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كوه ها 
به هم 
می رسند

مي گويند کوه به کوه نمي رس��د، اما واقعیت اين است براي 
فتح قله هاي بلند، بايد اراده اي همچون کوه داش��ت. وقتي 
کوه نوردي موفق به فتح قلۀ بلندي مي شود، مثل اين است 

که کوه به کوه رسیده است! 
بالا رفتن از کوه  کاري اس��ت که انس��ان دوران باس��تان، 
ب��راي تهیۀ غذا انجام مي داده  اس��ت. قرن ها بعد، اين کار 
به يك س��رگرمی ب��زرگ و ورزش جذاب تبديل ش��د تا 
جاي��ی که افراد ماجراجو ب��رای صعود به قله های مرتفع و 
پوشیده از يخ و برف، شال و کلاه کردند. در گذشته بیشتر 
صعودکنندگان س��ربازانی بودند که ب��رای فتح قلعه های 
دشمنان، از کوه ها صعود مي کردند تا با میان برُزدن مسیر، 
زودتر به هدف برسند. در کشور ما  از حدود هشتاد سال 
قبل، کوه نوردی به شكل امروزی گسترش يافت و پس از 
تشكیل باشگاه های مختلف، سرانجام فدراسیون اين رشته 
در سال 1327 به رياست»نادر باتمانقلیچ«تأسیس شد. در 
سال های اخیر، کوه نوردان ايراني به قله های بلند دنیا صعود 
کرده اند؛ از جمله قلۀ اورست که در سی ارديبهشت 1377 
حمید اولنج، محمد اوراز، جلال چش��مه قصاباني و حس��ن 

نجاريان آن را فتح کردند.

اصطلاحات تخصصي
میدان: مكان هاي مسطحي در ارتفاع بالا و در کوهستان ها.

ــاه: هر مكاني که بتوان دور آن را س��نگ چین کرد و  بادپن
برای در امان ماندن از باد به آنجا پناه برد. 

ــدن: آماده شدن س��نگ نورد براي صعود از  ــوارِکار ش س
سنگ ها.

کمپ: محل  مناسب براي استراحت به خصوص در شب.
دوران سرد: از نیمۀ پايیز تا نیمۀ بهار.

دانستني هاي مورد نیاز یک کوه نورد
ي��ك کوه نورد باي��د اطلاعات��ي دربارۀ 
هواشناسي داش��ته باشد؛ براي مثال، 
ن��وع ابرها را بشناس��د تا وضع هوا 
را پیش بیني کن��د. علاوه بر اين، با 
خطرهايي چون باد، مه، بوران، برف، 

توفان، صاعقه و بهمن آشنا باشد.
کوه ن��ورد بايد با پیش آمدهاي ناش��ي از 
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حوادث طبیعي )مثل صاعقه( آش��نايي کامل داشته باشد و 
کمك هاي اولیه را بداند؛ مانند تنفس مصنوعي و ماساژ قلب.

همچنین چگونگي صع��ود بر روي يخ و برف در مس��یرهاي 
شیب دار و روش پايین آمدن از آنها را بداند و در ارتفاعات براي 

تنفس درست، آرام با بیني عمل دم و بازدم را انجام دهد.

صعود
تیم کوه ن��وردي قبل از حرکت بايد برنام��ۀ حرکتي خود را 
طراحي و مسائلي چون زمان اجراي برنامه، هدف، توان جسمي 

و روحي افراد و شرايط جوّي را با دقتّ تمام بررسي کند.

وسایل ابتدایي کوه نوردي
داشتن مجوز عبور، کارت شناسايي، کروکي منطقۀ صعود، 
نقشه، قطب نما، ارتفاع س��نج، سوت، دفترچه و مداد، چراغ 
قوۀ دس��تي يا کلاه ايمني چراغ دار، لامپ اضافي مخصوص 
چراغ، جعبۀ کمك هاي اولیه، وسايل شخصي )نخ و سوزن، 
کبريت، دستمال کاغذي، لوازم بهداشتي، وسايل غذاخوري 

مثل بشقاب، چاقو، دربازکن و کتري(.

وسایل پیشرفته
شلوار کوه نوردي: اغلب به رنگ فسفري انتخاب مي شود تا 
در صورت بروز حادثه، گروه امداد به راحتي کوه نوردان را 
پیدا کنند. در فصل هاي گرم جنس ش��لوارها مخمل و در 

فصل های سرد از پشم است. 
کیس��ه خواب: بیرون و درون کیس��ه خواب ب��ا پارچه هاي 

بادگیر پوشانده مي شود. 
پانچو)شنل باراني(: بادگیر گشاد و کاملًا ضد آب که بلندي 

آن تا سر زانوست و کوله پشتي در زير آن قرار مي گیرد.
کاپش��ن و ش��لوار بادگیر: براي اينكه بدن کوه نورد در اثر 
عرق کردن خیس نش��ود، بايد از کاپش��ني زيپ دار يا جلو 
بس��ته با پارچۀ 75 � 60 درصد ضد رطوبت استفاده کند. 

جنس شلوار نیز بايد همین طور باشد.
زيرانداز: در ابعاد 50 × 180 سانتي متر، ضد رطوبت،کم حجم 

و سبك )از جنس اسفنج يا ابرهاي فشرده(.
کفش: در فصل گرم از کفش هاي س��بك و در فصل  سرد، 
از کفش هاي نیمه س��نگین اس��تفاده مي کنند. رويۀ چرمي 
و س��اق بلند اين گونه کفش ها پا را از س��رما و خیس شدن 

محافظت مي کند. 

گِتر: وسیله اي براي محفوظ نگه داشتن پا از سرما و رطوبت 
و جلوگیري از ورود شن و برف به داخل پوتین. در مناطقي 
که ارتف��اع برف بیش از س��اق پاي کوه نوردان باش��د، از 
گتر اس��تفاده مي ش��ود. جنس آن از پارچۀ ضخیم و اندازۀ 

زمستاني آن تا زير زانوست.
کوله پش��تي: جنس آن از پارچۀ نايلوني کاملًا ضد رطوبت 
اس��ت و بايدطوري فنربندي شده باشدکه به کمر کوه نورد 

نچسبد. 
عینك: در روزه��اي آفتابي در مناطق برفي بايد از عینك 
اس��تفاده کرد؛ زيرا برف 95 درصد نور آفتاب را منعكس 
مي کند و به چش��م بسیار صدمه مي زند. شیشۀ مخصوص 
عینك کوه نوردي، چش��م را در مقابل اشعۀ ماوراي بنفش 

محافظت مي کند.
چادر کوه نوردي:  اين چادرها از پارچه هاي ضد آب ساخته 
می ش��وند. پارچۀ کف آنه��ا هم بايد  به ق��دري محكم و 
نفوذناپذير باشد تا در برخورد با اجسام سخت از بین نرود. 
چادرها تیرك هاي مقاومي از آلومینیوم و فايبرگلاس دارند 

که وزن و حجمشان بسیار کم است. 
کلنگ: مهم ترين وس��یله براي درس��ت کردن جاي پا روي 
برف و يخ اس��ت. اين نوع کلنگ، کوتاه و ظريف است که 
دسته اي چوبي به طول 95 � 75 سانتي متر دارد و سر آن 

از فولاد است. 

نكته هایی براي صعود موفّق
يك کوه نورد بايد بیشتر از فكر خود استفاده کند تا عضلات 
خ��ود. هنگام صعود بايد پنجۀ پايش را در گیره قرار دهد. 
دس��ت ها در هنگام حرکت بايد کاملًا باز باشند تا بتوانند 
نق��ش اهرم بدن را ايفا کنند. همچنین، تنفس صحیح و دم 
و بازدم قوي )خروج صدادار هوا از دهان( براي سنگ نورد 
بس��یار مفید است. لازم است بدن در فاصله اي مناسب از 
سنگ باشد ) نه بیش از حد دور و نه بیش از حد نزديك( 
همچنی��ن صعودها به صورت نردباني انج��ام گیرد؛ يعني، 
همیش��ه يك پا کاملًا مستقیم باش��د تا وزن بدن را تحمل 
کند و ديگري از محلّ زانو خم ش��ود. ه��رگاه صخره نورد 
به تكیه گاه مطمئن رس��ید، بايد دستش را بر لبۀ تكیه گاه يا 
س��كو بگذارد و آن گاه مثل بالا رفتن از بارفیكس، پاها را از 
گیره رها کند و سپس، وزن بدن را به تكیه گاه انتقال دهد.
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