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مدیریت انرژی و استراحت
 در کوهنوردی

3

نکات کلیدی حفاظت محیط 
زیست کوهستان

4

تمرینات انعطاف و تعادل سنگ‌نوردان حرفه‌ای

آموزش غارنوردی حرفه‌ای مسیرهای پیچیده

مسیرهای  حرفه‌ای  غارنوردی  آموزش 
پیچیده، تجربه‌ای است که توان جسمی، 
همزمان  را  فنی  مهارت  و  ذهنی  دقت 
غارهای  به  ورود  می‌کشد.  چالش  به 
طبیعی  نور  که  پیچیده، جایی  و  عمیق 
به سختی به آن نفوذ می‌کند و مسیرها 
غیرمنتظره  شیب‌های  تنگناها،  از  پر 
یک  تنها  نه  هستند،  ناهموار  موانع  و 
آزمونی  بلکه  ماجراجویی هیجان‌انگیز، 
کوهنوردان  کامل  آماده‌سازی  برای 

محسوب می‌شود. 
را  غارنوردی  علاقه‌مندان،  از  بسیاری 
تصور  تاریک  تونل‌های  از  عبور  تنها 
این  در  موفقیت  که  در حالی  می‌کنند، 
مسیرها مستلزم آگاهی دقیق از محیط، 
عملی  تمرینات  و  فنی  برنامه‌ریزی 

گسترده است.
شناخت  مرحله  از  حرفه‌ای  آموزش 
باید  کوهنورد  می‌شود.  آغاز  محیط 
هوا،  جریان  نحوه  زمین،  ساختار  با 
و  سنگ‌ها  سقوط  احتمال  رطوبت، 

خطرات بالقوه آشنا باشد. 
مانند  استاندارد  تجهیزات  از  استفاده 
کلاه ایمنی، چراغ پیشانی با نور کافی، 
طناب، هارنس و کفش‌های مقاوم، جزو 

حرفه‌ای  مربیان  است.  ایمنی  الزامات 
غارنوردی  که  می‌کنند  تأکید  همواره 
و  همکاری  زیرا  شود،  انجام  تیمی 
مسیرهای  در  گروه  اعضای  هماهنگی 
پیچیده و تاریک، می‌تواند تفاوت میان 
خطرناک  حادثه‌ای  و  ایمن  تجربه‌ای 

باشد.
کوهنوردان  که  جایی  عملی،  تمرینات 
تمرینی  مسیرهای  مربی  نظارت  تحت 
مشابه غارهای واقعی را تجربه می‌کنند، 
تنگناها،  از  عبور  مانند  مهارت‌هایی 
اضطراب  مدیریت  و  عمودی  پیمایش 

را تقویت می‌کند.
آماده‌سازی  بر  علاوه  تمرین‌ها  این   
قدرت  و  نفس  به  اعتماد  جسمی، 
پرتنش  شرایط  در  سریع  تصمیم‌گیری 

را نیز ارتقا می‌دهند.
بررسی  و  دقت  با  باید  حرکت  هر   
غفلت  کوچک‌ترین  زیرا  شود،  انجام 
می‌تواند  ناهموار  و  تاریک  محیط  در 

پیامدهای جدی داشته باشد.
در نهایت، آموزش غارنوردی حرفه‌ای 
مسیرهای پیچیده، فراتر از یک ورزش، 
سفری است به دنیای ناشناخته زمین که 

صبر، تمرکز و شجاعت را می‌آزماید. 

مهارت‌های نقشه‌خوانی و کار با 
جی‌پی‌اس

3

کمک‌های اولیه و نجات فنی 
اضطراری

4

تکنیک‌های اسکای رانینگ در شیب‌های تند

تند،  شیب‌های  در  رانینگ  اسکای  تکنیک‌های 
دونده‌های  و  کوهنوردان  برای  حیاتی  مهارتی 
را  عملکرد  و  سرعت  تنها  نه  که  است  ارتفاعات 
در  بدن  کنترل  و  ایمنی  بلکه  می‌دهد  افزایش 

مسیرهای پرشیب را تضمین می‌کند.
 این ورزش ترکیبی از دویدن کوهستان و صعودهای 
سریع است و نیازمند هماهنگی دقیق میان قدرت 
انرژی  توانایی مدیریت  تعادل بدن و  پا،  عضلات 

در شرایط دشوار است.
کوتاه  گام‌برداری  تکنیک‌های  از  صحیح  استفاده   
و  بهینه  مسیر  انتخاب  ثقل،  مرکز  حفظ  بلند،  و 
اصلی  بخش‌های  سراشیبی‌ها،  در  سرعت  کنترل 
این مهارت را تشکیل می‌دهند. همچنین تمرینات 
هسته  قدرت  و  قلبی-عروقی  استقامت  مقاومتی، 
بدن، توانایی بدن را در تحمل فشارهای شدید و 

جلوگیری از خستگی زودرس افزایش می‌دهند. 
می‌کنند،  تمرین  را  تکنیک‌ها  این  که  کوهنوردانی 
به  اعتماد  با  را  تند  شیب‌های  بود  خواهند  قادر 
نفس، کارایی و امنیت بیشتر طی کنند و تجربه‌ای 
داشته  بلند  ارتفاعات  از  کم‌خطر  و  هیجان‌انگیز 
کاسته  مسیر  هیجان  و  لذت  از  آنکه  بدون  باشند، 

شود.
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تمرینات انعطاف و تعادل سنگ‌نوردان حرفه‌ای

سنگ‌نوردان  تعادل  و  انعطاف  تمرینات 
رسیدن  برای  اساسی  پایه‌ای  حرفه‌ای، 
در  جسمانی  و  فنی  توانایی‌های  اوج  به 
سنگ‌نوردی،  است.  دشوار  مسیرهای 
و  قدرت عضلانی  تنها  که  است  ورزشی 
استقامت جسمانی کافی نیست؛ هماهنگی 
دقیق میان ذهن و بدن، انعطاف‌پذیری بالا 
و تعادل مستمر، تفاوت میان یک حرکت 
را  خطرناک  لغزش  یک  و  موفق  و  ایمن 
رقم می‌زند. هر سنگ‌نورد حرفه‌ای می‌داند 
زمینه  در  هدفمند  تمرینات  بدون  که 
انعطاف و تعادل، حتی قوی‌ترین عضلات 
نیز نمی‌توانند تضمین‌کننده صعود ایمن و 

روان باشند.
در گام نخست، تمرینات انعطاف به نرمی 
می‌کنند  کمک  بدن  حرکات  گستردگی  و 
و امکان رسیدن به موقعیت‌های دشوار را 
فراهم می‌آورند. کشش‌های متمرکز روی 
در  ویژه  به  مچ‌ها،  و  پاها  کمر،  شانه‌ها، 
روی  پیچیده  و حرکات  سقفی  مسیرهای 

می‌کنند.  ایجاد  را  لازم  انعطاف  دیواره‌ها، 
اندام‌ها  حرکت  به  محدود  تنها  انعطاف 
کردن  ریلکس  و  تنفس  کنترل  نیست؛ 
بخشی  نیز  بحرانی  لحظات  در  عضلات 
از خستگی  مانع  که  است  مهارت  این  از 

زودهنگام و آسیب‌های ناگهانی می‌شود.
و  است  تمرینات  این  دوم  رکن  تعادل، 
ارتباط مستقیم با مرکز ثقل بدن و توانایی 
حفظ موقعیت روی سطوح مختلف دارد. 
حرکات  تعادل،  تخته‌های  روی  تمرینات 
نامتقارن  سطح‌های  روی  ایستادن  تک‌پا، 
مصنوعی،  دیواره‌های  روی  تمرینات  و 
هماهنگی چشم، مغز و عضلات را تقویت 
نیازمند  حرفه‌ای  سنگ‌نوردی  می‌کنند. 
به شکل دقیق و  توانایی توزیع وزن بدن 
بنابراین  است؛  کنترل هر حرکت کوچک 
و  نفس  به  اعتماد  تعادل،  مداوم  تمرین 
توجهی  قابل  شکل  به  را  فنی  مهارت 

افزایش می‌دهد.
نیز  ذهنی  جنبه  بدنی،  تمرینات  بر  علاوه 

اهمیت ویژه‌ای دارد. تمرکز، تصور ذهنی 
بخش  بعدی،  حرکات  پیش‌بینی  و  مسیر 
جدایی‌ناپذیر از هماهنگی انعطاف و تعادل 
حرکات  کنترل  دقیق،  و  آرام  ذهن  است. 
ناگهانی و حفظ ایمنی را در شرایط دشوار 
برای  مکملی  نقش  و  می‌سازد  ممکن 

آمادگی جسمانی دارد.
نه  تعادل،  و  انعطاف  تمرینات  نهایت،  در 
بلکه  ایمن،  و  موفق  صعودهای  پایه  تنها 
کاهش  و  بدن  کارایی  بهبود  برای  راهی 
سنگ‌نورد  هر  هستند.  آسیب‌دیدگی‌ها 
حرفه‌ای می‌داند که پیشرفت در این حوزه، 
جسمانی  و  فنی  مهارت  فقرات  ستون 
بدنی  قدرت  با  حتی  آن،  بدون  و  اوست 
بالا، صعود به مسیرهای دشوار با ریسک 

جدی همراه خواهد بود.
 این تمرینات، سرمایه‌ای است که هر روز با 
تعهد و دقت، تجربه‌ای ایمن و لذت‌بخش 
از سنگ‌نوردی را برای ورزشکار به ارمغان 

می‌آورد.

انتخاب طناب مناسب صعودهای طولانی سخت

صعودهای  برای  مناسب  طناب  انتخاب 
طولانی و سخت، نخستین و مهم‌ترین گام 
کوهنوردان  موفقیت  و  ایمنی  تضمین  در 

حرفه‌ای است. 
طناب نه تنها وسیله‌ای برای پیشگیری از 
سقوط، بلکه ستون اصلی اعتماد به نفس 
ورزشکار در مسیرهای دشوار و شیب‌های 
صعودهای  در  می‌شود.  محسوب  فنی 
و  پیچیده  مسیرها  که  جایی  طولانی، 
محتمل  محیطی  شرایط  ناگهانی  تغییرات 
می‌تواند  نامناسب  طناب  یک  است، 
به حادثه‌ای جدی  را  لغزش  کوچک‌ترین 

تبدیل کند.
 بنابراین، شناخت انواع طناب، ویژگی‌های 
اندازه  به  کدام،  هر  دقیق  کاربرد  و  فنی 
آمادگی جسمانی و مهارت فنی کوهنورد 

اهمیت دارد.
و  دینامیک  انواع  در  صعود  طناب‌های 
استاتیک تولید می‌شوند و هر یک کاربرد 

ویژه‌ای در مسیرهای دشوار دارند.
انرژی  قابلیت جذب  با  دینامیک،  طناب   

ناشی از سقوط، مناسب مسیرهای طولانی 
با خطر سقوط آزاد است و از آسیب دیدن 

ورزشکار جلوگیری می‌کند.
کمترین  با  استاتیک،  طناب  مقابل،  در   
نصب  طناب‌کشی،  از  عبور  برای  کشش، 
در  اما  دارد،  کاربرد  بار  کارگاه‌ها و حمل 
است.  خطرناک  ناگهانی  سقوط  شرایط 
کوهنورد حرفه‌ای باید بسته به نوع مسیر، 
طول صعود، میزان شیب و پیچیدگی فنی، 
در  کند و حتی  انتخاب  را  مناسب  طناب 
بسیاری موارد ترکیبی از هر دو نوع را در 

برنامه خود لحاظ نماید.
علاوه بر نوع طناب، قطر، طول و مقاومت 
آن نیز از نکات حیاتی هستند. طناب‌های 
ضخیم‌تر مقاومت بالاتر دارند اما سنگین‌تر 
می‌دهند؛  افزایش  را  خستگی  و  هستند 
و  سبک‌تر  نازک  طناب‌های  که  حالی  در 
شدید  فشار  تحمل  اما  هستند  راحت‌تر 

سقوط را کمتر دارند.
تعداد  مسیر،  به  بسته  نیز  طناب  طول   
به  باید  پیمایش  روزانه  طول  و  کارگاه‌ها 

حرفه‌ای  کوهنوردان  شود.  محاسبه  دقت 
این محاسبات را بر  از آغاز صعود،  پیش 
اساس تجربه و تحلیل مسیر انجام می‌دهند 
کمترین مشکل و خطر  مسیر  در طول  تا 

برای آنها پیش آید.
تنها  مناسب  طناب  انتخاب  نهایت،  در 
نحوه  نیست؛  فنی  مشخصات  به  محدود 
پارگی،  برای  دوره‌ای  بررسی  نگهداری، 
نیز  احتمالی  آسیب‌های  یا  فرسودگی 

بخشی از ایمنی صعود است.
 یک طناب سالم و متناسب با مسیر، همانند 
همراهی مطمئن در کنار کوهنورد، اعتماد 
به نفس، آرامش ذهن و امکان تصمیم‌گیری 

درست را فراهم می‌کند. 
حتی  هوشمندانه،  انتخاب  این  بدون 
توانایی جسمانی بالا و مهارت فنی کامل 
در  موفقیت  و  ایمنی  نمی‌تواند ضامن  نیز 

صعودهای طولانی سخت باشد.
خطر  از  پیشگیری  کلید  مناسب،  طناب   
و باز کردن مسیرهای دشوار به سوی قله 

است.
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مسیرهای  و  بلند  ارتفاعات  به  گام  وقتی 
به  تنها  موفقیت  می‌گذاریم،  چندروزه 
محدود  فنی  مهارت  و  بدنی  قدرت 
استراحت،  و  انرژی  مدیریت  نمی‌شود؛ 
نقش تعیین‌کننده‌ای در تجربه صعود ایمن 
و لذت‌بخش دارد. هر کوهنورد بلندپرواز 
طولانی،  فشارهای  تحمل  که  می‌داند 
تغییرات دمایی شدید و شیب‌های طولانی 
استراحت  برای  دقیق  برنامه‌ریزی  بدون 
بهترین  حتی  می‌تواند  توان،  بازیابی  و 
مسیرهای  در  کند.  ناکارآمد  را  تکنیک‌ها 
استفاده  و  است  محدود  انرژی  دشوار، 
زودرس،  خستگی  باعث  آن،  از  ناصحیح 
حوادث  ریسک  افزایش  و  تمرکز  کاهش 

می‌شود.
اولین اصل در مدیریت انرژی، برنامه‌ریزی 
بخش‌های  به  مسیر  تقسیم  است.  حرکت 
مناسب  زمان  تعیین  مشخص،  و  کوچک 
میان‌وعده‌های  و  کوتاه  استراحت  برای 
به  که  می‌دهد  اجازه  بدن  به  سبک، 

ثابت  انرژی  و سطح  بازیابی شود  تدریج 
تا سه  بین دو  استراحت‌های کوتاه  بماند. 
مصرف  و  آب  نوشیدن  با  همراه  ساعت، 
و  کربوهیدرات  حاوی  میان‌وعده‌های 
جلوگیری  توان  افت  از  تنها  نه  پروتئین، 
تقویت  نیز  را  ذهنی  تمرکز  بلکه  می‌کند 

می‌نماید.
نیز  روانی  و  فیزیکی  وضعیت  به  توجه 
است.  انرژی  مدیریت  از  مهمی  بخش 
شناخت نقاط ضعف بدن، زمان‌های اوج و 
افت انرژی و علائم خستگی، به کوهنورد 
اجازه می‌دهد تصمیمات لحظه‌ای درست 
شبانه  کمپ‌های  در  کافی  خواب  بگیرد. 
با شدت مسیر،  فعالیت  تناسب  و رعایت 
از خستگی انباشته جلوگیری می‌کند و به 
حفظ تعادل هورمونی و سوخت‌وساز بدن 

کمک می‌نماید.
و  آرام‌سازی  تکنیک‌های  از  استفاده 
تمرین‌های سبک کششی نیز در طول مسیر 
گردش  تمرین‌ها  این  است.  مؤثر  بسیار 

عضلات  گرفتگی  داده،  افزایش  را  خون 
را کاهش می‌دهند و حس تازگی بیشتری 
مدیریت  همچنین  می‌دهند.  کوهنورد  به 
بهینه  حمل  و  بار  کردن  سبک  تجهیزات، 
شکل  به  را  مصرفی  انرژی  کوله‌پشتی، 
حفظ  به  و  می‌دهد  کاهش  چشمگیری 

استقامت طولانی مدت کمک می‌کند.
استراحت،  و  انرژی  مدیریت  نهایت،  در 
از یک توصیه ساده است؛ این یک  فراتر 
نیازمند  که  است  حرفه‌ای  مهارت  و  هنر 
است.  تجربه  و  خودآگاهی  برنامه‌ریزی، 
مدیریت  اصول  که  بلندپرواز  کوهنوردان 
مسیر  تنها  نه  می‌کنند،  رعایت  را  انرژی 
از  بلکه  می‌کنند  طی  بیشتری  ایمنی  با  را 
هر لحظه صعود لذت می‌برند و تجربه‌ای 
ماندگار و قدرتمند از ارتفاعات به دست 
می‌آورند. هر گام آن‌ها در کوهستان، نتیجه 
مدیریت  و  ذهنی  بدنی،  توان  از  ترکیبی 
به  را  صعود  که  است  انرژی  هوشمندانه 

یک موفقیت واقعی تبدیل می‌کند.

مهارت‌های نقشه‌خوانی و کار با جی‌پی‌اس

مهارت‌های نقشه‌خوانی و کار با جی‌پی‌اس، 
یکی از ارکان اساسی ایمنی و موفقیت در 
کوهنوردی به ویژه در مسیرهای ناشناخته 
هر  می‌شود.  محسوب  صعب‌العبور  و 
کوهنوردی که به دل ارتفاعات و مسیرهای 
راهنمایی  که  می‌داند  می‌رود،  طولانی 
مناسب، می‌تواند  انتخاب مسیر  درست و 
تجربه‌ای ایمن و لذت‌بخش را رقم بزند، در 
حالی که کوچک‌ترین اشتباه در جهت‌یابی، 
گم‌شدن یا صرف انرژی اضافی را به همراه 
دارد. ترکیب دانش نقشه‌خوانی با توانایی 
قدرتمندی  ابزار  جی‌پی‌اس،  از  استفاده 
برای تصمیم‌گیری سریع و صحیح فراهم 
می‌آورد و اجازه می‌دهد کوهنورد در هر 
مسیر  جغرافیایی  و  هوایی  و  آب  شرایط 

خود را با دقت تعیین کند.
نقشه‌خوانی، تنها توانایی شناسایی خطوط 
شامل  مهارت  این  نیست؛  نقشه  علائم  و 
نقاط  شناسایی  طبیعی،  عوارض  درک 
ارتفاعی و مسیرها، تخمین فاصله و زمان 

حرکت و پیش‌بینی موانع احتمالی می‌شود. 
آشنایی با مقیاس‌ها و نشانه‌های توپوگرافی، 
به کوهنورد امکان می‌دهد تا حرکت خود 
تغییرات  مسیر  طول  در  و  برنامه‌ریزی  را 

لازم را اعمال کند.
جی‌پی‌اس  با  مهارت  این  که  هنگامی   
چندین  جهت‌یابی  دقت  می‌شود،  ترکیب 
تعیین  مسیر،  ثبت  امکان  و  می‌شود  برابر 
بررسی  و  مرجع  نقاط  دقیق  مختصات 
فراهم  سادگی  به  جایگزین  مسیرهای 

می‌گردد.
که علاوه  است  مدرن  ابزاری  جی‌پی‌اس، 
اطلاعات  فعلی،  موقعیت  دادن  نشان  بر 
ارزشمندی درباره ارتفاع، سرعت حرکت، 
خطرناک  نقاط  حتی  و  پیموده‌شده  مسیر 

ارائه می‌دهد.
 با این حال، وابستگی کامل به جی‌پی‌اس 
می‌تواند  نقشه‌خوانی  دانش  داشتن  بدون 
خطرناک باشد، زیرا تجهیزات الکترونیکی 
ممکن است در شرایط سرد یا بارانی دچار 

اختلال شوند یا باتری آن‌ها تمام شود. 
سنتی  مهارت‌های  ترکیب  بنابراین، 
دیجیتال،  توانایی‌های  با  نقشه‌خوانی 
بهترین و ایمن‌ترین راه برای جهت‌یابی در 

کوهستان است.
نقشه‌های  انواع  با  آشنایی  مستمر،  تمرین 
توپوگرافی و استفاده عملی از جی‌پی‌اس 
اعتماد  و  تجربه  مختلف،  محیط‌های  در 
به نفس کوهنورد را افزایش می‌دهد و به 
با مسیرهای  امکان می‌دهد در مواجهه  او 
تصمیم‌های  اضطراری،  شرایط  یا  دشوار 

سریع و منطقی بگیرد.
و  نقشه‌خوانی  مهارت‌های  نهایت،  در   
و  ایمنی  ابزار  تنها  نه  جی‌پی‌اس،  با  کار 
احترام  نمایانگر  بلکه  هستند،  جهت‌یابی 
برای  او  آمادگی  و  طبیعت  به  کوهنورد 
می‌باشند؛  مسیر  چالش‌های  مدیریت 
و  موفق  صعود  هر  که  مهارت‌هایی 
خاطره‌ای فراموش‌نشدنی در کوهستان را 

تضمین می‌کنند.



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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نکات کلیدی حفاظت محیط زیست کوهستان
نکات کلیدی حفاظت محیط زیست کوهستان، 
اصل بنیادینی است که هر کوهنورد باید آن را 
سرلوحه فعالیت‌های خود قرار دهد، زیرا تجربه 
واقعی کوهنوردی تنها زمانی لذت‌بخش و پایدار 
است که کوه‌ها و طبیعت اطرافشان سالم و بکر 
چشمه‌ها،  صخره‌ها،  با  کوهستان،  بمانند.  باقی 
پوشش گیاهی متنوع و حیات وحش منحصر به 
فردش، محیطی fragile است که کوچک‌ترین 
جبران‌ناپذیری  خسارات  می‌تواند  بی‌توجهی 
محیط  اصول  رعایت  اهمیت  کند.  وارد  آن  به 
زیست در صعودهای گروهی و فردی، فراتر از 
یک توصیه ساده ورزشی است و به معنای حفظ 
میراث طبیعی برای نسل‌های آینده و پاسداری از 
اکوسیستم‌هایی است که انسان و حیات وحش 

به آن وابسته‌اند.
مسیرهای  رعایت  کلیدی،  نکات  از  یکی 
تعیین‌شده و خودداری از ایجاد مسیرهای فرعی 
فشار  اصلی،  مسیر  از  انحراف  هرگونه  است. 
مضاعف بر خاک و گیاهان منطقه ایجاد کرده و 
می‌تواند باعث فرسایش و تخریب زیستگاه‌های 

حتی  که  بدانند  باید  کوهنوردان  شود.  طبیعی 
مشخص،  مسیرهای  از  خارج  کوتاه  عبورهای 
به مرور اثرات مخربی بر محیط زیست برجای 

می‌گذارد. 
و  گروه  اعضای  بین  مناسب  فاصله  حفظ 
جلوگیری از آسیب به پوشش گیاهی، اقداماتی 
در  آن‌ها  اهمیت  که  هستند  حیاتی  اما  ساده 
طول زمان و در مقیاس جمعی به وضوح دیده 

می‌شود.
مدیریت پسماندها نکته دیگری است که باید در 

تمام صعودها رعایت شود.
را  زباله‌های خود  مسئولیت  باید  کوهنورد   هر 
بپذیرد و از رها کردن بطری‌ها، بسته‌بندی‌ها و 

دیگر پسماندها در طبیعت خودداری کند. 
استفاده از کیسه‌های زباله قابل بازیافت و حتی 
جمع‌آوری زباله‌های پراکنده دیگران، نمادی از 
محیط  به  احترام  و  کوهنوردی  بالای  فرهنگ 
زیست است. این رفتار نه تنها به سلامت محیط 
کمک می‌کند، بلکه به ایجاد یک فرهنگ پایدار 

در جامعه کوهنوردان منجر می‌شود.

همچنین، توجه به حیات وحش و حفظ آرامش 
آن‌ها، از دیگر نکات حیاتی است.

 هر گونه مزاحمت برای حیوانات، به ویژه در 
می‌تواند  مثل،  تولید  مانند  حساس  فصل‌های 
تأثیرات جدی بر جمعیت گونه‌ها داشته باشد. 

حیوانات،  به  شدن  نزدیک  از  باید  کوهنوردان 
تهدیدآمیز  رفتار  هرگونه  و  بلند  صداهای 
خودداری کنند و به اصول حداقل تأثیرگذاری 

بر محیط پایبند باشند.
کوهستان  زیست  محیط  حفاظت  نهایت،  در 
از  پاسداری  و  طبیعت  به  احترام  معنای  به 

زیبایی‌های آن است. 
هر قدمی که در مسیر رعایت این اصول برداشته 
می‌شود، سرمایه‌ای است برای سلامت اکوسیستم 
کوهنوردی.  بی‌نظیر  تجربه‌های  تداوم  و 
واقعی  ارزش  که  می‌دانند  حرفه‌ای  کوهنوردان 
صعود تنها در فتح قله نیست، بلکه در بازگشت 
ایمن و سالم به همراه گروه، و در حفظ محیطی 
است که همیشه آماده پذیرایی از نسل‌های آینده 

خواهد بود.

کمک‌های اولیه و نجات فنی اضطراری
اضطراری،  فنی  نجات  و  اولیه  کمک‌های 
در  نجات  و  حادثه  میان  حیاتی  مرزی 
است؛  فنی  مسیرهای  و  ارتفاعات سخت 
تخصصی  دانش  عمل،  سرعت  که  جایی 
را  انسان  یک  جان  می‌تواند  تمرکز  و 
بلند  مسیرهای  در  کوهنوردی  کند.  حفظ 
غیرقابل  خطراتی  با  همواره  صخره‌ای،  و 
پیش‌بینی همراه است؛ سقوط‌های ناگهانی، 
حملات  یا  یخ‌زدگی،  شدید،  ضربه‌های 
حتی  می‌توانند  جوی،  شرایط  ناگهانی 
معرض  در  را  کوهنوردان  حرفه‌ای‌ترین 
خطر قرار دهند. در این لحظات، توانایی 
اولیه و مدیریت نجات  اجرای کمک‌های 
فنی، به اندازه آمادگی جسمانی و مهارت 
میان  تفاوت  اغلب  و  دارد  اهمیت  صعود 
به  سالم  بازگشت  و  ناگوار  حادثه  یک 

کمپ را رقم می‌زند.
سریع  شناخت  با  نجات،  عملیات  هر 
بررسی  می‌شود.  آغاز  مصدوم  وضعیت 
هوشیاری، تنفس، خونریزی و آسیب‌های 
احتمالی ستون فقرات، از نخستین اقدامات 
آرامش و  با  باید  حیاتی است که نجاتگر 

دقت انجام دهد. آموزش کمک‌های اولیه، 
شامل مهارت‌های بانداژ، کنترل خونریزی، 
مصدوم  تثبیت  و  قلبی-ریوی  احیای 
تمام  که  است  پایه‌ای  دشوار،  شرایط  در 
تکنیک‌های نجات فنی بر آن استوار است. 
نیست؛  تئوری  صرفاً  آموزش‌ها  این  اما 
و  واقعی  محیط‌های  در  عملی  تمرین 
شرایط سخت، بهترین راه برای آماده‌سازی 

کوهنوردان در مواجهه با بحران است.
نجات فنی اضطراری، فراتر از کمک‌های 
از  استفاده  شامل  و  است  ساده  اولیه 
تجهیزات تخصصی مانند طناب، کارابین، 
نجات  صندلی  و  ریسمانی  سیستم‌های 
می‌شود. توانایی برپایی سیستم‌های ایمنی، 
و  عمودی  مسیرهای  از  مصدوم  انتقال 
دشوار،  شرایط  در  تیم  انرژی  مدیریت 
مهارت‌هایی هستند که با تمرین و تجربه 
کسب می‌شوند. تجربه نشان داده است که 
پشت  را  آموزش‌ها  این  که  کوهنوردانی 
و  آرامش  بحران‌ها  در  گذاشته‌اند،  سر 
تصمیم‌گیری منطقی خود را حفظ می‌کنند 
و نه تنها جان خود، بلکه جان همراهانشان 

را نیز ایمن نگه می‌دارند.
همچنین، هماهنگی تیمی و توانایی ارتباط 
مؤثر در هنگام بحران، بخش جدایی‌ناپذیر 
تقسیم  است.  اضطراری  فنی  نجات 
وظایف، شناخت نقاط ضعف و قوت هر 
نقشی  جمعی،  روحیه  حفظ  و  تیم  عضو 
حیاتی در موفقیت عملیات ایفا می‌کند. در 
کوچک‌ترین  فنی،  مسیرهای  و  ارتفاعات 
اقدامات  در  تأخیر  یا  هماهنگی  در  خطا 
جبران‌ناپذیری  پیامدهای  می‌تواند  نجات، 

داشته باشد.
فنی  نجات  و  اولیه  کمک‌های  نهایت،  در 
اضطراری، نه تنها مجموعه‌ای از مهارت‌ها 
به  حرفه‌ای  نگرشی  بلکه  تکنیک‌ها،  و 
و  زندگی  ارزش  که  است  کوهنوردی 
ایمنی را در هر صعود به یاد می‌آورد. هر 
کوهنوردی که این دانش را بیاموزد و تمرین 
امن‌تر  را  دشوار  مسیرهای  تنها  نه  کند، 
ایمنی  فرهنگ  انتقال  با  بلکه  می‌کند،  طی 
را  کوهنوردی  جامعه  مسئولیت‌پذیری،  و 
تبدیل  انسانی‌تر  و  حرفه‌ای‌تر  محیطی  به 

می‌سازد.


