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 دماوند
 نيم نگاه

بزرگترين آتشفشان ايران و خاورميانه، دماوند، نگهبان هميشگي اين مرز و بوم، سربرآورده از عمق البرز، از       
 . کوير بزرگ ايران استرويي ديگر نظاره گيکسو چشم به جنگل هاي سبز مازندران دارد و از س

 شرقي، در۵۲٫۶´ شمالي و ۳۵٫۴۶´و با مختصات جغرافيايي)  پا۱۸۶۰۶( متر ۵۶۷۱       قله دماوند با ارتفاع 
اين کوه فقط از يک سمت خود يعني يال بزرگ شمال غربي به.  کيلومتري تهران قرار دارد۶۶استان مازندران و 

اين ارتفاع در کناره شمالي دره هراز در منطقه. متصل استدو خواهرون ي از جمله ساير قلل البرز مرکز
 واقع شده و حالت مخروطي و مدور آن باعث پديد آمدن يال هاي مختلف در جهات خاص جغرافيايي آنلاريجان

 :گشته است
شمال شمال جنوب شرقي ‐ جنوب غربي ‐ شمال شرقي ‐ شمال غربي ‐ غربي ‐ شرقي ‐ جنوبي ‐شمالي 
 جنوب‐  شمال جنوب شرقي ‐ جنوب شمال شرقي ‐ شمال شمال شرقي ‐ جنوب شمال غربي ‐غربي 

  جنوب جنوب غربي‐ شمال جنوب غربي ‐جنوب شرقي 
از جمله مي توان از يخچال هاي.        دماوند داراي يخچال هاي متعددي است که دورتادور آن را پوشانده اند

شرق را ناميخارو بالاخره يخچال بزرگ غربي  و جنوب شرق، شمال غربي، ک هاعروس، دوبي سل، سيوله
در جنوبهراز  در شرق و تلخ روددر غرب و دليچاي تنها رودخانه هايي که از دماوند سرچشمه مي گيرند . برد

 .است
برسيمرغ  موسوم به پناهگاه بزرگ غربي:        قله دماوند داراي چندين پناهگاه و جانپناه است که عبارتند از

در ارتفاعتخت فريدون  متر پناهگاه مرتفع ۴۲۰۰در ارتفاع بارگاه جنوبي  متر، ۴۱۵۰روي يال ورارو در ارتفاع 
 . بر روي يال شمالي قله۵۰۰۰ و ۴۰۰۰ متر بر روي يال شمال شرقي و دو جانپناه ۴۴۰۰

،ناندل و ميان ده و حاجي دلاو رزان در شمال        آبادي هاي پيرامون کم تعداد و مرتفع هستند و به ترتيب 
واميرآباد  و آبگرم لاريجان، گزنگ، گزانه، در جنوب شرقي بخش هاي کُرفو تينه در شرق آبادي هاي 

سرداغو گردنه لار قرار گرفته اند و در ضلع غربي قله، دشت وسيع پلور و رينه بالاخره در جنوب آن بخش هاي 
 .قرار دارد
 صورت گرفته و نخستين صعود ايراني۱۸۳۶در سال آقاي تامسن ن صعود مستند به دماوند توسط        اولي
 . ذرع تعيين کرد۶۶۱۳ارتفاع قله را  محمد صادق خان قاجار  انجام شده که تيم سرهنگ۱۸۵۷درسال 
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 مسير صعود و زمان بندي برنامه
 از درب۷:۳۰ ساعت ۱۳/۵/۸۴بدين منظور پنجشنبه. نيمدر اين برنامه قصد داريم بام ايران را از يال غربي صعود ک

از پلور با.  آنجا خواهيم بود۱۱رشت حرکت کرده و تهران را به قصد پلور ترک مي کنيم که در حدود ساعت 
نيسان عازم غرب دماوند و دشت ورارو مي شويم و پس از عبور از جاده تاسيسات سد لار ، مسيري ناهموار به طول

۳۵۰۰که در ارتفاع ‐ به محلي موسوم به پارکينگ ۱۳:۳۰يلومتر را طي کرده و در حدود ساعت  ک۳۰تقريبي 
‐۱۴:۳۰ ساعت ‐از نيسان پياده شده و پس از خوردن ناهار .   مي رسيم‐متري قرار گرفته و مبدأ صعود ماست

با کوله هاي سنگين، به ساعت کوهپيمايي ساده، البته ۳مسير پاکوبي را به سمت قله آغاز مي کنيم و پس از 
اين جا مکان اقامت ما براي گذراندن شب است، چادرهاي.  متر مي رسيم۴۱۵۰پناهگاه بزرگ سيمرغ در ارتفاع 
 . در کنار اين پناهگاه آبي که از ذوب برفچال حاصل مي شود در دسترس است. خود را کنار پناهگاه برپا مي کنيم

 حرکت خود را با کوله هاي حمله به سمت قله آغاز مي۵:۰۰ساعت        صبح جمعه پس از خوردن صبحانه 
، کاپشن و شلوار بادگير، دستکش و روکش، کلاه، بطري آب)پلار(هر شخص بايد همراه خود پوشاک گرم . کنيم

اگر هوا ياري دهد صعود به قله. داشته باشد) بيسکويت و شکلات(و مواد قندي و انرژي زا ) به همراه آب ميوه(
بر روي قله، به سمت پايين حرکت... پس از خواندن سرود و گرفتن عکس و .  ساعت طول خواهد کشيد۶دود ح

سپس.  به سمت پارکينگ حرکت مي کنيم۱۵:۳۰کرده ، به پناهگاه مي رسيم و پس از جمع کردن چادرها ساعت
ي رويم که پيش بيني مي شود حدودبا نيسان به سمت پلور رفته و از آنجا نيز با ميني بوس ها به سمت تهران م

  . تهران باشيم۲۲:۰۰ساعت 
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 برنامه غذايي پيشنهادي
همراه تنقلات و نوشيدني به مقدار کافي همراه وعده صبحانه به ۱ وعده شام و ۱ وعده ناهار، ۲       هر فرد بايد 
 :ما برنامه غذايي زير را پيشنهاد مي کنيم. خود داشته باشد

 
 )يا سس گوجه فرنگي(گوجه فرنگي+ کوکوسيب زميني : ناهار پنج شنبه 

 )وقت کافي براي گرم کردن غذا نداريم(
مرغ پخته شده،خرد«+  نمک +کره + پودرآماده سوپ ( سوپ يااستانبولي پلو : شام پنج شنبه 

يا» کنسرو سبزيجات«يا » هويج و سيب زميني پخته شده،خرد شده« يا »شده،خشک شده،فريز شده
 )» مائده مرغ« يا » کنسرو عدس«

 . نفر مناسب است۵ براي –که محتوي يک بسته پودرسوپ است –در ضمن هر قابلمه کوچک 
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 :صبحانه جمعه 
 : بين گزينه هاي زير انتخاب کنيدبسته به مزاجتان مي توانيد از

  حلوا ارده يزد– ۵ مربا يا ‐ ۴ عسل يا – ۳  شکلات صبحانه يا ‐ ۲ خرما  يا ‐۱+ پنير
 )حلواشکري عقاب بدليل خشک بودن و نداشتن مواد غذايي کافي توصيه نمي شود (

گزينه– ۲.  بريزيد مربا و عسل و شکلات صبحانه را در ظرف غير شيشه اي با در محکم‐۱: چند نکته
طعم و«کره در برنامه قرار ندارد چون ‐۳.کمي خشک است اما نسبت به بقيه طبيعي تر است» خرما+پنير«

گرمي براي۵۰۰هر پنير «‐۴»حمل آن بدليل گرمي هوا مشکل است«و»هضم آن در ارتفاع اذيت مي کند
 هر شيشه مربا يا عسل يا شکلات» « نفر۲هر پنير خامه اي يا شکلات صبحانه کوچک براي » «  نفر۱۰

در صورتي که فقط براي–هر جعبه خرما » «  نفر ۱۰گرمي براي ۵۰۰هر حلوا ارده » «  نفر۴صبحانه براي
 » نفر۵ نفر و درصورتي که براي تنقلات برنامه هم باشد تقريبا ۱۵صبحانه باشد

علاوه براينکه کوله هاي حمله– است و بدليل اينکه تيم در زمان ناهار درحال صعود يا فرود:ناهار جمعه 
 اثرات و آب و هواي «  اصولا فراغت از –نبايد سنگين باشند 

ارتفاع و برگشت به کمپ از هر کاري واجب تر است، دوستان از تنقلات و ميوه اي که همراه دارند» متغير
 .استفاده کنند

در کل(» مغز بادام يا گردو«+»اي پيارم انجير يا توت خشک يا کشمش يا خرماي زاهدي يا خرم« :تنقلات
 ) گرم و براي بعد از ظهر روز اول۳۰۰

  زرد آلو– هلو – سيب :ميوه
مثلا سن ايچ يا پودر«ماده مطبوع کننده و انرژي زا ( شربت  ) + teabagحتما(چايي:  نوشيدني 

 آب ) + آب+» يا شربت غليظ خانگي) شکر+ خاکشير (مخلوط 
يا کرم کاکائويي» کرم قهوه يا کرم کاکائويي گرجي«( تا بيسکويت ۲:عود قله مواد غذايي هنگام ص

)مقدارشان با توجه به وزن کوله و مزاجتان] (رطب يا خرما + ميوه ) + [ يا ساقه طلايي Hibyeسلامت يا 
 )  ليتر۵/۲در مجموع حداقل ] ( چايي»در صورت داشتن فلاسک«+ شربت + آب + [ 

 بيسکويت ساقه‐۲.   وز صعود از تنقلات استفاده نکنيد چون باعث تشنگي مي شود در ر‐۱: چند نکته 
 ساعته کوله کشي۳درفاصله ‐۳.طلايي کمي خشک است اما مواد غذايي بيشتري دارد و سيرکننده تر است

بيشتر هم به سبب رفع– استفاده از ميوه ها و نوشيدني ‐ با توجه به صرف ناهار قبل از حرکت‐روز اول
 . تنقلات را در بعد از ظهر روز اول و در فاصله کمپينگ تا شام بخوريد– ۴.  کفايت مي کند‐تشنگي

 
 وسايل مورد نياز

       هر شخص علاوه بر وسايل گروهي که بين افراد تقسيم مي شود لازم است وسايل زير را همراه خود داشته
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 :باشد
، )پلار(، جوراب پشمي، کاپشن و شلوار گرم )نگترکي(کوله بزرگ، کوله حمله،کفش سبک کوهپيمايي

باتوم، کيسه ، UVکاپشن و شلوار بادگير، دستکش و روکش، کلاه يا پيشاني بند، عينک ضد اشعه 
 ...)بشقاب، قاشق، مسواک، کرم ضدآفتاب و (خواب، زيرانداز، چراغ قوه و وسايل شخصي 

 
 
 
 

 کوه گرفتگي و اثرات ارتفاع
 :تعريف کوه گرفتگي

 .لتي که در اثر افزايش ارتفاع و فعاليت شديد بدني در شخص به وجود مي آيدحا

 :مهمترين علائم کوه گرفتگي عبارتند از
  افزايش غير طبيعي ضربان قلب و دم و بازدم‐۲ از دست دادن اشتها           ‐۱
 د سردرد شدي‐۵ اختلال در سيستم گوارشي          ‐۴ تنگي نفس                 ‐۳
 کاهش بينايي و شنوايي‐۸ عدم تمرکز حواس         ‐۷ قرمز شدن چشم ها            ‐۶
که علامت ارتفاع زدگي حاد است؛ تنفس به يکباره شديد) chyne-stoke( تنفس شين ستوکي ‐۹ 

 .شده و بعد از چند ثانيه به حالت اول برميگردد
 

 :اثرات ارتفاع
 : مي شود در دو گروه تقسيم کردتاثيرات ناشي از ارتفاع بر بدن را

 اثرات ناشي از کمبود اکسيژن      ‐١ 
 اثرات ناشي از سوخت و ساز غير طبيعي و به هم خوردن تعادل اسيد و باز بدن     ‐٢
 

 :اثرات ناشي از کمبود اکسيژن
 :يا خيز ريوي) edema( ادم ‐۱

 .استادم ريوي ناشي از تجمع غير طبيعي مايعات بين بافت هاي ريه 
کاهش اکسيژن از يک طرف و نياز بيشتر بدن به اکسيژن از طرف ديگه باعث افزايش حجم خون داخل

در نتيجه فشار خون داخل حباب هاي ريوي به. مويرگ ها و همچنين افزايش فشار خون مي شود
جمعشدت افزايش پيدا کرده و آب به بيرون از حباب هاي ريوي نشت کرده و در فضاي بين بافت ها 
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 . مي شود
 :  انواع ادم ريوي 

 :ادم ريوي حاد: الف 
. ساعت بعد نمودار خواهد شد۳۶ تا ۶متر بروز ميکند و اولين علائم آن   )۱( ۴۰۰۰   در ارتفاعات بيشتر از

 فشار بر قفسه سينه و در‐۳ تنگي نفس حتي هنگام استراحت        ‐۲ سرفه خشک    ‐۱: علائم آن 
 .باشد فيف، خونريزي ريه و بهت زدگي ميمراحل بعدي تب خ

  
 : ادم فوق حاد: ب 

کم آبي بدن. علائم آن شبيه ادم حاد، ولي شديد تر است.  متر بروز ميکند۵۵۰۰در ارتفاعات بيشتر از 
 . و خارش پوست علائم بعدي ادم فوق حاد هستند

  
 : ادم مزمن: ج

افسردگي و چاق. عات بالا زندگي مي کنندخاص افراد مقيم کوهستان است که مدت زيادي در ارتفا
 . شدن انگشتان از علائم ادم مزمن هستند

  
 : ادم مغزي‐٢

ادم مغزي حاصل جمع شدن آب بين بافت ها و نسوج مغز است و مانند ادم ريوي نتيجه فشار بالاي
 . خون در داخل مويرگ هاي مغزي ميباشد

 . دن مويرگ هاي چشمي ميشودافزايش فشار خون مويرگ ها همچنين باعث پاره ش
..مجموع اين اثرات باعث کاهش هوشياري، اغما و حتي در نهايت منجر به مرگ مي شود

                       
 www.noptse.persianblog.com  :برگرفته از

 :منابع
www.alpineclub.ir
www.summitpost.org
www.mountainzone.ir

 محسن انواری          :گردآوری و تدوين 

 منصور احمدی: تنظيم برنامه غذايی 

 


