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 شقایق فصلنامه
 شقایق کوھنوردی باشگاه نشریه
 ١٣٩٢  زمستان – ٥ : شماره
  مشيرھاشمی : مسئول

  
 بين- قزوین خيابان - کرج:باشگاه آدرس
 - ملی بانک جنب -گلشھر متری ٤٥ و جاده ميان
 ٥ واحد - اول طبقه - ٦٧٨ پلاک
 ٠٩١٩٩٠٠٤٥٧٦ عمومی روابط تلفن
 :سایت وب آدرس

www.shaghayeghclub1992.com 
 : ایميل آدرس

info@shaghayeghclub1992.com  
  
  

  رشوندفرھاد  –شاه دژ : عکس روی جلد 
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   پوزش

  

مقاله  ١٣٩٢اگر خاطرتان باشد در شماره بھار . با درود فراوان به ھمنوردان نيک سيرت 
. تقدیم حضور شما عزیزان شد -؟چرا ھرکس بفکر گليم خویش است - ای تحت عنوان 
علت . ھم اکنون و با تاخير خدمت شما عزیزان تقدیم می شود  ١٣٩٢شماره زمستان 

دوستان ، ھم اکنون در شرایطی . این تاخير مصداق عينی مقاله ذکر شده می باشد
. زندگی ميکنيم که ھمه ما کم و بيش از وضعيت زندگی اجتماعی خود راضی نيستيم 

لات موجود نقد و برای ھر یک از ما اگر فرصتی پيش آید، ساعت ھا راجع به مشک
خيلی از . بررسی ميکنيم و راھکارھای متعدد برای خروج از این وضعيت ارایه ميدھيم

نقطه نظرھای ما بسيار پسندیده و زیباست ولی ، افسوس و صد افسوس که ھر یک از 
ما در حيطه مسئوليت ھای اجتماعی خودمان در عمل به ھمين نقطه نظر ھای زیبای 

دقيقا آینه تمام نمای ھمان کسانی ھستيم که ایشان را نقد خود عمل نمی کنيم و 
دوستان گرامی برای ھر ھدفی در  .مشکلات اجتماعی خودمان می دانيمدليل ميکنيم و 

اگر بخواھيم تحصيلات عالی داشته باشيم ، بقولی . پرداخت کردآن را زندگی باید بھای 
فاه مالی برخوردار باشيم  ، بقولی چنانچه بخواھيم از ر. باید سال ھا دود چراغ بخوریم

مگر غير از این است که مردم دلير سرزمين ما . باید سال ھا خاک کسب و کار را بخوریم
ی خود یعنی فرزندان خود را ، سلامتی خود را یبخاطر اھداف والای خود عزیزترین دارا

ای اھداف خود ھمنوردان گرامی ، ھر چيزی را بعنوان بھ. بعنوان بھای سنگين پرداختند 
که اگر این چنين کردیم دیگر . اعتبار و ھویت خود . می توانيم پرداخت کنيم بجز یک چيز 

خود برای مواردی کم مقدارکه در و اعتبار پرداخت ھویت . چيزی برای تکيه بر آن نداریم 
طول زمان به فراموشی سپرده می شوند بدترین فاجعه ای است که در زندگی یک 

دوستان بر خلاف تصور واھی که راه حل مشکلات ما در خارج . انسان می تواند رخ دھد
باید به این باور برسيم که راه حل مشکلات ما . از ما و بدست دیگری گشوده می شود

اگر ما به این باور برسيم که جامعه با تمام . ون ما و از خود ما شروع می شوددر در
اگر ما به این باور برسيم که تغيير در . مشکلات آن از مجموعه یکایک ما تشکيل شده

آن زمان است که راه تحول . شرایط اجتماعی ما از تغيير من ، تو و ما شروع می شود
دوستان ، یا مسئوليت پذیر در عرصه . می شودشرایط بسوی زندگی انسانی گشوده 

وان ارزش انسانی خود و در فعاليت ھای اجتماعی وارد شوید و الگوی نيک بودن را بعن
له نخست برای خانواده و اطرافيان خود بپذیرید ، ویا اینکه شجاعت این را داشته وھ

بسامانی شخصيت شما یکی از سرچشمه ھای نابخشی از منش و باشيد که بپذیرید 
در پایان باز ھم بخاطر تاخير در انتشار این شماره از شما  . ھای اجتماعی امروز ما است

لازم بذکر است که مطالب مفيد برای ارایه در فصل نامه بسيار زیاد  .پوزش می خواھم 
در این شماره بخاطر طولانی و پر اھميت بودن بيانيه تيرول از ارایه مطالب . می باشد
  . داری ميکنيم بيشتر خود

  .سربلند باشيد
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  تغذیه در کوھستان
  سومبخش 

  
  مشيرھاشمی: تھيه وتدوین 

  آقای دکتر ابوالفضل جوادی  –کتاب تغذیه در کوھستان : منبع 

  
  

وجود دارد که تغذیه جھت اجرای یک  کوھنوردانتقریبا این اتفاق نظر بين ھمه 
تغذیه قبل از برنامه ، تعذیه در زمان : برنامه کوھنوردی شامل سه مرحله است
می  جھت باز یابی توان جسمانیکه اجرای برنامه و تغذیه پس از اجرای برنامه 

مبتنی بر این دیدگاه این مطلب را در سه بخش با عنوان ھای اشاره شده  .باشد
  .يمادامه ميدھ

  
  :تغذیه قبل از اجرای برنامه و بارگيری بدن

ذایی که ميخوریم برای تبدیل به انرژی در فرایند ھضم به آب و اکسيژن نياز دارد غ
 ٤٠٠٠آب و اکسيژن دقيقا مواردی ھستند که برای کوھنوردان از حدود ارتفاع . 

مواجه می کمبود ھر دوی آنھا متر به بالا مسئله ساز می شوند و کوھنورد با 
کربوھيدرات نسبت به چربی و پروتئين به کمترین آب و اکسيژن جھت تبدیل .شود

  .به انرژی در فرایند ھضم نياز دارد
آب  –بيشينه ساختن اندوخته گليکوژن  –ھدف از مصرف غذای پيش از ورزش 

رسانی به بدن وکاھش اختلالات گوارشی وحس گرسنگی درضمن ورزش است 
می تواند موجب افت کارای وی  –ش از ورزش می خورد آنچه ورزشکار پي. 

 –فعاليت درحالت کاملا ناشتا به خاطر پایين بودن قند خون دراین وضعيت .گردد
بلافاصله پس ازغذا  –پرداختن به ورزش وفعاليت جسمی . گزینه خوبی نيست 

ده بخش عم –پس از صرف غذا . وبا معده پر نيز پيامدھای زیانباری برای ما درد 
خون موجود در رگ ھای ما به سمت دستگاه گوارش ھجوم می آورد تافرایند 

درنتيجه ماھيچه ھای ما از خون . گوارش و جذب غذا را تسھيل و تسریع کند
اگر غذای ما عمدتا از موادقندی و نشاسته . رسانی مناسب محروم می شوند

حدود  –زھا باشد سيب زمينی و این جور چي –ماکارونی  –نان  –ای مانند برنج 
باید  –سه ساعت و اگر بيشتر از مواد پروتئينی یا چربی ھای گوناگون باشد 

حداقل شش ساعت از مصرف آن بگذرد تا بتوانيم بصورت موثر و بی ضرر به 
آخرین وعده پيش از ورزش باید دارای حجم پایين و . فعاليت ورزشی بپردازیم

بھتر است قندمصرفی ازنوع . پروتئين و چربی کم ولی سرشار از موادقندی باشد
ماکارونی وسيب زمينی  –ج برن –قندھای پيچيده یا موادنشاسته ای مانند نان 

  . باشد تا قند موجود درآنھا به کندی ولی در مدت بلندتری آزاد گردد
 - ٢زمان -١: چھار نکته مھم راباید درنظر داشت  –در مورد غذای پيش از ورزش 

مایعات اکنون ھریک از این چھار عامل را بصورت خلاصه  -٤ترکيب  -٣مقدار 
  .بررسی ميکنيم
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پژوھش نشان داده است اندوخته . غذا بسيار مھم است  زمانبدی: زمان 

باغذای پيش از ورزش بازسازی نمی  –گليکوژن که دراثر تمرین تھی شده است 
البته اگر غذا را چھارساعت پيش از ورزش بخوریم ماھيچه ھا توان . شود 

درضمن این فاصله چھار تا شش . محدودی برای بازسازی اندوخته گليکوژن دارند
انسولين خون به سطح طبيعی  –ته موجب می شود که پيش ازآغاز ورزش ساع
اما اگر فرد دوساعت پيش از ورزش غذا بخورد ممکن است درآغاز ورزش . برگردد

بالا بودن انسولين روند سوختن چربی ھا را . سطح انسولين خونش بالا باشد
ماھيچه می موجب وابستگی بيش ازاندازه به اندوخته گليکوژن  –کاھش داده 

احتمال تخليه زودرس اندوخته  –به این ترتيب درپی ورزش بلند مدت . گردد
فاصله چھارتا شش ساعته تضمين ميکند که . گليکوژن بيشتر خواھد بود

پس خون . روندگوارش عمدتا انجام گرفته ومعده درآغاز ورزش نسبتا تھی باشد
شودو مواد موردنياز آنھا می تواند ازدستگاه گوارش به سوی ماھيچه ھا سرازیر 

  . رافراھم نماید
  

غذای بسيار کم می . مقدارغذانيز برکارایی ورزشی اثر می گذارد : مقدارغذا
غذای بسيار . تواند فردرا درضمن ورزش بلند مدت دچار کاھش گلوکز خون کند

به علاوه گوارش غذای سنگين بيشتر . سنگين نيز می تواند موجب ناتوانی گردد
منجر به اختلال  –شد و خون رسانی به ماھيچه ھا راکاھش داده طول می ک

  .گوارشی درضمن ورزش ميگردد
  

ترکيب غذا باید عمدتا از قند ومقدار پرتئين و چربی آن از غذای : ترکيب غذا
گرم کربوھيدرات باشاخص قند متوسط را ١٥٠تا٧٥پژوھشھا . معمولی کمتر باشد
 –برنج  -قند متوسط عبارتند از نان غذاھای دارای شاخص.پيشنھاد می کنند

غذای پروتئينی .و غلاتی چون گندم پرک و جو–ذرت  –کشمش  -موز –ماکارونی 
مانع افت بازتابی گلوکز در دوره  –نيز خطرگرسنگی ضمن ورزش را کاھش داده 

آن است که دارای قند –بھترین غذای پيش از ورزش . پس از صرف غذا می شود
. درصد باشد١٠درصد و چربی ٢٠پروتئين  –درصد ٧٠سط فراوان با شاخص متو

غذای پيش ازورزش نباید ازنظر فيبر و سلولز چندان غنی باشد زیرا این مواد می 
  . توانند حجم غذا را افزایش داده اختلالات گوارشی پدیدآورند

  
ضرورت استفاده از مایعات بدليل اھميت شاخص آن در مقاله مربوط و : مایعات 
  .ستقل تقدیم شدبصورت م

  
  :بارگيری قند پيش از صعود

ھنگام آماده شدن برای ورزش سنگين و استقامتی بلند مدت می توان مصرف 
بااین کارميتوان . درصد انرژی دریافتی روزانه بالا برد٧٠قندرا برای چند رزو تا

اندوخته گليکوژن بدن راتادوبرابر افزایش داد و واماندگی ناشی از ورزش سنگين 
بنابراین به ورزشکاران توصيه می شودضمن کاھش حجم تمرین . عقب انداخت را

 –برای بارگيری قند . قند فراوان مصرف نمایند  –درسه تاپنج روز پيش از رقابت 
 –برنامه ھای متفاوتی وجود دارد ولی ھمه این برنامه ھا دو مرحله اصلی دارند 

بی وپروتين ولی دارای قند در مرحله نخست ورزشکار از یک رژیم سرشار ازچر
ناچيز بھره می گيردو به این ترتيب منابع گليکوژن بدن تا اندازه زیادی تخليه می 

پدید می آید که ظرفيت جذب موادقندی را )) گرسنگی قند(شود و وضعيت 
در مرحله بعدچربی وپروتئين حذف ميشود ویک رژیم سرشار از . افزایش می دھد

به این ترتيب اندوخته گليکوژن ماھيچه و کبد با سرعت .قند جایگزین آن می گردد
نتيجه نھایی بارگيری قند ایجاد اندوخته بسيار خوبی از . زیادی بازسازی می شود

این اندوخته سرشار به . گليکوژن است که گاھی تا دوبرابر مواقع عادی می رسد
یرتر ورزشکار کمک ميکند تا ورزش سنگين را به مدت بيشتری تحمل کند و د

یادآوری این نکته به ورزشکار مھم است که ناشتا بودن به . خسته و وامانده شود
باید از گرسنگی ورزشکار پيش از ورزش بشدت . کارایی وی آسيب می رساند 

آخرین وعده پيش از صعود باید مارا در رسيدن به این اھداف یاری . جلوگيری کرد
  :کند
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 تامين آب موردنياز بدن -
 ته گليکوژن ماھيچه ھاافزایش اندوخ -
 جلوگيری از کاھش گلوکز خون و گرسنگی زودرس -
 جذب شيره معده و کاھش اختلالات گوارشی ضمن ورزش -
 ایجاد حس اعتماد به خود در کوھنورد -

  
  :غذای ضمن ورزش 

. به مدت ورزش بستگی دارد –نياز به منابع برون زای انرژی درضمن ورزش 
. دقيقه کافی است ٩٠معمولا اندوخته قندبدن در ورزشکاران غيرآماده برای حدود 

اندوخته قند باید برای حداقل  -البته درمورد ورزشکارانی که خوب تمرین کرده اند
دقيقه  ٩٠پس اگر ورزش بيش از . دقيقه ورزش متوسط تا شدید دوام آورد١٢٠

مواد قندی اضافی که ضمن ورزش مصرف می شود بھره گرفت  طول بکشد باید از
مصرف گليکوژن را تا  –دقيقه ورزش ٦٠درصد قند در ضمن  ٥/٥نوشيدن محلول . 
پس بنظر ميرسد که نوشيدن محلول ھای قندی در . درصد کاھش می ھد ٢٨

 –با توجه به بلندی زمان فعاليت درکوھنوردی . ورزش بلند مدت سودمندباشد
  .بسيار سودمند است –يان وعده ھای نشاسته ای با فواصل دوساعته مصرف م

  :غذای پس از ورزش 
ھدف از مصرف این غذا آن است که پيش از جلسه بعدی ورزش گليکوژن را تا حد 

فوری ترین اولویت  –پس از ورزش بلند مدت یا سنگين . امکان بازسازی نمایيم
بازسازی اندوخته  –جایگزین کردن آب از دست رفته و بلافاصله بعداز آن  –غذایی 

گرم به ازای ھرکيلوگرم وزن بدن  ١٠تا  ٩اگر مصرف قند دراین دوره . قند است
ساعت پس از ورزش سنگين  ٢٤می توان اندوخته گليکوژن را ظرف  –باشد 

مصرف  –بازیافت پژوھش ھای جدید نشان داده اند که در دوره . بازسازی نمود 
موثرترین راه  –کربوھيدرات ھا باشاخص قند بالا یا متوسط و مقدار کمی پروتئين 

  .بازسازی ذخایر گليکوژن ماھيچه است
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  بيانيه تيرول –منشور جھانی کوھنوردی 

بيانيه تيرول به مثابه ی بھترین شيوه عملكرد " 
 "كوھستانیدر ورزش ھای 

در سرتاسر دنيا ميليونھا نفر به كوھنوردی ، 
كوھگردی ، گلگشت و صخره نوردی می پردازند 

در بسياری از كشورھا ورزشھای كوھستان . 
بخش قابل توجھی از زندگی روزانه را تشكيل 

از نظر انگيزه ھای لازم برای پرداختن .می دھد 
ت به یك فعاليت ، كمتر فعاليتی را می توان یاف

این .باشد  داشته كه تا این حد جذابيت و كشش
این  ھانآ رشته از ورزشھا ، برای علاقمندان

فرصت را بوجود می آورند تا برای خود اھداف 
مشخصی را در نظر گرفته و بر اساس آن 
. فعاليتی بلند مدت و با ارزش را دنبال نمایند 

ازجمله جذابيت ھا و انگيره ھای موجود در این 
فعاليت ھا می توان به ؛ تامين سلامت ، تحرك ، ارتباط با طبيعت ، انگيزه ھای  رشته از
بيانيه تيرول به منظور مشخص .كرد  اشاره ییوماجراجو كشف لذت ودرنھایت اجتماعی

 ٢٠٠٢سپتامبر سال  ٨ان در تنمودن بھترین شيوه عملكرد و رفتار در ورزشھای كوھس
این بيانيه شامل .ظر داشت ، منعقد شد طی نشستی كه به آینده این ورزش ھا ن

مجموعه ای از ارزشھا و نكات اخلاقی می باشد كه برای كمك به عملكرد صحيح 
 .علاقمندان رشته ھای مرتبط با طبيعت و كوھستان تدوین شده است 

 :بيانيه تيرول درواقع مجموعه ای از قوانين یا دستور العمل ھای جزء به جزء نيست بلكه 

 .ھای اساسی و بنيادین این گروه از ورزشھا در دنيای امروزی می پردازد به ارزش - 

 .اصول و استاندارد ھای كلی سرپرستی و ھدایت ھای تيمی را بيان می كند  - 

 .ه می دھد یالگوئی از معيار ھای اخلاقی در شرایط نامعين را به تصميم گيرندگان ارا - 

توانند این گونه از ورزشھا را با آن قضاوت كنند اصول اخلاقی ای را كه مردم عادی می  - 
 .در اختيارميگذارد

 .برای مبتدیان این ورزش ھا از بایدھا و نباید ھای اخلاقی این فعاليت ھا می گوید  - 

ھدف بيانيه تيرول آن است كه امكان شناسائی استعداد و كشش درونی نسبت به  - 
مچنين درك فرھنگی و آگاھی از ورزشھای كوھستانی ؛ رشد شخصی و اجتماعی ؛ ھ

محيط را برای علاقمندان ایجاد كند و در ھمين راستا از ارزشھای نانوشته سنتی و 
جذابيتھای ذاتی این فعاليتھا استفاده كرده و درجھت تامين نيازھا و مقتضيات زمان بھره 

  .برداری نماید 

است ، طيف وسيعی از ارزشھای بنيادینی كه بيانيه تيرول بر اساس آن نوشته شده 
اگرچه .ميدھد  پوشش بالارا درارتفاعات تافعاليت گرفته ورزشھای كوھستان ازگلگشت

ممكن است راھكارھای این بيانيه برای نخبگان ورزش ھای كوھستان اندك به نظر برسد 
، اما بخش عمده ی این توصيه ھا متوجه تمامی علاقمندان به این دسته از فعاليت ھا 

 .می باشد 

 :بيانيه تيرول نظر مخاطبين خود را به درك مفاھيم زیر جلب می نماید 
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 پذیرش خطرات و مسئوليت ھا - 

 برقراری توازن بين اھداف ، مھارتھا و تجھيزات موجود - 

 عملكرد صحيح و گزارش صادقانه - 

 تلاش برای انجام بھينه ی این ورزش و عدم توقف در یادگيری و آموزش - 

 جه و كمك به یكدیگرداشتن صبر ، تو - 

 مراقبت از اجزای طبيعی و وحشی محيط كوھستان - 

 .حمایت و توجه به گروھھای محلی ، بومی وتلاش درجھت كسب رضایت آنھا  - 

 :بيانيه تيرول براساس سلسله مراتب ارزشی زیر استوار می باشد 

ده است و از بيانيه تيرول بر این باور است كه انسان آزاد آفریده ش: شان انسانی  -١
نظر شان و مرتبه تمامی انسانھا برابر و بدون در نظر گرفتن جنسيت دارای حقوقی 

 .مساوی ھستند و می بایست رفتاری برادرانه با ھم داشته باشند 

به عنوان اصلی غير قابل انكار درحقوق انسانی و با نظر : زندگی ، آزادی و خوشبختی 
كوھستانی ، این بيانيه قصد دارد در سه زمينه گرفتن مسئوليت ھای خاص در ورزشھای 

و درجھت حفظ حقوق انسانھا در جوامع كوھستانی " زندگی ، آزادی و خوشبختی " 
 .موثر باشد 

این بيانيه پيمان نامه ای است درجھت امنيت ارزشھای : دست نخورگی طبيعت  -٢
یت از گونه زیست محيطی ، حفظ ویژگی ھای دنيای وسيع كوھستان ، حفاظت و حما

 ھای گياھی و جانوری كه درمعرض خطر ھستند 

پرداختن به ورزشھای كوھستان فرصتی مغتنم درجھت : ھمبستگی و اتفاق نظر  -٣
مشاركت و گسترش فعاليت ھای گروھی ، ایجاد تفاھم و غلبه بر موانع ناشی از 

نائی تبعيضات جنسی ، تفاوت ھای سنی ، مليتی ، اخلاقی ، اعتقادی و سطح توا
 .اجتماعی را بوجود می آورد 

این ورزشھا دارای قابليت لازم برای پيشرفت ھائی قابل توجه و با ارزش : خودباوری  -٤
 .در جھت نيل به اھداف و خواسته ھای شخصی می باشد 

لزوم وجود صداقت و راستی برای رسيدن به اھداف مورد نظردر ورزش ھای : حقيقت  -٥
اگر فریب و دو رنگی جایگزین حقيقت شود ، . وری است كوھستانی و صعود ھا ضر

 .رسيدن به ھدف ناممكن و یا بی اعتبار می شود 

یكی از ویژگی ھای این رشته ورزشھا در آن است كه با : رسيدن به درجات عالی تر  -٦
پرداختن به آنھا می توان به اھدافی كه پيش از این قابل دسترس نبودند ، دست یافت و 

 .ای از اھداف اصولی و عالی تر را برای خود تعيين كرد مجموعه 

برای اداره خطر در ورزش ھای كوھستان قضاوت ھای صحيح ، : ماجراجوئی  -٧
تنوع حاكم بر این ورزش ھا این امكان . مسئوليت پذیری و داشتن مھارت ضروری است 

درنظر گيری مھارت  را فراھم می سازد تا ھر كس بنابر علایق ماجراجویانه خاص خود و با
  )تناسب و تعادل بين خطر ومھارت . ( ھایش در مقابل خطرات موجود ، بدان بپردازد 
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 "بندھای بيانيه تيرول " 

 :مسئوليت ھای فردی  – ١بند 

 :اصل اخلاقی 

كوھنوردان و صخره نوردان در وضعيتی به این ورزش می پردازند كه احتمال خطر " 
با . آنان وجود داشته و ممكن است امكان كمك موجود نباشد وحوادث درمحيط برای 

درنظر گيری این واقعيت ، آنان به این فعاليت پرداخته و خود مسئول سلامت و حفظ 
 . "فعاليتھای آنان نباید اطرافيان یا محيط پيرامون آنھارا به خطر اندازد . جانشان ھستند 

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

مان را بر مبنای مھارت ھای واقعی خودمان و نفرات تيم و بر اساس  ما اھداف ورزشی - 
انجام ندادن صعود می بایست یك گزینه ی . وضعيت كوھستان انتخاب می كنيم 

 .ارزشمند به حساب آید 

اطمينان حاصل می كنيم كه آموزشھای لازم جھت ھدفی كه با دقت طراحی كرده و  - 
 .محيای آن ھستيم ؛ را داریم 

 .اطمينان حاصل ميكنيم تجھيزات كامل را داریم و نحوه استفاده ازآن را می دانيم  - 

 :روحيه ی تيمی  – ٢بند 

 :اصل اخلاقی 

باید آمادگی پذیرش شرایط تيم را داشته ..... اعضای گروه در برنامه ھای كوھنوردی و " 
 . "و منافع و توانائی ھای جمع را مد نظر داشته باشند 

 :يانيه تيرول توصيه ھای ب

ھر عضو گروه می بایست مسئوليت سلامت اعضای تيم را در نظر گرفته و آن را بر  - 
 .عھده گيرد 
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در صورتيكه این جدائی خطر داشته باشد و زندگی . ھيچ عضو تيم را نباید تنھا رھا كرد  - 
 .شخص را تھدید كند 

 :گروھھای كوھنوردی  – ٣بند 

 :اصل اخلاقی 

ی كه در محيط كوھستان برخورد می كنيم به یك ميزان احترام می گذاریم به تمام افراد" 
حتی در شرایط بحرانی وتنش زا ھم فراموش نميكنيم كه باسایرین آنگونه رفتار كنيم . 

 . "كه دوست داریم با ما رفتارشود 

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

ازیم و سایرین را از خطرات ھر آنچه می توانيم انجام می دھيم تا كسی را به خطر نيند - 
 .احتمالی مطلع سازیم 

 .به عنوان یك بازدید كننده به قوانين محلی احترام می گذاریم  - 

بيش از حد نياز مزاحم دیگران نمی شویم و اجازه می دھيم گروھھایی كه سریع تر  - 
. ( یم حركت می كنند ازما بگذرند و مسير را اشغال نكرده و دیگران را منتظر نمی گذار

 . )سد معبر نمی كنيم 

 .گزارش صعود ما بدرستی تنظيم شده و ناظر بر جزئيات وقایع می باشد  - 

 :حضور و بازدید از كشورھای خارجی  – ٤بند 

 :اصل اخلاقی 

به عنوان مھمانی در فرھنگ ھای بيگانه می بایست ھمواره با ادب و بردباری با آن " 
به كوه ھای مقدس و سایر امكان مقدس ) . خود  با ميزبان ھای.( مردم رفتاركنيم 
درك . ھمواره آماده ھمكاری و ھمراھی با مردم و جوامع محلی باشيم . احترام بگذاریم 

 . "فرھنگ ھای بيگانه بخشی از تكميل تجارب صعود است 

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

 .ر می كنيم ھمواره با مردم كشور ميزبان با مھربانی ، صبر و احترام رفتا - 

 .به شدت نسبت به قوانين وضع شده توسط كشور ميزبان پای بند می مانيم  - 

بھتر است پيش از شروع سفر ، در زمينه ی تاریخ ، جامعه ، ساختار سياسی ، ھنر و  - 
مذھب كشوری كه به آن وارد می شویم ، اطلاعات كسب نمائيم تا درك بيشتری از 

در شرایط سياسی ناپایدار و نامشخص از . داشته باشيم  مردم آنجا و محيط پيرامون خود
 .مشورت با افراد رسمی استفاده می كنيم 

نحوه سلام و . بھتر است كمی درمورد لغات و جملات كليدی زبان آن مردم بدانيم  - 
گاھی اوقات ...... . احوالپرسی ، تشكر و قدردانی ، روزھای ھفته ، زمان ، اعداد ، 

ید كه تا چه حد این سرمایه گذاری اندك در كيفيت ارتباط تان موثر شگفت زده می شو
 .به این شيوه ما به درك متقابل فرھنگی كمك می كنيم . است 

. ھرگز از فرصت تبادل مھارت ھای صعود خود با افراد مشتاق محلی غافل نشوید  - 
راه برای  ملحق شدن به اردوھایی كه نفرات كشور ميزبان در آن شركت دارند بھترین

 .تبادل تجارب است 
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تحت ھيچ شرایط و به ھيچ قيمتی با احساسات مذھبی ميزبانان خود مخالفت نمی  - 
بخصوص در جائی كه از نظر . ( برای مثال نباید برھنه در جائی حاضر شویم . كنيم 

اگر برخی از نظرات و بيانات . ) مذھبی یا دلایل اجتماعی این كار قابل قبول نيست 
 .مذھبی دیگران خارج از درك ماست ، صبر می كنيم و از قضاوت پرھيزمی نمائيم 

پزشك تيم گاھی در . به تمام ساكنين محلی در صورت نياز ایشان كمك می دھيم  - 
شرایطی خاص می تواند تغييرات سرنوشت سازی در وضعيت زندگی ھر شخص بيمار 

 .بوجود آورد 

منظور كمك به اقتصاد مردم بومی از خدمات محلی درصورت مناسب بودن شرایط و به  - 
 .موجود استفاده می كنيم 

تمایل ما ھمواره بر ھمكاری با اجتماعات محلی كوھنوردی به وسيله كمك به شكل  - 
برای مثال از . گيری زیر ساخت ھا و حمایت از توسعه ھای احتمالی ، می باشد 

یه گذاری ھای اقتصادی ھماھنگ با ھمكاری در امور آموزش و خدمات آموزشی یا سرما
 .محيط زیست و حفظ آن می توان یاد كرد 

  

 :مسئوليت راھنمایان كوھستان و سایر سر پرستان  – ٥بند 

 :اصل اخلاقی 

راھنمایان حرفه ای كوھستان ، سایر سرپرستان و اعضای گروه ھر كدام باید به درك 
برای رسيدن . دیگری احترام بگذارد  متقابلی از یكدیگر برسند و به خواسته ھا و حقوق

به درجه ی یك راھنما ، سر پرست یا عضو خوب باید خطرات و ریسك ھای ھدف مورد 
. نظر را شناخته و مھارتھا ، تجارب و تجھيزات لازم برای رسيدن به آنھا را فراھم نمود

 .بررسی شرایط جوی جزءلاینفك یك برنامه می باشد 

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

راھنما یا سرپرست گروه می بایست مشتری یا عضو تيم را درموردخطر ذاتی ھر صعود  - 
و سطح خطر صعود مورد نظر مطلع سازد و اگر تجربه لازم درمورد آن كار را داشتند آنان را 

 .در روند تصميم گيری مشاركت داد 

ضای تيم مسير صعود و فعاليت باید بر اساس تجارب و مھارت ھای مشتری یا اع - 
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با انتخاب مسير مناسب می بایست ضمن ایجاد حس نشاط و لذت كافی . انتخاب شود 
 از برنامه موجب ارتقاء سطح تجربه و آگاھی ھا نيز شد 

اگر لازم باشد راھنما یا سرپرست می بایست به محدودیت ھای توان خود اشاره كرده  - 
و ھمچنين . بيشتری طلب كند و در شرایط مناسب از اعضای تيم یا مشتریان ھمراھی 

مشتریان و اعضای تيم ھم در صورتيكه فكر می كنند ميزان خطر و ریسك انجام برنامه 
ای ، بيشتر از توان و مھارت آنھاست ، می بایست وضعيت خود را اعلام دارند تا جایگزین 

 .مناسب برای آنان در نظر گرفته شود 

، سرپرستان و راھنمایان می بایست با  در شرایط صعودھای سخت و ارتفاعات بالا - 
ایشان باید مطمئن باشند كه ھمه . دقت نفرات تيم را در حداقل تعداد انتخاب كنند 

( اعضاء كاملا نسبت به وجود محدودیت در حمایت و مراقبت از طرف سرپرست و راھنما 
 .آگاھی دارند ) در شرایط خاص 

ا از ویژگی ھای منطقه و شرایط موجود مطلع راھنمایان محلی ھمراھان بازدید كننده ر - 
 .می سازد 

 حوادث و مرگ و مير – ٦بند 

 :اصل اخلاقی 

به جھت آمادگی برای رویاروئی با شرایط و وضعيت ھای اضطراری ، حوادث جوی و " 
خطرات احتمالی كوھستان كليه ی شركت كنندگان در برنامه باید درك صحيحی از 

مھارت لازم و تجھييرات مناسب برای این شرایط برخوردار خطرات بالقوه داشته و از 
باشند و ھمچنين آمادگی كمك به یكدیگر و رویارویی با عواقب ناشی از یك واقعه ی 

 . "ناگوار را داشته باشند 

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

حفظ . كمك به فردی كه دچار مشكل شده است قطعا بررسيدن به ھدف مقدم است  - 
فرد یا كم كردن آسيب فرد مصدوم بسيار ارزشمند تر از تلاش و سختی  زندگی یك

 .نخستين صعود است 

در شرایط اضطراری و زمانی كه تيم نيازمند كمك می باشد و امكان دستيابی به كمك  - 
ید تمام توان و امكانات را متوجه كمك به فردی كه دچار مشكل بااز بيرون وجود ندارد ، 

 .ا جائيكه خود را به خطر نيندازیم ت. شده است سازیم 

شخصی كه به شدت آسيب دیده یا در حال مرگ است را باید تا حد ممكن آرام نگاه  - 
 .داشته و به او كمك ھای زندگی بخش داد 

در صورت فوت فرد سانحه دیده و در ھنگاميكه امكان رسيدگی و انتقال فرد مصدوم و  - 
منطقه وجود ندارد ، می بایست موقعيت و محل مورد نجات آن بخاطر دور افتاده بودن 

نظر را دقيقا ثبت و تا حد امكان نشانه گذاری نمود تا یافتن مكان مورد نظر امكان پذیر 
  .باشد 

وسایل شخصی ، ھمچون دوربين فيلم برداری و عكاسی ، نوت بوك ، نامه ھا و سایر  -  
بستگان متوفی كاملا مراقبت  وسایل شخصی فرد فوت شده می بایست برای تحویل به

 .شوند 

تحت ھيچ شرایطی نباید عكس ھای متوفی بدون اجازه و رضایت خانواده اش منتشر  - 
 .شود 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٢  
  

 دست یابی به مناطق كوھستانی و حفظ آنھا – ٧بند 

 :اصل اخلاقی 

معتقدیم كه آزادی دست یابی به مناطق كوھستانی و رشته ھای صخره ای با " 
می بایست ھمواره درحين اجرای برنامه ھا نسبت به . ق ماست نگرشی مسئولانه ح

ما به قوانين ، باید ھا . محيط پيرامون با حساسيت برخورد كنيم و مراقب طبيعت باشيم 
و نبایدھایی كه در مناطق كوھستانی مورد توافق كوھنوردان است احترام می گذاریم و 

 ”. كنيم به سازمانھا و مسئولين حفظ این مناطق توجه می 

  

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

از اقداماتی كه برای حفظ محيط كوھستان و حيات وحش آن لازم است ، حمایت می  - 
ضمن پرھيز از ایجاد سر وصدا در محيط بكر طبيعت ، مزاحمت برای حيات وحش را . كنيم 

 . به حداقل می رسانيم و سایر كوھنوردان را به انجام این امر ترغيب می كنيم

در صورت امكان برای رسيدن به مقصد از وسایل حمل و نقل عمومی استفاده ميكنيم  - 
 .تا ترافيك جاده ای را به حداقل برسانيم 

به منظور پرھيز از تخریب و ایجاد مزاحمت برای محيط وحشی كوھستان ، در حين  - 
حفظ در مناطق وحشی ، برای . صعود و فرود روی مسيرھای مشخص حركت می كنيم 

 .محيط زیست ، بھترین مسير را انتخاب می كنيم 

در زمان آشيانه سازی و زاد و ولد گونه ھای زیستی به محدودیت ھای دسترسی  - 
فصلی احترام ميگذاریم و به محض مطلع شدن از زمان آن سایر كوھنوردان را ھم مطلع 

 . می سازیم تا اطمينان حاصل كنيم آنان نيز وارد آن منطقه نمی شوند

. در اولين صعود ، مراقب ھستيم تا به گونه ھای نادر جانوری و گياھی آسيب نرسانيم  - 
در زمان ابزار گذاری ھا و گشایش مسيرھا تمام دقت خود را می كنيم تا حداقل تاثير را 

 .روی محيط بگذاریم 

 افزایش نفرات در یك منطقه و عمومی سازی مسيرھا با امكانات و شيوه ھای قدیمی - 
چرا كه افزایش نفرات ممكن است حركت بر . می بایست با ملاحظات دقيق انجام شود 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٣  
  

 .روی مسير را با دشواری ھمراه سازد 

با استفاده از حداقل تكنيك ھای حمایتی آسيب رسان ، كمترین آسيب را به صخره ھا  - 
 .می رسانيم 

بلكه زباله ھای بر جای نه تنھا زباله ھای خود را به مناطق شھری باز ميگردانيم ،  - 
 .مانده از سایرین را ھم با خود می آوریم 

در غياب سرویس ھای بھداشتی ، فاصله مناسب از خانه ھا ، محل ھای كمپ ،  - 
نھرھا ، دریاچه ھا و چشمه ھا را گرفته و تمام اقدامات لازم جھت پرھيز از آسيب به 

ه حس زیبایی شناسی سایرین از آنچه باعث آسيب ب. اكوسيستم را انجام می دھيم 
 .می شود پرھيز می كنيم 

ما محل كمپ ھا را تميز نگه می داریم ، از ریختن مواد دفعی تا حد امكان اجتناب می  - 
 .كنيم و یا بطور شایسته زباله ھایمان را منھدم می سازیم 

د و خصوصا در كشورھائی كه كمبود جنگل دارن. مصرف انرژی را به حداقل می رسانيم  - 
 .از فعاليت ھائی كه می تواند به كاھش آتی جنگلھا منجر شود ، پرھيز می كنيم 

در ھنگام برگزاری اردو ھا و بخصوص در شرایطی كه جنگل ھا در معرض خطر می  - 
باشند ، سوخت به ميزان كافی برای تھيه غذای تمامی شركت كنندگان را به ھمراه 

 .خواھيم داشت 

ر می بایست در جائی كه به طبيعت و فرھنگ منطقه ای گردشگری با ھلی كوپت - 
 .آسيب می رساند به حداقل برسد 

می بایست برای یافتن راه حل مناسب و مورد توافق طرفين در اختلافاتی كه بر سر  - 
موضوع دست یابی به مسير صعود با مالكين زمين ھا و مسئولين و گروھھا به وجود می 

 .آید ، مذاكره كرد 

نه در راه تحكيم و عمومی سازی قوانين حامی محيط زیست و بوجود آوردن زیر فعالا - 
 .ساخت ھای ضروری اقدام می كنيم 

با گروھھای كوھنوردی و سایر تشكلھای زیست محيطی در مسائل سياسی كه به  - 
 .حفظ طبيعت و حوزه ھای پيرامون آن مربوط می شود ، ھمراه می شویم 

 سبك و شيوه – ٨بند 

 :خلاقی اصل ا

مشخص بودن كيفيت اجرای یك برنامه و روشھای حل مشكلات موجود درآن ، بسيار " 
اینكه چگونه به مسائل بپردازیم مھمتر از آن . مھمتر از پرداختن به خود مشكل است 

ما سعی داریم اثری از . پرداخته شود ) بصورت موردی ( است كه صرفا به یك مسئله 
 . "ریم خود در طبيعت بر جای نگذا

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

خصوصا آنھائی كه . سعی داریم ویژگی ھای اصلی و ذاتی مناطق صعود را حفظ كنيم  - 
این موضوع بدین معناست كه كوھنوردان نباید حمایت ھای ثابت را . ارزش تاریخی دارند 

نظر بدست مگر در مواردی كه با مردم محلی اتفاق . در مسير ھای موجود افزایش دھند 
آید و از طریق توافق نامه ، نخستين صعودكنندگان سطح ثابت گذاری ، جایگزین كردن 

 .ابزار جدید یا خارج كردن ابزار موجود را تغيير دھند 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٤  
  

ما به گوناگونی رفتارھا و رسوم منطقه ای احترام می گذاریم و قصد نداریم دیدگاھھای  - 
كرده یا انتظار نداریم روش آنھا روی ما تحميل خود را بر فرھنگ كوھنوردی دیگران تحميل 

 .شود 

صخره ھا و كوه ھا منابع محدودی برای فعاليت و ماجراجوئی ھستند و می بایست  - 
بين كوھنوردانی كه دارای علایق فراوان و متنوع می باشند و ھمچنين نسل ھای آینده 

یافتن راھھای نو ما می دانيم كه نسلھای آینده نيازمند . بدرستی تقسيم شوند 
سعی می كنيم راھھا و مسيرھا را به . ماجراجوئی خود در این منابع محدود ھستند 

 .گونه ای باز كنيم كه فرصتی را از آیندگان نگيریم 

در مناطق سنگنوردی كه برای رول كوبی مانعی وجود ندارد ، مطلوب آن است كه حتی  - 
اده شود تا بدینوسيله به تمام سليقه در این گونه مسيرھا از حداقل رول كوبی استف

ھای گوناگون در صعود احترام گذاشته و فضای ایمن برای ماجراجویی ھای آتی راحفظ 
 .كنيم 

مسير ھایی كه از حمایتھای ميانی سازگار با طبيعت برخوردار ھستند نيز می توانند  - 
نوردان خلاق جذاب به اندازه مسيرھایی كه نيازمند به رول كوبی می باشند ، برای كوھ

بيشتر كوھنوردان می توانند در مورد جایگزین كردن حمایت امن طبيعی . و امن باشند 
بجای استفاده از رول كوبی آموزش ببينند و باید بياموزند كه این روش در واقع 
ماجراجوئی بيشتری را برای آنھا فراھم می كند و تجارب طبيعی و ارزشمندی را ھمراه 

حاليكه از نظر امنيت ھم در ھمان سطح است ، البته فراموش نشود ایمنی دارد در عين 
زمانی بدست می آید كه تكنيك ھای روش ھای صعود بدرستی آموزش داده شده باشد 

در شرایط بحث و جدل ميان گروھھایی با سليقه ھا و علایق مختلف ، كوھنوردان باید  - 
ل كنند تا این تفاوت ھا باعث ایجاد از طریق مذاكره و بررسی موضوع اختلافات را ح

 .مشكلاتی نگردد كه در نھایت امكان دسترسی آنھا به منطقه رااز بين ببرد 

 .ھرگز نباید فشارھای اقتصادی روی مسائل اخلاقی صعود مردم یك منطقه تاثير گذارد  - 

داشتن سبك و روش خوب در مسيرھای ارتفاعات بالای كوھستان به معنای استفاده  - 
 .ز طناب ثابت ، استفاده از داروی انرژی زا یا كپسول اكسيژن نيست ا

  

 نخستين پيمایش – ٩بند 

 :اصل اخلاقی 
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نخستين صعودھا و گشایش مسيرھا فعاليتی خلاقانه است و می بایست در حد " 
امكان از نظر شيوه و سبك خوب و متناسب با سنت ھا و معيارھای آن منطقه انجام 

در این كار نو می بایست نياز . كوھنوردی محلی متعھدانه عمل نماید شود و در برابر 
 . "ھای نسلھای آینده ی كوھنوردی را ھم در نظر داشت 

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

این تلاشھای . نخستين صعود باید از نظر زیست محيطی بی عيب و نقص انجام شود  - 
ين ھای منطقه و ارزشھای معنوی نو می بایست با قوانين محلی ، خواست مالكين زم

 .جامعه بومی ھماھنگ باشد 

 .با برش دادن سنگھا و افزودن گيره ھا قصد تخریت آنھا را نداریم  - 

 .درمنطقه آلپ نخستين صعودھا باید منحصرا بصورت سر طناب انجام گيرد  - 

ثابت بعد از احترام كامل به قواعد و رسوم محلی ، تعيين نوع و سطح حمایت ھا و  - 
 .گذاری درمسير برعھده نخستين گشاینده و صعودكننده است 

درمناطقی كه توسط گروه ھای محلی به عنوان زیستگاه حيات وحش یا محدوده ھای  - 
حفاظت شده مشخص شده اند ، به منظور بوجود آمدن كمترین آسيب محيطی ، می 

 .بایست از حداقل رول كوبی استفاده كرد 

ا و پيمایش ھا می بایست با كمترین ميزان سوراخ كردن و ابزار در نخستين گشایش ھ - 
حتی در كارگاھھای ثابت ھم از رول كوبی . ( گذاری ثابت در مسير صعود ھمراه باشد 
 . )استفاده نشود ، مگر واقعا ضروری باشد 

مسيرھائی كه شرایط انجام صعود و ماجراجویی را دارند ، می بایست تا حد امكان به  - 
در ( باید به حمایت ھای ميانی متحرك اعتماد كرد . طبيعی خود باقی بمانند شكل 

و رول كوبی فقط در زمان ضرورت و آنھم بر اساس شرایط . ) جائيكه امكان آن وجود دارد 
 .مسير استفاده نمود 

 .ویژگی مستقل بودن مسيرھای مجاور نباید در اثر صعود ما در معرض خطر قرار گيرد  - 

ن گزارش اولين صعود می بایست به جزئيات كار تا حد امكان با صحت و درستی در زما - 
صداقت كوھنورد و صحت گفته ھایش تا زمانيكه مدارك مستدل ارائه . پرداخته شود 

 .ندھد به اثبات نمی رسد 

كوھھای ارتفاع بالا منابع محدودی ھستند ، ما درمورد آنھا بطور ویژه كوھنوردان را  - 
 .نيم تا بھترین روشھارا انتخاب كنند تشویق می ك

 حمایت مالی ، تبليغات و روابط عمومی – ١٠بند 

 :اصل اخلاقی 

ھمكاری بين حاميان مالی و ورزشكاران می بایست بصورت رابطه ای حرفه ای و در " 
وظيفه ی جامعه كوھنوردی آموزش و اطلاع رسانی . جھت منافع كوھنوردان تعریف شود 

 . "و رسانه ھا در تمامی جنبه ھا و به شيوه ای فعال می باشد  به افكار عمومی

 :توصيه ھای بيانيه تيرول 

. درك متقابل حامی مالی و ورزشكار برای معين كردن اھداف مشترك ضروری است  - 
بسياری از جنبه ھای ورزشھای كوھستان نيازمند مشخص شدن داشته ھای ھر دو 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٦  

روشن و شفاف است تا بدین روش فرصت  ونه ایبه گ) ورزشكار و حامی مالی ( طرف 
 .ھا افزایش یابد 

برای حفظ و افزایش سطح عملكرد ، كوھنوردان نيازمند حمایت مداوم از سوی حاميان  - 
به ھمين دليل ضروری است كه حاميان حتی بعداز مجموعه ای از . مالی شان ھستند 

تحت . نوردان ادامه دھند شكستھا و عدم موفقيت ھا ھمچنان به حمایت خود از كوھ
 .ھيچ شرایطی حامی مالی نمی تواند كوھنورد را مجبور به اجرای كاری كند 

برای حضور دائم در رسانه ھا می بایست مجاری ارتباطی ایجاد و ارتباط با آنھاحفظ  - 
 .شود 

ما گزارش واقع گرایانه ی كوھنوردان از فعاليت ھایشان آنھا را به زحمت خواھد انداخت ا - 
گزارش صحيح و صادقانه نه تنھا اعتبار صعود آنان را افزایش می دھد بلكه به اعتبار این 

 .ورزش در نزد افكارعمومی نيز می افزاید 

 

( ورزشكار نھایتا خودش مسئول به نمایش گذاشتن اصول اخلاقی و روشھای عملكرد  - 
در رابطه با جوامع و محيط طبيعت نزد حامی مالی و رسانه ھا ) ذكر شده در بيانيه تيرول 

 و افكار عمومی است 

  منبع سایت فدراسيون جھانی كوھنوردی و صعود ھای ورزشی
  
  

  
  



 


