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خواب کافی،
 سوخت پنهان صعود
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کوهنوردان
 هشدارهای بدن را جدی بگیرند

4

گردشگری مسئولانه، آینده طبیعت

ما کوهنوردان فقط نظاره‌گر کوهستانیم نه مالک آن

کوهستان پیش از آنکه مقصدی برای 
یا دستیابی  ثبت یک تصویر  صعود، 
دیرینه  باشد، خانه‌ای  افتخار  به یک 
تمامی  و  طبیعت  برای  ارزشمند  و 
موجودات زنده است. ما کوهنوردان 
زمانی که قدم در مسیرهای سنگی و 
شیب‌های بلند می‌گذاریم، در حقیقت 
باشکوه هستیم؛  این سرزمین  مهمان 
باید حرمت میزبان خود  مهمانی که 

را بداند. 
قله‌ها به نام هیچ انسانی ثبت نشده‌اند 
و هیچ صعودی نمی‌تواند مالکیت ما 
از  آنچه  کند.  ثابت  کوهستان  بر  را 
کوهستان نصیب ما می‌شود، تجربه‌ای 
عمیق از آرامش، شناخت خویشتن و 
ارتباط با طبیعت است، نه حقی برای 

تغییر، تخریب یا تصرف آن.
فرهنگ کوهنوردی واقعی در احترام 
به کوه معنا پیدا می‌کند؛ در اینکه بدانیم 
هر سنگ، هر گیاه، هر چشمه و هر 
زیست‌بوم،  این  در  کوچک  موجود 
زندگی  ارزشمند  چرخه  از  بخشی 

رسیدن  تنها  ما  مسئولیت  است. 
حفظ  بلکه  نیست،  ارتفاعات  به 
است  مسیرهایی  سلامت  و  زیبایی 
فرصت  باید  نیز  آینده  نسل‌های  که 
کوهنورد  باشند.  داشته  را  آن  تجربه 
آگاه کسی است که ردپای حضورش 
از  که  باشد  خاطره‌ای  از  کم‌رنگ‌تر 

کوه با خود به خانه می‌برد.
دیگری،  زمان  هر  از  بیش  امروز 
نیاز  ما  مسئولانه  نگاه  به  کوهستان 
به  آسیب  رهاشده،  زباله‌های  دارد. 
پوشش گیاهی و بی‌توجهی به قوانین 
طبیعت، نشانه فاصله گرفتن از روح 

واقعی کوهنوردی است.
و  بیاموزیم  ببینیم،  تا  آمده‌ایم  ما   
صاحب  اینکه  نه  باشیم؛  قدردان 
چیزی شویم که میلیون‌ها سال پیش 
نیز  ما  از  پس  و  داشته  وجود  ما  از 

باقی خواهد ماند. 
امانتی است در دستان ما؛  کوهستان 
ارزش آن در حفظ کردن  امانتی که 

است، نه در مالک شدن. 

نبض کوهنورد چه می‌گوید؟
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گرفتگی عضلات در ارتفاع

4

کوهستان؛ 
خانه همه موجودات

کوهستان تنها مجموعه‌ای از صخره‌ها، قله‌ها 
زیست‌بومی  نیست؛  صعود  مسیرهای  و 
زنده و پویاست که هزاران گونه گیاهی و 

جانوری در پناه آن زندگی می‌کنند.
سرزمین‌های  این  با  دیرباز  از  نیز  انسان   
باشکوه پیوندی عمیق داشته و از آرامش، 

منابع و الهام آن بهره برده است.
مسئولیتی  کوهستان،  در  ما  حضور  اما   
بزرگ به همراه دارد؛ مسئولیتی برای حفظ 
تعادل طبیعت و احترام به ساکنانی که پیش 

از ما در این خانه زیسته‌اند.
 هر ردپا، هر زباله و هر تصمیم ما می‌تواند 

بر آینده این میراث ارزشمند اثر بگذارد. 
است  موجودات  همه  به  متعلق  کوهستان 
همه  مشترک  وظیفه  آن،  از  پاسداری  و 
دوستداران طبیعت و کوهنوردان آگاه است.
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گردشگری مسئولانه، آینده طبیعت

برای  الهام‌بخش  مقصدی  همواره  طبیعت 
سرسبز  جنگل‌های  از  است؛  بوده  انسان 
کوهستان،  باشکوه  و  خاموش  قله‌های  تا 
همگی روایتگر پیوندی عمیق میان انسان 

و زمین هستند. 
اما در روزگاری که سفر و گردشگری با 
سرعتی چشمگیر در حال گسترش است، 
قرار  ما  روی  پیش  اساسی  پرسش  یک 
دارد: چگونه می‌توان از زیبایی‌های طبیعت 
بهره برد، بدون آنکه به آن آسیب برسانیم؟ 
»گردشگری  مفهوم  در  پرسش  این  پاسخ 
مسئولانه« نهفته است؛ رویکردی که آینده 
طبیعت و کیفیت تجربه نسل‌های آینده را 

تضمین می‌کند.
چند  رعایت  به  تنها  مسئولانه  گردشگری 
آسیب  یا  زباله  نریختن  مانند  ساده  قانون 
نمی‌شود،  به پوشش گیاهی محدود  نزدن 
جایگاه  به  نسبت  عمیق‌تر  نگرشی  بلکه 

بپذیریم  باید  ما  است.  طبیعت  در  انسان 
که کوهستان، جنگل، رودخانه و دشت‌ها 
ثبت  و  تفریح  برای  مکان‌هایی  صرفاً 
زیستگاه  مناطق  این  نیستند؛  خاطرات 
موجودات بی‌شماری هستند که بقای آن‌ها 

به رفتار امروز ما وابسته است. 
طبیعی، می‌تواند  در مسیرهای  ما  قدم  هر 
پیکر  بر  زخمی  یا  باشد  احترام  از  نشانی 

محیط زیست.
جامعه کوهنوردان و طبیعت‌گردان در این 
بیش  آنان  دارند.  تعیین‌کننده  نقشی  میان 
از هر گروه دیگری فرصت لمس نزدیک 
طبیعت را دارند و می‌توانند سفیران فرهنگ 

حفاظت از محیط زیست باشند.
 آموزش، آگاهی‌رسانی و ترویج رفتارهای 
که  است  وظایفی  مهم‌ترین  از  مسئولانه، 
فعالان حوزه گردشگری و کوهنوردی بر 

عهده دارند.

 یک کوهنورد واقعی تنها به فتح مسیر و 
به حفظ  بلکه  نمی‌اندیشد،  قله  به  رسیدن 
همان مسیری فکر می‌کند که روزی دیگران 

نیز قرار است از آن عبور کنند.
ما  امروز  انتخاب‌های  به  طبیعت  آینده 

وابسته است.
 اگر گردشگری بدون مسئولیت ادامه یابد، 
شگفت‌زده  را  ما  امروز  که  زیبایی‌هایی 
می‌کنند، ممکن است فردا تنها در خاطرات 
مصرف  از  ما  نگاه  اگر  اما  بمانند.  باقی 
کند،  تغییر  آن  با  همزیستی  به  طبیعت 
آیندگان  برای  ارزشمند  میراثی  می‌توانیم 

برجای بگذاریم.
با  یعنی سفر کردن   گردشگری مسئولانه 
احترام، دیدن بدون تخریب و لذت بردن 
طبیعت.  از  زندگی  فرصت  گرفتن  بدون 
آینده طبیعت، در دستان کسانی است که 

امروز مسئولانه قدم برمی‌دارند.

ارزش چشمه‌های کوهستان را بدانیم

در میان همه زیبایی‌هایی که کوهستان به 
جایگاهی  چشمه‌ها  می‌دهد،  هدیه  انسان 
که  زلالی  رگ‌های  دارند؛  حیاتی  و  ویژه 
در دل سنگ‌ها جاری می‌شوند و پیام‌آور 

زندگی در ارتفاعات هستند.
برای  منابعی  تنها  کوهستان  چشمه‌های   
از هویت  بخشی  بلکه  نیستند،  تأمین آب 
مهم‌ترین  از  یکی  و  ما  سرزمین  طبیعی 
عناصر پایداری زیست‌بوم‌های کوهستانی 

به شمار می‌روند. 
بسیاری از گیاهان، جانوران و حتی جوامع 
انسانی در طول تاریخ، زندگی خود را با 
ارزشمند  اما  کوچک  جریان‌های  همین 

پیوند داده‌اند.
برای یک کوهنورد، رسیدن به چشمه‌ای در 
میانه مسیر، تنها فرصتی برای نوشیدن آب 
و رفع خستگی نیست؛ لحظه‌ای برای درک 
عظمت طبیعت و احترام به نعمتی است که 
شاید در نگاه نخست ساده به نظر برسد، 

اما ارزش آن با هیچ معیاری قابل سنجش 
نیست. هر قطره آب این چشمه‌ها حاصل 
سال‌ها نفوذ، تصفیه طبیعی و حرکت آرام 
در دل زمین است؛ فرآیندی که طبیعت با 

صبر و ظرافت انجام می‌دهد.
بارندگی،  کاهش  اقلیمی،  تغییرات  امروز 
برخی  بی‌توجهی  و  مصرف  افزایش 
را  کوهستانی  چشمه‌های  گردشگران، 
است.  کرده  روبه‌رو  جدی  تهدیدهای  با 
در  زباله  کردن  رها  آب،  منابع  آلودگی 
اطراف چشمه‌ها و تخریب پوشش گیاهی 
کاهش  را  طبیعت  زیبایی  نه‌تنها  منطقه، 
از  بسیاری  زندگی  چرخه  بلکه  می‌دهد، 
می‌کند.  مواجه  خطر  با  نیز  را  موجودات 
وظیفه‌ای  ارزشمند،  منابع  این  از  حفاظت 
همگانی است که به‌ویژه بر دوش جامعه 
سنگینی  طبیعت‌گردی  و  کوهنوردی 

می‌کند.
کوهنوردان به عنوان نزدیک‌ترین همراهان 

کوهستان، می‌توانند نقش مهمی در حفظ 
و معرفی ارزش چشمه‌ها داشته باشند.

مسئولانه،  طبیعت‌گردی  اصول  رعایت   
و  آب  منابع  کردن  آلوده  از  جلوگیری 
آموزش دیگران، گام‌هایی ساده اما اثرگذار 
برای حفاظت از این میراث طبیعی است. 
چشمه‌های  که  باشیم  داشته  یاد  به  باید 
یا  فرد  هیچ  شخصی  دارایی  کوهستان، 
از  که  هستند  امانتی  نیستند؛  گروهی 
نسل‌های گذشته به ما رسیده و باید سالم 

به آیندگان سپرده شوند.
کوهستان بدون صدای آرام آب، بخشی از 

روح خود را از دست می‌دهد.
 حفظ چشمه‌ها یعنی حفظ زندگی، احترام 
که  آینده‌ای  از  پاسداری  و  طبیعت  به 
این  ارزش  بیاییم  ماست.  انتظار  در  هنوز 
سرچشمه‌های کوچک اما بزرگ را بدانیم 
و با هر قدم در کوهستان، نگهبان زلالی و 

حیات باشیم.
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نبض کوهنورد چه می‌گوید؟

جایی  کوهستان،  باشکوه  سکوت  در 
بی‌کران،  آسمان  و  باد  سنگ‌ها،  میان 
صدایی شنیده می‌شود که تنها با گوش 
دل می‌توان آن را دریافت؛ صدای نبض 
تلاش،  عشق،  روایتگر  که  کوهنوردی 

احترام و مسئولیت است. 
خود  گام‌های  با  تنها  واقعی  کوهنورد 
مسیر را طی نمی‌کند، بلکه با اندیشه و 
برقرار  ارتباط  طبیعت  با  خود  احساس 
می‌کند. هر صعود برای او فرصتی است 
تا بیشتر بیاموزد؛ از کوه، از همراهانش 

و از توانایی‌های درونی خویش.
نبض یک کوهنورد، تنها برای رسیدن به 
از مسیر است،  قله بخشی  قله نمی‌تپد. 

نه تمام هدف.
شناخت  در  کوهنوردی  واقعی  روح   
ارزش‌های انسانی، کار گروهی، صبوری 
می‌کند.  پیدا  معنا  طبیعت  به  احترام  و 
آنجا که یک کوهنورد زباله‌ای را از مسیر 

جمع می‌کند، به همراه خسته خود کمک 
زیست  محیط  تخریب  از  یا  می‌رساند 
معنای  حقیقت  در  می‌کند،  جلوگیری 

عمیق‌تری از صعود را تجربه می‌کند.
امروز کوهستان بیش از همیشه نیازمند 
گوش‌هایی شنواست تا پیام‌های خود را 

به ما برساند.
طبیعی،  منابع  کاهش  اقلیمی،  تغییرات   
فشار  افزایش  و  زیستگاه‌ها  تخریب 
برای  است  هشداری  زنگ  گردشگری، 
همه کسانی که دل در گرو طبیعت دارند.
زمین  نبض  با  باید  کوهنورد  نبض   
به  آینده کوهستان  زیرا  باشد؛  هماهنگ 

رفتار امروز ما وابسته است.
مجموعه‌ای  تنها  کوهنوردی  جامعه 
نیست،  ارتفاعات  به  علاقه‌مند  افراد  از 
بلکه فرهنگی پویا و مسئولیتی اجتماعی 
است. کوهنوردان می‌توانند با رفتار خود 
الگوی احترام به طبیعت و ترویج اخلاق 

محیط‌زیستی باشند.
مسیرهای  در  پا  امروز  که  نسلی   
که  بداند  باید  می‌گذارد،  کوهستانی 
میراث‌دار زیبایی‌هایی است که میلیون‌ها 
آن‌ها  حفظ  و  گرفته‌اند  شکل  سال 

وظیفه‌ای بزرگ است.
است؛  زندگی  نبض  کوهنورد،  نبض 
مسیرهای  در  گام  هر  با  که  ضربانی 
با  و  ارتفاعات  در  طلوع  هر  با  سنگی، 
هر نگاه به شکوه طبیعت، معنای تازه‌ای 

پیدا می‌کند.
که  می‌کند  یادآوری  ما  به  نبض  این   
کوهستان فقط مکانی برای رفتن نیست، 
شناختن،  برای  ارزشمند  خانه‌ای  بلکه 
دوست داشتن و پاسداری کردن است. 
اگر صدای این نبض را بشنویم، نه‌تنها 
راه  بلکه  کرد،  خواهیم  فتح  را  قله‌ها 
نیز  را  طبیعت  با  همزیستی  درست 

خواهیم یافت.

خواب کافی، سوخت پنهان صعود

در فرهنگ کوهنوردی، همواره از تمرین، 
برنامه‌ریزی  و  تغذیه  مناسب،  تجهیزات 
در  موفقیت  اصلی  عوامل  عنوان  به  مسیر 
مهم‌ترین  از  یکی  اما  می‌شود،  یاد  صعود 
گرفته  نادیده  گاهی  که  آمادگی  عناصر 
است.  باکیفیت  و  کافی  خواب  می‌شود، 
بدن  که  است  پنهانی  سوخت  خواب، 
با  رویارویی  برای  را  کوهنورد  ذهن  و 
سختی‌های مسیر آماده می‌کند. همان‌گونه 
که یک خودرو بدون سوخت توان حرکت 
استراحت  بدون  نیز  انسان  بدن  ندارد، 
کافی نمی‌تواند عملکرد واقعی خود را در 

ارتفاعات نشان دهد.
توان جسمی،  نیازمند  به کوهستان  صعود 
تمرکز ذهنی و تصمیم‌گیری درست است؛ 
کیفیت  با  مستقیمی  ارتباط  که  عاملی  سه 
خواب دارند. کمبود خواب می‌تواند باعث 
کاهش توان عضلانی، کند شدن واکنش‌ها، 
افزایش احساس خستگی و کاهش قدرت 

تشخیص در شرایط دشوار شود. در محیط 
اشتباه  کوچک‌ترین  که  جایی  کوهستان، 
ممکن است پیامدهای جدی داشته باشد، 
هوشیاری و آمادگی ذهنی اهمیتی حیاتی 

پیدا می‌کند.
از برنامه‌های  بسیاری از کوهنوردان پیش 
مهم، ساعت‌ها به بررسی مسیر، آماده‌سازی 
تمرینی  برنامه  تنظیم  و  تجهیزات 
از اهمیت شب‌های  اما گاهی  می‌پردازند، 
حالی  در  می‌شوند.  غافل  صعود  از  پیش 
جدایی‌ناپذیر  بخشی  کافی،  استراحت  که 
آماده‌سازی است. بدن در زمان  از فرآیند 
تنظیم  عضلات،  بازسازی  فرصت  خواب 
انرژی و بازیابی توان از دست‌رفته را پیدا 
می‌کند و این فرآیند، نقش مهمی در کیفیت 

یک صعود موفق دارد.
ساعت‌های  تعداد  به  تنها  مناسب  خواب 
کیفیت  بلکه  نمی‌شود،  محدود  استراحت 
زمان  در  نظم  ایجاد  دارد.  اهمیت  نیز  آن 

خواب، پرهیز از خستگی بیش از حد پیش 
از برنامه و توجه به شرایط محیطی محل 
بر  چشمگیری  تأثیر  می‌تواند  استراحت، 
کوهنورد  باشد.  داشته  کوهنورد  عملکرد 
تنها  واقعی  آمادگی  که  می‌داند  حرفه‌ای 
در روزهای تمرین ساخته نمی‌شود، بلکه 
در لحظات آرامش و استراحت نیز شکل 

می‌گیرد.
امروز که نگاه علمی به ورزش کوهنوردی 
گرفته  قرار  توجه  مورد  گذشته  از  بیش 
است، باید خواب را نیز به عنوان بخشی 
از تجهیزات نامرئی اما ضروری هر صعود 
فقط  کوهنورد  کوله‌پشتی  گرفت.  نظر  در 
نیست؛  فنی  ابزار  و  لباس  کفش،  شامل 
انرژی، تمرکز و توان ذهنی نیز باید همراه 
همان  کافی،  خواب  باشد.  او  همیشگی 
را  ما  گام‌های  که  است  پنهانی  نیروی 
استوارتر می‌کند و مسیر رسیدن به قله را 

ایمن‌تر و لذت‌بخش‌تر می‌سازد.



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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کوهنوردان هشدارهای بدن را جدی بگیرند

کوهستان همواره صحنه‌ای از آزمون توانایی، 
اراده و شناخت انسان از خویشتن بوده است، 
اما در این مسیر پرچالش، مهم‌ترین همراه هر 
کوهنورد، بدن اوست؛ همان همراه خاموشی 
را  خود  پیام‌های  خطر،  وقوع  از  پیش  که 

ارسال می‌کند.
بلکه  نشانه ضعف،  نه  پیام‌ها  این  به  توجه   
مسئولیت‌پذیری  و  تجربه  آگاهی،  از  نمادی 
به  نه  کوهستان  حوادث  از  بسیاری  است. 
نادیده  دلیل  به  بلکه  توانایی،  کمبود  دلیل 
در  بدن  که  می‌دهد  رخ  هشدارهایی  گرفتن 
لحظات حساس به انسان گوشزد کرده است.
سرگیجه،  تمرکز،  کاهش  شدید،  خستگی 
تغییرات  یا  نفس  تنگی  غیرمعمول،  دردهای 
ناگهانی در وضعیت جسمانی، زبان بدن برای 
ادامه  در  بازنگری  یا  استراحت  به  نیاز  بیان 

مسیر است.
همیشه  که  نیست  کسی  حرفه‌ای  کوهنورد   

ادامه دهد، بلکه کسی است که زمان توقف، 
بازگشت و تصمیم‌گیری درست را می‌شناسد.
حفظ  اما  است،  ارزشمند  قله  به  رسیدن   
هر  از  مهم‌تر  ایمن،  بازگشت  و  سلامت 

موفقیتی در ارتفاعات خواهد بود.
گروه،  فشار  هدف،  به  رسیدن  انگیزه  گاهی 
دادن  دست  از  تصور  یا  صعود  یک  ثبت 
نشانه‌های  افراد  می‌شود  باعث  فرصت، 

خستگی و ناتوانی را نادیده بگیرند.
هیچ‌گاه  کوهستان  که  است  حالی  در  این   
برای عجله کردن ساخته نشده است. طبیعت 
می‌کند،  فراهم  دوباره  را  خود  فرصت‌های 
نیست.  جایگزین‌پذیر  انسان  سلامتی  اما 
شناخت  پایه  بر  کوهنوردی  واقعی  فرهنگ 
و  جسمی  توان  به  احترام  محدودیت‌ها، 

تصمیم‌های منطقی شکل می‌گیرد.
تجهیزات  و  منظم  تمرین  آمادگی جسمانی، 
ایمنی در کوهستان  از  مناسب، بخش مهمی 

هستند، اما شناخت بدن و ارتباط صحیح با آن 
نیز به همان اندازه اهمیت دارد. هر کوهنورد 
باید بیاموزد که بدن خود را نه به عنوان مانعی 
برای رسیدن به قله، بلکه به عنوان راهنمایی 

ارزشمند در مسیر صعود ببیند.
تفاوت  می‌تواند  راهنما  این  به  دادن   گوش 
ناگوار  حادثه  یک  و  موفق  تجربه  یک  میان 

باشد.
کوهستان جایگاه نمایش قدرت انسان نیست؛ 
مدرسه‌ای برای شناخت، فروتنی و هماهنگی 

با طبیعت است. 
کوهنوردی که صدای بدن خود را می‌شنود، 
خواهد  تجربه  را  بیشتری  مسیرهای  نه‌تنها 
این  همراه  طولانی‌تری  سال‌های  بلکه  کرد، 

عشق بزرگ باقی خواهد ماند.
به  احترام  بدن،  هشدارهای  به  احترام   
زندگی است؛ اصلی که باید در قلب فرهنگ 

کوهنوردی همواره زنده بماند.

گرفتگی عضلات در ارتفاع
آن  در  که  است  عرصه‌ای  کوهستان 
توانایی جسمی، آمادگی ذهنی و شناخت 
تعیین‌کننده‌ای  نقش  بدن،  محدودیت‌های 

در موفقیت و ایمنی یک صعود دارند.
 در میان چالش‌هایی که یک کوهنورد ممکن 
است در مسیرهای طولانی و ارتفاعات با 
آن روبه‌رو شود، گرفتگی عضلات یکی از 
نباید ساده  هشدارهای مهم بدن است که 

از کنار آن عبور کرد. 
گذرا  درد  یک  تنها  گاهی  عارضه  این 
سخت  شرایط  در  اما  می‌رسد،  نظر  به 
کوهستان می‌تواند حرکت، تعادل و حتی 
قرار  تأثیر  تحت  را  درست  تصمیم‌گیری 

دهد.
در  به‌ویژه  صعود،  زمان  در  عضلات 
و  بالا  ارتفاعات  شیب‌دار،  مسیرهای 
برنامه‌های طولانی، تحت فشار زیادی قرار 

می‌گیرند.
املاح،  دادن  دست  از  بدن،  آب  کاهش   
خستگی بیش از حد، گرم نکردن مناسب 
عضلات و فشار ناگهانی، از عواملی هستند 

را  عضلات  گرفتگی  زمینه  می‌توانند  که 
فراهم کنند.

 بدن در چنین شرایطی با ارسال پیام درد 
انقباض غیرارادی، تلاش می‌کند توجه  و 
و  استراحت  برای  خود  نیاز  به  را  انسان 

بازیابی جلب کند.
برخی  میان  در  رایج  اشتباهات  از  یکی 
کوهنوردان، ادامه دادن مسیر با وجود درد 
که  تصمیمی  است؛  عضلات  گرفتگی  و 
نگرانی  یا  قله  به  رسیدن  انگیزه  از  گاهی 
از عقب ماندن از برنامه ناشی می‌شود. اما 
گرفتن  نادیده  که  است  داده  نشان  تجربه 
علائم جسمانی، نه‌تنها سرعت رسیدن به 
می‌تواند  بلکه  نمی‌دهد،  افزایش  را  هدف 
کند.  بیشتر  نیز  را  آسیب‌دیدگی  خطر 
توانایی  که  است  کسی  آگاه  کوهنورد 
شنیدن صدای بدن خود را دارد و در زمان 
مناسب برای توقف، نوشیدن آب، جبران 

انرژی و کاهش فشار تصمیم می‌گیرد.
بخشی  عضلات،  گرفتگی  از  پیشگیری 
از فرهنگ یک صعود ایمن است. تمرین 

تمرینات،  فشار  تدریجی  افزایش  منظم، 
مایعات،  کافی  مصرف  مناسب،  تغذیه 
و  حرکت  از  پیش  کردن  گرم  به  توجه 
انتخاب سرعت متناسب با توانایی فردی، 

نقش مهمی در کاهش این مشکل دارند.
و  ارتفاع  شرایط  شناخت  همچنین   
سازگاری تدریجی بدن با محیط، از عوامل 

مهم در حفظ عملکرد عضلات است.
قدرت  که  می‌آموزد  انسان  به  کوهستان 
واقعی تنها در ادامه دادن نیست، بلکه در 
تصمیم درست و شناخت زمان توقف نیز 

معنا دارد.
 گرفتگی عضلات، دشمن کوهنورد نیست؛ 
پیامی است از سوی بدن که نیازمند توجه 

است.
و  تجربه  نشانه  پیام،  این  به  احترام   
مسیر  می‌تواند  و  است  حرفه‌ای‌گری 
بازگشت ایمن از هر صعودی را هموارتر 
ارزشمند است که  قله‌ای  نهایت،  کند. در 
با سلامت، آگاهی و احترام به توانایی‌های 

جسمی فتح شود.


