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  گفتارپيش 
  

بخش بستري طراوتپيشتازي و فرزانگي يك كلاس درس نيست، يك بستر تربيتي است،    
ي اطراف خود، با روحي بلند زندگي آموزد چگونه در جامعهدر اين بستر فرد مي. آموزو نيكي

 . داديش بهره بگيردنوع خود خدمت نمايد و چگونه از توان و نيروي خداكند، به هم
شريف و رو، مؤدب، كار، خوششناس، درستآموزند تا ديندار، وقت   پيشتازان و فرزانگان مي

آموزند چگونه ها ميآن. ها و اخلاق باشندها و پاسدار خوبيي نيكيدار بوده و سرچشمهامانت
  . ي زلال معرفت بهره گيرند و مبانيِ ديني و اخلاقي را در درون خود نهادينه كننداز چشمه

ي هعلم و مهارت را وسيل. ادعا هستندهايي شريف و بي   پيشتازان و فرزانگان، انسان
ي ديگران آموزند و از علم و تجربهدانند به ديگران ميميچه را آن. دهندفخرفروشي قرار نمي

   برانگيز جويباران از خوابِدلآنان هر صبح با طراوت نسيم و نواي. گيرندبارِدانش مي
كه خيزند و پس از راز و نياز با معبود خود پرچم ملي ميهن عزيزمان، ايران اسلامي را مي

به احترام ، كنندبه ميهن خود مباهات مي. آورندنشان از اقتدار و عظمت است، به اهتزاز درمي
هاي وجودي است، سوگند ياد دهند و به شرف خود كه بالاترين ارزشايستند، سلام ميمي
. رهبر خود باشندمه دهنده خون شهيدان و مطيع اوامر كنند،ياد مي كنند كه پاسدار و ادامي
بخشد تا از طلوع سازد و به آنان انرژي ميگاهي، جان و دلشان را روشن مي سلام صبحاين

  . آفرين باشندخورشيد تا غروب آفتاب، در پي انجام كار و فعاليت نيك و شادي
دانند و از آن به خوبي مراقبت    پيشتازان و فرزانگان، جسم و روح خود را امانتي الهي مي

نوعان رسان همسازند تا ياريتن خود را توانا مي. مندي، تندرست بمانندكنند، تا ضمن نيرومي
  . خود باشند

  !و فرزانگان فهيم ايران اسلاميپرتلاش  پيشتازان    
منظور ارتقاء سطح دانش و بينش شما عزيزان به ،هاي آموزشي همراه عضو كتابمجموعه 

نشاط و پويايي را به ارمغان مجموعه، اميد است اين . شود تقديم حضورتان مي وآماده شده
 در حال تهيه و تدوين است كه پس از آماده سازي در اختيار همراه عضوهاي ساير كتاب. آورد

  . اعضاي محترم قرار خواهد گرفت
جناب آقاي جاويد شورچي و سركار خانم عاطفه فتوحي ي در اين مجال از همكاري صميمانه

نهايت همكاري را ، اين مجموعهسازي  تهيه، تأليف و آمادهتمامي كساني كه به نوعي درو 
  .شوداند، تقدير و تشكر مي داشتهمبذول

  معاونت فعاليت هاي دانش آموزي 
زيهاي دانش آمومديريت تشكل
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  مقدمه 
  

 گشت و گذار در طبيعت، جامهسپيد ِقامتبلندهاي ي كوهمشاهده       
نهادن گام، همنظرخوش اي سرسبزِهكوهستان، حركت در دامنه زيبايِ
 ،نيافتنيدستبه ظاهر هايِ بلنديسخت، صعود به  هايصخره بر سرِ
 نظاره از فراز  وايستادن بر بام آسمان ،كشيده فلك به سر هايِ قلهفتحِ
موجب آرامش روح و روان و سلامت جسم و جان براي انسان،  ،ابرها

  . استسبحان خالق يادآور عظمت، اهل بصيرتبراي  است و
-هدايفاست و  آورنشاطهمگاني، مفيد و سالم، ي؛ ورزشي پيمايكوه  
  :كنيمها اشاره ميدارد كه به بعضي از آني  بسيارهاي
هاي آيات و نشانهديگر  وكوه  ي عظمتفهيم، با مشاهده نوردكوه  

، با فروتني خداوند بزرگ و بلندمرتبه متعال، در برابر عظمتخالقِ 
  .آوردسرتسليم فرود مي

ي همت  مشكلات و روحيهايستادگي در برابري؛ قدرت پيمايكوه   
  .دهدناپذير را افزايش مي خستگيو تلاشِ

-ياري رساندن به آسيبكمك به ديگران و مردي، جوان ؛نوردكوه  
  .دهدي كارهاي خود قرار ميديدگان را سرلوحه

و خوداتكايي، طلبي ي استقلال روحيهزمان با تقويتهمنورد، كوه  
روي و  از تكجستندوري هماهنگي با گروه و ،اطاعت از رهبري

  . گيردخودسري را ياد ميپرهيز از 
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 روشِ صحيحِ كند،ميي خود را با طبيعت اصلاح نورد، رابطهكوه  
بهينه از منابعِ طبيعي درست و برداري با محيط زيست و بهرهبرخورد 

  .آموزدميرا 
مديريت بر خود، چگونگيِ تقسيمِ مناسبِ انرژيِ بدن ي، پيمايهكو  

  .دهدو تنظيمِ قوايِ جسميِ افراد را افزايش مي
چه زماني « ،»را انتخاب كندكدام مناطق «: گيردنورد ياد ميكوه   

 وسايل كدام«، »چه زماني بازگردد« ،»چقدر بالا برود«، »دنمايحركت 
و چه اندازه ، چه بياشامد چه بخورد«، »را همراه ببردو تجهيزات 
  ... و»شودچه كساني همراه با «: كهتر از همه اينمهم و »مصرف كند

 كه در آن ناميداي مدرسهتوان را مي نورديوهپيمايي و ككوه  
  .آموزندمي» سرزندگي«و  »زندگي« هايدرس

  
نوردي كوهپيمايي و كوهدر اين مجال، گزيده مطالبي پيرامون   
جوان و نوجوان، و فرزانگان ن زااتكه پيشايم، به اميد آنائه دادهار

مند و از ضمن آشنايي با اين ورزش مفيد و مفرح، از فوايد آن بهره
  .دور باشندها و صدمات آن بهآسيب

  
  تَعاليَشاَءاهللان 
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  از كجا بايد شروع كرد؟ 
  

  ي كدامند؟پيمايهاي اساسي آغاز كوهگام 
  ؟نيما از كجا و چگونه شروع ك رنورديكوه 
   نورد چيست؟ي نخستين هر فرد كوههانيازمندي 

كار در نظر آورده و بهبه خوبي  موارد زير را ،براي پاسخ دادن به اين سئوالات 
   .بگيريد

   
  هاي آموزش نظريگذراندن دورهمطالعه و  
 
 هاي عمومي و تخصصي  از جملهكسب دانش و بالا بردن سطح آگاهي 
  .نورد بايد به آن توجه نمايدلي است كه هر كوهمسائ
 نوردي را تقويت كند، هاي كوهتواند پايهها ميعلومي كه آموختن آن

، ا، بهداشت و سلامت، جغرافي، امداد و نجاتي مناسبتغذيه: عبارتند از
  ...نوردي و و تجهيزات كوهاستفاده از ابزارهاي صحيح روش

 
 برخورداري از تجربيات عملي   

 
 آيددست ميتجربه آرام آرام و به مرور زمان به.  

  در  نيست نياز روي كنيد، گام به گام پيشنورد شدنكوهبراي
  .هاي مرتفع بيانديشيدقلهفتح به همان ابتدا 

 نوردان غافل نباشيدصحبتي با كوهو همي ديگران از تجربه .  
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 افزايش دهيد،پيماييهاي خود را با مدتي كوهتجربه  .  
 نوردي كنيدپس از كسب تجربيات لازم، اقدام به كوه.  

  
 داشتن توان و انرژي كافي 
 
 هاي اصلي بدني مناسب از ويژگيورزيدگي و برخورداري از قدرت

  .نورد استيك كوه
 زير نظر  و روي و دويدن آرام شروع كنيدبا ورزش روزانه، پياده

 .زايش دهيدآمادگي جسماني خود را افمربيان كارآمد و باتجربه، 
  
 ي مناسببرخورداري از روحيه 
  
  ي مناسب و نوردي، داشتن روحيهكوهپيمايي و كوهبراي

  . لازم و ضروري است، اصلي مهم،شادابي و نشاطبرخورداري از 
  
 مناسبفني فاده از ابزار و تجهيزات تاس  
  
 پيمايي و كوه اقدام به ،هرگز بدون داشتن وسايل لازم و امكانات كافي

  .وردي نكنيدنكوه
  دهدنورد را افزايش ميصدمه ديدن كوه، امكان مناسبناتجهيزات. 
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 گامي با افراد مجربهمراهي و هم  

  
 يك همراه با تجربه يا دوستي كه از هر نظر با شما هماهنگي دارد، پيدا 
  .كار شما باشد تا در حل مسائل راهنما و در رفع مشكلات، كمك،كنيد
  تجربه هم ممكن است به دليل  بااننوردكوه. نرويدهرگز تنها به كوه

 ،دن باشتنهاد و اگر ند حركت كنن نتوان پامچِساده در  گيخوردپيچيك 
 .دنممكن است جان خود را از دست بده

 
 نفر باشد، كه 3بايست نوردي حداقل ميتعداد افراد يك تيم كوه :نكته مهم

دوم به مراقبت از او ديدن يكي از اعضاي تيم، نفر در صورت آسيب
 .عزيمت نمايد) كمكي(پرداخته و نفر آخر براي آوردن نيروهاي امدادي 

  
  روي جايي ندارد تكاست و در آنكوهنوردي ورزشي گروهي. 
 
 كوه بايست صبور و ورزيده باشند و در شرايط نوردي ميافراد گروه

هايي مناسب و سخت و در مقابل فشارهاي روحي و جسمي، واكنش
 .نطقي از خود نشان دهندم

  
 آسمان آبي و آفتابي كوهستان را نخوريد،  هرگز فريبِ :نكته مهم

شرط احتياط را از  .بيني داردپيشقابلِكوهستان آب و هوايي متغير و غيرِ
 .دست نداده و با تجهيزات مناسب و كافي، گام در كوه بگذاريد
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  پيماييلوازم و تجهيزات كوه 
  

  :راديوسايل و پوشاك انف
  پيماييسنگين كوه نيمه كفش  پيماييكفش سبك راه
  نورديشلوار كوه  نورديجوراب كوه

  پيراهن و شلوار گرمكن  نورديپيراهن و پوليور كوه
  نورديانواع عينك كوه   انواع دستكش كوهنوردي 

    2 بارانشنلِ  نوردي كوه1رتگ
  )ز يا ويسكوقوپراز جنس (ت كُ  كاپشن و شلوار بادگير

  زيرانداز  پشتيكوله
  نورديانواع كلاه كوه  ) يا ويسكوزقوپر(خوابكيسه
  چراغ قوه با لامپ و باطري اضافه  شكنيخ

  هاي اوليه كمكيجعبه   آبيقمقمه
   مسيري و نقشهGPS، نماقطب  طناب انفرادي و كارابين

  ليوان و بشقاب   سوت
  كلنگ  چوب دستيو باتوم 
  بريت ك  در بازكنو چاقو 

                                                 
 جوراب و قسمتي از شلوار كشيده مي شود تا از خيس شدن روكشي است كه روي كفش وگتر؛  . ١

  ...آنها جلوگيري كند

پشتي نيز پوشاند و كولهطوري كه از سرتا زير زانو را ميشبيه باراني و بسيار گشاد است به: پا نچو.  ٢
  .باشدگيرد و كاملاً ضد آب ميبه خوبي زير آن جا مي
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  :گروهيوسايل 
  آب ضدپوششِ  نورديكوهچادرِ
  ظروف غذا و لوازم پخت و پز  سنجارتفاع
  كپسول روشنايي  پزي خوراكچراغِ

  نوردي كوهدوربينِ  كتري و قوري گروهي
    برنامه مجوزِ  مسير كروكي  ونقشه
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 پشتيچيدن كوله:  

 زيرا به زانو و ،رد بيشتر باشدنووزن بدن كوهيك دهم پشتي نبايد از وزن كوله 
پيمايي، گاهي سنگيني يك بطري آب ، در هنگام كِوهرساندها آسيب ميستون مهره

  .هم قابل تحمل نيست
 وسايل ، سپستر را داخل كوله پشتي گذاردهاجسام سنگينابتدا  ،معمولطور به 

 .دهند قرار ميها تر را روي آنسبك

 ا به اصطلاح شكم دهد كوله پشتي نبايد لق بزند و ي.  

 بندي شده و در  پلاستيكي جداگانه بستههايدار بايد در كيسهبآ مواد غذائي
  .پشتي قرار گيردكوله

 تيز يا سنگين بايد طوري چيده شوند كه با پشت يا كتف تماس اجسام نوك
   .نداشته باشد

 ل ، وسايه شوندچيدبايست به ترتيب اولويت پشتي، ميوسايل داخل كوله
 .  ضروري كه اغلب مورد نياز هستند را بالاتر از مابقي وسايل قرار دهيد

 ا تشكيل شده است، اين موضوع باعث نوردان از دو بخش مجزّپشتي كوهكوله
 .نورد قرار گيردشود تا وسايل به راحتي در دسترس كوهمي
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 شسته و در معرض آفتاب قرار خود را از هر برنامه، وسايل پس 
 .كاملاً خشك شوندد تا دهي

  
  

  :كوه در حركتيِ صحيحِ شيوه 
  
  تقسيم كنيدانرژي خود را به سه قسمت ، 
o   نيدمصرف كفرود قسمتي از آن را براي   وصعودبخشي از انرژي خود را براي. 
o  داريد نگاهذخيرهخود را انرژي  قسمت سوم.   
   
  ددارينواخت بر ثابت و يكهاييهنگام حركت، گامدر. 
o  رودب بيش از حد بالا نبايد ، تعداد ضربان قلب شماته باشيد كهتوجه داش.  
  
  يا و كه توقفي داشته باشيد بتوانيد بدون آناي باشد كه گونهبه حركت شما بايد

  .به حركت خود ادامه دهيدها  ساعت،عرق كندبيش از حد بدنتان 
  
  ت كنيدو به صورت مارپيچ حركبرداشته  كوتاه يهاي قدم،هاي تنددر شيب .  
  
  نماييدهماهنگ خود ضربان قلب را با  هايتانبرداشتن گام حركت، هنگام.  
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  گروه فردترين هاي ضعيفبا طول گام گروه، بايد رهبرِهاي طول گام 

   . باشدهماهنگ 
  
  دم را از بيني انجام دهيدعملِ. عميق و آرام نفس بكشيد . 
o ا باعث ، و در هنگام سردي هو باعث تشنگي و خشكي گلو، دهان تنفس از راه

  .شودها ميسرماخوردگي و چرك كردن لوزه
    سالم و مقوي در كوهيِتغذيه 

  
  نوردي كوهي اجراي يك برنامهپيش ازچند روز ،به ،يبا يك رژيم غذايي مقو 

 .زيدپرداب  خود انرژي در بدنيذخيره
  
 نوردغذاي كوهي،ي، مغذّ بايد مقو لري باشدركا زود هضم، سبك و پ .  

بنابراين . روز دارد كيلوكالري انرژي در شبانه2000 تا 1600نورد نياز به يك كوه
  .زا برسانيمهاي سنگين بايد به بدن خود مواد كالريبراي تلاش
o ) انرژي دارد، به سرعت انسان را گرم ، كالري400 هر صد گرم گلوكز   

 ).شودكند و زود هضم و جذب مي مي

o )انرژي دارند، كالري400 تا 300دام و گردو  هر صد گرم با .(   
  
 روز نياز  ليتر آب در شبانه4 تا 5/2حدود  بدن ما به ،نورديهنگام فعاليت كوه
 به طور .بستگي داردنيز  به حرارت محيط و فعاليت ما موضوع البته اين . دارد

   .نورد در هر ساعت نياز به نوشيدن يك ليوان آب داردميانگين هر كوه
 ،دهدرا از دست ميو قند  فسفر ،فعاليت مقداري آب، نمك، پتاسيمدر هنگام  بدن 
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ها اضافه به آنو مواد قندي پس لازم است هنگام مصرف آب و غذا كمي نمك 
  . در امان بمانيمكنيم تا از گرفتگي عضلات و بر هم خوردن تعادل بدن 

  
 و گيري از اسهال و براي جل. آب برف كاملاً خالص و فاقد مواد معدني است

  .  ميوه اضافه كرديتوان به آن قند، نمك يا عصارهپايين آمدن فشار خون مي
ها و دستگاه گوارش صدمه ها و ريهپس از يك فعاليت شديد، آب سرد به كليه  

 . كنيدميل ، بدن آب را بعد از كمي استراحت و خنك شدنِبنابراين، ،زندمي
 
  ضافه همراه داشته باشيد، زيرا ممكن است به هميشه مقداري مواد غذايي ا

 .علل مختلف به آن نيازمند شويد
  
  توجه داشته باشيد،به تاريخ مصرف و بادكردگي قوطي مواد كنسرو شده .  
 
  قبل از شروع برنامه و در خلال آن هيچر اقدام به صعود نكنيدگاه با شكم پ. 

 ،تفاع و به خصوص هنگام صعود در ار، بدن به اكسيژن براي هضم غذاچرا كه نياز
در صورت امكان، بعد از صرف غذا، حداقل . ممكن است شما را با مشكل روبرو سازد

طور متناوب بخوريد و صورت به مقدار كم به در غير اين،يك ساعت استراحت كنيد
 .بياشاميد

 
    تركه زود، استفاده كنيد بايد از غذاهايي ،ودشتر ميبيشهرچه ارتفاع مسير 

  .شدخواهند  باعث تهوع ،مواد غذايي دير هضمكه را چ ،شوندهضم مي

 
   بدن را يمواد دفع شدهساير هنگام شب با استفاده از سوپ، آب و املاح و 

 .جايگزين كنيد
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 هاي خشك و پرتقال راه از بيسكويت، شكلات، ميوههاي بينِ در استراحت
 10نبايد بيش از شما، هاي موقت احتمدت استركه توجه داشته باشيد . استفاده كنيد

 و حالت خشكي پيدا شده چرا كه بدن  كم كم سرد ،طول انجامد دقيقه به15الي 
   .سازدرو مياين امر، حركت مجدد را با مشكل روبه. كندمي

 
  از سير ،دهدمصرف سير در كوه، مقاومت بدن را در سرما و گرما افزايش مي 

 باعث هابلنديفقط در روزهاي اول برنامه استفاده كنيد، زيرا مصرف اين ماده در 
 .شودتند شدن نبض مي



 18           آموزي جمهوري اسلامي ايرانسازمان دانش/ نوردي  آموزش كوه                                                            

 

  ؛نوردغذاي كوه
ي،ي، مغذّ بايد مقو ركالري زود هضم، سبك و پ 

 .باشد
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 هاي مختلف در جدول زير، فهرستي از مواد مغذي و مقوي غذايي، براي وعده

 :آمده است

  گردو و پنير   كره و عسل طبيعي   نان گندم 
  بيسكويت  زمينيي سيبپوره  چاي
  حلواشكري  مرغتخم  خرما

  هصبحان

  قندوشكر  بادام و كشمش  شيروكاكائو
  

  كشمش  خشكتوت  انجيرخشك
  فندق  بادام  شكلات

  هاياستراحت
  راهبين

  هاي فصليميوه  ميوهآب  پسته
  

  ساندويچ  مينيزي سيبپوره  نان گندم 
  ناهار  حلواي خانگي  مرغ و خيارشورتخم  عدسي
  گوشت قورمه  كنسرو قارچ و لوبيا  كوكو

  
  قهوه و شكلات  زمينيي سيبپوره  نان گندم 

  شام  كرِم و ژله  خامه و عسل  انواع سوپ 
  زميني و روغن زيتون و نخود سبزآرد بلغور و سيب
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  نوردان؛ دوستانِ خوبِ كوهستانكوه 
  

 تلاش در جهت حفاظت از محيط ،ست انوردكوههر  دوم ي خانهكوهستان
بنابراين  .آيدشمار ميبه اننوردكوهمهم هاي  و مسئوليت اصلياز وظايفكوهستان 
ها كوهستان را براي كار بستن آن و با بههاي زير توجه كافي نماييدبه توصيه
  .داريدي خود و ديگران، سالم و پاكيزه نگاهاستفاده

  
 
 خراش در گوشبدون علت و گاه انگيز كوهستان را با فريادهاي سكوت دل

 .هم نشكنيد
  
  
  
 
 هاي درختان شاخه

 گياهان را از نيد،را نشك
ريشه بيرون نكشيد و 

 جدا هاها را از شاخهگل
 . نكنيد
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 بر روي صخرهتان را بر روي ها يادگاري ننويسيد و نام خود و يا گروه   
 .ها حك نكنيدسنگهتخت

 
      كه به منظور حفظ جان پناه  و يا جانگاهاز وارد ساختن صدمه به پناه
 .خودداري نماييداند، نوردان در مواقع اضطراري ساخته شدهكوه

 
 ها بپرهيزيدكردن آنداركاري علايم راهنما و خدشهاز دست. 

 
  ورت برافروختن آتش و در ص.  آتش اجتناب كنيدروشن كردندر حد امكان از

 از آن، آتش را به طور كامل خاموش كرده و بنِ آن را سرد ي مفيد پس از استفاده
 .كه آن را با خاك بپوشانيد يا آنكنيد

 
 هايِبراي روشن كردن آتش، از شاخهجداشده از درختان استفاده  خشك 
 دارند از درختان ي رنگارنگهاي سبز و يا شكوفههايي كه برگ و هرگز شاخهنماييد

 .جدا نكنيد
 

 
 

 هاي در برنامه
سازي كوهستان، پاك

به طور فعال شركت 
 .كنيد
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 ها و جويبارها را آلوده نسازيدآب چشمه.  

 
     جا كه هنگام حركت به پوشش گياهي منطقه توجه كافي داشته و تا آن

پوشش امكان دارد از مسيرهايي حركت نماييد كه كمترين آسيب را به اين 
 ..سازدوارد مي
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  در كوهستانو سلامتي ايمني  
  
 و خود را درگير مسيرهاي د  از دويدن بپرهيزي.ددر كوهستان، آرام حركت كني

 .دناشناخته نسازي
 
 حركت كنيد و با همي مناسب از يكديگر ، به ستون يك و با فاصله گروهي، 

 . ندارد معنا، سبقت از ديگرانينوردكوه گروه يك دركه بدانيد . را فتح نماييدقله 
 .نمايي تبديل شودپيمايي به مسابقه و قدرتنوردي و كوهاجازه ندهيد كوه

 
  ها تنظيم هاي خود را متناسب با شيبقدمسرعت و طول كوتاه گام برداريد، و
 . عجله يا شتاب را فراموش كنيد. ، آرام باشيدكنيد

  
  خودداري نموده و ...)  بطري، قوطي كنسرو و سنگ،(از پرتاب اشياء و اجسام

  . دهيچ سنگي را به پايين نغلتاني
 
 ها و ه قلّبربرق در اغلب موارد،  ددر موقع باران و رعد و برق پناه گرفته و بداني
 .هاي سنگي و مناطق مرتفع برخورد مي كندتيغه

  
  و كلنگ باتوم، تمام وسايل فلزي مانند ساعت، رعد و برق، در هنگام

 متري روي 5 تا 3 را از خود دور كرده و در پناه سنگي به فاصله )شكنيخ(كرامپون
  . دپشتي يا طناب زير خود قرار دهيزمين بنشينيم و عايقي مانند كوله

 
 هاي  از پوشش، هواي نامساعد و قبل از بحراني شدن هوايبه محض مشاهده

 .نيدفاده ك دستكش است و بادگير، كلاهحفاظتي خود مانند لباسِ
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  تداركات، مسئول ،  صعود؛ سرپرست ، مسئول فني هر درتنها صعود نكنيد و
  .را مشخص و تقسيم وظيفه كنيدگروه بهداشت ودرمان مسئول 

  
 خستگي مفرط در يا هاي بيماري مانند تنگي نفس و  اولين نشانهيبا مشاهده

  . ال دهيدبيمار را به پايين انتقو يا افراد  فرد  ميان اعضاي گروه،
  
 خطراتي كه از كار هستيد، براي آنتوجه داشته باشيد كه  اگر مبتدي و تازه
كولاك و طوفان و گرفتار شدن در ر خوردن،  بهمن، سرمازدگي، سريزش«: چونهم

براي را  ماه تا اواخر مهرماه از اوايل خرداددر امان باشيد، » ...و گم شدن در مه 
  .انتخاب كنيد، نورديكوه
 
  با شرايط عمومي گروه بالا برويدو متناسب تا ارتفاع مناسب. 
 
  انرژي افراد را چنان تقسيم كنيد كه هنگام بازگشت احساس كوفتگي و

 . گرفتگي عضلات نكنند
 
 د استفاده كنيداز مسيرهاي مطمئن و كم خطر و پرترد . 
 
 راه هماضافي ي هميشه مقداري آب، مواد قندي و نمكي و مواد غذايي مقو

 . داشته باشيد
 
 پيش از حركت، از شرايط جوي و وضعيت آب و هوايي كوهستان آگاه شويد. 
 
  به اخطارهاي هواشناسي مبني بر بارندگي شديد، يا وقوع طوفان و بارش برف

 . توجه كنيد
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 پيشمترقبه را جدي ِ غيربيني سازمان هواشناسي و هشدارهاي ستاد حوادث
 .بگيريد

 
  ،كرم . كلاه لبه دار، لباس آستين بلند و دستكش استفاده كنيداز عينك آفتابي

 .ضد آفتاب، پوست شما را در برابر اشعه سوزان آفتاب محافظت خواهد كرد
 
  پس از ساعتي راهپيمايي، دقايقي استراحت همراه با كمي تغذيه و نرمش

 .شودتوصيه مي
  

  
  
  
 
  از همراه بردن افرادي كه

تجهيزات كامل نداشته و يا 
ي خوبي در همراهي با سابقه

 .يدنمايگروه ندارند، اجتناب 
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  كمك به مصدوم 
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 كند كه در زير به نوردان را تهديد ميدر كوهستان خطرات مختلفي كوه
  :شودها اشاره ميي شايع آنچهار نمونه

  پيچ خوردگي داخلي مچ پا
چرخش خارجي ديدگي مچ پا كه به دنبال پيچش پا به سمت داخل و يا آسيب

  .پا اتفاق مي افتد
  .1شامل كشيدگي ليگامان: 1درجه 
  .ليگامان به همراه درد و تورماز ي قسمتپارگي  : 2درجه 

  انواع
پيچ 

  .قطع كامل ليگامان ، هم در سطح و هم در عمق: 3درجه   خوردگي
  .درد داخلي مفصل و مچ پا

  علائم  .تورم در سطح داخلي مفصل مچ
  . در اطراف قوزك داخلي ردگي موجود خون

عوامل   .ديدگي قبلي در مفصل مچ پاي آسيبسابقه
  .، بسكتبال و پرش طولفوتبال: هاي پرخطر مانند ورزش  خطر

اصول كلي   .داشتن عضوبالا نگه
جلوگيري و 
  كاهش تورم

 دقيقه و دو سه 20 يخ به مدت آبكمپرس 
  .ه تورم از بين برودبار در روز تا زماني ك

  .آتلِ ركابي و يا استفاده از ساقِ كوتاه
، اگر بيمار قادر به تحمل وزن بدن نباشد  محافظت

  .توان از عصاي زيربغل استفاده كردمي

هاي  كمك
  اوليه

  .درمانياستفاده از داروهاي ضدالتهابي و يخ  كاهش درد

                                                 
مفاصل . فيبري ساخته شده ، محكم ، سفت و قابل خم شدن هستندهااز بافت رباط :) رباط(ليگامان  . ١

 ترجمه و  اصطلاحات پزشكي،: برگرفته از. ( شوند ميمها محك توسط رباطقابل حركت و متحرك
  )1373/زيبا پيروزان، نشر بشري :گردآوري
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  فوريت خونريزي
 است چرا كه در بدن هر فرد هاي ساده بسيار اندكامكان مرگ با خونريزي

  .  خون در جريان استنه واحدمعمولي، تقريباً 
  پوست سر

  خونريزي از بيني 
توانند هايي از بدن كه ميبخش

  :خونريزي فراوان داشته باشند
  انگشتان دست و پاها

 استخون بالا فشار ي خونريزيعلت جد .  
  .زي باشدتواند مشكل سازتر از خونريبريدگي تاندون مي

  .ضربه  .غواصي در عمق زياد
  .استرس  .هاحساسيت بالاي رگ

  .زمين خوردن  .گرماي بيش از حد هوا
  .تميز كردن بيني  .ها در داخل بينيپارگي يكي از مويرگ

  .مصرف برخي داروها  .شوندهاي باردار اغلب دچار اين عارضه ميخانم
 اين بيماراني كه فشار خون بالا دارند اغلب دچار

  .شوندعارضه مي
جراحت حاصل از 

  .ضربه
اگر بيني خيلي ناگهاني شروع به خونريزي كند، با شست و انگشت  -1

. اشاره آن را فشار دهيد و چند دقيقه اي به همين صورت نگاه داريد
  .شودبا اين كار رگ دوباره بسته مي
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اسكي بازاني كه اختلاف ارتفاع را نمي توانند تحمل كنند، روش  -2
در اين حالت، با . كندها ميضربه به پيشاني، كمك زيادي به آن

  .شود بار به پيشاني ضربه زده مي2كف دست و به صورت كوتاه 
 دقيقه، خونريزي بند نيامد، بايد به پزشك مراجعه 20اگر پس از  -3

 حفره بيني 2توانيد براي حالتي كه از هر مراحل بالا را مي. كنيد
  .جام دهيدشود، انخون جاري مي

شود كه مرتباً  در بيماراني كه آسيب ديدن مخاط بيني باعث مي -4
خون دماغ شوند، استفاده منظم از بخور برگ گياه كامليا جهت 

  .گيري از اين حالت مؤثر استپيش
شويد، بايد با پزشك خود اگر اغلب بدون علت دچار خونريزي مي -5

  .كند مياين كار به درمان علت بيماري كمك. مشورت كنيد
اگر پس از بروز حادثه، مايعي به رنگ روشن از بيني شما خارج  -6

ترين زمان ممكن به پزشك مراجعه كنيد، زيرا ممكن شود، در سريع
  .است آب مغز باشد
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سرمازدگي

  
  

توانايي بدن در مقابله با سرما بسيار كمتر از توان آن براي مقابله با گرما 
داشتن بدن استفاده از لباس و  اصلي براي گرم نگهاست و در واقع روش
  .پوشش مناسب است
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  تغذيه نامناسب  خستگي
بيماري ، مرض قند(سابقه بيماري 

  )… ، عروقي يا تنفسي،قلبي
  پوشش فرد

  نامناسب بودن لباس  هاخيس بودن لباس

  دت طولانيعدم تحرك براي م
  ) سربازان داخل سنگرانندم(

  سرد بودن هوا

  وزيدن باد  رطوبت بالا

عواملي 
كه فرد 
را در 
مقابل 
  سرما 
-آسيب

  پذير
تر و از همه مهم داروهاي فشارخون(مصرف داروهاي خاص   :سازدمي

  )مصرف الكل
نكته 
  مهم

گيري بر درمان هاي ناشي از سرما نيز پيشدر موارد آسيب
ي در بدترين مقدم است و با رعايت اصول مقابله با سرما حتّ

  .ها جلوگيري كردتوان از بروز آنيط آب وهواي نيز ميشرا

  هيپوترمي

سرد و يا  در شرايط قرار گرفتن در معرض آب و هواي بسيار
بدن توانايي توليد حرارت ، ور شدن در آب بسيار سردغوطه

لازم براي مقابله با سرماي محيطي را ندارد و در نهايت دچار 
 اصطلاحبه حالت به اين . گرددكاهش دماي عمومي مي

در اين حالت هيپوتالاموس مغز دچار . هيپوترمي گويند
 بدن قادر به كنترل دماي قسمت مركزي  شود وبدكاري مي

 درجه 37خود نيست و درجه حرارت حرارت مركزي بدن از 
-افراد سال. گراد خواهد رسيد درجه سانتي35 كمتر از   به

رسنه هم  خسته و گ،صوص اگر لاغرخهخورده و ضعيف ب
  .باشند مستعد هيپوترمي هستند
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  .گيج و منگ شدن مصدوم  بدنشديد لرز 
  . نبض شدنكند  پوستشدن خشك  سرد و

  به بدن كاهش دماي  تعداد تنفس بيماركاهش 
  . درجه و كمتر35

  آلودگيخواببروز 
  .قلبي ايست امكان بروز  .و تبديل به كما

   قدرت رفتناز دست 
  .گيريتصميم قضاوت و

  بروز اشكال
  . در صحبت كردن

حركات و در هماهنگي نا
  .سفتي و انقباض عضلاني  .هاي بدنيفعاليت

 دور كردن يا پرهيز از خطر و ،ي حادثهابتدا ارزيابي صحنه
  .درخواست كمك را فراموش نكنيد

راه  كنترل ( ABC  ارزيابي اوليه مصدوم و انجام مراحل
ي هاي اوليهو ديگر كمك)  ضربان قلب ، تنفس،هوايي

انتقال مصدوم به مكان گرم و  ضروري در صورت لزوم
   )… ، ماشين، چادر،مانند ساختمان(سربسته و  خشك
 و در هخارج كردرا  خيس يا تنگ مصدوم ،هاي مرطوبلباس

در را د و وي يپوشانبصورت امكان لباس خشك به مصدوم 
 يا چند پتوي گرم و خشك بر ه وداخل كيسه خواب قرار داد

  .بياندازيدروي او 

و علائم 
  هانشانه
هاي كمك

  اوليه
در 

  سرمازدگي

گاه بدن مصدوم را با مالش گرم نكنيد و او را نيز تشويق هيچ
  .هاي بدني و راه رفتن نكنيدبه انجام فعاليت
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دليل كاهش درجه حرارت بدن و بروز اختلال در سيستم ه ب
اني ممكن است منجر به ي ناگه هر ضربه،الكتريكي قلب

. هاي بسيار شديد و كشنده در ضربان قلب فرد گرددنظميبي
ها هاي مصدوم ابتدا آنبنابراين حتي براي خارج كردن لباس

  .را قيچي و سپس از بدن مصدوم خارج كنيد
در صورتي كه فرد هوشيار است و دچار تهوع و استفراغ 

  .گرم به وي بدهيد نوشيدني و غذاي ،توانيد مي،شديد نيست
حتي در صورت فقدان هوشياري و ديگر علائم حياتي مثل 

  . تنفس و نبض نبايد فرد را مرده قلمداد كرد
هر فرد دچار هيپوترمي بايد به مراكز درماني منتقل گردد و 

  .كردن بدن قرار گيرد هاي لازم از جمله گرمتحت درمان
  

 شكستگي  
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  شكستگي
  .يتورم موضع

  .اختلال شديد عملكرد
  .رفتنايستادن و راهناتواني در 

  .عضو آسيب ديدهدادن حركت در ي يتوانانا
  .حساسيت شديد موضعي بر روي استخوانو  درد احساس

لائم
ع

  

  .بدفرمي قابل لمس در استخوانو  ديدهتغيير شكل عضو صدمه
 و درخواست كمك ي حادثه را ارزيابيبا حفظ خونسردي، صحنه

  .كنيد
  .وضعيت تنفسي و هوشياري مصدوم را كنترل كنيد

هاي باز را با گاز استريل بپوشانيد و خونريزي را كنترل تمامي زخم
  .كنيد

اگر آسيب يا علامت واضحي وجود ندارد، ولي مصدوم از درد شكايت 
 يعني »اسكلتيآسيبشديدترين«بنا را بر وجود مدارد، هميشه 

  .كستگي بگذاريد و اقدامات لازم را انجام دهيدش
يا دررفتگي به شدت و از اقدام براي جا انداختن موارد شكستگي 

  .پرهيز كنيد

ك
كم

 
وليه

ي ا
ها

  

اگر سر استخوان شكسته از زخم بيرون زده است، سعي در فرو بردن 
آن به درون زخم نداشته باشيد، بلكه آن را با روش مناسب، پانسمان 

بندي پس عضو صدمه ديده را با روش صحيح آتلو بانداژ كنيد و س
  .حركت نماييدو بي
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  :هاي مرتبطمراكز و سايت 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  110  پليس 
  125  نشانيآتش

  66469920-8مركز تهران  115  اورژانس
  66004026-9  111  هواشناسي

 www.snow-forecast.com اطلاعات هواشناسي

 www..soiri.com  ايران.ا.آموزي جسازمان دانش
 www.mfi.ir   ايران.ا.جدراسيون كوهنوردي ف
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