استاندارد و دارای تایید اتحادیهمی

پیش  های مختلف را در مقابلمهمی است که دارای اهمیت بسیار بوده که در موارد متعددی جان اشخاص و گروه

 آمده نجات داده است.

 سیم ؟؟؟؟نقی عمده دسته هیزات ؟؟؟ایی لوازم و تجیمپدر کوه

 .۱لوازم انفرادی . ۲

 :لوازم انفرادی

 : تجهیزات عمومیشامل دو بخش

 تجهیزات فنی  

 :الف( تجهیزات عمومی

یست و بیشتر جهت رفع احتیاجات شخصی و به ی کل افراد گروه نشود که مورد استفادهبه تجهیزاتی گفته می

 ؛پردازیمها میگیرند که در اینجا به معرفی برخی از آنمورد استفاده قرار می شکل انفرادی

 -دستکش -زیر انداز  -چراغ پیشانی  -ظرف آب )قمقمه(  - (پر ،پوشاک تنفسی ،پلار)پوشاک  -کفش  -پشتی کوله

کیت  -ظرف غذا  -فلاسک  -کتری  -پزی چراغ خوراک - (شنل باران)و پانچ -ر تگ -عینک  -کلاه آفتابی 

 .لوازم بهداشتی -کیت بقا( )کیف لوزم ضروری  -های اولیه کمک

 

                                                           

۲. UIAA: Union Internationale Associations D’Alpinisme 



 

 (.کارابین ،طنابچه انفرادی ،ونتبا) :ب( تجهیزات فنی

أثیر ی گروهی تیم تو روحیهدر بالا بردن توان  ،لازم به ذکر است که لوازم انفرادی علاوه بر بالا بردن توان انفرادی

 ی دارد.ئبسزا

 (Mountaineering Backpacks) نوردیپشتی کوهکوله

هایی شود و باید دارای ویژگینوردی است که جهت حمل وسایل و لوازم از آن استفاده مییکی از تجهیزات کوه

که همیشه از حجم داخلی کوله پشتی  طول اجرای برنامه بتوان از آن به راحتی استفاده کرد. از آنجایی باشد که در

زمان و نوع برنامه اندازه  ،باشد که بنا به مدتمی لیترگیری آن شود لذا واحد اندازهاستفاده می جهت حمل وسایل

 و اشکال مختلفی دارد.

 :پشتیهای کولهویژگی

 م در برابر نفوذ آبذیر و مقاوانعطاف پ ،ای مقاوم در برابر سایش و پارگیباید دارای پارچه :پشتیجنس کوله -۲

 ی مناسبی کمری پهن و نرم و قفل و تسمهای با عرض مناسب و اسفنج نرم و تسمههای شانهمهتسباشد. دارای 

 و زین داخلی باشد. 

 کنیم.پشتی که حجم آن مناسب همان برنامه باشد استفاده میبرای هر برنامه از کوله :پشتیحجم کوله -۱

 



ست درنگی مخالف محیط باشد که از دور پشتی باید دارای رنگ مناسب باشد یعنیکوله :پشتیرنگ کوله -۹

های مختلف رنگ خاصی را تهیه کنیم لذا خوبی دیده شود از آنجایی که مقدور نیست برای هر برنامه در محیطبه

 در برف از روکش)یط نباشد رنگ محتوان استفاده کرد که همهای مختلف میپشتی )کاور( با رنگاز روکش کوله

 توان استفادها سفید مییروکش شبرنگ های تاریک از در شب و محیط ،در جنگل از روکش نارنجی یا زرد ،قرمز

 (د.کر

 :پشتی از نظر حجمکوله

 ی قله(لیتر برای حمل وسایل مختصر )کوله ۲۰پشتی کوله

 مختلفهای یک روزه در فصول لیتر برای برنامه ۱۰-۰۴پشتی کوله

 و چند روزه  ۱های لیتر جهت برنامه ۰۴-۰۰پشتی کوله

 های زمستانی و غیره(در برنامه)ی چند روزه های ویژهلیتر جهت برنامه ۰۰-۱۴پشتی کوله

 :پشتی از نظر کاربریکوله

 :پشتی کوه پیماییکوله

 رار دادن وسایل از آن استفادهت قپشتی است که جههای متعدد در کنار کولهپشتی دارای زین و جیباین کوله

 شود.می

پیمایش  ،باربری ،سنگ نوردی)شود مانند های ویژه استفاده میجهت افراد و برنامه :های مخصوصپشتیکوله

 و ...( Ladyکوله ویژه بانوان ) ،حمل کودک .نوردی هدر ،حمل مجروح، ر، شکار، امداد و نجاتکویجنگل، 

 :پشتیی کولهاندازه

ار پشتی برای شما بلند باشد روی عضلات سرینی قرچنانچه قد کوله .پشتی باید مناسب قد شما باشدکوله یاندازه

د پشتی کوتاه باشگردد و اگر قد کولهی حرکتی مناسب و نیز باعث عدم تعادل میگیرد و باعث کاهش دامنهمی



مان طولانی باعث درد و ناراحتی در قسمت مدت ز گیرد که درفشار وزن کوله بیشتر در قسمت میانی کمر قرار می

 میانی کمر خواهد شد. 

 ها و عضلات اطراف آن قرار گیرد.اهرم ،گردد که فشار مناسب روی ستون فقراتپشتی باعث میقد مناسب کوله

فاده تتر از آن اسهای جدیدی ویژه بانوان طراحی گردیده تا به جهت ویژگی فیزیکی بانوان راحتپشتیامروزه کوله

 نمایند.

 :پشتیچیدمان کوله

ار زیاد فش ،پشتیبار شدن کولهداصی دارد که عدم رعایت آن موجب بپشتی، روش و شیوه خچیدن وسایل در کوله

رج کردن وسیله مورد نیاز از جلوگیری از تحرک و راه رفتن صحیح و نیز گرفتن وقت زیادی جهت خا ،به بدن

ت که صدماتی به وسایل و خود شود ممکن اس پشتی گذاشتهدر کوله پشتی است. اگر وسایل نامناسبکوله

 پشتی وارد شود.کوله

 ؟ا چند روزهیکنید که برنامه شما یک روزه است ابتدا باید مشخص  ،های کوهنوردیدر برنامه

سطح قرار  کها را اطراف کوله پشتی گذاشته و در یابتدا آن ،قبل از اینکه وسایل خود را درون کوله پشتی بچینید

های مشابه را عسل و خوردنی ،ای حمل نکنید. چیزهایی مثل مرباهای شیشهدهید. هیچ چیزی را در داخل بطری

ها بر اثر ضربه ای هم سنگین هستند و هم احتمال شکسته شدن آندر ظروف وکیوم حمل کنید. ظروف شیشه

 !هد بودکه در این صورت فاجعه خوا خوردن درون کوله پشتی وجود دارد

ای هسعی کنید که کیسه ،احتمال خیس شدن وسایل وجود دارد روید کها بهاره مییچنانچه یک برنامه زمستانی و 

واب خا کیسهی ،شلوار ،ها قرار دهید. توجه داشته باشید که کاپشنها تهیه و اجناس خود را درون آنبرای آن آبضد

ا ههای مختلف در برنامهداشتن کاور کوله پشتی در رنگشوند.  کشد که خشکدر صورت خیس شدن طول می رپ

 و فصول مختلف الزامی است.



شود. در این وضعیت فرد تحت قل بدن دچار اختلال میثه طریقه مناسب صورت نگیرد، مرکز چینی باگر کوله

ز حالت ا قل دیگر روی بدن شخص متمرکز نیست و شخصثب و جلو خم شده و بنابراین مرکز تأثیر نیرو به عق

به حالتی پایدار برسد تا از افتادن جلوگیری  کندشود. در چنین شرایطی بدن سعی میتعادل و ایستایی خارج می

قرات و کمر ر ستون فیعنی تحمیل فشار بیشتر ب شودکند و این امر در شرایطی که کوله پشتی بر پشت حمل می

گاه بخواهیم برای حمل چیزی بر پشت و یا نابراین هرباشد. بمی هاسیب دیدگی در این ناحیهآکه نتیجه آن 

 .قل را نزدیک بدن قرار دهیمثخود را از دست ندهیم باید مرکز  برداشتن چیزی از سطح زمین اقدام کنیم و تعادل

شیرجه زدن و ...  ،دویدن ،پریدن ،رفتن های راهاین کاریست که بدن به صورت خودکار همیشه در تمام حالت

 هد.دانجام می

 :در هنگام چیدن کوله پشتی باید مدنظر داشتمواردی که 

 .تقسیم مساوی وزن بین قسمت راست و چپ کوله پشتی -۲

 .دسترسی سریع به وسایل درون کوله پشتی و دانستن محل هر کدام از وسایل -۱

ه کمر کوله پشتی نزدیک باقلام سنگین کمی بالاتر از کمر و از داخل  ،برای استقرار بهتر ،پیمایی سادهدر کوه -۹

 قرار داده شود.

ل هاست. بهتر است برخی وسایپشتی کمک بزرگی برای پیدا کردن سریع آنبندی وسایل داخلی کولهبسته -۰

 ... تنقلات و ،غذا ،های اولیهکمک :مثل .های متفاوت قرار دهیمهایی با رنگکیسه مرتبط در

 توان برای جا دادن موارد ظریف و حساس استفاده کرد.مه میاز حجم داخلی ظروفی مثل لیوان و قابل -۰

 غذای خود را زیر کپسول خوراک پزی در کوله پشتی قرار ندهید. -۰

خل آن کنید نباید وسایل داوقتی که کوله پشتی را حمل می ،از تمام فضای داخلی کوله پشتی استفاده کنید -7

 داشته باشد. حرکتی



جهت تنظیم فضای داخلی کوله پشتی برای چیدن بهتر وسایل داخل کوله پشتی  های کوله پشتیاز تسمه -۱

 استفاده کنید.

 ی کوله پشتی جهت نزدیک کردن کوله پشتی به بدن استفاده شود.های روی شانههتسماز  -۳

 کند بسته شود. کوله پشتی موقعی خوب بسته شده که ضمنکوله پشتی باید توسط کسی که آن را حمل می -۲۴

 چیزی بخواهید، فوراً در دسترس باشد. حرکت اگر

قرار داده و نحوه قرارگیری  کوله پشتی را بر پشت خود ،قبل از حرکت و بعد از چیدن وسایل در منزل -۲۲

 ست کنید تا اشکالات احتمالی برطرف شود.تپشت خود  پشتی را برکوله

 در طول روز به آن نیاز نیست در بخش زیرین ی کنید وسایل و پوشاکی را که در مواقع ضروری و کلاًسع -۲۱

ها آن ،مخصوصاً کیسه خواب و پوشاک ،کوله پشتی چیده شود و بهتر است برای جلوگیری از خیس شدن وسایل

 قرار داده شوند. آبهای ضدداخل کیسه

یه، کاپشن تنفسی، ای اولهکمک ،غذای بین راه ،تنقلات ،آب ،مواد غذایی مورد نیاز در طول روز مثل قمقمه -۲۹

های بالایی و در دسترس یک عدد کارابین را در قسمت ،چاقو، لیوان، طناب انفرادی ،چراغ قوه ،دستکش ه،کلا

 باشند.

 :تنظیم کوله پشتی

یفتد ها بها و اسکلترا طوری تنظیم کرد که بیشترین وزن روی اهرم برای حمل کوله پشتی بر روی بدن باید آن

 .هاتا شانه

های شانه را های کمر را محکم و سایز کرده بعد تسمهسمهتگیرد اول طر همین وقتی بر روی دوش قرار میبه خا

 کنیم که تقسیم بار به طور مناسب صورت گیرد.بدن می مناسب و سایز

 



 :مراقبت و نگهداری کوله پشتی

تی اتومبیل و یا حمل کوله پشا کاور بزرگ جهت قرار دادن کوله پشتی در یسعی کنید همیشه یک قطعه گونی  *

 باشید. همراه داشته

کوله پشتی را تمیز نگهداری کنید تا کمتر به شستن آن نیاز شود در صورت نیاز به شستشو با آب ولرم شسته * 

حرارت  از ،وارونه به بند آویزان کنید تا خشک شود راکوله پشتی را چنگ بزنید آنرا  این کهشود و بدون اینکه 

کوله پشتی استفاده نکنید. کوله پشتی را برای خشک شدن جایی قرار دهید که هوا  خشک کردنآتش برای 

 جریان داشته و در سایه باشد.

 هیچگاه کوله پشتی را روی زمین خیس قرار ندهید.* 

 آب بندی کنید. مواد سوختی را کاملاً  *

 ای در کوله پشتی خودداری کنید.از حمل ظروف و لیوان شیشه* 

های خیس را بیرون بیاورید کوله پشتی را مرتب کنید و لوازم د از استفاده از کوله پشتی آن را باز کنید لباسبع *

 کنترل کنید. داخل آن را

 

 

 

 

 

 

 

 

 شب قبل از برنامه کوله پشتی را کنترل و لوازم را داخل آن قرار دهید.

های بدن را فراموش نکنید.اصل تقسیم بار بر روی اهرم  

در کوله پشتی فضائی را برای تجهیزات گروهی در نظر بگیرید. همیشه  



 (Boots) کفش

قت شود و باید با نهایت دنوردی از آن استفاده میترین و مهمترین تجهیزاتی است که در کوهکفش یکی از اصلی

های متعددی با کاربردهای گوناگون ساخته شده نوردی کفشامروزه در اثر تکامل ورزش کوه .کنیم تخابآن را ان

 است.

 نوردیهای کوههای کفشویژگی

ها، رطوبت، سرما و ... حفظ ها، قلوه سنگا را در مقابل برجستگیپی مناسب و مستحکم هستند تا دارای رویه *

 کنند.

 نام برد.  ۱ی ویبرامتوان از زیرهاوم هستند که به عنوان مثال میدارای زیرهای محکم و مق *

 ای باشد که قوزک پا را بپوشاند.قد ساق کفش باید به اندازه *

 

 

 

 :های کوهنوردیانواع کفش

 گیرد.ی و سبک مورد استفاده قرار میئهای کوه پیمادر برنامه :کفش کوهپیمایی )سبک( -۲

 

 

 

                                                           

 ی و ویتال برامانی اختراع شدهنسلوگهای اتور کاستیرام به وسیله دو تن از کوهنوردان ایتالیایی به نامیبهای وزیره .۱

ی سنگین استفاده نکنیدبرنامه و را در یکنبرای اولین بار هیچ گاه کفش و دیگر لوازم کوهپیمایی   



 شود.های سه فصل سال غیر از زمستان استفاده میها در برنامهز این کفشا :های سه فصلکفش -۱

 

ی و در فوش و سه پوش هستند و در مناطق بردو پ ،ها دارای انواع یک پوشاین کفش :های سنگینکفش -۹

گلاس( یبرها از پلاستیک )فای این کفششود جنس رویهمی ها استفادههای زمستانی و صعودهای بلند از آنبرنامه

 و پارچه تنفسی ساخته شده است.

 

ی ورزش سنگ نوردی بوده و دارای انواع و اقسام مختلف و تخصصی ها ویژهاین کفش :های سنگ نوردیکفش -۰

 هستند.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 (Goggles) عینک

 های مورد استفاده در کوهستان جهت محافظت چشم در مقابل عوامل جوی ساخته شده است.عینک

 

 :نوردیهای عینک کوهویژگی

 های معتبر انتخاب شود.استاندارد و از مارک *

 سبک و مقاوم باشد.* 

 (.ای مناسب نیستطلق شیشه)دارای فریم بزرگ باشد تا تمام چشم و اطراف آن را بپوشاند  *

( UVماوراء بنفش )ی این فیلتر چشم را بطور کامل در مقابل اشعه)( باشد uv400دارای فیلتر ماوراء بنفش ) *

 وریکتابش مستقیم نور خورشید و یا انعکاس آن از سطح برف که به چشم آسیب زیادی زده و حتی  در اثر هک

 (نماید.حفظ می، موقت به همراه دارد

 .دارای خاصیت پلارایز باشد )جمع کننده نورهای اضافی محیط( *

هنگام تهیه کفش دقت کافی را به خرج دهید تا کفش با جوراب 

د.پای شما باش مناسب فصل به طور کامل و دقیق مناسب سایز  

 هنگام بستن بند کفش در صعود قسمت پنجه باید محکمتر باشد و ساق آزادتر

 شود.تر بسته میدر هنگام پایین آمدن ساق پا و مچ محکم

اشد نه بنکته مهم در بستن بند کفش گیر دادن بند در سگک بند کفش از بالا به پایین می

 .از پایین به بالا



 (.زی نور در طی روتنظیم کننده)کرومیک دارای خاصیت فتو *

 (.های آبیب گریز برای فعالیت)آدارای خاصیت هیدروفوبیک * 

 ی مخصوص نگهداری باشد. دارای کیف یا جعبه *

 ( کند.بند عینک را در طول زمان استفاده حمایت می)بند حمایت داشته باشد. * 

وفان بسیار ضروری کولاک و ط های کنار عینک در زمانوجود محافظ)های عینک باشد دارای محافظ در کناره *

 (است.

 

 

 (Clothing) پوشاک

نوردی در انواع و اقسام گوناگون وجود دارد و باید توجه داشت که هیچ یک از انواع پوشاک کوه پیمایی و کوه

 گرمازایی ندارند بلکه دمای بدن را حفظ و عایق بدن هستند.  پوشاک خاصیت

ه را رعایت کنید بدین معنی که لایه لایه پوشیدن به مراتب ی دو جداراصل پنجره ،سعی کنید در پوشیدن پوشاک

 تر از پوشیدن یک لایه لباس ضخیم است.مناسب

 

 

 های کلی پوشاک کوهستانویژگی

 سبک و مقاوم باشند.* 

 دارای رنگ مخالف با محیط باشد. *

 .پلی استر()چنانچه رطوبت بگیرد سریع خشک شود.  *

 دارای تنفس مطلوب باشد. *

ی افراد باتجربه توجه کنید.عینک به توصیه ی لوازم کوهنوردی به ویژهدر تهیه  

 پوشاک مناسب فصل همراه داشته باشید

 



 گه دارنده گرمای مناسب باشد.ن* 

 ..( باشد..رطوبت، سرما و  ،ادبوامل جوی )مقاوم در مقابل ع* 

 از نظر اندازه خیلی جذب بدن و خیلی بزرگتر از بدن نباشد.* 

 کنند.بنام پلار و پارچه تنفسی تهیه میامروزه بیشتر پوشاک کوهستان را از دو نوع پارچه * 

 لارـپ

این پارچه گرمای بدن در شوند و به جهت شکل فیزیکی استر و الیاف مصنوعی تهیه می های پلار از پلیپارچه

این پارچه نسبتاً سبک و مقاوم است و در صورت خیس شدن  .گردداین پارچه حفظ می هایه لای برآمدگیبلا

 گیرد.شود و بو را به خود نمیسریع خشک می

 

 (dore. tex) گورتکس

های یشوند که ویژگساخته می ،که معمولاً از سه لایه تشکیل شده (گورتکس)ی تنفسی این نوع پوشاک از پارچه

آید به بیرون و جلوگیری از نفوذ عبور ذرات بخار تعرق بدن که در اثر تحرک در کوهستان به وجود می ،اصلی آن

ی ر دارد در حالی که اندازهمیکرون قط ۱/۴منافذ این پارچه )باشد. باد و رطوبت ناشی از عوامل جوی به داخل می

باشد در بار کوچکتر از منافذ می 7۴۴های بخار آب رچه و مولوکولبار بزرگتر از منافذ این پا ۱۴۴۴۴هر قطره آب 

 شوند.راحتی خارج می شود. و بهبدن خارج و آب به داخل وارد نمی نتیجه بخار

 

 



 

  (Down clothing) پوشاک پر

 دارد این پوشاک بسیارشود و دمای بدن را به خوبی نگه میی مثل اردک و غاز تهیه میاین پوشاک از پر پرندگان

شود و خیلی دیر خشک ند به جهت اینکه این پوشش خیلی سریع خیس میکسبک و حجم کمی را اشغال می

 کنند.شب مانی و بیواک از آن استفاده می .شود عمدتاً در زمان استراحتمی

 

 ظرف آب

های مختلف وجود دارد که نوع مناسب آن از جنس شود و در اندازهها از آن استفاده میدر برنامه جهت حمل آب

روف آب ظ ،برای حفظ دما)ند. کبو و یا مزه آب ایجاد نمی ،تغییری در طعم ،یبکباشد که علاوه بر سمی آلومینیوم

 .(آن قرار دهید را در کیسه محافظ



 

 کیسه حمل آب

ی است که از یک کیسه و لوله آب تشکیل شده برای راحتر حمل کردن آب از آن استفاده نوردمخزن آب کوه

 کنیم. می

خ ی بایست آب درون لوله رو برگردانید به داخل کیسه تایک نکته برای استفاده از آن این است که در سرما می

 ۱و  ۰/۲های که در اندازه .جام دادنزند. همچنین در فصل گرما برای گرم نشدن آب درون لوله همین کارو باید ان

 صورت کمری و کوله پشتی که بسته به نوع استفاده دارد. لیتری هست که به ۹و 

 برای تمیز کردن آن به کاتالوگ مراجعه نمایید.

 

 

 



 (Head light) چراغ پیشانی

ای تاریک مورد شود و در شب و در مسیرههای کاسکت نصب مینوعی چراغ قوه است که روی پیشانی و کلاه

 گیرد.می استفاده قرار

 

 (Karri mat) زیر انداز

باشد عایق رطوبت و سرما است آب میکه کم حجم و دارای وزن سبک و ضد نوعی اسفنج فشرده مخصوص است

دهد. دو مدل تابستانه و زمستانه دارند. امروزه زیراندازهای جمع شدن حجم کمی را به خود اختصاص می و پس از

 م و وزن کمی هستند.حجبازار موجود هستند که دارای  هم دربادی 

 

 (Gloves) دستکش

 گیرد. ها در مقابل سرما و عوامل جوی دیگر مورد استفاده قرار میبرای محافظت دست

باشد که برای فصول سرد می (گورتکس)آب تنفسی ه پلار تهیه شده و دارای روکش ضدنوعی از آن که از پارچ)

 برای هر فصل و سطح کاری دستکش مناسب آن فصل و کار وجود دارد. (مناسب است.



 

      دستکش بیس        دستکش گورتکس        دستکش پر                     

 کلاه آفتابی

ب شود. نوع مناساز این کلاه برای محافظت سر و صورت در مقابل گرما و تابش مستقیم نور خورشید استفاده می

های روشن این کلاه گرما را به خود جذب رنگ) هیه شده که تنفس خوبی داشته باشدهای پلی استر تآن از پارچه

 (.تر استمناسب ند وکنمی

 کند.و گرمای سر را حفظ می .ای است برای محافظت سر در مقابل سرما و عایق حرارتی استوسیله :کلاه پلار

 

 کلاه آفتابی   کلاه پلار    

 

 هد بند



 رـگت

ا باشد جهت جلوگیری از ورود اشیاء پا گل و لای بیشتر از ساق یاست که در مناطقی که ارتفاع برف ای وسیله

شود به کفش بسته می گکی بند و سهای مختلف و به وسیلهشود گتر در اندازهداخل کفش استفاده می خارجی به

 تر وجود دارد.گ دو لایه و سوپر .یک لایه .بلند .کوتاه. ساده .یپدر دو نوع زی

 

 پانچو

باشد که شود. ساختمان آن طوری میآب تهیه و در زمان بارندگی از آن استفاده میی ضداین پوشش از پارچه

است  های نایلونی اینگیرد و بلندی آن تا زیر زانو است و تنها اشکال آن مانند پوشاکمی کوله پشتی را هم در بر

ن صعود و فعالیت سنگی ب بودن و عدم تنفس برایآکه به علت ضد .شودمی که در اثر تنفس بدن از داخل خیس

 باشد.مناسب نمی

 

 

 

 :چراغ خوراک پزی

 گردد.وب برف و ... استفاده میذتهیه چای و تهیه آب از  ،گرم کردن غذا ،این وسیله برای پخت و پز

کوهستان همیشه دارای هوای متغیر است حتی در فصول گرم 

 هم پوشاک اضافه همراه داشته باشید



های چراغ)گیرد و مورد استفاده قرار میاند که دو نوع آن معمول های مختلف طراحی شدهها با سوختاین چراغ

 باشد.  می (بنزینی و گازی

 ایمنی کامل رعایت شود. حتماً از نوع استاندارد آن استفاده شود. ،هادر استفاده از این چراغ :نکته مهم

نماید ها و منافذ آن کاملاً بسته است استفاده نشود زیرا اکسیژن داخل چادر را مصرف میداخل چادری که درب

باعث خفگی و گاز گرفتگی خواهد شد و گاهی ممکن است در اثر لغزش در داخل چادر به آتش سوزی منجر  و

 گردد.

 

 های خوراک پزی بیرون از محل چادر استفاده کنیداز چراغ

 :کتری

 نوردیی کوههاکتری ،توان استفاده کردمی ... ی آب حاصل از ذوب برف وی چای و تهیهبرای تهیهوسیله ین از ا

ری کمتی گرمایی انرژی تر با شعلهیشجهت داشتن سطح تماس بباشند و به کم حجم می فوق العاده سبک و

 .گرددمیصرف جوش آمدن آب 

 



 :فلاسک

جرای برنامه از آب جوش آن ا لوطتوان استفاده کرد و در از فلاسک جهت نگهداری آب جوش یا آب سرد می

 ، وباشدی میشیشهلی داخنوردی فاقد جدار توان استفاده کرد. فلاسک کوهمی یوروه فهقچای و  یهیهجهت ت

 .باشدمی یلاستخارجی آن از  های قسمت داخلی ودارهج

 

 و مراقب باشیم ضربه نخورد.

 :ظرف غذا

 توان استفاده کرد. از این ظروف جهت تهیه غذا و ... می

بوده و به علت داشتن سطح زیاد انرژی کمتری جهت تهیه  نوردی خیلی سبک و کم حجمی کوهظرف غذای ویژه

 شود.می غذا استفاده

 

 :نی تصفیه آب

 تواند بسیار مفید باشد.توان استفاده کرد که میها در حین برنامه میاز این نی برای تصفیه آب

 

 



 First Aid Kitهای اولیه( کیت کمک)های اولیه کیف کمک

ر آن بسته به نوع برنامه تهیه یل و لوازم پزشکی ضروری در آن قرار دارد. مقداای است که حداقل وسامجموعه

 بایست آن را همراه داشته باشد.پیما مینورد و کوهشود و همیشه یک فرد کوهمی

 :های اولیهوسایل مختصر کمک

تی ژل آن -لکلید اپ -عفونی زخماسپری شستشو و ضد -(برای انعقاد خون سریع)گاز ا همویپودر همواستاتیک 

 .باکتریال

 ،سانتی متری 7و  ۰، ۹باند نواری  -گوش  ۹دستمال  - گاز استریل - پنبه هیدروفیل استریل - تیغ جراحی

این نوع چسب جهت بخیه موقت )چسب بخیه  - ژچسب باندا -قیچی کوچک  -پنس  -( بت درجه)دماسنج بدن 

داروهای عمومی و مورد نیاز  -بار مصرف تکش یکدس -باند کشی  -زخم  چسب –رود( کار میو سطحی به

 استفاده گردد. sos های آمادهیا بهتر است از کیت .شخصی

 بقاء(  تیک) یلوازم ضرور فیک

 طینورد ضرورت دارد و در شراو کوه مایپهر کوه یها برااست که همراه داشتن آن یو لوازم لیوسا یحاو فیک نیا

 دارند. یاریاستفاده بس موارد، مختلف

 

 

 

 

 

 

 

 -پیز پین ک -آچار نینجا -قطب نما -مداد -چخماخ آتش زنه -یریگیقلاب ماه .نخ -دستمال مرطوب -سوت

نجاق س -سوزن و نخ -ریناخن گ -کوچک یچیق -آتش زنه (.یموشک)فشفه  -نجات یپتو -یومینیلومآ لیفو

بند با  ایمتر نخ  ۲۴ -چند منظوره یچاقو -قوهچراغ  یبرا یاضاف یباطر -ضدآب تیبرک -کوچک نهییآ -یقفل

وازم ل -؟؟؟نان  سهید عدد کچن -شمع کوچک -جوراب اضافه -کفش اضافه بند. کاغذ و خودکار -متریلیم ۹قطر 

 ... و یلوازم بهداشت -یشدنفاسد یرخشک غ یغذاها -اعلام خبر یلو وسا



 

 

 
 

 :یبهداشت لوازم

 .مسواک -صابون ریخم -یو کاغذ یادستمال پارچه -( به بالاSPF30) یحفاظت بیفتاب با ضرآکرم ضد  شامل

 .دیایب شیپ تانیکه مورد استفاده آن برا دیبریم یپ لیوسا نیبه ارزش ا یزمان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کوچک قرار  یلونینا سهیسپس آن را داخل ک دیچیروزنامه کوچک بپ ایقطعه کاغذ  کیرا داخل  تیکبر

در  تیکبر کیو  یدر کوله پشت تیکبر کی شهیتا از رطوبت دور بماند. هم دیو دور آن را نخ ببند دیده

.دیلباستان همراه داشته باش بیج  



 ییمایپکوه یفن زاتیتجه

 باتون

ت و در دو نوع ثاب شودیاستفاده م .یو کمک در برف کوب داربیش یرهایدر مس ییمایپراه یاست برا یزاتیتجه از

اندازه آن را با توجه به قد نفر  توانیآن کاربرد دارد که م میمدل قابل تنظ شتریوجود دارد. امروزه ب میقابل تنظ

 نمود. میتنظ

  :میباتون قابل تنظ یدهنده لیتشک یاجزا

 کربن هستند که در برابر فشار و خم بریف ای ومینیآلوم اژیاز جنس آل ،شده لیقطعه تشک ۹ ای ۱از  :یاصل یبدنه* 

 ( شود.یبه طرف چپ باز و به طرف راست بسته م دنیقطعات با چرخان نیا)باشند. یم مقاوم شدن

و  کیپلاست قیو از جنس عا ندریگیدسته در دست م یهیباتون آن را از ناح یجهت استفاده :باتون یدسته *

 شده است. هیته کیلاست

در  دیوجود دارد که زمان استفاده از باتون با میقابل تنظ یاون تسمهتبا یدسته یدر قسمت بالا :تیحما بند* 

 کند. میمچ دست تقس یوزن را رو یرویتا ن ردیگیتسمه قرار م نیداخل ا ریکه دست از ز یبطور ردیگ دست قرار

ز حد باتون ا شیباشد که مانع فرو رفتن بیسطح مناسب م یگرد و دارا که عمدتاً یکیپلاست یاقطعه :ونتال بگ   *

 گردد.یدر برف م

 مقاوم و سخت اریبس یشده و از جنس هیتعب ردیگیقرار م نیزم یکه بر رو یاباتون و نقطه یدر انتها :سخمه* 

 .است شده هیته

ساندن ر بیاز آس یریو جلوگ یمنیا یکه برا ،ردیگیسمه قرار م یکه بر رو یکیپلاست یاقطعه :محافظ سخمه *

 میکنیون استفاده مباتاز ه ـ یخاک یرهایو در مس .شودیکوله استفاده م یاشخاص در هنگام نصب رو ایبه لوازم و 

 .میآوریمحافظ را در م



 

 باتون می: تنظالف

بدن حفظ گردد و اندازه  یعیطب یهاحالت کهیبطور دیرار دهجلوتر از خود ق یباتون را کم بیصعود از ش جهت

صاف  نیزم یکه بر رو یدرجه باشد. زمان ۳۴ هیزاو یتا ساعد دست نسبت به بازو دارا دیکن میتنظ یآن را طور

 یمها باتون را کیریدر سراز بیآمدن از ش نیی. زمان پارندیناف قرار گ نییپا دیبا شما یهادست دیباش ستادهیا

هم  نجایدر ا دیکن میها را تنظبدن حفظ گردد. سپس آن یعیطب یهاحالت دیکن یسع ،دیلوتر از خود قرار دهج

آمدن  نییکرد اندازه باتون جهت پا دیمشاهده خواه ،درجه داشته باشد ۳۴ هیساعد دست نسبت به بازو زاو دیبا

 بلندتر از بالا رفتن خواهد بود.

 ۳۴ هیه زاوک یرا تا حد ییبالا یهارا کامل باز کرده و بعد قسمت نییپا یلسکوپباتون ابتدا قسمت ت میتنظ یبرا

 درجه بشود.

 

 

 

 

 

 

 

که  دیریدر دست بگ یو طور دیها را جمع کنآن دیندار ازیکه به باتون ن یزمان

اوردینفر پشت سر شما بوجود نی برا یخطر  



 استفاده باتون قهیطر :ب

 :کنندیاستفاده م قیباتون به دو طر از

 اپ ،اپ ،ونتون، باتحرکت با -۲

 مخالف باتون یحرکت دست باتون، پا ،مخالف باتون یپا ،ونتحرکت با -۱

کرده و  زیقطعات باتون را کاملاً تم گریسخمه و د ،پارچه بدنه کیابتدا با  دیار با باتون به اتمام رسکه ک یزمان

رف به ط یکوله پشت یباتون بسته به طراح سر یو در زمان حمل توسط کوله پشت میکنیها را جمع مگاه آنآن

 .میدهیرار مسخمه ق یمحافظ را رو یهاکیو لاست شودیقرار داده م نییپا ایبالا 

 

 

 :استفاده از باتون یایمزا

 کنند.یها به حفاظت از زانوها کمک مباتون. ۲

 کنند.یها را آسانتر ماز رودخانه عبور. ۱

 برند.یسرعت شما را بالا م یکنند و به طور کلیشما را حفظ م یانرژ. ۹

 %۹۴آمدن حداکثر  نییو در موقع پا %۱۴کثر استفاده شود در هنگام بالا رفتن حدا حیها بطور صحاز باتون اگر. ۰

 شود.یوارد بر پاها و ستون فقرات کاسته م فشار از

 د.کنیبه حفظ تعادل کمک م .۰

 :استفاده از باتون بیمعا

 دارند.یشما را پر نگه م یهادست .۲

 دهند.یم شیرا افزا یکل یصرف انرژ .۱

 

شوندیدر صورت چرب شدن مفاصل باتون محکم نم .دینکن یگاه مفاصل باتون را روغن کار چیه  



 یگام بردار اصول

 به اصطلاح سطوح ای بیدر سطوح بدون ش یگام بردار ،میها بپردازبیدر ش یبردارکه به اصول گام نیاز ا قبل

 .میکنیم یها بررسبیدر ش یآن را با گام بردار یهاو بعد تفاوت میدهیقرار م زیو آنال یمورد بررس را صاف

 :سطوح صاف ای بیسطوح بدون ش یبردار گام

 :طول گام -۲

ا از پ کیکه ابتدا پاشنه  شودیشکل برداشته م نیقدم بد کی میدهیجام مکه همه روزه ان یعیراه رفتن طب در

ه ناشبا نشستن پ تاًیکرده و نها یرا ط یقدم کی باً یما در فضا تقر یها و پاشده بعد کف پا و بعد پنجه جدا نیزم

 یکیزیف یهااهرمبه  یگام بستگ نیطول ا . مسلماًشودیم لیا گام تکمیقدم  کی نیسطح زم روز پنجه و کف پا و

 و ... بدن مثل اندازه طول پاها، وزن فرد یهاجمله طول اهرم از، بدن هر فرد دارد

 بیبدون ش ایگام در سطوح صاف  طول

 

 :دار بیدر سطوح ش یگام بردار

 . میپردازیدار م بیگام برداشته شده در سطوح ش یگام در سطوح صاف حال بررس کی زیآنال با

 بیش کیاست که ما با  نیدر سطوح صاف دارد در ا یدر کوهستان با گام بردار شیمایا پی یارکه گام برد یتفاوت

 .یمنف ایمثبت  بیش .میسروکار دار

 ها( ییسر بالا) :اندازه طول گام در صعود. ۲-۲

 کی و برداشتن یمثل گام بردار ،ردیگیدر صعودها انجام م مثبت که معمولاً یهابیدر ش یدر هنگام گام بردار

برخورد خواهد کرد.  بیجا با ش کی بیما به علت وجود ش یپا طیشرا نیدر ا میکنیقدم در سطوح صاف عمل م



کوتاهتر خواهد شد  به همان اندازه بوده و مسلماً بیطول گام ما در آن ش ،کند خوردبر بیما با ش یهر کجا که پا

 ،دتر خواهد ش کینزد بیول گام در سطوح بدون شطول گام ما هم بلندتر و به ط خفته تر باشد بیو هر چقدر ش

 .میکم کن ای ادیز نراآ میکن یسع دیو نبا ندکیم نییتع بیها را خود شبیکه طول گام ما در ش میریگیم جهیو نت

تر تکوتاه سخ یهاتند با گام یهابیدر ش یگام کوتاه و کوتاه تر خواهد شد و گام بردار ،هابیش شیطبع با افزابا

 نیو بهتر شودیم یباعث اتلاف انرژ زیکوتاه ن اریبس یهامصرف کرده و گام یهد شد. چرا که هر گام انرژخوا

 نیا لیتند و بخاطر تبد یهابیش خاطر در نیکه به هم باشدیم میملا یهابیش ،یگام بردار یها برابیش

 میملا یهابیبه ش را تند یهابیتا ش میکنیاستفاده م چیا مارپی گزاگیز کیاز تکن ،میملا یهابیبه ش هابیش

 .میکن لیتبد

 .خواهد داشت بیبه ش یبستگ زیها نگزاگیز نیا ۀیزاو

 

L = هیاساس زاوها بربیطول گام در ش 

 

 میملا بیش    کم  شیب           ندت بیش

 



 (:یریسراز)ها بیآمدن از ش نییاندازه گام در پا: ۲-۱

 یکه در سطوح صاف گام بردار یاگر به حالت عاد ،هایریدر کل حرکت در سراز آمدن و نییبازگشت و پا هنگام

 افت و متعاقب کیاز طول گام در سطوح صاف خواهد بود که با  شتریطول گام ما ب ،برداشته شود قدم، میکنیم

 یدگید بیامر موجب آس نیها همراه خواهد بود که امفاصل و ستون مهره یو تمام بدن ضربه به اسکلت کیآن 

ه افت و ضرب نیکوتاهتر شود تا ا دیها باها طول گامبیآمدن از ش نییپا هنگام خاطر نیمفاصل خواهد شد. به هم

خواهد  بیحالت عمود به ش اپساق  باًیگفت که تقر توانیمنظور م نیا یبرا یفرض یالگو کیبه حداقل برسد. در 

 .کوتاهتر برداشته شده و برعکس دیتر گام باصاف ،پا اقس تندتر باشد عمود شدن بیهر چقدر ش مسلماً .داشت

 

 = Lحرکت ای بیآمدن از ش نییطول گام در هنگام پا  

 یریسراز در

= h افت و متعاقب آن ضربه حاصله به مفصل زانیم 

 هاستون مهره و

 

 (ییهنگام صعود )سربالا بیش یرو اپنشستن  محل -۱

 بیش در یوقت یعنیکننده است.  نییاست که تع بیش نیطول گام ا و مبحث یمثل گام بردار زیمورد ن نیا در

ده بو بیش یا روپقرار گرفت همان جا محل نشستن  بیش یرو اپکف  یهر کجا ،میکرد یصعود گام بردار نیح

 میا ملام یهابیاگر ش . مسلماًمیاصرار داشته باش بیش یا روپخاص از کف  یقسمت یریبه قرارگ دینبا شهیو هم

کل  رگید بیبا تند شدن ش یاست ول نیحالت هم هم نیقرار خواهد گرفت که بهتر بیش یرو اپکل کف  باشند

از کل کف پا به سمت پنجه  بیش یرو اپمحل استقرار  ،ند شدن آنتقرار نخواهد گرفت و با  بیش یا روپکف 

و  دریقرار گ بیش یرو اپف امکان دارد پاشنه و بعد از آن ک شودتندتر  بیهر چقدر ش یعنیحرکت خواهد کرد. 

 



 خاطر نیپس به هم .عضلات خواهد رفت یصورت وزن بدن رو نیند که در امحل استقرا به سمت پنجه حرکت ک

ام حالت هم طول گ نید که در اافتیاتفاق م میملا یهابیدر ش یگام بردار نیبهتر ،گفته شد همان طور که قبلاً

 زن و فشار واردهو و داشته حالت تعادل را نیکل کف پا بوده و بهتر ،اپ و هم محل نشستن ،دهدیرا به ما م اسبمن

 .باشدیبه عضلات کمتر م

 :هایریدر سراز بیش یرو اپمحل نشستن . ۱-۲

قرار  بیش یرو اپکه کل کف  میتوجه داشته باش دیبا شتریحفظ تعادل ب یبرا ،هایریدر سراز یگام بردار هنگام

 نیدر ا حرکت یستیز طیمح لیها استفاده کرد که به دلااز پاشنه توانیم یشن اسک یرهایالبته در مس ردیگیم

 شود.ینم هیتوص رهایمس

ه . هر چشود ها هماهنگکوله و سرعت گام ینیسنگ .ریمس بیش بوده و متناسب با یشکم دیتنفس با تمیر

 .تر شده و برعکسیو سطح شتریشود سرعت تنفس ب شریب بیش

 :یرگام بردا ۀنحو -۹

اشد ب یابه گونه دیها باییسربالا ایها و بیما در بالا رفتن از ش یگام بردار ینحوه :صعود()ها ییدر سربالا. ۹-۲

اسکلت بدن منتقل شود.  یکه وزن بدن رو یراست شده بطور پاها از زانو کاملاً بیش یرو اپاز استقرار  بعد که

 .شودیهنگام مزود یبود که باعث خستگعضله خواهد  یرو وزن دائماً صورت نیا ریدر غ

 . چرا که اگر هنگام صعود بهباشدیمهم م اریها بسیریدر سراز یفرم بدن هنگام گام بردار :هایریدر سراز. ۹-۱

گر ها ایریهنگام برگشت از کوه و حرکت در سراز یول میممکن است زود خسته شو میعود دقت نکنص لیاستا

 دیاکه گام ب نیاشاره شد علاوه بر ا خواهد شد. پس همانطور که قبلاً  یصدمات بدن بوجود آمدن باعث میدقت نکن

عضلات قرار گرفته و از وارد  یشکست و خم داشته باشد تا وزن بدن رو دیپاها از زانو با، کوتاهتر برداشته شود



جام را ان یریر ضربه گکا وهیش نیدر ا اپگردد. در واقع عضلات  یریجلوگ بدن یهاشدن ضربه به مفاصل و مهره

 دهند.یم

 :سرعت و تنفس -۰

 زانیم یفشار بدن .میآشنا شو یبا مفهوم فشار بدن دیبا ینوردو کوه ییمایپاز ورود به مقوله سرعت در کوه قبل

 یار بدنباشد که فش ادمانی دیبا ینورد. در کوهباشدیم یورزش تیفعال کیفشار قابل تحمل توسط بدن هر فرد در 

وجود آمدن تواند باعث بیصعود م نیدر ح یفشار بدن راتییو ثابت باشد. تغ کسانی دیعود باص انیطه آغاز تا پااز نق

صعود  نیح یعنی میرا ثابت نگه دار یفشار بدن میتوانیسرعت م ۀبدن گردد. لذا با استفاده از مؤلف یبرا یمشکلات

وارده  یدنتا فشار ب ،توان سرعت صعود را کم کرد و برعکسیم ... یپشت وزن بار و کوله ای بیا شیارتفاع  شیبا افزا

 رییبا تغ تواندیم ،یثابت ماندن فشار بدن یسرعت صعود برا یول ثابت دیبا ینکند و ثابت بماند. پس فشار بدن رییتغ

 .دینما رییو ... تغ بیچون ش ییفاکتورها

خودرو در حال حرکت  کیصورت که اگر  نیزد. بدمثال  توانیخودرو را م کیحرکت  ،موضوع نیدرک بهتر ا یبرا

دهد یعدد را نشان م کیشمار  لومتریعقربه ک ندکیسطح صاف حرکت م کیدر  یبا فشار گاز و دنده ثابت وقت

د داد تر را نشان خواهنییشمار عدد پالومتریآمده و عقربه ک نییسرعت پا ییبه سربالا دنی)سرعت( و در صورت س

نشان  را یترنییشمار )سرعت( عدد پالومتریتر باشد عقربه کنیخودرو سنگ ای تند باشد بیش نیو هر چقدر ا

 باشد.یم یبدن فشار گاز و دنده ثابت همان مثال زانیخواهد داد. م

 سرعت × بیش = ی= فشار بدن etc)ثابت( 

 سرعت را کاهش و دیبا ،یفشار بدن یعنی یتساو گریثابت ماندن طرف د یبرا بیش شیفرمول فوق با افزا در

 .برعکس

 

 



 هیتغذ

 :غذا فیتعر

 هسبه  ییمواد غذا .ندیگویغذا م ،شوندیم نیبدن تام یازهاین گریو د یجذب انرژ یبرا طیکه از مح یمواد به

 :شوندیم میدسته تقس

 کره و ... -تخم مرغ -گوشت -یماه :مانند ندیآیبه دست م واناتیکه از ح ییغذاها -۲

 ... و ؟؟؟ -جاتیسبز -حبوبات -غلات :مانند دینآیبه دست م اهانیگ از که ییغذاها -۱

 شود.طور جداگانه یافت میبو  عتیدر طب که نیمعد ییمواد غذا -۹

 :ییمواد غذا باتیترک

 نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دارد که عبارتند از:شش  یکلبطور 

 آب -۰ نیتامیو -۰ یو مواد معدناملاح  -۰ نیپروتئ -۹ یچرب -۱ دراتیکربوه -۲

 ها:داتیکربوه

 .شودیم تامینها داتیبدن از کربوه یدرصد کل انرژ ۰۴تند روزانه در حدود هسدر بدن  یانرژن میمنبع تا نیولا

 :شوندیم میها به سه دسته تقسداتیکربوه

 و عسل وجود دارد.  جاتمیوهساده که در  یقندها

 وجود دارد و یقند معمول و ؟؟؟که در قند  :یاقندهدو

 که در نشاسته و غلات وجود دارد. :دهیچیپ یندهاق

 :قندها منابع

 ،خشک یهاوهیخرما و م ،هانیها و ماکاراشده از آن رشته هیمحصولات ته هیرد و کلآ ،از نشاسته یغن منابع

 باشد. ؟؟؟؟حبوبات و  عسل،، ینیزمبیس

 



 :ها در ورزشداتیکربوه نقش

و از نظر سرعت جذب  یاستقامتمهین یهارا دارد و در ورزش ینقش اصل یانرژ دیدر تول یرهوازیغ یهاورزش در

 .دیآیورزش به حساب م حیندر  یجزء مواد اصل یانرژ دیو تول

 :هانیپروتئ

ت. اس یبدن ضرور یهارشد و نمو تمام بافت یکه برا ها هستندپروتئینبدن  یهاو سازنده همه قسمت یاصل مواد

ن ئیگرم پروت هرکه گرم است  ۱تا  ۲وزن بدن  ازای هر کیلوگرمانسان روزانه به  هر ین برائیپروت مصرفمیزان 

 دارد. ازیساعت زمان جهت جذب شدن در بدن ن ۰الی  ۰دارد که در حدود  یانرژ یکالر ؟؟؟؟ ۰ اًحدود

 تا ؟؟؟؟؟ .غلات  -اتحبوب -ایمثل سو ؟؟؟ -تخم مرغ -مثل گوشت حیوانیاز دو منبع ها تئینپرو

 :ینورددر ورزش کوه یچرب نقش

ها یها و چربدراتیکربوه یاصل ییمواد غذا دیآیبه حساب م یو استقامت یطولان یهاجزء ورزش ینوردکوه چون

نقش  یچرب ینیزمان تمر شیاما با افزا دهدیم لیرا تشک یانرژ دیتول ۀیاول ۀماد کوژنیگل هیاول ساعت هستند در

 ریاذخ دیمدت با یطولان یهاینورد. قبل از کوهشودیم یانرژ دیتول یوارد پروسه یچرب ند وکیم فایرا ا یاساس

 داد. شیدر بدن را افزا یچرب

 :هانیتامیو

ها در داخل نیتامی. وشوندیدرون بدن م یهاسوخت و ساز و واکنش عیرسهستند که باعث ت یمواد هانیتامیو

بدن  یها در حفظ سلامت و تندرستنیتامی. وشوندیجذب بدن م ییمواد غذا قیکه از طربل ؛شوندیبدن ساخته نم

 دارند. ینقش اساس

 :اندها دو دستهنیتامیو

 محلول در آب  -۱      یمحلول در چرب -۲



 دارد. یبستگ یاست که جذب آن در بدن به جذب چرب A-D-E-Kشامل  یمحلول در چرب یهانیتامیو

 است. Bو گروه  Cگروه  یهانیتامیل در آب شامل ومحلو یهانیتامیو

 :یمعدن مواد

 .شوندیاز ساختمان بدن محسوب م یاست و جزئ یکه جهت کارکرد مناسب بدن ضرور هاآنزیماز  یمهم بخش

 :یمواد معدن یکمبود برخ عوارض

 قلب پتاسیم: ضربان -وزنش هگواتر، عدم تحمل گرما، کا :دی -ییاشتها یب ،یکم خون :نهآ -ادیعرق ز دیم:س

 و قابل تأمل است. گیرچشم  ینوردکدام در کوه هرکه عوارض آبی  کم ،فشار خونش هکا :کلر -نامنظم

 آب

 شود.تشکیل میعضلات از آب  %7۴وزن بدن انسان و  %۰۴از  شیب

 :آب در بدن فیوظا

 ییمواد غذا دهندۀ انتقال -

 هضمبهتر عمل  انجام -

 بدن یدما میتنظ -

  ادرار عرق و ۀلیکردن مواد زائد از بدن بوس رجخا -

 حرکت آسان مفاصل و اعضا -

 یاصل یاز مواد مغذ استفاده -

 یو روان یجسم ییکارا شیافزا -

 سوخت و ساز شیافزا -

 و سردرد جهیگسر کاهش -

 



 هیتغذ زمان

 .میکنیم میتقس ینوردهو بعد از کو ینوردکوه نیح -ینوردرا به سه بخش قبل از کوه ینورددر کوه هیتغذ

 ینوردقبل از برنامه کوه هیتغذ

فق مو ینوردکوه یبرنامه یبخورند تا در اجرا دیبا یزیچه چ ینورددارند بدانند قبل از کوه ازیکوهنوردان ن یهمه

 یژرتا در طول برنامه کمبود ان دیکن نیتأم حیصح هیتغذ لهیرا به وس ازیمورد ن ید. در طول هفته انرژعمل کن

 .دیاحساس نکن

 :است ریز یهاتیاهم یهر چه باشد دارا هیدر طول هفته مسأله تغذ همواره

 دیآمدن قند خون باعث تشد نییپا کند. یریشگیپ ینوردبرنامه کوه یاجرا نیآمدن قند خون در ح نیاز پائ -۲

 ییاراو ... است که ک یادگاریب -عدم تعادل -زودرس یخستگ -سردرد -ارتفاع یماریب -یمانند کوه گرفتگ یعلائم

 دهد.یرا کاهش م یورزش

 شود. یم نیبرنامه تأم یدر طول هفته و اجرا یسوخت عضلان -۱

برنامه را به بدن خود رسانده و آماده  یکه سوخت لازم در طول اجرا شودیاقناع م یکوهنورد از لحاظ ذهن -۹

 نی. اگر برنامه سنگدیکامل انجام ده هیاستراحت و تغذ دیکن یبرنامه سع یقبل از اجرا شهیهم باشد.یمصرف آن م

درصد اضافه  ۰۴را تا  دراتیمصرف کربوه دیرا کم کن نیهفته قبل تمر کیاز  دیدار شیچند روزه در پ ای کی

 نیپرپروتئ یاز هفته قبل برنامه غذاها -(تریل ۰روزانه حداقل ). دیمصرف کن یآب کاف -دیکامل استراحت کن -دیکن

 .دیه کناستفاد

 ینوردبرنامه کوه نیدر ح هیتغذ

دان نوراز کوه یروزانه است. برخ ییوعده غذا نیتر. صبحانه مهمردیگینورد هرگز صبحانه را دست کم نمکوه کی

 ،شودیصبح زود وقت نم :مثل یلیکار دلا نیا یو برا کنندیرا شروع م ینوردبه اشتباه بدون صبحانه برنامه کوه

 ،برنامه یاجرا نیاست که در ح نیا قتیکنند. حقی... عنوان مو  میشویم نیبرنامه سنگ یر اجراد م،یندار لیم



 کی. ندکیم نیو پروتئ یدر دسترس نباشد، بدن شروع به استفاده از چرب یانرژ نیاگر ا ؛دارد یبه انرژ ازیبدن ن

 ،سلع ،انن یشامل مقدار تواندیختصر مم یحال را به دنبال دارد. صبحانهروز بانشاط و سر کی یانرژانه پرصبح

 هیاول یاست و انرژ دراتیاز کربوه یانرژ نیمأنچه که تآهر ای- ریپن یگردو، مربا و مقدار یمقدار ،عدد موز کی

 کیبرنامه  ینورد در طول اجرا. کوهدیباشد. در طول روز به دفعات و مختصر غذا بخور -کند نیمأروزانه شما را ت

. بعد از دیکن نیروزانه را از اول صبح تأم یژاز انر یکالرلویک ۱۴۴۴مقدار  دیکن ی. همواره سعنهار کامل ندارد

مصرف روزانه شما خواهد  یکالرلویکه چند هزار ک دیشویم یاحساس درون کیمتوجه  ،ییغذا میدقت در رژ یمدت

 یاز غذاها ینیزم بی، سخرما، موز ،کشمش .دیبرنامه همواره از تنقلات استفاده کن یبود. در طول اجرا

. دینوشب یکاف یآب به اندازه .دیهستند. هنگام غذا خوردن با آرامش نشسته و فقط به غذا فکر کن دراتیکربوهپر

. دیآب مصرف کن یقبل از تشنگ شهیپس هم ،کندیم یاست که احساس تشنگ یانقطه نیدور لب آخر شهیهم

از دست رفته  یهانیتامیکه مواد و و دیآیبه حساب م ینوردکوهدر زمان  ییمهم غذا یهااز وعده یکی زیشام ن

 سوپ باشد. کیدر  ییاز همه مواد غذا یبیترک تواندیم شام مناسب کی ،کندیم نیدر طول روز را تام

 :در کوهستان هیمهم در مورد تغذ یهاهیتوص

 .دیمرغ استفاده کن لات و تخمغ ،حبوبات :مثل دراتیپرکربوه یاز غذاها شتریصبحانه ب یبرا -

 .دیسبک بخور یها و غذاهاوهیها، منیتامیمختصر شامل و یغذا ،ناهار یبرا -

 .دیمصرف کن یچرب یو کم نیسوپ، پروتئ ،یاز املاح و مواد معدن پر یغذا ،شام یبرا -

 خود. ینوردکوه یهاجات تازه در برنامه وهیو م جاتیدادن سبز قرار -

 .دیعجله نکن تچوقیخوردن غذا ه یبرا -

 .جات یاز تنقلات و مغز استفاده -

 شود.یمصرف م شتریدر حجم کمتر و دفعات ب ینوردکوه یغذاها -

 .تریل ۰ یال ۰حداقل روزانه  عاتیما دنینوش -

 



 ینوردپس از برنامه کوه هیتغذ

ه از دست رفت قیاه تعرکه از ر یعاتیما-رفته بدن است  از دست عاتیما ینیگزیاول با جا تیاز برنامه اولو پس

 نیتأم زیرا ن هاتیو الکترول دراتینه تنها آب بلکه کربوه یعیطب وهیآب م ،هم خوب است یعیطب هویآب م -است

 خوب هستند. زین قیرق یهاپسو -عدس -هندوانه -انگور -ینوردند. پس از کوهکیم

 ینوردکردن آب در کوه کلره

در  . باردیگیکوهنورد قرار م اریگوناگون در اخت یهابه صورت عتیطب در یاتیمنبع ح نیاست. ا اتیح هیما آب

را  نکته کی. ردیگیدر دستور کار قرار م یاستفاده از آب سالم و بهداشت ینوردکوه یهاتینظر گرفتن محدود

ه کردن ددر استفا ی. علاوه سعدیشهر ببر زروز را ا کی یهابرنامه یآب مصرف دیکن یسع شهیتوان گفت که همیم

 توانیمختلف م یهادر کوهستان آب را به شکل .است ینوردمسائل کوه نیآلوده از مهمترریو غ زیتم یهااز آب

 اریچه پاک و سالم بودن آب شرط بسها و ... در دسترس هستند. اگربرف -هابرکه -یجار یرودها -هاچشمه :افتی

 ینوردها در کوهیماریدر آب است که خود باعث بروز ب ازیماریوجود عوامل ب یدر انتخاب آن است ول یضرور

کردن هم ضرورت  یعفونضد - هیتصف ندیفرآ یاضطرار یهاتیکه در موقع دیآیم شیهم پ یطی. شراشودیم

 از مصرف هک شودیعمل باعث م نیا است. ازیماریب یهاکروبیکردن آب کشتن م یعفون. مقصود از ضدابدییم

نجام کردن ا نهیکلر -کردن به دو روش جوشاندن یعفونکرد. در کل ضد یریاست جلوگ یماریآب آلوده که مولد ب

زلال  یهاچشمه ی. حتدیبه دست آمده در کوهستان را جوشانده مصرف کن یها. در صورت امکان آبگرددیم

 را دارد. یکروبیهم امکان وجود مواد م

 ییمواد غذا یبند بسته

 ی. حمل و نگهدارشودیمحسوب م ینگهدار یهااز روش یکی ینوردکوه یهاامهدر برن ییمواد غذا یبند بسته

 یازهایاز جمله ن کپک -سرما -گرما -مقاومت در برابر رطوبت ،گذشت زمان ینامطلوب و حت طیشرا محصول در

از  ییمواد غذا ی. در بسته بندگرددیشدن تمام زحمات م عیغلط منجر به ضا یبند بسته باشد.یم یبسته بند



سخت  همین کیپلاست ،ریفلزات انعطاف پذ ،هابشکه ،هایقوط ،فلزات سخت جمله از ،شودیمواد مختلف استفاده م

 .و سخت

 خطرات کوهستان

 ؟ستیخطر چ

کند و در صورت بالفعل  دیو جامعه را تهد یزندگ یساختارهاریز ایمال  ایکه بالقوه جان  یتیوضع ای طیشرا هر

رد . البته عملکدیآیبوجود م یبه شکل ناگهان طیشرا نیمعمولاً ا .ندیگوگردد را خطر  خسارت جادیشدن باعث ا

 یطیعموماً شرا .شودینم یزیاز قبل برنامه ر التح نیدارد که ا ریتأث طیشرا نیخود انسان هم در بوجود آمدن ا

 کندیم شرفتیپ یبه حد خطر یگاه .دیآیبه وجود م میدر مراحل کنترل ت صیعدم تشخ ایاست که در اثر ضعف 

 یکامل برا یشناخت و آمادگ یخطر را به درست یستیبا . لذاکندیبحران م ای یاضطرار طیرا وارد شرا میکه ت

 مقابله با آن را به بدست آورد.

 



 . کندیم لیبر انسان تحم طیکه مح یخطرها یعیطب یخطرها

 نیا با توانیمقابله ندارند فقط م یبرا یتوان چیبر آن حاکم است ه عتیکه طب ییکوهنوردان در مقابل خطرها

 نیتر فیرا ندارد چرا که ضع عتیتوان مقابله با خشم طب ییاصولاً انسان به تنها .ختیرگاز آن  ایخطرات کنار آمد 

 داده شد. شیکه در نمودار بالا نما یعیطبریو غ یعیطب خطرات است. عتیموجود در طب

 ها نقش دارد. آوردن آنکه انسان در به وجود  ییهاخطر

، غلط یزیربرنامه ،سنگ زشیر ،بد یغذا ،پوشاک نامناسب ،بهمن توسط انسان زشیر ،ینداشتن دانش کاف

 .کنترل نامناسب اوضاع ،نادرست یریگمیتصم

 سنگ زشیر

ست د نیافراد پائ یپا بوده تا برا ریمراقب رها شدن سنگ از ز یستیبه صورت تراورس با هابیعبور از ش هنگام

در موقع رها شدن  .باشد کینفرات به هم نزد یکرده و فاصله یسر و صدا خوددار جادینشود. از ا جادیا دیتهد

 .دیخبر کنرا با گرانیسنگ با اعلام خطر د

 :مه

مورد  یجو راتییهوا و تغ تیقبل از صعود به منطقه وضع .دیآیبه وجود م نیآمدن ابرها به سطح زم نیپائ از

در صورت  .ها کمتر بشودبوده و فاصله گریکدی. در هنگام برخورد با مه تک تک افراد گروه مراقب ردیر گقرا یبررس

 به هم وصل شوند.  یانفراد افراد با طناب ازین

 ریدر غ .دیدستپاچه شدن ضمن حفظ آرامش از نقشه و قطب نما استفاده نمائ یدر صورت مواجهه با مه بجا

 .دیمساعد باش یپ در محل منتظر هواو کم چادر با زدن نصورتیا

 

 



 :لیس

 یارانب ی. هواشودیها مشدن رودخانه ضیعر -نیزم شیفرسا -ستیز طیمح بیاست که سبب تخر یاز عوامل یکی

از  را یهوا و بارندگ تیگزارش وضع دیبرنامه با یقبل از اجرا .باشدیم لیاز عوامل به وجود آمدن س یکی دیشد

هوا  رییصاف کوهستان با تغ یآمده است که در هوا شیمواقع پ یدر بعض .دینمائ افتیدر محل یهواشناس یاداره

 .دیکن یها خوددارصخره نیب یارهایها و شاز رفتن به دره یستیبا یموارد نی. در چندیامواجه شده یو بارندگ

 .باشدیها مخط القعرها و رودخانه شودیم یجار لیکه در آن س ییهامکان نیچون اول

از  یورد ،صاعقه ،سرما و برف و باد ،بنفشه فرااشع شیتر آفتاب و افزادیتابش شد ،در ارتفاعات ژنیکمبود اکس

گردان با آن رو در رو هستند و  عتینوردان و طباست که کوه یو ... همه و همه مشکلات یو درمان یمراکز شهر

 . دینمایم ژهیوکوهستان را برجسته و  یپزشک مباحث ها بهآن ازینکات ن نیا

 یلیمطالب تکم زیآموزان عزکار .کرد میکوهستان اشاره خواه یگفتار کوتاه به چند مورد از موارد مهم پزشک نیدر ا

 کوهستان خواهند آموخت. یپزشک یهادوره را در

 )آذرخش( صاعقه

در هوا  عیسر اریو بس دیشد یکیالکتر هیتخل کیا رعد و برق یآذرخش  دهد؟یو چگونه رخ م ستیچ آذرخش

 . کندیم دیاست که نور و صدا تول یکیالکتر هیتخل نیهم است و

 یکیالکتر بار یوقت .شود جادیابر و هوا ا نیب ایابر  کیداخل  ،ابر و ابر ،نیابر و زم نیب تواندیم یکیتخلیه الکتر

افتد. در یآذرخش اتفاق م ،برخورد کند نیبه زم یکیقوس الکتر کیشده و به صورت  هیتخل ابرها انباشته شده در

 .شودیم جادیا یکیالکتر یهاقوس زیخود ابرها ن نیآسمان و ب

 

 



 دارد؟ یچه مشخصات آذرخش

ولتاژ آذرخش  .سرعت و دفعات تکرار آذرخش ،قدرت ،انیجر ،ولتاژ آذرخش :ها عبارتند ازیژگیو نیا نیترمهم

 نیا یبزرگ .کندیم دایپ شیولت هم افزا ونیلیم ۲۴۴تا  ولت در نوسان است و بعضاً  ونیلیم ۱۴تا  ۲۴ نیمعمولاً ب

 .دیکن سهیولت( مقا ۱۱۴که آن را با برق شهر ) دیکنیم بهتر درک یرقم را وقت

رساند. مشاهدات یم نیلحظه خود را از ابرها به زم کیتنها در  مشیعظ یرویآذرخش با تمام ن :آذرخش سرعت

کمتر  یابرها معمولاً در مدت زمان یکیالکتر هیکه تخل دهدی)ناسا( نشان م کایآمر ییسازمان فضا قیو محاسبات دق

 .دهدیرخ م هیاز چند صدم تا چند هزارم ثان

از برخورد صاعقه  یانفجار ناش یصدا قتیو در حق شودیم جادیصدا بر اثر شکافته شدن هوا ا :آذرخش یصدا

ودن ب شتریمساله ب نیعلت ا .رسدیآن به گوش مشدن برق  دهیپس از د هیچند ثان شهیآذرخش هم یاست. صدا

 اما اول نور صاعقه شوندیم دیهر چند صدا و نور صاعقه همزمان تول یعنیسرعت نور به نسبت سرعت صوت است. 

و سرعت صوت  هیدر ثان لومتریهزار ک ۹۰۴ :. سرعت نورشودیم دهی)رعد( شن آن یو بعد صدا شودیم دهی)برق( د

 است. هیدر ثان لومتریهزار ک ۹۹۴

. کندیبرخورد م نیبه زم یخصوصاً وقت ،محسوب کرد زیانفجار ن ینوع توانیرا م آذرخش یاز صدا یناش موج -

 را به هوا پرتاب کند.  یانسان تواندیکه گاه م یموج ،کندیم دیهم موج انفجار تول آذرخش نیبنابرا

است.  "اوزون"گاز  نیگاز باشد. ا دیتول ،آذرخش یامدهایپ نیتربیاز عج یکی دیشا کندیم دیگاز تول ،آذرخش -

 تواند خطرناک باشد. یاست و تنفس آن م یگاز سم کی ژنیاکس خلاف اوزون بر

 ،ینیاز عواقب خطرناک آذرخش است. برق زم گرید یکی "ولتاژ گام" ای ینیبرق زم (:ولتاژ گام) ینیبرق زم -

رما به گ لیتبد ایشده  نیتا جذب زم ماندیم یباق نیدر زم یظاتلح یبرا ،پس از وقوع صاعقه که است یانیجر

ق در اعما ینیندارد. معمولاً قسمت عمده برق زم یحرکت مشخص ریاما مس کندیحرکت م نیشود. ولتاژ گام در زم



 حیترج ،علفزار باشد ایاز خاک مناسب  دهیپوش ای یبستر سنگ یدارا ،مرطوب نیرود اما اگر سطح زمیفرو م

با وارد کردن  رایز نامندیگام م را ولتاژ دهیپد نیحرکت کند. ا ،مختلف و در جهات نیسطح زم یکه رو دهدیم

متر در اطراف محل  نیشود. ولتاژ گام تا شعاع چندیاو م یباعث برق گرفتگ (،او یپاها)شخص  یهابرق از راه گام

 د.کنیم یباشند را دچار برق گرفتگ گرفته حرکت قرار ریکه در مس یبرخورد آذرخش پراکنده شده و اشخاص

 و بهار است زییفصل آذرخش پا نیترخطرناک

 :یآذرخش و توفان تندر یهانشانه

 یگو برق گرفت یدگیاز گز ینوع خاص ؛زیت یهاها و سنگبدن با صخره ایدر تماس دست  :تهیسیالکتر جذب -۲

 شود.یم احساس فیضع

  (.به علت وجود گاز اوزون)مانند در هوا ریس یاستشمام بو -۱

 .زینوک ت ای یاجسام فلز رامونیرنگ پ یمشاهده هاله نور آب -۹

 .وز وز در هوا یصدا دنیشن -۰

 (.شکل یابر سندان ژهیبه و)شکل در آسمان  یمشاهده ابر گل کلم -۰

 .سر و بدن یشدن موها خیس -۰

 کرد: میتقس یدسته کل ۹به  توانیرا م (از آذرخش )صاعقه یناش صدمات

 آذرخش )صاعقه( با شخص میاز برخورد مستق یصدمات ناش :گروه اول. 

 (.ینیبرق زم)از ولتاژ گام  یصدمات ناش :گروه دوم 

 موج و گاز ،صدا ،نور ،یآذرخش مانند حرارت جانب یاز عوارض جانب یناش یهابیآس :گروه سوم. 

 شودیم شتریب یخطر وقت .حالت ممکن است نیترخطرناک ،آذرخش با شخص میاز برخورد مستق یناش یهابیآس

 ریز یهابیممکن است آس ،با برخورد آذرخش به شخص .وارد بدن شود "ـس"از  ای "قلب" یکینزدآذرخش از  که

 :شود جادیا یبدن و در



                یبه دستگاه عصب بیآس -۰شوک  -۰ یداخل یزیخونر -۰ یسوختگ -۹ یقلب ستیا -۱ یضربه مغز -۲

 .در چشم و گوش عاتیضا -۱ یتنفس مشکلات -7

 :نیرنگ یهاآذرخش

تنوع رنگ،  نیمتنوع در آسمان مشاهده نمود. ا یهااز رنگ یفیبه صورت ط توانیو تندرها را م هاآذرخش

 ،یبآ یهابوده و معمولاً شامل رنگ یمرکز دیبر رنگ سف یاهیها حاشرنگ نیا"دارد.  یدر پ زین یجالب حاتیتوض

عد و ر نیداغ تر ؛و سرخ نیخنک تر ،بنفش .کندیم نییحرارت آن را تع زانیم ،صاعقه زرد و بنفش هستند. رنگ

 :دارد یبستگ زین یطی)صاعقه( به عوامل مح . اما رنگ آذرخشباشندیها مبرق

 رگبار و تگرگ است. طیشرا یبه معن یآب یبروز صاعقه -۲

 ران است.بارش با یبه معن قرمز یبروز صاعقه -۱

 در هوا است. ادیوجود گرد و غبار ز یبه معن زرد یبروز صاعقه -۹

 .شودیها مدر جنگل یو عدم رطوبت هواست و اغلب باعث آتش سوز یخشک یبه معن دیسف یبروز صاعقه -۰

 :تیمخروط امن

توان از یدارد؛ م درخت بلند و تک وجود کیما  یکیدر نزد ،اگر هنگام وقوع آذرخش :تیدر مخروط امن استقرار

 کیبهتر است از  ،ریبر اساس شکل ز :بهره جست یمنیبه عنوان چتر ا ریز یوهیبه ش ،از آن درخت یبخش ریز

 بیضر ،یسوم خارج کی ای و یسوم داخل کیشدن به  کینزد .جهت استقرار موقت استفاده نمود یانیسوم م

موجبات اصابت آذرخش  ؛به وضوح ،زین تیخروط امندهد. خروج کامل از میم شیاصابت آذرخش را به شدت افزا

داده شده  شینما safeبا  منیو محدوده ا unsafeبا  منیاریغ یمحدوده ریسازد. در شکل زیبه فرد را فراهم م

 است.

 

 



 

 (استقرار موقت یمحدوده مناسب برا) یانیسوم م کیآذرخش و  تیامن مخروط

 :یسیمغناط دانیم

آذرخش و تندر مواجه نشوند،  دهیبا پد مینوردان هرگز به طور مستقا کوهیگردان  عتیاز طب یاریاست بس ممکن

 یمنطقهوارد  کندیوجود دارد که به ما گوشزد م یها و آثار مشخصنشانه .رندیآن قرار گ یسیمغناط دانیم اما در

 ها عبارتند از:نشانه نیا! میاشده ممنوعه

 .سر و بدن یشدن موها خیالف( س

 .هازنگ خاص در گوش ایوز وز  یصدا دنینب( ش

 (.مانند ریس یبو)اوزون  یاستشمام بو پ(

 .هاآن یزت یهابهل به خصوص نوک و ،یاجسام فلز امونیرپ ؛روشن یبه رنگ آب یامشاهده هاله (ت

از پوست که با  ییهادر بخش دینقلقلک نه چندان خوشا ایخارش، سوزش و  ،از گزش یاحساس نوع خاص ث(

 باس تماسل

لوازم  ،باتون ،هالهیم ،زیت یهااز بدن با سنگ یبخش ایبلافاصله پس از تماس دست  یدگیز ای( احساس گزش چ

 ... و یفلز اجسام ،یفن



 ای یفرار ناگهان دیدقت داشته باش)ما قرار دارند  رامونیکه در پ یواناتیح ایح( توجه به رفتار متفاوت پرندگان 

 ( .ستین یوحش واناتیح ای انیالزاماً جهت فرار از دست شکارچ ؛دست نییاطق پاها به منآن عیحرکت سر

 ...  و ویراد ،همراه یهاتلفن یرو یخاص زینو ایاختلال  افتیدر (خ

 .قطب نما یجهت شمال بر رو نییمکرر در تع یخطاها یمشاهده ایاز کار افتادن  (د

 ،(GPSاس ) یپ یدستگاه ج :ها مانندآن یخراب شدن دائم ای و یکیالکتر یهادستگاه یاز کار افتادن ناگهان ذ(

چراغ  ،چراغ قوه ،MP3 Player رینظ یقیموس یهاپخش کننده ،ویراد ،تلفن همراه ،یبردار لمیف ای یعکاس نیدورب

 ... و یشانیپ

 :یمنیا یهاهیتوص

 .دینجات را بدانکرده و اصول امداد و  زیدر مقابل خطرات کوهستان خود را تجه یآمادگ یبرا -

 .دیریدرست بگ میتصم طی. با توجه به شراستین حیصح شهیقبل از خطر هم ینیب شیپ -

 .دیبه همراه داشته باش شهیرا هم هیاول یهاکمک فیک -

 .دیبده یجا یچراغ قوه را در کوله پشت -تلفن همراه -قطب نما -اس یپ یج -ابی زنده -

 شود؟یافتد؟ و بعد از آن چه میم یالاً بعداً چه اتفاقاحتم دیاست که بگوئ نیفکر ا نیبهتر -

 .دیریکمک بگ ینوردکوه ونیفدراس ایهلال احمر در منطقه  ،ینوردکوه ئتیه یامداد یروهایزمان حادثه از ن در -

 .شودیموجود گرفته م طیبر شرا یمتک میتصم نیبهتر -

 .دیکن نیخطر را تمر طیشرا -

 .دیرا بدان یساز هیو شب یابیراه حل  دانش -

 .دیرا دعوت به آرامش کن گرانیزمان بروز خطر آرامش خود را حفظ و د در -

ود امداد با شما وج ای بانیپشت میتا امکان تماس ت دیاستفاده نکن یبه جز در مواقع ضرور یارتباط لیوسا از -

 داشته باشد. 

 .دیکن رهیذخ یمواقع ضرور یخود را برا یانرژ کرده و زیپره جهینت یخسته کننده و ب یهاتیاز انجام فعال -



 هاگزش

 یریشگیاصول پ تیو کوهستان گرچه با رعا عتیدر طب نیآگو گزش جانوران زهر یوحش واناتیح یهادندان

ا برخورد ب یگردان از راهکارها عتینوردان و طبکوه یاما خوب است تمام ،ممکن برسد زانیم نیبه کمتر تواندیم

 ممکن برسد. زانیم نیبه کمتر یاحتمال یهااز گزش یناش یهابیداشته باشند تا آس یکاف یها آگاهگزش

 کوهستان ستیز طیحفاظت مح

 را به یاژهیو طیگذاشته و شرا ریتأث گریکدیکه در کنار هم قرار گرفته و بر  طیمح کیعوامل موجود در  یهیکل به

 .ندیگویبوم م ستیز ای ستمیاکوس ،آورندیم وجود

 موجودات و انسان باشد. ،حشرات ،اهانیگ ،نور ،هوا ،آب ،سنگ ،عوامل ممکن است خاک نیا

 شوند؛یم میها به دو نوع تقسستمیاکوس

 ...(  ها ودشت رها،یکو ،مراتع ،هاجنگل ،کوهستان ستمیمانند اکوس) یخشک یهاستمیاکوس -۲

 ،هاو مرطوب مثل باتلاق یمناطق ساحل ،هارودخانه ،اهاچهیدر ،اهایدر ،هاانوسیمانند اق) یآب یهاستمیاکوس -۱

 و ...(ها تالاب

  :کوهستان ستمیساکو

 به شکیخ هایخشکی و از میان اکوسیستم یهاتمسیکوسبه ا ،هاتمسیساکو انیما از م تیاما با توجه به نوع فعال

 پردازیم.میحفاظت از آن  یکوهستان و راهکارها ستمیاکوس

 :که دیدانیم ایآ

 کنند.می یگزند یتانسدرصد مردم جهان در مناطق کوه ۲۴ -

 اند چشم دوخته ستانکوه یزهایبه آبخ یدرصد مردم جهان از نظر آب ۰۴ -

 اند.وابسته ؟؟؟؟به  (... چوب و کاغذ و ،معدن ،غله: مانند) گوناگون یهادرصد مردم جهان از نظر جنبه ۹۰ -



 ؟؟؟؟؟ها تانکوهسرا  زمیندرصد سطح  ۰۴ -

 شوند.مین یها تأماز کوه نیریش درصد آب ۱۴ -

 قرار دارند. یتانکوهسجهان در مناطق  یهادرصد جنگل ۱۱ -

 شوند.یوحش محسوب م اتیاه حهگپنا نیرها آخکوه -

 .هستند یچه منافع یدارا ؟؟؟؟ یاهیگ پوشش -

 آورند؟یا به وجود موهدر آب و  یییراتها چه تغکوه -

 تند.سهو باارزش ان داروئی کمیاب رویش گیاه محل -

 تندسه تیها حائز اهمآن طره خاب اهکوهکه  یبه موارد تریشدر ادامه ب یول ،ها شدکوه تیبه اهم یبالا اشارات در

 اشاره خواهد

 آب: -الف

ا قابل هآب ؟؟ این یوله را آب فرا گرفت نیزم کره ؟؟؟ ۰/۹ ؟؟؟؟ که یطور هب .برخوردار است ییبالا تیآب از اهم

 یهاها به صورت کوهدر قطب %۱مقدار  اینتند و از سه دنیموجود جهان قابل آشام یهاآب %۹؟؟؟  نیستند،شرب 

 است. ینهرها و رودها جار ها،شمهکه به صورت چ باشدیدر دسترس انسان م %۲بوده و تنها  حبس یخی

 :)مرتع( یاهیپوشش گ -ب

ن استفاده از آ قیاز طر اناتیوآورد و حیدر کوه به وجود م ییباینداز زچشم ا یتانسدر مناطق کوه یاهیگ پوشش

با گرفتن سرعت  یاهیپوشش گ ینچنمهبرهانند و  یانسان را از نابود یتا زندگ ،دندهیم هخود ادام یبه زندگ

وامل ع دیگراز  کند. یریلوگشدن ذرات خاک ج یمتلاش جهیات و در نتطرم قیمستق هضربات باران از طرق هیاول

 .باشدیمراتع م تیو خارج از ظرف هیرویب یچرا یاهیپوشش گ ینابود

 

 



 :آب و هوا رییتغ -پ

علت  ،دباشنمی ینیب شیوجه قابل پ هیچ است که به داریمتحول و ناپا یا به قدرهوبالا آب و  اریارتفاعات بس در

تحول شگرف و  اینت بروز جود در کوه علعوارض مو یرو سا هانگهت ،هاالی ،ها. وجود درهباشدیآن خود کوه م

 آسا است.برق

 :وحش اتیپناهگاه ح نیآخر -ج

. دیآیوحش به حساب م اتیاه حگهاست که پنا این تانسکوه یازهایو امت ایکه از مزا یکیگفت  دیبا قتیحق در

تنگ تر شد و  ناتاحیو یبرا یزندگ یعرصه ،ها مورد هجوم انسان قرار گرفتها و جنگلدشت ،تیجمع ادیبا ازد

 یسانان تیجمع یشرویبا پ .پناه آوردند جاها بود که به آنتانسکوهوحش  اتیح یزندگ یبرا اندهیمباق یتنها جا

 ؟؟؟ف ارتفاعات عقب طره ب یتانساز دامنه کوه نیزوحش  اتیح ،ف کوهطربه 

  :هاتمدن شیدایمحل پ -د

ها و کاروانسراها وجود قلعه ،عبور و مرور یخیتار یرهاین در مسقرار گرفت ،آن یها از نظر اسکان بشر در غارهاکوه

  ،یخیتار یهاامام زاده ها،مهدخ ،یخیتار یهاها و تپهنگهها، تها و نقش برجستهبهیدارا بودن کت ،هادر آن

 یهاسانارزش توسط انآداب و سنن با یتر حفظ و نگهدارمه مهمهو از  فمختل انیاد یهاعبادتگاه ،هاگورستان

 باشند.یم یفراوان تیاهم یدارا ،هاساکن در آن

 :مختلف یهاورزش یمحل برگزار -و

، یسنگ نورد ،دریگلاپارا ،ینوردکوه ؟؟؟، :گوناگون مانند یهامختلف محل ورزش یایعلاوه بر مزا تانسکوه

آن کوشش  یگهدارشود در نیمحسوب م یان علت است که محل مقدس ورزشهمبه  .باشدمی... و  یغارنورد

 انجام داد. دیبا یفراوان

 



 :یکوهستان یهاجنگل -ه

 یهادرصد جنگل ۱۱طبق آمار موجود  .هاستوجود جنگل در آن دیافزایها مکوه تیبه اهم که یملاز عوا یکی

ر اکث یعنی ،باشدیم ینجها ؟؟؟بالاتر از  یلیدرصد در کشور ما خ این .قرار دارند یتانسکوه مناطق جهان در

 ها قرار دارند.کوه در انیرا یهاجنگل

 :یارزش اقتصاد -ی

درصد  ۰۴، بناچار گیرندمی شمهها سرچو رودها از کوه دهندتشکیل میها را کوه انیرمساحت ا ۹/۱ در کشور ما

 هاکوهستانروستاها در 

 دایپ یاقتصاد تیها اهمهم کوه نظر نیلذا از ا .مداوم ندارند یاریبه آب یازیبوده و ن یمیکشتزارها به صورت د نیا

بر  زیمناطق ن نیساکن در ا انیروستائ یها و دامدارهیها و کوهپاو گذشته از آن وجود مرتع در کوهستان کنندیم

 .دیافزایها مدام یعلوفه نیها به خاطر تأمکوه یاقتصاد تیاهم

  :کوهستان طیکردن مح آلوده

ها که پس از ها ضمن آلوده کردن سرچشمه آبزباله و مواد زائد در کوه کوهستان با رها کردن طیآلوده کردن مح

 تمسیاکوس یعیدر روند طب ،رودیمزارع و باغات بکار م یاریو آب واناتیشرب انسان و ح یبرا یادیمسافت ز یط

کوهستان را  یها در کوه مانده و چهرهشدن سال هیتجز ریها به علت دلهاز زبا ی. بعضکندیکوهستان خلل وارد م

 مانند ،کنندیم ندیزشت و ناخوشا

 سال ۳۰  فلزات

 سال ۱۱۴ کیپلاست

 سال ۰۴۴ آلومینیوم

 سال ۲۴۴۴۴۴۴             شهیش



 ؟کنندیم دیکوهستان را تهد ستمیاکوس یعوامل چه

 اینبه  یتو به راح دهندیقرار م یررا تحت تأث تمسین اکوسیا یادیعوامل ز ،تمسیکوسا اینحساس بودن  طرخا به

 از: عبارتند عوامل این. از جمله دکننیوارد م یجد بیآس تمسیکوسا

 .کوهستان یاهیبردن پوشش گ نیب از -

 .در کوهستان یضرورریغ یهاراه جادیا -

 .یسوز آتش -

 .یکاو معدن -

 .تانسکوهدر  هیرویو ساز ب ساخت -

 یتانسبه مراتع کوه تیش از ظرفیکردن دام ب وارد -

 .یقانونیرغ یو ساخت و سازها یاراض کیتفک -

 کوهستان طیحفاظت از مح یهاراه

 ؟؟؟ .در خصوص  یو اصول حیصح یزیرمه برنا -۲

 محیط کوهستان.در  هیرویب یاز ساخت و سازها یریجلوگ -۱

 تند.سهفعال  ستانکوهیط در بخش حفاظت از مح که یدولتیرغ یهااز گروه تیحما -۹

 ؟؟؟ .است که با خود  یامسئول حمل زباله اینکه هرکس و عادت به رهنگاشاعه ف -۰

 تغییر فرهنگ غذایی در کوهستان. -۰

 رهایمس یعلامت گذار -7

 عتیفرصت دادن به طب -۱

 سالم ینورداشاعه فرهنگ کوه شبردیدر پ مایاستفاده از صدا و س -۳

 ینوردکوه نیاستفاده از آموزش و پرورش در آموزش نو -۲۴

 



 نوردان در قبال کوهکوه یفهیوظ

از  یگونه اطلاعات چیو ه ندیآیم یکه به عنوان گردشگر به مناطق کوهستان یو کسان نیریدادن به سا یآگاه -۲

 یدر زندگ یها چه نقشکه کوه نیو مطلع ساختن همه از ا دانندیها را نمکوه تیو اصولاً اهم ندارند هاطیمح نیا

 ها دارند.انسان

 .اورندیب نییجمع کرده و با خود به پا یاسهیرا در ک ینوردکوه یهاتیاز فعال یناش یهازباله -۱

 .ندینما یخاک خودار ریها و زها در پشت سنگکردن زباله یاز دفن کردن و مخف -۹

آتش محل را ترک  یخاطر از خاموش نانیکامل در کوه و جنگل از آتش استفاده نموده و با اطم اطیبا احت -۰

ممانعت  نیزم یآتش در رو جادیاستفاده نموده و از ا رهیو غ یگاز یهاصورت امکان از آتش کپسول در و ندینما

 به عمل آورند.

 .ندینما یها خودداراز آلوده نمودن آب به خصوص در سرچشمه -۰

 .ندینما یخودار شودیم واناتیکه موجب وحشت ح یضرورریغ یصدا جادیاز ا -۰

 .ندیمالرو استفاده نما یهاکوهستان از راه یاهیحفظ پوشش گ یبرا -7

 واریو در و د ریمس یهاسنگ یابزار بر رو ریرنگ و سا یلهیبه وس ،ینوردباشگاه کوه اینوشتن نام خود و  از -۱

 .ندینما یخودار جداً هاپناهگاه

 پا له نکنند. ریها را زو آن نندیها را نچو گل اهانیگ -۳

 .شاخه درختان را نشکند -۲۴

 انجام دهد. دیو نبا دینورد باکوه کیکه  گریهزاران کار د و

 

 

 

ا آن ر دیدر دستان ماست و ما با یامانت عتیطب

 میبعد حفظ کن یهانسل یبرا

 



 محل استراحت یهایژگیو

 بهمن و باد باشد.  ،خیبرف و  ،سنگ زشیباشد و دور از ر منیا یمحل دیمحل استراحت با -۲

قرار  توانایمحل عبور ح ایعبور و مرور کوهنوردان و  ریو در مس بیکه در ش دیانتخاب کن یمحل را طور -۱

 نداشته باشد. 

در آن مناطق باد با شدت  رایز ،دینمائ یها خوددارها و خط الرأسالی یالمقدور از استراحت بر رو یحت -۹

جر من تواندیم ،در آن انجام شده قیعمل تعر شیمایکه بدن شما گرم است و در اثر پ یدر حال و وزدیم یشتریب

 مرطوب بدن گردد. یدر نواح یماخوردگمواقع سر یاپاره عضلات و در یبه گرفتگ

 همه افراد گروه داشته باشد.  یبرا یکاف یکه جا دیرا انتخاب کن یمحل استراحت مکان یبرا -۰

ناظر از م دینسبت به منطقه داشته باشد و بتوان یکه چشم انداز خوب دیانتخاب کن ییمحل استراحت را جا -۰

 در روند کار شما خواهد داشت.  یخوب ریتأث یظر روحامر از ن نیکه ا دیلذت ببر کوهستان یبایز

 ،خشک ریانج ،خرما ،کلوچه ،کمپوت ،وهیآب م) دیاستفاده کن عاتیو ما یدر زمان استراحت از مواد قند -۰

 .دینگه دار زهیرا پاک طیتازه و ...( و مح یهاوهیم، آب ،کشمش

در موقع  دیکن یو سع (خاص طیمواقع و شرا مگر در) دینکن نییتع یطولان یلیاستراحت را خ یهازمان -7

 سرد نشود. کبارهیتا بدن شما به  دیروپوش مناسب بپوش ای لباس کیاستراحت 

تا  ردیکه پشت آن رو به آفتاب قرار گ دیقرار ده ییخود را در جا یکوله پشت دیکن یزمان استراحت سع در -۱

 برود. نیاز ب دیخورش یبدن شما در آن قسمت توسط گرما قیتعر از رطوبت حاصل

 

 

 

 ازین عاتینشاسته و ما ی.قند ییآمدن از کوه همانند بالا رفتن به استراحت و مصرف مواد غذا نییپا هنگام

.دیریآن در نظر بگ یرا برا یزمان .دیدار  



قرار دادن لوازم در  ایحتماً بعد از برداشتن و  دیکنیرا باز م یکه در کوله پشت یدر مواقع استراحت زمان -۳

شما  یرا برا یشما نروند و مشکلات یداخل کوله پشت یتا جانوران موذ دیخود را ببند یپشت کوله درب ،یپشتکوله

 فراهم نکنند.

سرپرست برنامه در زمان  یکار را با هماهنگ نیا دیکن یلمبرداریف ایو  یاز منطقه عکاس دیواهخیچنانچه م -۲۴

 . دیبرنامه زمان را از دست نده یتا در موقع اجرا دیده انجام استراحت

ها کفش و بند دیطرف کندارد آن را بر یشما اشکال یکه اگر کوله پشت نیا یاست برا یزمان استراحت فرصت -۲۲

 .دیرا انجام ده تانیکارها گریو د زیرا تم نکیع یشهیش دیکن مرتب و یرسرا بر

 

 ی(عیتوسط عوامل طب)بدون ابزار  یابی جهت

 یکل هدف

 یاماه و ساعت عقربه ،هاستاره ،دیبدون ابزار با استفاده از خورش یابیجهت  یهابا روش ییآشنا

 یابی جهت

 :همواره در نظر داشت دیارا ب یصعودها دو اصل اساس یو اجرا یطراح در

 مشخص کردن هدف  -۲

هدف مورد نظر  ییایمشخصات جغراف نییو تع قیدق یابیکار با جهت  نیگروه به سمت هدف که ا تیهدا -۱

که در  دهدیبه کوهنوردان امکان م نهیزم نیو تجربه اندوختن در ا یابیاست. کسب مهارت جهت  ریامکان پذ

ود خ تیموقع صیدهند و بتوانند ضمن تشخ ممتفاوت برنامه خود را انجا یطیمح طیناشناس و در شرا یهامکان

 داشته باشند. یصعود موفق ،مهم یهاو هدف و عارضه

 کردن جهات مختلف است. دایکوهنورد پ کیاقدام  نیاول نیبنابرا

 



 سمت و جهت نیب تفاوت

ها مکان ایقرار گرفتن افراد  تیبه وضع هاسمت یو ثابت هستند ول کنندینم رییفرد تغ تینسبت به وضع جهات

 .هستند ریمتغ و دارند یبستگ

 شرق و غرب -جنوب -شمال :عبارتند از یاصل جهات

 یجنوب غرب -یجنوب شرق -یشمال شرق -یشمال غرب :اند ازعبارت یفرع جهات

 

 

 راست و چپ -عقب -جلو :عبارتند از یاصل یهاسمت

 راست عقب و چپ عقب -چپ جلو -وراست جل :د ازنعبارت یفرع یهاسمت

 

ها جهت است که سمت صیدارد و پس از تشخ تیثابت اهم یکردن جهت به عنوان مبنا دایواضح است که پ

 دهیها نسبت به آن سنججهت ریاست و سا یها کافاز آن یکی افتنی ،کردن جهات دایپ یبرا ابندییارزش م

 :میکنیم یدسته بند ریها را به صورت زود دارد که آنوج یگوناگون یهاروش یابیجهت  ی. براشودیم

 

 

 دیامداد و اورژانس منطقه را همراه داشته باش یهاتلفن شماره

 



  دیخورش یبا استفاده از حرکت ظاهر :الف  در روز. ۲

 یابا ساعت عقربه یابیجهت  :ب

 یابی جهت

  یبا استفاده از ستاره قطب :الف  در شب. ۱   

 ماه  یبا استفاده از حرکت ظاهر :ب

 دب اکبر یبا استفاده از صورت فلک :ج

 در روز یابیجهت  -۲

 . دیخورش یکردن جهات با استفاده از حرکت ظاهر دایپ -الف

 :میکنیعمل م ریز بیبه ترت قیطر نیاز ا یابیجهت  یبرا

 درخت  ،برق ریا با استفاده از ت)ی میدهیقرار م یبه صورت عمود نیزم ی( در رو۲را مطابق شکل ) یچوب قطعه

 و ...( 

 میکنیم یعلامت گذار یگرید زیچ ایتکه سنگ  کیافتاده است را با  نیسر چوب که بر زم یهیسا. 

 میکنیم یکرده است علامت گذار رییسر چوب را که تغ هیربع ساعت دوباره سا کیاز  پس. 

 مشاهدهمیدهیو امتداد م میکنیوصل م گریکدیبه  نیزم یدو نقطه را در رو نیا یخط یلهیبه وس سپس . 

 از مغرب به طرف مشرق است. هیکت ساحر جهت که میکنیم

ر اگر فرد ناظ ،گریبه عبارت د .دیآیامتداد شمال و جنوب به دست م میعمود کن یخط خط نیبه هر نقطه از ا اگر

 او به طرف شمال خواهد بود. یرو ،علامت دوم بنهد یراست خود را رو یعلامت اول و پا یرا رو خود چپ یپا



 

 (۲شکل )

 

 

 :ر شبد یابیجهت  -۱

 تیاهم بیبه ترت ریستارگان و ماه هستند که در ز ،کردن جهات مختلف در شب دایجهت پ لیوسا نیتر مناسب

 .شودیها شرح داده ماز آن استفاده ینحوه

  یستاره قطب یلهیکردن جهت شمال به وس دایپ -الف

 یشمال یکره میردن جهت شمال در نک دایپ یبرا لهیوس نیتر یو دائم نیبهتر یدج  ای( Polaris) یقطب یستاره

 میوانکه بت نیا یبرا .میاستادهیا ییایبه طرف شمال جغراف ،میستیستاره با نیکه به طرف ا یاست و در صورت

 ذات ای دب اصغر ای دب اکبر ۹یفلک یهااز صورت میتوانیم میده صیستارگان تشخ گریاز د را یقطب یستاره

 :میکناستفاده  ریز بیبه ترت یالکرس

 یدو ستاره یخرس بزرگ شامل هفت ستاره به شکل ملاقه است که اگر فاصله ایدب اکبر  یصورت فلک -۲

 یبا استفاده از صورت فلک .(۰شکل ) میرسیم یقطب کنیم به ستارهپنج برابر  یفرض طور هملاقه را ب زیآبر ییانتها

                                                           

 شوند.یم دهید سال در آسمان فصول؟؟؟  هستند که در کنار یمجموعه ستارگان یفلک یهاصورت. ۹

 .دیدر صورت همراه داشتن تلفن از شارژ آن مطمئن شو

 



 به طوررا  Wی داخل علدو ستاره ض یصلهاست که فا یاست کاف یسینگلا Wحرف  صورت که به یذات الکرس

 رسیم.ب یتا به ستاره قطب میکنپنج برابر  یفرض

 

 (۰شکل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 رانیا یاسلام یجمهور یورزش یو صعودها یکوهنورد ونیفدراس

 یهمگان ییمایکوهپ کارگروه

 کوهستان یهواشناس

 ۲۰۴۱ بهمن

 کوهستان یمطالب از جزوه هواشناس دهیچک

 م پوررضا قاس یعل

 )مدرس رسمی فدراسیون کوهنوردی کشور(

 



 کوهستان یهواشناس 

 طیکه از شرا شودیم انیم نیفصل مشترک در ا شیدایموجب پ یکوهستان و کوهنورد یهواشناس قیعم ارتباط

 .میابی یآن آگاه راتییتغ یجو

 :شودیاستفاده م یدر دو مرحله اساس یآگاه نیا

 .برنامه یزمان، مکان اجرا و نحوه اجرا یجو طیاز شرا یآگاه شیاساس پبرنامه، بر  ی( قبل از اجراالف

 طیرامناسب بر اساس ش یریگ میآن تصم یدر پ ینیاعلام شده و حال ب ینیب شیبرنامه، کاربرد پ یاجرا نی( حب

 .رو شیپ یجو

 * جو

 است. لومتریک ۲۴آن  نیانگینام دارد که ارتفاع م پوسفرترو باشدیم یاز جو که مورد مطالعه هواشناس یاهیلا

 

 

 



 دما 

 یضو بع هی، ابزار، تغذرد. انتخاب زمان صعود، نوع پوشاکقرار دا طیمح یدما ریباز تحت تاث یهاطیدر مح تیفعال

 ...( ،یگرمازدگ ،یسرمازدگ) هایماریاز ب

 صاف است. ملاً بدون ابر و کا یهاپوشش ابر در آسمان موجب گرمتر شدن هوا نسبت به شب :آسمان پوشش -

 
 (a) Small daily temperature range          (b) Large daily temperature range   

 ۲۴۴۴. به طور متوسط مقدار کاهش دما در هر ابدییدما کاهش م نیارتفاع از سطح زم شیبا افزا :تیلاپس ر -

 گراد است. یدرجه سانت ۰ ،متر

 شود.یاتلاف گرما از بدن م زانیم شیسبب افزا دی. باد شدشودیوزش باد موجب کاهش دما م :باد سوز -

 نیشتری. رطوبت بشودیاست که بر اثر رطوبت بالا احساس م ییماد فیتوص یبرا یاحساس یدما :ییگرما شاخص -

 کند.یم یهوا باز یاز دما افراد نقش را در احساس

مساعد و مناسب برپا خواهد  یمنطقه در مکان ییدما طیبا توجه به شرا یمحل کمپ شب مان :ییگرما کمربند -

 .(کندیصفر نزول م ریکمتر به ز)مطلوب  یدما ،جو آرام :یطیاز عوامل مح یامجموعه لیمساعد به دل یبود. مکان

شدن  نیسنگ لیم داشت که به دلیضخامت کمتر ستون جو، پوشش برف و سرما را خواه لیکوه به دل یدر بلندا



سرد و چگال تر در طول  یسطح یهوا نیکند و بنابرایم دایتر پ قیبه مناطق کم ارتفاع و عم زشیبه ر لیم ،هوا

 شود.یدر کف دره انباشته م جیو به تدر دیآیدامنه م یبیشب به سراش

 

 بدارآ یادهیپد" ابر": 

 معلق در هوا خیمخلوط آب و  ،خیاز آب،  تیکوچک و قابل رو اریاز اجزاء بس یانبوه توده

 :ابر لیتشک طیشرا -

 هسته تراکم لیتشک -۹ت در هوا دعمل برو -۱در جو  یرطوبت کاف -۲

 :ابرها یبند طبقه -

 .است نیها بر اساس ارتفاع کف ابر از سطح زمآن یدسته بند ،ابرها یطبقه بند یروش برا نیتر متداول

 



 

 :نییپا یابرها -۲

 کنواختیآن بصورت  یپوشانند. بارندگیرده کل آسمان را مابرها بصورت گست نیا :)استراتوس( یپوشش یابرها -

 است.  (زهیباران ر)و مداوم 

 تیابرها قابل نی. اشودیم دهیمجزا و منفرد در آسمان د یهاابرها بصورت قطعه نیا :)کومولوس( یجوشش یابرها -

 و کوتاه مدت است. یابرها رگبار نیا زشی. رستندیپوشش تمام آسمان را دارا ن

 

 

High level 

Middle level 

Low level 

Mean sea level 



 :متوسط یابرها -۱

به معنى ) لتوآها نآاسامی  شوندیکه پ شوندیم دهید نیمتر از سطح زم 7۴۴۴متر  ۱۴۴۴ابرها بین ارتفاعات  نیا

 لتوها دو نوع هستند.آفاع( است. ارت

 ندارد. ینقطه مشخص است و بارندگ کیاز پشت آن بصورت  دیخورش :اول نوع

 

 دارد. یو بارندگ ستیاز پشت آن مشخص ن دیخورش ،ابر ادیحجم و قطر ز لیکه به دل :دوم نوع

 ؛(روسیپرسا )س :بالا یابرها -۹

 

در ساعات  یخاص یجو تیندارند. اما نشانه وضع یبارندگ متر قرار دارند. معمولاً  ۰۴۴۴ابرها در ارتفاع بالاتر از  نیا

 هستند. ندهیآ

 

 



 نوع ابر  نیتر خطرناک(( ۳=۳کومولونیمبوس CB)): 

 لومتریک ۲۴از  شیآن به ب یدر جو است. رشد عمود دیشد یداریو نشانگر ناپا یسندان ،دار سهیابر به شکل ر نیا

 یکیترالک هیابر تخل نینشانه ا نی. مهمترباشدیم رهیتگرگ و غ ،برف ،آن بصورت رگبار باران یهارسد. بارشیم

 است.

 

 خاص یابرها: 

ه در کمک ب یها نقش مهمکه با شناخت آن .هستند یکوهستان یهاانیرو ج دیشد یابرها نشانگر وزش بادها نیا

ابر  ،)فون( نوکیابر چ ،یپرچم ابر ،یابر کلاهک ،شکل یابر عدس :خاص ی. انواع ابرهادارد یعیطب طیحضور در مح

 .مواج



 

 فشار هوا:

 . بهتر است کهابدییش مآن کاه یبالا یوزن ستون هوا رای. زابدییبا ارتفاع کاهش م وستهیفشار به صورت پ

دم ا -حاد یکوه گرفتگ -یکوه گرفتگ :از ارتفاع هوا یناش یهایماریکند. ب تیرا رعا ییهم هوا طیکوهنورد شرا

 .یویادم ر -یمغز

 :ادب

 .شودیم دهیسنج یژگیبا دو و باد

 وزد.یکه باد از آن سمت م یسمت :باد جهت -

 .در حال حرکت است یبسته با چه سرعت نیسته هوا است که اسرعت حرکت ب زانیمشخص کننده م :باد سرعت -

 یهایناهموار نکهیا لیبه دل میکن ادی، بلکه سرعت نوسان دارد. هر چه ارتفاع زستیسرعت ثابت ن کیوزش باد 

 خواهد شد. شتریوزش باد ب ،شودیکم م نیزم

که به  ،شودیم لیتشک "هااچهیدر ،هاهپت، هاهکو ،هادشت ،هاها، درهوارهید" یهوا نیب یدما یاز اختلاف افق باد

 .ندیگویم هیناح یآن حوزه وزش باد بر رو

 :یفصل یادهاب

 وجود دارد. یو فصل یمحل یو بوشهر بادها ستانیمناطق مثل س یبرخ در



 :میاستر جت

از  رشتین بجو است که حداکثر سرعت آن در زمستا یفوقان یهاباد در قسمت عیسر اناتیاز جر یکیبار منطقه

مراکز  ها ازجت نیمحل ا ینیب شیپ افتیدر .کندیتر نفوذ م نیبه ارتفاعات پائ هاجت نیا یتابستان است. گاه

 است. یمتر ضرور 7۴۴۴ یارتفاعات بالا یبرا یهواشناس

 :نیپائ جت

اهش با ک ولاً کوهنوردان خطرناک است که معم یکه برا شودیم لیتشک نیرودباد است که در ارتفاعات پائ ینوع

 هوا همراه است. یدما

 

 :رعد و برق -

 یهاانی. صاعقه درون جرکندیم دیدر هواست که نور هم تول عیسر اریو بس دیشد یکیالکتر هیتخل کیآذرخش 

 .ردیگیشکل م CB9 یمانند ابرها یقو

 انیجر -۹ تهیسیالکتر یلقاا -۱ میاصابت مستق -۲ :کند دیجان کوهنوردان را تهد تواندیم قیو برق به سه طر رعد

 .ینیزم

 



 

 :دید کاهش

 ،آن کاهش دما یکه علت اصل ،دهدیاز هوا رخ م داریآرام و پا یطیمرطوب در شرا یدر اثر سرد شدن هوا :مه

 است. رطوبت شیکاهش وزش باد و افزا

 .زن خی، یفرارفت ،یبیفراش ،یادره ،یتابش :مه انواع

وع مه ن نیا شیدایهوا در ارتفاعات و بالا بودن رطوبت منطقه موجب پ نیئپا اریبس یدما لیکه به دل :زن خی مه))

 .((و مغز گردد هیباعث اختلال در عملکرد ر ،هیتواند پس از ورود به ریزن م خی. مه شودیم

 



 :کولاک

 شموارد که بار یاری. در بسشودیکولاک م یریبرف و شکل گ دنیا وزیباد موجب برداشته شدن  دیشد وزش

ر کاهش علاوه ب تواندیافتد. کولاک میکولاک اتفاق م دیافتد و آسمان صاف است به سبب وزش باد شدیاتفاق نم

 سبب شود. زیرا ن یاحساس یسوز باد و کاهش دما ،دید

 :گرد و خاک

وزش در  یطیشرا نی. در چنردیگیگرد و خاک شکل مروان باد خاک و وزش باد ،کاهش رطوبت خاک لیبه دل

 خواهد شد. زیموجب حادثه ن دید ، علاوه بر کاهشباز طیمح

 :یفبر نقاب

 جادیا (کولاک)بادوزان  یهاتوسط برف ،رندیگیپشته شکل م نیزم کی ،که در سمت بادپناه خیا یبرف  یهاتوده

 فرو ز. ممکن است اشکنندیم یست هستند و براحتها س اوقات نقاب یشوند. با توجه به باد و حالت برف، گاهیم

 ها به رخداد بهمن منجر شود.آن ختنیر

 

 

 



 :بهمن

 طیآب و هوا و شرا ،در خواص برف ادیاست. تنوع ز نیبرف سنگ یو دارا بیپرش یمناطق کوهستان یژهیو بهمن

برف  ،آب و هوا ،نیعوارض زم))بهمن  یری. سه عامل موثر بر شکل گشودیبهمن م لیتشک باعث نیزم یتوپوگراف

 .((پشته

ینیب شیپ: 

 :چون یموثر است. موارد اریبس یطیرو و در کوهستان، بر اساس شواهد مح شیپ تیدرست در وضع یریگ میتصم

فاق کوتاه ات یزمان یهاها در بازهو نوع آن یریهستند که شکل گ ییهادهی... جزء پد، بهمن ،لابیصاعقه، س ،توفان

 افتد.یم

 :کنندیم میبه سه دسته تقس یمناطق کوهستان ها را درینیب شیاستفاده از انواع پ لزوم

  .یزی، جهت برنامه ر...(( ،ادب ،بارش ،دما))شامل  یجو طیاز شرا یآگاه :کوتاه مدت ینیب شیپ -۲

 ،صاعقه :مخرب یهادهیباد و پدسوز ،باد ،دما، بارش)) یجو طیتر از شرا قیدق یآگاه :کوتاه مدت ینیب شیپ -۱

 ((....، توفان ،بهمن

 .ندهیساعات آ یبرا یمعتبر هواشناس یهاگاهیعلام از پاتاس :کوتاه مدت یلیخ ینیب شیپ -۹

 .رو شیمنطقه در پ یهوا تیو مشاهده وضع ینیحال ب -۰

 :یمعتبر هواشناس یهاتیسا

IRIMO.IR 

WEATHER.IR 

MET.IR 

 انیپا              

 .دیباش نااشاد و م ،تندرست


