
 

 

 کوهستان در فصل زمستانمقابله با سرمای شدید  راهنمای 

فصل زمستان با کاهش شدید دما، وزش بادهای سرد، بارش 

ات ناگهانی آب وهوانی همراه است. در کوهستان، برف و تغییر

ایط سخت نوردان با خطرانی همچون تر شده و کوهاین سرر

، هیپوترمییخ
ی

مشکلات تنفسی و ، کاهش توان جسمی، 1زدگ

هانی شوند. در این مقاله، نکات و توصیهرو میحتی مرگ روبه

تواند برای برای مقابله با سرمای شدید ارائه شده است که می

 نوردان، مربیان و راهنمایان کوهستان مفید باشد. کوه

 

 اصول انتخاب پوشاک مناسب. ۱

وشاک مناسب است که به کاهش اتلاف حرارت بدن و حفظ گرمای مورد ترین راهکارهای مقابله با سرما، انتخاب پیکی از مهم

 نیاز کمک کند. 

 ای پوشاکسیستم لایه. ۱.۱

 زمستانی باید شامل سه لایه اصلی باشد:  نوردیکوهپوشش مناسب در  

اسیی یا این لایه نقش تنظیم دمای بدن و دفع رطوبت را دارد. جنس آن باید از الیاف مصنوعی مانند پلی2ه: لایه پای -

 پشم مرینو باشد. 

 5پریمالوفتیا الیاف مصنوعی مانند  4پلار های پشمی،شود. لباسبرای حفظ گرمای بدن استفاده می3: لایه میانی  -

 مناسب هستند. 

ونی  - توانند انتخاب می eVentیا  TEX-GOREهانی با تکنولوژی این لایه باید ضدباد و ضدآب باشد. کاپشن :6لایه بیر

 مناستی باشند. 

 

 های حساس بدنپوشش برای قسمت. ۱.۲

                                                           
 کاهش دمای عمومی بدن 1

2 Base Layer 
3 Mid Layer 
4 Fleece 
5 Primaloft 
6 Outer Layer 



 

 

 و 
ی

ی از سرمازدگ وری است.  باد  تاثیر سر و گردن: کلاه گرم، نقاب، گیی گردن و عینک مناسب برای جلوگیر  ضی

ونی ضدآب( توصیه میها: استفاده از دستکش دولا دست  شود. یه )لایه داخلی نازک و عایق + لایه بیر

 7وری هستند. ضی  شدهبندیعایق نوردیکوههای  های پشمی ضخیم و کفشجوراب پاها: 

وری اس UVها: استفاده از عینک چشم  ت. و ضد مه برای محافظت در برابر تابش شدید نور خورشید روی برف ضی

 

 مدیریت انرژی و تغذیه مناسب. ۲

ن  ات. ۲.۱  می 
ن
 کالری کاف

 ذانی پرکالری و مغذی مانند: غنوردان از مواد شود که کوهدهد. توصیه میهوای سرد نیاز بدن به انرژی را افزایش می

، روغن زیتون(های سالم )آجیل، کره بادامچرنی ، های پیچیده )نان کامل، برنج، جو دوسر(کربوهیدرات ی ، زمیتی پروتئیر

(شده، تخم)گوشت خشک  استفاده کنند.  مرغ، پنیر

 

 8هیدراته ماندن. ۲.۲

 کاهش می
ی

های  آنی بدن یک خطر جدی است. نوشیدن آب گرم، چای، دمنوشیابد، اما کمدر هوای سرد، احساس تشنکی

ی از یخشود. برای جلهای ورزشر توصیه میگیاهی و نوشیدنی   بطریوگیر
ی

های مخصوص توان از عایقهای آب، میزدگ

 استفاده کرد. 

 

 و هیپوترمی. ۳
ی

ی از سرمازدگ  جلوگی 

 و هیپوترمی. ۳.۱
ی

 شناخت علائم سرمازدگ

 
ی

ی(، تورم و سوزش در انگشتان دست و پا، بیتی و گوششامل نی  9: سرمازدگ  ها. حسی، تغییر رنگ پوست )سفید یا خاکسیی

، کاهش سطح هوشیاری و کاهش نبض و تنفس.  10: هیپوترمی  شامل لرزش، ضعف، گیجی

                                                           
 TEX-GORE یا  7تینسولیت های دارای عایقمانند کفش 7

 حفظ تعادل مناسب آب در بدن 8
9 Frostbite 
1 0 Hypothermia 



 

 

 

انه اقدامات. ۳.۲  پیشگی 

 میمدت باعث کاهش جریان خون و افزاحرکت مداوم: ایستادن طولانی 
ی

 شود. یش احتمال سرمازدگ

ی از تعریق بیش از حد: لباس ی می  ،های خیس ناشر از تعریقپرهیر های برند. در صورت عرق کردن، باید لایهگرمای بدن را از بیر

 را کم کرد. 
ی

 اضاف

وری است. 11ود، بنابراین پوشیدن لباس ضدبادشاعث افزایش اتلاف گرما میمحافظت در برابر باد: باد سرد ب  ضی

، چادر  
ی

وری است.  نوردیکوهاستفاده از پناهگاه مناسب: در صورت کاهش شدید دما، استفاده از غار برف  و کیسه بیواک ضی

 

وری. ۴ ات ضن ن  نکات ایمنن و تجهی 

۴.۱ . 
ن
ات لازم برای صعود زمستان ن  تجهی 

 ای(های لایهپوشاک مناسب )کاپشن پر، شلوار گورتکس، دستکش

 زمستانی  نوردیکوههای مناسب  کفش

 UVعینک ضد 

 
ی

 چراغ پیشانی و باتری اضاف

وریکیت کمک  های اولیه شامل پتو نجات و داروهای ضی

ی   شده(بیتی تر از حداقل دمای پیشچادر، کیسه خواب مناسب )با درجه حرارت پاییر

ی از سر خوردنیخ کرامپون و   شکن برای جلوگیر

 

 بینن هواشناسیبررسی پیش. ۴.۲

ایط نامناسب میقبل از هر صعود، باید گزارشات دقیق آب تواند خطرناک باشد، بنابراین در صورت وهوانی بررش شود. سرر

 . بیتی طوفان یا کولاک، بهیی است برنامه صعود را تغییر داد پیش

                                                           
1 1 Windproof 



 

 

 

ایط. ۵  اضطراری مدیریت بحران در سرر

 اقدامات در صورت وقوع هیپوترمی. ۵.۱

 شدهانتقال فرد به محیط گرم و محافظت

 های خشک و گرمهای خیس با لباستعویض لباس

 استفاده از کیسه خواب و پتوی نجات

ی یا الکل(  نوشاندن مایعات گرم )بدون کافئیر

وهای امدادی ، تماس با نیر  در صورت بیهوشر

 

 نحوه مقابله با . ۵.۲
ی

 سرمازدگ

 زده زیر بغل(قراردادن انگشتان یخ کردن آرام منطقه سرمازده )مثلا   گرم

 شود(عدم ماساژ شدید یا قرار دادن در آب داغ )زیرا باعث آسیب بافتی می

س گرم و مراجعه فوری به مراکز درمانی   استفاده از کمیر

 

  متی ینکات ا تیدر زمستان مستلزم رعا نوردیکوهتوان گفت  در مجموع می
ی

کامل است. انتخاب پوشاک مناسب،   و آمادگ

   هیتغذ
ی

  ،یانرژ  تیر یمد ،کاف
ی

ی تجه ،پوترمییو ه شناخت علائم سرمازدگ ی همراه داشیی ور  اتیر  هواشناش تی یبشیپ و بررش یضی

تر از بخشذتو ل تر منیا یاتجربه تواند می ها هیتوص نیا تیمقابله با سرما در کوهستان هستند. رعا یبرا یدیاز عوامل کل

 فراهم کند.  زمستانی  نوردیکوه

 

 National Geographic: Winter Survival Guideبرداشت از: 

 و صعودهای ورزشر  نوردیکوهبرگردان کمیته تحقیق و پژوهش فدراسیون  


