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تجربه‌های بقا از زبان 

کوهنوردان نجات‌یافته
3

تفاوت بین بقا و موفقیت در 

صعودهای دشوار
4

مدیریت کمبود آب و تغذیه در صعودهای طولانی و هیمالیانوردی

روش‌های تشخیص و درمان ارتفاع‌زدگی حاد

چالش‌های  از  یکی  حاد،  ارتفاع‌زدگی 
جدی در کوهنوردی و سفر به ارتفاعات 
بالا است که می‌تواند زندگی کوهنوردان 

را تهدید کند. 
بدن  که  می‌دهد  رخ  زمانی  وضعیت  این 
در  اکسیژن  کمبود  با  سازگاری  به  قادر 
حاد  ارتفاع‌زدگی  نباشد.  بالا  ارتفاعات 
معمولاً در ارتفاعات بالای ۲۴۰۰ متر بروز 
می‌کند و می‌تواند عواقب جدی همچون 
داشته  همراه  به  را  ریه‌ها  یا  مغزی  تورم 
باشد. شناخت سریع علائم و روش‌های 
نجات‌بخش  می‌تواند  بیماری  این  درمان 

باشد.
علائم اولیه ارتفاع‌زدگی حاد شامل سردرد، 
بی‌حالی، تهوع، بی‌اشتهایی، تنگی نفس و 
معمولاً  علائم  این  است.  خواب‌آلودگی 
در چند ساعت نخست پس از رسیدن به 
ارتفاعات بالا بروز می‌کنند و ممکن است 

به تدریج شدت یابند.
 در صورتی که فرد دچار این علائم شود، 
اولین اقدام باید استراحت در همان ارتفاع 
باشد.  پایین‌تر  مناطق  به  ارتفاع  کاهش  یا 
مؤثرترین  و  اصلی‌ترین  ارتفاع،  کاهش 
بروز  از  می‌تواند  که  است  درمانی  روش 

مشکلات جدی‌تر جلوگیری کند.  
مقدار  مصرف  ارتفاع،  کاهش  کنار  در 

از کم‌آبی  برای جلوگیری  مایعات  زیادی 
برای  مسکن  داروهای  از  استفاده  و  بدن 
کاهش درد و ناراحتی از اهمیت ویژه‌ای 

برخوردار است. 
استازولامید  همچون  داروهایی 
)Acetazolamide( می‌توانند به تسهیل 
کمک  اکسیژن  کمبود  با  بدن  سازگاری 
کنند. در برخی موارد، استفاده از اکسیژن 
کمکی نیز ممکن است برای فرد ضروری 

باشد. 
مغزی  تورم  به  و  یابد  شدت  علائم  اگر 
به  فوراً  باید  فرد  شود،  تبدیل  ریه‌ها  یا 
و  شده  منتقل  ممکن  ارتفاع  پایین‌ترین 
تحت درمان فوری قرار گیرد. استفاده از 
کاهش  برای  کورتیکوستروئید  داروهای 
پیشرفته‌تر  درمان‌های  و  مغزی  تورم 
می‌تواند در این شرایط نجات‌دهنده باشد. 
باید  ارتفاع‌زدگی حاد،  از  پیشگیری  برای 
کرد  بالاتر صعود  ارتفاعات  به  تدریج  به 
حداقل  ارتفاع،  افزایش  متر   ۳۰۰ هر  و 
فرصت  بدن  تا  کرد  استراحت  شب  یک 
سازگاری با شرایط جدید را داشته باشد. 
غذایی  مواد  و  مایعات  مصرف  همچنین، 
به حفظ  کربوهیدرات‌ها می‌تواند  از  غنی 
انرژی و جلوگیری از خستگی کمک کند. 

تکنیک‌های زنده‌ماندن 
در صورت سقوط یا گم‌شدن
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اصول کمپ‌زدن 
در مناطق پرخطر و طوفانی

4

راهکارهای عبور از طوفان‌های ناگهانی 
کوهستانی

طوفان‌های ناگهانی کوهستانی، یکی از مرگبارترین 
روبه‌رو  آن  با  کوهنوردان  که  هستند  چالش‌هایی 
در  پیش‌بینی  غیرقابل  جوی  تغییرات  می‌شوند. 
ارتفاعات بالا می‌توانند در عرض چند دقیقه شرایط 
را از آرامش به آشفتگی بکشانند. در چنین شرایطی، 
آمادگی و تصمیم‌گیری صحیح، تفاوت میان بقا و 

فاجعه را رقم می‌زند.  
پیش‌بینی‌های جوی  دقیق  بررسی  از صعود،  پیش 
پیش‌بینی  صورت  در  حتی  اما  است.  ضروری 
لباس‌های  مانند  مناسب  تجهیزات  داشتن  مساعد، 
ضدآب، عایق و پناهگاه اضطراری، اهمیت بالایی 
دارد. در مواجهه با طوفان، کاهش ارتفاع به‌سرعت 
و یافتن یک نقطه امن، بهترین راهکار است. حفظ 
مدیریت  و  عجولانه  تصمیمات  از  پرهیز  آرامش، 

انرژی، شانس بقا را افزایش می‌دهد.  
از اصول جهت‌یابی در شرایط  آگاهی  نهایت،  در 
تجربه  و  ارتباطی  تجهیزات  داشتن  همراه  کم‌دید، 
کافی، کلیدهای اصلی عبور از این شرایط بحرانی 
لذت‌بخش  صورتی  در  تنها  کوهنوردی  هستند. 

است که امنیت در اولویت باشد.
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مدیریت کمبود آب و تغذیه در صعودهای طولانی و هیمالیانوردی

در  تغذیه  و  آب  کمبود  مدیریت 
هیمالیانوردی،  و  طولانی  صعودهای 
کوهنوردان  اساسی  چالش‌های  از  یکی 
حرفه‌ای است که تاثیر زیادی بر موفقیت 

یا شکست یک صعود دارد. 
در این شرایط، منابع طبیعی برای تأمین 
هرگونه  و  هستند  محدود  غذا  و  آب 
عواقب  می‌تواند  زمینه  این  در  اشتباه 

جبران‌ناپذیری داشته باشد. 
و  دقیق  برنامه‌ریزی  دلیل،  همین  به 
تغذیه  و  آب  تأمین  برای  استراتژیک 
می‌تواند تأثیر زیادی در افزایش شانس 
دشوار  صعودهای  در  موفقیت  و  بقا 

داشته باشد.
در صعودهای هیمالیایی و سایر کوه‌های 
بلند، اکسیژن در هوای رقیق کم می‌شود 
و این وضعیت فشار زیادی به بدن وارد 

می‌کند. 

در این شرایط، نیاز به آب و مواد مغذی 
بیش از همیشه احساس می‌شود. یکی از 

چالش‌های بزرگ، تامین آب است.
 در ارتفاعات بالا، منابع آب به سختی 
برف  یا  یخ‌زده  آب  و  می‌شود  یافت 
آب  اصلی  منبع  به‌عنوان  ذوب‌شده 

استفاده می‌شود.
فیلترهای  از  استفاده  مواقع،  این  در   
ضدعفونی‌کننده  روش‌های  و  مناسب 
حیاتی  آب  سلامت  از  اطمینان  برای 

است.
نقش  صعودها  نوع  این  در  نیز  تغذیه 
باید  غذایی  مواد  می‌کند.  ایفا  حیاتی 
و  حمل  برای  آسان  و  مغذی  سبک، 

آماده‌سازی باشند. 
غذاهایی با کربوهیدرات بالا، پروتئین و 
آجیل، خشکبار،  مانند  سالم  چربی‌های 
انتخاب  انرژی‌زا  غذاهای  و  شکلات 

انرژی  غذایی  مواد  این  مناسبی هستند. 
طول  در  بدن  قدرت  حفظ  برای  لازم 
فراهم  را  سخت  و  طولانی  صعودهای 

می‌آورند. 
علاوه بر این، مصرف وعده‌های غذایی 
کوچک و متعدد، به جای خوردن یک 
و  انرژی  به حفظ سطح  سنگین،  وعده 
جلوگیری از کاهش وزن کمک می‌کند.

تغذیه  و  بهینه آب  مدیریت  نهایت،  در 
هیمالیانوردی  و  طولانی  صعودهای  در 
ندارد،  بستگی  تجربه  و  شانس  به  تنها 
بلکه نیازمند برنامه‌ریزی دقیق و آگاهی 

از شرایط محیطی است. 
فاکتور  دو  این  بتوانند  که  کوهنوردانی 
حیاتی را به خوبی مدیریت کنند، شانس 
بیشتری برای رسیدن به قله و بازگشت 

ایمن خواهند داشت.

نحوه مقابله با سرمازدگی و کاهش دمای بدن

سرمازدگی و کاهش دمای بدن، دو خطر 
افراد  و  کوهنوردان  که  هستند  جدی 
مواجه  آن  با  دشوار  و  سرد  شرایط  در 

می‌شوند.
سرعت  به  می‌توانند  مشکلات  این   
مناطقی  یا  کوهستانی  محیط‌های  در 
در  و  بپیوندند  وقوع  به  پایین  دمای  با 
به  صورت عدم برخورد مناسب، منجر 
شوند.  مرگ  حتی  و  جدی  آسیب‌های 
این  با  مقابله  نحوه  از  آگاهی  بنابراین، 
شرایط و اقداماتی برای جلوگیری از آن، 

امری ضروری است.
سرمازدگی زمانی رخ می‌دهد که دمای 
بدن به‌طور غیرطبیعی پایین بیاید و بدن 
نتواند دما را در سطح طبیعی حفظ کند. 
لرزش،  به  می‌توان  آن  اولیه  علائم  از 
و  خواب‌آلودگی  رنگ‌پریده،  پوست 
اشاره کرد. در  توانایی در حرکت  عدم 

این شرایط، اولین اقدام باید جلب توجه 
نقاط  پوشاندن  به  و شروع  به وضعیت 
و  بینی  انگشتان،  به‌ویژه  بدن،  حساس 

گوش‌ها باشد. 
به‌ویژه  لباس،  اضافی  لایه‌های  پوشیدن 
حفظ  به  می‌تواند  حرارتی،  لباس‌های 

دمای بدن کمک کند. 
فرد  باید  اگر سرمازدگی شدیدتر شود، 
در  و  شود  منتقل  گرم‌تر  محیطی  به 
گرمایشی  از روش‌های  امکان،  صورت 

مانند پتوهای گرمایی استفاده کرد.
 اما باید توجه داشت که استفاده از منابع 
گرمای  یا  آتش  مانند  مستقیم،  گرمایی 
شدید، می‌تواند موجب آسیب به پوست 

و اعضای آسیب‌دیده شود. 
در این شرایط، بهتر است با استفاده از 

گرمای تدریجی دمای بدن را بالا برد.
نیز می‌تواند منجر به  کاهش دمای بدن 

هیپوترمی شود که در آن دمای مرکزی 
بدن به زیر ۳۵ درجه سانتی‌گراد می‌رسد. 
این وضعیت می‌تواند با بی‌حالی، گیجی 
در  باشد.  بی‌هوشی همراه  نهایت  در  و 
شود،  هیپوترمی  دچار  فرد  که  صورتی 
سریع‌ترین راه‌حل کاهش تماس با سرما 
است.  فرد  وضعیت  به  توجه  جلب  و 
مصرف  هیپوترمی،  از  پیشگیری  برای 
مایعات گرم و غذاهای انرژی‌زا، پوشیدن 
لایه‌های مناسب و حرکت به‌طور مداوم 
اهمیت  از  بدن  حرارت  حفظ  برای 

ویژه‌ای برخوردار است.
و  خطرات  این  از  آگاهی  نهایت،  در 
سرد،  شرایط  در  ایمنی  اصول  رعایت 
و  دهد  نجات  را  افراد  جان  می‌تواند 
خطرات سرمازدگی و کاهش دمای بدن 

را به حداقل برساند.
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تجربه‌های بقا از زبان کوهنوردان نجات‌یافته

کوهنوردان  زبان  از  بقا  تجربه‌های 
و  آموزه‌ها  از  گنجینه‌ای  نجات‌یافته، 
مرز  می‌توانند  که  هستند  حیاتی  نکات 
میان زندگی و مرگ را در شرایط بحرانی 

مشخص کنند.
 بسیاری از کوهنوردان که در مواجهه با 
خطرات غیرقابل پیش‌بینی کوهستان، از 
جان خود گذشته‌اند یا در موقعیت‌های 
بحرانی به‌طور معجزه‌آسا نجات یافته‌اند، 
قدرت  نشان‌دهنده  آنان  داستان‌های 
اراده، آگاهی و تصمیم‌گیری صحیح در 

لحظات حساس است.
تجربه‌های  داستان‌ها،  این  از  یکی 
گرفتار  از  پس  که  است  کوهنوردانی 
کوهستانی  شدید  طوفان‌های  در  شدن 
و کمبود منابع، با استفاده از تجربه‌های 
خود، نه‌تنها از مرگ حتمی نجات یافتند، 
برای  فرصت  یک  به‌عنوان  آن  از  بلکه 

یادگیری استفاده کردند. 
از  کوهنوردان  این  که  درسی  مهم‌ترین 
چنین تجربیاتی می‌آموزند، حفظ آرامش 

و تصمیم‌گیری هوشمندانه است. 
به‌سختی  درست  مسیر  که  شرایطی  در 
محدودند،  منابع  و  است  مشخص 
تعیین‌کننده  به‌موقع  و  سریع  تصمیمات 

خواهند بود.
بر  همچنین  نجات‌یافتگان  تجربه‌های 
تیمی  همکاری  و  همبستگی  اهمیت 

تأکید دارند.
 بسیاری از کوهنوردان نجات‌یافته بیان 
نجات  بحرانی،  مواقع  در  که  کرده‌اند 
جان خود و سایر همراهان بیشتر از هر 
تیمی و  به روحیه  بستگی  دیگری  چیز 

حمایت متقابل داشته است. 
به  نه‌تنها  شرایطی  چنین  در  همبستگی 
حفظ روحیه کمک می‌کند بلکه می‌تواند 

منابع  و  انرژی  در  صرفه‌جویی  باعث 
محدود شود.

این تجارب همچنین بر اهمیت آمادگی 
جسمانی و روانی تأکید دارند. 

اذعان  اغلب  نجات‌یافته  کوهنوردان 
با داشتن آمادگی مناسب  تنها  دارند که 
برای شرایط سخت کوهستانی و تقویت 
خود  ذهنی  و  فیزیکی  توانایی‌های 
تاب  دشوار  شرایط  برابر  در  توانستند 

بیاورند. 
زبان  از  بقا  داستان‌های  نهایت،  در 
نکته  این  یادآور  کوهنوردان نجات‌یافته 
هستند که در کوهنوردی، بقا نه تنها به 
توانایی‌های فیزیکی بستگی دارد بلکه به 
آگاهی، تصمیم‌گیری درست و همکاری 

تیمی نیز وابسته است.

تکنیک‌های زنده‌ماندن در صورت سقوط یا گم‌شدن

سقوط یا گم‌شدن در مناطق کوهستانی، 
که  است  خطراتی  جدی‌ترین  از  یکی 
آن  با  طبیعت  مسافران  و  کوهنوردان 

مواجه می‌شوند. 
در چنین شرایطی، آگاهی از تکنیک‌های 
زنده‌ماندن می‌تواند تفاوت میان زندگی 

و مرگ را رقم بزند.
 اولین و مهم‌ترین نکته در چنین شرایطی 

حفظ آرامش است.
 بسیاری از افرادی که در موقعیت‌های 
از  صورت  در  می‌گیرند،  قرار  بحرانی 
تصمیم‌گیری  و  آرامش  دادن  دست 
به‌شدت  را  خود  بقا  شانس  عجولانه، 

کاهش می‌دهند. 
اولویت  در  باید  آرامش ذهنی  بنابراین، 

قرار گیرد.
ارزیابی  شرایط،  این  در  بعدی  گام 
است.  نیازها  اولویت‌بندی  و  وضعیت 

پناهگاه  و  گرما  آب،  تامین  مثال،  برای 
قرار گیرد. در صورت  اولویت  باید در 
بودن  دسترس  در  سقوط،  یا  گم‌شدن 
نجات  را  فرد  جان  می‌تواند  آب  منابع 

دهد.
 برای این منظور، اگر منابع طبیعی آب 
در دسترس نیست، استفاده از روش‌های 
باران می‌تواند  یا  استخراج آب از برف 

گزینه‌ای مناسب باشد.
و  موقت  پناهگاه  ایجاد  همچنین،   
حفاظت از بدن در برابر سرما، به‌ویژه در 
ارتفاعات بالا، از دیگر اقدامات ضروری 

است.
در کنار این‌ها، استفاده از ابزارهایی مانند 
قطب‌نما  یا  نقشه  و  موبایل،  چراغ‌قوه، 
کردن  پیدا  در  بزرگی  کمک  می‌تواند 
نجات  تیم‌های  توجه  جلب  یا  مسیر 

باشد.

 ارسال سیگنال یا استفاده از دستگاه‌های 
چنین  در  بی‌سیم‌ها،  مانند  ارتباطی 
توجهی  قابل  به‌طور  می‌تواند  شرایطی 

احتمال نجات را افزایش دهد.
موقعیت‌های  در  که  دیگر  نکته  یک 
سقوط یا گم‌شدن اهمیت دارد، مدیریت 

انرژی است.
بیش  فعالیت  یا  بی‌هدف  حرکت‌های   
تخلیه  به‌سرعت  را  فرد  انرژی  حد،  از 
استراحت‌های  شرایط،  این  در  می‌کند. 
غذا  مصرف  با  همراه  هدفمند  و  کوتاه 
بدن  توان  حفظ  به  می‌تواند  مایعات  و 

کمک کند.
و  تکنیک‌ها  این  یادگیری  نهایت،  در 
سخت  شرایط  در  بقا  اصول  با  آشنایی 
به  شایانی  کمک  می‌تواند  کوهستانی، 
کوهنوردان در حفظ جان خود و دیگران 

کند.



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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اصول کمپ‌زدن در مناطق پرخطر و طوفانی

کمپ‌زدن در مناطق پرخطر و طوفانی، 
وظایف  چالش‌برانگیزترین  از  یکی 
طبیعت  مسافران  و  کوهنوردان  برای 
است. در چنین شرایطی، برپایی کمپ 
به‌طور مؤثر و ایمن می‌تواند از وقوع 
به  و  کند  جلوگیری  ناگوار  حوادث 
اولین  از  یکی  کند.  کمک  افراد  بقای 
مکان  انتخاب  زمینه،  این  در  اصول 
است.  کمپ  برپایی  برای  مناسب 
انتخاب  از  باید  پرخطر،  مناطق  در 
سنگ  سقوط  احتمال  که  مکان‌هایی 
یا طوفان‌های شدید در آن‌ها بالاست، 
از  که  مکان‌هایی  کرد.  خودداری 
بادهای شدید محافظت می‌کنند، مانند 
دره‌ها یا نقاطی که دیواره‌های طبیعی 

دارند، می‌توانند ایمن‌تر باشند.

در  حیاتی  نکات  دیگر  از  پناهگاه 
است.  طوفانی  شرایط  در  کمپ‌زدن 
استفاده از چادرهای مقاوم در برابر باد 
و باران ضروری است. این چادرها باید 
به‌طور صحیح نصب شوند و در برابر 
راستا،  این  در  باشند.  مقاوم  باد  فشار 
استفاده از طناب‌ها و میخ‌های مناسب 
اهمیت  چادر  داشتن  نگه  ثابت  برای 
ویژه‌ای دارد. چادر باید به‌گونه‌ای برپا 
ناگهانی  تغییرات  مقابل  در  که  شود 
وضعیت جوی مقاوم باشد و باران یا 

برف به‌راحتی وارد آن نشود.
در کنار انتخاب محل مناسب و استفاده 
و  گرما  تامین  درست،  تجهیزات  از 
نیز  سرما  برابر  در  بدن  از  محافظت 
از اصول اساسی کمپ‌زدن در مناطق 

کیسه‌های  از  استفاده  است.  طوفانی 
برای  مناسب  لباس‌های  گرم،  خواب 
پتوهای  از  استفاده  و  سرد  شرایط 
سرمای  خطرات  از  می‌تواند  گرمایی 
شدید جلوگیری کند. همچنین، ایجاد 
منابع آب و تأمین غذا برای روزهای 

بعد نیز از نکات مهم است.
جوی  وضعیت  به  باید  نهایت،  در 
توجه  آب‌وهوایی  پیش‌بینی‌های  و 
طوفانی،  مواقع  در  داشت.  ویژه‌ای 
به  می‌تواند  به‌روز  و  دقیق  اطلاعات 
تصمیم‌گیری‌های بهتری در مورد زمان 
و مکان کمپ‌زدن کمک کند. رعایت 
به نجات جان  نهایت  این اصول، در 
کوهنوردان و افزایش امنیت آن‌ها در 

شرایط پرخطر کمک خواهد کرد.

تفاوت بین بقا و موفقیت در صعودهای دشوار

کوهستانی،  دشوار  صعودهای  در 
چیزی  موفقیت  و  بقا  بین  تفاوت 
این  است؛  جسمانی  توان  از  بیشتر 
لحظه‌ای،  تصمیمات  به  تفاوت 
مدیریت منابع و روحیه تیمی بستگی 

دارد. 
بسیاری از کوهنوردان، پس از مواجهه 
با چالش‌های پیچیده، از مرز بقا عبور 
کرده و در موقعیت‌های بحرانی تنها 
از  بهینه  استفاده  و  آرامش  حفظ  با 
شرایط  از  توانسته‌اند  خود  توان 

سخت جان سالم به در ببرند. 
به  تنها  نه  بقا  شرایطی،  چنین  در 
در  توانایی  به  بلکه  بدنی،  قدرت 
موقع  به  و  درست  تصمیم‌گیری 

مربوط می‌شود.
صعودهای  در  موفقیت  مقابل،  در 

دشوار مستلزم بیش از تنها بقا است.
هدف‌های  تحقق  موفقیت،   
که  است  صعود  در  پیش‌بینی‌شده 
عبور  قله،  به  رسیدن  شامل  معمولاً 
صعود  انجام  و  طبیعی  موانع  از 
بدون آسیب جدی می‌شود. این امر 
نیازمند آمادگی جسمانی بالا، آگاهی 
همچنین  و  صعود  تکنیک‌های  از 
جوی  شرایط  با  مقابله  توانایی 

غیرقابل پیش‌بینی است. 
صعود  یک  در  موفقیت  واقع،  در 
زمانی به دست می‌آید که کوهنورد 
بتواند نه تنها از موانع طبیعی عبور 
کند، بلکه در برابر چالش‌های ذهنی 

و روانی نیز مقاومت نشان دهد.
اما تفاوت اصلی بین بقا و موفقیت 
در این است که در شرایط بحرانی، 

ادامه زندگی است، در  به معنی  بقا 
حالی که موفقیت به تحقق یک هدف 
و  دقت  با  کار  یک  انجام  و  خاص 
برای  می‌شود.  مربوط  برنامه‌ریزی 
دشوار  موقعیتی  در  که  کوهنوردی 
بقا  همیشه  باید  اولویت  دارد،  قرار 
باشد. تنها پس از تأمین امنیت و بقا، 
می‌توان به سمت موفقیت در صعود 

حرکت کرد.
در نهایت، بقا در صعودهای دشوار 
باشد،  موفقیت  در خدمت  می‌تواند 
معنای  دیگری  بدون  هیچ‌یک  اما 
حرفه‌ای  کوهنوردان  ندارد.  واقعی 
که در هر صعود،  به‌خوبی می‌دانند 
به‌طور  باید  موفقیت  و  جان  حفظ 

همزمان مدیریت شود.


