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 شقايق ي نامه فصل
 شقايق كوهنوردي باشگاه نشريه
 1394 پاييز – 12 : شماره
  مشيرهاشمي : مسئول

  تهيه كننده : بهادر رحمت
 - ملي بانك جنب -گلشهر متري 45 و جاده ميان بين– قزوين خيابان - كرج:باشگاه آدرس
 5 واحد - اول طبقه - 678 پلاك
 09199004576 عمومي روابط تلفن

 :سايت وب آدرس
www.shaghayeghclub1992.com 

 : ايميل آدرس
info@shaghayeghclub1992.com  

  
  

  يال غربي قله منارعكس روي جلد : 
  

  اشكان فتاحيعكاس : 
  

 صفحه                                                                   فهرست           
  

 2                                                                                                   يادي از نيما يوشيج -
 2                                                                                                  مخاطبان   سخني با  -
 3                                                                                                 ها افتخارات شقايقي -
 4                              هيماليانوردي را از كجا آغاز كنيم؟                                               -
 9                             و نقش آن در كوهنوردي                                            خطر پذيري -
 11                                   دوره آموزشي جستجو و نجات -پاييز برنامه منتخب  گزارش -
 15                                                                                ا ويليچكي    بمصاحبه گزارش  -
 18                                تاثير باد در كاهش دما                                                              -
  19                                                                        (Frostbite)سرمازدگي موضعي  -

 
  

و هرگونه ارائه با ذكر  حق خود را محفوظ مي دارددر چاپ، ويرايش و خلاصه كرن مطالب، باشگاه كوهنوردي شقايق 
  مطلب مانعي ندارد

  طر جاني و مالي در پي خواهد داشت*بدون آگاهي و مشورت با متخصصان خهر گونه استفاده از مطالب فصل نامه *
  *مسئوليت استفاده از مطالب به عهده شماست*

  *با آگاهي كامل از مطالب استفاده كنيد*
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  آنچه شنيديد

شنيديد زخود يا زغيرآنچه   
 وآنچه بكردند زشر و زخير
 بود كم ار مدت آن يا مديد

 عارضه اي بود كه شد ناپديد
 و آنچه بجا مانده بهاي دل است
 كان همه افسانه بي حاصل است

 نيما يوشيج

 

  

  سخني با مخاطبان
انسان را دگرگون مي كند و شادي و سرخوشي وصف ناپذيري را به ارمغان مي آورد.  ،مناظر زيبا و بي بديل پاييزي ديدن  

گذشته مي نگريم و صحنه هاي بسيار زيباي اين فصل شايد امروز و با گذشت فصل پاييز به خاطره هاي خوش فصل 
و در تجربيات ديگران  تامل در و با  به شادي زيستيمپاييز را  فصل صعود به قله ها باباورنكردني را مرور مي كنيم. در واقع 

  چگونه كوه رويم و چگونه در انديشه مان كوهنورد باشيم و بمانيم.، مي اندازيم كه  مهم و زيبا نديشه نگاهي به نكاتآغوش ا
  

  بر فراز باشيدهميشه 
  ه كوهنوردي شقايقروابط عمومي باشگا
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  افتخارات شقايقي ها

همنوردان باشگاه شقايق و پيشرفت ايشان در حوزه فعاليت هاي وقفه بي شاهد تلاش پاييز  در فصل
  ، ورزشي بوديم 

  
كسب درجه مدرسي ديواره نوردي و اولين مدرس ديواره  - 

جناب آقاي محمد  گرامينوردي استان البرز را به استاد 
حاتم آبادي فراهاني و تمامي اعضاي شقايق تبريك گفته 
و آرزوي صحت و سلامت را براي اين استاد بزرگوار 

 آرزومنديم.
  
  
  
  

  
  

دومين دوره صعود مشترك بانوان به همت هيئت كوهنوردي و شركت بانوان شقايقي را در  - 
اين گونه مشاركت ها و برنامه  بيشتر برگزاريقدردان هستيم و  صعودهاي ورزشي شهرستان كرج

  آرزو داريم.ها در سطح كوهنوردي بانوان استان البرز را 
  

  
  

رپرست فني باشگاه انتصاب جناب آقاي كيا همتي، مربي گرانقدر باشگاه شقايق را به عنوان س  - 
  شقايق به ايشان تبريك مي گوييم.
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  هيماليانوردي را از كجا اغاز كنيم؟
 

  بيست گانه هيماليانوردي:هاي دستورالعمل 

صنعتي است. اين ورزشها با توجه به امروزه ورزشهاي مرتبط با طبيعت يكي از گرايشهاي جدي و جذاب مردم در زندگي 
رشته هاي مختلفي را شامل مي شود. از يك فعاليت آرام و لذت بخش كوهپيمايي يك روزه گرفته تا ، تنوع مناطق طبيعي 

 مناطـق از گـذر و تركينـگ همچـون ورزشهايي يك برنامه هيماليا نوردي جدي همه اين فعاليتها علاقه مندان زيادي دارد.
 كوهسـتان،غارنوردي، سـواري دوچرخـه هـا، الـراس خـط گـذراز نـوردي، يـخ نـوردي، قلـه روز، چنـد طـي در كوهسـتاني

 .اسـت طبيعـت در ورزشـي فعاليتهـاي از مختلفـي انـواع هيماليانـوردي و يخچالها از صعود كوهسـتان، اسـكي
 مناطق و پاكسـتان قروم قره تا گرفتـه چيـن از هيماليا هـاي عرصه( مرتفـع قلل به انسـانها صعـود اوايـل در هيماليانـوردي

 آنقـدر هيماليانوردي. كشـاند مي خود بسـوي را كوهنورد هزاران سـال هر امروزه ولـي بود برخوردار كمتـري رواج از) پامير
 هاي الـراس خط از گـذر و متـري 8000 بلنـد قلل صعود تا اصلـي هاي كمپ به سـاده تركينگ يك از كـه دارد جاذبـه

 دهـه در. باشـد جوابگو را انسـان كنجكاوي بينهايت تا صفر از توانـد مـي)  متـر 6000 بالاي بلند ارتفاعات در(  طولانـي
 ولـي كرد نمـي تجاوز نفـر صـد چنـد از گذاردنـد مي هيماليا به پا كـه كسـاني تعداد بيسـتم قرن ميلادي 70 و 60 هـاي

 مـي هجـوم هيماليا كوهسـتاني مناطق به هيماليانورد هـزاران سـاله هر يكم و بيسـت قـرن شـروع از بعد خصوصا امـروزه
 هيماليانوردان تعداد با متر 6000 از بالاتـر ارتفاعـات بـه علاقمندان و صعودكننـدگان تعداد صعود فصل يك در گاه و آورنـد

 چند توجه قابل زماني تاخير بـا نيز ما كشـور در هيماليانوردي. كنـد مـي برابـري هيماليانـوردي شـروع اول دهه سـه در
 طرف از تيمهايي قالب در امـروزه و ملي تيمهـاي قالـب در ابتدايي سـالهاي در و گرديد شـروع شمسـي 70 دهه از اي دهه
 پـا نفر صدها تـا هـا ده سـاله هر خصوصي و تجـاري هاي تيم قالـب در يـا و كوهنـوردي هـاي هيئت ها، باشـگاه ها، گروه

 در ولي رسـيده خـود بلوغ مرحله بـه جوانـي مرحلـه از دنيـا در نـوردي هيماليـا .گذارند مـي هيماليا بلنـد مناطق به
 تجربيات كسـب به نوجواني دوره از گذار حال در و اسـت نرسـيده خود تكامل به هيماليا به صعود تجربه هنـوز مـا كشـور
 و بـوده همراه مختلفـي حـوادث با اينكه جملـه از داشـت خواهدمرحله هزينه هايي   اين از گذر مسـلما و باشـد مي بيشـتر
 ورزش بـراي بسـياري افتخارات كسـب موجب دهه دو اين در قدرتمنـد و قـوي نوردان هيماليـا وجـود .بود خواهـد

 .اسـت كشـورمان هيماليانوردي و كوهنوردي ورزش در بسـياري هاي قابليت وجـود از نشـان كه بوده كشـور كوهنـوردي
 كه ايـم داده دسـت از نيـز را قدرتمنـدي و قابل كوهنـوردان كشـورمان، هيماليانـوردي سـال چنديـن ايـن در متاسـفانه
 بـه اقدام و تصميم از قبل اسـت لازم جهان در هيماليانوردي خصوصا و كوهنوردي ورزش شـدن علمي به توجه با امـروزه
 چنين بروز شـاهد ديگر تا باشـيم داشـته آن جوانب همه به كافـي توجه هيماليا و جهان بلند مناطق در صعود اجـراي
 شـامل كشـورمان كوهنوردان تلفات و صدمات سـالها، اين در .نباشيم كشورمان هيماليانوردي و كوهنوردي در حوادثي

 خـود جـان بعضـا و نمـوده خطير صعودهـاي به اقـدام بـالا تجربه بواسـطه كـه اسـت بـوده قدرتمنـدي و جدي كوهنوردان
 خود همنوردان از نفـر 12 ايراني كوهنـوردان مجمـوع در كشـورمان، هيماليانـوردي دهـه دو ايـن در. انـد داده دسـت از را
 8 هـر از متاسـفانه متـر 8000 از بالاتر ارتفاعـات به صعود در نوردان هيماليا تعداد بـه توجه بـا و انـد داده ازدسـت را

 بـه پرداختن هيماليانوردي، بـه كوهنوردان تمايل و علاقـه از جـداي. اسـت داده ازدسـت را خود جان نفـر يك كوهنورد
 پرطرفـدار و جـذاب ورزش ناي ضمن بتوان تـا اسـت مهارتهايي و تكنيكها علوم، فراگيري و آشـنايي لازمـه ورزش اين

 توجه با بتواند بايـد اسـت هيماليانوردي ورزش بـه علاقمند كه كوهنـوردي هـر .نينداخت مخاطره بـه نيـز را خـود سـلامت
 تك تك بـه توجهي بي بدانـد بايـد و كنـد اسـتفاده خود ايمني ارتقاء و سـلامتي حفظ جهت در ورزش اين از ذيل نكات به

  :باشـد داشـته همراه به را ناگواري و ناپذير جبران حـوادث بروز جـدي بطور ميتواند فـوق نكات

 : هـدف تعييـن - 1

 آيا. دهد قرار كنكاش مـورد و ارزيابـي خـود در را ورزش ايـن به پرداختن از هدف ابتـدا در بايد كوهنورد يـك
 حرفه هيماليانـورد يـك خواهد مـي يا باشـد مي هيماليـا مناطـق در گـذار و گشـت و آشـنايي صرفا وي هدف

 تواند مـي زمـان طـول در كه اسـت وسـيع و زياد آنقدر هيماليا مناطـق جذابيـت داشـت توجه بايـد. باشـد اي
 توجه بايـد صـورت هـر در. بكشـاند تـر جـدي فعاليـت بسـوي را فرد و داده قـرار تاثير تحت را انسـان اهداف



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

5  
  

  . كرد شـروع بايد تر پايين ارتفاعات و تـر امن كوچكتـر، اهـداف از هيماليانـوردي به شـروع بـراي داشـت

  

  

  

  

  

  

  

 

 : كافـي اطلاعـات دريافـت  - 2

 از تر راحت بسـيار مختلف سـايتهاي و كتابها اينترنـت، همچـون ابزارهايي وجـود يمن به اطلاعات دريافـت امروز
اطلاعات كافي كسب نمايد. عدم  كرده انتخاب كـه هدفي براي بايد هيماليانـورد يـك. اسـت شـده گذشـته

 مي قلـه يـك انتخاب بـراي. شـود موقعيتي و زماني مالـي، جـدي زيانهاي بـروز باعـث توانـد مي كافي اطلاعـات
 سـاير نوشـتارهاي و تجربيات از و بزنيد سـر مختلف هـاي برنامه گـزارش يا و مختلـف هاي سـايت به تـوان

 ايـن دريافت بـراي ديگـران كه را هايـي هزينـه نـدارد لزومـي. كنيـد دهااستف كوهنوردان و هيماليانوردان
 كاملتر شـما اطلاعـات هرچه. كنيـد پرداخت را آنهـا دوبـاره جهـت بـي شـما انـد پرداختـه تجربيـات و اطلاعات

  .بود خواهـد تر راحـت شـما براي هدف انتخـاب باشـد

 : مقصـد كشـور مقـررات و قوانيـن از اطـلاع لـزوم - 3

 نه وقت صـرف با تواند مـي شـما ، اينترنت نظيـز اطلاعـات دريافـت مختلـف ابزارهـاي وجـود يمـن بـه امـروزه
 آن در ضـورح صـورت در تا كنيـد كسـب اطلاعـات قصـدم كشـورهاي در حضور ومقررات قوانيـن از زيـاد چندان
 بـه ورود قوانيـن از اطلاع. نشـويد قوانين برخي از اطلاع عدم از ناشـي بيهوده و احتمالي زيانهاي دچار كشـور
 چگونگـي ملي، هاي پـارك پايينتـر، ارتفاعـات و متري 7000 متـري، 8000 قلل بـه صعود قوانين مقصد، كشـور

 حضور از قبل كه اسـت مواردي از همگي. . .  و محلـي باربرهاي) هيماليـا محلـي راهنماي(شـرپا گرفتن اختيار در
  .باشـيد مطلع آنها از بايد مقصـد كشـور در

 : كوهنـوردي خدمـات كننده ارائـه و دهنـده سـرويس هاي شـركت  - 4

 قوانيـن و كوهنـوردي خدمات كننـده ارائه هـاي شـركت وجود از اينترنـت در جسـتجو بـا توانيـد مـي براحتي
 بـا مرتبط هـاي شـركت از ريابسـي. كنيـد كسـب را لازم اطلاعـات آنهـا با قـرارداد عقـد چگونگـي و آنهـا

 اين از. دهنـد مـي قـرار خـود مشـتريان اختيـار در را لازم اطلاعـات خـود هـاي سـايت روي بر كوهنـوردي
 دنياي  بـه كليد چنـد فشـردن با براحتي شـما و دارد وجود نپال در موسسـه 1000 از بيش حدودا شـركتها قبيل

  .شـد خواهيد وارد نپـال در كوهنـوردي
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 : انگليسـي زبان بـر ـلطست  - 5

 را مقصد كشـور در ديگران با ارتباط براي انگليسـي زبان به آشـنايي حداقل بتواند بايد خوب هيماليانـورد يك
 بـا بايـد صعود طول در. كنيـد برقرار ارتباط بنديـد مي قـرارداد هبايد بتوانيد با افرادي ك شـما. باشـد داشـته
. كنيد برقـرار دوطرفه و مناسـب ارتبـاط مناطق آن مـردم و منطقـه كوهنـوردي راهنمايـان و شـرپاها و باربـران
 هيماليانوردي ورزش اوليه شـروط از صعود طـي در و كمـپ بيـس در هيماليانوردان سـاير با ارتبـاط همچنين

 .كند چنـدان دو شـما براي را صعود لـذت تواند مـي حتـي ارتباطـات اين. اسـت

 : قـوي و خـوب عمومـي روابـط - 6

 منطقه در حاضـر هيماليانـوردان سـاير با خوبـي عرفـي و اجتماعـي منطقي، روابـط بتواند بايـد هيماليانـورد يك
 تيم چنديـن همكاري و مشـاركت نيازمند مراحلي در مسـير يك در و بلند قله يك بـه صعـود. كند برقـرار

 همچنين. كند زيادي هاي هزينـه متحمـل را شـما تواند مي ارتباط اين برقراري بـه توجهي بي. اسـت كوهنوردي
 تيم اعضـاء و تيم پزشـك سرپرسـتان، خود، تيم اعضاء سـاير بـا منطقـي و صميمانه و قوي ارتباط يـك ايجاد
 مي موفق صعـود يك كننده تضمين كنند مي دنبال را مشـترك هدف يك كه منطقه در حاضـر ديگـر هاي

   .باشـد

 : بيمـه قوانيـن بـا آشـنايي  - 7

 حوادث و مشـكلات بيمه، نداشـتن از ناشـي مشـكلات ، نمايند مي ارائه كـه خدماتي و بيمـه قوانيـن بـا آشـنايي
 عمر، هاي بيمـه المللي، بيـن قوانيـن مقصد، كشـور در همچنين و مبدا كشـور در بيمه قوانين پوشـش، تحت

 باعـث تواند مي. . .  و امـداد كوپتـر هلي پـرواز بيمـه امدادونجـات، بيمه پوشـش، تحت حوادث انواع حـوادث،
 بقاي متضمن تواند مي بيمه شركتهاي توسط شـده ارائه پوششـهاي و خدمات. باشـد صعود در شـما خيال آرامش

   .باشـد شـما خانواده و شـما سـلامت

 :كوهنوردي فني تكنيكهاي با آشـنايي  - 8

 فني تكنيكهاي يخچالها، از صعود و بـرف و يخ تكنيكهاي شـامل هيماليانوردي، تكنيكهـاي با آشـنايي 
 ورزش بـه پرداختن اوليه اصول از. . .  و هيماليا قلل صعود روشـهاي با آشـنايي كوهنوردي، و سـنگنوردي

 مخاطره به را كوهنورد  جان براحتـي توانـد مي فوق صعود فنـون از مكدا هر به توجهـي بي. اسـت هيماليانوردي
  .گردد ناپذيري جبـران حوادث بروز باعـث بسـا چه و انداخته

 : كوهسـتان پزشـكي مقدماتي اصول و مباني با آشـنايي  - 9

 ريـوي، ادم با آشـنايي ميكند، تهديد را انسـان ارتفاعات بـه صعود كـه خطراتـي و ارتفـاع بيماريهاي با آشنايي
 از پيشـگيري و مقابله براي را فرد توانـد مـي كـوري برف سـوختگي، آفتاب سـرمازدگي، و هيپوترمي مغـزي، ادم
 فرا بايد خـوبهيماليانورد  يك كه اسـتاي  اوليه اصـول از بيماريهـا ايـن درمان نحوه. كند آمـاده بيماريها اين

  .باشـد گرفته

 : اسـتاندارد و اي حرفـهفني  تجهيـزات  - 10

 بلنـد ارتفـاع تخصصي كفش و پوشـاك تـا گرفتـه فنـي لـوازم از اي حرفـه و اسـتاندارد فني يزاتهتج داشـتن
  .باشـد فرد براي ايمـن و موفق صعـودي كننـده تضمين توانـد مـي
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 :نجات و امداد و اوليه كمكهـاي لـوازم و تجهيـزات  - 11

 گاموبگ كيسـه ،)تيمها بـراي(گروهي انفـرادي، اوليـه كمكهـاي لـوازم و نجـات و امـداد تجهيزات داشـتن همراه
 سـونداژ ميل نظيـر كوهسـتان خطرات بـا مقابله امكانات و لازم داروهـاي بلند، ارتفاعات بـراي پرفشـار محفظه يا

 كمك ياضطـرار مواقع در همگـي. . .  و سـخت ـطيشرا و بيـواك در امـداد پيشـرفته لوازم بهمن، در نجـات براي
  .اسـت ارتفاعات در هيماليانوردان كننده

  

  
  
  
  
  
  
  
  

 : مناسـب امكانـات و كيفيـت بـا ارتباطاتي تجهيـزات  - 12

 تيـم، اعضـاء ديگر با ارتباط امـكان برقراري در. . .  و اس پـي جـي اي، ماهـواره تلفـن سـيم، بي داشـتن همراه
 حتي يا و مبدا كشـور و خانواده بـا ارتبـاط و نجات و امـداد ارگانهـاي و هـا تيـم سـاير اعضاء كمـپ، بيـس
 تواند مي. . .  و آنهاتوسط  ـلح راه كردن پيدا و جسـمي مشـكلات نمـودن مطرح جهت ارتفاع پزشـكان با ارتباط

  باشـد موثر بسـيار فقوم و ايمن صعـودي داشـتن در

 :كوهسـتان در اي حرفـه و علمي تغذيه نحـوه بـه توجـه  - 13

 هيماليا، مناطـق در كيفيـت با غذايـي مـواد تهيه چگونگـي مقصـد، كشـورهاي غذايـي هـاي رژيم با آشـنايي
 همنـوردان سـاير غذايي رژيـم با آشـنايي صعـود، طـول در غذايي لازم هـاي مكمل و غذايي دامو داشـتن همراه

 تضميـن تواند مي صعود ايـام كامل غذايي برنامه تهيه و كافي كالـري و انـرژي دريافـت براي تيـم اعضاء و
 ممكن شـما كالري پر و خـوب غذايـي رژيم يـك داشـتن صورت در حتـي( باشـد موفق صعـود يك كننـده
 و بنيه ضعف قـدم اولين خود اين و دهيد دسـت از متـري 8000 برنامـه يك در را خـود وزن درصد 25 تـا اسـت

   ).باشـد مي خطر بـروز احتمال افزايش

 :تيـم پزشـك داشـتن همـراه بـه در توجـه  - 14

 و سـلامت صعودي داشـتن در تواند مي بلند ارتفاعات به صعود سـابقه با و تجربه با پزشـك يك داشـتن همراه
 تيم در ارتفـاع پزشـك يـك حضـور هاي هزينـه نگرفتن نظـر در از ناشـي مشـكلات. باشـد موثـر بسـيار ايمـن
 هاي هزينـه شهكا بـرايكه  هايي تيم بسـا چه. انـدازد مـي خطـر به را صعـود سـلامت هيماليانوردي هـاي
 بوسـيله مشـترك بطور توانيد مي را پزشكي خدمات ضمنا. ميزنند سـرباز تيم در كوهنورد پزشـك حضور از خـود
 قـرار كوهنوردان اختيـار در دهنده خدمـات شـركت طرف از كـه ارتفاعي پزشـك يا و منطقه در ديگـر هاي تيـم
  .كنيد دريافت شـده داده
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 :مدير و قاطع تجربه، با سرپرستي داشـتن  - 15

 ظرافت بـا آشـنا و مدير و قاطـع تجربـه، بـا سرپرسـت داشـتن گـرو در موفـق هيماليانوردي برنامه يك داشتن
 بسـا چه خـوب سرپرسـت يـك نداشـتن و سرپرسـت يك تجربگي بي. هيمالياسـت ارتفاعات به صعـود هـاي
  .كند مي هيماليانـوردي هاي برنامـه در جـدي خطـرات درگير را تيـم

 :بموقع و دقيـق هواشناسـي گزارشـات دريافت  - 16

 هـواي از بيني پيـش گزارشـات فتدريا و منطقه هواشناسـي و آينده هـواي وضعيـت از اطلاع هيماليانـوردي در
 داشـتن.است موثر بسـيارقله  صعود زمان بهترين از اسـتفاده و موفـق صعود يك داشـتن در آينـده روزهـاي
 داشـتن بيني پيـش و دريافـت در كوهسـتان هواشناسـي آموزشـي هاي دوره گذراندن و هواشناسـي اطلاعات

 هـاي تيـم سـاير از را گزارشـات اين توانيد مي. اسـت موثر بسـيار صعود حسـاس روزهاي براي خوب هواي يـك
  . كنيد دريافت منطقـه در حاضر

 :برنامه از قبل آمادگي اردوهاي و جسـماني آمادگي برنامـه تدويـن  - 17

 تواند مـي برنامـه از قبل آمادگي ايجـاد براي كيفيـت با و مناسـب كوهنوردي ورزشـي تقويم يـك داشـتن
 ارزيابي لازم فرمهاي پركـردن اردوها، منظم و دقيـق اجراي. كند تضميـن صعود اصلي برنامه در را تيـم موفقيت
 تيم موفقيـت عدم به منجر و دهنـد كاهش را تيـم موفقيت ضريب توانند مـي كـه افرادي حذف تيـم، نفرات
 بـروزاز  ميتواند نكات اين رعايـت همچنين كند. جلوگيـري  يمت بـراي اضافي هاي هزينـهاز  تواند مـي شـوند

  .جلوگيري نمايد چشـمگيري بطور تيم اصلي برنامه در خطـرات

 :تيم اعضـاء پزشـكي معاينـات انجـام  - 18

 پزشـكي علوم متخصص يك توسـط آنهـا بررسـي و نهايـي اعـزام از قبـل تيم اعضاء پزشـكي دقيق معاينـات
،  نظير افـراد اي زمينـه بيماريهـاي از ناشـي كه مشـكلاتي بروز از تواند مي كوهسـتان پزشـك يك يـا و ارتفاع

  . بكاهد،  اسـت داخلي و تنفسـي عروقي، قلبي بيماريهاي

 : منطقـه در تيـم اعضاء رواني و روحـي شـرايط كننده تقويت هاي برنامه داشـتن بـه توجـه  - 19

 رواني و روحـي تقويت در كه اصولي بـه توجـه هيماليانوردي، هـاي برنامه در مدت طولاني حضـور به توجه با
 اي روحيه داشـتن لازمه تيم يك موفقيت. باشـدمي  موثر بسـيار تيم موفقيت در باشـد موثر تواند مـي  تيم اعضاء

 همراه. باشـد مي بالاتـر هـاي كمپ و كمپ بيـس در حضور ايام در قلبـي اعتقـادات با مقتـدرو فعـال، نشـاط، با
 يهـا كتاب داشـتن همراه. اسـت موثر بسـيار موفـق صعـودي داشـتن در تفريح و سـرگرمي امكانـات داشـتن

 قبلـي، خاطـرات هاي دفترچـه داشـتن همـراه زيبا، هـاي موسـيقي بـه كـردن گـوش ، علاقـه مورد خواندنـي
 اوقـات پركـردن بـراي سـرگرمي و بـازي لـوازم داشـتن همراه خانواده، و عزيـزان از عكسـهايي داشـتن همراه
 براي خـاص سـاعات گرفتن نظر در هـا، تيم سـاير يـا و تيـم همنـوردان سـاير با شـدن صحبت هم و فراغت
  . باشد موثر بسـيار زندگي به علاقـه و عشـق و روحيه افزايـش در توانـد مـي. . .  و بـودن دورهـم

 :بالعكس و قلـه تا اصلي كمـپ از علمـي و مـدون صعـود برنامـه داشـتن  - 20

 از و مدون برنامه و صعودها انجـام چگونگي صعود، مراحل و شـرايط هيماليايي، و آلپي صعودهاي انواع با آشـنايي
  .    برد بالا بسـيار را تيم موفقيت ضريـب تواند مي. . .  و هوايـي هم شـده طراحي قبل

  ، دكتر حميد مساعديان94بهار  - منبع: فصل نامه صعود 
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  خطر پذيري و نقش آن در كوهنوردي

چرا در كوهوردي با وجود آموزش و اطلاع رساني صورت گرفته توسط مجريان مربوطه و همچنين برگزاري دوره هاي 
دي و گروهي در طول سال فره بوشاهد بروز حوادث متعدد در برنامه هاي ان متفاوت آموزشي در سطوح مختلف، همچنان

هستيم. آيا علت اين امر ريشه در آموزش و فراگيري ناكافي دارد و يا ريشه در مسايل فردي، باورهاي شخصي و اجتماعي؟ 
  كوهنوردي خواهيم پرداخت.در اين مجال اندك به نقش خطر پذيري و واقع بيني افراد و ارتباط آن با حوادث 

ي است. به بيان ساده تر خطر اشي از حوادث يا رخ دادهاي احتمالخطر پذيري و در حقيقت پذيرش پيامدهاي بالقوه ن
پذيري رفتاري است كه به موجب آن فرد خود را در معرض آسييب هاي جسمي، رواني و حتي مرگ قرار مي دهد. ميزان 

ون سن، تجربه، خانواده و همسالان، ميزان تاثيرپذيري از ديگران، عوامل فردي و اجتماعي، خطرپذيري افراد با ملاكهايي چ
ينده اي نامعلوم است آه خطر به معني جسارت داشتن يا تمايل به اقدام رفتاري با ژجنسيت، تحصيلات و ... سرو كار دارد. وا

 طبيعي و كه در طبيعت انجام مي پذيرد همواره با خطراتكه نمي توان نتايج آن را با اطمينان پيش بيني كرد. فعاليتهايي 
و ويژگي خاص  و كوهنوردي يكي از آن هاست كه از اين امر مستثني نيست. جوانان با توجه به روحيات انساني همراه است

اد نيز اين دوران و كمي تجربه بيش از ديگران داراي جسارت و خطر پذيري هستند. وضعيت خانوادگي و سطح تحصيلات افر
در ميزان خطرپذيري نقش دارد به طوري كه در خانواده هاي منسجمي كه بين اعضاي خانواده ارتباط صميمي وجود دارد . 
از سطح تحصيلات بالاتري نيز برخوردارند از ميزان خطرپذيري افراد كاسته مي گردد. برخي افراد واقع گرا و برخي آرمان گرا 

رمان هاي ذهني خود هستند و اين امر آن ها آقعيت موجود توجه مي كنند و بيشتر به دنبال هستند. آرمان گراها كمتر به وا
را از واقعيت موجود دور كرده و مي تواند عواقب ناخوشايندي را نيز به دنبال داشته باشد. واقع گراها برخلاف آرمان گراها 

به آن ها تلاش مي كنند، ولي از واقعيت ها نيز فاصله نمي علاوه بر اين كه براي خود اهداف و آرمان هايي دارند. براي نيل 
گيرند و براساس توانايي و پتانسيل هاي موجود تصميم گرفته و رفتار مي كنند، همچنين درصدي از خطرپذيري منطقي و 

لازم و از قبل معقول را پذيرفته و صعود به هر قيمتي را انتخاب نمي كنند، بلكه با بررسي وضعيت موجود و پيش بيني هاي 
صورت گرفته عمل كرده و كمتر خود را درگير تنش هاي جسمي و ذهني مي كنند. برون گرا يا درون گرا بودن افراد و 

عموما افرادي هستند آرام، متفكر، خوددار،  ميزان تاثيرپذيري از ديگران نيز در ميزان خطر پذيري نقش دارد. درون گراها
حرف، سخت گير و برون گراها هم با اين خصوصيات قابل شناسايي اند: اجتماعي، تكانشي و خطرناپذير و غيرحادثه جو، كم 

اهل ريسك، پرحرف، حادثه جو و آسان گير. آموزش صحيح و اصولي مباحث مرتبط با كوهنوردي بايستي توسط فراگيران و 
با توجه به موارد فوق و دقت در موارد زير  مربيان بسيار جدي و مهم تلقي گردد تا با كمترين ميزان حوادث روبه رو باشيم.

  مي توان از ميزان خطرپذيري  غير منطقي با شناخت و انتخاب صحيح كاست.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
همان گونه كه در طرح درس ها و دوره هاي كارآموزي عنوان مي گردد، در ورزش كوهنوردي اولين و مهمترين مساله - 

  مي بايستي دقيقا مد نظر قرار گيرد. ايمني است كه در هر حركت و برنامه
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  پرهيز از صعودهاي انفرادي به ويژه مسيرهاي ناشناخته و كم تردد- 
انتخاب فردي به عنوان سرپرست در برنامه هاي گروهي كه داراي ويزگي هاي خطرپذيري كمتري بوده، تجربه و توانايي - 

  ران قرار گيرد.تصميم گيري صحيح و به موقع را داشته و كمتر تحت تاثير ديگ
افزايش سطح علمي و فني يا شركت در برنامه ها و دوره هاي آموزشي مرتبط با ورزش كوهنوردي و همچنين كسب تجربه - 

د دايم به سمت ارتقاي يندارد، بنابراين با هاي متفاوت و آشنايي با شيوه هاي برخورد با بحران.آموزش و يادگيري پاياني
  سطح آموزشي بود.

ه در عمل مورد استفاده قرار نگيرد به سرعت از خاطر حذف خواهد شد بنابراين ضرورت استفاده و بهره آموزش چنانچ- 
  جهت تعميق يادگيري و كسب تجربه الزامي است.گيري از آموزش هاي ديده شده در برنامه ها 

را كه اعتماد به نفس كاذب، اعتماد بيش از حد به توانايي و دانسته هاي خود نبايستي منجر به دور دانستن خطر شود چ- 
  خود حادثه ساز خواهد بود.

برنامه ريزي و شركت در برنامه هايي كه با سطح توان جسمي و ذهني خود هم آهنگ بوده و اطمينان از توان شركت در - 
  برنامه وجود داشته باشد.

يش رو و لزوم توجه پاحتمالي و لزوم تغيير نگرش نسبت به كوهستان، ورزش كوهنوردي و جدي گرفتن خطرات و حوادث - 
  ويژه به بحث آموزش

  استفاده متناسب از لوازم و تجهيزات استاندارد و متناسب با برنامه و شرايط جوي منطقه - 
  

  بسيار سفر بايد تا پخته شود خامي
  صوفي نشود ساقي تا سرنكشد جامي

  
  و مربي كوهپيمايي ارشد، علي رضا احمدي، كارشناس 94تابستان منبع: فصل نامه كوه 
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  دوره آموزشي جست جو ونجات-پاييزمنتخب برنامه گزارش 
  سرپرست : مھدی رستمی

 گزارش دوره جست و جو و نجات فني فدراسيون كوهنوردي و صعود هاي ورزشي
  وجست و ج

28 -29/8/1394  
  نجات فني

5 -6/9/1394 
كه هر كوهنورد يك امدادگر باشدزيرا در صورت بروز يك حادثه ميتواند ، ايجاب ميكند  كوهنورديبا توجه به ماهيت ورزش 

شخصي كه درمحيط حضور دارد و با مباحث جست و جو و نجات و همچين كمك هاي اوليه آشنايي دارد كمك بسيار 
يا آن هم آند كه د ازهر جاي ديگري خود را به منطقه مورد نظر برساهسيب ديده كند تا اينكه يك تيم بخواآزيادي را به فرد 

شنايي كوهنوردان با اين مباحث ميتواند باعث پيشگيري از خيلي حوادث باشد. به عنوان مثال آ د يا نهاين امكان فراهم باش
براي من به شخصه دوبار اين اتفاق افتاد كه يك بار در دماوند غربي ويك بار امسال دماوند شمال شرقي به لطف خدا 

ها جلوگيري كنيم. و اين فقط به واسطه داشتن حداقل نآهمنوردان كمك كنيم و شايد از مرگ توانستيم به دو نفر از 
اطلاعات و حضور در كلاس هاي مختلف بود كه چنين امري ميسر شد و همين باعث شد تا با شوق بيشتري و درواقع با اين 

اني، در دوره جست و جو و نجات فني شركت نگاه به همراه دو نفر از همنوردان باشگاه ، اقاي مهدي رستمي و شهاب ام
  .كنيم

اميدوارم هر چند كه اين دوره ها براي برخي افرادي كه به دنبال داشتن مدارك مربيگري در يك رشته يا رشته هاي مختلف 
و با  هستند الزامي شده ولي براي بقيه كوهنوردان هم الزامي شود و حضور در اين كلاس ها فقط از روي رفع تكليف نباشد

ميل ورغبت در اينگونه كلاس ها حضور پيدا كنيم و بتوانيم سطح اگاهي خود را بالا برده و در جهت هرچه بهتر شدن ورزش 
 .كوهنوردي بهره ببريم

قاي حميد اوليا آزار شد كه اساتيد اين دوره جناب اين دوره كه بيشتر مباحث ان به صورت تئوري بود در منطقه لواسان برگ
  .ودگر و مهدي شهرابي بودند، مجيد در

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  :مباحث روز اول

1 - Search an rescue  : زمانتعين موقعيت، راه هاي دسترسي به سوژه، تثبيت ، حمل و نقل ، بالانس 

ستي در يكه تمام مراحل با عمليات اجزاي متشكل جست و جو مثل پيش طراحي، اگاهي از حادثه، تدبير وبرنامه ريزي - 2
 عمليات كنترل شودطول 

 تيم، اين در عضويت شرايط ونجات، جو و جست هاي اموزش شامل كه نجات و جو و جست افراد و هاموزش آ - 3
 .ميباشد تحمل و بقا قابليت نجات، جستجو، نجاتگر، خصوصيات

، تكنيك جست وجو و نجات، ارتباط راديويي، عكس برداري،  معنا شناسيگر ها شامل موزش هاي لازم براي نجات آ - 4
كمك هاي اوليه پزشكي، عمليات زمستاني، غواصي و عمليات آبي، روانشناسي رفتاري، كار با نقشه و قطب نما، كار با 

 .رديابي  و جي پي اس، كشف جرم
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 :شرايط عضويت در تيم - 5

 تخصص در يك رشته خاص*

 به كار تحت مديريتدانستن محدوديت ها، داشتن تمايل *

 زادآداشتن فكر باز و *

 داشتن تمايل به كار تيمي*

 دانش فني*

 اشتياق*

 قدرت بدني - ل قدرت تحم - انعطاف بدني  - چابكي -       :امادگي هايي كه يك نجات گر بايد داشته باشد*

ابتدايي، تعيين موقعيت، وضعيت ، گزارش گيري گم شدهبرخورد با حوادث كوهستان كه در اين قسمت به روانشناسي افراد *
 .، ضبط صدا،گزارش گيري ثانويه اشاره شدگمشده  جسماني، نحوه دسترسي به

در اين روز در مورد موضوعاتي چون مراجعه به خانواده مصدوم، فرد همراه مصدوم، مقايسه شرايط با شرايط مشابه ، تعيين 
صدوم، لوازم و تجهيزات همراه سوژه وخيلي از هويت و تفكيك شرايط جسمي و جنسي، حدس ها و ممكن ها درمورد م

 .مسائل ديگر كه بايستي در خصوص سوژه بدانيم، گفته شد

اين راستا انجام دهيم، چك كردن قبل از اعزام كه شامل سرشماري در ادامه برنامه ريزي عمليات كه چه كارهايي را بايد در 
ئوليت ها، مسئوليت هاي فردي، مسئوليت هاي گروهي، چك كردن و چك نفرات، جلسه توجيهي قبل از اعزام، تعيين مس

ورد شانس موقعيت در يك عمليات جست و جو، ضرورت استفاده از احتمالات، منابع مورد استفاده در جست آبعد از اعزام، بر
  .و جو، احتمالات مربوط به محيط، تكينك هاي جست و جو در شب هم توضيح داده شد

ر كار عملي تيم هاي مختلف تشكيل شده و در تاريكي شب جست وجو به دنبال فرد گمشده فرضي پس از مباحث تئوري د
 .ن به تجزيه و تحليل اين موضوع پرداختيمآاغازشد كه تيم ها با فاصله هاي زماني مختلف سوژه را پيدا كردند و بعد از 

 جو،روزدوم برعكس روز اول بيشتر كار عملي بود و روش هاي مختلف جست و جودر كوهستان. روش كار تيم هاي جست 
 از بعد. شد گفته عمليات پايان و عمليات از پس تيم وظايت تيم، مدير هاي مسئوليت و وظايف سازي، وتيم عمليات مديريت

استفاده ازروش مختلف گفته شده در جست و جو به جست و جوي  با بار اين و شد اغاز عملي كار مجددا مباحث اين
مصدومين فرضي پرداختيم. ( در جست و جوي شب قبل جست و جو به دنبال شخصي بود كه با او ارتباط داشتيم ولي 
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 جست و جو در روزبه دنبال تيمي بود كه هيچ گونه ارتباطي با ان ها نداشتيم. ) هرنفر طي يك مدت زماني سرپرستي
  .تعيين ميكردجست و جوي خود را تيم چيدمان  وروش وهدايت تيم را به عهده ميگرفت و باتوجه به شرايط محيط 

 
 .در پايان كار عملي هم امتحان كتبي گرفته شد و به اين شكل دوره جست و جو به پايان رسيد

 :دوره نجات

قايان آورزش و جوانان لواسان برگزار شد. اساتيد اين دوره اين دوره هم مثل دوره جست و جودر منطقه لواسان و درمجموعه 
 .عباس علي نژاد، حميد اوليا، مهدي شهرابي بودند

قاي شهرابي ابزار شناسي، شناخت ابزار هاي مختلف، آاين دوره برخلاف دوره جست و جو بيشتر كار عملي بود. در ابتدا 
ن استاد علي نژاد با استفاده از كارگاه هايي كه از قبل بر آ. پس از ددادن ن ها توضيحآطريقه بازديد از ابزار ها ونوع كاربري 

 .بودند كرده مادهآ عملي كار جهت را ها طناب بود شده تعبيهروي سقف سوله 

ابتدا كمي تمرين براي گرم كردن انجام داديم و سپس ابزار ها و لوازم ها توسط اساتيد چك شده و هارنس ها را پوشيده و 
  .شديم براي كار عمليتجهيز 

غاز شد. در اين قسمت استاد اوليا صعود و فرود و آن كار عملي آتوضيحاتي در خصوص گره ها و كارگاه ها داده شد و پس از 
سپس عبور از ريلي، عبور از رويشن، خود نجاتي، نجات مصدوم درحالت صعود، نجات مصدوم درحالت فرود و همچنين 

نفرات عملا تك تك اين مباحث را كاركردند. در ادامه مباحثي چون عبور از گره در حالت و  دندبالاكشي ها را توضيح دا
  . صعود، عبور از گره درحالت فرود، روپ تو روپ (طناب به طناب) اموزش داده شد
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ي بود. در كار نجات خوبم كه براي خود من تجربه خيلي در حاشيه اين مباحث مطالب مفيدي را هم از اساتيد ياد ميگرفتي

ست تا بتوان يك عمليات خوب را انجام داد و در واقع فاكتور هاي زيادي نياز اي و ذهني بالايي مادگي جسمآفني نياز به 
ورند كه از جمله ميتوان به همين آمادگي جسماني و ذهني و همچنين تمرين و تكرار آهستند كه درصد خطا را پايين مي 

ن از تمام مطالب اموزش داده شده تست گرفته شد آصورت فرصتي براي تمرين داده شد و پس از  مطالب اشاره كرد. در هر
 .و درپايان هم امتحان كتبي از نفرات شركت كننده گرفته شد

 .حضور داشتند صحرا و تركمن ذربايجانآدر اين دوره از استان هاي مختلف مثل شيراز، مشهد، تهران، همدان، كردستان، 

وردند تا اين دوره ها برگزار شود، تشكر آميدانم از تمامي عزيزاني كه تلاش كردن و اين شرايط را به وجود در پايان لازم 
  .كنم

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  



 عود
 با و 

 وبرو
 تني

 را ه
. ردم
 ام ه
 ي ه

 ضور
 طور
 ويم
 دور

 هاي
 و ي
 به ع

 وند

. شود
 مي 

 بتي
 در 
 در 

صع و است رست
وقت صرف و ي

رو طبيعت جنس
فروت و لطافت و

افتاده ايران در ت
كر عبور ايران ز
ديده قراقوروم ر

درباره زياد تانم
حض برنامه اين ر
چط كه بگويم را 

بگو ها آن به هم
ما از كمي يت

ه آموخته وانيم
هوايي هم مورد 

ارتفاع در گيري

دما به صعود با 

ش مي منتشر ا
صعود را وفيك

  ؟
صحب. موفقيت ه

را ها آن و ذارند
و رويم مي دي

اور زمستاني تح
معطلي هيچ ون
ج از خونگرم ي
او جسم و روح 

مدت اين در كه
از بودم k2 صعود
در را زيادي اني
دوست از زيرا شدم

در گرفتم صميم
هايم نسل هم 

خواه مي. هستند
موفقي كه است 

بتو اگر است وب
در نكاتي دارند

قرارگ صورت در 

و باشد مي عال

هيماليا در ها ي
پاسو ي قله و د

داريد اي وصيه
به كردن پيدا ت
بگذ اشتراك به 

كوهنورد به سال

فا نخستين كه 
بد كه بود جذاب
فردي با كه شدم

به بلكه نكرده ن

ك را اتفاقاتي از ي
ص از برگشت و 
ايرا كوهنوردان 

ش خوشحال لي
تص گرفتم قرار ن

و خودم جربيات
ه آني هاي قيت
اهميت حائز يار

خو خيلي و وده
د لحظه همين ر
گيرند مي ياد ا
  .كنند صعود ه

غيرفع آتشفشان 

ايراني ضورح د
بو آقايان و ها م

  .شدم پرايز
تو چه ها آن راي

دست براي كنند
را تجربياتشان 
س و سن كم و ن

لهستاني نامدار
ج برايم آنقدر د
ش متوجه ابتدا ن

خشن را او تنها
  .دم

  د؟
خيلي و ايران ب

طولاني ركينگ
البته. است من

خيل شد من از ت
جوانان كمپ هاي
تج از كمي رند
موفق خواهان ما

بسي مسئله اين

بو جوانان براي
در بهپور دكتر 
ها آن و دهند ي
به اقدام فرض ش

يك و است ران
  .كنم

مورد در زيادي
خانم از تيمي ل
سورپر جا آن در

بر .كرد وشحال
نك عجله خيلي و
كه است مهم ت

جوان وهنوردان

كوهنورد »كچي
دارد خودش خار

همان در. برسانم
ت نه ها متري ر
كرد آغاز گونه ن

  .) است شان
دانستيد مي آن
انقلاب پهلوي، ضا
تر يك انجام ال
م افتخار باعث و

دعوت اين وقتي
ه گردهمايي و ه

دا حضور كه يي
جوان نسل فانه
و. كنند طي را

  ؟ ست
چون ست شي

مثال طور به. م
مي آموزش ها ن
پيش و آگاهي با

اير قله لندترين
صعود را ايران ي
  ؟

اخبار كه اين
شامل كه ها راني

ها خانم ديدن
خو را وهنوردان

و باشند صبور و
است مهم خيلي
كو با اوقات يلي

ويليكچ كريستف«
پرافتخ كارنامه در
پلور اقامتگاه ه

هزا هشت ختي
اين او با را خود 

 ؟كنيد معرفي
  لهستان كشور

خودش معرفي ي
مورد در چيزي
محمدرض يستم،

حا در وقتي 19
ام مانده ايران

و. نداد دست ها
برنامه اين جريان

هايي جوان به و 
متاسف. كرديم دا

ر موفقيت هاي

چيس جوانان مپ
ارزش با و مهم ار
بدهيم ياد و نيم
آن به آيد مي د

و بدهند نشان
  د؟
بل دماوند كه انم

هاي كوه ترين 
شناسيد مي را
خصوص به ام
اير از گروهي كه
از العاده فوق و
كو خيلي برنامه 

و صبور و صبور
خ تر، تجربه با و
خي لهستان در ا

 ليچكي
« همچون زرگي

د را متري هزار 
به را خودم واهم

سخ و خشونت ه
صحبت. است ه

م كامل طور به را
ك از هستم كچي

ي همه اين شان
چ و شناختيد ي

ني جوان و يست
982 سال در من
در كه است بار
ه آن با صعود ي
ج در وقتي من 
بيايم كه دليل 

پيد دست فقيت
پله آرام آرام و

كم برنامه اين رد
بسيا ي برنامه ن
كن منتقل ها ن
وجود به ارتفاع ر

بيشتري توجه
شناسيد مي را ن

د مي و ها كتاب
مهم از يكي دم
كسي ايراني ي
شنيده ها آن
ك پيش سال 3

بودم آباد كريم 
اين در و ايران 

بايد. گفتم كه
تر بزرگ وردان

ما. قراردهند ان

مصاحبه با ويل
بز فرد با ملاقات

هشت قلل همه
بخو تمام شتياق
كه كسي. هستم

بخشيده يشتري
  
  
  
  
  
  
  
ر خودتان لطفا-
ويليك كريستف*
  !همين؟-
ايش نظر از. ( بله*
مي را ايران قبلا-
ني كم سنم من*
م. دارم خاطر ه

با اولين اين ولي
براي فرصتي ولي
.ام شنيده يران
اين به كنم پيدا
موف به پله به پله
باشند صبور كه

  .ست
مور در نظرتان-
اين من نظر از*

آن به را خودمان
در كه مشكلاتي

بايد مسائلي چه
ايران هاي كوه-
كت روي از فقط*

شد موفق هم من
هاي كوهنورد از-
مورد در زياد*

حدود مخصوصا
در من و كردند

در شما حضور-
ها جوان براي*

كوهنو براي دارم
جوا نسل ختيار
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 وان
 و ت
 و د
 آن 

 خص
 كوه

 املا
 ست
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 18 
 جود
 شته

 كه 
 بات
 خص

 در 
 مينه
 لاي

 يگر
 حال

عنو به را تجربه 
است تيمي كار ش
كنند مي سفر د
براي كه است 

مشخ ها آن اي
ك از كه دهيم مي

كا و نانگاپاربات 
نيس منطقه در ي
تصم ولي چرا م

چيلاس تا لاس
وج متوجه طراف

گذاش جا آن را خ
شد خواسته من
نانگاپارب ي قله 
شخ آن و بودم 
  .اد

ايراني وهنوردان
زمي اين در ها ن

بالا سطح متوجه

  هستيد؟ 
د سال نشد گر

ح به تا كه ست

با افراد ما. ست
آموزش ديگر هم
خواستند كه ايي

ورزشي كميته 
بر كميته ببيند

مي ياد ها آن به ه
  

ي منطقه در. م
هيچكسي كه دم

دانم نمي. بزرگ
چيلا از يعني .د

اط مناظر از كس
ميخ اين بودند، 

من از ايتاليا تينو
در را آن گفتم 

 گذاشته جا آن
افتا من براي 19

كو شنوم مي كه
آن با ارتباطي ن
م معاني ايرج و ي

اي قله چه روي
اگ. رفت خواهم 

هس متري 8000
  .دهم 

اس لهستان در ما
مه نكات از. اشد
جا هر به و هند
اين. داريم زش
ب آموزش كه ي

مرحله به مرحله
.بروند قراقوروم 

  نيد؟
بروم 1996 سال
شد متوجه و تم
ب خيلي كوه ك
بود من براي ي

عك چند گرفتن
كرده فتح را ه

ترنت در هنوردي
و آوردم در بم
آ من را ميخ ن
996 در اتفاق ن

كه اخباري و رم
چون ندارم آلپ

هاشمي محمود 

  داد؟ واهيد

ر زماني چنين ر
k2 به امسال 
 بالاي ي قله و

انجام را كار ين

م كار برايچوب
با مفيد تواند ي
ده مي پول و ند

ورز كميته دمان
ا مرحله هر تا.

م و قدم به قدم
يا هيماليا و تر

تعريف كن ما اي
س در را پديشنم

رفت چيلاس به. 
يك با بودم تنها

كوتاهي العاده وق
گ از بعد. ديدم ا

قله كه هايي شي
كوه همايش يك
جيب از را ميخ ن
اين كه گفت و د

اين كه دانم مي

دا كه اطلاعاتي
آ در ايرانيان ي

ايرانيم دوستان

خو انجام كاري

در ديگر سال يم
بتوانم اگر ستم،
دو دانيد مي كه
اي دارم تصميم ن

چارچوقانونك
مي خيلي تجربه

دارن پاسپورت ك
خود هاي زشگاه

.برود كجا به ي
و ديگر جاي لا
بلند هاي كوه ه

برا هايتان صعود
پساك آخرين كه
بودند منطقه در
من. نروم يا وم

فو اكسپديشن
تنها كاملا را دم
اتريش ،1979 ي
ي در مدتي از د
همان جا آن در
شد بلند فردي ت
شانس خوش ي

به توجه با. ند
كوهنوردي سطح

د طريق از چه ت

چه برنامه اين 
  .ت
ببينيم و باشيم ه
هس زمستاني ن

ك همانطور. كرد
من و انگاپاربات

  كنم؟ سوال

يكاين.دهيم
انتقال اين و يم
يك همه شده، ن

ورز در ما. روند
اي مرحله چه در
مثلا يا برويد آلپ

به بعد و كنند ع

ص از يكي از گيز
كگرفتم تصميم

د محلي هاي ن
برو كه گرفتم ي

.دهم انجام ايي
خود بودم قله ي
يعني قبل سال 2

بعد. آوردم خودم
من و كنم يف
جمعيت بين از
خيلي را خودم ن

 بينيد؟ مي طور
هستن دنيا خوب

س از اطلاعي لي
اينترنت طريق ز

اجراي از بعد و
رفت خواهم وير
داشته آينده به

اكسپديشن هاي
خواهم اجرا را
نا و k2نشده، ام

س شما ي خانواده

  وييد؟

ميآموزشها
شناسي مي رشته
آسان خيلي لان

مي خواستند ه
د كه گيرد مي م
آ به توانيد مي لا
شروع تر نزديك 

انگ هيجان ي ره
k2 صعود از ن
چوپان سري يك 
مي تصميم بايد 

تنها به را صعود
روي كه زماني. 
20 كه شدم قله
خ با و برداشتم ا
تعري اي خاطره 

لحظه همان در
من و شاور رابرت
چط را ايران دي

خ نوردان هيماليا
ولي هستند قوي
ا چه هيماليا در

هستيد ايران ر
كو و اصفهان به
سفري يك شما

برنامه درگير ر
 k2 زمستاني

انجا ها آن روي 
خ ي درباره شما

 
بگو ما براي تان

آن به جا همان
ر اين هاي معلم
الا. تحمل و صبر
كه كوهي هر ه

تصميم ورزشكار
حالا كه كند مي
و تر كوتاه هاي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
خاطر يك لطفا-
برگشتن از بعد *

فقط. بودم تنها
لحظه آن در و

ص اين كه گرفتم
كشيد طول روز
قل روي ميخ يك

را آن من. ودند
و كرده صحبت

د و ام كرده پيدا
ر جز نبود كسي

كوهنورد سطح-
ه جزو ايرانيان*

ق نوردي هيماليا
د ولي. ام داشته

  .ام شده ها ن
در زماني چه تا-
دماوند از بعد *
ش با خواهم مي-
حاضر حال در*

صعود ي رنامه
زمستاني صعود

ش از دارم اجازه-
.بفرماييد بله، *
خانوادت از لطفا-
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 يا د
 جان
 دي
 فتاد
 واده
 روزه

بروند كوه به و د
هيج هاي كار ما

ميلا 80 ي هه
اف مي اتفاق هي

خانو مدت اين ر
امر شوهر و زن

  در كشور ما.

دهند انجام هم،
م مثل كه اين ه
د در خصوص ه
گاه و كشيد مي 

در و بكشد طول
ز بين ارتباط. ي

دار مجدد شما د

  

  هادي صابري

د مي انجام من
نه ولي رود مي 
به گذشته در. د
طول ماه 8 تا 7

ط ماه سه ديشن
رفتي و كردي ها

ارم. به اميد ديد

در كمپ جوانان

يان فر، مترجم ه

م كه راكاريكه
كوه به بزرگم ر

روند مي كوه به
7 ها كسپديشن

اكسپد يك اگر. ت
رها را ها بچه و

ش در ايران را د

وهنورد حاضر د
  
  
  

به فرشته احمدي

كنكردممجبور
پسر مثال عنوان
تفريح و لامتي

اك داشت وجود 
نيست طور اين
و من چرا گويد

ب و اقامتي خوش

و مسين ترين كو

، مصاحب94ييز

راكدامهيچما
ع به. ام كرده ذار

سلا براي ها آن.
كه شرايطي به

امروز اما. رفتيم
مي همسرت ي

  .ندارند فاوتي
دلچسب و خوب

  به اميد ديدار.

جوان ترين و

پاتابستان و  13

ام.دارمبزرگيي
واگذ خودشان ه

.دهد انجام ويانه
توجه با كه دارم
ر مي سال در ن
گردي برمي تي
تف هم با خيلي و

وي صعودهاي د
 سپاسگزارم و ب

3 صعود شماره

ي خانواده من*
به را اين و روند
ماجراجو و نگيز
د خاطر به كاملا
اكسپديشن 3 كه
وقت كني، رها را

و شده تر زديك
براي شما آرزو -

*من هم از شما
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

منيع: فصل نامه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

17  

*
نر
ان
ك
ك
ر
نز
-
*

م

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

18  
  

 
  تاثير باد در كاهش دما

  
درجه سانتي گراد و  10ل در دماي منهاي سرما افزايش قابل توجهي دارد. براي مثاباد ميزان ، در صورت وزش  ماييدر هر د

درجه سانتي گراد مي رسد. در جدول  20كيلومتر در ساعت ، دماي حس شده هوا تا حد منهاي  30با سرعت بادي معادل 
  زير اين تاثير نشان داده شده است.

  

 
  سازمان پيشگيري و مديريت بحران تهراناستان تهران و و صعودهاي ورزشي هيات كوهنوردي  -منبع : كوهستان پاك و ايمن

  براي كوهنوردان ،جعفر سپهريهواشناسي  –
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  (Frostbite)رمازدگي موضعي س
  

در سرمازدگي موضعي يا يخ زدگي ، تشكيل بلور يخ داخل بافت عضوي از بدن كه دماي زيادي از دست داده است ، منجر به 
زياد باشد و تعداد زيادي از سلول هاي بافت و يا عضو را در زدگي  پارگي جدار سلول و مرگ آن مي شود. اگر وسعت اين يخ

  و اقدامات درماني ناگزير شامل قطع عضو خواهد شد. بر گيرد ، در نهايت آن عضو از بين ميرود
  

  
  

معمولا سرمازدگي موضعي در نقاط انتهايي بدن كه جريان خون ضعيف تر و آهسته تر است به وجود مي آيد. مهمترين و 
محتمل ترين مكان ها براي سرمازدگي موضعي ، انگشتان دست و پا ، لاله گوش ، نوك بيني ، پاشنه پا ، گونه ها و حتي 

  پيشاني هستند.
  

  
  

 سرمازدگي موضعي بروز  هنگامكمك هاي اوليه 
 .پوشاك مرطوب و تنگ را خارج كنيد -
 .پوست محل سرمازدگي را كاملا خشك نماييد -
 .از ماساژ دادن محل سرمازده خودداري كنيد -
 .عضو مبتلا را بالا نگاه داريد -
 از حرارت دادن عضو سرمازده خودداري كنيد، عضو يخ زده را بايد به تدريج گرم نمود. (بهترين روش ، قرار دادن -

 درجه سانتي گراد است.) 40تا  37عضو در آب با دماي 
نيستيد ، بهتر است اقدامي نكنيد. زيرا باز شدن يخ عضو و يخ زدن اگر از گرم ماندن عضو در ساعات آينده مطمئن  -

 مجدد آن بسيار خطرناك است.
 مصرف مسكن ها كمك كننده است. -

  
  سازمان پيشگيري و مديريت بحران تهراناستان تهران و و صعودهاي ورزشي هيات كوهنوردي  -منبع : كوهستان پاك و ايمن

  



 


