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 چگونه صعود ایمن 
در همه فصول ‌سال داشته باشید   :  

بی‌گدار به کوه  نزنید
ــه در  ــت ک ــش اس ــرح و لذت‌بخ ــای مف ــی از ورزش‌ه ــوردی یک کوهن
همــه فصــول ‌ســال طرفــداران خــاص خــود را هــم دارد. در کنــار تمــام 
ــی  ــر حوادث ــوان منک ــن ورزش نمی‌ت ــین ای ــذ دلنش ــا و لذای زیبایی‌ه
شــد کــه همــواره کوهنــوردان را تهدیــد می‌کنــد. حــوادث کوهســتان 
ــا در  ــه بعض ــت ک ــاخت اس ــی انسان‌س ــوادث غیرطبیع ــه ح ازجمل
ــرود از  ــود و ف ــان در صع ــوردان و کوهپیمای ــی کوهن ــی بی‌احتیاط پ
 ارتفاعــات کوهســتانی و پایین‌بــودن ضریــب ایمنــی آنهــا در کوهســتان

 رخ می‌دهد. 

شرایط متفاوت صعود در زمستان
متأسفانه خیلی از ناپدیدشدگان کوهستان که مدت‌ها بعد اجساد 
آنها در کوهســتان یافت می‌شــود، ‌کســانی هســتند که به خانــواده یا 
دوســتان خود نگفته‌اند کــه کجا می‌روند و تــا کی برمی‌گردنــد و برای 
همین کســی منتظر آنها نبوده که متوجه گمشدن‌شان شود، آنها در 
کوه گم شــده‌اند، اما چون کسی نبوده که ســازمان‌های امدادی را از 
بازنگشــتن آنها باخبر کنــد، در تنهایی جان باخته‌انــد و مدت‌ها بعد 
که کوهنــوردی از آنجــا عبور کــرده یا وقتی کــه خودروی آنهــا چندین 
کســی موضــوع را خبــر داده، امــا  کــوه بــر جــا مانــده،  روز در نزدیکــی 
 وقتــی کــه دیگر خیلــی دیــر شــده اســت. یادتان باشــد کــه هرگــز تنها 

به کوهستان نروید.
صعودهــای زمســتانی باید با رعایت نــکات و اصولی انجــام گیرد و تا 
72 ســاعت پس از بارش برف از صعود به کوهستان خودداری کنند، 
که با شــروع بارش‌های ســنگین برف در ارتفاعــات احتمال وقوع  چرا
بهمن، بوران و مه و گم‌شــدن در مسیرهای کوهســتانی  وجود دارد و 

همه این خطرها سلامت و جان کوهنوردان را تهدید می‌کند.
کوهنوردی در فصل زمســتان با ســایر فصول ‌ســال متفاوت اســت، 
کــه در این فصل کوهســتان پوشــیده از بــرف اســت و کوهنوردی  چرا
در برف هم شــرایط خاص خود را دارد. نکته مهم برای کوهنوردی در 
فصل زمســتان این اســت که کوهنورد حتما باید دوره‌های آموزشــی 
گذرانــده و از تجربــه و توانایــی  لازم همچــون دوره بهمن‌شناســی را 

کافی برخوردار باشد.

اصول اولیه برای کوهپیمایی چیست؟
یکــی از دلایــل مهــم حــوادث مربوط بــه ســقوط از کوه، گم‌شــدن 
در کوهســتان و حتــی یخ‌زدگــی، نداشــتن وســایل و تجهیــزات لازم 
کوهنوردی اســت، در این مورد فقط یک توصیه دارم و آن این‌ است 
گــر تجهیزات لازم را ندارید، قید کوهنــوردی در ارتفاعات را حتی  که ا
در تابســتان بزنیــد، بــرای داشــتن یــک صعود موفــق اصــول اولیه را 

رعایت کنید:  

GPS تهیه نقشه، قطب‌نما یا    
     کفش و لباس مناسب فصل

    همراه داشتن سوت و چراغ‌قوه
    کیف کمک‌های اولیه را هم فراموش نکنید.

در کنار تمام این موارد حواس‌تان باشد هیچ گاه به تنهایی اقدام 
کوهپیمایــی نکنیــد و حتمــا از مســیرهای علامت‌گذاری‌شــده  بــه 
حرکت کنیــد، ضمن اینکــه در کوله‌تان حتمــا آب، آذوقــه و مایعات 

گرم به همراه داشته باشد. 

کوهنــوردی دلنشــین و لذت‌بخــش را تجربــه  بــرای اینکــه یــک 
کنیــد، لازم نیســت صبــح خیلــی زود راهی شــوید، امــا حتمــا قبل از 

تاریک‌شدن هوا از کوه پایین بیایید.

برای کوهنوردی ایمن‌تر چه کار کنیم؟
   آمادگی جسمانی داشته باشید.

   لوازم مناسب و استاندارد تهیه کنید.
   تمرین کوهنوردی کنید.

   مهارت‌های کوهنوردی را بیاموزید.
   از قبل برنامه داشته باشید.

   برای فرود و بازگشت وقت و انرژی کافی در نظر بگیرید.
   اخلاق کوهنوردی را بیاموزید. 

   برای بدترین شرایط در کوهستان آماده باشید.

چطور ایمن صعود کنیم؟
داشــتن لوازم و تجهیزات کافی و اســتفاده به موقع از آنها از دیگر 
کتورهــای مهم بــرای کوهنــوردی در فصل زمســتان اســت، در  فا
گر کوهنورد تجهیزات لازم و استاندارد  شرایط زمستانی کوهستان ا
به همراه نداشــته باشــد، این احتمال وجود دارد که دچار حادثه 
شــود. البته که باید طرز اســتفاده از آنها را در کلاس‌های آموزشــی 
کــه  کوهنوردانــی را هــم داشــته‌ایم  کــه مــا  یادگرفتــه باشــد، چرا
تجهیزات لازم را در صعودهای زمســتانی به همراه داشته‌اند، اما 
چون طرز صحیح اســتفاده از آن را نمی‌دانســته‌اند، دچار حادثه 

شده و جان‌شان را از دست داده‌اند.

 برای اینکه 
صعودی ایمن داشته باشیم:  

با مکث قدم بردارید.
در شیب‌های تند روی هر پا استراحت کنید.

به اندازه عرض شانه قدم بردارید.
گ حرکت کنید. در سربالایی و شیب‌های تند زیگزا

در سربالایی و سرازیری با تمام کف پا راه بروید.
در سرازیر با بغل پا حرکت نکنید.

در صعود سنگینی‌تان را به جلو متمایل کنید.

در فرود سنگینی‌تان را به عقب متمایل کنید.
 این نکته را هم فراموش نکنید

  که هر 125 قدم حدود 100 متر است
 مسافت پیموده‌شده را این‌طور محاسبه کنید.


