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سویٌار پَضص هٌاسة ٍ ٍسایل ضزٍری 
 کٌََّردی

 



 پوشاک کوهنوردی

است؛ « پَضاک»یکی اس هثاحث هْن در تجْیشات کٌََّردی 
 .کِ ضایذ یکی اس ًقاط ضعف ها در کٌََّردی تاضذ

 
لثاس اس عزیق ایجاد یک لایِ عایق در هجاٍرت پَست، تِ اًساى کوک 

 .کٌذ تا احساس راحتی ًوایذ هی
 .در کٌََّردی اصغلاحی ًسثی است« راحتی» 

 

 

، دعک هگي داغتن دٍد، و در صٍرت دیص «راحتی»در کًٍوٍردی مضئلي اطاطی در رابطي با  
 .  غرن، گسم هگٌراغتن و دعک کسدن طسیػ برن اطت

 



قاتلیت تَْیِ، تٌفسی تَدى ٍ هحافظت اس اضعِ خَرضیذ، اس 
 .خصَصیات هْن پَضاک کٌََّردی ّستٌذ

 

 راحتی        ایوٌی
 

 .  یکی از هکات مٌم در پٍغاک کًٍوٍردی لایي لایي بٍدن یا پٍغظ چور لایي اطت

 

ًای چور لایي چگٍهي بایر باغر؟ و  ای چیضت؟ این پٍغظ اما طیضتم لایي
هٌا چگٍهي اهتذاب غٍد؟

 
 !جوص ا



ایي . تَاًیذ تأثیز ٍ قاتلیت آى را تالا تثزیذ ای لثاس هی تا استفادُ اس پَضیذى لایِ•
 .سیستن، تا تالا ٍ پائیي رفتي حزارت تذى ٍ ضزایظ جَی کَّستاى ساسگار است

 

حجن لثاس، حزارت تذى را در  ٍ حذاقل ٍسى ای ایي است کِ تا ّذف سیستن لایِ•
 .  توام هذت در سغح هغلَتی حفظ کٌذ

 

 

عٍ لایي اطت ای جٌت ورزش پایي طیضتم لایي  :ًای درون طبیؽت ؼمٍماً متکی بس طي ه

 

 بسای دعک و تمیش هگاى داغتن برن در طٍل فؽالیت؛ :لایي اول 

بسای حفظ گسما و تامین دمای مواطب برن در طٍل فؽالیت یا بػي ًوگػام اطػتساحت در کمػ  یػا  :لایي دوم 
 تٍلفٌا؛ 

 جٌت محافغت از باد، باران و بسؼ :لایي طٍم و بیسوهی



 :لایي اول• 

 .غٍد این پٍغاک غامل پیساًن، غلٍار، دطتکظ، کلاى و حتی جٍراب می

 

پٍغػػاک ایػػن گػػسوى در تمػػاس مضػػتكیم بػػا بػػرن و پٍطػػت بػػٍدى و وعیفػػي اهتكػػال رطٍبػػت  
را بس ؼٌرى دارهر، تا برن تا ( یا لایي ًای بؽری)هاغی از تؽسؽ از پٍطت بي بیسون لباس 

 .جای ممکن دعک بماهر

 

هٌاطت
 
 .  از هکات اصلی پٍغاک این لایي، جزب بٍدن یا ًمان اطتسچ بٍدن ا



 لایه میانی• 

پَضٌذ ٍ ّذف آى گزم ًگِ داضتي  ایي پَضاک را تز رٍی پَضاک لایِ اٍل هی
 .گَیٌذ هی ًیشinsulationتذى است؛ اس ایي رٍ تِ آى لایِ گزهایی 

 هثل لثاس ّای پز ٍ الیاف پَلار ٍ پز هاًٌذ هصٌَعی

 

گزم ًگِ داضتي تذى ضوا هٌَط تِ اًجام فعالیت است آًگاُ ایي لثااس گزهاا را    
 .کوتز اس دست دادُ ٍ ضوا احساس تعادل هی کٌیذ

 .اها اگز تزای دقایقی هتَقف ضَیذ رفتِ رفتِ احساس سزها تِ ضوا تاس هی گزدد 

 

 .گٍیور، یؽوی پٍغاک در زمان فؽالیت میActive layerاز این رو بي این پٍغاک لایي فؽال یا  



 :لایه بیرونی• 

دػػػسین لباطػػػی اطػػػت کػػػي مػػػی
 
زاد لػػػسار مػػػی ایػػػن لایػػػي ا

 
بوػػػابساین ایػػػن . گیػػػسد پٍغػػػیم و در مؽػػػسض فزػػػای ا

بػی کػي از لایػي اول  بایضت ؼلاوى بس ضرباد  پٍغاک می
 
ب بٍدن، بتٍاهر رطٍبت یا ًمان بذػار ا

 
وضرا

ن رطػػیرى را هیػػش بػػي بیػػسون اهتكػػال دًػػر تػػا چسدػػي دعػػک ماهػػرن بػػرن بػػا چسدػػي 
 
بػػي میػػاهی و طػػآص بػػي ا

 .دعک ماهرن لباطٌا کامل غٍد

 :ماهور

 گػتس، غلٍار گٍرتکص و کاپعن گٍرتکص  



 فعالیتهای نصف روزه در تابستان
 .بسای یک فؽالیت هیمسوزی در فصل تابضتان ما یک طیضتم دولایي را پیعوٌاد می کویم

 

 

 

طتین بلور 
 
 بوابساین اطتفادى از یک بلٍز ا

 مصوٍؼی بي ؼوٍان   جوص پعم یا الیاؼاز 

 واول بي ًمساى یک بادگیس طبک لایي 

 .کم حجم، کافی و مواطب اطت  



 فعالیتهای یک یا چند روزه در تابستان

ب و ًٍا غما را یک فؽالیت یک یا چور روزى در کًٍضتان و طبیؽت، با پیعامرًای •
 
ممکن اطت غسایط ا

 .بیوی و متغیس از لبیل باد، طٍفان، رؼر و بسؽ و کاًظ دما در ارتفاع غافلگیس کور غیسلابل پیظ

 

 

 .تاضذ لایِ اٍل ّواًٌذ فعالیت ًیوزٍسی هی
 یک تلَس آستیي تلٌذ یقِ سیپ دار اس پطن 
 هزیٌَس یا الیاف هصٌَعی تاضذ تعلاٍُ یک 
 لایِ هیاًی ًسثتاً گزم تا ٍسى هٌاسة کِ تا   

 .  ضَد یک تالاپَش سثک ضذ تاد ٍ آب کاهل هی
 تزای اعویٌاى تْتز است یک کلاُ گزم ّن ّوزاُ داضتِ تاضیذ



 فعالیتهای زمستانی
زیاد در روز فؽالیت یک طیضتم چٌار لایي بٌتسین ؼملکسد را دارد و بي غما این امکان را می دًر تا ًوگام 

 .دوک و ًوگام تٍلف در ًٍای طسد گسم بماهیر

 

 

 

 

 

دس یک لایي طذت اطت کي با اهتذاب جوص
 
ن غما را در بسابس ؼٍامل دارجی  لایي ا

 
ًای گٍرتکص یا معابي ا

 .کور محافغت می



 :لباس کوهنوردیانواع 

ّای ًاین تٌاِ تاالایی     لثاس. ّای سیادی هَرد احتیاج است در َّای سزد، لثاس
ّای پطوی یا الیاف هصٌَعی، جلیقاِ اس   ّای تلٌذ، پیزاّي عوَهاً ضاهل سیزپَش

ّای اًثاضتِ ضذُ اس الیاف هصٌَعی اسات؛ تازای    جٌس پَلار، کت پز ٍ یا لثاس
تَاًیذ اس سیزضلَار گزم تلٌذ یا ضلَار پطوی، الیاف تزکیثای،   ًین تٌِ پائیٌی هی

 .استزچ، ًایلَى تافتِ ضذُ یا پَلار استفادُ کزد
 

در ضزایظ آب ٍ َّایی سزد هی تَاى اس لثاسْای عایق ٍ گزهایی سزتاسزی  
 .استفادُ کزد( هثل لثاس ّای اسکی)

 



 پیراهن کوهنوردی
زاداهي دطتٌا و ؼزلات برن هگسدد و 

 
پیساًن کًٍوٍردی بایر راحت و بلور باغر، ماهػ حسکت ا

 .توفص بساحتی اهجام غٍد

 

 

 

 در کًٍضتان از پیساًن با یكي طفت و زبس اطتفادى هکویر؛ 

 .اطتفادى غٍدتابضتان از پیساًن تسکیب هخ و الیاؼ در 

عٍ کسکی، پعمی یا الیاؼ اطتفادى همائیردر   .زمضتان از ه



 کت گسم کًٍوٍردی

 ومؽمٍلًا دارای کلاًیضت کي تمام طس 

عٍ برون کلاى ان  گسدن را می    پٍغاهر، البتي ه

 الیاؼًای  مؽمٍلًا از جوص. باغر مٍجٍد میًم 

 ،غٍد پٍلیضتس، پسلٍ یا پٍلار دودتي می  

ن در بازار گسان لیمت تس می باغر   
 
عٍ پس ا  ه

 .برن کًٍوٍردان را بي دٍبی گسم هگاى می داردو 

 

 

ن را روی ًمي لباطٌا   
 
طؽی کویر در مٍلػ اهتذاب کمی گعادتس از کت مؽمٍلی باغر، تا بتٍاهیر ا

 .بآٍغیر



 بادگیر

اًذاسُ تادگیز تایذ تِ حذی تاضذ کِ تتَاى سایز لایِ ّا را ّن در سیاز  
آى تِ تي داضت، تذٍى ایٌکِ حالت فطزدگی پیص تیایذ ٍ یاا هااً    

تادگیز تایذ دارای کلاُ تا یک ًقاب، ٍ در . حزکات ٍ اًعغاف تذى ضَد
ّای کطایذًی تازای کاَرکتز کازدى      قسوت گزدى دارای ریسواى

 .قسوت صَرت تاضذ، تا تاراى صَرت ٍ گزدى را خیس کٌذ
 

لر ان بي اهرازى کافی بلور باغر و تا زیس لضمت . جیب ًا بایر دارای درپٍش مواطب بسای محافغت از باران باغور
 .کمس غلٍار را بآٍغاهر و در این لضمت دارای یک بور کعیرهی باغر تا لضمت پایین توي را کی  کور



 گرم کن، زیرشلواری

گزهکي ٍ سیز ضلَرای تایذ گزم ٍ ًزم اًتخاب ضَد ٍ عضلات تذى تزاحتی در آى 
در ارتفاعات تالا تْتز است سیزضلَاری ًزم پطوی اختیار . حزکت ٍ تٌفس ًوایٌذ

در کٌََّردی تلٌذهذت در ارتفاعات تزای حفظ ٍ گزم هاًذى عضلات پاا،  . ًوَد
 .استفادُ اس گزهکي اجتٌاب ًاپذیز است

 



 شلوار کوهنوردی

ای طوگی و   وجٍد غلٍار کًٍوٍردی در مضیسً

 . کًٍضتان اجتواب هاپزیس اطتفوی 

 غکماین غلٍار این اطت کي لضمت دصٍصیات از یکی 

 .دارد و تٌیگاى و کلیي ًای کًٍوٍرد را جمػ و جٍر هگي می 

 و با بضتن بور پائین غلٍار اجازى فؽالیت بیعتسی  

 . ؼزلات پا دادى می غٍدبي 

ای پاچي  ن ماهور غلٍارً
 
 دطت و پاگیس غٌسی ا

خٍ کًٍضتان هبٍدى   کور همیگیس و بي طوگ و کل

ن توفص نهو در  
 
 .کند میایت برن بساحتی در ا



 لوازم ضروری کوهنوردی

:وسایل شخصی   
ن حجمظ متفاوت میگسدد) کٍلي پعتی 

 
 ،کٍلي حملي، کیف کمسی (بوا بس غسایط بسهامي و مرت ا

 

  (طي پٍش ، طوگین، هیمي طوگین ، طبک ، کػتاهی )کػفظ مواطب 

           (، بادگیس، پس  پلار، گٍرتکص) کاپعن  -

 .....(  پلار ، هذی و) بلٍز -

 مذصٍص کًٍوٍردیپیساًن -

  –( پلار، گٍرتکص ، بادگیس، پس)غلٍار -

 هذی"و لباس زیس مواطب تسجیحاغلٍار  -غلٍار مؽمٍلی  –گسم ورزغی غلٍار -

 (کلفت ، هذی ، اضافی )جٍراب  -

 

 



 ( هذی طادى ، پلار، گٍرتکص ، بادگیس، پس) دطتکظ 

 (بوا بس غسایط جٍی بسهامي ) کیضي دٍاب  -

ب و رطٍبت ) زیس اهراز مواطب  -
 
 (ضر ا

فتابی ، گسم ، طٍفان) کلاى  -
 
 (ا

فتابی ، طٍفان ) ؼیوک  -
 
 ( ا

                        باطٍم -( مؽمٍلی ، یخ و بسؼ ) کلوگ  -

ب -
 
 لمكمي یا عسؼ مواطب جٌت حمل ا

 عسؼ گسم کوورى غزا –لٍری -( در فصٍل طسد بیعتس تٍصیي می گسدد ) فلاکص چای -

 طفسى -بعكاب  –لیٍان  –کارد  –چوگال  –لاغق  -

 دربازکن –هادوگیس  –هخ و طٍزن  -–روزهامي  –دطتمال کاغزی -

 هایلٍن بشرگ

 

 



 ....(  گازی ، پسیمٍس ، الکلی و) چساغ گسم کوورى  -

 پٍل –کارت بیمي ورزغی  –کارت غواطایػػی  -

 کیف مٍبایل –غارژر مٍبایل  –مٍبایل  -

 (کي بوا بس غسایط جٍی و طٍل مرت بسهامي تؽیین می گسدد) مٍاد غزایػػی مواطب  -

 .....(غکلات ، کعمظ ، دسما ، پضتي ، بادام ، اهجیس دعک و) توكلات  -

فتاب  -
 
 مكراری کمکٌای اولیي اهفسادی –کسم ضر ا

 طوابچي اهفسادی -

 کبسیت یا فورک –! کسوکی محل –طٍت  –لطب هما  -

 باتسی اضافی –چساغ لٍى  -

   کسامآٍن یا یخ غکن –گػتس  -

 



:وسایل فنی  

ن را اهفسادی و لضمتی را گسوًی اطتفادى همٍد•
 
 میتٍان لضمتی از ا

 (در طایش و طٍلٌای مذتلف ) طواب   -•

   ًعت فسود –اطلیوگ  –( طادى ، پیچ ) کارابین  -•

 طوابچي  –تضمي  -هٍار -•

    صورلی طوگوٍردی -•
     .....اهٍاع گٍى و  –اهٍاع فسهر  –میخ اهٍاع •

         مذصٍصچکظ  -رل و دطتي رل •

 کلاى مذصٍص طوگوٍردی -•
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