
بقا در کوهستان چرا و چگونه؟ 
کوهستان مي تواند بهترين دوست و در عين حال بدترين دشمن انسان باشد. 
از  کوهستان،  در  خطر  بروز  مواقع  در  نرويد.  کوهستان  جنگ  به  وقت  هيچ 
هدف  و بي  داريد  نگه  زنده  را  و خود  کنيد  ريزي  برنامه  کنيد،  استفاده  فکرتان 

انرژي تان را هدر ندهيد.  
هر موقعيت اضطراري در کوهستان نيازمند کنترل ذهني کافي بر روي تمامي 
فعاليت هاي جسمي است. حفظ و مصرف بهينه ی انرژي بدن و همچنين دمای 

بدن بسيار بسيار حياتي است.

 حفظ دمای بدن )در سرما و گرما( 
مرگ و زندگي شما را تعيين مي کند!

سه گام اساسی برای بقا در کوهستان کدام است؟
در شرايط اضطراري )خرابي هوا، طوفان يا مه غليظ، صاعقه، بارندگي شديد( 
انجام  را  زير  مرحله  سه  و  کنيد  حفظ  را  خود  خونسردي  ابتدا  کنيد  سعي 

دهيد.

1. توقف فعاليت ها
ادامه مي دهند.  راه خود  به  بي هدف  و  افراد سرگردان  اکثر  بحراني  مواقع  در 
ارزيابي  و  فعاليت ها  توقف  بحراني  شرايط  يک  بروز  صورت  در  کار  مهم ترين 

شرايط بحراني است.

2. تشخيص موقعيت و اولويت بندی نيازها
دراين مرحله شما بايد مهم ترين نيازهاي خود را براي بقا در شرايط محيطي 
که در آن هستيد تشخيص دهيد و آنها را به ترتيب اولويت براي خودتان فراهم 
کنيد. مهم ترين اين عوامل شامل موارد زير است اما تعيين دقيق آنها بستگي 

به موقعيت محيطي که در آن هستيد دارد: 
1. ضرورت هاي ايمني )پوشاک، جانپناه، آتش(

2. ارسال پيام کمک )سوت، فرياد، بي سيم، موبايل( 
3. تامين انرژی لازم برای زنده ماندن )غذا و آب(

4. ادامه مسير )با کمک نقشه يا بدون کمک نقشه(
5. سلامت )رواني و جسمي  مانند آسيب ها و زخم ها و ... (

3. ابتکارعمل
براي برآورده کردن نيازها از تجهيزات همراه يا از مواد طبيعي که در اطراف 
و  بقا  اصلي  زمينه  پنج  در  نيازها  تعيين  از  بعد  کنيد.  استفاده  دارد   وجود 
اولويت بندي آنها، برای تعيين اين نياز ها اقدام کنيد. در بعضي مواقع نيازهاي 
شما به راحتي برآورده مي شود و در اختيار است و در مواقعی نياز به خلاقيت 

و ابتکار عمل دارد.

سه گام اساسی بقا در کوهستان را فراموش نکنيد :

1- توقف فعاليت
2- تشخيص موقعيت و اولويت بندي نيازها

3- ابتکار عمل

 

کيف بقا چيست؟
هميشه علاوه بر وسايل »کمکچهاي اوليه« يک »کيف بقا« همراه داشته باشيد. 
محتويات اين کيف معمولا شامل موارد زير است. تمامي اين وسايل را در يک 

ظرف فلزي دردار قرار دهيد و آن را با چسب آب بندي کنيد.

* تجهيزات ارسال پيام کمک )سوت، آيينه(
* تجهيزات مواقع ضروري )چاقو چندکاره، کبريت ضد آب،    

فندک، قطب نما، شمع( 
* تجهيزات برپايي سرپناه )نايلون بزرگ، پتوي نجات(

* غذا و آب )چاي، نمک و شکر بسته بندي شده(
* تجهيزات ضروري پزشکي )چسب زخم( 

* ساير تجهيزات چند منظوره ) کاغذ و قلم آب بندي شده، 
 سنجاق قفلي، گيره کاغذ، نايلون بزرگ، طناب نازک، مقداري 

مفتول فلزي نازک(

در شرایط اضطراری

در شرايط اضطراري سه گام اساسي بقا در کوهستان را انجام دهيد. اگر هوا سرد 
بر پوشاک،  اين شرايط علاوه  نباشد، احتمال زنده ماندن شما هم بيشتر است. در 
وسايل کيف بقا و ساير تجهيزات، توانايي روحي و اراده شما براي زنده ماندن نقش 

مهمي دارند.
ترين اقدامات است. در شرايط  ايجاد يا پيدا کردن يک جانپناه طبيعي يکي از مهم 
اضطراري بايد تا بهتر شدن يا روشن شدن هوا در جانپناه باشيد. جانپناه در هواي 
بالاي صفر مي تواند يک حفره سنگي، زير درختان، يک نايلون بزرگ يا پتوي نجات 
که تمام سطح بدن را پوشش داده باشد، همچنين مي توانيد با کمک چاقوي تيز، 
مفتول فلزي، نايلون هاي بزرگ و نخ و سوزن و شاخه هاي درختان و ... جانپناه درست 
کنيد. در هواي بسيار سرد و برفی، بهترين جانپناه يک حفره برفي است. دماي داخل 
تواند  داشت که مي  نگه  ثابت  گراد  را می توان در صفر درجه سانتي  برفي  يک حفره 
شما را در برابر خطراتي مانند سرمازدگي و يخ زدگي تا مدتي محافظت کند. البته 
مهارت تشخيص و ساخت انواع سرپناه به ويژه حفره برفي نياز به آموزش، ابتکار و 

تمرين دارد.
گرم  لباس  داريد،  نگه  و خشک  گرم  را  خود  بدن  کنيد  جانپناه سعي  ايجاد  از  بعد 
بپوشيد، از کلاه و دستکش استفاده کنيد. برف روي لباس و کفش را پاک کنيد، با 

استفاده از کبريت، شمع يا الکل جامد و ... آتش روشن کنيد.
در صورت مصدوم شدن و نياز به فوريت هاي پزشکي اگر وسايل کمک هاي اوليه همراه 
نداريد، با ابتکار عمل مي توانيد از لباس هايتان به عنوان باند، از چوب هاي اطراف يا 

فريم کوله پشتي يا باتوم براي آتل، و با چوب يا باتوم برانکارد درست کنيد.      

هواي  در  کرديد،  گم  را  مسير  که  در شرايطي  را  خود  انرژي     
تاريکي و زماني که خسته هستيد هدر ندهيد!  نامناسب، زمان 

بهترين تصميم، اقدام درست براي ايجاد جانپناه است!

در شرايط بسيار سرد و نامناسب بايد بدن خود را درجا حرکت دهيد، 
نبايد بخوابيد. تحت هر شرايطي خودتان را گرم و خشک نگه داريد.



بقا در کوهستان

کوهستان پاک و ایمن

توصيه های ویژه

شما براي چند روز هم مي توانيد بدون غذا در کوه زنده بمانيد به شرطي   •
که انرژي خود را ذخيره کنيد و آن را بي سبب هدر ندهيد. اما آب براي زنده 
ماندن بسيار ضروري است. مي توانيد از برف هم براي تهيه آب مورد نياز خود 

استفاده کنيد.
• در شرايط بسيار سرد عرق کردن سبب خيس شدن پوشاک و اتلاف سريع تر 
بدن  آب  دادن  دست  از  سبب  کردن  عرق  نيز  گرم  بسيار  شرايط  در  و  انرژي 

مي شود. همواره در کوهستان به گونه اي فعاليت کنيد که عرق نکنيد. 
• ادامه برنامه در باد و بوران و هواي بسيار سرد، با خطرهايي مانند گم شدن،  
يخ زدگي، پرت شدن، بهمن و تحليل انرژي و افت دماي بدن همراه خواهد بود.

• در کوهستان به ويژه در فصل سرما سيگار نکشيد. زيرا افراد سيگاري زودتر 
دچار سرمازدگي مي شوند.

• اگر با يک تيم هستيد تحت هيچ شرايطي از يکديگر جدا نشويد، اگر تلفن 
همراه داريد گروه امداد را مطلع کنيد. 

• بيش از 40 تا 45 درصد حرارت بدن  از سر دفع مي شود. بنابر اين در هواي 
سرد از کلاه استفاده کنيد، اگر کلاه همراه نداريد مي توانيد با تکه اي از لباس تان 

سر خود را بپوشانيد.
• در شرايط سرما چند لايه لباس نازک تر مي تواند بهتر از يک لايه لباس  ضخيم 

از هدر شدن حرارت بدن شما جلوگيري نمايد.
• در هواي سرد به علائم سرمازدگي و افت دماي بدن توجه ويژه داشته  باشيد، 
اين علايم پوست سرد، لرز، گيج و منگ شدن، از دست دادن قدرت قضاوت و 

تصميم گيري، اشکال در تکلم و سفتي و انقباض عضلاني است.
• هرگز فردي را که به شدت مصدوم است يا دچار افت دماي بدن شده است، 

حرکت ندهيد، او بايد گرم و خشک نگه داشته شود.

مطالعه کتاب ها، مقالات، جستجو در اينترنت و مشورت يا اجراي برنامه با 
افراد باتجربه براي کسب دانش و مهارت سودمند است.    

در صورت علاقه بيشتر، مي توانيد دانش و مهارت را با شرکت در دوره هاي 
آموزشي گروه ها و باشگاه هاي کوه نوردي يا هيئت کوه نوردي و صعودهاي 

ورزشي استان تهران کسب کنيد.

در صورت نياز به امداد و نجات با شماره 125 تماس بگيرید.

تآليف: غلامرضا فتحی                                     ويراستاری: ا. منصوری

مجموعه بروشورهاي

  »آموزش همگاني کوه پيمایي ایمن در ارتفاعات شمال تهران«
اهتمام  به  که  تهران«  شمال  ارتفاعات  در  ايمن  کوه پيمايي  همگاني  »آموزش  پروژه 
و  کوه نوردي  هيئت  همکاري  با  و  تهران  شهر  بحران  مديريت  و  پيشگيري  سازمان 
صعودهاي ورزشي استان تهران اجرا مي گردد، بخشي از طرح »امداد کوهستان« مصوبه 

شوراي اسلامي شهر تهران است.
در اين پروژه، 15 ايستگاه در فصل سرما و 5 ايستگاه در فصل گرما، در 5 مسير اصلی 
ارتفاعات شمال تهران برپا می شود. در اين ايستگاه ها کوه نوردان آموزش  کوه پيمايی 
صعودهای  و  کوه نوردی  هيئت  مديريت  با  کوه نوردی  مجرب  مربيان  نظر  زير  ديده، 
ايمن  کوه نوردی  ترويج  و  عزيز  شهروندان  راهنمايی  به  اقدام  تهران،  استان   ورزشی 
می نمايند. شما می توانيد در اين ايستگاه ها ضمن دريافت بروشورهای آموزش همگانی 

از راهنمايی اين نيروها برخوردار شويد.
همکاری شما با نيروهای ياد شده، تضمين کننده اجرای برنامه ای سالم، ايمن و مفرح 

در کوهستان شمال تهران است.

هرگونه پيشنهاد و نظر ارزشمند خود را با ما در ميان بگذاريد. 
   سازمان پیشگیری و مدیریت بحران شهر تهران 

www.tdmmo.ir                                  44244040 :تلفن          
هیئت کوه نوردی و صعودهای ورزشی استان تهران

 www.tehranclimb.ir                77845552 -3 تلفن:         
برای دريافت نسخه الکترونيکی مجموعه بروشورهای »آموزش همگانی کوه پيمايی ايمن« 

به وب سايت های بالا مراجعه کنيد.
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