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حداکثر اکسیژن‌رسانی، مرز 

فیزیولوژیک بقای کوهنورد
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شاخص افت فشار اتمسفر، عامل 

تغییر تاکتیک صعود در کوهستان 
4

خطای ناوبری ناشی از اثر کوریولیس در فضاهای بسته و غارها

ضریب بازیافت گلیکوژن؛
 معیار برنامه‌ریزی تغذیه کوهنوردان

از  فراتر  ارتفاعات،  در  کوهنوردی 
بی‌امان  نبردی  ورزشی،  فعالیت  یک 
بدن  فیزیولوژیک  محدودیت‌های  با 
انسان است. در این میدان نابرابر، آنچه 
نه  می‌کند،  تعیین  را  صعود  سرنوشت 
تنها قدرت عضلانی یا تجربه فنی، بلکه 
دانش دقیق از سازوکارهای درونی بدن 
و مدیریت هوشمندانه منابع انرژی آن 
است. در میان ده‌ها عامل فیزیولوژیک 
ضریب  کوهنورد،  عملکرد  در  مؤثر 
نقشی  عضلانی،  گلیکوژن  بازیافت 
برنامه‌ریزی  در  تعیین‌کننده  و  محوری 
هنوز  متأسفانه  که  می‌کند  ایفا  تغذیه 
صعودکنندگان،  از  بسیاری  برای 
مفهومی ناشناخته یا دست‌کم گرفته‌شده 
عنوان  به  گلیکوژن  است.  مانده  باقی 
دسترس  قابل  سوخت  منبع  مهم‌ترین 
فعالیت‌های  طول  در  عضلات  برای 
ظرفیتی  طولانی‌مدت،  استقامتی 
بازیابی  تخلیه،  از  پس  و  دارد  محدود 
دریافت  و  استراتژی  زمان،  نیازمند  آن 
پنجره‌های  در  کربوهیدرات‌ها  دقیق 
که  کوهنوردی  است.  طلایی  زمانی 
ناگهان  باشد،  غافل  شاخص  این  از 
خستگی  از  دیواری  با  مسیر  میانه  در 

و  عضلانی  توان  رفتن  تحلیل  مفرط، 
شرایطی  می‌شود؛  مواجه  ذهن  تاری 
که نه تنها صعود را با شکست مواجه 
می‌سازد، بلکه ایمنی فرد و گروه را نیز 
تغذیه  برنامه‌ریزی  می‌اندازد.  خطر  به 
شناخت  یعنی  ضریب،  این  اساس  بر 
کربوهیدرات  دریافت  زمان‌بندی  دقیق 
قبل، حین و پس از صعود، تنظیم حجم 
با  متناسب  و ترکیب وعده‌های غذایی 
هوشمندانه  استفاده  و  فعالیت،  شدت 
تسریع  برای  ورزشی  مکمل‌های  از 
این  انرژی.  ذخایر  بازسازی  فرآیند 
میان  تفاوت  تغذیه،  به  علمی  رویکرد 
بازگشت  یک  و  مقتدرانه  صعود  یک 
می‌زند.  رقم  را  ناامیدکننده  و  اجباری 
تنها  دیگر  امروز،  حرفه‌ای  کوهنورد 
نیست،  متکی  شجاعت  و  تجربه  به 
بلکه با بهره‌گیری از دانش فیزیولوژی 
ورزشی و تغذیه، بدن خود را مانند یک 
سیستم پیچیده و دقیق مدیریت می‌کند 
و می‌داند که هر وعده غذایی، نه یک 
که  معده،  کردن  سیر  برای  ساده  عمل 
برای  استراتژیک  سرمایه‌گذاری  یک 
دامان  در  امنیت  حفظ  و  مسیر  ادامه 

طبیعت بی‌امان به شمار می‌رود.

شاخص توده بدنی کوهنورد، 
تعیین‌کننده توان مصرفی انرژی
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استراتژی ریکاوری فعال 
کوهنوردان در مدیریت خستگی 

4سیستم عصبی

نسبت فشار جزئی اکسیژن؛
 مرز هوشیاری در ارتفاع

قدرت  با  فقط  قله  که  می‌داند  صعودکننده‌ای  هر 
استوار،  از گام‌های  عضلات فتح نمی‌شود؛ مهم‌تر 
این  و  است  بحرانی  لحظات  در  تصمیم‌گیری 
تصمیم‌گیری، بی‌ارتباط با میزان اکسیژن مغز نیست. 
نسبت فشار جزئی اکسیژن در خون شریانی، عاملی 
تعیین‌کننده در حفظ هوشیاری، سرعت واکنش و 

قضاوت درست در ارتفاعات بالاست. 
بی‌آنکه  فیزیولوژیک،  شاخص  این  از  غفلت 
هشداری همراه داشته باشد، ذهن را در مه غلیظی از 
سردرگمی فرو می‌برد و قله‌ای که تا چند قدمی آن 
آمده‌ایم، به فاصله‌ای دست‌نیافتنی تبدیل می‌شود. 

کورکورانه،  جسارت  با  نه  حرفه‌ای  کوهنورد 
خود،  حیاتی  علائم  دقیق  پایش  و  دانش  با  که 
رسمیت  به  را  جسمانی‌اش  محدودیت‌های 
هوشمندانه‌ترین  گاه،  که  می‌داند  و  می‌شناسد 

صعود، انتخابِ به‌موقعِ بازگشت است. 
سرمایه‌ای  بزرگترین  ارتفاع،  در  هوشیاری  حفظ 
داشته  همراه  به  می‌تواند  کوهنورد  یک  که  است 
باشد؛ سرمایه‌ای که اگر از دست برود، هیچ تکنیک 

و تجربه‌ای نمی‌تواند جای خالی آن را پر کند.
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آنالیز فرکانس ضربان کوهنوردان، هشدار زودهنگام افت عملکرد

در دنیای امروز کوهنوردی حرفه‌ای، مرز 
میان موفقیت و شکست، سلامت و حادثه، 
دیگر نه به شجاعت یا تجربه محض که به 
توانایی تحلیل دقیق داده‌های فیزیولوژیک 
میان،  این  در  است.  خورده  گره  بدن 
فرکانس ضربان قلب به عنوان حیاتی‌ترین 
شاخص قابل اندازه‌گیری در طول صعود، 
نقشی فراتر از یک عدد ساده روی صفحه 
نمایش دستگاه‌های سنجش ایفا می‌کند و 
می‌تواند همچون یک سیستم هشداردهنده 
قریب‌وقوع  افت  از  را  کوهنورد  پیشرفته، 
کوهنورد  یک  آنچه  سازد.  آگاه  عملکرد 
حرفه‌ای را از یک آماتور متمایز می‌کند، نه 
صرفاً توانایی ثبت ضربان، بلکه مهارت در 
خوانش صحیح و واکنش به موقع نسبت 
به تغییرات الگوی این شاخص ظریف و 

پویاست.
پاسخ  در  قلب  ضربان  ناگهانی  افزایش   
به یک شیب تند یا کاهش فشار اکسیژن، 
اما  می‌شود،  محسوب  طبیعی  واکنشی 

یکسان  شرایط  در  ضربان  این  که  زمانی 
فعالیت، روندی صعودی و غیرمنطقی پیدا 
می‌کند، یعنی زنگ خطری به صدا درآمده 
عصبی،  سیستم  مفرط  خستگی  از  که 
کم‌آبی پنهان، یا آغاز افت فیزیولوژیک در 
آستانه ارتفاع بحرانی حکایت دارد. نادیده 
خطای  رایج‌ترین  هشدارها،  این  گرفتن 
غرور  بر  تکیه  با  که  است  کوهنوردانی 
ورزشی خود، آخرین تابوهای بدنی را نیز 
به چالش می‌کشند و در سکوت و غفلت، 
اجازه می‌دهند عملکردشان پلکانی سقوط 
کند تا جایی که بازگشت به شرایط عادی، 
از  خطرناک‌تر  گاه  بلکه  ناممکن،  تنها  نه 

ادامه مسیر می‌شود.
ضربان  منظم  ثبت  و  پیوسته  آنالیز   
به  را  امکان  این  صعود،  طول  در  قلب 
الگوهای  شناسایی  با  تا  می‌دهد  کوهنورد 
هشداردهنده، پیش از آنکه توان عضلانی 
جبرانی  غیرقابل  به سطح  ذهنی  تمرکز  و 
برسد، استراتژی خود را تغییر داده، سرعت 

میان‌راهی  تغذیه  دهد،  کاهش  را  حرکت 
را تنظیم کند، یا حتی در شرایط بحرانی، 
تصمیم شجاعانه بازگشت را اتخاذ نماید. 
اهمیت این رویکرد علمی زمانی آشکارتر 
می‌شود که بدانیم بسیاری از سوانح مرگبار 
یا  به دلیل کمبود تجربه  نه  ارتفاعات،  در 
ناتوانی  دلیل  به  بلکه  تکنیکی،  اشتباهات 
هشداردهنده  علائم  به‌موقع  شناسایی  در 
وضعیتی  در  مسیر  ادامه  و  فیزیولوژیک 
رخ داده که بدن ماه‌ها پیش، فرمان توقف 

صادر کرده بود.
جذابیت  و  شکوه  تمام  با  کوهستان،   
خطاهای  به  نسبت  هرگز  بی‌نهایتش، 
فضای  در  و  نمی‌ورزد  اغماض  انسانی 
به  سلامت  به  آنانی  تنها  ارتفاع،  بی‌رحم 
چیز،  هر  از  پیش  که  برمی‌گردند  پایگاه 
خاموش  آواهای  برای  دقیق  شنونده‌ای 
باد  هیاهوی  میان  در  و  بوده‌اند  بدن خود 
همچون  را  قلبشان  ندای ضربان  برف،  و 
مهم‌ترین راهنمای مسیر، گرامی داشته‌اند.

خطای ناوبری ناشی از اثر کوریولیس در فضاهای بسته و غارها

و  پیچیده‌ترین  از  یکی  بی‌گمان  غارنوردی، 
ورزش‌های  شاخه‌های  چالش‌برانگیزترین 
تنها  نه  آن،  در  که  است  طبیعت‌محور 
مهارت‌های فیزیکی و تکنیکی، بلکه شناخت 
پنهان  تأثیرات  و  طبیعی  پدیده‌های  از  عمیق 
اندازه یک طناب  به  انسانی،  ادراک  بر  آن‌ها 
محکم و یک کلنگ ایمن، حیاتی و ضروری 
که  عواملی  انبوه  میان  در  می‌رود.  شمار  به 
توجه  آن‌ها  به  باید  حرفه‌ای  غارنورد  یک 
کوریولیس،  اثر  نام  به  پدیده‌ای  باشد،  داشته 
به عنوان یک نیروی کاذب ناشی از چرخش 
عمل  پنهان  و  ظریف  چنان  گاه  زمین، 
می‌کند که بسیاری از غارنوردان حتی تصور 
نمی‌کنند چنین عاملی می‌تواند مسیر آن‌ها را 
این  سازد.  جبران‌ناپذیر  خطاهای  دستخوش 
پدیده که در علوم هواشناسی و دریانوردی 
بسته  فضاهای  در  است،  شناخته‌شده  کاملًا 
نشانه‌های  کامل  حذف  با  غارها،  تاریک  و 
تعادل  سیستم  در  اختلال  و  محیطی  بصری 
تدریجی  انحراف  به  می‌تواند  بدن،  طبیعی 
در  و  ناخودآگاهانه  چرخش‌های  مسیر، 

هزارتوی  پیچ‌وخم‌های  در  گم‌شدن  نهایت 
به  را  خطا  این  آنچه  شود.  منجر  زیرزمینی 
مراتب خطرناک‌تر می‌کند، ماهیت تدریجی و 
نامحسوس آن است؛ غارنوردی که در شرایط 
بر  تکیه  با  است  قادر  باز  فضای  در  عادی 
قطب‌نما و نشانه‌های طبیعت، انحرافات جزئی 
غیاب  در  و  غار  اعماق  در  کند،  تصحیح  را 
متوجه  آنکه  بدون  دیداری،  مرجع  هرگونه 
باشد، کم‌کم از مسیر اصلی منحرف می‌شود 
و هر چه جلوتر می‌رود، این انحراف تشدید 
می‌شود تا جایی که بازگشت به نقطه اولیه، 
نه یک چالش ساده، که یک معمای پیچیده و 
علمی  کاوش‌های  می‌گردد.  غیرقابل‌حل  گاه 
نشان داده است که در غارهای با مسیرهای 
طولانی و پیچیده، بسیاری از موارد گم‌شدگی 
و سرگردانی، نه به دلیل نقص در تجهیزات 
دلیل  به  بلکه  تجربه،  کمبود  یا  ناوبری 
نادیده‌گرفتن همین نیروی ظریف و فریبنده 
است که مغز انسان را به اشتباه می‌اندازد و 
به  وابستگی  دلیل  به  نیز  معمولی  قطب‌نمای 
میدان مغناطیسی زمین، در چنین محیط‌هایی 

اساس،  این  بر  نیست.  اعتماد  قابل  چندان 
ابزارهای  به  باید  تنها  نه  حرفه‌ای  غارنورد 
ژیروسکوپی  قطب‌نمای  همچون  دقیق‌تری 
مجهز  اینرسی  اندازه‌گیری  سیستم‌های  یا 
و  ذهنی  تمرینات  با  است  لازم  بلکه  باشد، 
در  را  مغز خود  توانایی  تکنیک‌های خاص، 
افزایش  انحرافات  این  جبران  و  تشخیص 
در  خود  شهودی  قضاوت  به  هرگز  و  دهد 
مطلق  اعتماد  غار  بی‌نشان  و  تاریک  فضای 

نداشته باشد.
مرموز  و  خاموش  شگفتی‌های  این  غارها،   
تاریخ  از  گنجینه‌هایی  تنها  نه  طبیعت، 
منحصربه‌فرد  زیست‌بوم‌های  و  زمین‌شناسی 
برای  بهترین کلاس‌های درس  بلکه  هستند، 
می‌خواهند  که  می‌شوند  محسوب  کسانی 
پدیده‌های  از  انسان  ناقص  درک  کنند  درک 
و  عمیق‌ترین  به  را  او  می‌تواند  گاه  طبیعی، 
دهد  سوق  زندگی  خطاهای  خطرناک‌ترین 
دانش  جز  چراغی  هیچ  که  است  آنگاه  و 
راه  نمی‌تواند  طبیعت،  برابر  در  فروتنی  و 

بازگشت را به او نشان دهد.
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حداکثر اکسیژن‌رسانی، مرز فیزیولوژیک بقای کوهنورد

هر  که  جایی  ارتفاعات،  بی‌امان  قلمرو  در 
قوانین  با  تمام‌عیار  نبرد  یک  اندازه  به  قدم 
سخت‌گیرانه طبیعت ارزش دارد، درک عمیق 
از محدودیت‌های فیزیولوژیک بدن، نه یک 
انتخاب علمی، که یک ضرورت انکارناپذیر 
انبوه  میان  در  می‌شود.  محسوب  بقا  برای 
شاخص‌هایی که عملکرد انسان را در فضای 
هیچ  می‌کنند،  تعیین  کوهستان  کم‌اکسیژن 
یا  اکسیژن‌رسانی  حداکثر  اندازه  به  عاملی 
همان حداکثر ظرفیت هوازی، مرز روشنی بین 
موفقیت و شکست، بین زندگی و مرگ ترسیم 
نمی‌کند. این شاخص حیاتی که نشان‌دهنده 
یک  بدن  که  است  اکسیژنی  حجم  بیشترین 
انتقال  جذب،  می‌تواند  دقیقه  در  کوهنورد 
فیزیولوژیک  واقع سقف  کند، در  و مصرف 
شرایطی  در  حرکت  ادامه  برای  او  توانایی 
محسوب می‌شود که فشار اکسیژن محیط هر 
لحظه در حال کاهش است و عضلات برای 
انقباض و مغز برای تفکر، به این ماده حیاتی 
شاخص  این  آنچه  دارند.  مطلق  وابستگی 
متمایز  فیزیولوژیک  پارامترهای  سایر  از  را 

پیش‌بینی  در  آن  تعیین‌کننده  نقش  می‌کند، 
است؛  ارتفاع  در  کوهنورد  واقعی  عملکرد 
با  بدن  باشد،  بالاتر  این عدد  چراکه هر چه 
موجود  محدود  اکسیژن  از  بیشتری  کارایی 
استفاده می‌کند، خستگی دیرتر فرا می‌رسد، 
و ذهن در شرایط بحرانی، شفافیت و سرعت 
واکنش خود را برای مدت طولانی‌تری حفظ 
می‌نماید. کوهنوردی که بدون آگاهی از این 
دشوار  مسیرهای  به  پا  فیزیولوژیک،  مرز 
بدون  که  است  راننده‌ای  مانند  می‌گذارد، 
اطلاع از ظرفیت باک سوخت، وارد جاده‌ای 
با  راه،  میانه  بی‌نهایت طولانی می‌شود و در 
نامساعدترین  در  انرژی  شدن  تمام  کابوس 

نقطه ممکن مواجه می‌گردد.
صعودهای  برای  برنامه‌ریزی  منظر،  این  از   
سنجش  نیازمند  اقدامی،  هر  از  پیش  بلند، 
دقیق این شاخص از طریق تست‌های ورزشی 
استاندارد و طراحی تمرینات اختصاصی برای 
سفر  از  پیش  آمادگی  ماه‌ها  طی  آن  افزایش 
است تا بدن بتواند در روز موعود، پاسخگوی 
عین حال،  در  باشد.  ارتفاع  فزاینده  نیازهای 

نیست،  مطلق  عدد  یک  تنها  شاخص  این 
از  متغیر  از صدها  متأثر  و  پویا  عاملی  بلکه 
جمله سطح آمادگی، وضعیت تغذیه، کیفیت 
خواب، و حتی شرایط روحی کوهنورد است 
چندروزه،  صعود  یک  طول  در  می‌تواند  که 
افت یا افزایش پیدا کند و همین ماهیت متغیر 
است که لزوم پایش مستمر علائم حیاتی و 
لحظه‌ای  شرایط  با  برنامه  هوشمندانه  تطبیق 
معلم  این  کوهستان،  می‌سازد.  دوچندان  را 
بزرگ و بی‌رحم، هرگز به رویاها و آرزوهای 
قلبی احترام نمی‌گذارد و تنها کسانی را تا قله 
همراهی می‌کند که پیش از هر چیز، مرزهای 
با دقت و صداقت  را  واقعی وجود خویش 
و  شور  میان  در  و  کرده‌اند  شناسایی  تمام 
که  نمی‌کنند  فراموش  هرگز  صعود،  اشتیاق 
هوشمندانه‌ترین تصمیم در ارتفاع، نه اصرار 
پذیرش  بلکه  نامساعد،  شرایط  در  ادامه  بر 
به‌موقع  انتخاب  و  محدودیت‌ها  فروتنانه 
بازگشت برای حفظ امانت گران‌بهای سلامت 
است که زمینه‌ساز صعودهای آینده و تداوم 

عشق به این ورزش پرماجرا خواهد بود.

شاخص توده بدنی کوهنورد، تعیین‌کننده توان مصرفی انرژی

است  ممکن  کوهنوردی  نخست،  نگاه  در 
صرفاً یک فعالیت جسمانی به نظر برسد که در 
آن قدرت عضلانی و استقامت قلبی-عروقی، 
اما  تمام معادله موفقیت را تشکیل می‌دهند، 
که  می‌داند  خوبی  به  حرفه‌ای  کوهنورد  هر 
بدن او در طول یک صعود طولانی، همچون 
برای  که  می‌کند  عمل  پیشرفته  موتور  یک 
حرکت در مسیرهای دشوار و شیب‌های تند، 
نیازمند مدیریت دقیق مصرف سوخت است 
و در این میان، شاخص توده بدنی به عنوان 
یکی از اساسی‌ترین پارامترهای آنتروپومتری، 
مصرفی  توان  برآورد  در  تعیین‌کننده  نقشی 
انرژی و برنامه‌ریزی تغذیه‌ای ایفا می‌کند که 
متأسفانه هنوز برای بسیاری از کوهنوردان، از 

اهمیت واقعی خود بی‌بهره مانده است. 
مجذور  به  وزن  نسبت  از  که  شاخص  این 
از  نماینده‌ای  واقع  در  می‌آید،  دست  به  قد 
ترکیب بافت چربی و عضلانی بدن محسوب 
می‌شود و می‌تواند پیش‌بینی دقیقی از میزان 
ظرفیت  فعالیت،  طول  در  نیاز  مورد  کالری 
تحمل بار اضافی، و حتی کارایی حرکت در 

شرایط مختلف ارتفاعی ارائه دهد، چراکه هر 
واحد افزایش در این شاخص، به معنای نیاز 
به انرژی بیشتر برای جابه‌جایی همان بدن در 
مسیرهای صعود است و این افزایش مصرف، 
غذایی  منابع  به  دسترسی  که  ارتفاعات  در 
محدود و جذب اکسیژن کاهش یافته، می‌تواند 
به عاملی بحران‌زا و تهدیدکننده تبدیل شود. 
توده  با شاخص  کوهنوردی  دیگر،  از سوی 
جدی  چالش‌های  با  نیز  پایین  بسیار  بدنی 
دیگری از جمله تحلیل رفتن سریع عضلات، 
کاهش توانایی بدن در تولید گرما در شرایط 
در  آسیب‌پذیری  افزایش  و  شدید،  سرمای 
برابر بیماری‌های ارتفاعی مواجه خواهد بود 
که هر یک به تنهایی می‌توانند ایمنی فرد و 
گروه را به مخاطره بیندازند و برنامه صعود 

را با شکست مواجه سازند.
و  علمی  برنامه‌ریزی  یک  اساس،  این  بر   
اصولی برای صعود، ناگزیر از محاسبه دقیق 
این شاخص در مراحل آمادگی پیش از سفر 
و تطبیق راهبردهای تغذیه‌ای و تمرینی با آن 
بهینه‌ترین  در  صعود،  روز  در  بدن  تا  است 

وضعیت ممکن از نظر ترکیب بافتی و ذخایر 
انرژی قرار داشته باشد.

پایش  با  نیز  مسیر  طول  در  حال،  عین  در   
مستمر تغییرات وزن و شاخص توده بدنی، 
و  انرژی  مصرف  برنامه  مجدد  تنظیم  امکان 
لحظه‌ای  شرایط  با  متناسب  کالری  دریافت 

فراهم گردد. 
کوهنوردی که این شاخص حیاتی را نادیده 
که  است  مسافری  مانند  واقع  در  می‌گیرد، 
و  خودرو  سوخت  میزان  از  آگاهی  بدون 
شرایط جاده، راهی سفری طولانی و پرخطر 
می‌شود و دیر یا زود، در میانه راه با واقعیت 
تلخ کمبود منابع انرژی مواجه خواهد شد و 
آنگاه است که می‌فهمد موفقیت در کوهستان، 
نه در شجاعت کورکورانه، که در دانش دقیق 
از توانایی‌ها و محدودیت‌های بدن خویش و 
برنامه‌ریزی هوشمندانه بر اساس این شناخت 
عمیق نهفته است و طبیعت هرگز کسانی را 
نادیده می‌گیرند، به آغوش  که این دانش را 

امن قله نخواهد پذیرفت.



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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استراتژی ریکاوری فعال کوهنوردان در مدیریت خستگی سیستم عصبی
همواره  کوهنوردی،  ورزش  به  سنتی  نگاه  در 
تأکید بر توانایی‌های جسمانی، قدرت عضلانی 
کمتر  و  است  بوده  قلبی-عروقی  استقامت  و 
در  عصبی  سیستم  تعیین‌کننده  نقش  به  کسی 
داشته  توجه  صعود  یک  شکست  یا  موفقیت 
و  میدانی  تجربه‌های  که  حالی  در  است، 
نشان می‌دهد  علوم ورزشی  نوین  پژوهش‌های 
بسیار  گاه  مرکزی،  عصبی  سیستم  خستگی  که 
زودتر از خستگی عضلانی، مرزهای عملکردی 
را  او  توانایی  و  می‌سازد  محدود  را  کوهنورد 
برای تصمیم‌گیری دقیق، حفظ تعادل، واکنش به 
موقع در شرایط بحرانی و حتی کنترل هیجانات 
منفی، به شدت تحت تأثیر قرار می‌دهد. این نوع 
خستگی که در سایه استرس‌های پیوسته ارتفاع، 
کمبود اکسیژن، بی‌خوابی‌های مکرر، فشار روانی 
با  مرتبط  نگرانی‌های  و  ریسک‌پذیری  از  ناشی 
خستگی  برخلاف  می‌کند،  بروز  گروه  ایمنی 
تا  غیرفعال  و  ساده  استراحت  با  که  عضلانی 
رویکردی  به  می‌شود،  برطرف  زیادی  حد 
کاملًا متفاوت و علمی‌تر به نام ریکاوری فعال 

عصبی  سیستم  عملکرد  بتواند  تا  است  نیازمند 
را به سطح مطلوب بازگرداند و از افت کیفیت 
صعود  حساس  مراحل  در  شناختی  و  حرکتی 
مجموعه  به  فعال  ریکاوری  نماید.  جلوگیری 
تکنیک‌ها و راهبردهایی گفته می‌شود که در آنها 
کوهنورد به جای استراحت مطلق و بی‌حرکتی، 
با انجام فعالیت‌های سبک و کنترل‌شده همچون 
دیافراگمی  تنفس  آگاهانه،  کششی  حرکات 
عمیق، تمرینات تعادلی ملایم، و حتی پیاده‌روی 
را  خون  جریان  اردوگاه،  محیط  در  آرام  بسیار 
در بافت‌های عصبی و عضلانی بهبود می‌بخشد، 
سموم متابولیکی را دفع می‌کند و بدون آنکه فشار 
اضافی به بدن وارد آورد، زمینه را برای بازسازی 
ارتباطات عصبی-عضلانی و افزایش دامنه توجه 
و تمرکز فراهم می‌سازد، چراکه برخلاف تصور 
رایج، سیستم عصبی نه با بیکاری، که با تحریک 
به  پایین،  شدت‌های  در  کنترل‌شده  و  هدفمند 
بهترین شکل ممکن بازیابی می‌شود. آنچه یک 
کوهنورد حرفه‌ای را از دیگران متمایز می‌سازد، 
توانایی او در تشخیص لحظاتی است که دیگر 

و  نیست  ممکن  مطلوب  کیفیت  با  مسیر  ادامه 
را  حرکت  سرعت  استراتژی،  تغییر  با  باید 
کاهش دهد، برنامه استراحت را بازتعریف کند 
فعال،  ریکاوری  تکنیک‌های  از  بهره‌گیری  با  و 
تا  نماید  جلوگیری  عصبی  خستگی  تشدید  از 
تازه  توانی  با  بعدی صعود،  روزهای  در  بتواند 
و ذهنی شفاف، مسیر باقی‌مانده را ادامه دهد و 
گروه،  فشار  یا  کاذب  غرور  ندهد  اجازه  هرگز 
کند  وادار  شرایطی  در  حرکت  ادامه  به  را  او 
مدیریت  به  قادر  دیگر  اش  عصبی  سیستم  که 
دقیق ریسک‌ها نیست. کوهستان، با تمام شکوه 
توانایی‌های  بی‌امان  آزمون  و جذابیتش، صحنه 
کسانی  سخت،  آزمون  این  در  و  است  انسانی 
قدرت  به  تنها  نه  که  بود  خواهند  میدان  پیروز 
و شفافیت ذهن خود  به سلامت  که  عضلات، 
می‌دانند  و  می‌دهند  اهمیت  اندازه  یک  به  نیز 
گاه  ارتفاعات،  در  تصمیم  هوشمندانه‌ترین  که 
انتخاب آگاهانه توقف و بازیابی است تا بتوانند 
با احترام به حریم بدن خویش، داستان صعود را 

به پایانی ایمن و افتخارآمیز برسانند.

شاخص افت فشار اتمسفر، عامل تغییر تاکتیک صعود در کوهستان 
با  طبیعت  قوانین  که  جایی  درکوهستان، 
صعود  یک  وجوه  تمام  بر  تمام  بی‌رحمی 
حاکم است، هواشناسی نه یک بخش جانبی 
ارکان  از  یکی  بلکه  تکمیلی،  اطلاعات  یا 
اصلی برنامه‌ریزی و اجرای موفق یک برنامه 
کوهنوردی محسوب می‌شود و در میان انبوه 
پارامترهای جوی که یک کوهنورد حرفه‌ای 
باید به دقت رصد کند، شاخص فشار اتمسفر 
نقشی کاملًا استراتژیک و تعیین‌کننده دارد که 
معادلات  تمام  کوتاه،  لحظاتی  در  می‌تواند 
یک صعود را دگرگون سازد و برنامه‌ای که 
ماه‌ها برای آن برنامه‌ریزی شده است، به یک 
انتخاب دشوار میان ادامه یا بازگشت تبدیل 

نماید.
 فشار اتمسفر، فارغ از اینکه در ایستگاه‌های 
ثبت  ساده  عدد  یک  عنوان  به  هواشناسی 
کلی  وضعیت  از  نماینده‌ای  می‌شود، 
ناگهانی  سقوط  که  است  جوی  سیستم‌های 
آن، اغلب هشداری صادق و بی‌طرفانه برای 
ورود یک جبهه هوای ناپایدار، تغییرات شدید 
ارتفاعات  در  و  مخرب،  بادهای  وزش  دما، 

بالاتر، کاهش محسوس فشار جزئی اکسیژن 
و تشدید شرایط هیپوکسی محسوب می‌شود 
که هر یک به تنهایی می‌توانند ایمنی گروه را 
به شدت به مخاطره اندازند و صعودی که تا 
به  کنترل  قابل  و  عادی  کاملًا  پیش،  دقایقی 
نظر می‌رسید را به یک میدان نبرد با طبیعت 

تبدیل کنند. 
کوهنوردی که به اهمیت این شاخص واقف 
فشار  وضعیت  حرکت،  هر  از  پیش  است، 
مسیر  مختلف  ایستگاه‌های  در  را  اتمسفر 
آن  تغییرات  روند  تحلیل  با  می‌کند،  بررسی 
در ساعات اخیر، پیش‌بینی دقیقی از شرایط 
بر اساس  آینده به دست می‌آورد و  ساعات 
صعود  تاکتیک‌های  هوشمندانه،  تحلیل  این 
در  که  معنا  این  به  می‌کند،  تنظیم  را  خود 
بدون  شدید،  نزولی  روند  مشاهده  صورت 
اتلاف وقت و با قاطعیت کامل، برنامه صعود 
هرگز  و  می‌کند  موکول  دیگری  زمان  به  را 
تسلیم وسوسه ادامه مسیر در شرایط ناپایدار 
نمی‌شود و اگر روند فشار اتمسفر نشان‌دهنده 
دقیق‌تر  برنامه‌ریزی  با  باشد،  نسبی  پایداری 

بهینه،  از پنجره زمانی کوتاه و  استفاده  برای 
به  پیش‌آمده  از فرصت  را  بهره‌وری  حداکثر 

دست می‌آورد.
شاخص  این  که  کوهنوردانی  مقابل،  در   
حیاتی را نادیده می‌گیرند و صرفاً بر اساس 
کاذب،  خوش‌بینی  یا  عمومی  پیش‌بینی‌های 
مسیر صعود را آغاز می‌کنند، اغلب در میانه راه 
ناگهانی شرایط جوی مواجه  با ورق‌خوردن 
بارش  غلیظ،  مه  میان  در  آنگاه  و  می‌شوند 
سنگین، کاهش دید و سرمای طاقت‌فرسا، نه 
بازگشت  که  می‌دهند،  دست  از  را  قله  تنها 
ایمن به پایگاه نیز برایشان به چالشی بزرگ 
و گاه غیرممکن تبدیل می‌شود و این، دقیقاً 
کوهنوردان  بین  مرز  که  است  جایی  همان 
حرفه‌ای و آماتور به روشنی ترسیم می‌شود و 
آنان که با نگاه علمی به کوهستان می‌نگرند 
قائل  جوی  قوانین  برای  عمیقی  احترام  و 
عدد  یک  که  نمی‌دهند  اجازه  هرگز  هستند، 
نقطه  به  تبدیل  بارومتر،  صفحه  روی  ساده 

پایانی بر رویاهای صعودشان شود.


