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 کوهپيماييآموزش 
 

 شناخت عوارض كوهستان
 

 . متر ارتفاع دارند۶٠٠ ارتفاعاتي آه آمتر از :تپه 
  ) :Mountain(کوه 

زمينی که نسبت به پيرامون خود به طور مشخصی بر جسته تر بوده و دارای دامنه های شيب داری 
 متر از اطراف ۶٠٠ حدود ارتفاع دقيقی برای آن تعریف نشده است ولی معمولا زمين هایی که. باشد 

 : کوه ها به سه شکل به وجود می آیند . خود بلند تر باشند را کوه می نامند 
 . بر اثر چين خوردگی سطح زمين 

 . بر اثر فرسایش
 . بر اثر فعاليت های آتشفشانی

 :در جای دیگر در تعریف کوه آمده است 
سط دشتها يا دره ها احاطه گردد وارتفاعش  توده اي مرتفع از يك سرزمين آه در منطقه أي تو:آوه 

 . متر باشد۶٠٠بيش از 
 

تخته سنگهايي آه داراي شيب تند بوده و آمتر از يك (  سنگهاي بزرگ و يكپارچه ) :Rock(صخره 
 ). طول طناب ارتفاع دارند

 
ای  یال هایی که شيب آن ها زیاد بوده و بيشتر از مناطق سنگب و صخره ):Arete - Flank(گرده 

 . باشد، گرده ناميده می شودتشکيل شده 

   

  

 

 

 

 
 دیواره یا پرتگاه به مناطقی گفه می شود که دارای سنگ های یک پارچه با شيب  ) :Wall(دیواره 

 . برای صعود به آن به بيش از یک طول طناب نباز باشد زیادبوده و 
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ممکن است در بالای برخی از .  قله می نامند باندترین نقطه هر کوه را):Summit , Peak TOP(قله 

کوه هایی که در راس آنها دو یا چند قله نا هم . کوه ها دو یا چند قله ي هم ارتفاع وجود داشته باشد 
 . ي فرعی می نامند ) ها(قله بلندتر را قله ي اصلی و قله های کوتاه را قله . ارتفاع وجود دارد 

 و بلند ترین یال بين دو قله که محل تقسيم آب باران باشد، خط  به خط اصلی):Divide(خط الراس 
خط الراس اصلی محل تقسيم دو حوزه . واژه فارسی معادل آن پخشان است . الراس گفته می شود 

ي آب ریز جداگانه است ، در حالی که خط الراس فرعی با این که محل تقسيم آب است ، اما آب های 
در جای دیگر در تعریف .آن به یک حوضه ي آب ریز ریخته می شوندسرازیر شده از هر دو قسمت 

 فصل مشترك دو دامنه وقتي يكديگر را در بالا قطع مي آنند و :خط الرأس  :خط الراس آمده است
 . محل تقسيم آب باران است

 دره . محل برخورد دو دامنه ي شيب دار در پایين ترین نقطه ي تماس را دره می نامند ):Valley(دره 
 .معمولا محل عبور رودخانه های دائمی یا فصلی است

 ژرف ترین نقاط بستر یک رودخانه یا دره را خط )):Thalweg(Ger.) , Valley Line(En(خط القعر 
. پایين ترین نقطه تماس بين خط الراس های دو کوه را گردنه می نامند ) Pass(گردنه . القعر می نامند 

 دو دره از طرفين کوه سرازیر می شوند ، در نتيجه گردنه شکلی شبيه به زین در دو طرف گردنه معمولا
 . اسب دارد

 . فصل مشترك دو سينه آش آوه در بالا ترين قسمت:يال 

 . فصل مشترك دو سينه آش آوه در پايين را دره يا خط القعر مي ناميم:خط القعر 

 
 . بلند ترين نقطه بين دو قله متوالي :گردنه 

 
 .هر سطحي آه با افق زاويه ايجاد آند شيب نام دارد :شيب 

 .شيب تند درجه ٧۵ الي ٢۵ ، درجه شيب خفته٢۵ الي ۵ :انواع شيب
 . به بالا شيب منفي ٩٠ ،  درجه ديواره٩٠ الي ٧۵

 . صعود از اينگونه شيب ها مستقيم مي باشد: شيب خفته -١ روش عبور از شيبهاي مختلف
 .اك از تندي آن مي آاهيم با صعود زيگز: شيب تند -٢
 .ن سنگنوردي و بكار گيري آنهاستينگونه شيب ها مستلزم آموختن قوانعبور از اي:  ديواره -٣
 سخت ترين شيب هاست آه علاوه بر داشتن اطلاعات و مهارت آافي سنگنوردي : شيب منفي -۴

 . داشتن عضلاتي قوي و بدني چالاك لازمه صعود آنهاست

م است آه ارتفاعات ايران عمومأ بر اثر تردد زياد آوهنوردان داراي پاآوبهايي است آه  اين نكته لازتذآر
 .شيب مناسبي نيز هستند آه بهترين مسير براي صعود به قلل مي باشند  دارند و داراي ناممالرو 
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 چيدن كوله پشتي
  

ستون مهره ها آسيب مي رساند وزن آوله پشتي نبايد از وزن بدن آوهنورد بيشتر باشد زيرا به زانو و 
معمولا اجسام سنگين تر را اول داخل آوله پشتي گذارده و وسايل سبك تر را روي آن قرار مي دهند 

آوله پشتي نبايد لق بزند ويا به اصطلاح شكم دهد مواد غذائي يا آبدار بايد در آيسه پلاستيكي 
نوك تيز يا سنگين بايد طوري چيده شوند جداگانه بسته بندي شده ودر آوله پشتي قرار گيرد اجسام 

 . آه به پشت يا آتف تماس نداشته باشد

 

 )صعود ( گام برداري در كوه 

 . بدن در هر حالتي ايستاده بر سطح افق عمود باشد-١

, باستثناء شيبهاي تند آه با نوك پا گـام بـر مـي داريـم                , ا روي زمين قرار گيرد      پ تمامي آف     -٢
 .خستگي زودرس عضلات پا ميگردد موجباستفاده از نوك پا 

 .قدم ها يكسان و با ريتم منظم حرآت ميكنيم,  آهنگ حرآت يكنواخت -٣

 . ابتدا پنجه و بعد پاشنه پا روي زمين قرار ميگيرد-٤

نبايد با زانوي خـم  (  سپس پاي بعدي از زمين برداشته شود         و  در هر گام پاي تكيه گاه صاف       -٥
 .)صعود آرد

 .ها نبايد از يكديگر زياد باشد فاصله پا-٦

 تـشنگي و در  ،ي گلـو کدهان باعـث خـش  راه   زيرا تنفس از     ، تنفس از طريق بيني انجام شود      -٧
 .هواي سرد سرماخوردگي و عفونت گلو ميگردد 

 . در شيب هاي تند و ارتفاعات بالا با هر گام دم و با گام بعدي عمل باز دم را انجام ميدهيم-٨

 .اعت حرآت پنج دقيقه استراحت لازم است پس از هر يك س-٩

 . براي هر صعود مهم ترين مسئله تقسيم صحيح انرژي مي باشد -١٠

 

 )گام برداري در فرود (  روش بازگشت -

 . و با انعطاف حرآت ميكنيم ميکنيم از زانو آمي خم را پا-١

 . ابتدا پاشنه و سپس پنجه پا روي زمين قرار ميگيرد-٢

 .به روش پلكاني و از پهلو با بقل پا فرود ميآييم, ست  اگر شيب تند ا-٣

 .بيایيمبايد بدن را آمي خم و پاشنه پا را در شن فرو آرده فرود ,  در شن اسكي ها -٤
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  چگونه حرآت آنيم؟-

 : از فرمول آلاسيك آن عبارتست     

 .تنظيم سرعت حرآت با شيب و سختي مسير,  هماهنگي قدم با نفس -   

 .تابستان استراحت در فواصل معين و در جاهاي بدون باد در -   

 . در زمستان حرآت مداوم-   

 ).معمولأ ابتدا آهسته و پس از گرم شدن تندتر (  نه خيلي سريع و نه خيلي آهسته -   

با توجـه بـه اطـراف و مـسير بازگـشت و بـا توجـه بـه فواصـل و موانـع و                         ,  حرآت با چشم باز    -   
 .زمانها 

 . صورت لزوم يادداشت برداري و جمع آوري هر چه بيشتر اطلاعات در-   

 .با احتياط و بدون خطر آردن زياد -  

تند راه رفـتن    . هنگام کوهنوردي بايد انرژي خود را به گونه اي تقسيم کرد تا کمتر خسته شويم              
ه پـشتي   در سربالايي ها به ويژه در کساني که فاقد آمادگي جسماني لازم اند يا اين کـه کول ـ                 

سنگين با خود به همراه دارنـد، نـه تنهـا باعـث تنگـي تـنفس خواهـد شـد بلکـه مـصرف انـرژي                           
". خواهـد بريـد   "وهنـورد بـه اصـطلاح       کاگر اين عمل ادامـه يابـد ، شـخص           . بيشتري را مي طلبد   

آن هـايي هـستند کـه انـرژي خـود را بـه خـوبي تقـسيم                  " مي برند : بيشتر کساني که در کوه      
 .نکرده اند

قدم يک کوهنوردي بايد با در نظر گرفتن قد و عوامل ديگري همچـون شـيب مـسير تنظـيم                    طول  
.  تخت که شيب انـدکي دارنـد ، مـي تـوان قـدمهاي بلنـدي برداشـت             أدر مکان هاي تقريب   . شود

ولي در سـربالايي هـا و مکـان هـاي پرشـيب بايـد فاصـله قـدمها را کوتـاه تـر در نظـر گرفـت تـا                               
 .ود برسدخستگي به کمترين ميزان خ

امـا در بعـضي از سـربالايي هـا     .  روي زمـين گذاشـت       را هنگام راهپيمايي بايـد تمـام سـطح پـا         
 .ميتوان فقط از قسمت جلويي پا نيز استفاده کرد

زيـرا کـه بـا      . نگام صعود و فـرود اسـت        هيکي از نکات بسيار مهم در کوهپيمايي، تنفس صحيح          
 بـه خـصوص کـه در ارتفاعـات بـه دليـل کـم        .تنفس صحيح، اکسيژن کافي به بدن خواهد رسـيد       

. شدن ميزان هوا ، بدن نياز به مصرف انرژي بيشتري براي کسب اکـسيژن مـورد نيـاز خـود دارد                    
).  درصـد    ٣٠ بـه    ٧٠بـا نـسبت     ( هنگام دم مي توان هم از بيني و هم از دهـان اسـتفاده نمـود                 

م هـواي ورودي کمتـر ، گـاهي         ي آن ، به دليل حج ـ     ف از بيني با توجه به تمام مزايا       استفاده صر 
  . ١اوقات امکان پذير نيست

تـا بتـوان از حجـم    ) بازدم قوي ( هنگام بازدم بايد هواي درون ريه ها را محکم از دهان خارج کرد     
تعـداد دم و    . هواي مرده داخل ريه ها تا حد امکان کاست و هواي پر اکسيژن را جـايگزين نمـود                   

 ،  هآمادگي جسماني ، شيب مسير ، طـول قـدم هـا حجـم ري ـ              بازدم ، به عواملي چون ارتفاع ،        
 .ميزان رطوبت هوا و در نهايت نحوه قرار گيري سر و گردن بستگي دارد

                                                 
تـنفس بـيش از   . رم و مرطوب شدن و تصفيه نسبي هواي دم به هنگام ورود به ريه ها ارجهيت دارد                 استفاده از بيني به دليل گ      -١

 .اندازه از راه دهان باعث خشکي دهان و احساس تشنگي بيشترذ خواهد شد 
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امـا روش هـايي     . معمولا نمي توان مدت زمان طي يک مسير معين را با دقت کامل تعيين کـرد                 
. ل قبـولي بـه دسـت آورد         وجود دارد که مي توان با استفاده از آن ها ايـن زمـان را بـا دقـت قاب ـ                   

با استفاده از ايـن  . معروف است ١) Naismith's Rule(يکي از اين روشها به ريالائده ناي سمين 
مـي تـوان قبـل از انجـام         )  يا بزرگتـر   ٥٠٠٠/١مقياس  ( قانون و داشتن نقشه هاي بزرگ مقياس        

  .ديک برنامه تقريب خوبي براي زمان انجام آن برنامه به دست آور

 : ناي اسميت براي تخمين زمان انجام يه برنامه هقائد

 . ساعت در نظر مي گيريم١ده ر راهپيمايي در مسيرهاي تخت و سا کيلومت٥براي هر  

 سـاعت   ١ کيلومتر کوهپيمايي در شيب ها که شما را به تقلا وا مـي دارد ،                 ٣براي هر    

 .در نظر مي گيريم

 ساعت در نظـر     ١بوه، برف نرم ، شن زار،        کيلومتر مسير ناهموار ، بوته زار ان       ١براي هر    

 .مي گيريم

 . ساعت به زمان کل اضافه مي کنيم١ متر افزايش ارتفاع ، ٥٠٠به ازاي هر  

 .ساعت به زمان کل اضافه مي کنيم١ متر کاهش ارتفاع ، ١٠٠٠به ازاي هر  

ــه ازاي هــر    ــز ٥در مجمــوع ب ــات تلــف شــده و   ١ ســاعت ني ــراي اوق  ســاعت اضــافي ب

 . نظر مي گيريماستراحت در

 دقيقـه اسـتراحت     ١٥ تـا    ١٠ ساعت کوهپيمائي مداوم حدود      ٢بايد عادت نماييم تا بعد از حدود        
 .کنيم تا بدن ما بتواند خود را براي فعاليت بعدي آماده کند 

در موقع عبور از سطوح شيب دار بايد عمود بر سـطح حرکـت نمـاييم در ايـن حالـت پاهـا را نيـز                          
 .ار دادعمود بر سطح افق قر

 .در شيب مي توان از باتوم راهپيمائي نيز استفاده نمود

تا حد امکان از صعود در شيب هاي پر از سنگريزه و شن اجتناب نماييد چرا کـه بـا صـرف انـرژي                   
در اين جور مکان ها بايد جايي را انتخاب کرد تا شخص به             . زياد مسافت کمي را خواهيد پيمود       

 . ن آمدن از اين نوع سطوح بايد اول پاشنه پا را روي زمين گذاشت عقب ليز نخورد ، هنگام پايي

رعايـت  . هنگام پاين آمدن از شيب هاي تند بهتر است فاصله قدم ها را کوتاهتر انتخـاب نمـاييم                 
به طوري که اگر نفر جلويي ناگهان ايـستاد ،          . فاصله مناسب با نفر جلويي نيز از واجبات است          

از سويي اگر تعادل نفـر عقـب        . ورده و احتمالا به نفر جلو برخورد نکند       تعادل نفر قبلي به هم نخ     
اريم بايد به خاطر بسپ   . عمل داشته باشد    به هم خورد ، نفر جلويي فرصت کافي براي عکس ال          

م پايين آمدن متناسب با ميزان شيب مسير زانوها را خم و بالاتنه را نيز به شرط آن که                   اکه هنگ 
 .ه جلو متمايل کنيمب. ل سطح اتکاي بدن بماندمرکز ثقل بدن هنوز داخ

                                                 
٢- w.w . Nalsmlth    ورشـيدي   خ١٢٧١( مـيلادي  ١٨٩٢ کوهنورد و بنيانگذار کوهنوردي نوين در اسکاتلند کـه ايـن روش را در سـال (

 .ابداع نموده است 
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زيـگ  ( به صورت مـارپيچ  أ درجه را چه هنگام صعود و چه هنگام فرود حتم٢٠شيب هاي بيش از     
بـه يـاد داشـته      . ١زيرا در اين صورت فشار وارد بر بدن بـسيار کمتـر مـي شـود               . طي نماييد ) زاگ

 کمتـر و طـول مـسير زيگـزاگ      ٢زيگزاگباشيد که هر چه شيب تند تر مي شود، زاويه بين دوخط             
 .کمتر و طول مسير زيگزاگ با توجه به پهناي منطقه مانور بلندتر مي شود

اسـتفاده شـود و        مـسير    بـراي طـي    ٣ پـاکوب هـا        است کـه از      از شيب بهتر     بالارفتن  هنگام
 .المقدور از مسيرهاي نامشخص پرهيز گردد حتي

 مـسيرهايي  ن مـسيرها اکثـراً  اي ـ.  مستقيم بالا رفت    مسيرهاي با شيب کم را مي توان به طور        
هــوايي آب و هــستند کــه از گذشــته هــاي دور اهــالي کوهپايــه نــشين آن منطقــه ، در شــرايط 

مناسب ، به دلايل متفاوت در آن تردد مي کردند کـه اکنـون مـورد توجـه کوهنـوردان قـرار گرفتـه          
 .ربُر کوه ها قرار دارد در کنار رودها يا کَمَاين گونه مسيرها غالباً. است 

به هر روش که در حال بالارفتن از شيبي باشـيم بايـد پـاي بـاردار بعـد از هـر گـام هميـشه بـه                            
اين عمل باعث مي شود تا فشار وزن بدن از روي ماهيچـه هـاي پـا                 . صورت مستقيم قرار بگيرد   

 پـا بايـد دائمـاً       در غير اين صورت ماهيچـه هـاي       . خارج و به استخوان ها و تاندوم ها منتقل شود         
 .که اين امر سبب خستگي زودرس خواهد شد . وزن بدن را تحمل کنند

 

 تغذيــــــــــــــــه در كوهــــــــــــــــستان 
  
 

 ؟چگونه غذا بخوريم

  :فرمول آلاسيك هرم غذايي 

  دفعات بيشتر-   

  مقدارهردفعه آمتر -   

 . آب زيادتر و به ويژه در زمستان نوشيدني حتمأ گرم و شام مقوي استفاده شود-   

شكر , پودر ميوه , آب آمپوت , مخلوط آردن آب برف با چيزي مانند سانديس , نخوردن برف -   
 .…قند يا, و آبليمو

                                                 

 

 مارپيچ رفتن نگام بالا رفتن از شيب ها ، طبق قوانين حاکم بر سطوح شيب دار به عنوان يک نوع اهرم ساده، يا اضافه کردن بـه                 -١
ع، فقـط   اما چون انرژي لازم براي غلبـه بـر ارتفـا          . بازوي محرک، شخص را در غلبه کردن بر مولفه هاي نيروي مقاوم ياري مي نمايد              

 .ميزان ارتفاع قائم ربط دارد، پس در هر صورت به يک اندازه مصرف انرژي نيار خواهد بود

 . يعني نقاطي از مسير زيگزاگ که تغيير جهت مي دهيم-٢

 .ب به راههاي کم عرض کوهستاني گفته مي شود که به مرور و بر اثر گذر عابران ايجاد شده است. پاک-٣
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 براي اجراي يك برنامه آوهنوردي يك روزه يا چند روزه بايد از چند روز قبل با يك رژيم غذايي -١
 .مقوي به ذخيره انرژي در بدن پرداخت 

 .  زود هضم ، سبك و پر آالري باشد  ي ، مغذي ، غذاي آوهستان بايد مقو-٢
هر صد گرم گلوآز .  براي تلاشهاي سنگين بايد به بدن خود مواد آالري زا مخصوص برسانيم-٣

 آالري انرژي دارد به سرعت انسان را گرم مي آند و زود هضم و جذب مي شود هر صد ۴٠٠
 . آالري انرژي دارند۴٠٠ تا ٣٠٠گرم بادام و گردو از 

البته اين امر به .  ليتر آب در شبانه روز نياز دارد ۴ تا ۵/٢ هنگام فعاليت آوهنوردي بدن ما به -۴
 .حرارت محيط و فعاليت ما بستگي دارد

پس .  به علت فعاليت ، بدن ما مقداري آب ، نمك ، پتاسيم و فسفر را از دست مي دهد -۵
افه آنيم تا از گرفتگي عضلات و بر هم لازم است هنگام مصرف آب و غذا آمي نمك به آنها اض

 .خوردن تعادل بدن مصون باشيم
براي جلو گيري از اسهال و پايين آمدن .  آب برف آاملا خالص و فاقد مواد معدني است -۶ 

 .فشار خون مي توان به آن قند ، نمك يا عصاره ميوه اضافه آرد
.  دستگاه گوارش صدمه مي زند  پس از يك فعاليت شديد آب سرد به آليه ها و ريه ها و-٧

 .پس آب را بعد از آمي استراحت و خنك شدن بدن نوش جان آنيد
 هميشه مقداري مواد غذايي اضافه همراه داشته باشيد ، زيرا ممكن است به علل مختلف -٨

 .به آن نيازمند شويد
 . به تاريخ مصرف و بادآردگي قوطي مواد آنسرو شده توجه داشته باشيد-٩ 

احتياج بدن به . بل از شروع برنامه ودر خلال آن هيچگاه با شكم پر اقدام به صعود نكنيد  ق-١٠
اآسيژن براي هضم غذادر ارتفاع و بخصوص هنگام صعود ممكن است شما را با مشكل روبرو 

در غير اينصورت . در صورت امكان ، بعد از صرف غذا، حداقل يك ساعت استراحت آنيد . سازد
 .ه طور متناوب بخوريد و بياشاميدبه مقدار آم ب

 هرچه ارتفاع مسير شما بالاتر مي رود بايد از غذاهايي آه زود هضم مي شوند استفاده -١١
 .آنيد زيرا مواد غذايي دير هضم باعث تهوع مي شود

 . هنگام شب با استفاده از سوپ ، آب و املاح و مواد دفع شده بدن را جايگزين آنيد-١٢ 
 .هاي بين راه از بيسكويت ، شكلات ، ميوه هاي خشك و پرتغال استفاده آنيد در استراحت-١٣
از سير فقط در .  مصرف سير در آوه مقاومت بدن را در سرما و گرما افزايش مي دهد -١۴

زيرا مصرف اين ماده در ارتفاعات باعث تند شدن نبض مي . روزهاي اول برنامه استفاده آنيد 
 .شود

 

 

 پوشاک در کوهستان
 .لباس بايد لايه لايه باشد

 :فرمول آلاسيك آن به اين ترتيب است

مخـصوصأ در زمـستان لبـاس       ( زيرترين لباس از جنس استرچ يا لباس آشي ترجيحأ زيپ دار                
نوع پـولار از بهتـرين      ( لايه بعدي از جنس پشم و لباس رويي از نوع گرم آن             , ) زير نخي نباشد    

در صـورت موجـود نبـودن        ) گـورتكس   (س آـش و لبـاس ضـد آب          بادگير نف ـ , آت پر   ). نوع است   
 . گورتكس از بادگير معمولي و پانچو مي توان استفاده نمود
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 لوازم کوهپيمائي
 ؟چه وسايلي را برداريم

ظروف و وسايل گرمازائي وآشپزي , زيرانداز, آوله, چادر, آيسه خواب, آفش و گتر,  لباس-   
 . چكمتناسب با برنامه چراغ قوه آو

 ..  در صورت درگيري با برف حتمأ آلنگ و عينك-   

 .يك طناب انفرادي و يك چراغ قوه آوچك   درهر شرايطي -   

 . در صورت احتمال هواي بد پرچم راهنما و عينك ضد طوفان-   

 .در صورت احتمال يخ آرامپون -   

 .شهقطب نما و نق, با توجه به حساسيت و نوع برنامه ارتفاع سنج  -  

 

 برنامه ريزي براي اجراي برنامه هاي کوهپيمائي

 برخي نكات پايه در آوهنوردي

 بر اساس آن وسايل خودش را . هر نفر بايد فهرست مكتوب وسايل را داشته باشد -
تكيه به حافظه معمولأ پاسخگو . براي هر برنامه آنترل نمايد تا دربرنامه چيزي آم نياورد

 .نيست

 .ردي در حد آلاس آارآموزي واجب است داشتن فنون سنگنو-

 چه وقت حرآت آنيم ؟ -

صبح زودبايد حرآت آرد چون روز آوتاه است و استفاده از روشنايي :  مخصوصأدرزمستانها -   
 .اواخر روز براي چادرزدن ضروري است

 ).زمستاني يا تابستاني بودن برنامه (توجه به نوع برنامه   -   

ه نقاط مشكل برخورد آنيم و در هواي بد نبايد حرآت خود را آغاز آنيم  نبايد در تاريكي ب-   
 .بلكه بايد منتظر هواي خوب بمانيم

 ؟در برخورد با هواي بد چه آنيم -

مثلأ در ( همواره مسير بازگشت را در نظر داشته باشيم و اگر هواي بد زود گذر است      
بر دستيابي به ) مثلأ در زمستان (لاني است آرام بگيريم تا بگذرد و اگر مداوم و طو) بهار 

 .هدف اصرار نكنيم
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 ؟ چه آنيم با ارتفاع زدگي -

در صورت بروز ناراحتي خيلي سريع ارتفاع نگيريم و در صورت تشديد ناراحتي ارتفاع را آم   -   
 .آنيم

هم (آنيم  در برنامه هاي بلند به بالاتر صعودآنيم و در پائين تر شب ماني هم هوايي  -   
 ).هوايي انطباق بدن با آاهش فشار هوا و آاهش مقدار اآسيژن است 

 .به هنگام سردردهاي جزئي از مسكن هاي مناسب استفاده آنيم  -   

  مسائل سرپرستي-

 .تقسيم آار و آنترل انجام وظايف,  ايجاد هماهنگي        

 

 

 

 

 

 آشنايي با کوههاي ايران

 رشته کوه/ منطقه  )متر (تفاع ار قله
 زاکرس ٣٧٠٠ الوند
 البرز مرکزي ۵۶٧١ دماوند
 البرز مرکزي ۴٣٧۵ خلنو

 البرز مرکزي ۴٣٧۵ آزاد کوه
 البرز مرکزي ۴٣۵٠ ناظر

 البرز مرکزي ۴٢۵٠ پالون گردن
 البرز مرکزي ۴٢٠٠ کلون بستک
 البرز مرکزي ۴١۵٠ سرکچال
 البرز مرکزي ۴١٠٠ وروشت
 البرز مرکزي ۴١٠٠ گخرسن
 البرز مرکزي ٣٩۶٠ توچال

 البرز مرکزي ٣٩٢٠ مهرچال
 البرز مرکزي ٣٨۵٠ آتشکوه

 البرز مرکزي ٣٨۵٠ شاه نشين
 البرز غربي ۴٢۵٠ سيالان

 البرز غربي ۴٢٠٠ شاه البرز
 البرز غربي ۴١٨٠ خشچال

 البرز غربي ۴١٠٠ ناز
 البرز غربي ۴٠۵٠ کهار

  تخت سليمانيمنطقه ۴٨۵٠ علم کوه
 منطقه تخت سليماني ۴۶٨٠ خرسان شمالي
 منطقه تخت سليماني ۴۶۵٩ خرسان جنوبي
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 منطقه تخت سليماني ۴۶۵٩ تخت سليمان
 منطقه تخت سليماني ۴۶٠۴ سياه سنگ
 منطقه تخت سليماني ٣۵٣٧ هفت خوان

 منطقه تخت سليماني ۴۵١۶ چالون
 منطقه تخت سليماني ۴۵٠٠ سياه گوک جنوبي
 منطقه تخت سليماني ۴۴۴۵ سياه گوک شمالي

 منطقه تخت سليماني ۴۴٧٢ سياه کمان
 منطقه تخت سليماني ۴۴۶۵ شانه کوه
 منطقه تخت سليماني ۴۴١٢ کالاهو

 منطقه تخت سليماني ۴۴٠٢ گردونکوه
 منطقه تخت سليماني ۴٣۴٨ ميان سه چال

  ۴٢۵۶ لشگرک
  ۴٢٠٠ زرين کوه
  ۴٠۵٠ آلانه سر
  ۴٠٢٠  کوهکرمان

  ۴٠٠٠ پسند کوه
  ٣٩٧۵ سياه ليز
  ۴٨١١ سبلان

 

 

 

 درست کردن آتش
 » چگونه آتش روشن کنيم؟«

اصولا يکي از مهارتهاي اوليه که هر طبيعت گردي بايد آنرا به خوبي فرا بگيرد باشد همين طريقه صحيح 
ل سرد سال که ممکن است به خاطر شرايط خصوصا که اين امر در فصو. و موثر آتش درست کردن است

گرم (بد جوي،شب ماني هاي اجباري در طبيعت صورت گيرد يا اينکه به هر علتي
احتياج به آتش داشته داشته باشيم ،حالتي کاملا حياتي پيدا ...)شدن،غذاپختن،خشک کردن لباس و

 . ميکند

 : کليات

 : يمما براي روشن کردن آتش به سه عامل اساسي احتاج دار

-کبريت:وسيله اي که ميتواند اولين شعله يا جرقه را براي توليد آتش ايجاد کند،از قبيل:آتش زنه-١
 ... ذره بين و-فندک

موادي هستند که به سرعت مشتعل مي شوند و ميتوان هسته اوليه آتش رابا آنها توليد :آتش گير-٢
 ... خارو خاشاک،برگهاي خشک،کاغذ،نفت،الکل و :کرد،از قبيل

چوب ،فضولات : موادي که اشتعال آنها هدف نهايي آتش روشن کردن است از   قبيل:سوختها -٣ 
 .. خشک حيوانات، بته و 

 » آتش زنه ها«:قسمت اول
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همانطور که پيشتر گفته شد؛آتش زنه ها وسايلي هستند که اولين شعله يا جرقه را براي توليد آتش 
 . ترين نوع اين وسايل هستندکه فندک و کبريت معمولي .ايجاد مي کنند

 : فندکها-١

اگر توجه کرده باشيد انواع و اقسام فندک با مکانيزمهاي مختلف در بازار موجود ميباشد ولي انواعي که 
 : به کار بحث ما مي آيند از اين قرارند

ه به بهترين نوع فندکي که مي توان از آن در طبيعت و شرايط بد جوي استفاده کرد از نوعي هست ک-١
اين فندکها به خاطر خاصيت ضد باد بودنشان از کارايي بسيار خوبي در .فندک المنتي مشهور هست 

مصرف سوخت :طبيعت برخوردارند و لي بايد در اسفاده از آنها اين نکته را هميشه به خاطر سپرد که
 . اين فندکها بسيار بالاست و حتما بعد از چند بار استفاده بايد شارژ مجدد شوند

فندکهاي موسوم به که از سوخت مايع استفاده مي کنندالبته به شرطي که از انواع مرغوب آنها -٢
 . استفاده شود

استفاده از فندکهاي معمولي گازي مخصوصا نوع موسوم به مگنتي به خاطرعدم کارايي در هواي :توجه
 . بادي به هيچ وجه توصيه نميشود

 : کبريت-٢

  :مشخصات يک کبريت خوب

 . اراي چوب بلند باشدد-١

 . گوگرد سر آن زياد باشد-٢

کبريت متداولترين نوع آتشزنه هست ولي حساسيت آن به رطوبت بزرگترين نقطه ضعف آن مي 
پس هميشه يادمان باشد که حداقل يک بسته کبريت را در خشکترين جاي ممکن قرار دهيم به .باشد

ر باران يا در معرض رطوبت قرار گيرد،کبريتها از طوري که مطمئن باشيم اگر وسايلمان ساعتها در زي
 ! خيسي در امانند

اصولا نگه داري کبريت در لباس توصيه نميشود چرا که حتي اگر رطوبت بيرون نتواند آن را خراب 
 . کند،رطوبت داخل خود لباس که ناشي از عمل تعرق است،ممکن است سبب خيسي آن گردد

 : کبريت ضد آب داشته باشيمحال ببينيم چگونه مي توانيم يک 

 : براي ضد آب کردن کبريت دو روش را مورد بحث قرار مي دهيم

ضد آب کردن تک تک چوب کبريت ها که با غوطه ور کردن آنها در پارافين مايع حاصل  :روش اول
 که البته خودم به اين روش اعتقاد چنداني ندارم زيرا در اين حالت کبريتها در هواي سرد به.ميشود

اگر از اين . خوبي روشن نميشوند و پارافين موجود در سر آنها سبب خرابي سمباده کبريت مي شود
روش استفاده مي کنيد براي رفع اين عيب حتما يادتان باشد قبل از کبريت کشيدن حتما پارافين موجود 

 ! در سر کبريت را جدا کنيد و سپس کبريت بکشيد

 باد  ضد ساختن يک قوطي کبريت:روش دوم 

 . براي اين کار به يک قوطي خالي فيلم ،يک شمع،مقداري پنبه  و مقداري چسب برق احتياج داريم

 . يک قوطي خالي فيلم تقريبا گنجايش يک بسته کبريت پر را دارد

 : در چيدن کبريتها در داخل قوطي به اين روش عمل کنيد
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 اي مانند محافظي سر هاي گوگردي چوبها را يک لايه نازک پنبه در ته قوطي قرار دهيد؛اين لايه پنبه-١
 . در بر ميگيرد و مانع سايش آتها به هم مي شود

 . دو کاغذ سمباده کبريت را هم ببريد و در داخل قوطي قرار دهيد-٢

کبريتها را طوري بچينيد که که سرهاي گوگردي آنها در کف قوطي و بر روي پنبه قرار گيرد؛اين نحوه -٣
 است که در هنگام استفاده اگر با دست خيس مجبور به برداشتن کبريت بشويم چيدن به اين خاطر

 . رطوبت دست باعث خيسي سر گوگردي نشود

کبريتها را به طور متراکم کنار هم بچينيد به طوري که جاي بازي نداشته باشد،البته نه آنقدر که -۴
 . سبب شکستگي سر هاي گوگرديشان شود

تر از طول قوطي بود روي آنها يک گلوله پنبه اي قرار دهيد تا بعد از بستن اگر طول چوب کبريتها کم-۵
 . درقوطي نتوانند از جاي خود تکان بخورند و بر روي هم بلغزند

بعد از اينکه از کاملا بسته شدن در قوطي مطمئن شديد ور در قوطي را کاملا با پارافين مذاب آب -۶
 .  شمع روشن استفاده کنيدبندي کنيد براي اينکار ميتوانيد از يک

 دور محکم چسب ۵-۶خيلي سريع تا پارافين کاملا نبسته،با استفاده از چسب برق درو در قوطي را -٧
 . بپيچيد

از مزاياي اين قوطي اين است که حتي اگر داخل آب بيفتد بر روي آن شناور ميماند و کبريتهاي داخل آن 
 . از رطوبت مصون مي باشند

ريت در مواقع کاملا اضطراري استفاده نماييد و در حالت عادي از ديگر کبريتهايي که بايد از اين کب:توجه
 .  حتما به همراه داشته باشيد استفاده کنيد

ر شرايطي که باد ميوزد و کبريت روشن کردن مشکل است ميتوان به جاي يک کبريت از چند  :نکته
وري بگيريد که سر کبريت  دوم مماس بر انتهاي گوگرد کبريت استفاده کرد به اين ترتيب که کبريتها را ط

 . و سپس کبريت بکشيد) به شکل پله(کبريت اولي باشد 

 » آتش گير ها«:قسمت دوم

همانطوري که پيشتر ذکر شد آتش گير ها موادي هستند که به آساني آتش مي گيرندو ما براي به 
به عنوان مثال نفت ، الکل، برگ خشک وجود آوردن هسته اوليه آتش از آنها استفاده مي کنيم،

 . از جمله اين مواد هستند...درختان،خارو خاشاک،بته هاي کوچک،کاغذ ،پنبه، قرصهاي الکل جامد و

اگر قرار به انتخاب در بين اين مواد باشد؛من خودم نفت را به همه اينها ترجيح ميدهم،اگر چه اين 
انتخاب ممکن است غير حرفه اي بنمايد ولي مزايايي دارد که نمي توان  به سادگي از آنها چشم 

شرط آرايش به (پوشيد،از جمله اينکه  ميتوان مطمئن بود که هر چوبي را هر قدر که خيس شده باشد 
 . ميتوان روشن کرد،و اين نکته در فصلهاي  خيس سال بسيار حائز اهميت است)درست چوبها

از نفت که بگذريم در مورد الکل بايد بگويم که شعله آن قوت چنداني ندارد و در برابر باد نيز شعله آن 
ت خيلي کاراتر و بهتر مقاومت شعله نفت را ندارد،پس اگر قرار به بردن آتش گير مايع باشد همان نف

است ،البته به شرطي که خوب آن را بسته بندي کنيد به طوري که هيچ نشتي به داخل ديگر  وسايل 
 . نداشته باشد

بعد از آتشگير هاي مايع بقيه آنهايي که ذکر شد در يک رده قرار ميگيرند و اولويت خاصي نسبت به هم 
 . ندارند

گير به همراه خود داشته باشيد،چند برگ روزنامه يا يک در فصلهاي خيس سال حتما آتش :توجه
 ! شيشه کوچک نفت يا چندتا قرص الکل جامد ميتوانند در اين شرايط خيلي به شما کمک کنند
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 ادامه بحث آتشگيرها 

 طرز تهيه فتيله پارافيني 

   

ع را بر روي حرارت ميتوانيد شم(براي درست کردن اين فتيله احتياج به نخ قرقره ،پنبه،پارافين مذاب
 . داريم) سيمهايي که در گل سازي مصرف دارند(و مقداري سيم نازک آهني ) خيلي ملايم ذوب کنيد

 سانتي در مي آوريم قطر اين ١٠ابتدا يک گلوله  نسبتا بزرگ پنبه را بر ميداريم و آنرا به شکل يک نوار 
حدود (ز يک مداد معمولي ضخيم تر باشدنوار بايد به حدي باشد که وقتي آنرا فشرده مي کنيم کمي ا

 سانتيمتر مبريم و آن را در طول نوار پنبه اي فرو ٢٠سپس از سيم يک قطعه به طول ) ميليمتر۶-٧
 سانتيمتر بيرون بزند سپس با نخ قرقره به صورت کاملا ١ميکنيم به طوري که از طرف مقابل حدود 

 ! ام فتيله شما بايد به شکل فشفشه در آمده باشدفشرده دور نوار پنبه اي را مي پيچيم در اين هنگ

 دقيقه در پارافين مذاب غوطه ور ميکنيم و سپس آن را در معرض هواي آزاد ١۵سپس فتيله را به مدت 
 . قرار مي دهيم تا پارافين جذب شده به خوبي ببندد

يچيد تا به هم  عدد فتيله درست کنيد  وبه دور هر کداو ورق نازکي از کاغذ بپ۴-۵به اين روش 
 . نچسبند،و انها را در جايي مصون از رطوبت و گرماي زياد قرار دهيد

از سيم آهني ميتوانيد به عنوان دسته استفاده کنيد يا اينکه اگر خواستيد از فتيله به عنوان منبع 
 . روشنايي استفاده کنيد براحتي مي توانيد آن را در هر شکاف يا خاکي فرو کنيد

 سوختها -٣

انطور که گفته شد سوختها موادي هستند که اشتعال آنها هدف نهايي پروسه روشن کردن آتش هم
 . اشاره کرد... است؛از عمده ترين اين مواد مي توان به چوب،فضولات خشک حيوانات،زغال و

لازم به ذکر است که چوب يا زغال هرچه سبکتر باشند تندسوزتر هستند و البته سريعتر هم آتش مي 
چوب درختان سوزني برگ مثل سرو و کاج به علت داشتن صمغي که خوب مي سوزد،خيلي .گيرند

 ). البته به شرطي که خشک باشند(سريع آتش مي گيرند

چوبهاي تازه درخت به هيچ عنوان سوخت خوبي به شمار نميايند و هنگام سوختن دود بسيار غليظي 
صورت استفاده از اين چوبها بايد ابتدا آنها را در هوا منتشر مي کنندکه به هيچ وجه مطلوب نيست،در 

 . در اطراف آتش قرار داد تا خشک شوند و سپس از آنها استفاده نمود

فضولات خشک حيوانات نيز سوخت بسيار مطلوبي به شمار مي آيند و مي توانيد از آنها نيز به عنوان 
 . سوخت استفاده نماييد

   

زغال ليمو يا نارنج براي کار ما (داشتن مقداري زغال سبک چوب در فصل زمستان از به همراه  : نکته
هيچگاه ضرر نخواهيد کرد،اين زغال ها ميتوانند به عنوان هسته اوليه به کار روند و ) مطلوب نيستند

 ! حرارت ناشي از آنها ميتواند چوبهاي آبديده زمستاني را به خوبي خشک کند

 روشهاي روشن کردن آتش 

سته به نوع و اندازه چوبهاي موجودبراي آتش روشن کردن وجود دارد،من در اينجا دو روشهاي زيادي ب
 : روش بسيار ساده و کاربردي را توضيح ميدهم

 : روش اول

 : هم هست از اين روش استفاده کنيد) چوب قطور(اگر در بين چوبهايي که جمع آوري کرده ايد کنده
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يکه امتداد طول کنده در جهت وزش باد باشد سپس يک کنده را بر روي سطح صافي قرار دهيد به طور
طول کنده را به طور کاملا فشرده از مواد آتش گير مانند )بسته به حجم آتش مورد نياز(طرف يا دو طرف
 درجه ٩٠سپس چوبهاي نازکتر را به طور اريب به صورتي که با کنده زاويه .پر کنيد.. خاروخاشاک و

پس مواد آتش گير را روشن کنيد وقتي خوب شعله ور شدند مقداري از بسازند را روي کنده بچينيد س
اين نوع آتش احتياج زيادي به .همان مواد را هم روي چوبها بريزيد تا چوبهاي نازکتر خوب مشتعل شوند

 . مراقبت ندارد فقط هر از چند گاهي به آن چوب اضافه کنيد 

 : روش دوم

 : ه نازکند از اين روش استفاده کنيداگر کنده در اختيار نداريد و چوبها هم

چاله کوچکي در زمين درست کنيد و آن را به طور فشرده مملو از مواد آتش گير کنيد سپس چوبها را  به 
صورت شعاعهاي دايره اي که مرکز آن وسط چاله است بچينيد به طوري که سرهاي آنها بر روي هم 

ن را روشن کنيد و وقتي خوب مشتعل شدند باز هم از مواد مواد زيري.قرار گيرد و حالت طبقاتي پيدا کنند
اتش گير بر روي چوبها بريزيد تا چوبها خوب بگيرند،اين آتش احتياج به نگه داري دارد و بايد با عوض کردن 

 . جاي چوبها  و اضافه کردن چوب از خاموش شدن آن جلو گيري کنيد

 : نکات تکميلي

رت آتش مي توانيم با ساختن يک ديواره سنگي يا چوبي به شکل براي جلو گيري از هدر رفتن حرا-١
 . رفلکت کنيم) جهت مقابل ديواره(نيم دايره بر دور آتش حرارت آن را به سمتي  که مي خواهيم

در فصل زمستان و هنگام برف هيچگاه در زير درختي که برف بر روي آن نشسته است آتش روشن -٢
 . ستيد قبل از آن برف درخت را بتکانيدنکنيد و اگر مجبور به اين کار ه

هيچگاه مستقيما بر روي برف آتش درست نکنيد،براي اينکار قبلا محلي را براي درست کردن  آتش با -٣
 . استفاده از سنگ يا چوب بسازيد

 :  نکات بعدي در مورد تعهد ما نسبت به طبيعت و آتشي است که در آن برافروخته ايم:توجه

آتش روشن مي کنيد که مملو از چوب،خا رو خاشاک و مواد سوختني است؛ابتدا اگر در محيطي -۴
مکاني را که ميخواهيد در آن آتش روشن کنيد را به طور کامل از مواد سوختي پاک کنيد و سپس با 
چيدن سنگ به دور آن يک ديوار کوتاه درست کنيد تا آتش نتواند بر اثر وزش باد گسترش پيدا کند و 

 . ش سوزي نا خواسته شودباعث يک آت

 .  از شاخه هاي سبز و تازه درختان به عنوان سوخت استفاده نکنيدواقعا اضطراريجز در مواقع -۵

اگر براي روشن کردن آتش از بته استفاده مي کنيد؛حتي الامکان آنها  را از ريشه در نياوريد بلکه با -۶
 .  را که بيرون از خاک است ببريدقسمتي از آنها...)کارد،داس(استفاده از يک وسيله تيز

 : خيلي مهم

به عنوان يک طبيعت دوست متعهد مسئوليت کامل آتشي را که برافروخته ايد به عهده بگيريد و در -٧
 . هنگام ترک محل از خاموش بودن آن اطمينان کامل حاصل کنيد

 کفش کوهنوردي
بنابراين کفش که محافظ . هنوردان است  کوقديم معروف بوده است که پا قلب دوم انسان و مخصوصاًدر 

کفش هاي قديم از چرم ساخته . پا است از مهمترين وسايل و پوشاک کوهنوردي به شمار مي رود 
يکي از اشکالات . مي شد که بنا به شرايط مورد استفاده ضخامت و تعداد لايه هاي چرم متفاوت بود 

اختراع لايه ها و پارچه هاي جديد با عناوين کفش هاي چرمي زمستاني وزن بالاي آنها بود که با 
لايه گورتکس که در انواع .  سيمپاتکس و تينسوليت تا حدي اين نقيصه جبران گرديده است -گورتکس 

پوشاک زمستاني کوهنوردي نيز بکار مي رود داراي خاصيت يک طرفه بودن است ؛ يعني تنها از يک 
 داخل بخار و گرماي ناشي از تعرق و فعاليت را بخارج طرف کاملا ضد آب و باد است و در نتيجه از
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لايه سيمپاتکس نيز مانند . ميفرستد و از خيس شدن پوشاک زير و سرمازدگي جلوگيري مي کند 
لايه تينسوليت نيز گرمازا بوده و در کفش . گورتکس ضد آب و ضد باد و داراي قابليت تنفسي است 

يره کفش کوهنوردي نيز از لايه هاي مخصوصي ساخته ز. هاي زمستاني و سنگين بکار مي رود 
همچنين اخيرا لايه اي شوک گير نيز ساخته شده که . ميشود که معروف ترين آن ويبرام ايتاليا است 

فشار ضربه هاي وارده به کف پا را کاسته و پا ديرتر خسته مي شود و در سرازيري زانوها کمتر آسيب 
 مي بيند 

يي که در زمينه ساخت کفش هاي کوهنوردي بدست آمده و به برخي از آنها در با توجه به پيشرفت ها
بالا اشاره شد ؛ امروزه براي هر نوع برنامه کوهنوردي و براي هر فصل و منطقه کفش خاصي ساخته 
شده و مورد استفاده قرار مي گيرد و ديگر عنوان کفش هاي چهار فصل يا همه کاره دور از ذهن مي 

وان مثال در کفش هاي مخصوص سنگنوردي نوع کفش براي مرد و زن و همچنين بسته به به عن. باشد 
 جنس و نوع سنگ متفاوت مي باشد 

  دسته بزرگ به شرح زير تقسيم کرد ۶بطور کل مي توان کفش ها را به 
نوع دوپوش از يک .  آه سه پوش و يا دو پوش هستند د يشنپکفش صعودهاي هيماليايي يا اآس

 مثل کفش رشته کشتي که بجاي بند داراي چسبک است تشکيل مي شود و اين   و تنكکفش کوچک
مي توان شب در داخل چادر و کيسه خواب . کفش درون کفش اصلي که بزرگتر است قرار مي گيرد 

در . کفش بيروني را از پا درآورد و از پوش داخلي به عنوان جوراب و يا کفش داخل چادر استفاده کرد 
وش علاوه بر اين دو کفش يک لايه گتر بلند نيز بر روي کفش قرار مي گيرد که به دور کفش نوع سه پ

پوش دوم کفش يا از جنس چرم است و يا از . دوخته شده و تمام رويه و اطراف کفش را در بر مي گيرد 
 جنس فايبر گلاس که نوع اخير شبيه کفش هاي اسکي است 

در صعود هاي بلند زمستاني مانند ارتفاعات ايران بکار مي  آفش آوهنوري سنگين يا هاي مونتين 
 روند و داراي يک يا چند لايه فوق الذکر مي باشند و قابليت نصب کرامپون را هم دارند 

  که براي سه فصل اول سال مورد استفاده قرار مي گيرد  يا کفش نيمه سنگين آفش آوهنوردي 
است و براي صعود هاي يک روزه يا چند روزه سبک  کفش هايي سبک آفش آوهپيمايي يا ترآينك 

 و کم ارتفاع بکار مي رود 
شبيه کفش هاي .  براي مسير هاي ساده و کفي استفاده مي شود آفش راه پيمايي يا واآينك 

 معمولي ورزشي و يا اسپرتکس هاي معروف مي باشند 
ردي طبيعي بکار مي  جهت صعود هاي داخل سالن و يا سنگنو يا کتان سنگ آفش سنگنوردي 

  رود

  

 

  نکات
بعد از هر برنامه کفش را کاملا تميز کرده و داخل آن را با روزنامه پر کنيد تا هم رطوبت آن گرفته شود و  

 هم حالت و فرم خود را حفظ کند 
  قرار ندهيد  هيچگاه کفش خيس را براي خشك شدن در برابر حرارت مستقيم مثل آفتاب و آتش 
کفش چرمي را کاملا با پيه شتر و يا گوسفند چرب کنيد و محل دوخت ها را نيز با اول فصل زمستان  

 موم عسل بپوشانيد تا آب وارد کفش نشود 
هنگام شب خوابي در برنامه زمستاني کفش ها را با روزنامه پر کرده و داخل يک کيسه نايلني قرار  

ير اينصورت صبح روز بعد به پا کردن کفشي در غ. داده و در انتهاي کيسه خواب قرار دهبد تا يخ نزند 
 مانند آهن غير ممکن است 

 چادر کوهنوردي
بطور آل چادر ها به دو نوع . چادر جزو وسايل گروهي آوهنوردي و خانه متحرك آوهنورد مي باشد 

 آمپينگ و ارتفاع تقسيم مي شوند
رتفاع نيز براي ارتفاعات بالا و نوع آمپينگ مخصوص ارتفاعات پايين و نيمه اول سال مي باشد ؛ نوع ا

چادرهاي ارتفاع برخلاف چادرهاي آمپينگ داراي ارتفاع و وزن آمي . برنامه هاي نيمه دوم سال است 
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و يا ) آلومينيوم يا تيتانيوم ( مي باشند و معمولا به شكل گنبدي هستند آه با تيرك هاي سبك فلزي 
. ارتفاعات داشته و سريع برپا و يا جابجا مي شوند فايبر گلاس مقاومت خوبي در برابر بادهاي تند 

چادر هاي ارتفاع و بعضا . جنس بدنه چادر ها معمولا از پارچه داراي قابليت تنفسي گورتكس مي باشد 
بين . آمپينگ معمولا دو پوش هستند آه پوش خارجي آن ضد آب و باد و پوش داخلي گورتكس است 

  فاصله براي تبادل هوا وجود دارد  سانتيمتر١٠اين دو لايه نيز حدود 
يكي از نكات مهم در استفاده از چادر ، جلوگيري از تعرق آن است آه با تنظيم و باز آردن پنجره ها و يا 

همچنين در صورت يكي شدن دماي داخل و . درچه هاي تعبيه شده در بدنه چادر امكان پذير است 
بازدم افراد برفك ايجاد مي شود آه با گرم شدن هوا در خارج چادر بر روي بدنه داخلي بر اثر تنفس و 

نزديكي صبح تبديل به آب شده و همه وسايل داخل چادر را خيس مي آند و خيس شدن آيسه خواب 
 و لباس هاي پر در زمستان يعني اول بدبختي و دردسر 

گتر از خود چادر ، داراي  نفر ظرفيت دارند با داشتن پوش دومي بزر۴ تا ١چادر هاي ارتفاع آه معمولا از 
دو بخش اضافي در جلوي دو در چادر است آه يكي بعنوان انبار وسايل و لوازم غير ضروري براي خلوت 
شدن داخل چادر و از فضاي ديگر نيز بعنوان آشپزخانه بمنظور جلوگيري از آثيف شدن و يا آتش سوزي 

 داخل چادر استفاده مي شود

 

 

 

 

 کيسه خواب

  نيز از وسايل ضروري يک کوهنورد است که بيشتر در برنامه هاي چند روزه کيسه خواب

 خواب يکي از ضروريات انسان . که احتياج به شب ماني در کوه دارد استفاده مي شود 

 بنابراين کيسه خواب راحت و نرم و گرم از اهميت .  براي تجديد قوا مي باشد مخصوصاً

 .بالايي برخوردار است 
 کيسه خوابهاي پر که حاوي. ا به دو نوع پر و الياف تقسيم بندي مي شوند کيسه خوابه

 تنها نقيصه کيسه خواب پر اينست که.  پر قو هستند از قديم بسيار مورد توجه بوده اند 

  اگر خيس شود خشک شدن آن به زمان زيادي نياز دارد و خيس شدن در زمستان نيز

 ي رفع اين نقيصه الياف جديدي به شکل لوله هاي برا!  برابربا يخ زدگي و يا مرگ است 

 تو خالي ساخته شده و در ساخت کيسه خوابهاي جديد و حرفه اي از آنها استفاده 

 اين الياف با وجود سبکي از حجم بالايي برخوردارند که بسته بندي در کوله. مي شود 

 .نام ترمو لايت برطرف شده استالبته اين نقيصه نيز در الياف جديد به .  را کمي مشکل مي سازد 

ميزان پر موجود . چون آيسه خواب پر هنوز طرفداران زيادي دارد آمي درباره آن بيشتر توضيح مي دهيم 
 درصد آن ساقه و ۴٠ يعني ۶٠/۴٠مثلا پر . در آيسه خواب بصورت درصد آرك و ساقه پر بيان مي شود 

 نيز موجود ٩۵/۵ و ٩٠/١٠ و ٨٠/٢٠ و ٧٠/٣٠اي بدين ترتيب آيسه خوابه.  درصد آن آرك پر است ۶٠
لازم بذآر است آه هرچه . آه اين نوع آخر بسيار حرفه اي و مخصوص صعودهاي بلند مي باشد . است 

 درصد آرك پر بيشتر باشد آيسه خواب گرمتر و سبك تر است 
 و -١٧و١٠ مثلا .دماي مطلوب آيسه خوابها نيز با سه دماي حداقل و راحت و حداآثر بيان مي شود 

 درجه زير صفر ٢۵ درجه بالاي صفر تا ١٠ درجه سانتيگراد يعني اين آيسه خواب براي دماي بين -٢۵
 درجه سانتيگراد راحت ترين و مطلوبترين دماي آنست و نزديك به دماي حداقل -١٧مناسب است ولي 



 ۱۷

ثر يا نهايي تنها از يخ زدن دماي حداآ. از گرما و نزديك به دماي حداآثر از سرما اذيت خواهيد شد 
بنابراين در خريد آيسه . اعضاي بدن جلوگيري مي آند و شما خواب خوبي در اين دما نخواهيد داشت 

 هرچه آيسه خواب درصد آرك بالاتري داشته باشد ضمناً. خواب به دماي حداقل بيشتر توجه شود 
    .ويتر است دماي متوسط آن به دماي حداآثر نزديكتر مي شود و اصطلاحا ق

يعني حداقل بايد دو . و باز هم همان حرف تكراري آه با توجه به برنامه خود آيسه خواب را تهيه آنيد 
آيسه خواب داشته باشيد يكي براي بهار و دماهاي بالاي صفر و يكي براي پاييز و زمستان و دماهاي 

 ذا در بياورند تابستانها هم آه لخت مي خوابيد تا پشه ها دلي از ع. زير صفر 
 درجه سانتيگراد هستند و جوابگوي آب و هواي -۴۵آيسه خوابهايي آه در ايران موجود است تا حدود 

 هرچند مي توان با افزايش لباس و پوشيدن البسه پر نيز به گرماي بدن افزود . ايران هستند 
ياز بتوانيد آفش و يا ظرف در مورد طول آيسه خواب حتما از طول بدن شما بلند تر باشد تا در صورت ن

 آبتان را شب در ته آن بگذاريد آه تا صبح يخ نزند

  
پر در خانه و زماني آه از آيسه خواب استفاده نمي آنيد آن را بصورت باز از چوب لباسي آويزان آنيد تا 

چون شكستن پر و خوابيدن آنها بر روي هم از دماي آيسه خواب . هاي آن پف آند و اصطلاحا نشكند 
 .مي آاهد 

 
چون اگر تنها زيرپوش شما بر اثر تعرق خيس . حتما موقع خواب از لباس زير خشك استفاده آنيد  : نكته

 .ورد شده باشد و داخل ده تا آيسه خواب هم آه برويد باز سرما خواهيد خ

 کوله پشتي
 

 

در ميان وسايل کوهنوردي پس از کفش مهمترين وسيله کوله پشتي مي باشد ؛ چون تمام وسايل 
کوله ها از زمان قديم . مورد نياز کوهنورد براي صعود و فرود و شب خوابي در درون آن قرار مي گيرد 

براي اولين بار براي خريد کوله به يک تاکنون دستخوش تغييرات فراواني شده اند ؛ بطوريکه امروزه اگر 
بنابراين ! فروشگاه وسايل کوه برويد شايد از ديدن سايزها و رنگها و اشکال مختلف آنها سرتان گيج رود 

لازم است با مشورت يک فرد خبره و باتوجه به نيازتان کوله اي مناسب اختيار کنيد تا هميشه و در همه 
گر شکل و اندازه کوله مناسب بدن و برنامه شما نباشد ممکن حال بهترين همدم شما باشد چون ا

است بر اثر فشارهاي وارده بر شانه و ستون مهره ها براي هميشه از کوله و کوهنوردي و حتي از 
 زندگي سير شويد 

برخي از کوله هاي قديمي که امروزه نيز گاها استفاده مي شوند داراي يک زين فلزي در خارج از کوله 
که با پشت فرد در تماس است و چون بار را به تناسب بين شانه و پشت و کفل تقسيم مي هستند 

اشکال اين . کند براي بارکشي هاي سنگين و حتي در موارد اظطراري براي حمل مجروح مناسب است 
چون در مسيرهاي تنگ يا داراي شاخه هاي درخت و . کوله ها وزن بيشتر و ارتفاع و پهناي زياد است 

کوله هاي .  سنگنوردي بايد از کوله هاي باريکي استفاده کرد که عرض آن بيشتر از بدن نباشد يا
قديمي داراي جيب هايي نيز در پشت و طرفين هستند که مي توانيد وسايل ضروري و دم دست را در 

مي روند ولي کوله هاي جديدتر که بيشتر براي برنامه هاي فني و يا زمستاني بکار . آنها قرار دهيد 
بجاي جيب هاي بيروني داراي يک جيب بزرگ در روي سر کوله هستند و بعضا نيز در بخش انتهايي 

کوله محفظه اي را جداکرده اند که داراي زيپ است و مي توان براي وسايل ضروري و يا کيسه خواب از 
زير انداز و کلنگ / فوم آن استفاده کرد ؛ در دوطرف و پشت کوله نيز بندهايي براي بستن وسايلي مانند 

 تعبيه شده است ... و باتوم و کرامپون و 
جنس کوله ها معمولا صد درصد ضد آب است که در انواع جديد از پارچه هاي گورتکس که سبکتر نيز 

رنگ کوله نيز مانند لباسها بايد بشکلي باشد که متضاد با محيط برنامه . هستند استفاده مي شود 
ا از دور کاملا به چشم بيايد که اين مسئله در صورت گم شدن و يا مجروح و موردنظر شما باشد ت
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بنابراين کوله ها معمولا به رنگ هاي قرمز و زرد و . زمينگير شدن به جستجوگران کمک زيادي مي نمايد 
نوعي از کوله ها که به رنگ سبز و يا پلنگي هستند مخصوص شکارچيان و يا . آبي ساخته مي شوند 

 ن است که مي خواهند در استتار باشند سربازا
 ١٠٠ تا ٣٠اندازه کوله ها را برحسب فضاي داخل آن و با واحد ليتر اندازه گيري مي نمايند که معمولا از 

 ليتري براي برنامه هاي يک روزه بدون وسايل خواب و يا دوچرخه ٣٠کوله هاي . ليتر متفاوت است 
ص دوچرخه آن داراي بندک نبوده و در آن نيز با يک زيپ سواري مناسب هستند که البته نوع مخصو

هميشه کوله اي را انتخاب کنيد که پس از قرار گرفتن تمام وسايل ديگر . بزرگ نيم دايره باز مي شود 
اگر کوله بزرگتر باشد از فرم . فضايي خالي نداشته باشد تا شکيل و خوش فرم به پشتتان بنشيند 

تن موجب خستگي و آزار شما ميشود و اگر کوچکتر هم باشد که مجبوريد خارج شده و با لنگر انداخ
 مقدار زيادي از وسايل را به دور کوله آويزان کنيد و يا در دست بگيريد

نوعي کوله نيز طراحي شده است که مخصوص حمل کودک است و علاوه بر جاي مخصوص نشستن 
جيب نيز براي وسايل ضروري است ، امروزه کوک که در حمايت هم باشد و سقوط نکند داراي تعدادي 

 کوله هاي مخصوصي نيز براي نوجوانان و بانوان ساخته مي شود که متناسب با فيزيک بدني آنهاست 
 

 

 

 

 

بخشي از کوله که با پشت فرد در تماس است شايد مهمترين بخش باشد که بايد مانع از چسبيدن 
 کوله به پشت و عرق کردن شود 

معمولا بند بزرگي در قسمت پايين دارند که بدور کمر پيچيده مي شود و در حفظ تعادل موثر کوله ها 
برخي نيز داراي بندکي مشابه و در جلوي سينه هستند که تعادل بالاي کوله را حفظ مي کند . است 

ولي موقع صعود که تنفس و حرکت سينه زياد و سريع است بهتر است که بسته نشود و فقط موقع 
 يين آمدن آنرا ببنديد پا

) دره نوردي ( کوله هاي باريک و لوله اي شکلي با جنس ضخيم نيز براي غارنوردي و آبشارنوردي 
 ساخته شده اند که مناسب مسيرهاي تنگ و خيس و خشن است 

موقع چيدن آوله وسايل سخت و فلزي را در تماس با بدنه آوله قرار ندهيد آه اگر در پشتتان باشد 
. زار و اگر در اطراف باشد بر اثر آشيده شدن آوله به در و ديوار باعث پارگي آوله مي شود باعث آ

وسايل را طوري بچينيد آه سنگين تر ها در نزديك پشت و بالاي آوله باشند و همچنين وسايل را به 
ن در شرايط در يك آلام آوله چيني خود يك هنر است آه با تمري. ترتيب استفاده داخل آوله قرار دهيد 

جاي وسايل را . بدست مي آيد ... مختلف روز و شب و هواي سرد و گرم و با دستكش هاي آلفت و 
مواد سوختي را در ! آاملا بخاطر داشته باشيد تا با چشم بسته هم بتوانيد وسيله مورد نظر را بيابيد 

 آوله و لباس و غذاها نشود ظروف با در محكم و چند لايه پلاستيك قرار دهيد تا نشت آن باعث خرابي 
در خريد کوله و همه وسايل کوهنوردي چون با آسايش و حتي جان شما سروکار دارد به قيمت : توصيه 

فکر نکنيد و بيشتر به کيفيت و دوام و راحتي و وزن کم آن بها دهيد ؛ همچنين وسايل خود را تخصصي 
 شي براي همه فصول نباشيد نماييد و بدنبال کوله اي براي همه برنامه ها و يا کف

کلام آخر هم اين که بقول معروف بايد چند تا کوله را کهنه و يا پاره کنيد تا بتوانيد کوله مناسب خود را 
 پيدا کنيد
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