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 :بخش كار آموزيگردآوري، تأليف و ترجمه

  :درجه بندي 

  :بهمن شناسي

  :كوه هاي ايران

  :روش سرپرستي

  :بهداشت فردي و محيط

  علي پارسائي

  علي پارسائي

  محمد تفنگدار

  علي مقيم

  آرش كريمي

  كيوان خوشخو –ب احمد ياريا -ايرج جاويد 

  :ناشر

كوهنوردي و صعودهاي ورزشي  فدراسيون

  ايران اسلامي جمهوري 

  كوهنوردي  كارگروه

  خورشيدي1389  بهار :تاريخ نشر

  ششم :ويرايش

استفاده از مطالب با ذكر دقيق منبع آزاد . توجه گونه تغيير در مفاد اين جزوه به هر نحو ممكن ممنوع مي باشد
  .است
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  نام خداوند جان و خرد  به
  نديشه بر نگذردكزين برتر ا                                 

  ما براي دانستن نام گل نا آشنا چه سفرها كرده ايم 
  ما براي بوسيدن خاك سر قله ها چه خطرها كرده ايم      

تقديم به تمام كساني كه در تاريخ كوهنوردي ايران به دمي، قلمي يا قدمي در اعتلاي فرهنگ اين ورزش تلاش 
  .نمودند

  :كارآموز  گرامي
انبه بين مربي و شاگرد است بنابراين براي بهره وري بيشينه دادن  اطلاعات مناسب بـه مربـي و شـاگرد    آموزش ارتباطي دوج
  .جايگاه بسزايي دارد

شاگردي كه با پيش زمينه و آگاهي از مطالبي كه قرار است فرا گيرد در سر كلاس حاضر شود و مربي اي كه قبل از كـلاس  
كند مجموعه اي را مي سازند كه مي توان در آن به هدف اصـلي آمـوزش دسـت    مبادرت به صيقل زدن دانسته هاي خود مي 

  .يافت 
در اين كلاس فنوني را فرا خواهيد گرفـت  كـه بـا    . كلاس كار آموزي برف  پلي است ميان دنياي كوهنوردي عادي و فني 

  .بهره گيري مناسب از آن مي توانيد گام به  دنياي زيباي كوهنوردي جدي بگذاريد 
مطالعـه  . اين جزوه صرفا براي آشنايي شما با اصول مقدماتي و مطالبي كه در كلاس تدريس مي شود تهيه شـده اسـت    مطلب

كتاب هاي آموزشي موجود مي تواند در كنار آموزش هاي مربي و انجام تمرينات مستمر  به بالا بردن سـطح دانـش شـما در    
  .كوهنوردي  كمك نمايد 
مل دروس كلاس   و بهره گيري از توان مربي ضمن ارتقاي توانايي خود در آينده شاهد پيشـرفت  اميدواريم  با فرا گرفتن كا

  .هاي چشمگير شما در تمام عرصه هاي زندگي باشيم 
خوشحال مي شويم نظرات خود را با ما . مطمئنا نظرات شما در چگونگي روند كلاس و آموزش براي ما بسيار مفيد خواهد بود 

  .بگذاريدمستقيما در ميان 
  فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران 

www.mfi.ir 
Email: info@mfi.ir  

     :تماستلفن 
22569995 -021  
22569996 -021             

   با آرزوي توفيق روزافزون                                                                                               
  كوهنوردي  كميتة                                                                                                      

  ژوهش  بخش آموزش و پ        
  خورشيدي 1389 بهار         
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سوابق كوهنوردي خود درخواست مي كند تا خود و شما  ضمن معرفي خود و كمك مربي از بتداي كلاس مربي در ا

  .يدرا بيان كن
به همـراه داشـتن    –بادگير  -گتر  -مناسب بودن كفش مواردي نظير . كنترل مي شود شماسپس ابزار و لوازم همراه 

  .مناسب بودن كوله پشتي  -گرم اضافه به همراه داشتن دستكش و لباس –لوازم فني مورد نياز 
دارو در طي كلاس او در صورت داشتن بيماري خاص يا لزوم مصرف  شما درخواست مي كندهمچنين مربي بايد از 

  .يدرا آگاه كن
آگاه نمودن مربي از مشكلات احتمالي جسمي شما به منظور حفظ سـلامت شـما و   گرامي توجه داشته باشندكارآموز(

 .)ن آموزشي بسيار مهم است بالا بردن توا

نحوه بستن بند هاي كفـش توسـط مربـي    .شود يمايي انجامپاگر لازم است براي رسيدن به محل برگزاري كلاس راه
براي كقش هايي كه روي قوزك پا را مي پوشـانند بايـد بـراي راهپيمـايي بنـدهاي      .براي شما توضيح داده مي شود

  .دامنه حركتي بيشتري داشته باشدقسمت بالايي را شل تر نمود تا قوزك پا 

  :روش هاي حمل  كلنگ كوه 

  :اري كولهي تسمه هاي كنبستن كلنگ بر رو
 )د يمراقب لبه هاي كلنگ باش (. حمل كلنگ بين كوله پشتي و بدن -1

اين روش به علت خطراتي كه ممكن است براي نفرات پشت سر نفـر  ( بستن كلنگ به پشت كوله پشتي   -2
 .)مي شودته باشد توصيه نشدا

  .رو به بالا باشد) سخمه ( حمل كلنگ با دست بصورتي كه قسمت انتهايي آن  -3
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در حفـظ و نگهـداري ايـن لـوازم     . مربي كلاس لوازم عمومي فني كلاس را بين شما تقسيم خواهـد نمـود   -4
 .بكوشيد

مسائلي هستند كـه   چگونگي تنفس ويكديگر رعايت فاصله مناسب از گام راهپيمايي به سمت محل كلاس با هن
  .به شما آموزش داده خواهد شد

  . شما از كوهستان كمك نمايد گيري اين اصطلاحات مي تواند به شناخت هر چه بيشترفرا

  :)Mountain(كوه 
قيقي ارتفاع د.داري باشد هاي شيب داراي دامنه تر بوده و زميني كه نسبت به پيرامون خود به طور مشخصي برجسته

متر از اطـراف خـود بلنـدتر باشـند را كـوه       600هايي كه حدود  براي آن تعريف نشده است ولي معمولاً زمين
  :آيند ها به سه شكل به وجود مي كوه.نامند مي

  .خوردگي سطح زمين بر اثر چين
  .بر اثر فرسايش
  .هاي آتشفشاني بر اثر فعاليت

  :)Arête - Flank( ردهگُ 
شـده    تشـكيل اي  بيشـتر از منـاطق سـنگي و صـخره    و  بودهها زياد  هايي كه شيب آن يال
  .شود رده ناميده ميگُ،باشد

  :)Rock(صخره      
  .گويند را كه بتوان حداكثر با يك طول طناب صعود نمود صخره مي پارچه و بزرگ هاي يك سنگ

  :)Wall( ديواره     
شـيب زيـاد    با پارچه هاي يك سنگداراي شود كه  ديواره يا پرتگاه به مناطقي گفته مي

  .آن به بيش از يك طول طناب نياز باشد براي صعودو بوده 
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  :)Summit, Peak, Top( هلِّقُ
ي هـم ارتفـاع وجـود     ها دو يا چند قله ممكن است در بالاي برخي از كوه. نامند بلندترين نقطة هر كوه را قله مي

ي  قلـه هـايي كـه در رأس آن دو يـا چنـد      كـوه . داشته باشـد 

هـاي   اصـلي و قلـه   ي ي بلندتر را قلـه  ارتفاع وجود دارد، قله هم نا

  .نامند فرعي مي ي تر را قله ها كوتاه

  :)Hill( تپه
  .شود هاي مجاور تپه گفته مي متر نسبت به زمين 600به ارتفاعات كمتر از 

  :)Ridge( يال
  .نامند مي ي تماس يال دار را در بالاترين نقطه ي شيب محل برخورد دو دامنه

  :)Divide( سأالر خط
ي فارسـي   واژه. شـود  الرأس گفته مي خطقله كه محل تقسيم آب باران باشد،به خط اصلي و بلندترين يال بين دو 

در حـالي كـه   . ريز جداگانه است آب ي حوزهاصلي محل تقسـيم دو   الرأس خط. پخشان است معادل آن آب
از هر دو قسمت آن به هاي سرازير شده  ت، اما آبفرعي با اين كه محل تقسيم آب اس الرأس خط

  .شوند ريز ريخته مي آب ي يك حوضه

دره 

)Valley(:  
معمـولاً محـل عبـور      دره.نامنـد  ي تمـاس را دره مـي   تـرين نقطـه   دار در پـايين  ي شـيب  محل برخورد دو دامنه

  .دائمي يا فصلي است هاي رودخانه
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  :)Thalweg(Ger.), Valley Line (En)(القَعر  خط
  .نامند القعر مي ترين نقاط بستر يك رودخانه يا دره را خط ژرف

  :)Pass(گردنه 
در دو طـرف گردنـه معمـولاً دو دره از    .نامنـد  هاي دو كوه را گردنه مي الرأس ي تماس بين خط ترين نقطه پايين

  .در نتيجه گردنه شكلي شبيه به زين اسب دارد، شوند طرفين كوه سرازير مي

  :) Ice(يخ   
يـخ  . گرم در هر سانتيمتر مكعب به گونه اي كه روي آب شناور مي مانـد  /.9شكل جامد آب با تراكم تقريبي 

به وجود مـي   (Frost)و يخ بندان  (Hall)تگرگ  ،)  Snow(همچنين به شكل بلورهاي كوچك مانند برف 
  .آيد

  :)Snow(برف 
به  با ساختاري ظريف و پر مانند تشكيل مي شوندبخار آب موجود در درجه هاي زير صفر به شكل بلورهاي يخ 

 برف ممكن است به شكل بلورهاي منفرد يا به صورت تكه هاي بزرگ كـه از طريـق اخـتلاط تعـداد    .نام برف
  .برف غالبا در هنگام نزول خود به باران تبديل مي شود.زيادي بلور ايجاد شده بارش كند

  :)Cornic(نقاب 
  .يا يال جلوتر آمده باشد) س اخط الر( از بالاي بخشاب  باد بر اثر وزش توده اي برفي كه

  

  :)Snow Bridge(پل برفي 
طر ناك بودن بعضـي از آن  خ. سطح يخچال تشكيل مي شود رپل يا قوسي از برف و يخ معمولا د

  .ها ممكن است به اندازه يك تله برفي باشد
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  :)White-out( برف گيج
ديد يا پوشش كامل برف همراه با توفان به انسان دست مي دهـد و انسـان   حالتي از گيجي كه به علت ريزش ش

  .نمي تواند جهت را به درستي تشخيص دهد

  :)Snow fiel(پهنه برف / برف چال 
چاله هاي كم عمق در نواحي كوهستاني و سرزمين هاي پرفراز كه برف در آن انباشـته شـده و داراي سـطحي    

  .هستند تقريبا هموار

  :)Morain(يخرفت 
يخرفـت بـه   .ل هاي طبيعي بر جاي مي ماند را يخرفت گوينـد خرده سنگ و مواد ديگري كه بر اثر عمل يخچا

  .تقسيم مي شود) پيشاني ( زميني و پايانه اي  –مياني  –گونه هاي كناري 

 :)Glacier(يخچال 
سطح شيب دار بالاي كـوه   در. كه از برف انباشته مي شود) متر 300گاهي به ضخامت ( رودخانه اي از توده يخ 

دره هاي پايين تر وزن برف باعث مي شود تراكم اين توده زياد شود و به سوي .به وجود مي آيدها يا گودال ها 
حركت يخچال بر روي زمين .ر تا چند متر در روز متغير است سرعت آن از چند سانتيمت. به آرامي حركت كند

ميق يا عوارضي چون يخشار و برج يخي روي سطح يخچال مي هاي ناصاف باعث به وجود آمدن شكاف هاي ع
  .شود
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  :)Crevasse(شكاف يخچالي 
شكاف يخچالي  يكي از .خلي يخچال به جلو پيشروي مي كندشكافي عميق در سطح يخچال كه به سبب فشار دا 

  .ي شوندبعضي از آن ها بوسيله پل برفي يا تله برفي پنهان م.اك ترين خطرات در كوهنوردي استخطر ن

 :)Bergschrund(يخ چاك 
اين فضاي گشاده وقتي به وجود مي آيد كه يخ و برف موجود در . فضايي گشاده بين ديواره ي سنگي و يخچال 

اين فضاها هـا  . ك جدا مي گردداد آن از ديواره سيربه طرف جلو به جركت در آمده و مو يك سيرك يخچالي
در  كپاي ديواره علم كوه و يخچال اسپيلت نمونه هاي يـخ چـا  . دبراي حركت كوهنوردان اشكال ايجاد مي كن

  .ايران است 

  :)Snow Trap(تله برفي 
صورت گام نهادن  تنوده هاي يخچالي را پوشانده و در –برفي ناپايدار و كم ضخامت كه روي شكاف هاي برفي 

  .شكندبر روي آن مي 

يخـي را برايتـان ارائـه     مربي شما توضيحات لازم در مورد شيب هاي برفي و منـاطق 

  .خواهد داد
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قـرار  كه مربي تعيين مي نمايـد   د كوله پشتي هاي خود را در منطقه اي مناسب يمي توانمحل م بعد از رسيدن به
  .باشد كه امكان پرت شدن كوله ها در آن نباشد يصورته اين مكان بايد ب.دهيد

  :ابزار شناسي
  :ار عبارتند از بزاين ا.ي كوهنوردي در برف معرفي مي شودياز براابزار و لوازم مورد ن,در اين بخش كلاس 

 :(Climbing shoes-Climbing Boot) كفش
اربري هاي گوناگون ساخته مـي  يكي از مهم ترين لوازم كوهنوردي به شمار مي آيد و در انواع مختلف براي ك

ب اين كفش ها تخت محكم و غير قابـل  انتخا در نكته مهم.ش ها معمولا از جنس ويبرام است زيره اين كف.شود
كفش هاي كوهنوردي به دو دسته يك پوش و دو .باشد ه براي شرايط كوهستاني مناسبكمي باشد  هاانعطاف آن

  .پوش تقسيم مي شوند

  
  يك پوش

                         
  :ليش داخپوش                                                پوشدو              
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  :)لايه رويي  -لايه مياني –لايه زيرين ( پوشاك
  .لباس مناسب كوهنوردي از سه لايه تشكيل شده است 

  .ور مستقيم با پوست در تماس است طلايه زيرين كه ب -1
 .دلايه مياني كه وظيفه گرم كردن بدن را دارن -2

 .مي كندمحافظت  و برف  لايه سوم كه بدن و ساير لايه ها را در مقابل باد و باران -3

اين مواد بـه زمـان كمتـري بـراي     .انند پروپيلن و يا پوليستر باشدبهتر است جنس لايه اول از الياف مصنوعي م
  .خشك شدن نياز دارند

امروزه بيشتر از لباس هايي از جنس پلار با ضخامت هاي متفاوت استفاده مـي  .يه دوم بنا به فصل متغيير است لا
  .شود

  ):Gor-tex(معرفي پارچه هاي 
بـه بيـرون    داين پارچه ها به علت ساختار ويژه خود مي توانند گرما و بخار حاصل از عرق نمودن بدن را از خو

ه همـين علـت در   ببه داخل خـود مـي شـوند،    و باد  دفع كنند اما در عين حال مانع ورود قطرات باران و برف
  . پوشاك كوهنوردي داراي ارزش خاصي هستند

اين لباس .ي لايه زيرين لباس باشدخوبي عمل مي كنند كه دماي هوا سردتر از دما پوشاك گرتكس هنگامي به
  .عمل مي كنند عوامل ياد شدهها خاصيت گرمايي ندارند و تنها به عنوان محافظ در برابر

 (Pollar):معرفي پوشاك پلار
صورت خـيس شـدن   اين پوشاك به خاطر بافت خاص خود در عين سبكي داراي گرماي بالايي مي باشندو  در 

  .سريعتر خشك مي شوند

  :(Gaitor)گتر
زانو  رگتر بهتر است  تا زي.جلوگيري از وارد شدن برف به كفش و خيس شدن كفش استمهمترين وظيفه گتر 

  .بست چسبي باشد ورا بپوشاند و داراي زيپ 

 :(Alipine  Stock-Alpine Axe)كلنگ 

  .يكي از مهم ترين وسايل كوهنوردي در برف است 
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  :قسمت هاي مختلف آن عبارتند از 

  ،تيغه •
  ،بيلچه •

  )دسته ( بدنه  •
   ،سخمه •
  )حمايت (بند حمايل  •
كلنگ هـا مـي تواننـد داراي بنـد      •

  حمايت

•  
  .بند هاي حمايل يا بر روي كلنگ تعبيه شده يا با يك تسمه به آن گره زده مي شود.نيز باشند •

 
) سـانتي متـر   75-65( امروزه بيشتر از كلنگ هاي كوتاه . ا به نوع كاربري آن متفاوت استاندازه كلنگ ها بن
  . استفاده مي شود

  

  

 :(Ice Axe) تبر يخ
نوع خاصي از كلنگ كه بـراي صـعود از مسـيرهاي    

  . يخي و آبشار هاي يخي از آن استفاده مي شود
در برخي از مدل ها تيغه و بيلچه قابـل تعـويض مـي    

  .باشند
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 :(Crampon)كرامپون 
كه به زير كفش بسته مـي   فلزي داراي تيغه است وسيله اي

  . شودو مناسب حركت بر روي يخ مي باشد
تـا   9تعداد دندانه هاي  آن بنا به نوع صعود و كاربري بين 

كراپون ها امروزه بيشتر بصورت فيكس دار .متغير است  12
ل تهيه و توليد مي شوند و اين فيكس وظيفـه اصـلي اتصـا   

نـوع ديگـر كرامپـون    .ه دار استكرامپون به كفش را عهد
  .مدل تسمه اي مي باشد كه امروزه كمتر استفاده مي شود

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

١٤  

 :Dead Man)(لنگر برف )Screw Ice(پيچ يخ

در برف و يخ از آن استفاده مي مايت هاي مياني و ايجاد كار گاه ابزاري هايي هستند  است كه براي نصب ح
  .شود

  

  

  

  

 :(Poll)اتوم ب
مروزه بيشتر مدل تلسكوپي آن كاربرد دارد كه مي تـوان  ا.راهپيمايي و كمك در برف كوبي  است براي وسيله

  .اندازه آن را با توجه به قد نفر تنظيم نمود

  

  

  :)Saw(اره 
  .براي بريدن بلوك هاي برف استفاده مي شود

 :)Snow Spade(بيل برف
  .شود اطاق برفي از آن استفاده مي براي كندن برف و ساختن
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 :)Avalanche String(نخ بهمن 
هاي بهمني با خود حمـل مـي   م كه نفرات در هنگام عبور از مسير م 5تا  3متر و به قطر  20نخي به طول حدودا 

  .آن نوشته شده است نخ جهت اتصال نفر به آن و متراژ بر روي. كنند
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  :)(Mountain climbing ropeكوهنوردي   طناب

  :انواع طناب 
كي از مهمترين وسايل كوهنوردي است و در طناب ي

. واقع محافظت از جان سنگنوردان را بر عهده دارد
مورد تائيد ها بايد  طناب
قرار  UIAA(1(  كوهنوردي هاي انجمن جهاني اتحاديه
هايي استفاده شود كه  شود از طناب البته توصيه مي.گيرند

 11، 5/10، 9، 5/8، 7، 5، 3(در قطرهاي مختلف كوهنوردي  هاي ابطن. نيز باشند) CE(داراي استاندارد اتحادية اورپا 
ها از نظر  طناب.دارد و متفاوتي كاربرد خاصهاي با قطرهاي مختلف  طناب در سنگنوردي .شوند ساخته مي) متر ميلي

هايي  تمام طناب.شوند تقسيم مي) Static(كشش  و غيرقابل) 2Dynamic(كشش  نوع ساخت به دو دستة قابل
  . كشش باشد دهيم بايد از نوع قابل ها عمل صعود را انجام مي با آن كه

  .هنگام وارد شدن بار بر روي آنها از خود خاصيت كشساني بروز مي دهند) ديناميك ( طناب هاي قابل كشش 
  .ندهنگام وارد شدن بار بر روي آنها از خود خاصيت كشساني بروز نمي ده) استاتيك  (طناب هاي غير قابل كشش 

                                                           
١   (Union Internationale des Associations d'Alpinisme) UIAA هاي كلان كوهنوردي كه مسئوليت تعيين استانداردها و سياست هاي انجمن جهاني اتحادية 

  .كوهنوردي را بر عهده دارد ورزش
  .رساند هاي پويا و ايستا منظور نظر را نمي كار بردن واژه در اينجا به  2
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  :ساختمان طناب
  :اند بخش تشكيل شده 2ها از  طناب

  هسته •
  روكش يا غلاف •

بخش اصلي طناب است و به دليل ساختار خود مسئول ويژگي :هسته
 11ر مثال در يك طناب طو به.است طناب) Dynamism(پذيري  كشش
د از جنس پِرلُون تشكيل باريك و بلن نخ  55000هسته از حدود متري، ميلي

گرفته و هاي جداگانه در كنار هم قرار  نخ در دسته 55000اين .تشده اس
 50م بـا طـول    م 11شود كه در يك طنـاب    با يك محاسبة ساده معلوم مي.اند هسته را تشكيل داده

  .كيلومتر نخ باريك به كار رفته است 2750متر، 
  

اين غلاف .دارد رجي محفوظ نگاه ميخا عواملبه دور هسته بافته شده و آن را از خراش و ديگر :روكش يا غلاف
چنانچـه  .باريك تشكيل شـده اسـت   نخ  3000د روكش يك طناب از حدو.آميد ساخته شده است از جنس پليمحافظ 
هسته كه به رنگ سفيد است آشكار شده و اين امر هشدار واضـحي اسـت بـراي تعـويض     طناب آسيب ببيند، روكش
  .طناب

  (Number of  bobbing ):  هاتعداد رشته 
پوسته طناب محافظ و دربرگيرنده هسته و قسمت قابل رويت طناب مي باشد و از گروهي از رشته ها تشكيل شده 

، طناب هايي در قطر هاي مساوي.بدست مي آيد) هقرقر(bobbinاست كه هر رشته از بهم بافته شدن تارهاي يك 
مي  كمتر داراي مقاومت بالاتري در برابر سايش  bobbinو طناب هايي با بيشتر ويژگي ديناميكي بهتر  bobbinبا 

  .باشند
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امتداد خود بر اين كشيدگي عبارت است از كش آمدگي طناب در :Dynamic Elongation)(ميككشش دينا
  .درصد باشد 40كه مي بايستي اين افزايش طول طناب كمتر از  UIAAاثر نخستين سقوط آزمايشي 

  
كيلوگرم  80مقدار افرايش طول اندازه گيري شده طناب تحت بار با وزن :Static Elongation)(كشش استاتيك

براي طناب دو قلو برروي هر دو رشته با  درصد و 12درصد ، براي نيم طناب از  10نمي بايست براي تك طناب از 
 .درصد تجاوز كند 10هم از 

  :)Number of falls(تعداد سقوط 

 80سقوط متوالي با وزن  5تك طناب . طبق استاندارد هر سه گونه طناب بايد با ضوابط ذيل همخواني داشته باشند
سقوط متوالي را روي هر دو رشته با  12لو كيلوگرم و طناب دو ق 55سقوط متوالي با وزن  5كيلوگرم ، نيم طناب 

  . مهار كنند 1.77كيلوگرم با فاكتور سقوط  80وزن 

  :انواع طناب از نظر نوع كاربري
راهنماي همراه طناب، به  به هنگام خريد بايد با مطالعة دفترچة.شوند ها با كاربردهاي گوناگون ساخته مي طناب

و  متر است  60تا  50كه براي صعود مورد استفاده قرار مي گيرد بين ها  معمولاً طول طناب.كاربري آن دقت كرد

 .حتما بايد ديناميك باشد

از .رشته بوده و توانايي مهار سقوط را دارا هستند  صورت تك ها به اين رده از طناب:)Single Rope(طناب  تك

: از ند شود عبارت صعودها استفاده مي  درهايي كه معمولاً اندازه.شود ها در صعودهاي سرطناب استفاده مي اين نوع طناب

  .11و 2/10،5/10، 8/9
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هر .شود طنابه استفاده مي هاي دو صورت دو رشته براي صعود ها به از اين طناب:)Double Rope(دوبله طناب يا طناب نيم

  .توان داخل يك كارابين انداخت رشته را مي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

صورت استفاده از اين طناب در صعود حتماً بايد هر دو رشته را داخل  در:Twist Rope)(دوقلو طناب

  .يك كارابين انداخت
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  :هاي قطرهاي مختلف كاربرد طناب
   ).فرود، يومار  هشتترمز، ةصفح:مانند(ابزار بندحمايت ،بندچكش :م م 3 •

  .ركاب ةپروسيك، پلطنابچة مخصوص گرةطنابچه،  هحلق :م م 5 •

  .انفرادي طنابها،  كارگاهبرقراري ، دولا براي فرودرت صو به :م م 7 •

در صعودهاي دشوار استفاده ).شود گفته ميهم طناب  ها، نيم به اين نوع طناب(صعود و فرود براي :م م 9 •

  ).طنابه 2روش (صورت دولا هب

  .سرطناببراي حمايت در صعود :م م 11و  5/10، 2/10، 8/9 •

ها مقاومتي بيشتر از آنچه در اين  توجه كنيد كه بسياري از طناب(طناب در برابر فشار جدول مقاومت

  )جدول وجود دارد، دارند

  )متر ميلي(قطر 

  مقاومت

  )كيلوگرم(

  بدون گره 

 3500 11تا8/9

7 1500 

5 700 

3 250 

  

ي صعود سرطناب باشد بدون توجه به قطر آن برا   بد نيست بدانيد مي توان از هر طنابي  كه داراي علامت  : توجه
 .استفاده نمود

دارند كه  dry طناب هايي كه در برف و يخ استفاده مي گردند معمولا ويژگي خاصي بنام 
  .باعت كمتر شدن ميزان جذب آب توسط طناب مي شود

  



   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

٢١  

  :بظت از طنااحف
  :از ندكار رود عبارت هها ب مهمترين مواردي كه بايد در حفاظت از طناب

دور از و ) اي كه هوا از منافذ آن عبـور كنـد   پارچه(اي پارچه ةدر بست ةكيس داخل يك طنابقرار دادن  •
  .در جاي خشك اين كيسهنگهداري .و خاك گرد

  .به آن نور خورشيدمدت  طولانيمحافظت از تابش  •
  .ها و خودداري از گذاشتن پا بر روي آن تيز سنگ ةدر لبطناب قرار ندادن  •
در صورت و  آلاينده مواد روغني بهشدن آن  آلودهر صورت د.شوي طناب با مواد شيمياييو عدم شست •

ور از حرارت مسـتقيم  سايه و د، در و در مجاورت باد آن را بشوييدفقط با آب سرد  ،شوو نياز به شست
وشوي اختصاصي طناب كه كارخانه سـازنده توصـيه    اگر محلولي شست.تا كاملاً خشك شود دهيدقرار 

 .ستفاده نماييدنموده است موجود بود، از آن ا

 .ود را به كسي قرض ندهيدطناب خ •

ايد را در دفترچـه يادداشـت    براي طناب خود يك دفترچه درست كنيد و كارهايي كه با آن انجام داده •
 .كنيد

 .از طناب خود جز براي كوهنوردي استفادة ديگري نكنيد •

 .هنگام نگهداري از طناب آن را زير لوازم ديگر قرار ندهيد •

 ها آن ، از كنيد و پس از اطمينان از سالم بودن ها را به دقت بازبيني آن ،ها اده از طنابقبل از استف •
  .نماييداستفاده 

• هاي سالم، ديگر حتماً ضمن علامتگذاري و يا جداكردن آن از ديگر طناب ،طناب گيددر صورت ز 
  .را نيز با خبر سازيد كاربران

 طناب طول عمر

  : و طنابچهس ، تسمه طول عمر طناب ، هارن
   .سال 15حداكثر  ،زمان استفاده+ ي قبل از استفاده زمان انباردار:طول عمر -
سايش مكانيكي ، اصطكاك ، قرارگرفتن در (.ب و نحوه استفاده از وسيله داردبستگي به تناو: طول عمر حقيقي -

  .)بتدريج از ويژگيهاي طناب مي كاهدو رطوبت  UVمعرض اشعه 
سال در انبار نگهداري شود ، تا به فروش برسد بدون آنكه  5ر شرايط بهينه ممكن است وسيله تا د: زمان انبارداري -
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  .اين امر در آينده در عمر مفيد آن اثري بگذارد
  : عمر مفيد وسيله  متوسط

  ماه  6تا  3: هر روز استفاده شديد •
  سال  3تا  2: استفاده در آخر هفته •
  سال  5تا  4: استفاده ويژه ولي به ندرت •
  سال 10حداكثر : استفاده به ندرت •

در .د را از دست بدهد و از بين برودطناب ممكن است با اولين استفاده كليه ويژگيهاي خو.اين زمانها تقريبي هستند: هشدار
  ابكردن طن وش جمع.سال فراتر برود 10از وسيله نبايد از  دوره استفادهدر هر حال .ضمن انبارداري وسيله مهم است

زير را به شما آموزش مي   روشدو ) طناب كردن حلقه(كردن  كارآموز گرامي مربي شما براي جمع

  :دهد
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 چرخش و پرتاب  سرعت، باد وزش جهتاهميت گفتن كلمة طناب و رعايت به تذكرات مربي خود در مورد 

  .كنيدتوجه  كردن طناب هنگام پرت

  

 :)Tape( تسمهيا  نوار
ميتوان بـه اسـتفاده از   از اين موارد .شود ات كوهنوردي بوده و در موراد مختلف از آن استفاده مينوار يكي از ملزوم

داراي  ،بودن دولاو لا  يك ،ضخامت ،نوارها با توجه به عرض، طول .اشاره كرد يميان ي ها ها و حمايت آن در كارگاه
 .هستند ي گوناگونيها مقاومت
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  :) (Karabiner(UK), Carabiner(US)كارابين

اتصالات ابزار كوهنوردي مورد  براياز آلياژ آلومينيوم كه ، ساخته شده اي است فلزي وسيله
 دار  هاي ساده يا پيچ صورت و به گلابيو  Dدر دو شكل عمومي  كارابين.گيرد استفاده قرار مي

تواند  ه ميميزان وزني ك(كارابين مقاومت.استهر كدام داراي كاربرد خاصي  كهشود  ساخته مي
  .آن نوشته شده است ةبر روي بدن) تحمل كند
   :كارابين ياجزا

  اصليةبدن •
  ضامن •

  فنر •
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 مهره و پيچ)Pin(پين •

  
  

ده سه ر.يك از اين انواع نيز كاربرد ويژه اي دارندهر.دهانه انواع گوناگوني دارند ةها از لحاظ شكل ظاهري و زاوي كارابين

  گلابي -نامتقارن  - رنمتقا:عمومي كارابين ها عبارتند از
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 :)Harness  ( سنگنوردي ندليص

اي است كه كوهنوردان با استفاده  وسيله

 از ضريب ايمني بيشتري برخوردار از آن

حمايت و حمل ، فرود، گردند و در صعود مي

هاي  صندلي .آيد كار مي هفني ب ليوسا

براي  وهاي گوناگون  در مدلسنگنوردي 

دو گونة .شود كاربردهاي متفاوت ساخته مي

و  رگلاژدار هاي صندليعمومي آن، 

نوع رگلاژدار بيشتر .هستند ساده هاي صندلي

زمستانه  فني بلند يا صعودهاي براي صعودهاي

  . شود استفاده مي
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  :)Figure 8(هشت فرود  
اين .نمايد طناب عمل مي  و براساس شكست در فرودها فقط كه )8(انگليسي هشتعدد اي است به شكل  وسيله

  .شديدي كه در زمان مهار سقوط به طناب مي آورد جهت حمايت توصيه نمي شود بدليل فشارابزار 
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 :) Helmet, Brain bucket( كاسكت كلاه

  .هاي احتمالي و ريزش سنگ و يخ كوهنوردان در مقابل ضربه سراي است براي محافظت از  وسيله
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 :)Sling(UK), Runner(US)( اسلينگ

و به منظور   مياني هاي حمايتدر  از اين ابزار.است يا گره زده شده هم دوختهبه كه دو سر آن هستند  دولاي يها تسمه

. گردد ا حول محورشان استفاده ميحركت ابزار از محل استقرار خود در جهات مختلف يراحتي جلوگيري از شكست طناب و 

و نفر صعود كننده   مياني هاي هاي ناگهاني طناب به حمايت همچنين از انتقال نيروي حاصل از حركت، فشارها، كشش و ضربه

  .نمايد جلوگيري مي
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  :ابزار هاي ويژه حمايت
  .ريورسو  ابزاري نظير.استفاده نمودر اختصاصي اين كار براي حمايت  سرطناب بهتر است از ابزا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :صطلاح اچند 
   ؛گرامي  كار آموز 

  .فرا خواهيد گرفت در اين بخش كلاس و قبل از آغاز كار عملي اصطلاحات زير 
  .پايي كه در سمت كوه قرار مي گيرد :پاي كوه
  .پايي كه در سمت دره قرار مي گيرد :پاي دره

  .مت كوه قرار مي گيرده در سدستي ك :دست كوه
  .دستي كه در سمت دره قرار مي گيرد :دست دره
  . بيروني كفش پاي بالايي كه با برف در تماس است لبه :لبه كوه
  .لبه داخلي كفش پاي پايين كه با برف در تماس است: لبه دره

دسـت وپـاي چـپ و    به دليل اينكه گاهي اوقات دست وپاي راست در سمت كوه قرار دارندو گاهي اوقات :نكته
به همين دليل براي جلوگيري از ايجاد اشتباه از اين به بعد در گام برداري در كوه از اصـطلاحات دسـت و   بالعكس،

    .پاي كوه و دره به جاي دست و پاي راست و چپ استفاده ميكنيم
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  :گرم كردن بدن
  .ده كنيدرا آماقبل از انجام كار عملي با انجام تمرينات سبك كششي عضلات خود  تبهتر اس

       
  
   

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  )ئيدبهتر است بندهاي قسمت بالايي كفش را محكم نما براي شروع كار (

                  
  
  

  



   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

٣٨  

  برداريگام 
به دليل اينكه عواملي مانند نوع صعود، ميزان شيب، داشتن يا نداشتن كلنگ و نوع برف تعيين كننده روش حركـت  

كدام از اين عوامل را دسته بندي كرده و روش مربوط به هر كدام را به طور جداگانه توضيح مـي  هستند؛در زير هر 
  .دهيم

  

  :انواع شيب
در اين شيب ها مي توان به صورت مستقيم صعود كرد زيرا تقريبا كل كف كفش بـر روي  :درجه 30شيب زير -1

  .سطح زمين قرار مي گيرد و تعادل بدن به خوبي برقرار مي شود
قيم در اين شيب ها كل كـف كفـش در سـطح بـرف قـرار نمـي       چون با صعود مست:درجه 50و  30شيب بين -2

به همين دليـل بـا صـعود بـه روش     .گيرد،انرژي زيادي براي گام برداري صرف شده و خستگي نيز بيشتر مي شود
  .ي و خستگي را كاهش دادزيگزاگ و در نتيجه افزايش طول مسير مي توان ميزان صرف انرژ

اين شيب ها به سختي و با صرف انرژي و زمان بيشـتر و  به دليل اينكه صعود زيگزاگ در :درجه 50شيب بالاي -3
  .به صورت مستقيم انجام مي شود اين شيب ها صعود تعادل كمتر صورت مي گيرد؛در

  
  

  :صورت مي گيردحركت در كوه عموما به سه طريق 
  .)به صورت افقي(يبا هم ارتفاعحركت بين دو نقطه تقر):عبور عرضي(تراورس-1
  .حركت بين دو نقطه غير هم ارتفاع و تغيير جهت به سوي نقطه بعدي):مارپيچ(زيگزاگ-2
صعود بغل (شامل؛صعود با پنجه،صعود با لبه هاي كفش؛)يمصعود مستق(حركت در راستاي شيب):عمودي(مستقيم-3

  .)در برف هاي سفت(9و ساعت 3،ساعت )به شيب

  :حركت در كوه قائل مي شويمدو مرحله براي 
  

  :ت بدون كلنگحرك:اولمرحله 
  :رفت

در شيب هاي كم با لبه ي كناري كفش و در شيب هـاي زيـاد داراي بـرف سـفت بـا      ):عبور عرضي(تراورس-1
  .كفش انجام مي شود،در اين حالت بايد از ضربدر كردن پاها جلوگيري شود) نوك(پنجه
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هدف به پاي سمت كوه به سمت نقطه )الف:دو طريق مي توان انجام داد حركت زيگزاگ را به):مارپيچ(زيگزاگ-2
و پاي دره هم به صورت افقي قرار مي گيرد؛براي ادامه گام برداري پاي  درجه 45صورت زاويه دار با خط افق،زاويه 

ت كوه با دره از پاي كوه بالاتر و جلوتر آمده و به همان صورت افقي روي سطح برف قرار مي گيرد،سپس پاي سم
در اين روش هـر دو  )ب.درجه گام بعدي را برمي دارد و صعود به همين ترتيب تا آخر ادامه مي يابد 45همان زاويه 

  .پا به صورت افقي قرار دارند؛در هر گام پاي سمت دره كمي جلوتر و بالاتر از پاي سمت كوه قرار مي گيرد
  :تعويض جهت در زيگزاگ

انند روال معمول جلوتر و بالاتر از پاي كوه قرار مي دهيم،سپس پاي سمت كـوه را  پاي سمت دره را م:در برف نرم
در اين حالت پنجـه ي پاهـا در   (ه جهت جديد حركت قرار گيرددرجه مي چرخانيم به طوريكه پنجه آن رو ب 180

و جلـوتر و   ،سپس پاي دره را كه اكنون به پاي كوه تبديل شده تغيير جهت داده)خلاف جهت يكديگر قرار دارند
  .بالاتر از پاي سمت دره قرار مي دهيم و حركت را به همين شكل ادامه مي دهيم

  .تمام اين حركات با لبه هاي كفش صورت مي گيرد:نكته
ضربه اي به برف زده و آنرا در سطح بـرف  براي تعويض جهت در برف سفت ابتدا با پنجه پاي كوه :در برف سفت

پاي قبلي قرار مي دهيم،در مرحله بعد پنجه پاي قبلي را كه اكنون به پاي  ه را كنارقرار مي دهيم،سپس پنجه پاي در
دره تبديل شده در راستاي جهت جديد حركت قرار داده و پاي بعدي را نيز به طرف جهت جديد قرار مي دهـيم و  

  .به همين ترتيب تا آخر تكرار مي كنيم
در برف سفت مي توان براي كاهش ه پاها صورت مي گيرد،حركت مستقيم در برف نرم با پنج):عمودي(مستقيم-3

خستگي به صورت بغل به شيب و با لبه ي كفش ها عمل صعود را انجام داد،البته تركيب اين دو روش نيـز امكـان   
و يا بـا  )3روش ساعت (پذير است؛بدين صورت كه مي توان صعود را با لبه ي داخلي پاي راست و پنجه پاي چپ

  .انجام داد) 9روش ساعت (ي چپ و پنجه پاي راست لبه ي داخلي پا
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عمل صعود را پاي عمودي انجام مي دهد،يعني پاي افقي نبايـد از پـاي عمـودي    دقت كنيد كه در اين روش :1نكته
  .بالاتر بيايد

ضربدر پاي افقي بايد به صورت كات دار باشد تا بتواند سطح بيشتري از بـرف را تـراش داده و جـاي پـاي     :2نكته
  .محكمتري ايجاد كند

وهم به صـورت  ) در هر گام پاي دره بالاتر از پاي كوه(صعود بغل به شيب را ميتوان هم به صورت ضربدري:3نكته
  .انجام داد) بعد از اينكه قدم جديد با پاي كوه برداشته شد پاي دره در جاي قبلي پاي كوه قرار مي گيرد(پلكاني

  
باشد تا بتواند سـطح بيشـتري از   ) پاندولي(مي شود بايد به صورت آونگي ضربه هايي كه توسط لبه هاي كفش زده

  .برف را تراش داده و جاي پاي محكمتري را ايجاد كند
  :برگشت

  :برگشت مستقيم به سه روش صورت مي گيرد
 ؛بدين صورت كه روي بدن به سمت دره قرار دارد،پاها بهاز اين در شيب هاي كم استفاده مي شود:پشت به شيب-1

اندازه ي عرض شانه باز هستند،بدن از سه مفصل مچ پا،زانو و لگن خم شده و حالـت نيمـه نشسـته بـه خـود مـي       
هر چه شيب بيشتر باشد بدن بايد حالت نشسـته  .گيرد،گامها را بايد با ضربات محكم پاشنه ها بر روي برف برداشت

  .تري داشته باشد تا تعادل بهتر برقرار شود
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در شيب هاي متوسط و زياد استفاده مي شود؛برگشت با ايـن روش فقـط بـه صـورت      از اين روش:ه شيببغل ب-2
مـي  .انجام مي شود،يعني پس از اينكه پاي دره يك قدم پايين رفت،پاي كوه در جاي قبلي آن قرار مي گيردپلكاني 

  .توان براي رفع خستگي جاي پاهاي كوه و دره را عوض كرد
  .راي شروع برگشت پاي دره دو جاي پا ايجاد مي كنددر اين روش ب:1نكته
  .بهتر است براي برگشت از جا پاهاي مسير رفت استفاده كرد تا صرف انرژي و خستگي كمتر شود:2نكته

اين روش در شيب هاي متوسط و زياد استفاده مي شود؛بدين صورت كه بدن رو به كوه قرار گرفتـه  :رو به شيب-3
در شيب هاي زياد دست ها نيز براي تعادل بيشتر بر روي برف قـرار  .اي پاها انجام مي شودو پايين رفتن با پنجه ه

  .مي گيرند

  :حركات با كلنگ:مرحله دوم
  :رفت

در اين حالت ابتدا كلنگ را كمي جلوتر از بدن حركت مي دهيم به نحوي كـه پنجـه ي   ):عبور عرضي(تراورس-1
گيرند،سپس پاي مخالف و بعد پاي موافق حركت مي كند و به همين پاها و سخمه كلنگ تقريبا در يك راستا قرار 

  .ترتيب تا آخر تكرار مي شود
اگر شيب خيلي زياد باشد مي توان كلنگ را در دست دره گرفت و با تكيه دادن و ضربه زدن سخمه به سـطح  :نكته

  .شيب از آن براي تعادل كمك گرفت
بلي گفته شده كه با اضافه شدن كلنگ تغييري در آن ايجاد اصول حركت زيگزاگ در بخش ق:)مارپيچ(زيگزاگ-2

نمي شود؛نحوه حركت دادن كلنگ نيز مانند اصول گفته شده در تراورس با كلنگ است؛نكته اي كه در اينجا اضافه 
طبق روال ) پاي دره(مي شود نحوه تغيير جهت است؛به هنگام تعويض جهت بعد از حركت كلنگ ابتدا پاي مخالف

در اين حالت كلنگ تقريبا .درجه مي چرخد180در جاي خود ) پاي كوه(ركت مي كند،سپس  پاي موافقمعمول ح
بين دو پا قرار دارد،سپس دست مخالف بر روي كلنگ آمده و بدون حركـت دادن كلنـگ آن را در جـاي خـود     

كـه  (ت پـاي مخـالف  چرخانده و بند آن را نيز در همين زمان به دست ديگر منتقل مي كنيم و در مرحله آخر جه
را در راستاي مسير قرار مي دهيم سپس كلنگ را حركت داده و مسير را تـا  ) اكنون به پاي موافق تبديل شده است

با اجراي دقيق اين فرآيند مي بينيد كه هيچ تغييري در نظـم حركـت و ترتيـب    .(آخر به همين منوال طي مي كنيم
  ).دحركت كلنگ،پاي مخالف وپاي موافق ايجاد نمي شو
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  ):عمودي(ت مستقيمحرك-3
ه قرار مي گيرد و طبق اصول گفتـه شـد  ) راست يا چپ(در اين حالت كلنگ در يكي از طرفين بدن:شيب كم)الف

  .پاي موافق حركت مي كند ابتدا كلنگ بعد پاي مخالف و سپس
تواند صورت  مي 9ساعت  و3در اين حالت صعود هم با پنجه،هم با بغل و هم به روش هاي ساعت :شيب متوسط)ج

در .كلنگ هم مي تواند كنار بدن در يكي از دست ها قرار داشته باشد و هم بين هر دو دست و در وسط بـدن .گيرد
  .اين حالت نيز مانند حالت قبل ابتدا كلنگ حركت كرده و بعد پاها حركت مي كنند

  .سمت بدن كوهنورد باشد بين هر دو دست قرار مي گيرد تيغه و بيلچه نبايد به در حالتي كه كلنگ:1نكته
  .بايد كاملا عمود باشد) نه سطح شيب(بدنه كلنگ با سطح افق:2نكته
در اين حالت كلنگ بين دو پا و هر دو دست بر روي آن قرار مي گيرد،در هر گام ابتدا كلنگ بعـد  :شيب زياد)ج

  .يكي از پاها و سپس پاي ديگر حركت مي كند
  

  :برگشت
اين روش باعـث كـاهش   مي شود زيرا در شيب هاي زياد شيب هاي كم استفاده  از اين روش در:پشت به شيب-1

چه شيب بيشتر باشـد  هر (تعادل مي شود؛در اين روش زانوها بايد كاملا شكسته و بدن حالت نيمه نشسته داشته باشد
حركت بـه   كلنگ مطابق اصول گفته شده در يكي از دست ها قرار مي گيرد، براي).زانوها بيشتر شكسته مي شوند

  .سمت پايين ابتدا بايد كلنگ را حركت مي دهيم بعد پاشنه پاي مخالف و سپس پاشنه پاي موافق
  .براي ايجاد جا پاي مطمئن ضربه پاشنه بايد محكم باشد:نكته

از اين روش در شيب هاي متوسط و زياد استفاده ميشـود؛در ايـن حالـت كلنـگ در دسـت كـوه       :بغل به شيب-2
كه مي دانيد برگشت به پايين در حالت بغل به شيب فقط به صورت پلكاني انجـام مـي شـود بـه      دارد،همانطورقرار

سـپس  نحوي كه ابتدا پاي مخالف يك قدم به پايين رفته بعد پاي موافق در جاي قبلي پاي مخالف قـرار گرفتـه و   
  .كلنگ هم يك قدم به پايين حركت مي كند

كلنگ بايد در جلوي بـدن و بـين دو    حالت در اين.استفاده مي شوداز اين روش در شيب هاي زياد :رو به شيب-3
دست باشد برعكس حالت صعود اول پاها به پايين حركت مي كنند و بعد كلنگ،از آنجاييكه كلنگ به عنوان پاي 

  .سوم مي باشد بايد براي تعادل هر چه بهتر نيروي بيشتري به آن وارد كرد
مي باشد؛از اين روش در برف هاي سـفت و  » سخمه كردن«ب هاي برفي يك روش ديگر براي پايين آمدن از شي

،بدين ترتيب كه كلنگ مانند اصول گفته شده در يكي از دست ها قرار مي گيرد دست نسبتا سفت استفاده مي شود
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ازه بايـد بـه انـد    بدن بايد حالت نيمه نشسته گرفته و فاصله پاهـا .ديگر دسته كلنگ را در بالاتر از سخمه مي گيرد
با تغيير حالت پاشنه ها و كم و زياد كردن زاويه برخورد كلنگ با سطح برف مي تـوان تعـادل و   .عرض شانه باشد

هر چه زاويه بازتر و يا فشار بر روي كلنگ بيشتر باشد سرعت كمتر و هر چه زاويه .سرعت حركت را كنترل كرد
  .بسته تر و فشار بر روي كلنگ كمتر  باشد سرعت بيشتر مي شود

  .انحراف پنجه پاها به طرف داخل باعث كاهش سرعت و به طرف خارج باعث بهم خوردن تعادل مي شود
براي ترمز كردن بهتر است به سمت دسته كلنگ بچرخيم و با لبه هاي كفش و برشي كه توسط آنها بر روي برف 

  .ايجاد مي كنيم عمل ترمز را انجام دهيم
جود دارد و نمي توان مارپيچ زد ولي در كار پيشرفته زيگزاگ زدن امكـان  در دور زدن با سخمه محدوديت هايي و

  .پذير است
  .در طرفي كه كلنگ قرار دارد بيشتر استمعمولا مانور حركت 

  :صعود در شيب بدون ابزار

 صعود با پنجه پا -1
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  صعود با لبه دره كفش-2

  
  :ترمز

ب قـرار  رو به شـي و سينه به سمت بالا ايين و سر سعي شود پاها به سمت پبعد از بهم خوردن تعادل 
   .گيرد

 
 
 
 
 
 
 
   

  
  
  
  

  در برف فرو را در غير اينصورت آرنج ها ،)اگر دستكش بدست داريم ( دست هاكف  وها مان پنجه پابطور همز
  .با فشار در درون برف فرو رود و مي بريم تا عمل ترمز انجام پذيرد

  .نه باشدها نبايد خيلي بيشتر از عرض شافاصله پا
  .بكشيم باسن را از سطح برف كمي بالا است براي ترمز بهتر
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  .اگر از پشت سر سقوط كرديم ابتدا سعي شود وضعيت بصورت پا پايين و سر به سمت بالا در آيد
همانند روش  ها را از پهلو به سمت پايين چرخانده و بعدن حالت پادر اي
  .ترمز مي كنيمبالا 

  
 
  
  
  
  
  

   
راي تراورس ب :تـراورس  

در شيبهاي تند، پنجه پـاي  
سمت كوه نسبت به پـاي  

درجه  20حدود دره زاويه 
دارد و از زانوي پاي سمت 

براي حفظ  مي توان   كوه
تكيه بر كـوه  تعادل جهت 

  .دنمواستفاده 
ابتدا پاي سمت  حركت  شرو

دره حركت مي كند و بعد پاي 
  .سمت كوه

  
پنجـه سـمت كـوه     براي بالا رفتن بصورت زيگـزاگ : زيگزاگ -1

درجه دارد و از زانـوي پـاي سـمت      45نسبت به پاي دره زاويه 
كوه براي حفظ تعادل جهت تكيه بر كوه اسـتفاده مـي شـود، در    

مسـير   تغييـر براي ضمن ابتدا پاي سمت دره حركت مي كند، و 
دادن مي بايد به سه ضرب پا در  مسير زيگزاگ زد و مجـدداً بـه   
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 .از كف پا روي مسير قرار بگيرد تا بتوانيم روي پا بلند شويم 3/1ايد حداقل هميشه ب. مسير ادامه داد

  .با روش گام برداري از پهلو و استفاده از لبه هاي كفش نيز صعود كنيم  براي صعود زيگزاگ نيز مي توانيم - 2
به شكل زيـر  .ايت شودرع شما در هنگام گام برداري از مهم ترين نكاتي است كه بايد توسط  يكسان بودن فواصل پا

 .نگاه كنيد اگر فواصل گام هاي شما بصورت نردباني بود حالت گام برداري شما درست است 

  :پايين آمدن در برف  روش 
  :بغل به شيب 

در ضـمن  به نحوي كه تعادل حفظ گردد ،  به حالت نيمه نشسته قرار مي گيرد به شيب توجه ا ب بدندر پايين آمدن 
پاها به فاصله عرض شانه از هم باز مي شوند . اي برفي پاشنه پا با ضربه در برف قرار مي گيرددر برگشت از مسيره

  .و پنجه هاي پا در جهت مسيري كه پايين مي آييم قرار مي گيرند
بهتر است مسير برگشت همان مسير صعود باشد تا از جا پاهاي قبلي استفاده شود و انرژي كمتـري مصـرف   : تذكر
  .گردد

  
  ه شيبپشت ب
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  بغل به شيب

  :نحوه برف كوبي 
فواصل . در شيب تند با در نظر گرفتن موقعيت و حجم برف حركت بصورت مستقيم يا زيگزاگ صورت مي گيرد

پاي نفر اول جهت حركت بهتر است نفرات بعدي پاي خود درست جا . قدمها تقريباً به اندازه عرض شانه مي باشد
قد فرد باشد در يك برفكـوبي خـوب   با شيب مسير و كي كه متناسب استفاده از باتوم اس. قرار دهند
  .موثر است

  :نحوه دست گرفتن كلنگ
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سر كلنگ قرار دست كوه انداخته و كف دست را بر روي  بند حمايت كلنگ را دور مچابتدا 
مي دهيم به نحوي به سمت عقب  باشد،سپس انگشت شست را زير بيلچه و سه انگشت آخر را 

  .قفل مي كنيم،انگشت سبابه هم در راستاي بدنه كلنگ قرار داردزير تيغه 

 :خود حمايت با كلنگ
محل تماس آن بـا  (بخورد مي توان با دست آزاد به سرعت انتهاي كلنگ همر روي برف بشما ب صورتيكه تعادلدر 

رد؛اين عمـل باعـث   را گرفته و فشار وارده بر كلنگ را با دستي كه بر روي كلنگ قرار دارد بيشتر ك) سطح برف
  .ترمز سريع بر روي برف مي شود

  .همانطور كه در شكل مي بينيد، گرفتن دسته كلنگ در بالاتر از محل تماس آن با سطح برف بي فايده خواهد بود
  

  

  

  

  

  

  

  

  :صعود توسط كلنگ
ميـزان  هنگام صعود با كلنگ با توجه به عواملي همچون شيب ، آمادگي جسماني ، ميزان بار ، ارتفاع، طول مسـير،  

  . ي زير مي توان اقدام به صعود كردبه يكي از روشها... خستگي و 
  صعود مستقيم . 1
  تراورس . 2
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  زيگزاگ .  3
كه با توجـه  صعود از شيب هاي برفي به صورت مستقيم شامل تكنيك هاي زير مي باشد : صعود مستقيم با كلنگ  

  : كدام استفاده نمود به عوامل ذكر شده فوق مي توان در طول مسير حركت از هر 
  صعود مستقيم با پنجه كفش : الف 
  صعود مستقيم با لبه كوه كفش : ب 
   9يا  3صعود مستقيم به روش ساعت : ج 

در شيب هاي برفي به دليل عدم تعادل و نيز به جهت در نظـر گـرفتن   : صعود مستقيم با پنجه كفش توسط كلنگ 
رت استفاده از اين روش با توجه به شيب مسير مي توان به يكي از اشكال در صو. ايمني بايد از كلنگ استفاده نمود 

  :زير اقدام به صعود نمود 
شيب مسير در حدي است كه استفاده از كلنگ با يك دسـت  : حالت اول 

راست يا ( در اين حالت كلنگ را با يكي از دو دست .ايجاد تعادل مي كند 
ا مقابل خود در بـرف قـرار   و در اولين حركت كلنگ ر) چپ فرقي ندارد 

فاصله كلنگ از بدن نه آنقدر دور باشد كه بدن راستاي عمـودي  . مي دهيم 
. خود را از دست بدهد و نه آنقدر نزديك باشد كه پيشروي را كند بنمايد 

دومين حركت توسط پاي مخالف كلنگ صورت مي گيرد كـه تقريبـاٌ در   
در آخرين مرحله پاي موافق كلنگ در فاصـله ميـاني   . رار مي گيرد نقطه مياني فاصله كلنگ با پاي موافق كلنگ ق

  )پا –پا  –روش كلنگ . ( پاي مخالف كلنگ و كلنگ قرار خواهد گرفت 
با توجه به عوامل ياد شده در ابتداي اين بخش در صورت سهولت شرايط مي توان در هر گام كلنگ را حركت داده 

   ) پا  –كلنگ  –ا پ –كلنگ ( و در موقعيت بعدي قرار داد 
  .در حالت ذكر شده هيچگاه پا جلوتر از كلنگ نخواهد بود 

در ايـن حالـت   . شيب مسير در حدي است كه براي حفظ تعادل استفاده از هر دو دست الزامي اسـت  : حالت دوم 
متمايل كلنگ مقابل بدن به نحوي روي شيب زده مي شود كه امتداد آن عمود بر سطح افق و حتي بهتر است كمي 

فاصله كلنگ از بدن همانند حالت قبـل مـي   . به سمت شيب بوده و تيغه و بيلچه در جهت عرض شيب قرار گيرند 
يكي از دو پا در نقطه مياني فاصله بين كلنگ و پاي ديگر قرار گرفته و سپس پاي دوم در نقطه مياني كلنگ . باشد 

اصله بين اين سه نقطه كمتر مي شود تا جايي كه هر دو پا هر چه شيب بيشتر شود ف. و پاي اول قرار خواهد گرفت 
  ) پا  -پا –كلنگ (در دو نقطه هم ارتفاع در شيب قرار خواهند گرفت  
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در اين حالت نيز نيز همانند حالت قبل در صورت سهولت شرايط مي توان در هر گام كلنگ را به نقطه بعد منتقـل  
  . كرد 

                                    2                                                            1    

       
  

4                                                                 3   

         
 

. ددر اين روش از پهلو به سمت شيب قرار گرفته و صعود انجام مـي شـو  : صعود مستقيم با لبه كوه كفش توسط كلنگ 
اسب قرار گرفته و در حركت بعدي پاي مخالف نباز هم اولين حركت با كلنگ بوده و بالاتر از موقعيت بدن در فاصله م

حركت كرده و با  با برش سطح برف از سمت پشـت  ) از سمت جلوي پاي كوه ( بالاي پاي ديگر ) پاي دره ( كلنگ 
رده و از سمت پشت پاي اول به سمت بالا آمده و جـاي  به طرف جلو جاي پا ايجاد كرده و سپس پاي بعدي حركت ك

پـاي دره  ) صعود كردن با طرف چپ يـا راسـت بـدن    ( براي عوض كردن جهت صعود . پاي بعدي را ايجاد مي كند 
خارج از راستاي صعود با پنجه كوبيده شده و سپس كلنگ را به دست ديگر داده و بعد جهت پاي ديگر در جـاي خـود   

خرين حركت پائي كه با پنجه در برف قرار دارد در فاصله بين كلنگ و پاي ديگـر بـرف را بـرش    عوض شده و در آ
  . خواهد داد 

  
در اين روش رو به شيب قرار گرفته و با توجه به شيب با يك يا هـر دو دسـت   :  9يا  3صعود مستقيم به روش ساعت 

اقـدام   9يا ساعت  3ر داده و سپس به روش ساعت كلنگ را گرفته و در اولين حركت كلنگ را مقابل خود در برف قرا
  . به صعود مي گردد 
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بديهي است موقعي كه با يك دست از كلنگ استفاده مي شود ابتدا پاي مخالف كلنـگ و سـپس پـاي    
ضمناٌ بهتر است پـاي مخـالف   . موافق با رعايت فواصل گفته شده در روش هاي قبل حركت مي نمايد 

  . ي برش داده و پاي موافق با پنجه وارد برف مي شود كلنگ ، برف را به صورت افق
  
  :درجه 50صعود توسط كلنگ تا شيب 

كلنگ عمود بر سطح افق در مقابل بدن كوهنورد روي شيب زده مي 
  .شود بطوريكه تيغه و بيلچه در جهت عرض شيب قرار بگيرد

  .عمود كوبيده شدن كلنگ بسيار مهم است  
  )رف بدن كوهنورد نباشدبيلچه و تيغه بط( :توجه مهم

دو دست روي تيغه و بيلچه قرار مي گيرد و پاها بطـور مـوازي بـه     
 درجـه بـالا   10نوبت حركت مي كنند، پاشنه نسبت به سطح افق تـا  

  .است
  :طريقه حركت -
  پاي ديگر -3  پا  -2  كلنگ  -1 

  :صعود با كلنگ در مسير زيگزاگ
 ـ  3/1حداقل بايد براي اين صعود  ا روي شـيب قـرار   از تيغه كـف پ

  .كلنگ بايد در دست سمت كوه باشد. و حركت بعدي را انجام دهيم شده بگيرد تا بتوانيم مستقر

  :اين مسير ها حوه گام برداري در ن
  .ابتدا كلنگ حركت مي كند، بعد پاي سمت دره و بعد پاي سمت كوه به همين ترتيب به پيشروي ادامه مي دهيم 
با سه حركت پا، كلنگ را عوض مي كنيم و در دست ديگر : اگ و تعويض كلنگنحوه تغيير مسير دادن زيگز -

مي دهيم ابتدا رو به كوه قرار مي گيريم كلنگ را با دو دست در برف فرو كرده سپس جا پاي مناسـب بـراي   
دو پا مشخص و كنده مي شود بعد تعويض بند حمايت كلنگ، همزمان با بيرون آمدن دست راست يـا چـپ،   

  .و مسير را ادامه مي دهيمبه داخل بند مي رود، سپس تيغه كلنگ به سمت مسير قرار مي گيرد  دست ديگر
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  : مسير تراورس
اگر شيب مسير تنـد تـر   . مي كند پاي دره و بعد پاي سمت كوه حركت كلنگ در دست كوه قرار مي گيرد سپس
  .به  سمت جلو باشد حتمادر اين حالت تيغه  .بود مي توان مانند شكل زير عمل نمود
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  :پايين آمدن با كلنگ
  )انحالت بدن اسكي بازبه .(با توجه به شيب بدن حالت نشسته به خود مي گيرد 

تيغه كلنگ رو به كوه مي پنجه ها در جهت مسير حركت مي باشد ) با ضربه به برف(حركت روي پاشنه هاي پا  
  .باشد

  

  

  

  :ندپايين آمدن با كلنگ روي شيبهاي ت
بدن رو به كوه قرار مي گيرد و كلنگ در مقابل بدن كوهنورد بطور عمودي و در برف زده مي شود بطوريكه تيغه  

و بيلچه در جهت عرض شيب قرار بگيرد، دو دست روي كلنگ قرار مي گيرد بعد ابتدا با پاها بطور موازيي با هـم  
ا پائين مي آوريم و بعـد از اسـتقرار كلنـگ در بـرف،     روي پنجه پا دو قدم به سمت پائين مي زنيم و بعد كلنگ ر

مجدداً حركت پاها را انجام مي دهيم در ضمن وزن بالا تنه بايد روي كلنگ باشد و بدن بـه عقـب متمايـل نشـود     
  .برعكس صعود در شيب
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2  
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3  
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  :سخمه
در بالاي كلنگ قرار مي گيرد، بطوريكه چهار  يك دست در پايين كلنگ نزديك سخمه قرار مي گيرد و دست ديگر

انگشت روي تيغه و انگشت شست زير بيلچه قفل 
مي شود تيغه بطرف خارج از بدن كوهنورد يا سر 

به حالت نيمه . تيغه به سمت برف قرار مي گيرد
نشسته ددر حالكه سخمه كلنگ با زاويه نسبت به 

شيب روي برف زده مي شود، سر مي خوريم و 
لنگ روي برف حركت مي كند، هر چه سخمه ك

فشار روي كلنگ بيشتر شود سرعت كمتر مي 
شود و هر چه زاويه كلنگ با زمين كمتر شود 

سرعت بيشتر مي شود، پنجه هاي پا بايد در جهت 
مسيري كه پايين مي رويم باشند انحراف پنجه 

طرف داخل باعث كاهش سرعت و هاي پا ب
مي شود و  خارج باعث بهم خوردن تعادلبطرف 

براي ترمز بهتر است به سمت دسته كلنگ 
بچرخيم و    با تيغه هاي كفش با برشي كه روي 

در .برف ايجاد مي كنيم عمل ترمز را انجام دهيم
دور زدن با سخمه محدوديتهايي وجودد دارد و 

در طرفيكه كلنگ قرار  نمي توان مارپيچ زد ولي در كار پيشرفته زيگزاگ زدن امكان پذير است معمولاً مانور حركت
  .دارد بيشتر است
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  : سكوي استقرار
بـه  ،)…براي حمايت، بلوك برفي و (روي مسير داشته باشيم  توقفي تند لازمست   روي شيبهاي نسبتاً يي در جاها

بدين ترتيب كه  مي كنيم هموار قرار دهيم جاي پاي ثابت ايجاد   اندازه اي كه بتوانيم دو پايمان را روي يك محل
اگر برف  م وخالي مي كنيبات پا كوبيده و با ضربرف محل مورد نظر را تا جائي كه سطح نسبتاً صافي بدست بيايد، 

  كلنگ اين كار را انجام مي دهيم ؛ سفت تر بود به روش زير با استفاده از
در ابتدا و انتها نير دو خط .م خطي مي كشيحدود نيم متر  اي  اندازه وي برف با كمك كلنگ يك خط افقي با بر ر

خالي مي كنيم و براي به بالا از پايين  داخل اين محدوده را با كمك بيلچه كلنگ. عمودي بر روي برف مي كشيم 
  .مي كوبيم سطح روي آن را با پا هموار شدن و صاف كردن

حركت كلنگ   سعي شود  فاده مي شوددر كليه مواردي كه از كلنگ جهت كندن و خالي كردن برفها است: تذكر -
  .باشد حالت پاندولي

  : دنجا پا كن
  .دو شكاف ايجاد مي كنيم) هشت( 8ابتدا با تيغه كلنگ به حالت 

  .از پايين به بالا با بيلچه خالي مي كنيم  داخل آنرا
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كنيم و بعد حركـت كنـيم، در   پا كندن بايد دو جاي پا به عرض شانه و در طول مسير جدا از همديگر ايجاد  در جا
ــود        ــي شـ ــرف وارد مـ ــدولي روي بـ ــت پانـ ــه حالـ ــگ بـ ــا، كلنـ ــردن برفهـ ــالي كـ ــدن و خـ   كنـ

در محلـي كـه   (تا حداقل انرژي را مصرف كنيم و دست در پايين نزديك سخمه روي دسته كلنگ قرار مي گيـرد  
  ).عايق باشد
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  در برف درجه  70ي شيب تند بالا
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  : جا پا كندن در تراورس
  

  
  
  
  
  
  
  
  

 3/1جاي پاي ايجاد شده نهايي توسط برش با لبه كوه كفش در شيار كنده شده صورت گرفته و مي بايد حداقل 
  . كفش در آن قرار بگيرد 

  : در كندن جاي پا در تراورس به موارد زير توجه كنيد 
  . اٌ در دست باشد بند حمايل كلنگ حتم   - 1
  . مسير حركت تراورس را از قبل تعيين نماييد   -2
براي كندن جاي پا فاصله گام ها بايد به اندازه اي باشد كه امكان كندن حداقل دو جاي پا توسط كلنگ باشـد    - 3
  . و فاصله هر يك از آنها به گونه اي باشد كه تعادل كوهنورد به هم نخورد ) در دسترس باشد ( 
صورت يخ زدگي و سفتي سطح برف ابتدا با تيغه كلنگ در محل مورد نظر ايجاد شيار نمـوده و سـپس بـا     در  -3

  . بيلچه كلنگ با انجام حركت آونگي اقدام به كندن جاي پا مي كنيم 
  : نكته 

  .دقت شود در هنگام استفاده از كلنگ ، سخمه كلنگ خارج از بدن قرار بگيرد    -1
   .د كمي به سمت كوه زاويه داشته باشد جاي پاي ايجاد شده باي   -2
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  :ترمز با كلنگ در سقوطهاي ناگهاني
   
. كلنـگ اسـت    اين دوره فرا بگيريد روش ترمز بـا  كار آموز گرامي يكي از مهم ترين تكنيك هايي كه بايد در 

  :براي فرا گيري بهتر به موارد زير توجه كنيد
   

  .ده كنندتمامي كار آموزان بايد از كلاه ايمني استفا 
  .هرگز نبايد موقع ترمز كردن، سخمه كلنگ با برف تماس پيدا كند 
بدن كـاملاً روي كلنـگ قـرار مـي     (درجه دارد و سخمه پائين قرار مي گيرد  45كلنگ با بدن زاويه  

  ).گيرد
  .بند كلنگ هيچ وقت از دور مچ دست رها نمي شود 
نج دستي كه نزديك سخمه قـرار گرفتـه بـالا    بعد از زدن تيغه به سطح برف و انجام عمل ترمز بايد آر 

  .آورده شود تا سخمه با برف درگير نشود
بايد بطرف بيرون يا بطـرف پـائين گرفتـه    (تيغه كلنگ نبايد بطرف داخل بدن كوهنورد گرفته شود  

  ).شود
  .چرخش در جهتي انجام مي شود كه تيغه كلنگ در دست قرار دارد 
  .شود، كلنگ نبايد در دست چرخش داشته باشدت بايد كاملاً در زير بيلچه قفل صش 
  .پاها در برف درگير نشود و بالا نگه داشته شود 
  .اه كندرت بايد رو به پايين و سخمه كلنگ را نگصو 
در آمـده و   به حالت نيمـه نشسـته  پنجه هاي پا را در برف كوبيده سپس بعد از انجام عمل ترمز، ابتدا  

وقتي بدنـه كلنـگ بـه    . ه صورتيكه سخمه از برف خارج نشود كلنگ را از قسمت سر بلند مي كنيم ب
صورت عمود در آمد سخمه را با فشار بيشتر در برف فرو كرده با قرار دادن دو دست بر روي تيغـه و  

م و سـپس بـه   بيلچه كلنگ برخاسته و فاصله خود را با كلنگ كم مي كنيم تا به حداكثر تعادل برسـي 
روي   و ا بطور عمودي در برف مي كـوبيم  گ را بلند كرده و سخمه ربعد كلن.  حركت ادامه مي دهيم

 .پنجه هاي پا بلند مي شويم و به حركت ادامه مي دهيم
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  : حالت اول 
كلنـگ بـه   .طوريكه سر او به سمت بـالا اسـت    كارآموز بر روي شكم روي برف قرار مي گيرد به

مسافتي را  ،مي گيرد با توجه به طول پيستحالت آماده براي ترمز با رعايت زاويه در دست او قرار 
به اين صورت كه تيغه كلنگ را در برف فرو كرده طوريكـه  .مربي با كلنگ ترمز مي كند سر خورده و با اعلام 

درجه زير بدن خود نگه داريد تـا بتوانيـد    45بايد سعي شود كلنگ را با زاويه ( بيلچه كمي مايل به سمت كوه باشد 
و در اين حالت است كه تيغه تا حد ممكن در برف قرار مي گيـرد و بـا دسـت     )ن اعمال كنيدوزن بدن را روي آ

  . بلند شده و از مسير خارج شويد بعد از توقف با حالت استقرار  و ديگر سخمه را بالا كشيده

  : حالت دوم 
گيـرد تـا قسـمت    صورت آماده روي سـينه او قـرار مـي     ت روي برف قرار مي گيرد ، كلنگ بهكارآموز  به پش

مشخصي از پيست سر خورده و در زمان مناسب مربي به او فرمان ترمز مي دهد ، كارآموز از جهتي كه تيغه كلنگ 
سـپس  . قرار دارد چرخيده و كلنگ را مطابق حالت قبل در برف مي كوبد و بدن را مطابق حالت اول قرار مي دهد 

  . بعد از استقرار از مسير خارج مي شود 
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  :مز در زماني كه از پشت رها شويمرت
 

  :حالت سوم 
تيغه كلنـگ را در بـرف كوبيـده و     او رو به پايين است ؛در اين حالت شكم كارآموز روي برف قرار دارد و سر  

 و پاي او در جهت شيب قرار گيـرد  ده تا سر به سمت كوههمچون پرگار به مركز سخمه دور اين نقطه اتكا چرخي
 .و در حالت استقرار قرار مي گيرد مطابق حالت اول حالت ترمز را انجام داده ،

 
 
 
 
 
 
 
  
  
 

  
  

  
  

   :حالت چهارم 
در اين حالت بـراي  . كارآموز به پشت روي برف قرار مي گيرد به طوريكه سر او به سمت شيب قرار گرفته است 

كلنگ به صورت عرضي روي بدن فرد قرار مي  كوبد ،اخل برف مي ترمز ابتدا تيغه كلنگ را از كنار بدن خود به د
  .ش ، بدن را از زير كلنگ خارج  كندگيرد و كارآموز بايد با چرخ
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در اين حالت با توجه به نكـات گفتـه   . ودرحين چرخش پاها را پايين آورده و بالاتنه به سمت كوه قرار مي گيرد 
  . از پيست خارج مي شود شده در مرحله اول ترمز كرده و استقرار مي يابد و 

ها رهگ )Knots:( 

 
ها را  ها بتوانند گره كه آن طوري به. زدن را بارها گوشزد كنيد مربي گرامي به كارآموزان خود اهميت درست گره

 .درست اجرا كنند بصورتبسته  حتي با چشمِ

  كوهنوردي ةخواص گر
  :استكوهنوردي داراي خواص ذيل  هاي گره

  .استربه محكم و مقاوم در مقابل كشش و ض -1
  .شود ميدست به آساني باز  باسادگي زده و  هب -2
  .گردد ميباز نبر آن فشار وارد  براثركار هنگام  -3
  .شود تر مي محكم شود،هر قدر فشار بر روي آن وارد  -4
باعـث كـاهش مقاومـت آن     ،چرا كه هر شكست طناب .استشكست  ترين حجم و داراي كم كوچك، كم -5
  .گردد مي
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  :ها ه ها و كاربرد آنانواع گر
    :ساده گرة هشت

  

  
لا يك هشت )Figure of Eight(:  يا بـه  صعود كننده اتصال سر طناب حمايت به كارابين و صندلي نفر
  .كارگاه
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  هشت دو لا ياسر خرگوشي هشت خرگوش يا 

  . از اين گره جهت نصب در كارگاه در زمان فرود استفاده مي شود
به اجزا خود  كه فشار نا متقارنيبدليل ته و در آموزشها گره اي موسوم به هشت دولا آموزش داده مي شد كه در گذش

  .مي كرد ديگر توصيه نمي شود سطح مقطع كارابين واردهمچنين  و
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تعقيب هشت )Retraced  Figure of Eight :(  
 .اي بسته هشت در حلقه ةاتصال طناب به صندلي و زدن گر 

 
 
 
 
 
 
  
  
  

  .بعد از زدن گره بايد اندازه آن را تنظيم نمود
  
  
  
  
  

  :گره دو سر طناب
كمتر مورد استفاده قرار (اتصال دو سر طناب هم قطر به يكديگر  :Fisherman) ( لا يك دوسرطنابِ

اتصال دو سر طناب به يكديگر با ضـريب   : (Double Fisherman)لادو دوسرطنابِ ).گيرد مي

قطري برابر قطر با اختلاف  غيرهمدو طناب و اتصال دو سر طناب  لا يك دوسرطنابِ ةگرر نسبت به اطمينان بيشت
 . حداكثر يك شماره
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  .)تسمه(اتصال دو سر نوار : (Water Knot) گره تسمه

 
 

در اين گره  .كردن طناب خودحمايت براي ثابت :Clove Hitch, Mastwur )( حمايت خود

   .ودش وي كاربين اجرا ميبر رو محل كارگاه 
  

     
  

يا فرود  كنندهبراي حمايت صعود : (Munter Hitch, Halfmastwurf)حمايتگره 
  .ضامن قفل نمود گرة توان با يك روري ميــاين گره را در مواقع ض. گيرد مورد استفاده قرار مي
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  :)زدن ضامن(حمايت نمودن گرة نحوه قفل
  

  
  
  
  
  
  
  

  )بلوكاتو(گره قفل خودكار 
فـرود   هنگـام خودحمايـت   براياست كه ) اتوبلوك(نوعي گره قفل خودكار  :(Prusik) پروسيك

  .اين گره كاربردهاي ديگري هم دارد. رود كار مي به
  
 
 
 
 
 

 
 
 

  :)هشت سردست( ره سردست گ
براي اتصال دو رشته . اين گره براي اتصال دو سر طناب استفاده مي شود

  .شودميگره توصيه طناب در هنگام فرود اين 
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  :قارچ برفيارگاه ك
مي كنيم بدين ترتيب كه با حفر  قارچ برفيدر برف چالها براي فرودها يا حمايتهاي روي برف، بلوك بصورت  

كه سطح پهنتر آن رو به كوه باشد مي كشيم، بعد با توجه به اينكه نوع برف چطور  قارچ برفيتيغه كلنگ يك 
سانتي متر خالي مي كنيم در موقع خالي كردن بايد توجه داشته باشيم  15اشد دور آن را در برف حداقل تا عمق ب

كه دور بلوك با زاويه اي بطرف داخل خالي شود تا طناب كاملاً دور بلوك قرار گيرد و از دور آن خارج نشود 
طناب روي مسير بخوابد و از دور بلوك رها  بعد قسمت پايين بلوك را هم كمي خالي مي كنيم در جهت فرود كه

  .نشود
رعايـت  . (چون چسبندگي بين ذرات زياد است، احتياجي به برفكوبي و يا حفر كردن زيـاد نيسـت   سدر برف خي

  )سانتي متر عمق در اين نوع برف نيز الزامي است 15حداقل 
  .را بكنند قارچ برفيعد بر روي آن اگر برف خيلي پودر باشد نفرات مي توانند يك نقطه را پا بكوبند و ب
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  :كارگاه فرود روي بلوك برفي
برفي، ابتدا وسط طناب را پيدا كرده و دور بلوكي كه حفر كرده ايم مي  قارچجهت ريختن كارگاه فرود روي 

   .كنيم  و يا در صورت استفاده از دو حلقه طناب با گره سر دست دو سر آنرا به هم متصل مي اندازيم
در هنگام كندن قارچ برفي توجه داشته باشيم كه اينكار از سمت چپ و يا راست آن انجام شود و از پا گذاشـتن در  

  .بالاي و روي آن خود داري شود
  .به يكديگر برسند قارچ برفيلازم نيست دو انتهاي : توجه بسيار مهم 

م به صورتي كه طناب فرود از حد كارگاه بالاتر نـرود  پايينتر از كارگاه با توجه به شيب يك سكوي فرود مي كني
  .و نفرات از روي آن فرود مي روند

  .نهايتاً نفر آخر كه فرود رفت طنابي كه گره روي آن زده شده را مي كشد و طناب را از دور بلوك جمع مي كند
عريضـتر   آن ر باشد، شكل در صورتيكه برف شل و ناپايدا قارچ برفي   جهت زدن كارگاه بصورتبايد توجه داشت 

كوچكتر و داراي عمق كمتـري   قارچ برفيخواهد بود و داراي عمق بيشتر و در صورتيكه برف سفت و پايدار باشد 
  .خواهد بود

  :روش هاي فرود در برف

  :)درجه  60مناسب تا شيب (روش اسكاتلندي 
دو طناب را با دو  .كارگاه مي ايستيم  بق شكل هاي زير ابتدا  رو بهاطين روش احتياجي به صندلي نيست  مدر ا
) يا چپ(مجددا رو به جلو آورده هر دو رشته را از زير پاي راست  از روي هم عبور داده  ست به پشت بدن بردهد

  .عبور مي دهيم و با دست ترمز آن را نگاه مي داريم
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 :)شكل هشت( نحوه انداختن طناب به داخل هشت فرود
كه  كنيم و هنگامي اندازيم و به كنار صندلي آويزان مي ز سوراخ بزرگ آن به كارابين ميفرود را ا هميشه هشت

خواهيم فرود را  مي

  :آغاز كنيم

 
بدون در آوردن  •

فرود از  هشت

كارابين، ابتدا 

كارابين را به صندلي 

ز حلقة كوچك به فرود را ا گاه هشت دهيمĤن فرود عبور مي بعد طناب را از حلقة بزرگ هشت.نماييم متصل مي

  .ماند گاه آزاد نمي فرود هيچ در اين روش هشت. كنيم كارابين صندلي متصل مي

 دهيم  طناب را در يك طرف بدن قرار مي •

• كنيم فرود رد مي طناب را از هشت.  

 .گيريم خلاصي طناب را مي •

  .پاها به اندازه عرض شانه  باز مي شود  .در فرود هشت  شصت دست ترمز رو به بالاست •

  :قفل هشت
توان اصطلاحاً  د، براي اين كار هشت فرود را مييگاهي در حين فرود بايد به دلايلي متوقف شو گرامي شما كارآموز

  .دهيم را بين هشت و طناب فرود قرار مي) طناب دست ترمز(بدين منظور طناب آزاد  .قفل نمود

  .ئيدالاتر خود را حمايت نمايك از بفرود بايد با روش گرةپروس در حين فرود با هشت شما 
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  :هاي خودحمايت در فرود روش

فرود روش پروسيك بالاي هشت:  
كنيم فرود را به صندلي متصل مي هشت.  

را با يك  زنيم و طنابچة آن پروسيك مي فرود يك گرة بالاي هشت
  . كنيم دار به صندلي متصل مي پيچ كارابين

اي باشد كه گره به داخل هشت  فرود بايد به اندازه فاصلة گره تا هشت
  .باز نيمه معمولاً به اندازة يك دست. نرود

   
  

  

 :كارگاه افقي
حفر نمـوده  ابتدا يك شكاف در جهت عرض شيب 

و بعـد  و بيلچه كلنگ داخل آن را خالي مـي كنـيم   
يك شكاف  ديگر در جهت عمود و وسط شـكاف  
قبلي به سمت پائين حفر مي كنيم با يـك اسـلينگ   

ته كلنگ يك گره مس و رف مي زنيم گره دور دس
  را در وسط دسته كلنگ مي آوريم، 

و تسمه بالايي را يك دور دور كلنگ مي چرخاتيم 
كلنـگ را از  . گره را روي گرانيگاه كلنگ آورده .

بطوريكـه  تيغه داخل شكاف عرضي  فرو مي كنـيم  
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د شده قرار گيرد شكاف را مجدداً با برف تيغه بطرف داخل برف فرو رود و اسلينگ در برابر شكاف عمودي ايجا
  .مي پوشانيم

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : ها و فرامين قراردادي گزاره
ترين  ترين زمان و دقيق ها در كوتاه تا با آن، منديمقراردادي نياز اي از اصطلاحات مجموعهبه  حمايتصعود و  هنگام

در اين  پسنفرات همديگر را نبينند  ،ا فرودزيرا ممكن است در مسير صعود و ي. وجه ممكن ارتباط برقرار كنيم
تواند براي هر  علائم قراردادي مي .نمايد مي  صعود و فرود را تنظيم و راحت اصطلاحات،اين استفاده از  صورت
اين علائم را به ها به مرور صورت استاندارد درآمده است كه در ذيل  اما تعدادي از آن. فرق كندبه دلخواه  يگروه

  .دهيم ح مياختصار شر

بايد با صدايي بيان شود كه اولاً قابل فهم و ثانياً براي نفر موردنظر قابل ) فرامين(كلية اين كلمات :نكتة مهم
  .شنيدن باشد

  ؛حمايت آماده
  .تواند صعود را آغاز كند بعد از گفتن آن، صعودكننده مي. گويد چي مي اين گزاره را حمايت

  ؛جمع كن
  .نفر بعد بتواند صعود را آغاز كند تاكردن طناب است  عجماز اين اصطلاح، منظور 
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  ؛حمايت
حمايت نفر صعود كننده  دربودن  به منظور مراقب چي به حمايت يهشداراين واژه  .كنم صعود ميمنظور اين است كه 

  .است

  ؛صعودكن
  .كنيدبه صعودروع توانيد ش مي ،مراقب هستماين است كه منظور . آورد چي به زبان مي اين واژه را نيز حمايت

  ؛كنم  صعود مي
  .چي بايد طناب را جمع كند گويد آمادة صعود هستم و حمايت دكننده با اين كلمه ميصعو

  ؛... يخ  ريزش  سنگ،
تر را آگاه  نفرات پائينتوان  با گفتن آن مي .استاز بالا  ...يخ و  ريزش سنگاين اصطلاح،  منظور

   .ختسا

  ؛حمايت آزاد
تواند  چي مي حمايتاكنون صعودكننده يا فرودرونده به جاي امني رسيده است و  منظور اين است كه

  .به كار حمايت خاتمه دهد

  ؛)Fix(فيكس
، پس طناب را محكم در وضعيت دشوار يا خطرناكي قرار دارمچي  فهماند كه حمايت نفر صعودكننده با اين واژه مي

  . شود و يا سقوط  صعودكننده ميشدن ) پاندول(چي مانع آونگ  در اين صورت حمايت. كن

  ؛شل كن
  ."كمي طناب بده" فهماند چي مي با اين واژه صعودكننده به حمايت
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  انواح حمايت 

  .)اين حمايت فقط براي نفر دوم انجام مي شود (حمايت از بالا بر روي بدن  -1
پايين تر يك ) دود يك مترح(در فاصله مناسب از كارگاه . نفر در ابتدا يك كارگاهي افقي درست مي كند 

و نفر خود را . بر روي برف مي كند  "سطل نشستن"
  .مطابق شكل زير حمايت مي كند

  
  

نكته مهم در اين نوع حمايت يك راستا بودن تسمه 

حمايت حمايتچي با جهت صعود صعود كننده 
  .است 
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  ؛حمايت سر طناب 
پااين تر براي خود ) حدود يك متر(در فاصله مناسب از كارگاه . دنفر در ابتدا يك كارگاهي افقي درست مي كن

  .يك سكو ايجاد مي كند و طناب خود حمايت را به كارگاه متصل مي كند
  .بوسيله ابزار مخصوص حمايت و يا گره حمايت نفر صعود كننده را حمايت مي كند

رت سقوط سرطناب فشار طناب باعث به تسمه كارگاه متصل نمود تا در صو لمي توان يك اسلينگ مطابق شك
  .تغيير جهت بدن حمايتچي بصورت ناگهاني نشود
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  :كرده
به دو يا حداكثر سه نفري كه با هم كاري يكديگر و با استفاده از يك طناب،قصد عبور از مسيري با التزام انجام كار 

  .فني را داشته باشند،كرده مي گويند

  :صعود كرده اي
گاه مناسب، صعود توسط فرد صعود كننده انجام مي گيرد، فرد در مسيري شـروع بـه حركـت مـي     بعد از زدن كار

بـا توجـه بـه     تا به مكاني مناسب رسيده و نفر بعد را) راست يا چپ كارگاه(نمايد كه خارج از مسير كارگاه باشد 
كه در اين صـورت  . را ادامه دهدبعد از رسيدن نفر به كارگاه او مي تواند مسير  .حمايت نمايد روش هاي ياد شده 
يا نفر صعود كننده در كارگاه مسـتقر مـي شـود و نفـر     .ت حمايت سرطناب را به خود بگيردالبايد حمايت چي ح

  .حمايت چي مسير را ادامه مي دهد
  .حالت  اول حالت صعود ضربدري ناميده مي شود

  
  .اولين كار در كارگاه خودحمايت است به ياد داشته باشيد 
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   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

٨٦  

  :درجه بندي يخچال و يخ
  .مسير هاي يخچالي و آبشارهاي يخي نيز داراي درجه بندي خاص خود مي باشند

. مي باشد )  Water Fall(  WIو علامت آبشارهاي يخي ) AI  )Alipine Iceعلامت مسير هاي يخچالي 
و علامت ) برف يخ زده و محكم ( يخ  آلپين  براي    AIتعاريف بكار رفته براي هر دو رده يكسان است علامت 

WI   اين نكته لازم به تذكر است  كيفيت آبشارهاي يخي و حتي يخچال ها  .براي آبشار هاي يخي بكار مي رود
  .مي تواند در هر فصل با فصل قبل متفاوت باشد 

WI 1     ياAI1 :  
ممكن است نياز به يك كلنگ و يا حمايت براي مبتدي  .فقط احتياج به كرامپون مي باشد .  50مسير ساده با شيب تا 

 .ها باشد 

WI2   يا :AI 

  .از نيش هاي جلوي كرامپون استفاده مي شود.  60تا  5 0شيب بين. بايك تبر يخ صعود مي شود 

WI 3   ياAI3 : 

هاي صعود با نيش مسير صاف و مسطح با امكان مانور احتياج به مهارت    70تا  60شيب . نياز به دوتبر يخ است 
صعود حتما بايد با حمايت و ايجاد . نصب حمايت براحتي و در موقعيت هاي خوب صورت مي گيرد . هاي جلو 

 .نقاط استراحت بعد از هر بحش كمي دشوار وجود دارد .كارگاه باشد 

WI 4      ياAI4 : 

كيفيت يخ خـوب و  . پيدا مي شود مكان هاي حمايت مناسبي در آن . مسير داراي بخش هاي كمابيش عمودي است 
  .درجه  80شيب تا . اطمينان بخش است و مي توان حمايت هاي خوب در آن نصب نمود 

WI 5    ياAI5 : 

. نصب حمايت ها مستلزم صرف نيرو ومشـكل اسـت   .مسير بلند صاف و ستوني مسير مشكل با امكان استراحت كم 
مكـان  . ممكن است در بخش هايي امكان نصـب ميـاني نباشـد    طي صعود . يخ حالت هاي مختلف به خود مي گيرد 

  درجه  90شيب   . حمايتي ممكن است نامناسب يا معلق باشد 

WI 6   يا AI6 : 
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مكان استراحت بـه نـدرت   . بخشهاي عمودي طولاني يا قسمتهاي كلاهكي و منفي . مسير شاق بر روي يخ نازك و 
. خوبي نباشد و معمولا شكننده است نصب حمايت بسيار مشكل است  يخ ممكن است در حالت و فرم . پيدا مي شود 

  .درجه  90شيب بيشتر از  . حمايت بصورت معلق است . نياز به صعود و توانايي روحي و جسمي بالايي است 

WI 7     ياAI7 :  
نصب حمايت نياز به . ستونهاي معلقو متعدد يخ  در مسير  قرار دارد . يخ نازك شكننده طولاني منفي كلاهكي است 

فقط تعداد انگشت شماري از ++ 90شيب  مسير . مكان هاي حمايتي معلق است . تجربه و توانايي بسيار بالائي دارد 
 كوهنوردان توانايي صعود چنين مسيري را دارند 

  ) Mix( مسير هاي تركيبي
ا با توجه به فشاري كه به صعود معمولا اين مسير ها ر. درجه بندي مسيرهاي ميكس كار چندان ساده اي نيست 

  كننده وارد مي شود بصورت معادل سختي درجه بندي يوسه ميتي درجه بندي مي نمايند 
 M1    5/5همانند مسير  

M2    6/5همانند مسير  
M3   7/5همانند مسير  
M4   8/5همانند مسير  
M5   9/5همانند مسير   
M6   10/5همانند مسير  
M7    11/5همانند مسير    
M8   12/5همانند مسير     
M9    13/5همانند مسير     

M10    14/5همانند مسير  .  
  

مجددا تكرار مي شود درجه بندي ها بنا به توان نفرات صورت مي گيرد و نظر يك شخص الزاما نمي تواند درجه 
. دقيق و قطعي  باشد   
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  :بهمن 

، پـودري بهمن به سه دسته كلـي  . به هر دليلي فرو مي ريزد بهمن مي گويند ،ببه توده اي از برف كه از يك شي   
  . تقسيم مي شود تخته ايو  آبدار

خطرناكترين و سريع ترين نوع بهمن، بهمن پودري مي باشد كه به هنگام بارش برف و يا بعد از آن اتفـاق مـي       
دليـل  . ، به حالت گلوله در نمي آيددر دست رده كردنبرف پودري به دليل اينكه آب كمي در خود دارد، با فش. افتد

بـه        بينـي،   اين است كه با ورود بـه داخـل دهـان و    ،خطرناك ترين نوع بهمن مي باشد ،    اينكه برف پودري
كيلـو   30وزن اين نوع بهمـن حـداقل    . سرعت راه هاي هوايي فرد را مسدود كرده و موجب خفه شدن وي مي شود

  .برسد km/h300و سرعت آن     مي تواند تا  مكعب مي باشد گرم در هر متر
اين نـوع  . در فصل بهار و زماني اتفاق مي افتد كه گرما، توده برفي را شل و خيس كرده است "معمولا آبداربهمن    

  .داشكيلوگرم در هر متر مكعب مي تواند ب 800بهمن مي تواند مخرب ترين نوع بهمن باشد چرا كه وزن آن تا 
هنگامي كه لايه يا لايه هاي سطحي برف با مرور زمان فشرده شده و در صورتي كه اين لايه يا لايـه هـا اتصـال       

محكمي با لايه زيرين خود نداشته باشند، تحت شرايط مستعد، به صورت بلوك هاي بزرگ و كوچك شكسته شده و 
  .بهمن تخته اي را به وجود مي آورند

  
ب اين بخش، به تنهايي نمي تواند تجربـه و شـناخت شـما را در زمينـه شـناخت بهمـن و       يادگيري مطال :نكته مهم 

تنها در صورت استفاده از آموخته ها و تمرينات مكرر و يادآوري اطلاعات . پيشگيري و جستجو و نجات كامل كند
  .تئوري و ذهني در صحنه كوهستان، مي توانيد در صحنه واقعي به نحو صحيح عمل كنيد

  

  :تعريف چند  
  .از عوامل مهم ايجاد بهمن پودري مي باشدآب دارد و % 1ست كه كمتر از برف انوعي از : برف وحشي 
  .به حداكثر شيبي گفته مي شود كه برف بر روي آن ساكن مي ماند: شيب سكون 
مـي  ايـن خـط    .خط شكست مي گويند رفي جدا شده و حركت مي كند، به محلي كه بهمن، از توده ب :خط شكست 

  .گسترش پيدا كند km/h1500تواند با سرعت 
شناخت . بي ثباتي توده برفي نقش دارندفته مي شود كه در ثبات يا به مجموعه تمام نيرو ها و عواملي گ :عامل ثبات 

  .عامل ثبات، نقش اساسي در شناخت بهمن دارد
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  :عوامل مؤثر در ايجاد بهمن 

  :عوامل اصلي ) الف
 .تر باشد، خطر ريزش بهمن بيشتر خواهد بودكه هر چه بيش :حجم برف  -1

كـه بـا بيشـتر شـدن      يستاما اين بدين معني ن. مهمترين عامل در ايجاد بهمن مي باشد ،مقدار شيب :شيب  -2
درجه، به دليل اينكـه بـرف    55مي شود، چرا كه با زيادتر شدن شيب از ر خطر ريزش بهمن نيز بيشت ،شيب

درجـه نيـز    30در شيب هاي زير . ر بروز بهمن نيز از بين مي رودزيادي بر روي شيب جمع نمي شود، خط
 .استدرجه  45تا  35خطرناك ترين شيب براي ريزش بهمن بين . خطر راه افتادن توده برفي كم مي باشد

  

  :عوامل فرعي ) ب
بيشـتر از شـيب   بهمن در آن صاف و يا محدب باشد، خطر ريزش  "در صورتي كه شيب كاملا :شكل شيب  -1

 .مي باشد مقعر

ها از سطح برف بيرون  درخت ها و سنگ ها و صخره ها و بته هاي بزرگ كه قسمتي از آن :پوشش زمـين   -2
اما سطح صاف، پوشش علفي و درخـت   .توده برفي را در جاي خود محكم مي كنند هايي، است، به مانند ميخ

 درخت هااين  .يجاد بهمن شوندقرار گرفته اند، مي توانند موجب تسهيل در ا يك رديفهايي كه به صورت 
و آب  خودكه با جذب نور خورشيد و انتقال آن به برف هاي اطراف  ،به اين دليل مي توانند خطرناك باشند

ند باعـث  نشوند كه در اين صورت مي توامي سست شدن توده برفي در يك رديف    موجب  ،ها كردن آن
ي بزرگي كه به طور پراكنده و يا در چند رديف قـرار  اما درخت ها يا بته ها .دنايجاد خط شكست بهمن شو

 .گرفته اند مي توانند در افزايش استحكام توده برفي نقش داشته باشند

گرماي بيشتر از  .مولكول ها و بلور هاي يخ و برف در دماهاي متفاوت، اشكال متفاوتي دارند :گرما و سرما  -3
و بزرگ تر شدن بلور  هاي برف هاي بلور يل بردن بازود با تحلندرجه مي توان -10درجه و سرماي حدود  5
 در اين دما. است -20درجه و زير  5تا  -5بين  ،امن ترين محدوده دمايي. شود كاهش عامل ثبات موجب ها،
 .توده برفي بيشترين استحكام را دارد ها

 4000تـا   2500بـين  ... ا وخطرناكترين ارتفاع، به دليل عواملي چون فشار هوا، دما، وجود يخچال ه: ارتفـاع   -4
 .متر از سطح دريا مي باشد
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بعد از ظهر كه تـابش خورشـيد بيشـترين     3صبح تا  10ت ابين ساع ،خطرناكترين زمان ريزش بهمن :زمان  -5
استحكام توده هاي برفي  ،كه به دليل سرماي كافي زود استصبح  ،مي باشد و امن ترين زمان ،زاويه را دارد
به خاطر داشته باشيد كه اين موضوع فقط در مـورد بـرف هـاي كهنـه     ( .رسيده استخود  مقدار به حداكثر
 .)صادق است

فصل پاييز، به دليل اينكه هنوز زمين و عوارض آن، به طور كامل توسط برف پوشيده نشده اند، فصل  :فصل  -6
خاطر شل شدن       فصل زمستان، به خاطر بارش هاي سنگين و فصل بهار، به. امني از لحاظ خطر بهمن مي باشد

بر طبق آمار، بيشترين تعداد قربانيان بهمن، در طي فصل بهـار  . (توده هاي برفي، فصل هاي خطرناك هستند
 .) بوده است

ها با فرو رفتن در يكديگر  هاي بلور هاي برف و ميزان استحكامي كه بازو شكل بلور :هاي برف  شكل بلور -7
 .مي باشد      ر ايجاد مي كنند در ريزش بهمن بسيار مؤث

شـرايط   ،به دليل اينكه زمان بيشتري در معرض تابش خورشيد مي باشد هر كوهي جبهه جنوبي :جبهه صعود  -8
 .مي باشد از اين لحاظ مستعدتري براي ايجاد بهمن دارد و جبهه شمالي كم خطرترين جبهه

ولـي بـارش   . نقش بسـزايي دارد  در صورتي كه بارش آن چندان زياد نباشد، در استحكام توده برفي، :باران  -9
 .زياد آن اثر معكوس داشته و مي تواند موجب كاسته شدن استحكام توده برفي شود

، ارتعاشات صوتي و مكانيكي، مقدار و km/h50با سرعت بيشتر از  وزش باد :ساير عوامل مؤثر عبارتنـد از  -10
 .ت و وجود نقاب برفيسانتي متر در ساع 2وزن برف، نوع پيوند بين لايه ها، بارش بيش از 

زيرا در اين مدت، برف باريـده شـده،   . سعي كنيد حداقل تا دو روز بعد از بارش برف تازه به كوهستان نرويد :نكتـه 
در طي فرايند نشست، بلورهاي برف به يكـديگر  . تحت مكانيسمي با عنوان نشست، استحكام لازم را بدست مي آورد

  .بدين ترتيب بر استحكام برف افزوده مي شود. فشرده شده و حجم برف كاهش مي يابد

  :نكات ايمني در عبور از مناطق بهمن خيز 
  

  :قبل از عبور ) الف
تـا در صـورت بـروز    . شخصي كه از همه باتجربه تر و خونسردتر است را به عنوان سرپرست انتخاب كنيد -1

در . كه از منطقه عبور مي كند سرپرست، آخرين كسي است. حادثه بتواند تيم و عمليات امداد را رهبري كند
ضمن، سرپرست بايد شخصي را به عنوان جانشين خود انتخاب كند، تا در صورت بروز حادثه براي سرپرست 

 . جانشين بايد قبل از سرپرست از منطقه عبور كند. بتواند جاي او را پر كند
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وري كنيـد و در صـورتي كـه در    از وارد شدن به منطقه خطرنـاك د  ،حتي الامكان سعي كنيد با تغيير مسير -2
گـذر  (از حركت افقي  .برويدبه سمت يال يا خط الراس  ،محدوده خطر هستيد، سعي كنيد با حركت عمودي

هميشه تراورس را از بالاترين ارتفاع ممكن . و حركت از وسط يا انتهاي شيب بپرهيزيد) تراورسعرضي يا 
تخاب كنيد كه از كنار موانع، درختان، صخره ها و تراس انجام دهيد و در مناطق خطر، مسير خود را طوري ان

در شكل سمت راست دو خطـر  .                                      .                                         ها بگذرد
يكي، به وجـود آمـدن   : عمده براي اين كوهنوردان وجود دارد كه هر كدام مي تواند سبب بروز بهمن شود 

در شـكل  !  ط شكست در اثر انجام گذر عرضي و ديگري، وجود يك نقاب برفي در قسمت بـالاي مسـير  خ
 .سمت چپ هم كوهنوردي را مي بينيد كه در حال فرار از شكسته شدن نقاب برفي مي باشد

  
  
 
  
  
  

  

  

حدودي از  تا ، همزيرا در اين صورت ،متر از زير يال يا خط الراس حركت كنيد 5هميشه سعي كنيد حداقل  -3
در صـورت  . مي توانيـد آن را از زيـر ببينيـد    ،وزش باد در امان مي مانيد و هم در صورت وجود نقاب برفي

 .يال تغيير مسير دهيد به سمت ديگر بايد مشاهده نقاب برفي

در اينصورت هم كمتـر  . در برف نرم، حتي الامكان از راكت برف استفاده كنيد تا كمتر در برف فرو برويد -4
 .مي شويد و هم با كاهش برش در برف، خطر وقوع بهمن را به حداقل مي رسانيد خسته

زيرا در صورت وقوع بهمن، هم بدن فرد بهمن زده خورد مي شود و  .خود و ديگران را حمايت نكنيد هرگز -5
 .هم حمايتچي به داخل بهمن كشيده مي شود

بايـد  اگر برف از نوع پـودري باشـد،   . كنيد را مسدود ها هاي آن همه لباس هاي گرم خود را بپوشيد و درز -6
 .بپوشانيد تا از ورود برف به داخل مجاري هوايي جلوگيري شودنيز دهان و بيني خود را 
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عبور مي كنند به دقت تحت نظر      ول ديده باني كنيد تا نفراتي را كه از منطقه خطر ئنفر را مس يا چند يك -7
وظيفـه   .دنآخرين محل ديده شدن فرد بهمن زده را به خاطر بسـپار   تا در صورت وقوع بهمن،  ،دنداشته باش

بهتر است عمليـات ديـده   . (ديگر اين نفرات، تحت نظر داشتن ارتفاعات بالاتر، از جهت بروز خطر مي باشد
 .)باني را جانشين سرپرست انجام دهد

 .سكوت را به طور كامل رعايت كنيد -8

ته گرما زا و بي سيم در زير لباس، به خود ببنديد تا شايد در يك كيف كمري حاوي كمي مواد انرژي زا، بس -9
 .صورت گير كردن در زير بهمن بتوانيد با استفاده از آن ها شانس زنده ماندن خود را افزايش دهيد

بند حمايت بـاتوم يـا كلنـگ را از     .تمام وسايلي را كه به شما متصل است شل و آزاد كنيد ،قبل از حركت -10
تسـمه هـاي شـانه اي كولـه      همچنين. كنيد و بندهاي كمري و سينه اي كوله را باز كنيددستان خود خارج 

تمام وسـايل را   به سرعت،بتوانيد  ،تا در صورت بروز بهمن ،شانه هاي خود قرار دهيد را روي لبه هايپشتي 
 .از خود جدا كنيد

ي كنيـد، آن را در وضـعيت ارسـال    استفاده  م) بيكون يا بيپر(در صورتي كه از دستگاه گيرنده و فرستنده  -11
 .سيگنال قرار دهيد

 . نخ بهمن را به خود ببنديد -12

 

  

  )Beacon _يك نمونه دستگاه گيرنده و فرستنده (                               

به رنگ قرمز كه  "و معمولا) متر 14به طور متوسط (نخ بهمن، نخي است محكم و مقاوم، با طول هاي متفاوت  :نكته 
بر روي اين نخ فلش هايي با فواصـل يـك متـر،    . سر آن به پا يا كمر نفر بسته شده و سر ديگر آن آزاد است يك

سري از نخ كه جهت فلش ها آن را نشان مي دهد بايد به نفر بسته شود تا به هنگام لـزوم، بتـوان محـل    . وجود دارد
  .بهمن زده را از روي جهت فلش ها، سريع تر پيدا كرد

  
ميل سونداژ، بيل بـرف، اره  : رين ابزار هايي كه تيم جستجو و نجات بايد همراه خود داشته باشند، عبارتند  از مهمت    

  ...برف، كلنگ، كمك هاي اوليه، طناب، طنابچه، بيسيم، چاقو چندكاره، پوشاك مناسب و اضافي، برانكار تاشو و 
  
  



   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

٩٤  

  
  
  

  

  

  )               بيل برف(                   )         ميل سونداژ(                       

جـزء  . مي باشد كه از دو جزء تشكيل شده اسـت  Reccoيكي از سيستم هاي زنده ياب در بهمن، سيستم : 1نكتـه  
گـرم وزن داشـته و توسـط برخـي توليدكننـدگان پوشـاك ورزش هـاي         10اول، بازتاب كننده است كه كمتر از 

اين بازتاب كننده، به هيچگونه باتري و مراقبت و نگهداري نياز نداشته و  . ه    مي شودكوهستاني، در داخل لباس تعبي
جزء دوم، ردياب است كه در حـين عمليـات جسـتجو،    . مي توانيد بدون هيچ نگراني لباس هاي حاوي آن را بشوييد

نعكاس آن ها به رديـاب، مـي   در صورت برخورد اين امواج به بازتاب كننده و ا. امواجي را به اطراف ارسال مي كند
  . توان محل فرد بهمن زده را پيدا كرد

                                        
  

  

  

  )Detectorردياب يا (                                 )                                Reflectorبازتاب كننده يا (              

بالن هـوهن  (. دنهوهن استر مي باش   جليقه نجات يا بالن، ها بهره بگيريد توانيد از آن سايل ديگري كه ميو: 2نكته 
باد شده و فرد را  بالن ،ضامن در مواقع بروز بهمن با كشيدن و داراي ضامني مي باشد كه استر به بدن متصل مي شود
كل باعث   غوطـه ور مانـدن نفـر در    جليقه نجات نيز مانند جليقه نجات آب، به همين ش .در سطح برف نگه مي دارد

  .)سطح برف مي شود
 :هنگام عبور )الف

 50در غير اينصورت با حداقل فاصله . اگر مسير كوتاه است، به صورت تك تك از منطقه خطر عبور كنيد -1
 .متر از يكديگر حركت كنيد
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در جاي پـاي نفـر    "دقيقا نفرات بعدي بايد سعي كنند پاي خود را. گام هايتان را حتي الامكان بلند برداريد -2
به گونه اي كه هركس كه جاهاي پاها را ديد، گمان كند كه تنها يـك يـا دو نفـر از آنجـا     . اول بگذارند
 ـ توده استحكام در اين صورت، هم انرژي كمتري مصرف مي شود و هم. گذشته است  و ي حفـظ شـده  برف

 .به حداقل مي رسد ايجاد خط شكست احتمال

ل برداريد و تمام حواس خود را جمع كنيد تا بتوانيد كوچكترين علايم معتدر آهسته و قدم هاي خود را بسيا -3
 .بشنويد و حس كنيد ،خطر را ببينيد

 .از همان مسيري كه رفته ايد بازگرديد ،هنگام بازگشت -4

  :بهمن فرو ريخت  ،اگر هنگام عبور)ب
  .هر چه را كه به شما متصل است به سرعت رها كنيد -1
 .پناه ببريد و يا به حاشيه ها ي كه در اطراف شماستبه هر مانع محكم -2

در كتـب و  ( .خود را در سطح بهمن نگـه داريـد   با حركات دست و پا، اگر بهمن پودري است، سعي كنيد -3
بديهي است كه همه آن روش هـا،  . مقالات مختلف، روش هاي گوناگوني براي اين حالت گفته شده است

حالت آنچه اهميت دارد، تلاش كـردن بـراي مانـدن در سـطح بـرف و      در اين . در عمل قابل اجرا نيستند
 .)جلوگيري از فرو رفتن به داخل آن است

 .فرياد بزنيد تا اگر از ديد ديگران خارج شديد، مكان تقريبي شما را بدانند "دائما -4

خود را از فرو رفتن در  ،روي تخته ها بر اگر بهمن تخته اي است، با داشتن سرعت عمل مي توانيد با جهش -5
 .زير بهمن نجات دهيد

قبل از فرو رفتن در برف، با قفل كردن آرنج ها در مقابل صورت، فضايي را براي نفـس كشـيدنتان ايجـاد     -6
 .كنيد

  :پس از فرو رفتن در بهمن  )ج
  .انسان به اميد زنده است زيرا. خونسردي خود را حفظ كنيد و اميدوار باشيد -1
 .موقعيت خود را تشخيص دهيد ،ريختن آب دهان سعي كنيد با بيرون -2

 .در مقابل صورت خود ايجاد كنيد ،سعي كنيد فضايي را براي تنفس -3

اگر اين امكـان برايتـان   . تلاش كردن در برف پودر آسان تر است. براي رسيدن به سطح برف تلاش كنيد -4
 .اشيدار بواميد فقط وجود ندارد، از تلاش بيهوده و اتلاف انرژي بپرهيزيد و

 60بيشـتر از   ،اگـر روشـني را مـي بينيـد    ( .كنيـد  فرياد داد وصدايتان را مي شنوند، اگر احتمال مي دهيد  -5
 ).سانتيمتر از سطح برف فاصله نداريد
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 .اگر در يكي از اعضا دچار خونريزي شده ايد آن را به برف بفشاريد تا خونريزي كنترل شود -6

كنيد تا بـا صـرف انـرژي، از يـخ كـردن بـدنتان       ) منقبضمنبسط و (شل و سفت  "عضلات خود را دائما -7
 .جلوگيري كنيد

زيرا در خواب، سوخت و ساز بدن كاهش يافته و بدن كـم كـم سـرد و    . از خوابيدن، به شدت پرهيز كنيد -8
 .منجمد مي شود

 ـ -9 ر اگر احتمال مي دهيد براي جستجوي شما از سگ استفاده مي كنند، ادرار كنيد تا سگ ها بوي شما را بهت
 .حس كنند

  : جستجوي فرد بهمن زده
براي جستجو، دو روش كلي . در جستجو و امداد، همه چيز به سرعت عمل، تجربه و جستجوي صحيح بستگي دارد    

به دليل اينكه روش الكترونيكي نيـاز  . يكي با استفاده از تجهيزات الكترونيكي و ديگري با سونداژ كردن. وجود دارد
  . ق دارد، در اين جزوه فقط روش سونداژ كردن شرح داده مي شودبه آموزش عملي و دقي

  
. سنجيده و از عدم ريزش مجدد بهمن مطمئن شـويد  "قبل از شروع عمليات جستجو، شرايط محيط را كاملا :نكته مهم 

  . زيرا با وقوع يك بهمن نمي توان از عدم وقوع مجدد بهمن مطمئن بود
  

  :قبل از شروع عمليات جستجو 
در غيـر اينصـورت،   . رحله اول، مانند هر وضعيت بحراني ديگر، خونسردي خود را به طور كامل حفظ كنيددر م -1

  .وقت و انرژي خود را بيهوده هدر خواهيد داد
به منظور هماهنگي و نظم بيشتر، خونسردترين و با تجربه ترين فرد را به عنوان سرپرست و مسؤوليت هر كـس   -2

بهتر است، ايـن كـار را   . (تا از ايجاد دستپاچگي و اختلاف نظر جلوگيري شود را به طور جداگانه مشخص كنيد
 .)قبل از وقوع حادثه انجام دهيد

آخرين محل ديده شدن فرد بهمـن زده  سپس . بماند، شتهدر همان مكاني كه قرار دا بخواهيد ول ديده بانيئاز مس -3
 .بپرسيداز وي  را

و براي برقراري ارتبـاط بـا يكـديگر، از اشـارات كمـك       كنيدسكوت را به طور كامل رعايت  ،جستجو مهنگا -4
  .بگيريد تا هر گونه صداي مشكوكي را بتوانيد به راحتي بشنويد
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اگر مكان تقريبي فـرد   .بگرديد) و غيره مثل نخ بهمن(به دنبال نشانه اي از شخص ، متري از يكديگر 4با فاصله  -5
 .جستجو را از پايين ترين نقطه آغاز كنيديا افراد بهمن زده مشخص نيست، بهتر است عمليات 

از رفت و آمدهاي بي مورد و پاكوب كردن محل حادثه پرهيز كنيد تا در مراحل بعدي جستجو، به مشـكل بـر    -6
 .نخوريد

عمل سونداژ را آغاز  به سرعت      به ترتيبي كه گفته خواهد شد،  ،اگر شخص بهمن زده به اينصورت پيدا نشد -7
 .كنيد

ز به كمك، قويترين و خونسردترين عضو گروه را حتي الامكان با يك نفر ديگر به دنبال كمـك  در صورت نيا -8
بايد انتخاب شود كه بتواند خود را بـه سـرعت و بـه     قويترين و خونسردترين عضو گروهبه اين دليل ( .بفرستيد

 .)سلامت به مقصد برساند

، س زنده ماندن بهمن زده به دليل كمبود اكسيژنشان ،چرا كه با گذشت هر يك ساعت .وقت را از دست ندهيد  -9
كمتر كسي زنـده از زيـر بهمـن بيـرون      ،از ساعت پنجم به بعد   . نصف مي شود ، فشار برف و حراحاتسرما

حدود يك سوم بهمن زده ها در همان لحظات اول در اثر ضربه به سر، فشار بهمن، سـكته و  ( .آورده شده است
  .)دهندجان خود را از دست مي ... 

  :نحوه سونداژ كردن
حـداقل  نفر عضو مي باشد كه همگي ميل سونداژ يا  20تا  15گروه براي سونداژ كردن، گروهي با  مناسب ترين -1

  .باتوم يا كلنگ داشته باشنديك 
 .كنيد آغاز متر 40و در محدوده اي به عرضعمل سونداژ را از انتهاي بهمن  -2

فاصله بين پاهايشان بايـد   و سانتيمتري از يكديگر قرار بگيرند 25اصله و به فافقي همه افراد بايد در يك رديف  -3
نظم و هماهنگي و حفظ سكوت در اين كار حـرف اول را  (. باشد) به اندازه عرض شانه( سانتيمتر  40در حدود 
 ).مي زند

به طور عمود در  يشان،ميله ها را از ميان پاهابايد همه  ،با فرمان اول او. سرپرست بايد در وسط گروه قرار بگيرد -4
 دارند سانتيمتر به جلو بر 70يا  30دو گام به اندازه بايد و با فرمان دوم وي، همه  بياورندبرف فرو كرده و بيرون 

يكي در مقابل پـاي راسـت و   . براي جستجوي دقيق تر، مي توان در هر گام، دو بار سونداژ كرد .)مطابق شكل(
برخورد سر ميله به بهمن زده، به دليل خاصيت الاستيكي بدن، مـي تـوان   در صورت  .ديگري در مقابل پاي چپ

اين . متر در برف فرو رود 2.5تا  2ميله بايد  .تماس پيدا كرده است بهمن زده فرد متوجه شد كه سر ميله با بدن
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بعـد از  انجام سونداژ . ساعت مؤثر است 30ساعت و در برف هاي آبدار، تا  40كار در     برف هاي خشك، تا 
 .اين مدت، به دليل يخ زدن فرد بهمن زده و از بين رفتن حالت الاستيكي بدن وي فايده اي ندارد

تا هم بتوانيد حالت الاستيك و برگشت پذير بدن بهمـن زده را  . عمل سونداژ را به آرامي و با حوصله انجام دهيد -5
 .يري كنيددر صورت برخورد به او تشخيص دهيد و هم از آسيب زدن به او جلوگ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

كمتر كسي در حاشـيه بهمـن   و  يافت شده اند اغلب بهمن زده ها در عمق يك تا دو متري و در انتهاي بهمن :نكته 
  .پيدا شده است

  :نحوه كمك به فرد بهمن زده 
ش با قيفي كندن گودال، هم از ريـز . بكنيدو به شكل قيف محلي كه فرد در آن يافت شده است را با دقت تمام  -1

 .برف هاي اطراف، به داخل گودال جلوگيري       مي شود و هم فضاي كافي براي فعاليت شما به وجود مي آيد
  ).بگرديد بهمن زدهبه دنبال سر  در ابتدا : نكته (

مواظـب   :نكتـه مهـم   ( .از زير برف بيرون بياوريد ،مصدوم را با دقت و به آرامي و به دور از هر گونه خشونت -2
 ).باشيداو لي ستون فقرات و قسمت هاي ديگر بدن صدمات احتما

 .را با رعايت شرايط آن آغاز كنيد CPRعلايم حياتي وي را چك كنيد و در صورت نياز، عمليات  -3

بـا خورانـدن    ،بـه هـوش بـودن     مصدوم را با استفاده از لباس، كيسه خواب، بطري هاي آب گرم و در صورت -4
 .مايعات گرم، گرم نگه داريد
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سرمازدگي، يخ زدگـي، شكسـتگي،    ، مانندبه مكان امن و مناسب انتقال دهيد و ساير صدمات احتمالي مصدوم را -5
  .انجام دهيد اه را چك كرده و اقدامات امدادي را در مورد آن... زخم و 
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   :سرپرست و هدايت گروه
در حين اجراي برنامه و بعد از  هدايت گروه دانستن وظايف يك سرپرست قبل از اجراي برنامه، اين بخش هدف از 

زيرا در واقع جان افراد . اين مسئوليت در تيم و برنامه ها از اهميت ويژه اي برخوردار است. اجراي برنامه مي باشد
تيم در دست اوست به اين دليل كه تصميم گيرنده نهايي سرپرست تيم است و اوست كه برنامه را هدايت مي كند و 

  پرست تبعيت همه افراد تيم از سر
و  دود زيادي به  سرپرست بستگي داردو همينطور نحوه اجراي برنامه چه از لحاظ كيفيت و كميت تا ح. مي كنند

  .نتيجه گرفتن از برنامه نفرات تيم و خود سرپرست بدليل صرف هزينه  و زمان مهم مي باشد

  نقطه اول
رنامه به عهده يك شخص گذاشته مي شود، مسؤوليت از لحظه اي كه برنامه به ذهن يك فرد مي رسد و يا اجراي ب

  .سرپرستي او نيز آغاز مي شود و شروع به برنامه ريزي و طراحي برنامه مي كند
  :وظايف سرپرست به سه قسمت تقسيم مي شود

  وظايف قبل از اجراي برنامه  -
  وظايف در حين اجراي برنامه -
  وظايف بعد از اجراي برنامه -

  اي برنامهوظايف سرپرست قبل از اجر
  .قبل از طراحي برنامه بايد هدف از اجراي آن مشخص گردد و طبق آن برنامه ريزي گردد

هدف از اينگونه طراحي، سازماندهي و انجام پيش بيني هاي لازم جهت اجراي موفقت آميز و لذت بخش يك برنامه 
  .كوهنوردي اجتناب از خطرات بالقوه كوهستان مي باشد

  :را براي طراحي و برنامه ريزي در نظر گرفتعامل اصلي  3مي توان 
  طبقه بندي افراد -1
  طبقه بندي برنامه  -2
 هزينه برنامه -3
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  :طبقه بندي افراد -1
پس از طبقه بندي و با توجه به تواناييها . تمام افرادي كه خواهان شركت در برنامه هستند را مي توان طبقه بندي نمود

رات را انتخاب كرد و يا راهپيمايي چند ساعته در دشتي سرسبز و يا صعود قله مي توان براي صعود ديواره اي بلند نف
  .اي را پيشنهاد نمود

يك سرپرست مي تواند برنامه را طبق افراد شركت كننده تعيين و طراحي كند و يا بعد از تعيين برنامه، نفرات خود 
  .را براي برنامه طبق طبقه بندي آنها مشخص سازد

نبايد تحت تاثير احساسات به منظور . احي و اجراي برنامه هاي كوهنوردي اصلي انكار ناپذير استواقع گرايي در طر
برخي گذشتها و يا بلند پروازي هاي غير . تامين نظر دوستان، تسليم خواستهاي غير منطقي شده و تصميم گيري نمود

وه بر تضمين سلامتي و موفقيت تيم، تجربه اي توجه كافي به قابليتهاي افراد علا. معقول مي توانند خطر آفرينن باشند
خوشايند و الگويي صحيح از يك صعود برنامه ريزي شده در ذهن تك تك شركت كنندگان به يادگار باقي خواهد 

  .گذارد
  :مي توان افراد را برحسب موارد زير طبقه بندي نمود

  تجربه) الف
  )روحي و جسمي(توان ) ب
  مسئوليت پذيري) ج

  :تجربه) الف
بديهي است هوش، دقت نظر، مطالعـه و تبـادل نظـر بـا     . استمرار در كوهنوردي مي تواند باعث افزايش تجربه گردد

  .ديگر كوهنوردان و افراد با تجربه مي تواند اين روند را سرعت بخشد
د بلكـه  نبايد فراموش كرد كه هميشه ميزان تجربه هر كوهنورد با سن و حتي سالهاي فعـاليتش رابطـه مسـتقي نـدار    

كميت و كيفيت برنامه هاي موفق اجرا شده توسط وي و همچنين عملكردش در برنامه هاي گذشته و حـال بهتـرين   
  .شاخص تجربه اوست

  :توان) ب
  :قسمت تقسيم كرد 2توان به معناي قابليت اجراي برنامه را مي توان به 

  توان جسمي-توان روحي
راي اجراي برنامه هاي كوهنوردي اعم از عمومي مانند توان هوازي، منظور از توان جسمي، آمادگي جسماني مناسب ب

  .انعطاف پذيري، استقامت و تخصصي مانند سنگنوردي و يخنوردي است
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  .توان روحي، آمادگي ذهني مطلوب جهت تحمل فشارهاي رواني ناشي از محدوديتها و سختيهاي صعود است
  .اقع ضعف در يكي باعث افت ديگري نيز خواهد شدآمادگي روحي و جسمي مكمل يكديگرند و در اكثر مو

  :مسئوليت پذيري) ج
افراد . لزوم شركت در گروههاي كوهنوردي، قبول مسئوليت در حد توان و داشتن ديدگاههاي جمع گرايي مي باشد

بال بايد از برخي خواستها و تمايلات خود بخاطر ديگران چشم پوشي نمايد و بجاي تلاش براي موفقت شخصي به دن
  .معمولاً سرپرست يك گروه كوهنوردي، پر مسئوليت ترين فرد گروه است. كسب پيروزي گروهي باشند

اعم از اينكه برنامـه از  . در آخر طبق طبق بندي افراد سرپرست تيم مي تواند نفرات خود را براي برنامه مشخص سازد
حسب تجربه و توانايي ها و مسئوليت پـذيري   چه نوع درجه سختي و فني برخوردار است مي تواند نفرات خود را بر

  .تعيين صحيح نفرات تيم نقش مهمي در اجراي موفق برنامه ايفا مي كند. انتخاب كند
در صورت لزوم يك سرپرست مي تواند برنامه هاي تمريني براي برنامه اصلي خود در نظر بگيرد، و با اجراي برنامـه  

آورد تا در عين اينكه آمادگي افـراد را اعـم از تجربـه، توانـايي جسـمي و      هايي، شرايطي مشابه برنامه اصلي بوجود 
بالا مي برد، شناختي تقريباً كافي از نفرات شركت كننده بـراي انتخـاب و همچنـين    ... روحي و مسئوليت پذيري و 

و هـم در   اين تمرينات مي تواننـد هـم در داخـل شـهر باشـند     . برخورد مناسب با آنها در برنامه اصلي بدست آورد
موفقيت در برنامه هاي تمريني باعـث مـي   .بديهي است دشواري تمرينات به مرور از ساده به مشكل است. كوهستان

  .افزايش تجربه باعث افزايش توان روحي مي گردد. شود گروه پيروزي را الگو قرار دهند

  :طبقه بندي برنامه ها -2
مي تواند برحسـب مـوارد    تقسيم بندي نمود و يك سرپرست برنامه هاي كوهنوردي را مي توان برحسب موارد ذيل

  .زير برنامه خود را طراحي كند
  مدت زمان اجرا) الف
  فصل) ب
  )آشنايي با منطقه(دشواري و سختي مسير ) ج

  :مدت زمان اجرا) الف
نـيم احتمـال   اگر در محسبات دقت نك. زمان بندي و مدت زمان مورد نياز اجراي هر برنامه اي را مي توان تخمين زد

تخمـين  . دارد در اجراي برنامه با كمبود وقت و زمان مواجه شده، مجبور شويم برنامه را ناتمام رها كرده، باز گـرديم 
مدت زمان برنامه مي تواند از اهميت خاصي برخوردار باشد زيرا براساس آن مي توانيم مقدار تداركات لازم را با خود 

هر قـدر مـدت   . روزانه برنامه ريزي كنيم و همينطور نفرات خاص خود را تعيين كنيمدر برنامه ببريم و براي استفاده 
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زمان اجرا و تعداد روزها افزايش مي يابد نياز به پزشك و امكانات درماني و نيز برخي امكانات خاص نيز بيشتر مـي  
  .شود
  :ارتفاع) ب

كم است، كوهنـوردان را ملـزم مـي سـازد تـا      تنوع قلل، ارتفاعات گوناگون و شرايط اقليمي مختلف كه بر آنها حا
  .و امكانات و ابزاري كه در اختيار دارند، برنامه ريزي نمايند) تيمي و فردي(برحسب توانايي تكنيكي 

به همين دليل بهتر اسـت قبـل از   . با افزايش ارتفاع، دما، اكسيژن و فشار هوا كاهش يافته و صعود دشوارتر مي شود
فع، سطح خود را در ارتفاعات كمتر و شرايط سهلتر محك زد و با آگـاهي بيشـتر نسـبت بـه     اقدام به صعود قلل مرت

  .تواناييهاي خويش، عازم مناطق مرتفع شد
چون در كوهستان تغييرات دما . نبايد فراموش كرد كه در ارتفاعات هميشه محاسبات قبلي درست از آب در نمي آيد

  .مولاً آنها كه خود را آماده ساخته اند، سالمتر و موفقترندو شرايط جوي شديدتر و سريعتر مي باشد، مع
  :فصل) ج

اطلاع از شرايط مختلف فصلهاي سال و تاثير آن بر كوهستان از لحاظ شرايط جوي، اختلاف دما و بارشها و همچنـين  
يتي كـه  اطلاع از مسيرهاي صعود در فصول مختلف از وظايف مهم يك سرپرست است كه با توجه به آنها و محدود
  .بوجود مي آورند برنامه ها را طراحي كند و در حين اجرا از آن موارد براي اجرايي موفق برنامه استفاده كند

مسيري كه در تابستان يك ساعته بسـادگي طـي مـي    . معمولاً مسيرهاي صعود در تابستان و زمستان متفاوت هستند
ن را تبديل به مسيري وقت گيـر و بسـيار دشـوار و خسـته     شود، برفكوبي پر حجم و چند ساعته زمستانه، مي تواند آ

نبايـد  . يال وسيعي كه چمنزاري زيبا آن را پوشانده، در زمستان مي تواند مسـتعد ريـزش بهمـن باشـد    . كننده نمايد
صـعود كـوه تفتـان و يـا سـنگنوردي در      . فراموش كرد كه هميشه تابستان ساده ترين و بهترين فصل صعود نيست

  .اظ گرماي طاقت فرسا و كمبود آب مثال بازري بر اين مدعا استبيستون به لح
  ):آشنايي با منطقه(دشواري و سختي مسير ) د

صعود يك كوه ممكن است از . به لحاظ ساختاري، قلل، رشته كوهها و مناطق مختلف، دشواري صعود يكساني ندارند
شتر، سنگنوردي و يا در زمستان بـه لحـاظ تشـكيل    مسيري بسيار سهل الوصول باشد و از جهتي ديگر نياز به زمان بي

  .بهمني بزرگ بسيار دشوارتر و خطرناكتر باشد
  :پيش نياز برنامه ريزي به طرق زير صورت پذيرد

  .عزيمت به منطقه و شناساييي مسير مورد نظر از محل و يا يال نزديك به آن در زمان مناسب )1
  .و كروكي منطقه و مسير عكسهاي شناسايي، گزارش برنامه هاي مكتوب، نقشه )2
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  .كسب اطلاعات از كوهنورداني كه قبلاً به منطقه رفته اند )3
در واقع بهتر است كوهنورد قبل از اقدام به صعود تا حد امكان مشكلات و محدوديتهاي مسير را شناسـايي كـرده و   

را بهبـود بخشـيده و او را از   يقيناً شناخت مسير و منطقه، عملكرد كوهنـوردي  . بداند با چه مسائلي مواجه خواهد شد
لحاظ رواني قويتر مي كند و او را قادر مي سازد تا در زمان بروز مشكلات و خطراتي مانند، هواي خراب، گم كـردن  

  .ايمن ترين و ساده ترين راه را انتخاب نموده و صحيح ترين تصميم را بگيرد... مسير، حوادث و 
مسيرها نمي توان تعداد نفرات را به دلخواه مشـخص نمـود و مشـكلات    به لحاظ دشواري و يا شرايط خاص برخي از 
نفره صعود مي  3نفره سريعتر از گروه  2در صعود با طناب يك گروه . صعود، محدوديتهايي را به گروه ديكته ميكند

  ...و نفره برفكوبي مي كنند  2نفر راحتتر از يك گروه  4برنامه اي كه نياز به برفكوبي زيادي دارد، . كند

  :هزينه برنامه -3
مهمترين مواردي كه هزينه هاي هر برنامـه اي را تعيـين مـي كننـد     . معمولاً هزينه با مدت برنامه رابطه مستقيم دارد

  :عبارتند از
  تداركات) الف
  حمل و نقل اعضاء و بارها) ب
  وسايل خاص) ج

  تداركات) الف
ــورد    ــن م ــايد اي ــدت يكــي دو روزه ش ــاه م ــاي كوت ــه ه ــزايش   در برنام ــا اف ــا ب ــد ام ــوه نكن ــم جل ــي مه خيل

ــذارد        ــي گ ــاثير م ــيم ت ــت ت ــه و موفقي ــع در هزين ــور قط ــه بط ــد هفت ــا چن ــك ي ــه ي ــه ب ــاي برنام . روزه
  .تداركات مي بايد بر حسب فصل و شيوه صعود تهيه گردد

كــم بــودن تــداركات نســبت بــه مــدت زمــان برنامــه و نيــز نــاقص و يــا نــامرغوب بــودن آنهــا مــي توانــد   
ــه برنامــه و ــا گــروه آســيب رســاند و جلــوي موفــق اجــرا شــدن برنامــه را بگيــرد  ب ــه طــور مثــال اگــر . ي ب

ــا از      ــتان كبريته ــر در زمس ــا اگ ــود و ي ــام ش ــه تم ــام برنام ــرر اتم ــد مق ــر از موع ــذايي زودت ــواد غ ــدار م مق
ــا      ــي ب ــوند حت ــوب ش ــده و مرط ــدي نش ــايق بن ــوب ع ــا خ ــوند و ي ــداري ش ــاب و خري ــامرغوب انتخ ــوع ن ن

ــوب و   ــواي خ ــود ه ــرد   وج ــد ك ــرو خواه ــدي روب ــكل ج ــا مش ــعود را ب ــان ص ــالي همراه ــرايط ع ــي . ش م
ــرد و         ــه ك ــهر تهي ــه و در ش ــراي برنام ــل از اج ــداركات را قب ــداري از ت ــا مق ــه ه ــي برنام ــوان در برخ ت

  .بقيه را در حين اجراي برنامه از شهرها، روستاها و يا عشاير منطقه تهيه كرد
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ــدت ز     ــه م ــه ب ــا توج ــذايي ب ــواد غ ــب م ــاب مناس ــورت    انتخ ــز در ص ــواري و ني ــل دش ــه، فص ــان برنام م
ــراد مــوثر باشــد     ــرژي اف ــامين صــحيح ان ــد در ت ــا ذائقــه اكثريــت گــروه مــي توان ــاً متناســب ب امكــان تقريب

  .و تا حدودي جلوي فشار زياد ناشي از تلاش جسماني شديد در ارتفاع و سرما را بگيرد
ه اســـتفاده از برخـــي وســـايل و نيـــز سرپرســـت برنامـــه بهتـــر اســـت از وارد بـــودن نفـــرات در شـــيو

تــداركاتي و عمــومي ماننــد چــادر، چراغهــاي خــوراكپزي و روشــنايي و غيــره كــه در برنامــه مــي          
  .تواند آسيب رسان باشند، مطمئن شود

  :حمل و نقل اعضاء گروه و بارها) ب
ــار و       ــوس، قط ــي ب ــوس، مين ــم از اتوب ــهري اع ــين ش ــومي ب ــه عم ــايل نقلي ــت وس ــاعات حرك ــه س ــه ب توج

ــه   هواپيمــا  ــين وقــت و هزين ــادل ب ــيله حمــل و نقــل و ايجــاد تناســب و تع ــر وس ــد در انتخــاب بهت مــي توان
ــه را كــاهش مــي دهــد . راهنمــاي خــوبي باشــد ــاد نفــرات هزين ــال . در برخــي مــوارد تعــداد زي ــه طــور مث ب

ــه      ــه كراي ــاز ب ــوده و ني ــومي ب ــرويس عم ــد س ــه فاق ــا منطق ــاني دارد و ي ــدوديت زم ــروه مح ــه گ ــاني ك زم
  .جيپ و يا ميني بوس باشدنمودن وانت، 

معمــولاً حجــم بــار برنامــه هــاي بلنــد مــدت آنقــدر اســت كــه نفــرات گــروه تــرجيح مــي دهنــد از بــاربران  
  .محلي كمك گرفته و يا با چهار پا داران وارد معامله شوند

  :وسايل خاص) ج
ــوند   ــوردي حســاب نمــي ش ــايل كوهن ــايل جــزو وس  ــ. برخــي وس ــذايي، قابلم ــواد غ ــد يخــدان حمــل م ه مانن

ــد   ــه كن ــا را تهي ــد آنه ــي باي ــره كــه گــروه م ــزرگ و غي ــه  . ب برخــي ديگــر برحســب اجــراي برخــي برنام
  ...ها نياز به وسايل خاص دارد مانند تور و يا چادر مخصوص ديواره هاي بلند، طناب ثابت و 
  :به طور كلي مي توان وظايف سرپرست را قبل از اجراي برنامه به صورت زير خلاصه كرد

پيش بيني مدت زمان  -4 .شناسايي منطقه مورد نظر -3  .طراحي و برنامه ريزي -2  .ف برنامهتعيين هد -1
تعيين مسؤول تداركات و مسوول فني و در  -6   .تعيين نفرات شركت كنندنه در برنامه -5  .اجراي برنامه

آگاه  -8  . له نقليهتعيين نوع وسي -7...) مسئول مالي، امداد، راهنما و (صورت لزوم برخي مسئوليتهاي ديگر 
در صورت  -10. تشكيل دادن يك يا چندين جلسه هماهنگي-ساختن مسئولين گروه يا والدين و دوستان از كم و 

تخمين هزينه  -12اطلاع از وضعيت آب و هوايي در طول اجراي برنامه -11  .لزوم اجراي برنامه هاي تمريني
اگر براي برنامه وسيله نقليه اي كرايه  -14 و نيز وسايل فنيكنترل تداركات برنامه  -13  .برنامه و بهينه سازي
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اطلاع  -15  .شده، كنترل و اطمينان حاصل كردن از وضعيت فعلي آن و پيش بيني هاي لازم براي جاده ها
  .سرپرست از برخي مسائل افراد تيمش بخصوص بيمارها

  :وظايف سرپرست در حين اجراي برنامه

يك سرپرست از لحظه اجراي برنامه آغاز مي شود، البته اين بدان معنا نيست كه  بديهي است كه بخش مهم وظيفه
هر چه يك سرپرست قبل از اجراي برنامه پيش بيني هاي لازم را . بخش قبلي از اهميت كمتري برخوردار است

ردار است و مي كرده باشد و برنامه را به شكل خوبي طراحي كرده باشد در حين اجراي برنامه از فشار كمتري برخو
و اين قسمت از آن جهت مهم است كه از اين لحظه به بعد جان . تواند به راحتي برنامه ريزي خود را به اجرا درآورد

و سلامتي افراد گروه تا حدود زيادي در دست سرپرست است و نيز بتواند برنامه اش را طبق برنامه ريزي قبلي و 
  .موفق اجرا كند

ــاع   - ــه اوض ــاز برنام ــايل    در آغ ــز وس ــا و ني ــايل آنه ــه و وس ــين كول ــرات و همچن ــمي نف ــي و جس روح
ــيش      ــروه پ ــراي گ ــكلي ب ــا مش ــورد و ي ــه م ــراي برنام ــين اج ــا در ح ــرد ت ــرل ك ــد كنت ــومي را باي عم

  .نيايد
ــه را     - ــه برنام ــوي خســارتهايي ب ــد جل ــي توان ــا م ــرل آنه ــان و كنت آگــاهي از كــل اوضــاع در حــال جري

  .بگيرد
ــاي  - ــرفتن راهنم ــوارد گ ــدا    در برخــي م ــه ضــرورت پي ــوني منطق ــدن از اوضــاع كن ــر ش ــا خب ــي و ب محل

ــه خصــوص از    ــان كــرد ب ــان اطمين ــه هــا و اطلاعــات محلي ــه گفت ــوان ب مــي كنــد ولــي هميشــه نمــي ت
ــرام گذاشــت و      ــا احت ــوم آنه ــد و روس ــه عقاي ــد ب ــال باي ــين ح ــا در ع ــه ام ــديهاي برنام ــان بن ــت زم باب

  .افراد گروه را از اين بابت توجيه كرد
ــيريابي  - ــدا       مس ــرورت پي ــا ض ــاهم ه ــاه در برن ــي گ ــات قبل ــه و اطلاع ــابر از روي نقش ــايي مع و شناس

  .مي كند و از آن جهت يك سرپرست بايد به اين فنون آگاهي داشته باشد
ــاي       - ــگ در احي ــاني و كمپين ــب م ــز ش ــتراحت و ني ــاي اس ــراي زمانه ــب ب ــايي مناس ــردن محله ــدا ك پي

ــيم     ــز تنظ ــت و ني ــوثر اس ــروه م ــتگي گ ــع خس ــرژي و رف ــرل   ان ــع و كنت ــه موق ــتراحت ب ــاي اس زمانه
  .آنها در اين مورد نقش مهمي را داراست

ــن       - ــه اي ــورت ك ــدين ص ــروه ب ــب داري گ ــوداري و عق ــئوليت جل ــراي مس ــي ب ــحيح نفرات ــاب ص انتخ
ــروه         ــت گ ــراي حرك ــبي ب ــتم مناس ــد ري ــا بتوانن ــند ت ــروه باش ــوي گ ــته و ق ــراد برجس ــرات از اف نف
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ــه سرپ  ــن امكــان را ب ــز اي ــد و ني ــيم بوجــود آورد و  بوجــود آورن ــراي ت ــا نظــم خــوبي ب ــد ت رســت بدهن
  .بتواند ابتدا و انتهاي گروه را كنترل نمايد

ــي،    - ــودار، عقــب دار، مســئول فن ــين شــده، اعــم از جل ــراي برنامــه تعي ــر كــار مســئوليني كــه ب نظــارت ب
  .از وظايف مهم سرپرست است... تداركات، مالي، گزارش نويس و 

ــه    - ــول برنام ــد در ط ــت باي ــك سرپرس ــته     ي ــراد داش ــمي اف ــي و جس ــعيت روح ــي از وض ــلاع دقيق اط
ــا و     ــاميدني ه ــذايي و آش ــواد غ ــه، م ــت كول ــا از باب ــاتي آنه ــز از وضــعيت امكان ــد و ني ــر ... باش ــا خب ب

  .باشد تا در موقع لزوم تدابير لازم را به كار برد
ــراد ارت   - ــين اف ــايي را داشــته باشــد كــه در گــروه خــود ب ــد ايــن توان ــيم مــي توان بــاط سرپرســت يــك ت

ــين خــود و اعضــاء قــوي تــر ســازد    ــد ايــن ارتبــاط را ب برقــرار كنــد و نيــز اگــر خــود سرپرســت بتوان
  .در كيفيت اجراي برنامه تاثير مثبت خواهد  گذاشت

ايجاد نظم و هماهنگي و كنترل ريتم حركت گروه و نظارت بر حركت افراد و جلوگيري از پراكندگي آنان  -
  .بهترين صعود را بوجود خواهد آورد

هر عكس العملي از جانب او . برخورد مناسب سرپرست با افراد گروه بر روحيه تيم تاثير بسياري خواهد داشت -
كه تيم از آن تاثير ... در نظر افراد جلب توجه خواهد كرد مانند چهره اي شاد، عبوس، نگران، گرفته و يا آرام و 

به خصوص . طر را در گروه مي تواند بوجود آوردمي گيرد و احساس شادماني، نگراني، دلهره و يا آرامش  خا
در مواقع دشوار و خطرناك كه توان روحي و جسمي افراد مممكن است تقليل يابد نقش سرپرست در اين مورد 

تشويق ها و روحيه دادن ها و آرام كردن گروه در مواقع بحراني باعث . بسيار مهم خواهد بود و تعيين كننده
  .شاداب برنامه را به اتمام رساندخواهد شد تيم سلامت و 

  :وظايف سرپرست بعد از اجراي برنامه
معمولاً وظايف سرپرست با خاتمه برنامه تمام نمي شود، بلكه برخي كارها است كه بعد از اجراي برنامه سرپرست 

  .بايد بدانها توجه داشته باشد
  .ده گزارش برنامه به گروه از آنجمله استدادن گزارش برنامه با نقشه و كروكي دقيق و يا پيگيري كار نويسن

  .پيگيري موارد مالي و برخي تصميمات در باب آنها و نيز برخي تداركات باقي مانده
  .اطلاع حاصل كردن از اوضاع و سلامت افراد بعد از خاتمه برنامه

  .حبانشانپيگيري وسايل فني و عمومي برنامه و كنترل كردن آنها و بازگرداندنشان به گروه و يا صا
  ...در صورت تمايل برگذاري جلسه پيشنهادات و انتقادات و بحث در مورد برنامه و 



   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

١٠٩  

ولي از هنرهاي يك سرپرست اين . بنابراين مي بينيم كه چه مسئوليت سنگيني بر عهده سرپرست برنامه قرار دارد
خود مانند يك مدير بر كار آنها است كه بتواند برخي مسئوليتها را به شكل صحيحي بين نفرات گروه تقسيم كند و 

افرادي كه براي اين مسئوليت ها برگزيده مي شوند بايد هر . نظارت و كنترل داشته باشد و به آنها جهت و سو دهد
لحظه سرپرست برنامه را در جريان كارها قرار دهد و گزارشي در اختيار سرپرست قرار دهد تا او بتواند طبق آنها 

امل و دقيق تداركات را بداند و سرپرست را در جريان آن قرار دهد و نيز تهيه تداركات برنامه برنامه بايستي آمار ك
در طول مدت ) به خصوص غذايي(بايد زير نظر سرپرست باشد و براي استفاده از آنها و تعيين مقدار سهميه روزانه 

  .برنامه با سرپرست هماهنگي كند
بديهي . فني، مسوول فني برنامه مسئوليت تيم را به عهده مي گيرد در حين صعود در صورت برخورد با مسيرهاي

  .است خود سرپرست مي تواند مسوول فني هم باشد
ممكن است سرپرستي بخواهد تمام مسئوليتها را خود به عهده بگيرد در اين صورت سرپرست بايد از تبحر خاصي 

همچنين وظيفه سرپرستيش را خوب انجام دهد ولي اگر غير برخوردار باشد تا بتواند هم از عهده مسئوليتهايش برايد و 
از اين باشد خستگي و فشار شديدي را بايد تحمل كند كه اين باعث مي شود تمركز روي برنامه از بين برود و 

برگزيدن كمك سرپرست مي تواند كمك . كنترل برنامه با مشكل مواجه شود و در برخي مواقع با خطر روبرو شود
بي براي سرپرست باشد و نيز اگر احياناً اتفاقي براي سرپرست تيم رخ دهد تيم دچار مشكل نشود و و مشاور خو

  .فردي وجود داشته باشد كه اين مسئوليت را به عهده بگيرد
در بعضي موارد آزاد گذاشتن برنامه و افراد مي تواند در جذابتر كردن برنامه راي نفرات موثر باشد به شرطي كه 

نايي كنترل و جمع و جور كردن آن را داشته باشد، بديهي است كه اين مورد در شرايط خوب برنامه و سرپرست توا
منطقه امكان پذير است و همين مورد در شرايط دشوارتر مانند مه، مسيرهاي صخره أي و يا بهمن خيز مي تواند جان 

  .افراد را به خطر اندازد
  :صيات يك سرپرست را به طور خلاصه به صورت زير بيان كردحال با توجه به آنچه گفته شد مي توان خصو

آشنايي با اصول ابتدايي كوهنوردي و سنگنوردي و يخ و برف و همچنين گذراندن برخي  دوره ها از جمله  -
  ...جهت يابي، هواشناسي، خطرات كوهستان، نقشه خواني، تغذيه، كمكهاي اوليه و

  .كنترل رواني و روحي خود در طول برنامه -
   .تجربه شركت در چندين برنامه كوهنوردي -
  .اخلاق -
   ....)جسمي، روحي و . نقاط قوت و ضعف(شناخت از خود  -
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مشورت با افراد و يا برخي از آنها و تصميم گيري نهايي توسط خودش، اصرار نورزيدن بي مورد ،انعطاف پذيري -
  .بر اجراي كامل برنامه در صورت غير ممكن بودن و يا خطر ريسك ننمودن

  .در هنگام خطر خونسرد، قاطع و سريع باشد -
  .بايد آمادگي تحمل سخترين شرايط را داشته باشد -
  .واقع گرايي و تابع احساسات نشدن -
  .برخوردار بودن از توانايي روحي و جسمي بالا -
  .تا حدودي توان خلاقيت و مدير و مدبر بودن و قدرت كنترل -
  .افراد گروهقابليت پذيرش انتقاد و يا پيشنهاد از جانب  -

در آخر بايد اين مورد را در نظر بگيريم كه هميشه نمي توان يك سرپرست كامل بود و امكان خطا و اشتباه وجود 
بايد حد و . دارد و نبايد به خود غره شد و برنامه هايي اجرا كرد و افرادي را با خود برد كه از حد توان ما خارج است

ن را قبول كنيم و بر طبق آن برنامه ريزي كنيم، زيرا اگر خداي نكرده اتفاقي در حدود تواناييهاي خود را بدانيم و آ
برنامه اي كه ما سرپرست آن    هستيم بيفتد موجب پشيماني ها و مسائل جبران ناپذيري خواهد شد، چه بسا كه 

  .كوهنوردان خوبي به همين دلايل كوهنوردي را كنار گذاشته اند
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  :يطبهداشت فردي و مح
بخش تغذيه ورزشي كميته ملي المپيك با رعايت اصول علم تغذيه ورزش و در نظر گرفتن نظـرات ورزشـكاران در    

بدين ترتيب نهايت تلاش به . طرح نظرسنجي برنامه غذايي ورزشكاران خصوصاً در اردوهاي ملي را تدوين نموه است
  .رد دستور يا روش غذايي به نكات ذيل توجه داشته باشيددر مو. عمل آمده تا تنوع كافي در برنامه غذايي لحاظ گردد

در وعهده هاي غذايي ناهار و شام غذاهاي گوشتي گنجانده شود، گوشت علاوه بر پوتئين حاوي مقادير زيـادي   -1
برابر مي كند، بـا توجـه بـه     3مصرف پرتقال و نارنگي با غذاهاي گوشتي، ميزان چذب آهن غذا را . آهن است

  .هن از علل افت كارايي ورزش است حتماً اين نوع ميوه ها با غذا صرف شوداينكه كمبود آ
كلسيم از مواد بسيار ضروري براي بدن است، خصوصاً ورزشكاران براي استحكام استخوانها به كلسـيم بيشـتري    -2

مـاً  در وعده هايي كه شـام ميـل مـي كنيـد حت    . لبنيات و خصوصاً ماست منابع سرشار كلسيم هستند. نياز دارند
  .مقداري ماست صرف كنيد

در وعده هـاي غـذايي انـواع    . هستند كه كارايي ورزش را بالا مي برند Bو  Cسبزيها حاوي ويتامينهاي گروه  -3
در نظر گرفته شود حتماً از ايـن مـواد اسـتفاده    ... سالاد، سبزيهاي تازه و پخته، هويج پخته، نخود فرنگي پخته و 

  .كنيد
املاح و مواد لازم براي سلامتي است در وعده هاي غذايي نيز انـواع مـاهي و ميگـو     غذاهاي دريايي حاوي انواع -4

  .مصرف شود
جهت بازسازي ذخاير كليوژن، عضلات و كبد پس از تمرينات ورزشـي بايـد از مـواد قنـدي و كربوهيـدراتي       -5

... ه پيمـايي و  استفاده شود خصوصاً در رشته هاي استقامتي و طولاني مدت مثل دوچرخه سواري، فوتبـال، كـو  
  .برنج، ماكاروني پخته و پوره سيب زميني به همين منظور در برنامه غذايي گنچانده شود

مي شوند و در سراسر جهان ... نوشابه هاي گازدار باعث مشكلات گوارشي مانند نفخ، سوء هاضمه، زخم معده و  -6
به گازدار از ماء الشعير يا آب معدني و سعي كنيد به جاي نوشا. از عوامل شناخته شده افت كارايي ورزش هستند

  .آب ميوه استفاده كنيد
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  :چاي

  :فوايد  
حاوي مواد معدني خصوصاً فلوئور است و در ايران كه فلوئور به آب اضافه نمي شود خوردن چاي توصـيه مـي    -1

  .شود
  .در مواردي كه فرد دچار اسهال است و آب زياد نمي خورد، خوردن چاي بسيار مممقيد است -2
  .اي با داشتن مواد محرك بيداري تا حدودي در بيداري و هوشياري فرد موثر استچ -3

  :مضرات
سـاعت   1-2خوردن چاي بلافاصله همراه با غذاهاي پروتئيني باعث حذف شدن آهن غذا مي شود، پس حـداقل   -1

  .بين خوردن چاي و غذاهاي گوشتي فاصله بيندازيد
  .ست توصيه نمي شودخوردن چاي توسط بعضي از متخصصين گوارش در و -2
  .در كساني كه مرتباً سوزش سردل دارند، خوردن چاي به ميزان زياد توصيه نمي شود -3
  .خوردن مرتب چاي در بيكاري مطلق توصيه نمي شود چون فرايندي وقت گير است -4

  :تنها دو عامل باعث رشد عضله و ايجاد بدن عضلاني مي شود
  )ورزش(كار با عضله  -1
مواد نيروزا . نرژي استفاده از مواد نيرويزا به هيچ وجه باعث عضلاني شدن فرد نمي شودتغذيه مناسب با مصرف ا -2

شايد در كوتاه مدت موجب افزايش انرژي فرد شود ولي اصلاً باعث بزرگ شدن عضله و تـداوم قـدرت عضـله    
نبي شـديدي بـه   بسياري از اين مواد و داروها براي انسان سالم تركيبات مضري هستند و عوارض جا. نخواهد شد
  .همراه دارند

  سنكوب چيست؟
به اين حالت اصطلاحاً سـنكوب مـي   . آيا تاكنون با فردي مواجه شده ايد كه در جلوي چشمان شما ناگهان غش كند

در اين مورد فرد به مدت كوتاه، هوشياري خود را از دست مي دهد و ممكن است در اثر سقوط دچار آسيب . گويند
شايع ترين علت سنكوب نرسيدن خون به مغز در اثر . سنكوب معادل تشنج نيست. جمه شودبه نواحي حساس مثل جم

بهترين اقدام در . د و بايد فرد حتماً به پزشك مراجعه نمايدرايستادن به مدت طولاني است ولي علل مهم ديگري هم دا
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هيچگاه سر بيمار را بلند نكنيـد و  . سدمواجهه با اين مورد بلند كردن پاهاي بيمار است تا بدين ترتيب خود به مغز بر
  .فقط كمي گردن وي را به عقب خم كنيد تا مسير هواي وي باز بماند

  ؛خطر بوتوليسم را جدي بگيريد
سم بوتوليسم خطر عمده أي در استفاده از . چند گرم از سم بوتوليسم كافي است تا كل جمعيت جهان را از بين بروند

اگر در هنگام تهيه كنسرو دفت كافي صورت نگيرد ممكن است اين سم در . رود غذاهاي كنسرو شده به شمار مي
دقيقه جوشاندن كنسرو در آب قبل از باز  20سم مذكور نسبت به حرارت بسيار حساس است و . آن رشد كرده باشد

وصاً اگر همراه مسموميت غذايي به دنبال استفاده از كنسرو خص. كردن در قوطي قطعاً باعث از بين رفتن سم مي شود
  .با دوبيني، لكنت زبان و احساس شل شدن قسمتي از بدن باشد، بايد شك به بوتوليسم را در انسان برانگيزد

  :متوكلرپراميد و خطرات آن
متوكلرپراميد كه نام ديگرش پلازيل است، دارويي بسيار پر استفاده در ايران مي باشد كه بيشتر جهت درمان استفراغ 

جالب است بدانيد كه مصرف اين دارو اصلاً در خارج از كشور مجاز نيست و به ويژه در بچه . مي كنند از آن استفاده
مصرف داروهاي ضد استفراغ ديگر جهت درمان اين بيماري به توصيه پزشك، . ها با احتياط فراوان استفاده مي كنند

رفتگي شديد عضلاني خصوصاً در ناحيه گردن به علاوه گاهي مصرف اين دارو توام با نوعي گ. بهتر از اين داروست
اين عارضه را مي توان به راحتي با مصرف ضد متوكلرپراميد . است به طوري كه گردن فرد به ناگهان كج مي شود

  .برطرف كرد

  هاري آيا هنوز هم جدي است؟
رس، روباه و خطر گازگرفتگي حيوانات مبتلا به هاري در سرتاسر دنيا هنوز جدي است، گاز گرفتگي سگ، خ

متاسفانه اگر در مراحل اوليه به داد فرد گاز . جوندگان ديگر در ايران نيز همچنان به عنوان خطري جدي وجود دارد
  گرفته نرسيم عفونت مغزي ايجاد شده فرد مبتلا را هلاك 

شكوك مواجه اگر با گازگرفتگي توسط حيوانات م. مي كند و پزشك كار زيادي براي بيمار نمي تواند انجام دهد
شديد سريعاً زخم را با آب و صابون بشوييد و بيمار را هر چه سريعتر به نزديكترين اورژانس انتقال دهيد و مقامات 

  .محلي را از بابت وجود حيوان مشكوك مطلع سازيد
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  پينه و ميخچه را چه بايد كرد؟
ديد پوست با زمين يا كفش يا پينه و ميخچه دو نوع ضخيم شدگي لايه خارجي پوست در پاسخ به اصطكاك ش

اگر . ميخچه تقريباً در همه موارد ناشي از پوشيدن كفش تنگ و فشار روي پوست انگشت است. پوست مجاور است
پس يادتان باشد كه . پينه و ميخچه پديد نيايد پوست از هم گيسخته مي شود و هزاران ميكروب وارد بدن مي شوند

هر چند پوست بعضي از افراد مستعد پينه يا (ت مقصر شما هستيد نه پوست شما اگر پينه يا ميخچه بوجود آمده اس
تنها درمان علمي اين دو عارضه پوستي سوزاندن آنها به وسيله مواد است ولي در كشور ما برخي .) ميخچه سازي است

ند از نظر علمي از پزشكان ميخچه را با عمل جراحي كوچكي خارج مي كنند، بايد گفت كه عمل كردن ميخچه هر چ
  .توصيه نشده است ولي ظاهراً بي خطر است و ضايعه بهبود مي يابد

  احياي قلبي و ريوي چيست و چه موقع بايد فرد را احياء كرد؟
مي شناسند يكي از مهمترين مسايلي است كه در   CRPريوي كه همه مردم دنيا آنرا به نام -دانستن احياي قلبي

آيا به هر فردي كه ظاهراً حركتي ندارد بايد ماساژ قلبي و تنفس . آموزش داده مي شودجوامع پيشرفته به همه مردم 
  مصنوعي داد؟ خير

و نبض يا تنفس ندارد بايد حتماً عمليات مخصوصي را ) به هر علت(اگر با فردي مواجه مي شويد كه بيهوش است 
نگشت اشاره و مياني خود را با هم روي كنار چطور مي توانيد از وجود نبض يا تنفس مطمئن شويد، دو ا. آغاز كنيد

البته اين (بگذاريد اگر نبض احساس نكرديد مي توانيد از نبود نبض مطمئن شويد ) كنارتر از خط وسط(گردن فرد 
  .براي اطمينان از نبود تنفس سه راه وجود دارد) كار تا حدي نياز به مهارت دارد ولي كار ساده اي است

  .از كنار ببينيد اگر هيچگونه حركتي نداشت مطمئن باشيد بيمار تنفس نداردجناغ سينه بيمار را  -1
  .گونه خود را به دهان وي نزديك كنيد اگر بيمار نفس نداشته باشد گونه شما گرم نمي شود -2
اگر صداي نفس كشيدن وي را نشنيديد مي توانيد مطمئن باشـيد كـه   . گوش خود را به دهان بيمار نزديك كنيد -3

  .ده استتنفس قطع ش

  حمل كيف سنگين توسط بچه ها ممنوع است؟
رسم شده ) و البته دانشگاهي ها(خوشبختانه مدتي است كه حمل كوله پشتي به جاي كيف توسط بچه مدرسه ايها 

كيف هاي دستي سنگين اگر پشت سر هم اين دست و آن دست نشود موجب خميدگي ستون فقرات به يك . است
تي حمل آنها صحيح نيست، كوله پشتي باعث توزيع فشار به ميزان يكدست بر دو سمت مي شود و از نظر بهداش
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با اين حال حمل كوله هاي سنگين نيز روي خميدگي هاي ستون فقرات خصوصاً در . طرف ستون فقرات مي گردد
  .حمل كوله هاي يك طرفه نيز صحيح نيست. بچه ها اثر سوء دارد

  ممنوع است؟ استحمام و ورزش پس از صرف غذاي سنگين
پس از صرف إذا به ويژه غذاهاي سنگين، قسمت عمده خون بدن به سمت دستگاه گوارش جاري مي شود و عضلات 

استحمام خصوصاً با آب گرم . بدن به سمت دستگاه گوارش جاري مي شود و عضلات و پوست، خون زيادي ندارند
. جاري شدن خون به سمت عضلات مي گرددورزش كردن نيز باعث . موجب گشاد شدن عروق زير پوست مي شود

ساعت پس از  2در هر دو حالت خون دستگاه گوارش كاهش مي يابد و فرد دچار سوء هاضمه مي شود، حداقل 
  .صرف غذاي سنگين فعاليت هاي خود را محدود كنيد

  ؟اردفاصل معمولاً حالت اورژانسي نددر رفتگي م
دررفتگي شانه، مفصل لگن و ساير مفاصل بدن هيچ . ه حساب مي آيددر رفتگي مفصل زانو جزو اورژانس هاي مهم ب

گاهي دررفتگي . علت اورژانسي بودن دررفتگي زانو، ضايعات عروقي همراه آن است. كدام حالت اورژانسي ندراند
 درفتگي مفصل زانو بيشتر در تصادفات. زانو موجب قطع عروق اصلي پا مي شود و نهايتاً موجب قطع عضو مي كند

. توجه كنيد كه هرگز خودتان هيچكدام از مفاصل دررفته را جا نيندازيد. اتومبيل و همچنين در كوهپيمايي شايع است
  .اين كار فقط مربوط به ارتوپد مي باشد

  عسل درمان كننده است؟
صيات عسل بخور و سپس به خصو: سالها قبل در پاسخ به شخصي كه از درد شكم مي ناليد فرمودند) ع(حضرت علي 

جديدترين مقالات علمي نيز نشان داده » در عسل شفاست و عسل درمان كننده است«درماني عسل اشاره كردند كه 
از جمله اثرات ضد باكتريايي و ضد قارچي، درمان سرطان، درمان زخمها، . است كه عسل خواص طبيعي فراوان دارد

مطالعات فراواني ثابت  …، درمان گاستروانتريت و درمان سوختگي، تسريع در بهبود پيوند پوستي، درمان اسهال
  .كرده است كه عسل در درمان انواع زخم معده نيز موثر است

  :زنبور گزيدگي و اقدامات لازم براي آن
هر چه واكنش حساسيتي بدن نسبت به ). البته بسيار به ندرت(نيش زنبور برخي اوقات موجب مرگ انسان مي شود 

زنبور اگر وارد دهان شود گاهي اوقات بعد از نيش باعث ورم شديد حنجره . خطرناكتر است نيش زنبور بيشتر باشد،
اگر خود نيش . واكنش معمولي نسبت به نيش زنبور ورم و قرمزي اطراف نيش است. و متعاقب آ، فرد خفه مي شود

ل مشابه توضيه نمي شود چون داخل پوست برود بايد سريعاً آن   را با تيغ برداشت، برداشتن آن با موچين يا وساي
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ساعت تحت  24اگر نيش ها متعدد باشد بهتر است فرد تا . زهر بيشتري به دنبال له شدن نيش وارد بدن مي شود
از كيسه آب يخ، بالا نگهداشتن عضو استفاده از پماد كالامين مي توان براي التيام محل نيش استفاده . كنترل باشد

  داروهاي كورتون به مدت كوتاه استفاده  اگر واكنش سريع باشد از. كرد
  .واكنش هاي بسيار شديد نياز به ويزيت اورژانس دارد. مي كنند

  بهترين راه مقابله با تب چيست؟
  .به اين توصيه ها دقت كنيد. تب علامت بيماريهاي مهم است، در راس اين بيماري عفونتها مي باشند

  .علت تب حتماً بايد كشف شود -1
درجـه زيـر    38يا ) دقيقه بايد زير زبان باشد 3درجه -با اندازه گيري از راه دهان(درجه دهاني  5/38اگر تب از  -2

  .بغل كمتر باشد عجله أي در درمان آن نداشته باشيد
  .نوارهاي اندازه گيري تب روي پيشاني وسيله قابل اطميناني نيستند -3
  .ه باشد به اين گونه عمل كنيداگر تب خيلي بالا باش و بخصوص اگر بچه سابقه تب و تشنج داشت -4

  .محيط را خنك نگه داريد، مطمئن باشيد بچه سرما نمي خورد) الف
  .لباسهاي فرد دچار تب را كم كنيد) ب
به اين منظور ظرف آب ولرم و چند دستمال معمولي كافي است، هيچگاه نمك يا (وسايل پاشويه را آماده كنيد ) ج

  )الكل به آن اضافه نكنيد
خيس را روي شكم و ران آن بگذاريد از روي پيشاني چندان موثر نيست چون سطح پوست در اين ناحيه  دستمال) د

  .كم است
با تكرار يكي دو ساعته اگر تب پايين نيامد از بهترين داروي تب بر دنيا يعني استامينوفن به ميزان لازم استفاده ) ه

  .مگر با توصيه پزشك يا ساير داروها استفاده نكنيد  ASAكنيد، از آسپيرين 
  آيا ميدانيد مصرف دراز مدت و بي رويه مسكن ها چه ضرري به بدن مي رسانند؟

ممكن است منجر به نارسايي مزمن كليه شود و زندگي شيرين شما را با حديث تلخ ) …استامينوفن، آسپيرين و (
مي توانيد به ) ترجيحاً(از استامينوفن  اگر محلي از بدنتان درد مي كند خصوصاً سردرد، كمردرد. دياليز توام سازد

  .روز ولي به ميزان مناسب و موثر استفاده كنيد ولي آن را مثل نقل و نبات استفاده ننماييد 10تا  5مدت كوتاه 
  كدام يك از انواع اسهال مهم است و نياز به توجه خيلي زياد دارد؟

اسـهال  . اسـت ) مثل ديفنوكسيلات(ز داروهاي ضد اسهال قاعده كلي در درمان اسهال وجود دارد و آن عدم استفاده ا
وسيله أي دفاعي براي بدن جهت خارج كدرن سموم غذايي و ميكروبي از بدن است، اسهال در اين موارد فـرد را بـا   

  .خطر جدي مواجه مي كند
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  هر نوع اسهال خوني -1
  )هفته 3بيش از (هر نوع اسهال مزمن  -2
زيرا آب زيادي از بدن بچـه هـا از دسـت مـي رود و     (چه هاي كوچك هر نوع اسهال شديد در شيرخواران و ب -3

در مجموع    به خاطر داشته باشـيد كـه بـراي    ) اصفال نسبت به بزرگسالان در مقابل كم آبي ضعيف تر هستند
  :كار نبايد انجام دهيد 1كار بايد انجام دهيد و  3درمان اسهال 

  .به پزشك مراجعه كنيد -1
  .آب بدن را تامين كنيد -2
  .ر صورت نياز و به تشخيص پزشك از آنتي بيوتيك استفاده كنيدد -3

  آيا ارتباطي بين نوع آب و بروز سنگ كليه وجود دارد؟
اين عقيده تا حدي درست . بسياري از مردم فكر مي كنند اگر آب داراي املاح باشد باعث بروز سنگ كليه مي شود

آب مستقيماً وارد كليه نمي شوند و امكان دارد باعث بالا توجه كنيد كه املاح موجود در . است و تا حدي نادرست
رفتن سطح املاح به طور موقت در خون شوند ولي سريعاً سطح اين املاح در خون كاهش مي يابد و اگر كليه ها سالم 

  باشند بدون هيچ مشكلي املاح دفع 
نگ كليه را در افرادي كه زمينه سنگ كلسيم مهمترين يوني است كه اگر غلظت آن خون بالا رود، بروز س. مي شوند

سازي در كليه هاي آنها وجود دارد افزايش مي دهد، بنابراين به افرادي كه كليه سنگ ساز دارند توصيه مي شود از 
آبهاي پراملاح بدين ترتيب نقش مهمي در بروز سنگ . مصرف زياد لبنيات كه حاوي كلسيم زياد است پرهيز كنند

  .كليه ندارند

  چيست و چه درماني دارد؟آرتروز 
يادتان باشد . آرتروز گاهي با تورم و تغيير شكل همراه است. مي گويند) مخصوصاً زانو(آرتروز به ساييدگي مفصل 

دردهاي گردني، كمري و دردهاي گذري ساير . آرتروز بيماري افراد مسن است و به ندرت در جوانان ديده مي شود
آرتروز درمان ندارد ولي تا حدي قابل . و ميانسالي به آرتروز نسبت ندهيد مفاصل را به خصوص رد دوران جواني

برداشتن و حمل صحيح اشيا را ياد . مهمترين راه پيشگيري از آن رعايت بهداشت مفاصل است. پيشگيري است
. ستفاده كنيدسالگي به بعد به جاي چهار زانو يا دو زانو نشستن از صندلي راحتي ا 40سعي كنيد دست كم از . بگيريد

هنگام پايين آمدن از سرازيري خصوصاً در راهپيمايي كوهستان تند راه نرويد و حتماً از باتوم اسكي در جهت بالا و 
  .پايين استفاده كنيد
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  براي سوزش سردل چه مي توان كرد؟
  .ي شودسوزش سر دل شكايت بسيار شايعي است كه عمدتاً به علت پس زدن اسيد معده به داخل مري ايجاد م

افراد چاق و پرخور بيشتر از افراد لاغر به آن مبتلا مي شوند ولي گاهي اشكالات زمينه اي در ناحيه روده ورودي 
بهتر . معده باعث مي شود در شرايطي كه انتظار آن را نداريم اسيد به داخل مري پس بزند و باعث سوزش مري شود

اگر گاهي به اين حالت مبتلا مي شويد . قاوم است، چه بايد كرداست بدانيم كه پوشش داخل معده در مقابل اسيد م
مي توانيد با خوردن مقداري شربت آلومينيوم ام جي اس مشكل را برطرف كنيد و در همان روز يك وعده از غذاي 

  .خود كم كنيد، اما اگر به طور دايم به آن مبتلا هستيد از اين دستورات پيروي كنيد
  .غذاي سنگين نخوريد -1
  .وعده هاي بيشتر ولي در حجم كمتر غذا را ميل فرماييد در -2
  .پس از غذا خوردن بلافاصله دراز نكشيد -3
  .هنگام خوابيدن اندكي زير سر خود را بلندتر كنيد -4
  .سيگار نكشيد -5
  .قهوه و چاي كمتر استفاده كنيد -6

همين دستورات از داروهايي اگر تا چند ماه با اين تمهيدات خوب نشديد بايد به پزشك مراجعه كنيد تا علاوه بر 
  نظير سايمتدين و هم خانواده هاي آن يا امپرازول به اين منظور 

  .استفاده شود

  آيا سوزش سر دل خطري هم دارد؟
  .گاهي تبديل به سرطان مري مي شود) پس از چند سال(بلي در دراز مدت 
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  كوهها چه نقشي در زندگي انسان دارند؟
ــتانيم   ــد كوهس ــه فرزن ــا هم ــاطق      م ــه در من ــتان و چ ــا دور از كوهس ــه كيلومتره ــا، چ ــاحل دري ــه در س چ

  زيرا  كوهپايه اي زندگي كنيم؟ 
  .آب شيرين جهان از كوهها تامين مي شود% 80 -
  .مردم جهان از نظر آبي به آبخيزهاي كوهستان چشم دوخته اند% 50 -
  .جنگلهاي جهان در مناطق كوهستاني قرار دارند% 28 -
  .را كوهها تشكيل مي دهندسطح سيماي زمين  5/1 -
  .جمعيت جهان در مناطق كوهستاني ساكنند 10/1 -
ــاگون    3/1 - ــاي گون ــه ه ــر جنب ــان از نظ ــردم جه ــد(م ــه: مانن ــدن -غل ــرق -مع ــوب و ب ــا ) چ ــه كوهه ب

  .وابسته اند
  .كوهها تامين كننده حيات دشتها هستند -
ــد         - ــا گردي ــرات دم ــب تغيي ــه موج ــرار گرفت ــوا ق ــات ه ــل جريان ــدي در مقاب ــده س ــات مانن ه موجب

  .بارندگي در ارتفاعات را فراهم مي آورند
  .آخرين پناهگاه حيات وحش پرندگان مختلف مي باشد -
  .محل رويش گونه هاي مختلف گياهان بخصوص گياهان داروئي است -
  .مركز نشأت گرفتن تمدن ها و فرهنگهاي گوناگون بحساب مي آيند -

  كوهها چه نقشي در زندگي يك كوهنورد دارند؟
    كوهستان علاوه بر موارد بالا اهيمت ويژه اي دارد،  ،كوهنورد براي يك

  زيرا
  .براي كوهنوردان استوديوم ورزشي محسوب مي شود -
  .محل انس گرفتن با طبيعت مي باشد -
  .محل تعليم استقامت و پايداري است -
ــاس          - ــود را احس ــودن خ ــعيف ب ــرده و ض ــود را درك ك ــي خ ــوان واقع ــان ت ــه انس ــت ك ــي اس   محل

  .مي كند
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ــت - ــان درون      اس ــد، آتشفش ــي كن ــوت م ــوي دع ــتن اراده ق ــه داش ــورد را ب ــوه، كوهن ــداري ك واري و پاي
ــي      ــث گرم ــتان باع ــاي كوهس ــان فرس ــرماي ج ــق و س ــه عش ــده ب ــوردان را آكن ــاي كوهن ــا قلبه كوهه
ــه را ذوب        ــاي ديرين ــمني ه ــي و دش ــاي درون ــه ه ــا كين ــوزان كوهه ــاي س ــده و گرم ــوردان ش كوهن

  »كوهنورد در كوهستان قرار دارد روح « مي كند و جان كلام اينكه 
  

با اين حساب مي توانيم بگوئيم وظيفه كوهنورد در مقابل كوهستان بسيار سنگين است پس ما بايد در حفاظت از 
    محيطهاي كوهستاني بيشتر از افراد غير كوهنورد بكوشيم، 

  اما چگونه؟
  .آنرا پيدا كنيمنخست بايد اكوسيستم كوهستان را بشناسيم و سپس راههاي حفاظت از 

  اكوسيتم چيست؟ 
ــل       ــده عوام ــكيل دهن ــه تش ــت از مجموع ــارت اس ــد عب ــي باش ــوم م ــت ب ــرادف آن زيس ــه مت ــتم ك اكوسيس
ــلاق       ــد، اط ــود مياورن ــي را بوج ــعيت خاص ــه و وض ــرار گرفت ــم ق ــار ه ــه در كن ــيط ك ــك مح ــود در ي   موج

ــان     ــت انس ــن اس ــل ممك ــن عوام ــردد اي ــي گ ــاك، سـ ـ   -م ــوا، خ ــده آب و ه ــودات زن ــاير موج نگ و س
  .پوشش گياهي باشد

ــالاب        ــوير، ت ــل، ك ــتان جنگ ــتم كوهس ــد از اكوسيس ــه عبارتن ــده ك ــف ش ــي تعري ــاي مختلف ــتم ه اكوسيس
  ...و 

پــس نتيجــه مــي گيــريم هــر كــدام از عوامــل موجــود در اكوسيســتم كوهســتان چقــدر در تغييــر           
ــم در     ــان و آن ه ــب انس ــر از جان ــر تغيي ــفانه اكث ــد و متاس ــوثر باش ــد م ــي توان ــتم م ــود  اكوسيس ــت بهب جه

  .اكوسيستم بلكه در تخريب آن انجام مي گيرد
  چرا اكوسيستم كوهستان حساس، آسيب پذير و شكننده است؟

ــه        ــيب و قل ــود ش ــوند وج ــي ش ــوب م ــذير محس ــيب پ ــاطق آس ــوژي من ــي و اكول ــكل فيزيك ــل ش ــه دلي ب
  .ههاي و دره ها و يالها، وضعيت پيچيده اي را در اين محيط بوجود مي آورد

  .گياهي تخريب شده در شيب هاي تند مشكل و بعضاً تقريباً غير ممكن است ترميم پوشش
ــاوت        ــاملاً متف ــوائي ك ــر آب و ه ــاهد تغيي ــتان ش ــروي در كوهس ــدم پيش ــد ق ــا چن ــت ب ــن اس ــاً ممك گاه

  .باشيم
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ــومتر عــرض جغرافيــايي را طــي كــرده ايــم و بطــور متوســط    ــا گــرفتن صــد متــر ارتفــاع گــوئي صــد كيل ب
  .استه مي شوديك درجه از دماي هوا ك

ــوا،            ــي داراي آب و ه ــعيت خاص ــرفتن در وض ــرار گ ــت ق ــه عل ــوه ب ــف ك ــاي مختل ــه ه ــك جبه ــر ي ه
پوشــش گيــاهي، درجــه حــرارت ويــژه مــي باشــد بــا جابجــا كــردن حتــي يــك ســنگ اكوسيســتم موجــود  
ــه ادامــه    ــادر ب ــاه و فقــط گياهــاني ق ــد در ارتفاعــات عمــر فصــل رويشــي كوت ــه هــم مــي ريزن كوهســتان ب

  .ند كه از قدرت انطباق بالائي برخوردار مي باشندحيات هست
ــوچكترين         ــوند ك ــي ش ــث م ــي باع ــاع همگ ــرات در ارتف ــوائي و تغيي ــاد آب و ه ــر و متض ــرايط متغي ش

  .دخالت منجر به تخريب شديد اين مناطق گردد
ــبت                    ــان نس ــه هم ــز ب ــتاني ني ــع كوهس ــذيري جوام ــيب پ ــزي و آس ــانحه خي ــرايط س ــور ش ــت حض بعل

  .ندآسيب پذير
ــه در         ــتوائي، چ ــاي اس ــه در جنگله ــا چ ــه آنه ــا هم ــتند ام ــابه نيس ــتاني مش ــاي كوهس ــت بومه ــام زيس تم
ــا        ــز را ب ــي دو چي ــاي طبيع ــي از يخچاله ــاي ناش ــداد جويباره ــا در امت ــپ و ي ــاي آل ــاي كوهه ــبزه زاره س

  : هم مشترك دارند
ــاب     ــه ت ــم و زاوي ــا ملاي ــد ي ــيب تن ــاع، ش ــريع در ارتف ــرات س ــاگوني تغيي ــاع و گون ــاثير ارتف ــيد ت ش خورش

ــم دارد       ــل ك ــاك در فواص ــب خ ــت و تركي ــاد، رطوب ــا، ب ــاورنكردني روي دم ــوذي ب ــب و نف ــن . عجي اي
ــز      ــا ج ــيچ كج ــه در ه ــد ك ــي آورن ــود م ــه وج ــات را ب ــائي از حي ــه ه ــف مجموع ــده و ظري ــرات پيچي تغيي

  .در يك ارتفاع يعني و در يك رشته كوه مشخص يافت نمي شود
ــانو    ــان و ج ــالا گياه ــات ب ــود       در ارتفاع ــود بوج ــاي خ ــراي بق ــژه اي ب ــاي وي ــاز و كاره ــومي س   ران ب

ــد ــي آورن ــراف    . م ــرايط اط ــا ش ــه طــوري خــود را ب ــال ب ــراي مث ــپ ب ــاي آل ــاي وحشــي كوهه برخــي گله
  .وفق داده اند كه در سايه يك صخره سنگ منفر و مجزا، زندگي مي كنند

  

  :اولين حركت هاي جهاني حفاظت
 13ه به كنفرانس زيني معروف شد در شهر ريودوژانيرو برزيل در بخش سازمان ملل در كنفرانس ك 1992در سال 

توجه جهانيان را به آسيب پذير بودن اكوسيستم كوهستان معطوف نمود اين بخش به مديريت محيط  2دستور كارا 
از اين  هاي كوهستاني و توسعه پايدار كوهستانها اختصاص دارد و توصيه ها و دستورالعملهايي را به منظور محافظت

همچنين در اين بخش رسيدگي و توسعه اجتماعي اقتصادي جوامع كوهستاني ضرورتي فوري و . نواحي ارائه مي نمايد
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  بعد از كنفرانس ريو فعاليت ها و تلاشها از طرف كشورها و سازمانهاي دولتي و . حياتي تعريف شده است
ا ارزش شدت گرفت يكي از اين اقدامات تشكيل به منظور اعمال مديريت صحيح در اين محيط هاي ب. غيردولتي

سازماني بنام گردهمائي كوهستان مي باشد اين سازمان با ترتيب دادن نشست ها و كنفرانس هايي در كشورهاي 
مختلف در راستاي مبادله اطلاعات بين كشورهاي كوهستاني جهان و حمايت از توسعه پايدار نواحي كوهستاني گام 

  .برداشته است
ــر ــتان        مهمت ــاني كوهس ــلاس جه ــين اج ــكيل اول ــر تش ــالهاي اخي ــتان در س ــايي كوهس ــدام گردهم ين اق

ــرداد  ــه در خ ــاي      1379اســت ك ــتم ه ــا اكوسيس ــرتبط ب ــائل م ــه مس ــه ب ــد ك ــزار ش ــه برگ ــور فرانس در كش
  .كوهستاني پرداخت

International year of Mountains (IYM) 2002     سال بين المللي كوهها 2002سال  
ــن  ــه پيش ــا ب ــازمان     بن ــه س ــام گرفت ــل انج ــالها قب ــه از س ــتاني ك ــاي كوهس ــيط ه ــداران مح ــد طرف هاد و تاكي

ــال    ــد س ــل متح ــت     2002مل ــده اس ــا نامي ــي كوهه ــين الملل ــال ب ــاورزي   . را س ــار و كش ــازمان خوارب س
)FAO (       ــه ــته ب ــازمانهاي وابس ــر س ــي و ديگ ــازمانهاي غيردولت ــا س ــت ه ــا دول ــاري ب ــئول همك ــاد مس نه

ــن زمينـ ـ  ــل در اي ــازمان مل ــتس ــاني در     . ه اس ــاهي جه ــزايش آگ ــا اف ــال كوهه ــلام س ــي از اع ــدف كل ه
ــوده    ــه توســعه پايــدار ايــن منــاطق ب مــورد اهميــت كوههــا و وضــع زنــدگي مــردم كــوه نشــين و كمــك ب

  .است كه چند موضوع را تحت تعقيب قرار مي دهد
ــف  ــ   : ال ــعه پاي ــبرد توس ــا و پيش ــت آنه ــغ حفاظ ــا تبلي ــا ب ــراي كوهه ــب ب ــعيت مناس ــازي وض ــراهم س دار ف

  در 
  .اين مناطق

ــي         : ب ــامين آب و بعض ــا در ت ــت آنه ــتاني و اهمي ــاي كوهس ــتم ه ــورد اكوسيس ــاهي در م ــزايش آگ اف
  .از كالاهاي استراتژيك و خدمات

  .تبليغ و دفاع از ميراث فرهنگي جوامع كوهستاني: ج
ــي از      : د ــاطق يك ــن من ــلح در اي ــبرد ص ــه پيش ــك ب ــتاني و كم ــاطق كوهس ــا در من ــري ه ــه درگي ــه ب توج

و هــدف از طــرح ايــن شــعار ايــن » مــا همــه مردمــان كوهســتانيم«ارهاي اصــلي ايــن ســال مــي گويــد شــع
  .است كه بدانيم همه مردم وابسته كوه و تحت تاثير آنها هستند
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  :كوهها تامين كننده آب شيرين جهان
ل شرب مي باشند و قاب% 3سطح كره زمين را آب فرا گرفته كه از اين مقدار آب موجود روي زمين فقط  4/3ميدانيم 

آب موجود قابل شرب و قابل دسترسي % 1بصورت كوههاي يخي غير قابل دسترسي فقط % 2از اين مقدار قابل شرب 
  مي باشد كه بصورت چشمه ها و رودها جاري 

  درصد بيشتري از نزولات آسماني در ارتفاعات مي باشد كه يا بصورت رود جاري . مي باشد
مي شود كه ذخيره شدن يا بصورت نفوذ در داخل كوه مي باشد يا بصورت يخچالها و مي شود يا در كوه ذخيره 

  . برفچالها به مرور زمان ذوب شده و جاري گرديد و ادامه زندگي انسان و جانوران و گياهان مي شود
ي پائينتر تلفات آب در كوهستان به علت دما. به همين علت مي باشد كه كوهها را برجهاي آب نام گذاري كرده اند

  . كمتر است و مقدار بيشتري از بارندگي تبديل به آب جاري مي شود يا به زمين نفود مي كند
ــي باشــد و بــه علــت حركــت در شــيب           ــتانهاي بلنــد از كيفيــت بهتــري برخــوردار م آب در كوهس

ــتري دارد  ــالايش بيش ــدرت پ ــري    . ق ــودگي كمت ــر آل ــده و خط ــفيه ش ــي تص ــورت طبيع ــه ص ــا ب آب روده
  .هاي جاري در دشتها داردنسبت به آب

  

  عوامل تخريب چيست؟
با احداث جاده اي غير اصولي در محيط كوهستان زخمي ابدي بر سيماي زيباي كوهستان وارد مي  ؛جاده سازي) الف
  .شود

در سالهاي اخير احداث جاده هاي كوهستاني حتي در ارتفاعات بسيار بلند بدون توجه به عوارض حاصله از آن با 
م مي شود جاده سازي در كوهستان بايد از اصول خاصي پيروي نمايد در غير اينصورت عوارضي از قبيل شدت انجا

حجم قابل توجه خاكبرداري در شيب . جابجايي هاي سنگين اراضي به صورت لغزش و رانش را در پي خواهد داشت
  .مي تواند خسارات جبران ناپذير فراواني را بوجود آورد

برابــر حــد   3م تعــادل دام و مرتــع در ســالهاي اخيــر كــه تعــداد دام بــه       عــد؛چــراي بــي رويه ) ب
  .استاندارد رسيده فشار بيش از حد را به مراتع كوهستاني بويژه در ارتفاعات وارد مي كند

ــع        ــي موق ــراي ب ــاد چ ــرماي زي ــاطر س ــات بخ ــان در ارتفاع ــد گياه ــودن دوره رش ــاه ب ــه كوت ــه ب ــا توج ب
ــه    ــان گرفت ــافي را از گياه ــد ك ــوان رش ــدريج       ت ــه ت ــي آورد و ب ــود م ــاهي را بوج ــش گي ــر پوش و فق

  .پوشش به طرف تخريب پيش مي رود
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تبديل جنگلها و مراتع كوهستاني به اراضي كشاورزي و مسكوني به دليل رشد سريع جمعيت از ؛تخريب جنگلها) ج
از بين رفته و عوامل عمده تخريب جنگلها مي باشد با تراشيدن جنگل خاك با ارزش شسته شده و پوشش گياهي 

  .صخره ها نمايان شده امكان ترميم طبيعت را از آن سلب مي كنيم
ــوازم    ؛ادنمعــ) د ــا تمــام ل ــه هــر طريــق ممكــن ب ــا بدســت آوردن مجــوز ب افــرادي جهــت كســب درآمــد ب

ــي       ــتم وارد م ــه اكوسيس ــذيري را ب ــران ناپ ــاي جب ــربه ه ــده و ض ــه ش ــه وارد معرك ــيش رفت ــزات پ و تجهي
  .كنند

  ج زنـــدگي ماشـــيني در چنـــد دهـــه اخيـــر مـــردم را بـــه صـــورت گردشـــگر بـــه  روا ؛گردشـــگري) ه
ــاي       ــيب ه ــتان آس ــت كوهس ــه طبيع ــا ب ــد آنه ــيش از ح ــوم ب ــده و هج ــرا خوان ــتاني ف ــاي كوهس ــيط ه مح

  :فراواني را ميرساند از جمله
  .تخريب پوشش گياهي بعلت حركت در خارج از مسيرهاي تعيين شده -1
اين امر هم مي تواند چهره زيباي كوهستان را زشت نموده و هم بجا گذاشتن زباله هاي تجزيه نشدني كه  -2

آلودگي حاصل از تجزيه زباله ها محيط كوهستان را آلوده كرده كه به تبع آن محيطهاي دشت و شهر نيز آلوده 
د مي شود لازم است بدانيم بعضي از زباله ها براي تجزيه شدن زمان بسيار طولاني را نياز دارد مثل شيشه كه حدو

سال و ظروف حلبي از قبيل ظرف تن ماهي و  150سال، ظروف پلاستيك  1000يك ميليون سال آلومينيوم 
سال و بعضي زباله ها بعلت اينكه مواد سمي و شيميايي خطرناكي دارند مضر اين مناطق بوده  100ظروف كنسرو 

  .و هرگز نبايد در مناطق كوهستاني رها شوند مثل باطري هاي فرسوده
  .ت از مسيرهاي شن اسكي كه به فرسايش سريع كوه كمك مي كندبازگش -3
ساخت دكه و رستوران در ارتفاعات كه به علت حضور گردشگران و نبودن متولي اين مناظق هر روز شاهد  -4

  .ازدياد قارچ مانند اين اماكن مي شويم كه بيشترين ضربه را به اين محيط ها وارد مي كنند
 ــ  -5 ــاخه درخت ــون و ش ــتفاده از گ ــب     اس ــم تخري ــل مه ــايي از عوام ــردن چ ــذا و دم ك ــتن غ ــراي پخ ان ب

  .محيط هاي كوهستاني محسوب مي شوند

  وظيفه كوهنوردان چيست؟

آگاهي دادن به ساير كوهنوردان و كسانيكه به عنوان گردشگر به مناطق كوهستاني مي آيند و هيچگونه اطلاعاتي از 
دانند و مطلع ساختن همه از اينكه كوهها چه نقشي در زندگي اين محيط ها ندارند و اصولاً اهيمت كوهها را نمي 

  .انسانها دارند
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  :بهداشت فردي
رعايت بهداشت لازمه سلامتي مي باشد كه در تمام مكانها و زمانها اجتناب ناپذير است و بالطبع محيط پاك 

مقوله جزء فردي آن مورد بررسي قرار بهداشت اجزاء متعددي دارد كه در اين . كوهستان نيز از آن مستثني نمي باشد
  .مي گيرد

. بهداشت فردي به مجموعه اقدامات و فعاليتهايي اطلاق مي گردد كه يك فرد بايد جهت حفظ سلامت خود بكار بندد
با توجه به اين كه پيشگيري كم هزينه تر و راحتتر از درمان است، پس چه پسنديده است كه با رعايت بهداشت خود 

  .ض بروز بيماري و نيز ناتواني هايي كه در اثر آن ايجاد مي شود، رها كنيمرا از عوار
رعايت بهداشت فردي در محيط كوهستان استراتژي خاصي را با توجه به موقعيت مكاني و امكانات مي طلبد كه در 

  .اين نوشتار سعي مي گردد، بهداشت اجزاء مختلف بدن بطور خلاصه و كلي توضيح داده شود

  :موپوست و 
پوست بزرگترين اركان بدن مي باشد و با توجه به گستردگي و شكلهاي متفاوت آن در قسمتهاي مختلف بدن بحث 

  .خاص خود را مي طلبد

پوشاندن كامل پوست صورت تقريباً غير ممكن است زيرا ناگزير بايد اطراف چشم و بيني باز  :پوست صورت) الف
جهت حفاظت آن از آفتاب . كردن صورت عملي نمي باشدگاهي نيز در اثر شدن گرما مستور . باشد

بهترين كار مانع فيزيكي مثل كلاه يا چتر مي باشد ولي چون با افزايش ارتفاع ميزان اشعه ماوراء بنفش نيز 
افزايش مي يابد و نيز بازتاب اين اشعه از سطح برف و يخچالها صورت مي گيرد بهتر است همزمان از 

  .داشته باشند، نيز استفاده گردد 25رجه حفاظتي بالاي كرمهاي ضد آفتاب كه د
در محيط هاي سرد نيز شايسته است پوست صورت علاوه بر حفاظت توسط پارچه با روبندهاي مناسب يا 

به . وازلين يا گليسيرين نيز پوشيده شود تا رطوبت سطحي پوست در اثر سرما يا وزش باد از بين نرود
ن موارد استفاده از كرمهاي مرطوب كننده باعث تشديد خشكي پوست و بدتر خاطر داشته باشيم كه در اي

به آقايان توصيه مي گردد كه قبل از برنامه از اصلاح صورت خودداري نمايند چون . شدن آن مي گردد
  .صورت تازه اصلاح شده نسبت به عوامل آسيب رسان حساس تر است

توجه گردد كه . حافظ مكانيكي مثل دستكش پوشانده شوداين عضو نيز در صورت امكان با م: پوست دست) ب
شستشوي مكرر دست باعث خشكي پوست مي گردد و به آن آسيب مي رساند بنابراين در محيط 
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در مواردي كه پوست در اثر سرما يا . كوهستان فقط در مواقع لزوم مثل موقع صرف غذا، دستها شسته شود
  .هترين انتخاب جهت چرب كردن دست مي باشدآفتاب خشك گردد، وازلين يا گليسيرين ب

بهتر است كه هنگام پوشيدن لباس زير كه در تماس با پوست مي باشد به اين نكته توجه داشته باشيم : نپوست ت) ج
كه چون ممكن است در طول برنامه لباس زير تعويض نشود پس هميشه قبل از برنامه استحمام كرده و 

  .قت فرماييد كه جنس لباس زير نخي باشد تا پوست را كمتر تحريك نمايدلباس تميز بپوشيم و همچنين د
اقداماتي مثل كيسه . به عنوان يك توصيه كلي در نظر داشته باشيد كه پوست بايد با ملايمت شسته شود

كشيدن باعث از بين رفتن چربي سطحي پوست شده و آن را تحريك پذير و آسيب پذير مي نمايد پس 
گليسيرين يا شامپو بدن صورت گيرد تا ضمن پاكيزه شدن چربي حفاظتي پوست آسيب  شستشو با صابون

  .نبيند
سعي نماييد در هر  فرصت ممكن پاها را از . در انتخاب جوراب بايد دقت نمود تا آن نيز نخي باشد: پوست پاها) د

ر محلي كه عملي در ه. كفش درآورده و جورابها را خارج نماييد تا تنفس سطحي پوست پا صورت گيرد
  .بود جورابها را بشوئيد حتي اگر به تنهايي با آب صورت گيرد

موها بايد قبل از . اين دو عضو كه از ضمائم پوست هستند نيز به مراقبت خاص خود احتياج دارند: مو و ناخن) ه
در حين بهتر است موها . برنامه شسته شده و بدون استفاده از وسايل خشك كننده حرارتي، خشك گردند

موها نيز بايد در هر فرصت ممكن در . برنامه كوتاه باشند تا از جذب گرد و غبار و نيز عرق اجتناب گردد
البته بايد در برنامه زمستاني وضعيت هوا را به خوبي مد نظر داشت تا برهنه كردن . معرض هوا قرار گيرند

  .موها از زير كلاه باعث سرماخوردگي نگردد
كوتاه بودن ناخن از آلودگي در فضاي زير آنها و نيز . قبل از هر برناممه كوتاه گردندناخنها نيز بايد 

هر چند كه در سنگنوردي . احتمال شكستن آنها در صورت برخورد با هر جسم سختي جلوگيري مي نمايد
  .داشتن ناخت بلند امكان ندارد

  :چشم
... از آسيب چشم از نور آفتاب، باد، گرد و غبار و  جهت اجتناب. عضو بسيار حساس بدن نياز به مراقبت خاص دارد

  جهت محافظت از باد بايد از . بايد از عينك مناسب استفاده نمود
  .عينكهاي حفاظ دار استفاده نمود كه در غير اين صورت باد در پشت عينك پيچده و خود اذيت كننده است

. فاظت خوبي از ماوراء بنفش داشته باشد استفاده نمودبراي حفاظت از نور آفتاب بايد از عينك آفتابي مناسب كه ح
مي توان به عينكهاي فتوكروميك اشاره كرد كه رنگدانه هاي درون شيشه در اثر اين اشعه تغيير رنگ داده و تيره 
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در حين استفاده از عينك سايه در روي چشم ايجاد گرديده و مردمك . مي شوند و اشعه را به خود جذب مي نمايند
مي گردد و اگر عينك درجه حفاظتي خوبي نداشته باشد اين گشاد شدن مردمك راه را براي ورود بيشتر اشعه  گشاد

  هاي مضر باز 
  .به عنوان آخرين نكته بايد يادآور شد كه عينك بايد شيشه بزرگ داشته باشد تا تمام چشم را پوشش دهد. مي نمايد

  :دهان و دندان
بايد توجه كرد كه حداقل شبها . كردن با خمير دندان مناسب شروع مي گرددبهداشت دهان و دندان با مسواك 

. چون مسواك توانايي تميز كردن فضاي بين دندانها را ندارد. دندانها مسواك گردند و حتماً نخ دندان استفاده گردد
ترشح بزاق همچنين بهتر است بعد از مصرف شيريني جات دهان با آب شسته شود زيرا در حين كوهنوردي هم 
  .كمتر شده و هم ميزان آب بزاق ترشح شده كمتر مي باشد و توانايي تميز كردن سطح دندانها را ندارد

جهت حفاظت سلامت حفره دهاني به ذكر همين نكته اكتفا مي نماييم كه از مصرف مواد غذايي ذاغ اجتناب گردد 
  .تا به پوست حساس آن آسيب نرسد

  :دستگاه تنفس
به اين ترتيب كه تنفس به صورت دم عميق و از . اظت از دستگاه تنفس درست نفس كشيدن استبهترين راه حف

زيرا ساختمان بيني . بيني صورت گيرد كه اين نوع تنفس در برنامه هاي زمستاني و يا ارتفاعات اهميت بيشتري دارد
  .نمي رسدبه ترتيبي است كه جريان هوا حين عبور از آن گرم مي گردد و به ريه ها آسيب 

در حين صعود كه معمولاً تنفس سريعتر است هر چند مدت يكبار جهت اجتناب از انباشته شدن هوا در فضاهاي 
  .يك باز دم شديد صورت گرفته و اين هوا تخليه گردد. ريوي كه باعث غير فعال شدن حجمي از ريه مي گردد

  :دستگاه گردش خون
نامه هاي دراز مدت تمريني و ورزشي سعي در افزايش بازدهي و نيز جهت حفاظت سلامت اين ارگان بايد در طي بر

توان كاري آن گرديم تا در حين فعاليتهاي كوهنوردي كه جزء فعاليتهاي سنگين ورزشي طبقه بندي مي گردد، دچار 
  .مشكل و افزايش بار وارده به آن نگرديم

  :دستگاه ادراري
دارند جهت سلامت به آب و مايعات نياز دارند تا بتوانند وظايف محوله  كليه ها كه وظيفه تصفيه خون از مواد زائد را

به همين علت بايد در هر فرصتي جهت نوشيدن مايعات استفاده نماييم تا فعاليت اين دستگاه . را به خوبي انجام دهند
شدن آن در مثانه كم هم  به خوبي صورت گيرد و همچنين بايد ادرار حاصله را در اولين فرت تخليه نمود تا از انباشته
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البته در برنامه هايي كه منابع آب كمي در . باعث درد و هم باعث ته نشين شدن ذرات آن مي گردد اجتناب شود
  .اختيار داريم با مصرف متعادل آب مي توان كليه ها را به شرايط عادت داد

  :دستگاه گوارش

پس حفظ سلامت آن طي انجام برنامه از هر . مين مي نمايددومين عضو بزرگ بدن انرژي مورد نياز فعاليت بدن را تا
  .نظر به اينكه اين عضو اجزاي مختلف دارد هر كدام جداگانه مورد بررسي قرار مي گيرند. حيث مهم مي باشد

  .قبلاً به نكات بهداشتي دهان اشاره گرديده است: دهان
به قطعات كوچكتر تبديل گردد و جهت هضم  جهت حفظ سلامت معده ابتدا بايد غذا خوب جويده شود تا: معده

  .مصرف نگردد...) آب، نوشابه و (همچنين جهت فعاليت مناسب معهده بايد همراه غذا نوشيدني . آماده شود
بهتر است . غذا در دفعات مصرف شود تا از متسع شدن معده با مصرف زياد و ناگهاني مواد غذايي اجتناب شود

يم و البته در كوهنوردي اغلب اوقات شرايط، زمان غذا خوردن را براي ما تعيين تا گرسنه نشده ايم غذا نخور
  .پس بنا به توصيه بزرگان اين رشته در هر فرصتي به ميزان مناسب غذا بخوريد. مي كند

به ترتيبي كه به محض احساس دفع جهت تخليه روده . راز حفظ سلامت روده در تخليه كردن آنها مي باشد: روده ها
مصرف مواد غذايي فيبردار مثل حبوبات، ميوه و سبزيجات باعث تسريع و تسهيل در حركات روده ها . اقدام گرددها 

  .مي گردند
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  :كوه شناسي در ايران
توجه عميق و اساسي به رشته كوه ها، شناسايي قلل و تفكيك مفاهيم از يكديگر، كوهنوردي كردن به معناي واقعي 

عود به قلل از مسيرهاي مختلف، عاشق كوه ها و ديواره ها بودن و اين عشق عميق را به معنا و مفهوم واقعي آن ص
شناختن و شناسايي . درك كردن از جمله تمرين و از ديدگاهي جزء اولين گامهاي شناسايي كوه ها به شمار مي رود

  كوه ها در كشور ما ايران نيز 
رو به رشد كوهشناسي جهت رشد و توسعه مي يافت اما اينچنين نشد و در گامهاي اوليه مي بايست با توجه به روند 

هم اكنون پس از طي دوره اي طولاني و پر فراز و نشيب از سير آشنايي با كوههاي ايران و ياد . به ركود گراييد
د و نامش همواره جاودان باد خيري از پويندگان نخستين رشته شناسايي كوه هاي ايران مرحوم عبدالواحد خنجي كه يا

نور كم روي نوشتن، يادداشت كردن و تاليف و تدوين سير نزولي خود را طي كرد تا در سراشيبي اين راه به گام 
و از ديگر سوي سير تحولات نوين جغرافياي طبيعي در ايران كه گوشه هايي از آن با كوه .هاي پاياني نزديك گردد

تا نيم نگاهي از سوي جغرافيدانان به كوههاي ايران نيز به وجود آيد و فرهنگ  عجين گشته است باعث آن گرديد
آشنايي با كوه هاي كشور تا حدودي كه تنها بيانگر موقعيت هاي جغرافيايي قلل شاخص ايران، فرم و ساختار رشته 

حولات جغرافيايي كشور كوه ها و بخصوص جاده ها با انواع گوناگون آن و برخي از آباديها و شهرها در اين سير ت
  .فراهم گردد

اما به جز تمام اينها و بعضي از مسائل حاشيه اي كوهشناسي در ايران به معني و مفهوم واقعي آن هرگز شكل و 
توسعه نيافت نامگذاري هاي نامشخص، كلي گويي ها و ساير موارد در اين راستا باعث آن گرديد تا اين واقعيات 

مي بايست به عنوان سرآغازي بر  ناما آنچه از آ. و شايد خود را جلوه گر نسازند مجسم هرگز آنطور كه بايد
كوهشناسي ايران نام برد سير رو به رشد نقشه هاي كوچك و بزرگ چندي است كه در طي ساليان اخير به چاپ 

  .رسيده است
آنچه به ما  رسيده و يا خودمان با در اين نقشه ها كه سعي فراوان گرديده تا با امكانات بسيار ناچيز به ثبت و ضبط 

 رتكيه بر تجارب و اجراي برنامه هاي چندين و چند باره كوهنوردان به  دست آورديم  نگاهي است به سي
كوهشناسي در ايران از ديدگاه و نقطه نظرات كوهنوردان كه اگر چه در زير بناهاي با ديدگاه هاي جغرافيدانان 

كه در بيان كليه عوارض و ارتفاعات به آن معطوف گرديده بكلي آنرا از نقشه  منطبق مي باشد ليكن با موشكافي
  .پ جغرافيايي عمومي كلاسيك جدا مي سازديهاي ت
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ديواره ها و صخره ها و      قله هاي فرعي و . كه در آن امتداد فراوان قلل وجود دارند شماتيكنمايش خط الراس 
شمايلي خاص به اينگونه نقشه ها داده اند كه آنرا از محتواي ساده  تيغه ها و شاخكهاي سوزني ها هر يك شكل و

  .خارج ساخته اند

از ديدگاه كوهشناسي ايران، قلل و ارتفاعات اين مرز و بوم با توجه به زير ساختهاي تقسيمات 
آنچه از آن مي توان به عنوان كوهشناسي . كشوري بوجود نيامده و مورد بررسي قرار نمي گيرند

نام برد ساختاري است از جداسازي كوه ها توسط رودخانه ها تا جاي ممكن، جداي از اين روند ايران 
تا جداسازي كوهها توسط بيابانها و كويرهايي كه از هر سوي اين ارتفاعات را در مركز و جنوب 

بند قسمت به شرح ذيل  شكل مي يا 8پس بر اين كوههاي ايران از . ايران از يكديگر مجزا ساخته اند
  :كه عبارتند از

  رشته كوههاي البرز    -1
  رشته كوههاي زاگرس    -2
  كوههاي ممتد مركزي    -3
  كوههاي خراسان     -4
  كوههاي كرمان     -5
  كوههاي نوار مرزي آذربايجان غربي      -6
  كوههاي كردستان و لرستان     -7
  قلل منفرد     -8

وان آنرا در جايگاه جداگانه اي مورد بررسي قرارداد را مي توان و تعدادي شاخه هاي كوچك فرعي كه ديگر نمي ت
  .بيانگر تقسيم بندي كوههاي ايران به حساب آورد
قسمت فوق الذكر  8متر مي بايد باشد كه در  3000قله بالاي  15000بطور تقريب مي توان گفت ايران، داراي حدود 

  .را بايد در البرز و زاگرس دانستپراكنده گرديده اند كه عمده ترين مكانهاي تمركز آن 
  

  :رشته كوههاي البرز- 1
رشته كوههاي البرز از حوالي جنوب شهرستان آستارا آغاز و با توس بلندي سراسر كرانه درياي مازندران را 

 150تا  100درنورديده تا نزديد شهرستان علي آباد كتول به پيش مي روند اين رشته كوه ها به عرض تقريبي 
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از ساختارهاي بسيار فشرده برخوردارند كه اين ويژگي بيشتر از ناحيه مركزي بچشم مي خورد و در ساير كيلومتر 
در اين رشته كوهها كه در آن قله دماوند بام ايران با ارتفاعي . مناطق از گستردگي هاي بيشتري برخوردار است

ست كه پس از دماوند مي توان از نامهايي چون متر قرار دارد داراي ارتفاعات كوتاه و بلند فراواني ا 5678معادل 
قسمت بشرح  5ساختار البرز از . شاهوار، مزدا، دوبرار، آزادكوه، دو خواهرون، علم كوه و شاه البرز و سيالان نام برد

  :ذيل تشكيل مي گردد كه از شرق به غرب عبارتند از
  ساختار البرز شرقي: الف
  ساختار رشته فيروز كوه: ب
  ركزيالبرز م: ج
  البرز غربي: د
  كوههاي گيلان: ه

كه در ذيل به صورت اختصار به معرفي قلل مهم هر بخش و جدا سازنده هاي آن از ساير ارتفاعات اشاره خواهيم 
  .كرد

  :البرز شرقي: الف
البرز شرقي ناحيه بسيار بزرگ و وسيعي را پوشش داده است در سراسر نواحي جنوبي آن كه عموماً آب و هواي 

بان گرمسير بر آن حاكم است شهرهاي شاهرود، سمنان و دامغان و گرمسار قرار دارند و اين كوهها بسوي شمال بيا
بخش بزرگ كوهستان البرز . امتداد يافته به جنگلهاي حد فاصل شهرهاي علي آباد كتول تا بابل قسمتي مي گردند

آن در شمال شهرستان شاهرود با قلل شاهوار شرقي از دو قسمت مهم ارتفاعات برخوردارند قسمت اصلي و مرتفع 
متري و قلل چالويي، كاه كشان و يزدگي و در قسمت غربي اين رشته كوه ها قلل نروا  3850متري و شاهكوه  4000
دارند كه حدفاصل اين دو قسمت بخصوص در شمال دامغان را رشته متري و نرو و قلل قدمگاه، سائو و لعاي جاي  3850

  .فاع برن مو را پوشش داده استكوههاي كم ارت

  :رشته فيروز كوه: ب
رشته كوههاي موسوم به فيروز كوه بصورت نواري عمودي شكل و فشرده از شمال حدفاصل در شهرستان بابل تا 

آمل و از جنوب حدفاصل در شهر فيروز كوه و دماوند قرار دارند دره عميق، رودخانه هراز سراسر جناح غربي اين 
ز البرز مركزي جدا مي سازد و در شرق اين ناحيه نيز رودخانه هاي تالارد، حبله رود به جداسازي اين كوهستان را ا

  .قسمت از كوهستان عظيم البرز شرقي كمك بسزايي نموده اند
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كوههاي جنوبي فيروز كوه غالباً حالت كوهستان و فاقد درخت و بالعكس هرچه به نواحي شمالي نزديكتر مي شويم 
از جمله مهمترين قلل اين منطقه مي بايست از قلل . ختزار پوشش غالب اين نواحي را شامل مي گردندجنگل و در

 -هلزم -امنيه -متر و قلل بوم 4050ينه گرگ ميشمتر و  3850متر و زرين كوه  4250بسيار مشهودي چون دوبرار 
  .و سواد كوه را نام برد -پاشوره

  :البرز مركزي: ج
كوهستان البرز از حيث كثرت ارتفاعات را در اين منطقه مي بايست نام برد در اين ناحيه از فشرده ترين ناحيه 

كوهستان مرتفع كه در رودخانه هراز آنرا از سمت شرق و دره رودخانه كرج و چالوس آنرا از غرب جدا مي سازد 
ر كرج تا تهران و دماوند در حدفاصل شهرهاي آمل و چالوس در كناره درياي مازندران و از جنوب در حد فاصل شه

  .شامل مي گرداند
ناحيه كوهستاني البرز مركزي نيز چون ساير ارتفاعات اين ناحيه از نوار جنگلي در قسمت شمالي و ناحيه كوهستان 

  :جنوبي آن تشكيل گرديده داراي قلل مهم و مشهود چندي است كه از جمله مهمترين آنها مي بايست از
 -مهرچال -آسان كوه -سي چال -كلون بستك -متر و قلل فرهنگ 4375متر و خلنو  4390و آزاد كوه  5678دماوند 
  .توچال و گل زرد نام برد -گرگ -دردشت -دو خواهرون -جانستون

  :البرز غربي: د
منطقه كوهستان البرز غربي پس از ناحيه شرقي البرز از وسعت زيادي برخوردار است كه وجود رشته كوههاي تخت 

ناحيه كوهستاني البرز غربي نيز از سمت شرق توسط . بر جاذبه هاي آن دو چندان افزوده است) م كوهعل(سليمان 
. چالوس از البرز مركزي جدا و از سمت غرب سراسر آنرا دره رودخانه سفيد رود در مي نوردد-وردخانه هاي كرج

ر دارد و از جنوب نيز حدفاصل شهرستان چالوس در قسمت منتهي اليه شرقي و رشت در حد نهايي غربي آن قرا
  .لوشان و بنصيل مي باشد-قزوين-شهرهاي كرج

شاهرود و طالقان رود در عمق اين  - از جمله مهمترين شاخصه هاي البرز غربي وجود سه رودخانه عظيم سه هزار
  .شدناحيه مي باشد همچنين آثار تاريخي دوره هاي اسلامي و قبل از آن زينت بخش اين ناحيه بزرگ مي با

 -متر 4200شاه البرز  -متر 4650تخت سليمان  -متر 4850از جمله قلل مهم اين منطقه نيز مي بايست از علم كوه 
شچال و خ -سيالان -خرسان -هفت خاني -ماسه چال -كرماكوه -سياه كمان -چالون -متر و قلل ناز 4050ار هك

  .درفك نام برد
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  :كوههاي گيلان:ه
البرز را كوههاي گيلان تشكيل مي دهند اين كوهها كه بالعكس ساير نواحي البرز از آخرين بخش از رشته كوه هاي 

اردبيل قرار دارند  ارتفاع كمي بهره مند مي باشند با حالتي نيمه جنگلي در حدفاصل رودخانه سفيد رود تا آستارا و
آب بر و خلخال در جنوب و  شهرستان رشت در شمال اين ناحيه و دره رودخانه قزل اوزني و سفيد رود و شهرستان
متر  3350متر و سفيد كوه  3050جنوب غربي آن ديده مي شوند اين منطقه نيز داراي قلل مرتفع مهمي چون شاه معلم 

  .بغرو داغ و لاس پشته مي باشد -و قلل پشته كوه

  
  :رشته كوه هاي زاگرس -2

ستان و عراق تا نواحي مركزي ايران را رشته عظيم زاگرس سوي بزرگ و مرتفع و پهناور حدفاصل دشتهاي خوز
تشكيل مي دهد اين سلسله كوهها با وسعتي پهناور از جهت شمال غربي به سوي جنوب شرقي از رشته كوه ها و خط 

منطقه كوهستاني مهم از نقطه نظر  3الراس هاي فراوان به وجود آمده اند رشته زاگرس با توجه به دست يابي به 
بخش عمده متمركز  3شترانكوه و قالي كوه و خط الراس زردكوه بختياري و دنا را مي توان به كوهنوردان يعني قلل ا

ناحيه  3بر اين قلل تقسيم نمود كه اكثر صعودهاي كوهنوردان در زاگرس را تحت پوشش خود قرار داده است اين 
  .جنوبي مي توان نام داد كوهستاني را كه از شمال به جنوب امتداد يافته اند به نامهاي شمالي و مركزي و

  
متري و قلل  4110متري و قالي كوه  4150بخش شمالي شامل قلل مهمي چون اشترانكوه با سرافرازي قله سن بران 

  .اگر و تمندر مي باشد -پريز كوه -ن -قبله -ديگري چون هشتاد
متر و قله شاه شهيدان  4221ل بخش مركزي با  قله مرتفع كلونچي مرتفعترين قله زردكوه بختياري با ارتفاعي معاد

  .گربوش كوه -فردان -متر و قلل ديگري چون شاهان 4150متر و هفت تنان  4150
و بالاخره بخش جنوبي كه تا شهر بزرگ شيراز و كمي هم دورتر تا داراب امتداد مي يابد كه از جمله مهمترين قلل 

... ريگ و  -نيل -خاتون -سفيد كوه -متر و قلل رنج 4150بل اقليد  -متر 4450متر مورگل  4500بايد از قاش مستان 
  .نام برد

  

  :كوههاي ممتد مركزي - 3
نواري طويل منقطع توسط بيابانها و تاحدودي منفرد كه فقط بدليل امتداد آن در مركز ايران شايد بتواني از آن به 

 -آغاز مي گردند با تشكيل قلل غليقعنوان ممتد مركزي نام برد اين قلل كه از شهر تفرش و قله مهم آن نقره كمر 



   ويژه شاگردان برفكارآموزي 
 

 

١٣٨  

و تزرجان تا شهر بابك كرمان امتداد مي يابند و هر يك داراي  -شيركوه -مارشنان -ميل -كركس -كرگز -وليجيا
  .قلل منفرد و متعددي مي باشند

  

  :كوههاي خراسان -4
يك داراي ويژگيهاي خاص  اين كوهها غالباً بصورت پراكنده در اطراف و اكناف استان خراسان قرار دارند و هر

شيرباد و زرگران قلل  -خود مي باشند كه از جمله مهمترين قلل اين منطقه مي بايد از خط الراس بزرگ بينالود
  .آلاداغ و هزار مسجد نام برد -سالوك -چهل تن -پراكنده ملكوه

  

  :كوههاي كرمان - 5
عضاً دشوار از نقطه نظر صعود به آنها و معمولي چون كوههاي كرمان را مي توان به عنوان مجموعه أي از قلل مرتفع ب

بسياري از كوههاي ايران نام برد كوههاي داراي قلل مرتفع زيادي است كه در اطراف شهرهاي بزرگ آن چون 
سيرج و غيره قرار گرفته اند مرتفعترين قله اين كوهها هزار يا قولي چهل تن  -جيرفت -سيم -ماهان -جوپار -كرمان
 -كيل جلال -كيش -سه شاخ - جوپار -كله زي -كوشا -متر و داراي قلل مهم ديگري چون لاله زار 4465ع به ارتفا
  .بارز و بحر آسان مي باشد -چغتان -لوارپ -گلچين -بيد خون

  

  :كوههاي نوار مرزي آذربايجان غربي-6
رار دارند از جمله زيباترين و اين رشته كوهها كه در نوار مرزي حد فاصل ايران و تركيه و بخشي از كشور عراق ق

بكرترين قلل كوههاي ايران مي باشند كه از شهرستان ماكو در شمال غربي ايران آغاز تا نواحي كردستان به سوي 
از جمله مهمترين قلل . جنوب به پيش مي روند درياچه بزرگ اروميه و شهر آن در سمت شرق اين كوه ها قرار دارد

  .سياه كوه و غيره نام برد -بره نمرو -ستاره لوند -متر و قلل بزسينا 3608چهل مور شهيدان اين ناحيه مي بايد از قلل 

  

  :كوههاي كردستان- 7
نه اين سلسه مرشته كوههاي كردستان نيز به صورتي متصل و سينه متصل در شمال زاگرس بزرگ جاي دارند كه دا

ه مهمترين قلل اين مناطق كوهستان مي بايد از قلل كوهها تا نواحي كوهستان لرستان نيز به پيش مي روند از جمل
  .پراو و گرين نام برد -بيستون -بر -والاخاني -برانان -متر 3350متر چهل چشمه  3350شاهو 
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  :قلل منفرد - 8
اگرچه مجموعه هاي متعددي از اينگونه قلل در مناطق مختلف ايران تشكيل خط الراس هاي كوچك و بزرگي را مي 

  شاخص ترين قلل ايران نيز مي باشند اما به هر ترتيب  دهند و داراي
مي بايست به تعداد زيادي از آنها لقب قلل منفرد ايران را بسان جزايري بزرگ در ميان دشتها و بيابانهاي و 

كويرهاي ايران به حساب آورد كه صعود به اين ارتفاعات همواره بصورتي مجزا از ساير قلل در يك حيطه مشخص 
 4110تفتان  -متر 3750سهند  -متر 4811كه از جمله مهمترين اين قلل مي بايد از قلل سبلان . ريزي مي گردندبرنامه 

  .الوند نام برد -ناي بند -متر و قلل بزمان
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  مهمترين منابع و مأخذ

  
1. The  Mountain Skills Training HAndbood  Pete Hill  & Stuart 

Johnstonsbn 0715310917     2000تاريخ چاپ  
 Severو  Mountain  Leaderاز كلاس هاي  ييادداشت هاي شخصي آقاي رضا زارع .2

Route  در مدرسه ملي كوهنوردي شاموني فرانسه كه ايشان با لطف بسيار در اختيار
 . نگارنده قراردادند

 .78ارديبهشت  ؛ كوهنوردي ةكميت؛ كارآموزي ةجزو .3

4. Ice World   Jeff Lowe      1996چاپ   Isbn 0-89886446-1 
5. Mountaineering The Freedom Of Hills    6th edition  Isbn 840370017 
 http://www.climbing.com     ؛Climbingسايت اينترنتي  .6

    Beal    http:// planet.com-www.bealسايت اينترنتي  .7

 http:// www.petzl.com  ؛Petzlسايت اينترنتي  .8

 1385- 1381فني  هاي   بخش نكات فصلنامة كوه شماره .9

10. Nœud  endorsements  man oeuvres  special Department  de la 
formation  

11.  Alpinism ENSA ،November 1998 ،)استفاده از تصاوير.( 

استفاده (، 1359ماه  آرش، چاپ اول، دي كوهنوردان كاربرد طناب در كوهنوردي؛ گروه .12
  ).از تصاوير

 .1371سنگنوردي، نوشتة محسن نوري، درس كلاس طرح .13

دان راليك مترجم شاهين محمدي يگانه چاپ : گره ها و طناب ها براي كوهنوردان  نوشته  .14
 Isbn 964-06-3345-3    1382اول  تابستان 

 تصاوير محصولات و فني كاتالوگ پتزل داراي حق مولف مي باشند .15

16.  PETZL © 
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كار آموز گرامي اميدواريم شركت در اين دوره آموزشي براي شما مفيد بوده و توانسته باشيد 
بهتر كيفيت شنهادات شما  بهترين راهنما براي بهبود هر چه انتقادات و پ. زم از آن را ببريدبهره لا

با آرزوي ملاقات شما در دوره هاي . اين كلاس ها مي باشد پس ما را از آن بي نصيب نگذاريد
  .بالاتر آموزش كوهنوردي

  
كار ما خالي از اشكال نيست منتظر ديدن و شنيدن  نظرات انتقادي و سازنده شما در 

  .جهت هر چه تكميل تر نمودن اين مجموعه  هستيم
                                                                                                    

  فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران 
www.mfi.ir 

Email: info@mfi.ir 
 

 
  

  با آرزوي توفيق روزافزون                                                                                                                                   
  كوهنوردي كارگروه                                                                                                                              

   خورشيدي 1389بهار                                                                                                                               
  


