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پيشگفتار
مجموعه بروشورهاي

 »آموزش همگاني کوهپيمايي ايمن در ارتفاعات شمال تهران«
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پیشگفتار

   بر اساس مصوبه جلسه هفتاد و هفتم شوراي اسلامي شهر تهران، سازمان پيشگيري و مديريت بحران 
شهر تهران موظف شده است با همكاري نهادهاي دولتي، عمومي و مدني ذيربط طرح ساماندهي و توسعه 
"آموزش  نمايد.  را عملياتي  تهران  ارتفاعات شمال شهر  امداد كوهستان در  استقرار گروههاي  خدمات و 
ارتفاعات شمال تهران  همگاني كوهپيماي ايمن" به عنوان بخشي از طرح مذكور طي سالهاي اخير در 

اجرا شده است.
ايمن  كوهپيمايي  همگاني  آموزش  پروژه  بروشورهاي  مجموعه  از  جديدي  ويراست  كتاب   اين 
كوهنوردي  هيأت  همكاري  با  و  تهران  شهر  بحران  مديريت  و  پيشگيري  سازمان  سفارش  به  كه  است 
و صعودهاي ورزشي استان تهران تهيه و توزيع شده است. سرفصل‌ها و موضوعات كتاب بر اساس نياز 
عمومي شهروندان براي اجراي يك برنامه كوهنوردي ايمن و مطمئن انتخاب شده‌اند و مولفان بر اساس 
و  تنظيم  در  ورزيده‌اند.  مبادرت  اين مجموعه  مطالب  تهيه  به  در كوهنوردي  تجربه  و سال‌ها  روز  دانش 
ويراستاري كتاب سعي شده است در عين برخورداري مطالب از اعتبار علمي، كاربردي بودن و سادگي زبان 
رعايت شود. مسلما مطالب چنين كتابي بسيار فشرده و مختصر است. لازم است براي بهره‌مندي از مطالب 

تفصيلي به منابع تخصصي كوهنوردي رجوع شود.
 مجموعه بروشورهاي ياد شده در سال‏هاي اخير در چهار مسير پرتردد كوه‌هاي شمال تهران توزيع شد 
كه استقبال خوب همشهريان گرامي را در پي داشت. براي دسترسي به نسخه الكترونيكي مطالب مي‌توانيد 

به نشاني اينترنتي زير مراجعه کنید:
www.tdmmo.ir

سازمان پيشگيري و مديريت بحران شهر تهران
از دريافت نظرات اصلاحي و پيشنهادهاي شهروندان گرامي استقبال مي‌كند



    عکس: افشین یوسفی ©
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اصول کوهپيمايي

 كوهنوردي رشتة ورزشي پر طرفداري است و زيرشاخه‌هاي فراوان و متنوعي دارد. سنگ‏نوردي، 
كوهنوردي  شاخه‌هاي  از  مي‌توان  را  كوهپيمايي  و  دره‌نوردي  قله‌نوردي،  غارنوردي،  يخ‌نوردي، 
براي  مقدماتي  گامي  و  پايه محسوب مي‌شود  زيرمجموعه‌اي  كوهپيمايي  ميان  اين  در  دانست. 
ورود به ساير عرصه‌هاي كوهنوردي به حساب مي‌آيد. کوهپيمايي به معناي راهپيمايي در محيط 
کوهستان است و شامل پيمايش مسيرهاي کوهستاني، بدون استفاده از ابزارهاي فني کوهنوردي 
و درگير شدن با مسيرهاي سنگي و يخي مي‌شود. البته اين شاخه از كوهنوردي هم دشواري‌هاي 
خود را دارد و در كنار جذابيت‏‌‌ها و لذت كشف و ماجراجويي، مي‌تواند مخاطرات خاص خود را 

به همراه داشته باشد. 

برنامه‏ريزي
• تنها به کوهستان نرويد.	
•  تعداد افراد مناسب برای يک گروه، حداقل سه نفر است. 	
• همه اعضاي گروه از مسير و برنامة در دست اجرا شناخت و آگاهي داشته باشند.	
• برنامه کوهپيمايي بايد متناسب با تجربه، تجهيزات، مهارت و آمادگي جسماني همة 	

افراد گروه تنظيم شود.
• آگاهي از وضع هوا بسيار مهم است، زماني که پيش‌بيني هواي ناپايدار اعلام شود، اصل 	

بر تعويق برنامه به زمان ديگري است. وضعيت هوا در کوهستان بسيار متغير است، پس 
اگر با شرايطي بر خلاف پيش‏بيني‌ها روبرو شديد، فوراً اقدام به بازگشت کنيد. تيم شما 
بايد همواره آمادگي، زمان و تجهيزات لازم را براي مواجهه با هواي خراب داشته باشد.

• همواره اطلاعات لازم را دربارة منطقه و مسير برنامه‏هاي كوهپيمايي، دریافت و نکات 	
ويژه را يادداشت کنيد. 

اصل بازگشت را در برنامه‏ريزي و حين برنامه رعايت کنيد:

پیش از ساعت 14 اقدام به بازگشت می‌کنیم.
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• پيش از اجراي برنامه، شخصي با تجربه و داراي احساس مسئوليت را در جريان برنامة 	
خود بگذاريد، بگوييد از چه مسيري و با چه کسي مي‌رويد و زمان بازگشت‌تان طبق 
برنامه کي خواهد بود. زماني که بازگشتيد به او اطلاع دهيد. همچنين اگر در خلال 
اجراي برنامه متوجه شديد كه تأخير خواهيد داشت يا دچار مشکل شديد در صورت 

امكان او را در جريان بگذاريد.
• در هر برنامه تجربيات جديدي کسب مي‏شود، دفترچه يادداشت و مداد همراه داشته  	

باشيد و نکات ويژه، خلاصه برنامه، زمان‏بندي و... را يادداشت کنيد. 
• کوتاه، 	 بايد  شما  گام‌هاي  است،  مهم  کوهپيمايي  در  درست  تنفس  و  برداشتن  گام 

آهسته و پيوسته باشد. 
• تنفس، منظم و ارادي، انجام دم از بيني و بازدم از دهان باشد.	
• و 	 آسيب‏ديدگي  از  و  ببريد  لذت  بيشتر  تا  برويد  كوهستان  به  جسماني  آمادگي  با 

براي كسب آمادگي جسماني مي‌توانيد در طول هفته  امان باشيد.  حوادث احتمالي در 
)دويدن، شنا،  هوازي  ورزش‌هاي  و  نرمش، حرکات کششي  مانند  فعاليت‏هايي  سه جلسه، 

دوچرخه سواري( داشته باشيد.

مسيريابي
 نقشه‏خواني و مسيريابي از مهارت‏هاي پايه‏اي هستند که كوهنوردان بايد آنها را بياموزند. نقشه‌ها 
انواع مختلف دارند و به تناسب اهميت برنامه بايد از نمونه‌هاي مناسب نقشه‌ها استفاده كرد. نقشه 
و ابزار بهره‏گيري از آن مانند قطب‌نما و GPS حتی در مسیرهایی که دارای نشانگرها و تابلوهای 
راهنما هستند کاربرد دارند، زيرا با اينکه در نقاطي از کوهستان شمال تهران، تابلو و ميله‏هايي 
براي راهنمايي نصب شده است و مسيرها حتي در زمستان به علت تردد زياد کاملًا مشخص به 
نظر مي‌رسد، اما در شرايط خاص مانند: تاريکي، طوفان، مه، بارش تازه برف، و نيز روزهاي وسط 
هفته كه تردد كاهش مي‌يابد، مسيريابي دشوار مي‌شود و خطر بهمن، سقوط از پرتگاه، لغزيدن، 

گم شدن و ... افزايش مي‏يابد. 

هرگز از مسيرهاي اصلي خارج نشويد و علائم و عوارض مهم 
مسير رفت را برايي افتن مسير در بازگشت به خاطر بسپاريد. 
مسيرك وهپيمايي نبايد پر‏شيب، سنگي و در کنار پرتگاه باشد.

درك وه، به‌ويژه در سرازيري ندوید!
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مواد غذايي و نوشيدني
مواد غذايي بايد شامل پروتئين‏ها، چربي‏ها و کربوهيدرات‏ها به نسبت 4:1:1 باشد. 

یک سهم پروتئين‏ها مانند گوشت، سويا، پنير، تخم مرغ، شيرخشک و ...
یک سهم چربي ها مانند پنير، ماهي و ...

چهار سهم کربوهيدرات‌ها مانند شکر، برنج، ماکاروني، شيريني، ميوه خشک و ...

• آب؛ بدن در كوهپيمايي آب زيادي از دست مي‏دهد، يک فرد با وزن 70 کيلوگرم حداقل‏2 ليتر 
آب در روز نياز دارد، آب کافي و مورد نياز را از منزل ببريد.

• آب گرم؛ همراه داشتن يک فلاسک کوچک آب گرم، به‏ويژه در كوهپيمايي زمستاني بسيار 
ارزشمند است. يک نوشيدني گرم جدا از اينکه لذت بخش است، ممکن است نقشي حياتي در 

مصون ماندن از آسيب‌هاي ناشي از سرماي شديد ایفا کند.
• به دليل از دست رفتن املاح و آب فراوان از بدن، مصرف آب ميوه و شربت، در کوهپيمايي 
ترکيب  يا  آب«  و   ORS »پودر  از  ترکيبي  مي‏تواند  مثال  براي  مناسب  شربت  است.  ضروري 

»آبليمو، شکر، مقدار كمي نمک و آب« باشد. 
• مواد غذايي سبک و خشک، بدون نياز به گرم کردن، سبزيجات و برگه‌هاي خشك شدة ميوه‌ها 

براي کوهپيمايي مناسب هستند. 
• از مصرف مواد غذايي و نوشيدني مصنوعي و شيميايي بپرهيزيد.

مقداري از مواد غذايي را براي شرايط اضطراري نگهداري کنيد!

تجهيزات لازم براي کوهپيمايي
• کيف بقا که هر کوهپيما به‌راحتي مي تواند آماده کند، شامل: قطب‏نما، پتوي نجات، چاقو، کبريت، 
مداد و کاغذ، کيسه‏هاي پلاستيکي، قرص‏هاي الکل جامد، سوزن و نخ،  و وسايل کمک‏هاي اوليه و ... 
• پوشاک مناسب کوهستان كه شامل سه لايه است. لايه اول )زيرين( از جنس فيليس )مثلا 
پلي پروپيلن يا پلي‌اسِتر( با اين ويژگي که گرماي بدن را حفظ مي‌كند، دير خيس و زود خشک 
مي‏شود.  لايه دوم )مياني( نيز مي‏تواند از جنس فيليس ضخيم باشد که سبک و راحت است و نوعي 
از آن ضد باد نيز هست. اين الياف دير خيس و زود خشک مي‏شود. لايه سوم )بيروني( بايد ضد 
باد، ضد آب و با قابليت تنفس باشد و حتماً کلاه متصل نيز داشته باشد، استفاده از پوشاک بيروني 

به رنگ‏هاي قرمز، فسفري، نارنجي و زرد در کوهستان مزاياي زيادي دارد.
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دو لایه لباس سبک و نازک؛  

بسیار بهتر و گرم‏تر از یک لایه لباس ضخیم و سنگین است.

• خرید پوشاک
در زمان خريد پوشاک، موارد مهمي 
سرما،  برابر  در  مقاومت  وزن،  مانند 
براي  لازم  زمان  تنفس،  قابليت 
را  آنها  بودن  اندازه  و  شدن  خشک 
و  شتابزده  خريد  از  و  کنيد  بررسي 
صرفاً متكي به تبليغات بپرهيزید. در 
اين باره با متخصصان و پيشكسوتان 

مشورت كنيد. 

• جوراب، دستکش و کلاه مناسب از ديگر اقلام مهم پوشاك هستند كه معمولاً  از جنس 
فيليس و يا پشم تهيه مي‌شوند. 

• کفش کوهپيمايي بايد ساق‏دار، سبک، راحت و از جنس مقاوم باشد. زيرة آن بايد ضخيم، با 
انعطاف کم و داراي اصطکاک باشد، همچنين گرم و ضد آب بودن آن ضروري است.

و  به داخل کفش جلوگيري مي‌كند  نفوذ برف  از  و  • گتر مکمل يک کفش کوهپيمايي است 
همچنين مانع خيس و کثيف شدن کفش و شلوار مي‌شود.

• کوله پشتی تأثير زيادي بر سلامت و راحتي شما دارد. اندازة كوله را بر حسب حجم )ليتر( 
مي‌سنجند. کوله 40 ليتري براي برنامه كوهپيمايي يک‏روزه مناسب است. شما بايد تمام وسايل 
مورد نياز را به نحو مناسبي داخل کوله بچينيد و در طول روز به همراه ببريد؛ پس در خريد كوله 

مناسب هم دقت كنيد و كوله‌چيني اصولي را از مربيان كوهپيمايي بياموزيد. 
• چراغ قوه کوچک، ترجيحاً چراغ پيشاني )هدلامپ( به همراه باطري اضافه ضروري است. 

• باتوم يک وسيله اساسي براي كوهپيمايي است كه ضمن کاهش فشار وارد بر زانوها و ستون فقرات 
)به‏ويژه در فرودها( موجب مصرف کمتر انرژي کوهپيما مي‌شود و همچنين به حفظ تعادل کمک ميک‏ند.

• عينک آفتابي و کرم ضد آفتاب نيز ضروري هستند. در هواي آفتابي براي محافظت بهتر، 
از کلاه آفتابي هم استفاده کنید. 
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محيط کوهستان
• دست‌يابي به مناطق پاكيزه و آرام كوهستاني از حقوق شهروندان است و اهتمام به حفاظت از 
چنين محيطي با نگرش مسئولانه، وظيفه‌اي همگاني است. بايد همواره در حين اجراي برنامه‏ها 

نسبت به کوهستان با حساسيت برخورد كرد و مراقب طبيعت بود.
• مواد زائد تجزيه نشدني )فلز، شيشه و پلاستيک( در کوهستان باقي مي‏مانند و به محيط‏زيست 
آسيب مي‏رسانند. تنها راه حل، حمل و انتقال مواد زائد به شهر است. زباله‏ها را در طبيعت، و 

حتي‌المقدور حتي در سطل‏هاي بالا دست مسير و کافه‏ها رها نکنيد.
• زباله‏هاي تجزيه‏شدني مانند پس‏مانده‏هاي غذايي، پوست ميوه‏ها و کاغذ نيز براي تجزيه کامل 
به زمان طولاني )حتي يک سال( نياز دارند. ريخت و پاش آنها در طبيعت چشم‏انداز زشتي ايجاد 

ميک‏ند و موجب آلودگي محيط مي‏شود.
• به فرزندان خود بياموزيد از دفع ادرار و مدفوع در رودها و نزديکي چشمه‌ها و جويبارها و نقاط 

پرتردد خودداري کنند.
• کوهپيمايي مسئولانه و سازگار با محيط‏زيست را ترويج کنيم؛ 

اصل بر این استك ه به سلامت خودمان و محیط کوهستان آسیبی نرسد!
• به کوهستان نرفتني ا ادامه ندادن مسیر در شرايط نامناسب ارزشمند است.

توصيه‏هاي ويژه 
اصلي  مسيرهاي  در  مستقر  کوهستان  راهنمايان  با  مسير،  مورد  در  اطلاعات  کسب  براي   •

کوهپيمايي شمال تهران مشورت کنيد و هشدارهاي آنها را درباره شرايط مسير جدي بگيريد.
• با پرهيز از ايجاد سر‏و‏صدا در طبيعت، در حفظ آرامش کوهستان بکوشيد و ساير كوهنوردان را 

به انجام اين امر ترغيب كنيد.
• حضور در کوهستان، با احتمال خطر و حوادث همراه است. ممكن است امكان كم‏كرسانی 
به‏وسیله دیگران در شرایط اضطراری میسر نباشد، با در نظرگرفتن اين واقعيت، به کوهنوردی 
يا  اطرافيان  نبايد  فعاليت‏هاي شما  بدانيد.  و حفظ جان‏تان  مسئول سلامت  را  و خود  بپردازيد 

محيط پيرامون را به خطر اندازد.
• مزاحم ديگران نشويم و اجازه دهيم گروه‏هايي كه سريع‏تر حركت مي‏كنند از ما بگذرند و سد 

معبر نکنيم.

در صورت نیاز به امداد و نجات با شماره 125 تماس بگیرید.
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مسیرهای ایمن کوهستان شمال تهران

ک وهستان شمال تهران، جنوبي‌ترين رشته کوه در البرز مرکزي است، سمت جنوب آن از شرق 
به غرب، از درة دارآباد تا درة فرحزاد امتداد دارد. در اين بين دره‌هاي متعدد ديگري نيز هست 

که اکثر آنها شمالي-جنوبي هستند. بلندترين نقطة اين رشته کوه، قله‌ توچال‌)3961متر(‌ است.
ک وهستان شمال تهران، پر رفت و آمدترين منطقة کوهستاني ايران و يکي از مسيرهاي پر رفت 
و آمد کوهپيمايي در جهان است. به همين نسبت در اين  منطقۀ کوهستاني حوادث تلخ بسياري 
نيز رخ داده است. در ابتداي مسيرهاي کوهستان شمال تهران، قهوه‌خانه و رستوران فراوان است 
و به همين دليل بسياري از افراد، به قصد تفرج وارد مسيرهاي آن مي‌شوند و با نداشتن وسايل، 
تجربه و شناخت از مسيرها، اقدام به صعود ناشيانه مي‌کنند و اين، به‌ويژه در زمستان خطرهاي 

جدي را به دنبال دارد.

مسيرهاي ايمن راي اد بگيريم و براي محافظت از خود و طبيعت، 

ازك وهپيمايي در مسيرهاي ناشناخته بپرهيزيم.

مسير دارآباد
 ابتداي اين مسير، محلة دارآباد در شمال‏‏شرقي شميران است. پس از منطقه‌اي كه به پاركينگ 
مشهور است و تابلوي راهنماي رود-دره‌ها و نقاط مشهور ارتفاعات دارآباد در آن نصب شده است، 
با عبور از پلي كوچك و كمي ارتفاع گرفتن، به کافه‌اي کوهستاني خواهيد رسيد. در ادامه، مسير 
مشخصي در بالادست شرقي رودخانه به سمت شمال امتداد مي‌يابد. سپس، مسير به ابتداي دره 
کوچکي در سمت شرق مي‌رسد. اينجا یک دو راهي وجود دارد. یک راه مسيري است كه به‌تدريج 
در شيبي تند )يال شن سياه( رو به شمال‌شرقي امتداد يافته است و پس از حدود دو ساعت بر لبه 
يال جنوبي قله و از آنجا رو به شمال و روي يال با شيب ملايم به قله دارآباد )3193متر( منتهي‌ 
مي‌شود؛ و ديگري راهی است كه در امتداد دره اصلي به گردشگاه‌هاي حاشية رود و آبشارهاي 

بالادست ختم مي‌شود.  
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 بايد توجه داشت براي دسترسي به قله ممكن است در تابستان بتوان مسيرهاي ديگري را هم 
انتخاب كرد كه البته توصيه نمي‌شود؛ وليكن در زمستان، بايد حتماً از مسير يال شن‌سياه استفاده 
كرد، چرا كه احتمال ريزش بهمن در ساير مسيرها زياد است و تاکنون جان چند نفر را گرفته 
است. همچنين احتمال ريزش بهمن از بالاي چشمه درازلش پس از بارش برف تازه وجود دارد. 

مسير کُلَکچال
نقطه  اين  از  و  است  جمشيديه  پارک  مسير  اين   آغاز 
پس از حدود دو ساعت کوهپيمايي در مسيري با پهناي 
کلکچال مي‌رسيم.  مجتمع  به  شيب  کم  و  زيگزاگ  زياد، 
وجود مجتمع كوهستاني کلکچال )كه مديريت آن وابسته 
جذابيت‌هاي  از  يکي  است،  پرورش(  و  آموزش  وزارت  به 
اين مسير است. در محوطه مجتمع کلکچال، برج ديدني 
کلکچال قرار دارد که به صورت نمادي براي شناسايي اين 

مسير درآمده است.
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•  كوهپيمايي از پارک جمشيديه تا مجتمع كلكچال خطر خاصي ندارد، اما در فصل زمستان 	
به دليل تردد زیاد يخ‌زده و لغزنده است.

•  در ساير فصل‌ها مي‌توان از مجتمع كلكچال به سمت شمال‌غربي، به طرف گردنه‌اي وسيع 	
به نام گرزدره رفت که از آنجا يال شمال‌شرقي به سمت قلة كلكچال مي‌رود و امتداد مسير 

به سمت غرب به پناه‌گاه شيرپلا منتهي مي‌شود. 
•  مسيركلكچال به شيرپلا در فصل سرما انباشته از برف است و تاکنون چند نفر در اين مسير 	

بر اثر ريزش بهمن جان باخته‌اند يا دچار حادثه شده‌اند.

مسير دربند
 شروع اين مسير، ميدان سربند ‌)مجسمه كوهنورد( است، و براي رسيدن به قله‌ توچال‌ در ادامه 

باید از آبادي پس‌قلعه، پناهگاه شيرپلا، و جانپناه اميري عبور کرد.
توچال  قله  به  مسير صعود  کوتاه‌ترين  برخي خطرات،  وجود  با  شيرپلا-توچال،  سربند-  مسير   
است و بيشترين تردد در اين مسير صورت مي‌گيرد. قسمت‌هایي از مسير منتهي به شيرپلا كاملًا 
پرشيب و سنگي است، تا آنجا كه بناچار در نقاطي پله‌هاي فلزي كارگذاشته شده و طناب‌كشي 
شده است. كوهپيمايي در اين مسير به‌ويژه در زمستان دشوار است، زيرا قسمت‌هايي از مسير 
پايين دست به دليل تردد روزانه کاملًا يخ مي‌زند، در حفره‌ها و دره‌هاي كوچك و بزرگ مسير 

برف زيادي مي‌نشيند و يال منتهي به قله نيز بسيار بادگير است. 
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• مختلفي 	 نقاط  به  که  فراواني هستند  دوراهي‌هاي  توچال  قلة  تا  ميدان سربند‌  مسير   در 
همچون بنديخچال، درة اوسون، مجتمع كلكچال، قلة اسپيلت، ايستگاه پنج تلهک‌ابين و ساير 
مسيرهاي فرعي ختم مي‌شوند. در فصل زمستان تجربه كردن مسيرهاي فرعي خطرناک 
است و مي‌تواند بسيار تلخ باشد. در ساير فصل‌ها نيز بدون تجربه، آمادگي و راهنمايي در 

اين مسيرها گام نگذاريد.
• با 	 سريع  آمدن  پايين  اميد  به  و  توچال  قلة  به  رسيدن  قصد  به  کوهپيمايان،  از   برخي 

تلهک‌ابين، بدون توجه به شرايط جوي اقدام به صعود میک‏نند. در اين مواقع گاه مدت صعود 
طولاني مي‌شود و شخص هنگامي به ايستگاه تله‌كابين مي‌رسد كه ديگر تعطيل شده است. 
بايد توجه داشت كه فعاليت تلهک‌ابين در شرايط نامساعد جوي متوقف مي‌شود، همچنين 
برای  ارائه خدمات،  در  و  است  تا حدود ساعت ‌15  زمستان حداكثر  در  آن  فعاليت  زمان 

اسکي‌بازان اولویت قائل است.

•  در شيرپلا یک مجتمع كوهستاني فعال است كه به كوهنوردان خدماتي از قبيل غذا و 	
حتي محل خواب ارائه مي‌دهد. در ميانة راه شيرپلا به قله توچال، در ارتفاع 3480متری 
جانپناه اميري قرار دارد كه فاقد هر گونه امكانات رفاهي است و گاه نیروهای اطلاع‏رسانی 
در روزهای تعطیل در آن مستقر هستند. همچنين جانپناهي روي قله توچال وجود دارد كه 

در زمستان بسيار سرد و گاه انباشته از برف است و نبايد به آن اميد زيادي بست.
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جبهه شمالي توچال بسيار وسيع وك وهنوردي در آن منطقه در زمستان با خطرهایي 

همچون گم شدن، تحليل انرژي، بهمن‌زدگي، و ... همراه است. زماني که به خط‌الرأس 

نزديک هستيد، به‌ويژه در هواي نامناسب، از منحرف شدن به آن سو اجتناب کنيد!

مسير ولنجک
 مبدأ اين مسير ولنجک است و پس از پارکينگ، تا ايستگاه يک تله‌کابين مسير آسفالت است. 
در ادامه، مسير مناسب راهپيمايي به صورت مارپيچ و با شيب کم تا ايستگاه دوم تله کابين حدود 

يک ساعت طول مي‌کشد.
•   از ايستگاه دوم تا ايستگاه پنج، هيچ ايستگاه يا رستوراني وجود ندارد. در اين بخش از 	

خطرهاي  ميک‌شد،  طول  ساعت  سه  حدود  عادی  شرایط  در  آن  در  راه‏پیمایی  که  مسير 

بهمن، سقوط، گم شدن و تحليل انرژي وجود دارد. در ايستگاه 5 مجتمعي فعال است كه 
پناهگاه محسوب نمي‌شود و خدمات كوهنوردي ارائه نمي‌كند و بيشتر پذيراي گردشگران 

عمومي است. 
•  پس از ايستگاه پنج در نهايت با حدود 4ساعت صعود و گذشتن از ايستگاه هفت، مسير 	

به قله توچال منتهي مي‌شود. كوهنوردي در اين مسير، خصوصاً در فصل زمستان خطرات 
خاص خود را دارا است و مستلزم برنامه‌ريزي ويژه است. كوهپيماياني كه در اين مسير با 
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تله‌كابين تردد مي‌كنند بايد به تفاوت دماي ناگهاني بين مبدأ صعود و مقصد، توجه داشته 
باشند و با پوشاك مناسب و هم‌هوايي )تطبيق تدريجي بدن با تفاوت فشار ناشي از اختلاف 
ارتفاع( نسبت به ورود به مناطق بالادست اقدام كنند. اين امر به‏ويژه براي كودكان از اهميت 

بيشتري برخوردار است. 

مسير درکه
كنار  از  و  پلنگ‌چال  زيباي  درة  داخل  از  پلنگ‏چال‌)2550متر(،  پناهگاه  تا  مسير  اين   سراسر 

رودخانه مي‌گذرد که يكي از زيباترين مسيرها در ارتفاعات شمال تهران است.
 درۀ درکه براي كوهپيمايي زمستاني، تا منطقه‌اي به نام »اذغال‌چال« امن و مناسب است. در 
ادامة مسير و ارتفاعات بالاتر از آن در زمستان، احتمال ريزش بهمن وجود دارد. در اين مسير 

افرادي بر اثر ريزش بهمن مصدوم يا كشته شده‌اند.
ارتفاعات مشرف به رودخانه، دره‌اي پردرخت   در نيمه راه دركه به پلنگ‌چال، در ضلع غربي 
وجود دارد كه به جنگل كارا موسوم است. اين جنگل حدود نيم ساعت از مسير اصلي دركه-

پلنگ‏چال فاصله دارد و كوهپيمايي زمستاني به آنجا خطر خاصي ندارد.
 ادامة مسير جنگل کارا براي دسترسي به قله‌هاي دوشاخ و چين‌کلاغ داراي پاکوب است، اما 
رفته رفته راه پرشيب مي‌شود. اين مسير كم تردد است، بنابر اين بدون راهنما و آمادگي کافي از 
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صعود به مناطق بالادست در اين مسير خودداري کنيد.
البته  مي‌شود.  ختم  پلنگ‌چال  كوهستاني  مجتمع  به  نهايت  در  دركه-پلنگ‌چال  اصلي   مسير 
مسيري در امتداد شرقي پس از اين مجتمع، پلنگ‌چال را به ايستگاه 5 تله‌كابين توچال متصل 
مي‌كند. کوهنوردي در اين مسير يا صعود به ارتفاعات بالادست و قله پلنگ‌چال در فصل زمستان 

مي‌تواند با خطر بهمن همراه باشد!

 گاه كنارة رودخانة اين مسير شاهد برپايي آتشي هستيد كه با شكستن شاخة آخرين بازماندگان 
از  حفاظت  ترويج  در  و  كنيد  پرهيز  كار  اين  از  شما  شده‌اند.  افروخته  زيبا  مسير  اين  درختان 

محيط‏زيست سهيم باشيد. 

• هرگز از مسيرهاي اصلي خارج نشويد.	

•  زمان لازم را براي مسير بازگشت در نظر بگيريد.	

• مسيرك وهپيمايي نبايد پر شيب، سنگي و در کنار پرتگاه باشد.	
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25 هواشناسی

هواشناسي
 حساس بودن به وضع هواي كوهستان براي هر كوهنورد لازم است. دانش هواشناسي امروزه 
توسعه قابل توجهي يافته و استفاده از دست‏آوردهاي آن مي‏تواند در بسياري موارد نجات دهنده 

باشد، با وجود اين بايد در نظر داشت كه پيش‏بيني‏هاي هواشناسي مطلق نيستند. 
 باد، ابر، مه، بارش و آذرخش از نشانه‌هاي خطر و هواي خراب هستند، پس بهتر است آنها را 
بشناسيم و همواره بروز اين نشانه‏ها را در كوهستان در نظر بگيريم. براي مثال كاهش ناگهاني 
فشار هوا نشانة هواي نامناسب است، هر چه سرعت اين كاهش بيشتر باشد، احتمال وقوع طوفان 

بيشتر است. با همراه داشتن فشارسنج، محاسبۀ نوسان فشار هوا امكان‏پذير است.

باد، ابر، مه، بارش و آذرخش از نشانه‌های خطر و هوای خراب هستند، 

همچنينك اهش ناگهاني فشار هوا نشانه بد شدن هوا است.

  باد
 جريان هوا را با حرکت طبيعي، باد مي‌نامند. جهت باد همان سمتي است که باد از آن سمت 
را  باد  تقريبي  است. جهت  آن شمال جغرافيايي  مبداُ  و  بيان مي‌شود  درجه  بر حسب  مي‌وزد، 
مي‌توان از سمت حرکت دود، آويختن پرچم و يا پارچه نازک به تيرک، ريختن مقداري خاک نرم 

در هوا و جهت حركت دانه هاي برف تشخيص داد.
 بادهاي کوهستان شامل انواع مختلفي است. برخي از انواع اين باد از اين قراراند: مواج کوهستان، 
تلاطم در هواي صاف، باد کوه، باد دره، باد کوه‌-دشت، باد دشت-كوه، نسيم درياچه و انفجار رو 
به پايين هوا. در طول روز باد اغلب از دامنه و دره به سوي قله و در طول شب از قله به دامنه 
و دره مي‌وزد. در نزديکي کوه‌ها، دره‌ها و تپه‌ها تغييرات مشخصي در جهت و سرعت باد سطح 
زمين در شبانه‌روز رخ مي‌دهد. اما در همه مکان‌ها، کمابيش، سرعت باد در حوالي نيم‏روز تا عصر 

به حداكثر مي‏رسد.
• و 	 در سمت  نامنظم  و  تغییرات شدید  نمایان شدن  با  که  ناگهانی،  بادهای  کوهستان،  در 

سرعت، در فاصله‌های زمانی کوتاه رخ  مي‌دهند، خطرناکتر از دیگر بادها هستند.
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مه
 مه در اثر سرد شدن هواي مرطوب رخ مي‌دهد. تيرگي جوي در سطح زمين به‌وسيله آميختن 
با محدوديت ديد در زير 1000متر را  قطرک‌هاي آب به‌ همراه و يا بدون همراهي ذرات دود، 
»مه« و اگر ديد بيش از 1000متر باشد، آن ‌را »دمه« مي‌نامند. دماي محيط مه‌آلود بسيار 

كمتر از شرايط عادي است.

ابر
 معمولاً حرکت رو به ‌بالاي هواي مرطوب پيش‌نياز تشکيل ابر است، پديده‌اي که در کوهستان 
به فراواني رخ مي‌دهد. حرکت رو ‏به‌ پايين نيز بر خلاف آن عمل مي‌کند. هواي رو‏ به ‌بالا منبسط 
مي‏شود، و اگر رطوبت کافي به همراه داشته باشد، مقداري از بخار آب موجود در آن سرد مي‏شود 

و تشکيل ريز قطره‌هاي ابر نتيجۀ اين تبخير است.
ابرها به دو گروه اصلي استراتوس و كومولوس تقسيم مي‌شوند. ابرهاي خانوادة استراتوس 
‌لايه‌اي شكل هستند، سطح بيشتري از آسمان را مي‏پوشانند، تلاطم کمي دارند، مي‌توانند با مه 
همراه باشند و بارش آنها ملايم است. ابرهاي خانوادة كومولوس، گل‏كلمي شكل هستند، سطح 
بارش  همراه هستند،  ناگهاني  بادهاي  با  دارند،  زيادي  تلاطم  مي‌پوشانند،  را  آسمان  از  كمتري 
آنها بيشتر به صورت رگبار است. به‏ويژه ابر سنداني ‏شكل، همواره با طوفان‌هاي تندري ‌)رگبار و 

رعدوبرق( همراه هستند.

ابرهاي خانوادة کومولوس به‏ويژه کومولونيمبوس بسيار خطرآفرين هستند. زماني‏كه ابرهاي 
کومولونيمبوس و سنداني ‌شكل در آسمان ظاهر مي‌شوند، شرايط خطرنا‏ك  است و بهتر است 

از صعود صرف ‏نظر شود.
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ابر کوهک‏لاه ابر ويژه‏اي است و تنها در كوهستان و در هواي سرد قله‏هاي بلند تشكيل مي‌شود 
و نشان‌دهندة حرکت سريع رو به ‌بالاي جريان‌هاي هوايي در کوهستان است؛ بايد از آن دوري 

جست.

ابر غلتان ويژة کوهستان است. همانند يک استوانه از فراز کوه به سوي دره سر مي‌خورد و 
تلاطم‌هاي خطرناکي ايجاد مي‌کند، اين تلاطم مي‏تواند منجر به از دست دادن تعادل و يا سقوط 

كوهنوردان شود.

آذرخش
آذرخش بيشتر توسط ابرهاي‏ كومولوس به‌ويژه ابر سنداني ‏شکل ايجاد مي‌شود و نتيجه تخليۀ 

الکتريکي ميان دو تودة ابر و يا ابر و زمين است. 
در يک طوفان تندري، رعدوبرق، با بادهاي نيرومند و باران‌هاي سيل‌آسا همراه است. طوفان‌هاي 
تندري در ابرهاي کومولوس، به‌ويژه سنداني ‏شکل رخ مي‌دهد و در بيشتر موارد با بارش همراه 
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است. اين بارش به صورت رگبار باران، رگبار برف و تگرگ است. هر چند تگرگ و آذرخش پيوند 
تنگاتنگي با يکديگر دارند، اما در بيشتر موارد، تگرگ پيش از رسيدن به سطح زمين ذوب و به 

رگبار تبديل مي‌شود. 

هنگام آذرخش چه بايد كرد؟
نخستين  مشاهدة  با  اجسام حرکت مي‌کنند.  نوک  و  لبه  به سمت  معمولاً  الکتريکي  بارهاي 
سنگ‏هاي  بلند،  ت‏كدرختان  يال،  الرأس،  خط  )قله،  مرتفع  نقاط  از  بايد  آذرخش  نشانه‌هاي 
تيغه‏اي( دور شد و به دره‏ها و نقاط كم ارتفاع پناه برد. به مشام رسيدن بوي تند اوُزون، مشاهدة 
هاله آبي و يا تخلية الكتريكي پيرامون اجسام فلزي و صداي وِزوِز در منطقه، نشانه‌هايي از باردار 

شدن هوا و قريب الوقوع بودن پديدة آذرخش هستند.  
در هنگام آذرخش و تندر به هيچ وجه از تلفن همراه و يا ساير ابزارهاي الکترونيکي استفاده 
نکنيد. اجسام فلزي انتقال دهندة بارالكتريكي‏اند، آنها را از خود دور كنيد. آب رساناي جريان 

الکتريسته است، هنگام رعدوبرق بايد از محيط‌هاي نم‌دار و اجسام خيس، دوري كرد. 

 از آنجا که سرعت نور بسیار بیشتر از سرعت صوت است، با محاسبة تفاوت 

زمان رؤيت برق و شنيدن رعد مي‏توان فاصلةك انون آذرخش را تا محليك ه در 

آن قرار داريم تخمين زد. در صورت نزد كيبودنك انون آذرخش بيشتر در معرض 

خطر قرار داريم.

محاسبه کانون فاصله کانون رعد وبرق:
 شما برقي ناشي از تخلية الكتريكي ابرهاي باردار در آسمان مشاهده مي‌كنيد. از لحظة مشاهدة 
برق شروع ‌كنيد به شمارش بر حسب ثانيه. فرض كنيد پس از 10 ثانيه صداي رعد را مي‌شنويد. 
از آنجا كه سرعت نور بسيار بسيار زياد است )300000 كيلومتر در ثانيه( مي‌توان فرض كرد در 
لحظة تخليه الكتريكي شما آن را ديده‌ايد. اما سرعت صوت 300 تا 400 متر بر ثانيه است )بر 
اساس كم‌فشار يا پرفشار بودن هوا(. حال اگر 300 را در 10 )ثانيه( ضرب كنيم، مي‌شود 3000 
متر، و اين يعني كانون رعد و برق در فاصله‌اي حدود 3 كيلومتري شما قرار دارد. حال اگر پس از 
دقايقي اين فاصله به 2 يا 1 كيلومتر تقليل يابد، معلوم مي‌شود كانون رعد و برق در حال نزديك 
شدن به شما است و بايد به سرعت منطقه را ترك كنيد و يا ارتفاع كم كنيد و ديگر توصيه‌هاي 

مربوط را به‌كار ببنديد.
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 توصيه‏هاي ويژه
• بايد 	 برنامه صرف ‏نظر كنيد،  اجراي  از  اعلام مي‌شود،  ناپايداري  زمانيک‏ه پيش‏بيني هواي 

برنامه به زمان ديگري موكول شود. در شرايط ويژه، مانند مه، باد، حين و پس از بارش، 
طوفان و تاريکي، خطراتي مانند سقوط، گم شدن، بهمن و ... افزايش مي‌يابد.

• برخلاف 	 شرايطي  با  اگر  پس  است،  متغير  به‌سرعت  و  بسيار  کوهستان  در  هوا  وضعيت 
پيش‌بيني‌ها مواجه شديد فوراً اقدام به بازگشت نماييد. گروه شما همواره بايد آمادگي، زمان 

و تجهيزات لازم را براي مواجهه با هواي خراب داشته باشد.
• شرايط کوهستان شمال تهران از نظر هواشناسي، با شهر تهران بسيار متفاوت است. براي 	

نمونه در شرايط متعارف، با هر کيلومتر افزايش ارتفاع، به طور ميانگين 6 درجه سانتي‏گراد 
کاهش دما داريم.

• اگر قصد شب‌ماني در كوهستان داريد، در كمربند گرمايي چادر بزنيد، كمربند گرمايي در 	
حدود 100متر بالاتر از ژرفاي دره است. در هنگام شب، دماي سطح زمين در حدود 6 درجه 

سانتي‏گراد سردتر از دمايي است كه بر صورت خود حس مي‏كنيد.
• استفاده از فشارسنج، دماسنج و يا ساعت‌هايي كه داراي فشارسنج و دماسنج هستند، توصيه 	

مي‌شود.
• اگر در گزارش‏هاي هواشناسي، خبر از رسيدن جبهه گرم به منطقه داده شد، انتظار مي‌رود 	

بارندگي يکنواخت و مه در پيش داشته باشيد و اگر رسيدن جبهه سرد به منطقه گزارش 
داده شد، انتظار مي‌رود بارشي به صورت رگبار و طوفان تندري در پيش باشد.

 
 پيش‌بيني وضع هوا قبل از حضور درك وهستان حياتي است و 

برای این منظور مي‌توان از منابع زير استفادهك رد:
تلفن گوياي هواشناسي 134 
سامانه پيام کوتاه 1000305

و
www.weather.ir

www.freemeteo.com
www.accuweather.com

www.snow-forecast.com



    عکس: حسین یوسف زمانیان ©
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بهـمن
 هر سال در سراسر جهان بيش از يک ميليون بهمن اتفاق مي‌افتد. وقوع بهمن رخدادي طبيعي 
در کوهستان است. در کوه‌هاي ايران و کوهستان شمال تهران نيز اين رخداد طبيعي اتفاق مي‌افتد 
و در فصل‌هاي زمستان و بهار شاهد سقوط بهمن‌هاي بسياري در نقاط مختلف كوهستاني هستيم، 

اين حادثه متاسفانه سالانه باعث مرگ تعدادي از هموطنان مي‌شود.

مهمترين عامل ايجاد بهمن چيست؟  خود شما!	
به‌وسيلة  بوده‌اند،  انسان‌ها  شدن  کشته  يا  و  آسيب  سبب  که  بهمن‌هايي  بيشتر  آمار،  اساس   بر 
گرفته  جدي  هشدارها  که  زماني  اما  است،  طبيعي  اتفاقي  بهمن  وقوع  شده‌اند.  ايجاد  آنها  خود 
نشوند، زماني که عوامل محيطي مؤثر بر وقوع بهمن به‌خوبي شناخته نشوند يا به آنها توجه نشود، 
وقتی يک اسکي باز از پيست اسکي خارج مي‌شود تا بر روي برف‌هاي نکوبيده اسکي کند، يا يک 
کوهنورد از مسير مشخص شده صعود خارج مي‌شود تا بر روي برف‌ها از خود ردي به جاي بگذارد 

و ... حادثه رخ مي‌دهد. 

بهمن نمي‌پرسد چقدر قويي ا حرفه‌اي هستيد؛ بهمن مي‌تواند براي شما هم اتفاق بيافتد!

بهمن چگونه اتفاق مي افتد؟
بهمن با حرکت توده‌هاي برف بر روي شيب ايجاد مي‌شود، زماني که برف شرايط ناپايداري بر روي 
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شيب داشته باشد و پاي يك عامل محرك خارجي هم در ميان باشد )مانند وزن برف تازه باريده، 
باد، وزن يک کوهنورد و...(.

  وقوع بهمن تابع شرايط محيط مانند بستر برف، شدت و جهت باد، مقدار برف تازه، عدم اتصال 
دانه های برف تازه باريده به برف قديمي، گرم شدن برف در طول روز، شيب مناسب و ... است. با 

حضور اين عوامل در کنار يکديگر امکان وقوع بهمن به شدت افزايش مي‌يابد.

انواع بهمن
بهمن انواع گوناگون دارد، اما بيشتر به دو شکل “بهمن پودري“ و “بهمن قالبي“ شناخته شده 

است. آمارها حاكي از آن‌اند كه بيشتر قربانيانِ بهمن بر اثر وقوع “بهمن قالبي“ کشته شده‌اند. 

هم  به  آن  های  دانه  که  است  برف  از  توده‌اي  پودري  بهمن 
بلافاصله بعد  يا  طوفان  هنگام  در  بيشتر  بهمن  اين  نچسپيده‌اند. 
از آن ايجاد مي‌شود. اين بهمن شکلي شبيه 8  را بر روي شيب 

ايجاد ميک‌ند. 

بهمن قالبي به دليل شکست يک لايه برف به هم پيوسته، 
روي يک لايه برف ضعيف قبلي ايجاد مي‌شود. وجود يک خط 
شکست مشخص در بالاترين بخش بهمن  )تاج بهمن(  ساده 

ترين راه شناخت اين نوع بهمن است.

عوامل وقوع بهمن 

در يک دسته‌بندي کلي اين عوامل به چهار دسته زير تقسيم مي‌شوند:

1-  شيب و عوارض منطقه                       2-  آب‏و‏هواي منطقه

             3-  نحوه لايه‌بندي برف                          4- انسان‌ها
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شيب و عوارض منطقه
 شکل شيب تأثير زيادي در وقوع بهمن دارد. بيشتر بهمن‌هاي 
قالبي در شيب‌هاي محدب ايجاد شده‌اند. مناسب‌ترين شيب 
براي ايجاد بهمن بين 30 تا 45 درجه است كه “شيب بحراني“ 
اتفاق  شيب  اين  در  بهمن  تعداد  بيشترين  و  مي‌شود  خوانده 

افتاده است.

 آب و هواي منطقه
 در آب و هواي پر از رطوبت و داراي سرماي مناسب، با 
هم  بهمن  وقوع  احتمال  تازه،  برف  بارش  مقدار  رفتن  بالا 
يک  در  را  برف  زيادي  حجم  مي‌تواند  باد  مي‌شود.  بيشتر 
افزايش  را  بهمن  خطر  و  کند  انباشته  هم  روي  به  شيب 
دهد. همواره اولين روز آفتابي بعد از چند روز هواي برفي 

خطرناک‌ترين زمان براي رخداد بهمن است.

 دماي بسيار پايين‌تر از صفر، همراه با ريزش برف باعث مي‌شود تا برف تازه تحکيم پيدا نکند و 
برف تازه مستعد وقوع بهمن باشد. همچنين افزايش زياد دماي هوا، برف را شل ميک‌ند و باعث 

مي‌شود تا برف استحکام خود را از دست دهد و احتمال وقوع بهمن افزايش يابد.
 آثار بهمن‌هاي از قبل اتفاق افتاده، حجم زياد برف تازه به زمين نشسته )20 سانتي‌متر يا بيشتر(، 



کوهستان پاک و ایمن34

برفي که در حال بارش است )2 سانتي متر در ساعت يا بيشتر(  نشان دهندة افزايش احتمال 
وقوع بهمن هستند. 

 نحوة لايه‌بندي برف
 در طول فصل زمستان توده‌هاي برف پس از هر بارش  
تحت تأثير عواملي مانند باد و دماي متغير )بين روز و 
شب( به شکل لايه‌هاي متعدد با استحکام متفاوت بر 
روي شيب قرار مي‌گيرند. نحوه لايه‌بندي برف بر روي 

شيب، تأثير بسيار زيادي بر وقوع بهمن دارد. وجود يک لايه برف تازه بر روي يک بستر ناپايدار 
مي‌تواند سبب لغزش لايه رويي و وقوع بهمن شود.

 انسان‏ها
نشان  مطالعات  است.  انسان‌ها  تصميم  نتيجه  بلکه  نيست،  اقبال  و  بخت  از  ناشي  بهمن   وقوع 
مي‌دهند بيش از ‏‌90 درصد از بهمن‌ها که منجر به مرگ يا صدمه شده‌اند، داراي عامل انساني 

بوده‌اند.
 انسان‌ها به دلايل متعددي )مانند نحوة تصميم‌گيري، عدم آگاهي و آموزش نامناسب و عادت‌هاي 
نادرست، عدم انتخاب مسير صحيح و...( علايم هشدار دهندۀ وقوع بهمن را ناديده مي‌گيرند و با 

رفتار نادرست سبب وقوع بهمن مي‌شوند.

شرايط مستعد وقوع بهمن معمولًا چگونه است؟
 يک شيب تند که نزديک به خط الراس است و در سايه قرار دارد، همچنين حجم زيادي از 

برف تازه به‌وسیلۀ باد در آن انباشته شده است.

اگر شاهد سقوط بهمن روي ديگران بوديد:	
• شما نبايد يك قرباني ديگر باشيد، تشخيص دهيد كه آيا ورود شما به منطقه وقوع بهمن 	

ايمني شما را به خطر مي‌اندازد يا نه؟
• زمان بسيار حياتي است! شما تنها كساني هستيد كه مي‌توانيد در اولين 15دقيقه حياتي 	

پس از وقوع بهمن به قرباني كمك كنيد.
• اگر محيط ايمن بود آخرين نقطه رؤيت فرد را شناسايي كنيد و در مسير سقوط بهمن با 	
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چشم به دنبال قرباني بگرديد.
• اگر در سطح بهمن قرباني را نيافتيد با استفاده از روش‌هاي جستجو با سوند بهمن )يا با 	

استفاده از دستگاه‌هاي الكترونيكي( به دنبال وي بگرديد.

اگر خودتان گرفتار بهمن شديد:
• فرياد بكشيد و ساير افراد را آگاه سازيد.	
• همه تجهيزات )كوله پشتي، باتوم، كلنگ و ... ( را از خود جدا كنيد.	
• سعي كنيد خود را به سمت كناره‌هاي بهمن بكشانيد.	
• سعي كنيد يكي از دستانتان را در مقابل صورت قرار دهيد و زانوها را به سمت سينه خم 	

كنيد تا فضاي بيشتري براي تنفس در اختيار داشته باشيد.
• اگر نور خورشيد را مي‌بينيد، سعي كنيد خودتان را تكان دهيد و به بالاي برف بكشيد، در 	

غير اين صورت انرژي خود را ذخيره كنيد.
• آرام باشيد و به تنفس خود نظم دهيد.	

همواره به ياد داشته باشيد:
• در هنگام اجراي برنامه به همه تغييرات محيط توجه کنید، تغيير در شرايط برف و دماي 	

محيط آن مي‌تواند نشان دهندۀ افزايش خطر وقوع بهمن باشد.
• اجتناب از كمك به وقوع بهمن و يا زنده ماندن بعد از رخداد آن، نياز به داشتن دانش 	

كافي دربارة بهمن و دلايل و شرايط وقوع، تجربة صعود در مسيرهاي برفي و انتخاب مسير 
صعود و فرود صحيح دارد.

گرفتار شدن در بهمن كي بدشانسي نيست، بلكه بهمن به دلايل 
مشخص و در زمان و مكان خاصي اتفاق مي‌افتد.

این عزم و اراده را در خود پرورش دهید که بتوانید در شرايط 
نامناسب بهك وهستان نرويد.
 امروز بهك وه نمي‌روم!



    عکس: افشین یوسفی ©
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بقــــــا در کوهستان
ارزيابي كرديد،  با خطر  را همراه  برنامه  ادامة  و  نامساعد مواجه شديد  با شرايط  در صورتي كه 
عاقلانه‌ترين كار اين است كه تا دير نشده و شرايط براي بازگشت هم خطرناك نشد، براي برگشتن 
اقدام كنيد. غالباً در كوه‌هاي شمال تهران تغيير شرايط به گونه‌اي است كه فرصت بازگشت به 
ما مي‌دهد؛ پس نبايد بيهوده خطر كرد. اما اگر در اثر تغيير ناگهاني شرايط جوي و يا وارد آمدن 
آسيب‌هاي جدي به تيم، شرايط به گونه‌اي ارزيابي مي‌شود كه هر گونه فعاليت، چه پيش‌روي و 

چه بازگشت، با احتمال بروز خطر همراه مي‌شود، در اين صورت بايد اصول بقا را به كار گرفت.
بهك ار بستن اصول بقا در صورتي توصيه مي‌شودك ه در شرايط بروز مشكل 

امكان بازگشت بدون مخاطره ناممكن ارزيابي شود

بقا در کوهستان چرا و چگونه؟
کوهستان مي‏تواند بهترين دوست انسان باشد، در صورتي كه با ناآگاهي از مخاطرات و اصول 

ايمني، آن را به  بدترين دشمن بدل نكنيم. هيچ وقت به جنگ کوهستان نرويد. در مواقع 
بروز خطر در کوهستان، از فکرتان استفاده کنيد، برنامه‌ريزي کنيد و خود را زنده نگه داريد و 

بي‌هدف انرژي‏تان را هدر ندهيد.  
فعاليت‏هاي  تمامي  روي  بر  کافي  ذهني  کنترل  نيازمند  کوهستان  در  اضطراري  موقعيت   هر 

جسمي است. حفظ و مصرف بهينة انرژي و همچنين دماي بدن بسيار حياتي است. 

حفظ دماي بدن )در سرما و گرما( و انرژي، تعيينك ننده‌ترين 

عامل مرگ و زندگي شما درك وهستان است!

سه گام اساسي براي بقا در کوهستان کدام است؟
ابتدا   در شرايط اضطراري )خرابي هوا، طوفان، مه غليظ، صاعقه، بارندگي شديد( سعي کنيد 

خونسردي خود را حفظ کنيد و سه مرحله زير را انجام دهيد.

1. توقف فعاليت‌ها
 در مواقع بحراني اکثر افراد سرگردان و بي‏هدف به راه خود ادامه مي‏دهند. مهم‏ترين کار در 
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صورت بروز يک شرايط بحراني توقف فعاليت‏ها و ارزيابي شرايط بحراني است.
2. تشخيص موقعيت و اولويت‌بندي نيازها

 در اين مرحله شما بايد مهم‌ترين نيازهاي خود را براي بقا در شرايط محيطي که در آن هستيد 
تشخيص دهيد و آنها را به ترتيب اولويت براي خودتان فراهم کنيد. اين عوامل به‏طور كلي شامل 
موارد زير است، اما تعيين دقيق آنها بستگي به موقعيت محيطي دارد که در آن قرار می‌گیرید: 

1. امور ضروري مربوط به ايمني )پوشاک، جانپناه، آتش(
2. ارسال پيام کمک )سوت، فرياد، بي‏سيم، موبايل( 

3. تأمين انرژي لازم براي زنده ماندن )غذا و آب(
4. ادامه مسير )با کمک نقشه يا بدون آن(

5. حفظ سلامت رواني و جسمي )مراقبت از آسيب‏ها و زخم‏هاي احتمالي ...(

3. ابتکارعمل
 براي برآورده کردن نيازها، از تجهيزات همراه يا از مواد طبيعي که در اطراف وجود دارد استفاده 
کنيد. بعد از تعيين نيازها در پنج زمينۀ اصلي بقا و اولويت‌بندي آنها، براي تأمين اين نياز‏ها اقدام 
کنيد. در بعضي مواقع نيازهاي شما به‌راحتي برآورده مي‏شود و در اختيار است و در مواقعي به 

خلاقيت و ابتکار عمل بستگي خواهد داشت. 
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کيف بقا چيست؟
 هميشه علاوه بر وسايل کمک‌هاي اوليه 
داشته  همراه  بقا“  “کيف  يک  معمولي، 
باشيد. محتويات اين کيف معمولاً شامل 
موارد زير است. تمامي اين وسايل را در 
يک ظرف فلزي دردار قرار دهيد و آن را 

با چسب آب‌بندي کنيد.

• تجهيزات ارسال پيامِ کمک )سوت، آيينه(	
• تجهيزات مواقع ضروري )چاقو چندکاره، کبريت ضد آب، فندک، قطب نما، شمع(	
• تجهيزات برپايي سرپناه )نايلون بزرگ، پتوي نجات(	
• آب و غذا اضطراري )نمک و شکر بسته‏بندي شده(	
• تجهيزات ضروري پزشکي )چسب زخم، ...(	
• ساير تجهيزات چند منظوره )کاغذ و قلم آب‌بندي شده، سنجاق قفلي، گيره کاغذ، طناب 	

نازک، مقداري مفتول فلزي نازک(

در شرايط اضطراري
 در شرايط اضطراري سه گام اساسي بقا در کوهستان را انجام دهيد. اگر هوا سرد نباشد، احتمال زنده 
ماندن شما هم بيشتر است. در اين شرايط علاوه بر پوشاک، وسايل کيف بقا و ساير تجهيزات، توانايي 

روحي و ارادۀ شما براي زنده ماندن نقش مهمي دارند.
 ايجاد يا پيدا کردن يک جانپناه طبيعي يکي از مهم‏ترين اقدامات است. در شرايط اضطراري بايد تا بهتر 
شدن يا روشن شدن هوا در جانپناه باشيد. جانپناه در هواي بالاي صفر مي‏تواند يک حفره سنگي، زير 
درختان، يک نايلون بزرگ يا پتوي نجات باشد که تمام سطح بدن را پوشش دهد. همچنين مي‏توانيد با 
کمک چاقوي تيز، مفتول فلزي، نايلون‌هاي بزرگ و نخ و سوزن و شاخه‌هاي درختان و ... جانپناه درست 
کنيد. در هواي بسيار سرد و برفي، بهترين جانپناه يک حفره برفي است. دماي داخل يک حفره برفي را 
مي‏توان در صفر درجه سانتي‌گراد ثابت نگه داشت که مي‌تواند شما را در برابر خطراتي مانند سرمازدگي 
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تا مدتي محافظت کند. البته مهارت تشخيص و ساخت انواع سرپناه به ويژه حفرة برفي نياز به آموزش، 
تمرين و ابتکار دارد.

 بعد از ايجاد جانپناه سعي کنيد بدن خود را گرم و خشک نگه داريد، لباس گرم بپوشيد، از کلاه و 
دستکش استفاده کنيد. برف روي لباس و کفش را پاک کنيد، با استفاده از کبريت، شمع يا الکل جامد 

و ... آتش روشن کنيد.

• در صورت مصدوم شدن و نياز به فوريت‏هاي پزشکي اگر وسايل کمک‏هاي اوليه همراه نداريد، با ابتکار 
عمل مي‏توانيد از لباس‌هايتان به عنوان باند، از چوب‌هاي اطراف يا فريم کوله پشتي يا باتوم براي آتل 

استفاده كنيد. در صورت لزوم با چوب يا باتوم برانکارد درست کنيد.   
• در شرايط بسيار سرد و نامناسب نبايد بخوابيد، بايد بدن خود را درجا حرکت دهيد،. 

• تحت هر شرايطي خودتان را گرم و خشک نگه داريد.

انرژي خود را در شرايطي که مسير را گم کرديد، در هواي نامناسب، 

زمان تاريکي و زماني که خسته هستيد هدر ندهيد! بهترين تصميم، 

اقدام درست براي ايجاد جانپناه است!
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توصيه هاي ويژه
• شما براي چند روز هم مي‏توانيد بدون غذا در کوه زنده بمانيد به شرطي که انرژي 	

بسيار  ماندن  زنده  براي  اما آب  ندهيد،  بي‌سبب هدر  آن ‏را  و  را ذخيره کنيد  خود 
ضروري است. مي‌توانيد از برف هم براي تهيه آب مورد نياز خود استفاده کنيد.

• در شرايط بسيار سرد عرق کردن سبب خيس شدن پوشاک و اتلاف سريع‏تر انرژي 	
و در شرايط بسيار گرم نيز عرق کردن سبب از دست دادن آب بدن مي‏شود. همواره 

در کوهستان به گونه‏اي فعاليت کنيد که عرق نکنيد. 
• ادامه برنامه در باد و بوران و هواي بسيار سرد، با خطرهايي مانند گم شدن، يخ‏زدگي، 	

پرت شدن، بهمن و تحليل انرژي و افت دماي بدن همراه خواهد بود. در شرايط بسيار 
اقدام در شرايط  از  از خود و منتظر بهبود شرايط بودن، بهتر  بد، ماندن، محافظت 

مبهم و نامناسب است. 
• افراد 	 زيرا  نکشيد،  سيگار  گرم شدن  خيال  به  سرما،  فصل  در  به‌ويژه  کوهستان  در 

سيگاري زودتر دچار سرمازدگي مي‏شوند.
• از يکديگر جدا نشويد، اگر تلفن همراه 	 با يک تيم هستيد تحت هيچ شرايطي  اگر 

داريد گروه امداد را مطلع کنيد. 
• بيش از 40 تا 45 درصد حرارت بدن‏ از سر دفع مي‏شود. بنابراین پوشش سر مناسب 	

نداريد  همراه  کلاه  اگر  کنید!  گذاری  سرمایه  خوب  کلاه  یک  روی  است،  ضروری 
مي‏توانيد با تکه‏اي از لباس‏تان سر خود را بپوشانيد. 

• در شرايط سرما چند لايه لباس نازک‏تر مي‏تواند بهتر از يک لايه لباس‏ ضخيم از هدر 	
شدن حرارت بدن شما جلوگيري نمايد.

• در هواي سرد به علائم سرمازدگي و افت دماي بدن توجه ويژه داشته باشيد، اين علايم 	
پوست سرد، لرز، گيج و منگ شدن، از دست دادن قدرت قضاوت و تصميم‏گيري، 

اشکال در تکلم و سفتي و انقباض عضلاني است.
• هرگز فردي را که به شدت مصدوم است يا دچار افت دماي بدن شده است، حرکت 	

ندهيد، او بايد گرم و خشک نگه داشته شود.
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43 حفاظت از محیط کوهستان

محيط زيست كوهستان 
حفاظت کوه‏ها، ضامن ماندگاري بشر

زيبايي  حفظ  و  وحش  حيات  بقاي  و  آبخيزها  برقراري  تضمين  خاطر  به  كوهستان،  از  حفاظت 
تفرجگاه‏هاي بي‏مانند، وظيفة سازمان‏هاي دولتي، غيردولتي و ت‏كتك استفاده كنندگان از كوه، به‌ويژه 

كوهنوردان است. 

ارزش کوه‏ها
سرچشمة همة رودهاي بزرگ، و منشأ نيمي از آب‏هاي شيرين جهان، كوهستان است. کوه‏ها، زيستگاه 
گونه‏هاي بي‌شمار گياهي و جانوري، خاستگاه بخش مهمي از ثروت)تنوع( زيستي، و پناهگاه بسياري 
از گونه‏هايي هستند که در دشت‏ها نابود شده‏اند. کوه‏ها، بزرگترين گردشگاه‏ها و ورزشگاه‏ها هستند 
كه با داشتن چشم اندازي باشکوه و هواي پاک، امکان پياده‏روي و ورزش در يک محيط دل‌انگيز را 

فراهم کرده‏اند.

چند عامل اصلي تخريب در کوهستان
چراي دام، ساخت‌وساز، معدن‌کاوي، جاده‌سازي، گردشگري ناسالم، چيدن گل‌ها و گياهان، انباشت 
زباله و... و حتي حضور تعداد زيادي انسان و اقدام به اجراي برنامه‌هاي كوهنوردي پرجمعيت در يك 

محدودة معين كوهستاني مي‌تواند عامل تخريب محيط زيست كوهستان باشد. 

حفاظت کوهستان،‏ مسئلة كوهنوردان
اگر چه ممکن است يک كوهنورد طبيعت‏دوست نقشي در ايجاد و تشديد بسياري از عوامل تخريب 
کوهستان نداشته باشد، اما چون انگيزة اصلي كوهنورد براي رفتن به کوه، بهره‏مندي از محيط طبيعي 

است، او خود را براي حفظ محيط کوهستان و کاهش عوامل مخرب مسئول مي‏داند.

طبيعت را با عظمت ببینیم و آن‌را پاکيزه و آرام نگه‏داريم. فقط کوه‏هاي وحشي چيزي 
براي گفتن دارند، اگر جاده‏ها و خط‏هاي بالابر در همه جا باشد، طبيعت و زيبايي از 

دست رفته است.                راينهولد مسنر )نخستين صعود کننده 14 قله بالاي 8000 متر(
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وظيفة شهروندان و كوهنوردان در حفظ محيط‏زيست
11 احساس مسئوليت در قبال فرزندانمان تا در آينده بتوانند همچون ما از طبيعت بهره ببرند.                                                                                .
22 برنامه‏هاي كوهنوردي پرجمعيت که فشار ناگهاني زيادي بر طبيعت وارد مي‌سازد، اجرا نکنيم.     .
33 در هنگام كوهنوردي، چونان يک محيط‌بان مسئول، مراقب تخلف‌ها و آسيب‌رساني‌هاي احتمالي .

ديگران باشيم، بيشتر کساني که اشتباه کوچکي مرتکب مي‌شوند، با يک تذکر محترمانه قانع 
مي‌شوند.

44 از فعاليت‏هاي مخرب محيط‏هاي کوهستاني گزارش تهيه كنيم، آنها را در اختيار سازمان‌هاي .
مسئول قرار دهيم و براي انتشار و اطلاع‌رساني همگاني آنها اقدام کنيم.

55 به جاي درخواست از مسئولان براي ايجاد تسهيلات كوهنوردي در دل طبيعت )مانند احداث .
ساخت  خواستار  پناهگاه(، 
يا  شهر  در  كوهنورد  خانة 
برگزاري  منظور  به  روستا 
نشست‏ها و تأسيس کتابخانه 
كوهنوردي  اطلاعات  مرکز  و 
حمايت  جاي  به  يا  باشیم، 
خواستار  پناهگاه‌سازي،  از 
ايجاد مجتمع‏هاي کوهستاني 
دامنة  و  مسيرها  مبادي  در 

کوهستان شویم.
66 در سازمان‏هاي غيردولتي )NGOهاي( طرفدار محيط‏زيست عضو شويم و در برگزاري برنامه‏هايي .

مانند روز پاک‏سازي کوهستان، روز‏جهاني کوهستان، روز جهاني زمين پاک، روز ملي دماوند و 
... مشارکت کنيم.

77 از جمله . ارتقاي کيفيت زندگي و حفظ محيط‏زيست،  کنترل رشد جمعيت، عاملي اساسي در 
محيط طبيعي كوهستان است.

88 مشارکت در ادارة امور مربوط به محيط‏زيست و رعايت اصول طبيعت‏گردي پاک را ترويج کنيم. .

كوهپيمايي مسئولانه و سازگار با محيط‏زيست را ترويج کنيم.
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اصول طبيعت گردي پاک
11 زباله‌ها را در محيط رها نکنيد، هميشه کيسه همراه ببريد و همة زباله‏هاي تجزيه‏شدني و .

تجزيه‏نشدني را به شهر برسانيد؛ 
22 گياهان . از  استفاده  كنيد،  پرهيز  درختان  شاخه‌هاي  و شکستن  گياهان  و  گل‌ها  کندن  از 

دارويي، توجيه مناسبي براي تخريب پوشش گياهي نيست؛
33 آشيانة . به  نزديک‏شدن  از 

رساندن  آسيب  و  جانوران 
بپرهيزيد. اكيداً  آنها  به 

جانوران  خانة  طبيعت، 
يادتان  است،  گوناگون 
خانه  اين  به  شما  باشد 
وارد شده‌ايد و نبايد باعث 

آزار ساکنان آن شويد؛ 
44 از افروختن هر گونه آتش در محيط‌هاي طبيعي حتي‌المقدورخودداري كنيد. استفاده از آتش .

با رعايت اصول و فقط در موارد اضطراري مجاز است. هيچ‏گاه با شاخة تر درختان و بوته‏هاي 
زنده آتش روشن نکنيد. در صورت نياز به آتش، از اجاق‌هاي گازي، الکلي يا بنزيني استفاده 
کنيد. در صورت ضرورت براي برپايي آتش حتماً در حجم کم و در محل‌هايي كه كمترين 
تأثير را بر پوشش گياهي و خاك بگذارد، نسبت به برپايي آن اقدام کنيد. قبل از ترک محل، 

آتش را کاملًا خاموش کنيد و تا حد ممكن علائم و آثار آتش را ناپديد كنيد.
55 در مسيرهاي پاکوب راهپيمايي كنيد و از پيمودن دامنه‌هاي بكر و رويشگاه گياهان بپرهيزيد، .

از ميان رفتن پوشش گياهي و فرسايش خاک  از مسيرهاي ميان‌برُ و جديد، سبب  گذر 
مي‏شود؛

66 براي برپايي كمپ، اصل کمترين آسيب به پوشش گياهي را به خاطر بسپاريد؛.
77 از دفع ادرار و مدفوع در رودها و نزديکي چشمه‌ها و جويبار و نيز نقاط پرتردد خودداري .

كنيد؛
88 از ايجاد سر و صدا در محيط آرام کوهستان بپرهيزيد..
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در کوهستان، گل‌ها و گياهان را بگذاريد در جاي خود باقي بمانند، سبزتر و زيباتر 
بشوند و رشد کنند. زندگي آنها نيز مانند زندگي شما، با ارزش است.                                                                     

استاد جليل کتيبه‌اي )از پيشگامان کوهنوردي در ايران(

زباله‌ها
مواد زائد تجزيه نشدني 

)فلز، شيشه و پلاستيک( در کوهستان 
باقي مي‏مانند و به محيط‏زيست آسيب 

مي‌رسانند. تنها راه حل، حمل مواد زائد به 
شهر است. زباله‏ها را حتي در سطل‏هاي 

مسيرهاي كوهستاني، کافه‏ها يا پايين 
دست رها نکنيد.

زباله‏هاي تجزيه‏شدني 
مانند پس‏مانده‏هاي غذايي، پوست ميوه‏ها 

و کاغذ نيز براي تجزيه کامل به زمان 
طولاني )گاه تا يک سال( نياز دارند. ريخت 

و پاش آنها در طبيعت چشم‏انداز زشتي 
ايجاد ميک‏ند و موجب آلودگي محيط 

مي‏شود.

روز جهانی کوهستان
به  مجمع عمومی سازمان ملل متحد در پنجاه و هفتمین جلسه عمومی خود در سال 2002 
جمع‌بندی فعالیت‌های انجام شده طی سال بین‌المللی کوه‏ها پرداخت و روز یازده دسامبر را به 

عنوان روز جهانی کوهستان تعیین و اعلام نمود.
ً ما ایرانیان به دلیل کوهستانی بودن بخشی از کشورمان باید اهمیت کوهستان‏ها را بشناسیم و 

در حفظ و مراقبت از این منابع با ارزش جهان هستی، بکوشیم.
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تهدید و خطر انقراض جانداران در کوهستان
در خصوص اهمیت اکوسیستم‌های کوهستانی ایران برای پشتیبانی از زیست‌جانوران وحشی کافی 
است بدانیم که تعداد 39 گونه و یا زیرگونه از پستاندارانی که بر اساس فهرست IUCN رو به 
انقراض و یا در معرض تهدید قرار دارند در اکوسیستم‌های کوهستانی ایران زندگی میک‌نند و 
همچنین تعداد 6 گونه از پرندگانی که در فهرست قرمز تهدید به انقراض هستند، نیز در کوه‌های 
ایران یافت می‌شوند و نیز از مجموعه گونه‌های متنوع خزندگان، مناطق کوهستانی ایران، تعداد 
5 گونه در فهرست قرمز اتحادیه جهانی حفاظت در معرض تهدید و انقراض قرار دارند. تنوع در 
کوهستان‌های ما به دلیل کمربندهای متنوع ارتفاعی و همجواری اقلیم خشک و مرطوب در حد 

بسیار بالایی ظهور پیدا کرده است.

براساس قانون بخش زیادی از مناطق کوهستانی ایران حفاظت شده یا شکار ممنوع است، 
شما دیده بان باشید!

... ردي به جا نگذاريم!
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    عکس: گلریز فرمانی©
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گرمازدگي

 فعاليت بدني انسان با افزايش سوخت‌وساز و آزاد شدن زياد انرژي در بدن همراه است. اين امر باعث 
توليد گرما در بدن مي‌شود. براي ثابت نگه داشتن دماي بدن، دفع اين گرماي اضافي به محيط بيرون 
لازم است. هر چه هواي محيط گرم‌تر و مرطوب‌تر باشد، اين انتقال دما با مشکلات بيشتري همراه 
است. گاه ميزان افزايش دما در بدن بيش از گرمايي است كه خارج مي‌شود. اين امر موجب اختلال 

دماي بدن و بروز وضعيتي غيرعادي مي‌شود كه به گرمازدگي مشهور است.
گرمازدگي معمولاً از مراحل خفيف شروع مي‌شود و مي‌تواند تا مراحل شديد پيشرفت كند كه در اين 

صورت به کاهش سطح هوشياري و حتي مرگ مي‌انجامد.

گرمازدگي چگونه به‏وجود مي‌آيد
• با فعاليت در هواي گرم، به‌ويژه گرم و مرطوب، بدن براي حفظ دماي خود شروع به تعريق 	

مي‌کند که باعث از دست رفتن آب و املاح از بدن مي‌شود. ما معمولاً با مصرف »آب بدون 
املاح« اقدام به جايگزين کردن آن مي‌کنيم. اين غالباً  باعث اختلال در تعادل املاح بدن و 
بروز دردهاي عضلاني مي‌شود. گرفتگي‌هاي عضلاني ناشي از گرما، يك عارضۀ شناخته 

شده است.
•  با شديدتر شدن تعريق، رفته رفته کمبود آب كل بدن را تحت تأثير قرار مي‌دهد كه اين 	

امر عوارضي همچون افزايش دماي عمومي بدن، سرگيجه و احساس بي‌حالي در پي دارد كه 
گاه با عنوان خستگي گرمايي از آن ياد مي‌شود. 

•  اگر اين روند ادامه پيدا کند، کمبود شديد آب بدن منجر به افزايش شديد دما، اختلال 	
کارکرد دستگاه‌هاي بدن و اختلال در هوشياري مي‌شود كه از آن با نام حملة گرمايي ياد 

ميک‌نند. حملة گرمايي گاه ممكن است منجر به مرگ ‌شود.
• در تمام اين مراحل بدن خون بيشتري به پوست مي‌فرستد تا با تبادل دما با محيط، دماي 	

باعث کاهش خون‌رساني مغز و  به طور لحظه‌اي  اين ممکن است  و  بياورد  پايين  را  خود 
دچار                   فرد  است  ممكن  حالت  اين  در  شود.  هوشياري  سطح  برگشت‌پذير  و  ناگهاني  افت 

غش يا سنکوپ ناشي از گرما شود. 



کوهستان پاک و ایمن50

مراحل گرمـازدگي

11 در صورت برطرف شدن علائم، شخص گرفتگي‌هاي عضلاني.

نياز به انتقال به مراکز درماني ندارد

22 بعد از انجام اقدامات اوليه، شخص بايد به خستگي گرمايي.

نزديک‌ترين مرکز درماني منتقل شود

33 يک وضعيت اورژانسي واقعي است و حمله گرمايي.

بيمار بايد سريعاً حين انجام اقدامات اوليه 

به مراکز درماني منتقل شود

44 در هر مرحله از گرمازدگي ممکن است غش )سنکوپ(.

اتفاق بيفتد، با اقداماتي مانند خواباندن 

بيمار و بالا بردن پاها و ... بر طرف 

مي‌شود

افراد مستعد گرمازدگي
افراد چاق، مسن، بچه‌ها، کساني که تجربه هواي گرم را ندارند و افراد با آمادگي بدني پايين، بسيار 

بيشتر در معرض ابتلا به گرمازدگي هستند.

شرايط خطر آفرين
هنگامي که هوا گرم و مرطوب است، باد و سايه وجود ندارد و شما در حال فعاليت هستيد، لباس 
سنگين به تن داريد و هوا آلوده است؛ بايد بدانيد که خطر گرمازدگي به شدت شما را تهديد 

مي‌کند.

علايم گرمازدگي
در مرحله خفيف: دردهاي عضلاني بيشتر در ران، ساق و شانه ايجاد مي‌شود )گرفتگي عضلاني(؛

در خستگي گرمايي: بتدريج سردرد، سرگيجه، بي‌اشتهايي، حالت تهوع، غش، افزايش ضربان قلب، 
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رنگ پريدگي پوست و افزايش دما تا 39 درجه سانتي‌گراد عارض مي‌شود؛
 در مراحل شديدتر: دماي بدن از 40 درجه سانتي‌گراد فراتر مي‌رود، اختلالي در هوشياري بروز 
مي‌كند و رفته‏ رفته پوست گرم و خشک مي‌شود. در اين مرحله ممکن است تعريق متوقف شود 

)حمله گرمايي(.

نحوه برخورد با بيماران گرمازده
اگر بيمار هوشيار است

1. بيمار را در يک جاي سايه به پشت بخوابانيد؛
2. پاها را 20 درجه بالاتر از سطح بدن قرار دهيد؛

3. از کمپرس سرد بر روي بدن استفاده کنيد؛
4. بيمار را باد بزنيد يا در معرض جريان هوا قرار دهيد؛

5. به بيمار ORS بدهيد؛

اگر بيمار هوشيار نيست
1. علائم حياتي را کنترل کنيد؛

2. در صورت لزوم راه هوايي را باز و احيای قلبي-ريوي را شروع کنيد؛
3. در غير اين صورت بيمار را خنک کنيد؛

درمان    
1. استراحت و پناه دادن از گرما

فوري‌ترين اقدام درماني براي كساني كه در هواي داغ كوهستان دچار گرمازدگي شده اند، توقف 
فعاليت و استراحت است. ابتدا مصدوم را از برابر آفتاب و گرما خارج کنيد و در يک محيط سايه و 

خنک در حالي که پاهايش را 20 درجه بالا آورده‌ايد، بخوابانيد.
2. خنک کردن 

بهترين راه براي خنک کردن بيمار استفاده از آب و باد است. با استفاده از پارچه‌هاي خيس در 
روي شکم، زير بغل، کشاله‌هاي ران، سر و گردن و باد زدن بيمار، اقدام به خنک کردن او نماييد. 
اين خنک کردن بايد به آهستگي انجام شود و اگر بيمار حين خنک کردن دچار لرز شد بايد خنک 

کردن را متوقف و بعد به‌آرامي ادامه داد.



کوهستان پاک و ایمن52

3. جايگزيني آب و املاح
مهم‌ترين قسمت درمان جايگزيني مناسب آب و املاح است که در مراحل خفيف گرمازدگي به 
تنهايي مي‌تواند درمان مناسبي باشد. اگر مصدوم هوشيار است به او محلول ORS بدهيد. اين 

محلول بهترين جايگزين آب و املاح از دست رفته بدن است.

4. بيمار را به نزديک‌ترين مرکز درماني منتقل کنيد.

ORS چيست؟ پودر ORS را مي‌تواني ک نوع سرم خوراکي دانست که 

جايگزين مناسبي براي مايعات و املاح از دست رفته بدن است. براي تهيه آن،ي ک 

بسته پودر را دري ک ليتر آب سالم حل کنيد و سپس جرعه جرعه مصرف کنيد. 

اين محلول نقش بسيار مهمي در پيشگيري و درمان گرمازدگي دارد. اگر پودر آماده  

نداشتيدي ک قاشق چايي خوري نمک بهي ک ليتر آب اضافه کنيد.

اگر بستة ORS استاندارد به همراه داريد، هيچ چيز )از جمله شکر، نمکي ا 

نوشابه( به محلول اضافه نکنيد، زيرا ترکيب محلول را به هم مي‌زند. فقط مي‌توانيد 

براي بهبود مزه، مقدار بسيار اندکي آبليمو به آن اضافه کنيد. در ميان مايعات 

 ORS است. مصرف محلول ORS طبيعي، دوغ جايگزين مناسبي براي محلول

محدوديتي در افراد بزرگسال ندارد.

قبل از شروع فعاليت، حين فعاليت و بعد از آن به طور مرتب از مايعات استفاده کنيد.

پيشگيري از گرمازدگي
پس  و خطرناک حفظ مي‌کند؛  وضعيت‌هاي سخت  به  ابتلا  از  را  شما  پيشگيري  اصول  رعايت 
همواره اين اصول ساده را که ضامن سلامتي شماست به خاطر بسپاريد و رعايت کنيد. سه اصل 

در پيشگيري از گرمازدگي وجود دارد.
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1. جايگزيني مستمر و منظم املاح و آب قبل از کاهش محسوس آن در بدن
نکته مهم اين است که شما قبل از اينکه آنقدر آب و املاح از دست دهيد که بدن‌تان توان جبران 
آن را نداشته باشد، اقدام به مصرف مايعات کنيد. به خاطر داشته باشيد هميشه هنگام فعاليت 

به‌ويژه در آب و هواي گرم، مصرف محلول  ORS يا محلول‌هاي داراي املاح، بسيار بهتر از آب 
ساده است. با آغاز فعاليت، قبل از آن که تشنه شويد زود به زود آب بنوشيد. 

 بهتر است كه قبل از آغاز فعاليت سنگين، دو ليوان مايعات خنک و طي فعاليت به ازاي هر 
15تا20 دقيقه حرکت، نصف ليوان مايعات بنوشيد. هر چه هوا گرم‌تر و مرطوب‌تر باشد و فعاليت و 
تعريق‌تان بيشتر باشد نيازتان به آب، املاح و استراحت بيشتر است. اگر اتلاف آب و املاح بدن‌تان 
بيش از حدِ قابل جبران شد، بايد از ادامه فعاليت در آن شرايط چشم پوشي کنيد، وگرنه كمبود 

آب و تحليل قوا به‌زودي شما را به اين كار مجبور خواهد كرد.

2. محافظت از آفتاب و گرما 
هنگام فعاليت در آب و هواي گرم و مرطوب حتماً به اندازه کافي استراحت کنيد و از فشار زياد 

و فعاليت مداوم بپرهيزيد. در هواي گرم به ازاي هر نيم ساعت به 5 دقيقه استراحت نياز داريد.
 لباس مناسب در هواي گرم بسيار حياتي است. پوشش شما بايد نازک، گشاد، با رنگ روشن 
باشد و هوا به‌راحتي در لابلاي آن جريان يابد. استفاده از کلاه، دستکش، روسري يا شال، شما را 
از آفتاب و گرما مصون مي‌دارد.  گذاشتن يک پارچه خيس روي سر و گردنتان بسيار به خنک 

شدن و خنک ماندن‌ کمک خواهد کرد.

3. پرهيز از آب و هواي خطرناک براي فعاليت
در آب و هواي گرم بهترين زمان فعاليت، ساعات آغازين و پاياني روز است و از فعاليت در ساعات 
مياني روز بايد پرهيز کرد. در بعضي شرايط نمي‌توان به فعاليت ادامه داد. در بعضي از آب و هواها 

)بسيار گرم( قرار گرفتن در آنها حتي بدون فعاليت هم مي‌تواند خطرناک باشد.
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    عکس: افشین یوسفی©
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سرمازدگي
هایپوترمی – فروست بایت

سرما به دو صورت به بدن آسيب وارد مي‏كند:
11 افت دماي مركزي بدن كه هايپوترمي)Hypothermia( ناميده مي‌شود..
22 يخ زدگي بافت اعضاء خاصي از بدن كه فروست بايت )Frostbite( ناميده مي‌شود..

پيشرفت هايپوترمي منجر به مرگ مي‌گردد، اگر چه يخ زدگي بافتي از بدن اتفاق 

نيافتد. پيشرفت فروست بايت منجر به قطع عضو يخ زده مي‏شود، اگر چه به‌تنهايي 

)اگر به‏تدريج با هايپوترمي همراه نشود( موجب مرگ نمي‌گردد.
 

هايپوترمي
دماي مركزي بدن كه معمولاً ۳۷ درجه سانتي گراد است، اگر از حد معيني ) ۳۵ درجه سانتي‏گراد( 
كمتر شود، هايپوترمي عارض مي‏شود. منظور از دمای مرکزی، دمای داخل دهان يا مقعد است، 
چون ممکن است دمای دست يا پا حتی خيلی کمتر از اين حد باشد ولی فرد دچار هايپوترمی 

نشده باشد.
 هايپوترمی )افت دمای مركزي بدن( يکی از علل مهم مرگ و مير افرادی است که در زمستان به 
كوهنوردي مي‌پردازند و يا در محيط سرد فعاليت يا احياناً بدون آمادگي اقامت می‌كنند.  همچنين 
ممکن است فرد در محيط چندان سردی قرار نداشته باشد، ولی به علت مشکلات ديگري مثل 
سکته مغزی، بيماری تيروئيد، کم آبی، کم خوابی، مصرف بعضی داروها و ...، بدنش توانايی توليد 
حرارت لازم را نداشته باشد و در نتيجه دچار هايپوترمی شود. هايپوترمي داراي درجات مختلف 

است و شامل مراحل: خفيف، متوسط و شديد مي‌شود. 
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هايپوترمی خفيف
در اين مرحله دمای مرکزی بدن بين ۳۵ تا ۳۲ درجه سانتی‌گراد قرار مي‌گيرد و معمولاً حالت‌هاي 

زير بر بيمار عارض مي‌شود:
• احساس سرما و لرز؛ 	
• حالت سيخ شدن موها؛	
• اختلال در حرکات عضلاني؛	
• حالت ضعف و بی‌حالی و عدم توانايی در همراهی با ديگران؛	
• کم شدن توان حرف زدن كه به‌تدريج تكلم حالت بريده بريده مي‌گيرد؛	
• حالت بی‌تفاوتي نسبت به اطراف؛ 	
• رفته رفته عدم تعادل و ناهنجاري در رفتار؛	
• ميل به نشستن و خوابيدن و عارض شدن فراموشي؛	

در مرحله خفيف ممکن است بعضی از اين علائم يا همه آنها ديده شوند، تا اين مرحله وضعيت 
چندان خطرناک نيست و با اقدام مناسب فرد نجات پيدا میک‌ند.

هايپوترمی متوسط
با تداوم شرايط نامساعد براي بيمار حال وي رو به وخامت مي‌رود و دمای مرکزی بدن به ۳۲ تا 

۲۸ درجه سانتي‌گراد مي‌رسد. در اين حالت مي‌توان شاهد علائم زير بود:
•  شديدتر شدن برخي علائم ياد شده، به‌تدريج از بين رفتن لرز، كاهش شديدتر هوشياري تا 	

مرحلة ورود به كما؛
• سرد و متورم و كبود شدن پوست به تدريج سفت و سخت شدن عضلات، ضعيف شدن نبض، 	

نامنظم شدن تنفس و ضربان قلب؛
• سرد، متورم و کبود شدن پوست بدن.	

هايپوترمی بسيار شديد
دمای مرکزی بدن به كمتر از ۲۸ درجه سانتي‌گراد مي‌رسد و علائم زير ظاهر مي‌گردد:

• ورود فرد به حالت کمای عميق؛	
•  ضربان قلب و تنفس اگر وجود داشته باشد، آهسته و نامنظم است.	
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• گاه ظاهراً فرد مرده به نظر مي‌رسد ولی هنوز در صورت انجام اقدامات تخصصي و مؤثر 	
احتمال بازگرداندن فرد وجود دارد.

پيشگيری و نكات امدادي
• مهم‌ترين اصل در پيشگيری از سرمازدگي اين است كه مراقب باشيد مثلث سرمازدگي 	

شكل نگيرد. اين مثلث با پيوستن سه ضلع: سرما، رطوبت و باد ساخته مي‌شود. مهم‌ترين 
توصيه در اين شرایط استفاده از پوشاک مناسب و ضدباد در حين فعاليت است. پوشاک بايد 
به صورت لايه‌ای و متناسب با فعاليت و هوای محيط استفاده شود، به‏طوری که بدن همواره 

ضمن برخورداري از گرماي مناسب خشک باشد.

مثلث سرمازدگي: مركب از سه ضلع: "برودت"، "رطوبت" و "باد"، است. 

نگذاريم اين مثلث تشيكل شود.

• اگر قرار باشد عامل ديگري به اين مثلث اضافه شود، همانا “خستگي“ است. هرگز نبايد تا 	
سر حد خستگی مفرط و به اصطلاح “تخليه انرژی“ به فعاليت ادامه داد. بايد در حين برنامه، 
زمان مناسبي را برای استراحت و تجديد قوا در نظر گرفت. استفاده از مايعات گرم، مصرف 

آب کافی و غذاهای پرانرژی و گرم در پيشگيری از سرمازدگي نقش حياتی دارند. 
• در صورت مواجهه با فردي كه داراي علائم سرمازدگي است، ابتدا بايد او را در محلی خشک 	

و دور از باد قرار داد، لباس‌هاي خيس را به‌سرعت خارج ساخت، بدن فرد را خشک كرد و 
سپس با لباس خشک و مناسب او را پوشاند.

• به بيمار مايعات يا غذای گرم بدهيد. از داروهايی مانند آرام بخش‌ها، مواد مخدر، کدئين، 	
الکل، و حتی قهوه به ميزان زياد، نبايد استفاده كرد. 

• اگر امکان‌پذير است فرد را در کنار يک منبع گرمايی ملايم  قرار دهيد. تا هنگامی که از گرم 	
شدن کامل بيمار و رفع مشكل سرما مطمئن نشديد، اجازه فعاليت مجدد را ندهيد.

در شرايط بد به اين جملة بيمار توجه نکنيد: 

“من حالم خوب است و می‌توانم کارهای خودم را انجام دهم”

 در صورتيك ه عوامل فراهم باشند، سرمازدگي معمولًا آهسته و بي‏خبر فرا مي‌رسد.
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باد و سرما
در هر درجه حرارتی، در صورت وزش باد ميزان سرما افزايش قابل توجهی دارد. برای مثال در 
دمای منهای ۱۰ درجه سانتی گراد و با سرعت بادی معادل ۳۰ کيلومتر در ساعت، دمای حس 
شده هوا تا حد منهای ۲۰ درجه سانتی‌گراد می‌رسد. در جدول زیر اين تأثير نشان داده شده است. 

“فروست بايت“ كه گاه از آن با عنوان »سرمازدگي موضعي« ياد مي‌شود 
در سرمازدگی موضعي يا يخ‌زدگي، تشکيل بلور يخ داخل بافت عضوي از بدن كه دماي زيادي از 
دست داده است، منجر به پارگی جدار سلول و مرگ آن می‌شود. اگر وسعت اين يخ‌زدگی زياد 
باشد و تعداد زيادی از سلول‌های بافت و يا عضو را در بر بگيرد، در نهايت آن عضو از بين می‌رود 

و اقدامات درماني ناگزير شامل قطع عضو خواهد شد.
است،  آهسته‌تر  و  ضعيف‌تر  خون  جريان  که  بدن  انتهايی  نقاط  در  سرمازدگی موضعی   معمولاً 
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به‌وجود می‌آيد. مهم‌ترين و محتمل‌ترين مکان‌ها برای سرمازدگی موضعي، انگشتان دست و پا، 
لاله گوش، نوک بينی، پاشنه پا، گونه‌ها و حتي پيشانی هستند.

کمک‌های اوليه براي بروز سرمازدگي موضعي
• پوشاک مرطوب و تنگ را خارج كنيد؛	
• پوست محل سرمازدگی را کاملًا خشک نماييد؛	
•  از ماساژ دادن محل سرمازده خودداری کنيد؛	
•  عضو مبتلا را بالا نگاه داريد؛	
• نمود، 	 گرم  تدريج  به  بايد  را  يخ‏زده  عضو  کنيد،  خودداری  سرمازده  عضو  دادن  حرارت  از 

)بهترين روش، قراردادن عضو در آب با دمای ۳۷ تا ۴۰ درجه سانتی گراد است(.
• اگر از گرم ماندن عضو در ساعات آينده مطمئن نيستيد، بهتر است اقدامی نکنيد، زيرا باز 	

شدن يخِ عضو و يخ زدن مجدد آن بسيار خطرناک است.
• مصرف مسکن‌ها کمک کننده است.	
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سازمان پیشگیری و مدیریت بحران شهر تهران
www.tdmmo.ir

هیات کوهنوردی و صعودهای ورزشی استان تهران
www.tehranclimb.ir 

سازمان حفاظت محیط‏زیست
www.itto.org

انجمن کوهنوردان ایران
www. alpineclub.ir

فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی
www.mfi.ir

فدراسیون اسکی
www.skifed.ir

فدراسیون پزشکی ورزشی
www.iransportsmedicine.ir

انجمن پزشکی کوهستان
www.imma.ir
سازمان هواشناسی

www.weather.ir
پیش‏بینی هواشناسی شهرها
www.freemeteo.com

www.accuweather.com
پیش‏بینی هواشناسی پیست‏های اسکی

www.snow-forecast.com
کتاب‏های کوه‏نوردی

www.mountaineersbooks.com

تارنماهای سودمند و مرتبط
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سازمان پيشگيري و مديريت بحران شهر تهران

سازمان پيشگيري و مديريت بحران شهر تهران يكي از سازمانهاي زير‌مجموعه شهرداري تهران 
است كه فعاليت خود را از سال 1383 با مصوبه شوراي اسلامي شهر تهران آغاز نموده است.

از مهم ترين وظايف اين سازمان مي توان به موارد زير اشاره كرد:
11 افزايش سطح ايمني و كاهش خطرپذيري شهر تهران با انجام هماهنگي‌ها، بررسي‌ها، .

مطالعات، پژوهش‌ها، آموزش‌ها و اقدامات اجرايي ذيربط به منظور پيشگيري و آمادگي 
مقابله با بحران؛

22 انجام اقدامات و هماهنگي‌هاي لازم براي افزايش كارايي سيستم مديريت بحران شهر .
تهران و دستگاه‌هاي اجرايي ذيربط، هنگام وقوع بحران به منظور امداد رساني و كاهش 

خسارات و تلفات جاني و مالي؛
33 نظارت و مديريت بر بازسازي بعد از بحران در چارچوب مقررات كشوري و كمك هاي .

دولتي و مردمي.

الگوي  “تهران،  انداز:  با چشم  تهران  شهر  بحران  مديريت  و  پيشگيري  سازمان  حاضر  حال  در 
كلان‌شهرهاي ايمن در كشورهاي در حال توسعه” و ماموريت‌هاي: “ افزايش اطمينان خاطر و 
بالا بردن استانداردهاي زندگي در زمينه حوادث طبيعي و انساني و اهميت بخشي به مديريت 
پيشگيري و كاهش خطرپذيري در كنار ارتقاي سطح آمادگي و توان عمليات مقابله موثر”، فعاليت 

مي‌كند.

مركز فرماندهی و ستاد مديريت بحران شهر تهران
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