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کپسول‌های اکسیژن؛ مزایا و 

معایب در صعودهای بلند
3

باتری‌های خورشیدی برای 

تأمین انرژی در ارتفاعات
4

اهمیت کیسه‌خواب‌های فوق سبک برای کاهش وزن بار

بهترین پوشاک فنی برای مقابله با سرمای شدید

در مواجهه با سرمای شدید در کوهستان، 
انتخاب پوشاک مناسب یکی از مهم‌ترین 
عواملی است که می‌تواند جان کوهنوردان 
بهبود  را  عملکردشان  و  کرده  حفظ  را 

بخشد. 
که  است  نیاز  سرد،  و  سخت  شرایط  در 
از  که  شوند  طراحی  گونه‌ای  به  لباس‌ها 
نفوذ سرما جلوگیری کرده و در عین حال 

امکان تنفس و تعریق را فراهم کنند.
مواد  از  باید  پوشاک  از  لایه  اولین 
از  تا  شود  ساخته  رطوبت  جذب‌کننده 
کند.  جلوگیری  پوست  در  عرق  تجمع 
مصنوعی  مواد  از  شده  ساخته  لباس‌های 
یا پشم مرینوس بهترین گزینه‌ها برای این 
نگه  خشک  بر  علاوه  زیرا  هستند،  لایه 
نیز  ضدباکتریایی  خاصیت  بدن،  داشتن 

دارند که از بوی بد جلوگیری می‌کند.
کند.  را حفظ  بدن  باید گرمای  میانه  لایه 
مناسبی  گزینه‌های  پلی‌استرها  و  فلیس‌ها 
برای این لایه هستند، زیرا علاوه بر اینکه 
می‌کنند،  ایجاد  مناسبی  حرارتی  عایق 

سبک و انعطاف‌پذیر نیز هستند.
 در شرایط بسیار سرد، می‌توان از پوشاک 
پر یا فیبر مصنوعی برای این لایه استفاده 

کرد که گرمای بیشتری ایجاد می‌کند.
لایه بیرونی باید مقاوم در برابر باد، باران 

و برف باشد. پوشاک ساخته شده از مواد 
 Gore-Tex مانند  تنفس‌پذیر  ضدآب و 
به ویژه در شرایط کوهستانی که احتمال 
بارش برف و باران وجود دارد، ضروری 

هستند. 
از عناصر طبیعی  را  بدن  تنها  نه  این لایه 
تهویه  امکان  بلکه  می‌کند،  محافظت 
عرق  از  تا  می‌آورد  فراهم  نیز  را  مناسب 
کردن و سرد شدن ناگهانی بدن جلوگیری 

شود.
در نهایت، پوشاک جانبی مانند دستکش‌ها، 
دقت  به  باید  چکمه‌ها  و  شال‌ها  کلاه‌ها، 
مواد  از  باید  دستکش‌ها  شوند.  انتخاب 
مواد ضدآب  یا  پشم  مانند  عایق حرارتی 
دست‌ها  یخ‌زدگی  از  تا  شوند  ساخته 
جلوگیری کنند. کلاه‌ها باید پوشش کاملی 
برای سر، گوش‌ها و گردن فراهم کنند، و 
چکمه‌ها باید از جنس مقاوم در برابر آب 
و عایق حرارتی باشند تا از یخ‌زدگی پاها 

جلوگیری کنند.
مناسب  پوشاک  انتخاب  مجموع،  در 
برای سرمای شدید به ترکیبی از لایه‌های 
نیاز دارد  مختلف با خصوصیات مختلف 
بلکه  کنند  جلوگیری  سرما  از  تنها  نه  که 
کوهنورد  برای  را  لازم  کارایی  و  راحتی 

فراهم آورند.

طراحی جدید باتوم‌های 
کوهنوردی برای مسیرهای پرشیب

3

نحوه انتخاب و نگهداری 
کفش‌های ویژه هیمالیانوردی

4

ابزارهای ارتباطی مدرن برای نجات 
کوهنوردان در شرایط اضطراری

در شرایط اضطراری کوهنوردی، ابزارهای ارتباطی 
کوهنوردان  جان  نجات  در  حیاتی  نقش  مدرن 
مانند  پیشرفته  فناوری‌های  امروزه،  می‌کنند.  ایفا 
و   GPS ردیاب‌های  ماهواره‌ای،  دستگاه‌های 
امکان  این  کوهنوردان  به  ماهواره‌ای،  گوشی‌های 
مشکلات،  بروز  صورت  در  که  می‌دهند  را 
موقعیت خود را به تیم‌های نجات اعلام کنند. این 
پوشش  بدون  و  دورافتاده  مناطق  در  حتی  ابزارها 
دیگر،  سوی  از  دارند.  کارآیی  نیز  موبایل  شبکه 
کوهستانی  بی‌سیم‌های  مانند  ارتباطی  سیستم‌های 
و  موقعیت  ارسال  برای  اپلیکیشن‌های هوشمند  و 
دارند.  زیادی  اهمیت  واقعی،  زمان  در  اطلاعات 
فرآیند  بر تسهیل  این تجهیزات، علاوه  از  استفاده 
نجات، به تیم‌های امدادی کمک می‌کند تا سریع‌تر 
انجام  را  لازم  اقدامات  و  برسند  حادثه  محل  به 
دهند. بنابراین، آشنایی با این ابزارها و داشتن آن‌ها 
در سفرهای کوهنوردی می‌تواند تفاوت زیادی در 

زمان و کیفیت عملیات نجات ایجاد کند.
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اهمیت کیسه‌خواب‌های فوق سبک برای کاهش وزن بار

در سفرهای کوهستانی و اکسپدیشن‌ها، 
تأثیر  که  فاکتورهایی  مهم‌ترین  از  یکی 
وزن  دارد،  ایمنی  و  موفقیت  بر  زیادی 

بار است. 
ویژه  به  که  تجهیزات ضروری  از  یکی 
در صعودهای طولانی و دشوار اهمیت 

دارد، کیسه‌خواب است.
فوق  کیسه‌خواب‌های  زمینه،  این  در   
دنیای  در  انقلاب  یک  عنوان  به  سبک 
که  می‌شوند  شناخته  کوهنوردی 
قابل  طور  به  را  بار  وزن  توانسته‌اند 
حال  عین  در  و  دهند  کاهش  توجهی 
راحتی و ایمنی لازم را برای کوهنوردان 

فراهم کنند.
مواد  از  سبک  فوق  کیسه‌خواب‌های 
پیشرفته و کم‌حجم ساخته می‌شوند که 
که  می‌دهند  را  امکان  این  کوهنورد  به 
آنکه  بدون  کند،  را حمل  آن  راحتی  به 

این  بیفزاید.  او  دوش  بر  اضافی  بار 
یا  پرکوهی  از  معمولاً  کیسه‌خواب‌ها 
می‌شوند  ساخته  خاصی  مصنوعی  مواد 
که علاوه بر کاهش وزن، عایق حرارتی 
فوق‌العاده‌ای دارند و در شرایط مختلف 
نشان  خود  از  خوبی  عملکرد  دمایی 

می‌دهند.
و  طولانی  صعودهای  در  که  آنجا  از 
گرم  هر  چندروزه،  کوهنوردی‌های 
زیادی  میزان  به  می‌تواند  بار  اضافی 
انرژی کوهنورد را کاهش دهد، استفاده 
از کیسه‌خواب‌های فوق سبک می‌تواند 
صعود،  سرعت  در  زیادی  تفاوت 
کند.  ایجاد  فرد  ایمنی  حتی  و  راحتی 
را  بار  وزن  تنها  نه  کیسه‌خواب‌ها  این 
کاهش می‌دهند بلکه به دلیل تکنولوژی 
در  استفاده  امکان  دارند،  که  پیشرفته‌ای 
شرایط مختلف جوی را فراهم می‌کنند.

انتخاب  هنگام  حال،  این  با 
به  باید  سبک  فوق  کیسه‌خواب‌های 
فاکتورهایی همچون شرایط دمایی، نوع 
شود.  توجه  فردی  نیازهای  و  صعود، 
در  است  ممکن  کیسه‌خواب‌ها  برخی 
رطوبت  و  سرما  مانند  خاص  شرایط 
باشند،  داشته  بهتری  عملکرد  زیاد 
بنابراین انتخاب کیسه‌خواب مناسب بر 
اساس این عوامل می‌تواند تأثیر زیادی 

بر تجربه کوهنوردی داشته باشد.
در مجموع، استفاده از کیسه‌خواب‌های 
فوق سبک در کوهنوردی‌های حرفه‌ای و 
اکسپدیشن‌ها نه تنها به کاهش بار کمک 
و  مناسب  راحتی، خواب  بلکه  می‌کند، 
بهبود عملکرد کوهنوردان را نیز تضمین 

می‌کند.

مقایسه کرامپون‌ها و کلنگ‌های یخ برای سطوح مختلف

کرامپون‌ها و کلنگ‌های یخ از ابزارهای 
ضروری برای یخ‌نوردی و صعودهای 
زمستانی به شمار می‌آیند که هر یک 
ویژگی‌ها و کاربردهای خاص خود را 

دارند. 
به  بسته  ابزارها  این  مناسب  انتخاب 
نوع صعود و سطح یخ‌نوردی می‌تواند 
عملکرد  و  ایمنی  در  زیادی  تفاوت 

کوهنوردان ایجاد کند.
به  که  هستند  ابزارهایی  کرامپون‌ها 
کفش‌های کوهنوردی متصل می‌شوند 
و برای تأمین ثبات و چسبندگی بیشتر 

در یخ و برف طراحی شده‌اند.
 انواع مختلف کرامپون‌ها برای شرایط 
مختلف وجود دارند. کرامپون‌های ۱۲ 
و ۱۰ پینی بیشتر برای صعودهای یخی 
و برفی مناسب هستند و به دلیل تعداد 

میخ‌های بیشتر در زیر کفش، پایداری 
بهتری روی یخ‌های سخت دارند. اما 
شرایط  یا  نرم  برف  در  مسیریابی  در 
کرامپون‌های  چالش‌برانگیز،  کمتر 
برای حرکت‌های سبک‌تر  پینی  چهار 

و راحت‌تر بهتر عمل می‌کنند.
ابزاری  یخ  کلنگ‌های  مقابل،  در 
و  حفاری  برای  که  هستند  تخصصی 
تأمین امنیت در یخ‌نوردی و صعودهای 

دیواره‌های یخی طراحی شده‌اند. 
کلنگ‌ها برای ایجاد نقاط ثابت در یخ، 
به ویژه در صعودهای عمودی، کاربرد 
به  بستگی  کلنگ  نوع  انتخاب  دارند. 

سختی یخ و شیب مسیر دارد.
برای  بلندتر  و  سبک‌تر  کلنگ‌های   
صعودهای شیب‌دار و سریع‌تر مناسب 
کلنگ‌های  که  حالی  در  هستند، 

یخ‌های  برای  کوتاه‌تر  و  سنگین‌تر 
عمودی‌تر  مسیرهای  و  سخت‌تر 

استفاده می‌شوند.
بین  مناسب  انتخاب  نهایت،  در 
به  بستگی  کلنگ‌ها  و  کرامپون‌ها 

شرایط خاص هر صعود دارد. 
کرامپون‌ها بیشتر برای تأمین پایداری 
در برف و یخ‌های نرم کاربرد دارند، 
در حالی که کلنگ‌ها برای حفاری در 
یخ‌های سخت و صعودهای عمودی 

به کار می‌روند. 
یک کوهنورد باتجربه باید با توجه به 
نوع مسیر و وضعیت یخ، ابزار مناسب 
را انتخاب کند تا ایمنی و کارایی خود 

را به حداکثر برساند.
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کپسول‌های اکسیژن؛ مزایا و معایب در صعودهای بلند

کپسول‌های اکسیژن در صعودهای بلند، 
متر،  بالای ۸۰۰۰  ارتفاعات  به ویژه در 
یکی از ابزارهای حیاتی برای کوهنوردان 

به شمار می‌آیند. 
با  مقابله  در  مهمی  نقش  ابزارها  این 
از  پیشگیری  و  جو  در  اکسیژن  کمبود 
خطرات ناشی از آن، مانند ارتفاع‌زدگی، 

ایفا می‌کنند. 
کپسول‌های  از  استفاده  حال،  این  با 
را  خود  معایب خاص  و  مزایا  اکسیژن 
استفاده  مورد  در  تصمیم‌گیری  که  دارد 

از آن‌ها را پیچیده می‌سازد.
مزیت اصلی کپسول‌های اکسیژن، تأمین 
اکسیژن مورد نیاز بدن در ارتفاعات است 
که به کوهنوردان این امکان را می‌دهد 
باشند و خطر  داشته  بهتری  تا عملکرد 
را  اکسیژن  کمبود  از  ناشی  بیماری‌های 

کاهش دهند.
 این امر به ویژه در صعودهای بلند مانند 
به  اکسیژن  کمبود  که   K2 یا  اورست 
یک چالش جدی تبدیل می‌شود، بسیار 

حیاتی است.
اکسیژن،  کپسول‌های  از  استفاده  با   
بیشتری  زمان  مدت  قادرند  کوهنوردان 
به  حتی  و  بمانند  ارتفاعات  این  در  را 

قله‌ها صعود کنند.
نیز  این کپسول‌ها معایبی  از  اما استفاده 
بالا  هزینه‌های  مشکل  نخستین  دارد. 
است. تهیه و حمل کپسول‌های اکسیژن 
هزینه  طولانی،  صعودهای  در  ویژه  به 
است  ممکن  و  دارد  همراه  به  زیادی 
به  مقرون  کوهنوردان  از  بسیاری  برای 

صرفه نباشد.
وزن  معمولاً  کپسول‌ها  این،  بر  علاوه   

زیادی دارند که بر بار و سرعت حرکت 
کوهنورد تاثیر منفی می‌گذارد. همچنین، 
استفاده از اکسیژن مصنوعی ممکن است 
باعث کاهش توانایی بدن در سازگاری 
با شرایط کم‌اکسیژن شود و در صورت 
مشکلات  با  کوهنورد  اکسیژن،  قطع 

جدی مواجه شود.
از  استفاده  به  تصمیم  نهایت،  در 
به  توجه  با  باید  اکسیژن  کپسول‌های 
شرایط صعود، میزان تجربه کوهنورد و 
ارتفاعات  با  سازگاری  در  بدن  توانایی 

گرفته شود. 
بحرانی  شرایط  در  می‌تواند  ابزار  این 
یک  عنوان  به  نباید  اما  باشد،  حیاتی 
از  ناشی  مشکلات  برای  دائمی  راه‌حل 

کمبود اکسیژن در نظر گرفته شود.

طراحی جدید باتوم‌های کوهنوردی برای مسیرهای پرشیب

باتوم‌های کوهنوردی از جمله تجهیزات 
به  کوهستانی  صعودهای  در  ضروری 
در  کوهنوردان  به  که  می‌روند  شمار 
و  زانوها  به  فشار  کاهش  تعادل،  حفظ 
می‌کنند.  کمک  حرکت  سرعت  بهبود 
این  جدید  طراحی  اخیر،  سال‌های  در 
ابزارها برای مسیرهای پرشیب، تحولی 
در دنیای کوهنوردی ایجاد کرده است. 

مسیرهای پرشیب، به‌ویژه در صعودهای 
فنی و در شرایط دشوار، نیاز به ابزارهایی 
سنتی،  قابلیت‌های  بر  علاوه  که  دارند 
افزایش  برای  را  خاصی  ویژگی‌های 

ایمنی و کارایی در خود جای دهند.
باتوم‌های  کلیدی  ویژگی‌های  از  یکی 
مقاوم  و  سبک  مواد  از  استفاده  جدید، 
است که در عین کاهش وزن، استحکام 

و دوام بالایی دارند. 
صعودهای  در  ویژه  به  ویژگی  این 

دارد،  زیادی  اهمیت  پرشیب  و  طولانی 
را  اضافی  بار  اضافی  گرم  هر  که  چرا 

برای کوهنورد به همراه می‌آورد. 
ارگونومیک  طراحی  این،  بر  علاوه 
دسته‌ها و سیستم‌های قابل تنظیم جدید، 
در  کوهنوردان  برای  را  بیشتری  راحتی 
است.  کرده  فراهم  پرشیب  مسیرهای 
این طراحی‌ها می‌توانند فشار را به‌طور 
شانه‌ها  و  دست‌ها  روی  بر  یکنواخت 
احتمالی  آسیب‌های  از  و  کنند  توزیع 

جلوگیری نمایند.
باتوم‌های  مهم  ویژگی‌های  دیگر  از 
جدید، به سیستم‌های پیشرفته جلوگیری 
طول  سریع  تنظیم  قابلیت  و  لغزش  از 

باتوم اشاره می‌شود.
 در مسیرهای پرشیب و در حال تغییر، 
باتوم‌ها  طول  سریع  تنظیم  توانایی 
برای  ضدلغزش  نوک‌های  داشتن  و 

افزایش چسبندگی و پایداری در سطوح 
صعب‌العبور از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
است. این امر به کوهنوردان این امکان 
را می‌دهد که در تغییرات ناگهانی مسیر 
بر  بهتری  کنترل  آب‌وهوایی،  شرایط  و 

حرکت خود داشته باشند.
برای  جدید  باتوم‌های  نهایت،  در 
نوآوری  نشان‌دهنده  پرشیب  مسیرهای 
در صنعت کوهنوردی هستند که نیاز به 
تجهیزات بهتر و کارآمدتر را در مواجهه 
برآورده  مدرن  طبیعی  چالش‌های  با 

می‌کنند. 
این ابزارها با ترکیب فناوری و طراحی 
راحتی  و  ایمنی  نه‌تنها  هوشمندانه، 
بلکه  می‌دهند،  ارتقاء  را  کوهنوردان 
مسیرهای  تا  می‌دهند  امکان  آن‌ها  به 
دشوارتر را با اطمینان بیشتری طی کنند.



کوهنوردان نشریه ای مستقل است و به هیچ 
ارگان، نهاد یا سازمانی وابستگی ندارد.

مطالب  در  تغییر  هرگونه  اعمال  و  ویرایش 
با هماهنگی صاحب اثر صورت خواهد گرفت 
عهده  بر  صرفا  مطالب  صحت  مسئولیت  و 

نویسنده آن می باشد.
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نحوه انتخاب و نگهداری کفش‌های ویژه هیمالیانوردی

ویژه  کفش‌های  نگهداری  و  انتخاب 
هیمالیانوردی از جمله عوامل حیاتی در 
موفقیت یک صعود به ارتفاعات بلند و 

صعب‌العبور است.
ویژگی‌هایی  باید  کفش‌ها  نوع  این   
برابر  در  بتوانند  تا  باشند  داشته  خاص 
برف،  جمله  از  هیمالیا،  سخت  شرایط 
یخ، سرما و سنگ‌های تیز مقاومت کنند.
کفش‌های  انتخاب  در  نکته  اولین 
بودن  عایق  به  توجه  هیمالیانوردی، 
این  سرماست.  برابر  در  محافظت  و 
بدن  گرمای  قابلیت حفظ  باید  کفش‌ها 
در دماهای بسیار پایین را داشته باشند. 
انتخاب مدل‌هایی با عایق‌های پیشرفته و 
فناوری‌های نوین در این زمینه می‌تواند 
از سرمازدگی جلوگیری کند. همچنین، 
برابر  در  مقاوم  باید  کفش  زیره  جنس 

سطوح لغزنده باشد تا در مواجهه با یخ 
و برف به خوبی عمل کند. زیره‌هایی با 
طراحی ضدلغزش و ویژگی‌های خاص 
به کوهنورد  برف‌پیمایی می‌توانند  برای 
دیدن  افتادن و آسیب  از  تا  کنند  کمک 

جلوگیری نماید.
در هنگام خرید کفش‌های هیمالیانوردی، 
دقت  به  باید  نیز  آن‌ها  راحتی  و  اندازه 
به‌گونه‌ای  باید  کفش  شود.  بررسی 
انتخاب شود که از بروز تاول و فشار در 
طول صعودهای طولانی جلوگیری کند. 
پنجه و  کافی در قسمت  داشتن فضای 
فشاری مناسب در ناحیه مچ پا و قوزک 
احتمالی  آسیب‌های  کاهش  به  می‌تواند 

کمک کند.
نگهداری از این کفش‌ها نیز از اهمیت 
هر  از  پس  است.  برخوردار  زیادی 

و  تمیز  به‌دقت  کفش‌ها  باید  صعود، 
و  رطوبت  تجمع  از  تا  شوند  خشک 
گردد.  کفش جلوگیری  درون  یخ‌زدگی 
همچنین، استفاده از محصولات ضدآب 
برابر  در  کفش  رویه  از  محافظت  برای 
آب و رطوبت و چربی‌های مخصوص 
در  کفش  انعطاف‌پذیری  حفظ  برای 

دماهای پایین بسیار توصیه می‌شود.
در نهایت، کفش‌های هیمالیانوردی نیاز 
به مراقبت مداوم و بررسی‌های دوره‌ای 
ایمنی  و  صحیح  عملکرد  از  تا  دارند 
آن‌ها در طول صعودهای دشوار اطمینان 

حاصل شود.
این  دقیق  نگهداری  و  انتخاب صحیح   
زیادی  تفاوت‌های  می‌تواند  تجهیزات، 
ایمنی یک هیمالیانوردی  در موفقیت و 

داشته باشد.

باتری‌های خورشیدی برای تأمین انرژی در ارتفاعات

شرایط  در  و  بلند  صعودهای  در 
برای  انرژی  تأمین  کوهستانی،  سخت 
تجهیزات  و  الکترونیکی  دستگاه‌های 
حیاتی، یکی از چالش‌های عمده است. 
یک  عنوان  به  خورشیدی  باتری‌های 
راه‌حل پایدار و مؤثر، توجه بسیاری از 
خود  به  را  هیمالیانوردان  و  کوهنوردان 

جلب کرده‌اند.
طبیعی  انرژی  کمک  به  باتری‌ها  این   
شارژ  برای  نیاز  مورد  برق  خورشید، 
همراه،  تلفن   ،GPS مانند  تجهیزات 
چراغ قوه و حتی سیستم‌های ارتباطی را 

تأمین می‌کنند.
باتری‌های  بزرگ  مزایای  از  یکی 
خورشیدی، خودکفایی در تأمین انرژی 
که  جایی  بالا،  ارتفاعات  در  است. 
است،  محدود  برق  منابع  به  دسترسی 

استفاده از این سیستم‌ها می‌تواند امنیت 
و راحتی کوهنوردان را افزایش دهد. 

نور  جذب  با  خورشیدی  باتری‌های 
خورشید و تبدیل آن به انرژی الکتریکی، 
نیاز به سوخت‌های فسیلی یا شارژهای 
امر  این  که  می‌برند،  بین  از  را  خارجی 
در طول سفرهای طولانی و دشوار در 

کوهستان‌ها بسیار مفید است.
باتری‌های  از  استفاده  حال،  این  با 
برخی  به  ارتفاعات  در  خورشیدی 
این  جمله  از  دارد.  نیاز  نیز  چالش‌ها 
جوی  شرایط  به  می‌توان  چالش‌ها 
نامساعد و میزان نور خورشید اشاره کرد 
که ممکن است بر کارایی این باتری‌ها 

تأثیر بگذارد. 
مه‌آلود  و  ابری  هوای  ارتفاعات،  در 
را  خورشید  مستقیم  تابش  می‌تواند 

کاهش  را  باتری  توان  و  کرده  محدود 
دهد. 

ظرفیت  با  باتری‌های  انتخاب  بنابراین، 
شرایط  برای  مناسب  طراحی  و  بالا 

سخت کوهستانی ضروری است.
خورشیدی  باتری‌های  کلی،  طور  به 
زیست  محیط  دوستدار  و  مفید  ابزاری 
برای تأمین انرژی در ارتفاعات هستند، 
آن‌ها،  از  بهینه  بهره‌برداری  برای  اما 
و  محدودیت‌ها  ویژگی‌ها،  از  آگاهی 
بسیار  دستگاه‌ها  این  نگهداری  نحوه 

اهمیت دارد. 
ابزارهای  سایر  کنار  در  تکنولوژی  این 
مدرن، می‌تواند تجربه صعود را امن‌تر و 

راحت‌تر کند.


