
 در بریم کوه بخوانید !
 

 کرانیب یهاییبایز یتجربه یبرا یجسم و ذهن، و فرصت یبرا یچالش عت،یبه دل طب یسفر ست؛یورزش ن کیفقط  یکوهنورد

دارد. در  یاژهیو تیاهم یاصول کوهنورد تیو رعا یدانستن نکات کاربرد ،یمنیتجربه و حفظ ا نیلذت بردن از ا ی. برااستیدن

 .میاکرده یآورجمع منیموفق و ا یکوهنورد کی یبرا دیمف ینکته ۴۰ نجایا

 

 موفق یکوهنورد یبرا یکاربرد ینکته ۴۰

 

 .وهوا را قبل از حرکت چک کنآب تیوضع شهیهم .1

 .(ییو رو یانیم ر،یبپوش )ز یاهیمناسب لا لباس .2

 .انتخاب کن ریاستاندارد و مناسب مس یکوهنورد کفش .3

 .مجهز داشته باش یسبک ول یپشتکوله .۴

 .همراهت باشه و مرتب بنوش یکاف آب .5

 .خشک بردار وهیشکلات و م ل،یمثل آج زایانرژ یغذا .6

 .را فراموش نکن یآفتاب نکیو ع ضدآفتاب .7

 .یهمراهت باشه، و بلد باش استفاده کن GPS اینما و قطب نقشه .8

 .همراه داشته باش هیاول یهارو بلد باش و جعبه کمک هیاول یهاکمک ییابتدا اصول .9

 .منظم بردار یرو کوتاه ول هاقدم .1۰

 .کن رهیذخ تویممنوع؛ انرژ ادیفتن سرعت زبالا ر موقع .11

 .از حرکت گرم کن و بعد از صعود سرد کن قبل .12

 .ریبگ یدرد رو جد ای یبدن خودت گوش بده؛ خستگ به .13

 .ارتفاع یماریاز ب یریشگیپ یبده، برا تیاهم یجیارتفاع گرفتن تدر به .1۴

 .از لباس خشک داخل کوله داشته باش یاهیلا همواره .15

 .(Leave No Trace) از خودت به جا نذار ییردپا عتیطب در .16



 .یباش یانکن مگر حرفه یحرکت کن؛ تنها کوهنورد یو گروه دوستانه .17

 .(جهیعلائم بدن در ارتفاعات حساس باش )سردرد، تهوع، سرگ به .18

 .صعود و بازگشت داشته باش یشده برا یبندزمان برنامه .19

 .کن رهیذخ یه، انرژاز صعود یداشته باش برگشت هم بخش ادی به .2۰

 .بازگشت توجه داشته باش ریبه مس شهیهم .21

 .استفاده کن شدهیگذارشده و علامتشناخته یرهایمس از .22

 .همراه داشته باش ریمناسب، کلاه و گردگ دستکش .23

 .بردار یدکی یچراغ قوه + باتر ای یشانیپ چراغ .2۴

 .کار توقف است نیبهتر ،یکرد ریخراب گ یهوا ایدر مه  اگر .25

 .کن تی( رو رعاعتیسکوت، احترام به طب تی)رعا یروکوه آداب .26

 .ات داشته باشرا در برنامه یو قدرت یاستقامت ناتیتمر .27

 .ریبگ ادیرا  یاستفاده از باتوم کوهنورد حیصح کیتکن .28

 .داشته باش دکیهمراه شارژ شده و پاوربانک  تلفن .29

 .کن صعودشیپ ای ییرو قبلاً شناسا ریصورت امکان مس در .3۰

 .است یضرور یخچالی ای یسنگلاخ یرهایدر مس یمنیا کلاه .31

 .استراحت لباس خشک بپوش که عرق نکنه یهازمان در .32

 .تاول نزند تیرا قبل از سفر امتحان کن که پا تیهاکفش .33

 .احترام بگذار یمناطق کوهستان نیو قوان هابانطیمح به .3۴

 .صورت بدتر شدن هوا، بدون تعارف برنامه را لغو کن در .35

 .نما(ها، قطبستاره د،ی)خورش یکن یابیچطور در کوه جهت ریبگ ادی .36

 .و هشت را بلد باش یتیمثل گره حما یکوهنورد ییابتدا یهاگره .37

 .(هاپیز یکارقبل از سفر فراموش نشه )مثلا روغن زاتیتجه یسازروان .38

 .دیتا در مواقع خطر کنترل داشته باش دیریفاصله مناسب بگ گریکدیگروه از  در .39

 کن. یزیربهتر شدن برنامه یبرا شهیو هم ر،یهر تجربه صعود درس بگ از .۴۰



 

 د،یداشته باش ادی. به دیتر کنبخشو هم لذت ترمنیخود را هم ا یکوهنورد یسفرها دیتوانیم ،یدینکات ساده اما کل نیا تیبا رعا

 به قله است. دنیتر از رسخودش خواهد بود، پس صعود هوشمندانه و مسئولانه، مهم یدر جا شهیکوه هم

 


