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  به نام هستی بخش
  

  جفصلنامه او
  نشريه انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران

  زير نظر اداره کل تربيت بدني دانشگاه تهران
  ١٣٨٣ ستان و پاييز تاب، اول و دومسال اول شماره 
   ريال٢٥٠٠ صفحه، ٢١

  
   انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران:صاحب امتياز

  معصومه حاج ابوالحسن: مدير مسئول و سردبير
  

 مجيد دولتشاهي، والحسني، اميد عالمي،بابک مولايي، معصومه اب: همکاران اين شماره
 غلامرضا فتحي، گلفام غفوري فر، فائزه فلاح، امير شيخ باقري، گلريز معصومه حقيقي،

  .د دادمهرفرماني، محم
  
  

  . احسان جنتي: طرح روي جلد،
   نسخه٥٠٠: تيراژ

  
  .نيست" اوج"زوماً ديدگاه هاي مطالب مندرج در فصلنامه ل

  .مقالات و عکسهاي ارسالي به نشريه مسترد نمي شود
  .نشريه اوج در چاپ، ويرايش و خلاصه کردن مطالب آزاد است

  .استفاده از مطالب نشريه تنها با ذکر ماخذ مجاز است
  .مطالب ترجمه شده لزوما بايد با متن اصلي به نشريه ارسال شوند

  .ا بر تناسب موضوعي و پس از تاييد درج خواهد شدمطالب دريافتي بن
  
  

  . تربيت بدنی٢ آذر، سالن شماره١٦خيابان انقلاب، خيابان 
  
  
. 

  
 :: ..مطالب        فـهرست  .. ::       

  
  بي دلي سهل بود گر نبود بي ديني :سرمقاله

  تو را  اي کهن مرز و بوم دوست داريم :امانتي بزرگ

  گرفت کوه به عشق جان...  :ن در سال جاريانجمن و عملکرد آ

  مطالب آموزشی : کوهنوردیعلم 

  هنر محافظت از پاها :پاهاي گرم

  آشپزخانه هاي ارتفاع :تغذيه در برنامه هاي زمستاني

  ده نکته کاربردی :عکاسی در زمستان

  هنر تحمل کردن: جنگ يا گريز

   کوهنوردی درخت گردو:با ليلا بهرامی حبه امص

  برود پيک: دوازدهمين هشت هزار متري
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  سرمقاله
  .به فتح يک قله می مانست 

  
. به فتح يک قله مي مانست، اوجي که هم اکنون پيش روي داريـد              

راه اندازي مجله اي درخور براي انجمن کوهنوردي دانشگاه تهـران           
که گوياي اهـداف و مـنعکس کننـده فعاليتهـاي بزرگتـرين گـروه               

روياي شيريني که بـا يـاري       .  باشد کوهنوردي دانشجويي کشورمان  
دستهاي کوشا و افکار توانمند اعضاي انجمن و نيز پـشتيباني اداره            
کل تربيت بدني دانشگاه تهران و مهمتر از همه با خواست خداونـد             

  . به حقيقت پيوست
هدفمان ايـن   . براي رسيدن به اوج، دورنماي وسيعي را برگزيده ايم        

 با گامهاي آهسته و کوتاه از قالب است که نه با جهش هاي بلند که
نشريه اي دانـشجويي خـارج شـده و در ميـان نـشريات تخصـصي                

چرا که توانايي آن    . کوهنوردي کشور جايگاهي مناسب کسب کنيم     
را درخود مي بينيم؛ مجموعه اي با ارزش در اختيار داريم از نيروي             

لان انساني، خلاق ترين ايده ها و حمايت و اعتمـاد بـا ارزش مـسئو            
ايـن مجموعـه آجرهـاي اوليـه        . محترم تربيت بدني دانشگاه تهران    

بنايي است که اگر به ساختن آن همت گماريم واضح است که بـي              
در اولـين گـام، بـه       . نظيرترين بناي خواندني را به جاي مي گذاريم       

 در انجمن تکيه زديـم و       ماننيروي حمايت گر و بي پايان همنوردان      
براي ادامـه ايـن مـسير بـه حمايـت و         . کرديمز  آغابا آنها اين راه را      

پشتيباني همه دانشجويان اين مرز و بوم کـه همچـون مـا کمبـود               
چنــين نــشريه اي علمــي و تخصــصي را در زمينــه کوهنــوردي در 
کشورمان احساس مي کنند و دغدغه رسيدن بـه ايـن هـدف را در               

در راه  سر مي پروانند نيازمنديم و با آغوشي باز هرگونه پيشنهاد را            
اميـدواريم راهـي    . ريميبهتر شدن شماره هاي آينده اوجمان مي پذ       

که ما آغاز کرده ايم بهانه اي باشد براي گشودن درهـاي رقـابتي               را
سالم که در نتيجـه آن نـه نـشريه دانـشجويي انجمـن کوهنـوردي          

هاي  و علم کوهنوردي در دانـشگاه      دانشگاه تهران، بلکه کوهنوردي   
  ♦. .ايران به اوج برسد

  
  سردبير 

  جاجی ابوالحسنمعصومه 
  
  

   تو را اي کهن مرز و بوم دوست داريم،گامانتي بزر
  

  بابک مولايي: نوشته
  فارغ التحصيل کارشناسي ارشد دانشگاه تهران

اويي که مي پرستيمش، بر او توکل مي کنيم و در هر . به نام او
چرا که يقين . حال بر آنچه که بر ما مقدر مي نهد گردن مي نهيم

  . خواهدو باور داريم جز خير و نيکي بر بندگانش نمي
بازماندگان نسلي که در . سلام، سلامي از يادگاران ستيغ شروين

بلنداي منار و مازيار تخت رفيع فريدون را آفريدند تا بر ستمکار 
ضحاکان زمان، بلنداي البرز را بنمايد و همواره در ايران زمين ياد 

  .آرش را جاودانه دارد
حماسه ها آناني که خواستن را با همت آميختند و زن و مرد 

مردانشان نيم سده پيش پاي بر پايگاه آرش کوبيدند و . آفريدند
همانان که . شير زنانشان دهه ای بعد ستيغ علم کوه را درنورديدند

سه دهه پيش بلنداي سرچشمه آب زلال کاشانه مان، خلنو بزرگ 
جولان گاهشان شد و راه را بر آيندگان، براي تکرار خاطراتشان 

  . گار آنانيمما ياد    .گشودند
زشتيها را در . مايي که بر پهنه پهنه سار عهد با هم بودن بستيم

ريزان ريختيم و بر آتشکوه آتش گسترانديم، جرعه اي از معرفت 
افسانه های ساوالان برکشيديم، آزادگي را برفراز آزاد کوه چشيديم، 
مستانه بر دنا پاي کوبيديم، پليدي را در توچال چال کرديم و 

يايش کوهساران سرداديم، برادرانه بر دوبرار گام نهاديم، سرود ن
نفسمان را از کوير گرم کرديم، روشنايي را در دل غار جستيم، 
کرکسها را از کرکس پرانديم، شيرکوه را کوه شيران نموديم، 
کاروانها را در اشتران سارباني نموديم، دشتها را در وروشت سير 

شتيم، سما را در سماموس بپا نموديم، سبزي را در درفک برافرا
داشتيم، در ناز، خرامان برکهاران نازيديم، بر شاه البرز، شاهانه گام 
نهاديم، سياهي سيالان را با آب دريا پيراستيم و روشن نموديم، 
سياوش را در ساواشي بزرگ داشتيم، يادگار جانباز بزرگ توچال را 

ه هاي خانه گه ديو آراستيم، گرما را در سرماي خلنو دميديم، ديوار
سپيد، علمِ رفيع را جلوه گاه هنرنماييمان کرديم و بر جايگه يگانه 

تو را اي کهن مرز : کماندار بزرگ ايران زمين آرميديم تا بسراييم
  . و بوم دوست داريم

آري ما ميراث دار يادگار آن بزرگانيم و به حق امانتي بزرگ به 
  ♦..مهمراه داري
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  فتکوه به عشق جان گر... 
  .کوه به عشق جان گرفت، آن زمان که فرهاد در بيستون جان به عشق داد

هفتادمين سال تاسيس  که اکنون ١٣١٣از زمان تاسيس دانشگاه تهران در سال  
کوهنوردي جزيي ثابت از فعاليت هاي ورزشي بوده است که  آنرا جشن گرفته ايم،

که دانشگاه تهران نشکده فني گروه کوهنوردي دا. ندانجام شده ادر دانشگاه تهران 
گروه کوهنوردي دانشکده فني به . شکل گرفت دليلي است بر اين مدعا ٣٠ دهه در

 در پرونده  وعنوان اولين کانون کوهنوردي دانشجويي کشور کار خود را آغاز کرد
  و١٣٥٢به قله خلنو در سال زمستاني درخشان خود برنامه هايي چون اولين صعود 

 از مسير فرانسويها را ١٣٥٤نشجويان به ديواره علم کوه در سال اولين صعود دا
 فعاليتهايي نظير ساخت ،در کنار فعاليتهاي کوهنوردي خودکه  يگروه. رددا

 احداث دو پناهگاه و مي توان بهاز آن جمله . را نيز داشته استجانپناه  پناهگاه و
شمال در  متري ٤٣٥٠پناهگاه تخت فريدون در ارتفاع ، ١٣٥٥جانپناه در سال 

تن از  براي يادبود دوکه شرق دماوند و پناهگاه شروين در منطقه بند يخچال 
 ٥٣ کوهنوردان اين گروه که در يخچال دوبي سل و ديواره بند يخچال در سالهاي

با چنين سابقه اي از ورزش کوهنوردي در دانشگاه . ، اشاره کرد جانباخته بودند٥٤و
ميان دانشجويان داشته است و نمود نوردي همواره در تهران و جاذبه اي که کوه

آنرا در شکل گيري و فعاليت گروههاي کوهنوردي در دانشکده هاي فني، مديريت، 
فيزيک، هنر، حقوق و دامپزشکي مي بينيم، به منظور ترويج کوهنوردي به شکل 
ه علمي و براي انسجام بخشيدن به فعاليت گروههاي کوهنوردي موجود در دانشگا

تهران، انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران با تلاش پيگير عده اي از دانشجويان 
  .  علاقمند و همکاري صميمانه مسئولان تشکيل شد

  
  ١٣٥٤ سال –ديواره علم کوه صعود   
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  انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران
 تاسيس و در اسفند ماه همان سال ١٣٧٩اين انجمن در پاييز سال  

دانشجويان در منطقه  نفر از ٤٥٠اولين برنامه همگاني خود را با حضور 
پس از شکل گيري، انجمن . آبشار سنگان و قله پهنه سار انجام داد

کوهنوردي برنامه هاي خود را در قالب تيم هاي کوهنوردي و 
سنگنوردي با اعلام تقويم هاي شش ماهه در هر سال ادامه داده است 

ايه  برنامه را پ١٢٠ تقويم و بيش از٧و تا پايان شهريور ماه سال جاري 
 نفر از ٣٠٠٠برنامه هايي که تاکنون حدود . ريزي و اجرا کرده است

 کميته فني ١٣٨٠از مهر ماه سال . دانشجويان درآن شرکت داشته اند
انجمن علاوه بر اعلام تقويم برنامه ها، اقدام به تدوين تقويم آموزشي 
شش ماهه نمود که در قالب کلاسهاي آموزشي تئوري و عملي ارائه 

 تقويم آموزشي از سوي کميته فني انجمن به ٦د که تاکنون شده ان
در حال حاضر با توجه به تقاضاي بالفعل و بالقوه . اجرا درآمده است

وردي، از سطح يک انجمن خارج نموجود در دانشگاه تهران انجمن کوه
سازماني که برآمده از . و در قالب يک سازمان به فعاليت مي پردازد

انشجويان است و توسط خود آنها نيز اداره مي دانشجويان و براي د
انجام اين مهم جز با توکل به خداوند متعال و پشتيباني مسئولان . شود

محترم تربيت بدني و نيروي بي پايان دانشجويان که در اين فعاليتها 
  .   غير ممکن بوده است،تزريق مي شود

  
  جاریسال در عملکرد انجمن کوهنوردي 

، پس از تهيه و  نيز شوراي مرکزي انجمن کوهنورديدر سال جاري 
تنظيم طرح کوهنوردي سال و تقويم شش ماهه اول سال جاري و 

تربيت بدني دانشگاه و اعلام آن به تصويب آن از سوي اداره کل 
 برنامه اعلام شده در ١٧ برنامه از ١٦دانشجويان، موفق به اجراي 

جنگل  برنامه کوهنوردي، کوهپيمايي، سنگنوردي، ١٦. تقويم شد
که سطح توانمندي اين انجمن را به و آبشار نوردی غار نوردي پيمايي، 

و برنامه آموزشي سنگ  برنامه د١٦در کنار اين . خوبي نمايش مي دهد
نوردي و آموزش يخ و برف نيز براي ارتقا سطح آمادگي اعضاي جديد 

لازم به ذکر است که از برنامه هاي تقويم شش ماه . انجمن برگزار شد
جمله مهيج -اول انجمن، تنها برنامه فرود از آبشارهاي کمجل  که از 

ودن راهنما   به علت در دسترس نب-ترين برنامه هاي اين تقويم بود
اجرا نشد که در تقويم شش ماه اول سال بعد با اتخاذ تمهيدات لازم، 

  . اين برنامه نيز به اجرا در خواهد آمد
  

  
  برنامه هاي موفق اجرا شده

از برنامه هاي موفق اجرا شده در تقويم شش ماه اول مي توان صعود  
از اعضا  نفر ٣٥ متر و با تعداد ٤٣٧٠با ارتفاعبه قله هاي آزاد کوه 

 ٤٣٧٥ با ارتفاع - به عنوان بلند ترين قله البرز مرکزي-انجمن، خلنو
 ٣٣ متر با ٥٦٧١ نفر از اعضا انجمن، دماوند با ارتفاع ٣٦متر و با تعداد 

 با ارتفاع -مين قله مرتفع ايراندو -نفر از اعضاي انجمن، علم کوه 
 ٢٢م با تعداد  نفر از اعضا و فرود از دره اندرس٢٥ متر با تعداد ٤٨٥٠

 از نفر از دختران عضو ٣در اين مدت . اشاره کردانجمن نفر از اعضا 
انجمن هم به نمايندگی از طرف انجمن در اردوهای انتخابی تيم ملی 
دانشجويي که از سوی انجمن کوهنوردی وزارت علوم برگزار گرديد، 

. ستنتيجه اين اردوهای انتخابی هنوز اعلام نگرديده ا. شرکت نمودند
تيم پسران انجمن متاسفانه به علت ناهماهنگی و عدم اطلاع رسانی 
مناسب به کميته فنی انجمن از سوی برگزار کنندکان اردوهای 

  .  انتخابی، از شرکت در اين اردوها بازماند

  تقويم شش ماه اول انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران
 رديف تاريخ عنوان برنامه  يحاتتوض

 ١ ٢١/١/٨٣ غار يخ مراد همگاني

 ٢ ٢٨/١/٨٣ قله شاه دژ همگاني

 ٣ ٣/٢/٨٣-١ جنگل پيمايي همگاني

 ٤ ٥/٢/٨٣-٣١ بيستون منتخب

 ٥ ١١/٢/٨٣-١٠ کارآموزي يخ وبرف آموزشي

 ٦ ١٨/٢/٨٣ گل زرد همگاني

 ٧ ٢٥/٢/٨٣  مهرچال-پيرن کلون همگاني

 ٨ ١/٣/٨٣-٣١  کوهآزاد منتخب

 ٩ ٨/٣/٨٣-٧ کارآموزي سنگ آموزشي

 ١٠ ٨/٣/٨٣ اسپيد کمر همگاني

 ١١ ١٥/٣/٨٣-١٤ لاس پشته همگاني 

 ١٢ ١٩/٤/٨٣ شاه نشين همگاني

 ١٣ ٢٦/٤/٨٣-٢٥ خلنو منتخب

 ١٤ ٢/٥/٨٣-٣١ دماوند منتخب

 ١٥ ٩/٥/٨٣ شهرستانک همگاني

 ١٦ ٢٣/٥/٨٣- ١٦ علم کوه منتخب

 ١٧ ٦/٦/٨٣-٥ ارهاي کمجلآبش منتخب

 ١٨ ١٣/٦/٨٣-١١ دره اندرسم منتخب

 ١٩ ٢٠/٦/٨٣-١٨ الوند همگاني
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  آماده سازي و تمرينات
که بعضا جزو بهترين برنامه هاي -براي برگزاري موفق اين برنامه ها  

 و بخصوص برگزاري موفق برنامه -در تاريخ انجمن هستنداجرا شده 
هاي دماوند و علم کوه تمرينات آماده سازي نفرات تيم از چند ماه قبل 

اين تمرينات آماده سازي در برگيرنده تمرينات . بطور مستمر انجام شد
. و برنامه هايي براي افزايش توان هوازي، قدرتي و استقامتي نفرات بود

 امسال به قله دماوند انجمن خوشبختانه همزمان شد با برنامه صعود
 از اين بخشیبرنامه سراسري روز دماوند و برنامه انجمن به عنوان 

: روز دماوند"اين برنامه سراسري که با شعار . برنامه بزرگ اجرا شد
و در اولين جمعه مرداد ماه سال جاري از " ايرانيان بر فراز بام ايران

به منظور ي استان تهران ميزباني و برگزار شد، سوي هيات کوهنورد
 ي روزي كشور و معرفيعنوان مظهر آثار طبيع  قله دماوند بهيمعرف

برنامه صعود . ي به اجرا درآمد ارزشمند ملنماد در پاسداشت اين يمل
 مرداد ماه سال جاري و از مسير ٢ و١ تيرماه و ٣١انجمن در روزهاي 
نفرات تيم .  اجرا شد-لهاي جنوبي و غربي بين يا-يالهاي قرقه و لومر 

 و ٣ نفره به ترتيب در ساعات ٢٨ نفره و ٥موفق شدند در قالب دو تيم 
 بعدازظهر روز پنج شنبه اول مرداد ماه سال جاري بر بام ايران قرار ٥

 نفره منتخب از اعضاي انجمن ٥تيم . گرفته و قله دماند را فتح نمايند
 شب ماني بر اين قله را نيز در کارنامه توانست علاوه بر فتح قله،

همچنين براي صعود موفق به علم کوه که از . ورزشي خود ثبت کند
، مسير گرده و توسط دو نفر از اعضا) انسويهامسير فر(سه مسير ديواره 

 نفر و خط الراس سياه سنگها انجام ١٥آلمانها با دو تيم در مجموع 
خود  سال جاري اعضاي تيم سنگنوردي انجمن تمرينات شد، از ابتداي

 ٥در منطقه بند يخچال و ديواره پل خواب آغاز نمودند و در طول را 
  .ماه برنامه هاي آماده سازي خود را دنبال کردند

  تقويم شش ماه دوم
تقويم شش ماه دوم سال جاري نيـز بـا حمايتهـا و پـشتيباني بـسيار                  

خوب مسئولان اداره کل تربيت بـدني دانـشگاه، تـصويب و در اختيـار               
در تقويم حاضر نيز بـا توجـه بـه          . دانشجويان علاقمند قرار گرفته است    

عاليتهاي انجمن و نيز ورزش کوهنوردي به دانشجويان        اهميت معرفي ف  
جديد و جذب اعضاي جديد و آشنايي آنها با اصول صحيح کوهپيمايي            
و کوهنوردي، انجمن کوهنوردي برنامه هاي خود را تحت عنوان تقويم           

در . برنامه هاي همگاني و تقويم برنامه هاي آموزشي ارايه نموده اسـت           
گي و سطح تجربه اعضاي فعلي انجمن برنامه کنار آن براي افزايش آماد    

صعود به قله دماوند از جبهه شمالي بـه عنـواني صـعودي شـاخص در                

با توجه به اهميت اجـراي ايـن        . ايران نيز در تقويم گنجانده شده است      
برنامه و جهت آماده سازي اعضاي تـيم بـراي ايـن برنامـه، تعـدادي از                 

ان پـيش برنامـه هـاي ايـن         برنامه هاي تقويم شش  ماهه دوم به عنـو         
شـرکت در پـيش برنامـه هـاي برنامـه           . برنامه در نظر گرفته شده انـد      

دماوند براي دانشجويان علاقه مند به شرکت در برنامه دماوند اجبـاري            
است و تمامي دانشجويان دانشگاه تهران در هر سطح از آمادگي فعلـي             

بيـات بـا   خود مي توانند در پيش برنامه هـاي آن شـرکت کـرده و تجر           
جلـسات  در پايـان لازم بـه ذکـر اسـت کـه             . ارزشي را کسب نماينـد    

هفتگي انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران، دوشـنبه هـر هفتـه           
 ١٦ تربيت بـدني در خيابـان        ٢ در محل سالن شماره      ١٨ساعت  

  ♦.. آذر تشکيل مي شود

  تقويم شش ماه دوم  انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران
 رديف تاريخ عنوان برنامه توضيحات

 ١ ٣/٧/٨٣ توچال سرعتي پيش برنامه دماوند

 ٢ ١٠/٧/٨٣ دماوند يک روزه تيم  منتخب

 ٣ ١٠/٧/٨٣ ددارآبا همگاني

 ٤ ١٤/٧/٨٣ ١ تست کوپر همگاني

 ٥ ١٧/٧/٨٣ -١٥   سه هزار-الموت  همگاني

 ٦ ٧/٨٣ /٢٣ هم هن همگاني

 ٧ ١/٨/٨٣و٣٠/٧ توچال شبانه   منتخب- همگاني 

 ٨ ٨/٨/٨٣و٧ توچال شبانه   منتخب- همگاني 

 ٩ ١٥/٨/٨٣و١٤  توچال  -کلک چال  منتخب

 ١٠ ٢٢/٨/٨٣و٢١ پلنگ چال همگاني

 ١١ ٢٦/٨/٨٣ ٢تست کوپر  همگاني

 ١٢ ٢٩/٨/٨٣و٢٨  سياه بند-جنگل پيمايي   منتخب-همگاني

 ١٣ ٦/٩/٨٣ آتشکوه همگاني

 ١٤ ١٣/٩/٨٣ باز آموزي يخ و برف منتخب

 ١٥ ١٧/٩/٨٣ ٣تست کوپر  همگاني

 ١٦ ٢٠/٩/٨٣و١٩  پرسون-اکا س همگاني

 ١٧ ٢٧/٩/٨٣و٢٦ ناز و کهار منتخب

 ١٨ ٤/١٠/٨٣ سينه زا  همگاني

 ١٩ ٨/١٠/٨٣ ٤تست کوپر  همگاني

 ٢٠ ٩/١١/٨٣-٧  برج-سرکچال  منتخب

 ٢١ ٨٣١١//١٦  کلکچال همگاني

 ٢٢ ٨٣ /٢٣/١١-١٩ دماوند شمالي منتخب

 ٢٣ ٧/١٢/٨٣    پهنه سار- آبشار سنگان  همگاني 

 ٢٤ ١٤/١٢/٨٣ برنامه روز درختکاري  همگاني 
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  علم کوهنوردي: مجموعه مطالب آموزشي
  

مراد از علم کوهنوردی، مجموعه اطلاعاتی است کـه         : علم کوهنوردی 
از سوی کوهنوردان در اجـرای موفـق برنامـه هـای کوهنـوردی               امروزه

برنامه هايی که بخصوص در شرايط سخت       . مورد استفاده قرار می گيرد    
اطلاعاتی کـه بـازخورد آنهـا سـبب نـوآوری در            . زمستان اجرا می شود   

توليد تجهيزات و تجهيز کوهنوردان برای اجرای موفق برنامه های آتی           
گـستره ايـن اطلاعـات از پزشـکی تـا مهندسـی مـواد،               . آنان می گردد  

بـه طـوری کـه    . طراحی صنعتی و مهندسی نساجی را دربر مـی گيـرد   
اهی برای افزايش توان آدمـی بـرای غلبـه بـر            کوهنوردی را به آزمايشگ   

اجرای موفق برنامه های زمستانی علاوه بر تجربه        . طبيعت ساخته است  
و آموزشهای پايه نياز به تجهيزات مناسب و مهمتر از آن نحوه کـارکرد              

اين اطلاعات بـه مـا کمـک مـی     . و استفاده از اين تجهيزات است  
زايش داده و بعـلاوه لـذت       کنند تا ايمنی خود را در برنامه هـا اف ـ         

  .  بيشتری را نيز نصيب خود کنيم
  

  چرا کوهنوردي زمستاني
به باور ما کوهنوردي در فصل زمستان تمرين کاملي از  

حتي براي  ها و توانايي هاش مهارتکوهنوردي است و باعث افزاي
در اين نوع برنامه ها . صعود به کوهستانهاي دور دست مي شود

ر هواي سرد زماني که کفشهاي بزرگ و لباسهاي دکه بايد بدانيم 
خصوص وقتي که کوله پشتي برا محدود مي کنند،  ضخيم ما

بايد ياد بگيريم .  چه کار بايد بکنيم،کنيممی سنگيني را حمل 
چطور با سرعت حرکت کنيم درحاليکه زير پايمان برف هاي نرم 

گرم نگه قرار دارند، بايد به خود متکي باشيم، بتوانيم خود را 
 ،داريم، مهارتهاي لازم براي شب ماني در هواي آزاد را بياموزيم
بتوانيم سيستم خواب خود را کنترل کنيم و در شرايط سخت 

داشتن اين مهارتها نياز . فاکتورهاي آسايش خود را فراهم آوريم
به سطح بالايي از اطلاعات در زمينه هاي گوناگون از قبيل 

...  و  بدن فيزيولوژی،  نکات فني،هاننحوه کارکرد آ و تجهيزات
هدف ما فراهم آوردن زمينه دسترسي به اين اطلاعات با کيفيت . دارد

 طيف گسترده اي از نيازها ،اين مجموعه مطالب. ذکر شده بوده است
  . را پوشش مي دهدیدر کوهنوردي زمستان

  

از مجموعه مطالب آموزشي اين شماره : در اين شماره نشريه
 صعودهای زمستانی شامل کفشها در مورد کفشهايکاملی  اطلاعات

 و دلايل اين کوهنوردي، پوشاک و لايه بندي آنهادوپوش و سه پوش 
 و نکات مربوط  در ارتفاع ، تغذيه و اهميت آن، محافظت از پوستکار

 و جزييات بيشتری از نوشابه انرژی زا به آن، عکاسي در هواي سرد
پيش پا افتاده و تکراري اطلاعات هادن از گام فراتر ن. شده استتشکيل 

مطالب اين مجموعه يک دغدغه بوده انتخاب و ترجمه براي ما در 
اميدواريم اين مطالب کمکي باشد براي کوهنوردي مطلوب تر  .است

  ♦. .شما در فصل خشن زمستان
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  پاهای گرم : بخش اول
: طولاني تكنيك هايي براي صعودهاي سخت و هنر محافظت از پا و

. ركت در يك اردوي كوهنوردي واقعأ كار سختي بودتا چندي پيش ش
عضويت در يك تيم كوهنوردي و قرار گرفتن در شرايط سخت، خواسته  

شانسي بود كه  همه كوهنوردان بود، آرزويي كه يکبار تحقق مي يافت و
درآن روزها كوههايي چون چوايو، دنالي يا  .شايد ديگر تكرار نمي شد

نياز داشتند كه يك سال برنامه ريزي و آمادابلام، تداركات زيادي 
يكي از بزرگترين كارها تهيه و . را طلب مي كرد هماهنگي قبل از صعود

اگر تيم مي خواست شانسي براي . جمع آوري لوازم تخصصي صعود بود
صعود به ارتفاعات بالا داشته باشد، تلاش وسيعي براي يافتن تجهيزات 

 كيسه خوابهاي خاص  و كفشهاي وسايلي نظير لباسهاي پر،. لازم بود
جمع آوري اين تجهيزات در كنار هم، نياز به ماهها تلاش . تخصصي 

در گذشته مانند حالا اولويت اول در تهيه تجهيزات كوهنوردي . داشت
داخلي در كفشهاي دوپوش و سه  پوشهاي .بودكفش كوهنوردي نيز 

كفش هاي سپس با   بايد از محلي پيدا مي شد و)Inner Boot(پوش 
از جنس نئوپرن ) OverBoot(رويه هايي  قديمي سايز مي شد و

كساني كه به كفش هاي  .سفارش داده مي شد تا كفش به موقع آماده شود
گرم اهميت  نمي دادند و با همان كفشهاي سطح پايين خود اقدام به 
صعود مي كردند، مجبور بودند كه از نزديك قله هايي كه راههايي دوري 

قيمت گزاف  براي رسيدن به آنها طي كرده بودند، برگردند، تا را با 
چقدر زمان عوض شده . ارزش محافظت از انگشتان خود را درك كنند

  ! است 
" اردو"مدارس كوهنوردي قديم ديگر وجود ندارند، لغت 

)Expedition ( سفر"به) "Trip (لغتي غير رسمي تر . تغيير يافته است
چكتري است كه براي صعود به ارتفاعات تلاش كه مفهوم آن تيم هاي كو

بدون آشوب و هياهوي تيمهاي بزرگ، اين گروهها به اهداف . مي كنند
گاهي به شيوه .بزرگي مي رسند و مسير هاي دشوارتري راصعود مي كنند

سفر هاي تجاري نيز رونق يافته است . آلپي وگاهي با روشهاي سنتي تر
 بزرگ نداشتند، اكنون با پرداخت كوهنورداني كه جايي در اردوهاي.

هزينه خود، به كوههاي مرتفع صعود مي كنند و به اين ترتيب بسياري از 
كوهنوردان مي بينند كه . قلل مرموز و دست نيافتني جهان صعود مي شود

متخصصان ارتفاع و تجهيزات خاص آن . ديگر همه چيز امكان پذير است
به اين ترتيب شرايط غير قابل . نيز مجبور به پيشرفت و نوآوري شدند

تصوري به وجود آمد كه فروشگاهها مملو از لوازم كوهنوردي شدند و 
كوهنوردان مي توانند يك روز قبل از سفر نيز كليه تجهيزات مورد نياز 

توليدكنندگان كفش نيز هماهنگ با همين سير تحول . خود را تهيه كنند
ب ارتفاع از روي همان ابتدا با ساخت كفشهاي مناس. گام برداشتند

  .مدلهاي قديمي و سپس با معرفي كفشهاي ويژه ارتفاع بالا
  

منظور از يك كفش ويژه ارتفاع 
  چيست؟

در گذشته نه چندان دور، تنها  
. كفشهاي پلاستيكي مد نظر بودند

اما در حال حاضر كفشهاي 
كفشهايي بدون . متنوعي داريم

زيره كه به كرامپون متصل مي 
هاي چرمي كه شبيه شوند، دو پوش

پلاستيكي ها هستند و حتي 
كفشهاي پلاستيكي كه در آنها 

براي ! وجود ندارد" پلاستيك"

  هنر محافظت از پاها:پاهاي گرم
  دانشجوی کارشناسی دانشگاه تهرانفارغ التحصيل ، اميد عالمی: ، مترجم Climbing و ountainMigh Hمجلات  :منبع

براي کوهنورداني نوشته شده است كه به را که در اين شماره ملاحظه می فرماييد بخش اول آن . مطلب حاضر از دو بخش تشکيل شده است
 متري باشد و يا سفر به قطب جنوب و يا ٦٠٠٠نوردي براي صعود هايشان هستند، خواه صعود به يك قله بهترين كفش كوهانتخاب دنبال 

 حتي اگر شما صاحب .علاوه بر اين، به راههايي براي محافظت انگشتان اشاره مي شود كه بسيار مفيداست.   متري٨٠٠٠صعود به يك قله 
بخش دوم که مکمل بخش اول است، مقايسه کارايي و بررسي جزييات . فيد خواهد بوديكي از اين كفشها نباشيد اين اطلاعات برايتان م

 ./. که در شماره آينده چاپ خواهد شدستآنها ا ساختمان کفش هاي دو پوش موجود در بازار و رتبه بندي
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براي چه شرايطي مناسب هستند،آنها را به  آنكه بدانيم كفشهاي مختلف،
  :چهار گروه اصلي تقسيم مي كنند

 Scarpa Cumber / Sportiva:   مانندكفشهاي چرمي– ١

Nepal Extreme /Salomon Pro Ice/       

   
استفاده از . اين كفشها براي حداكثر كارايي در صعود طراحي شده اند

حجم  چرم، مقاومت حرارتي کفش را قرباني صرفه جويي در وزن و
كفشهاي چرمي براي صعود هاي . كفش و بعبارتي راحتي آن مي كند

 زيرا عايق .وقفهاي طولاني اما نه براي ت اندكوتاه مدت در سرما مناسب
بنابراين ). Thinsulate( هاي خيلي خوبي نيستند حتي لايه تينسولايت

اگر كسي بخواهد از اين كفشها در سرماي شديد استفاده كند، بايد آنها را 
به اندازه كافي بزرگ  انتخاب كند تا با چند جفت جوراب و يك كفي 

  . ضخيم پوشيده شود
نوعي نيز در بازار وجود دارند كه عايق هاي كفشهاي دو پوش چرمي مت

بهتري هستند، اما شخصأ معتقدم كه اين كفشها بدتر از هر دو نوع ديگر 
هم مانند كفشهاي پلاستيكي سنگين و حجيم هستند و هم مانند . است

 Sportivaالبته چند نوع از اين كفشها مانند . كفشهاي چرمي سرد

Trango Compو Scarpa Freney xt از ر بازار وجود دارد که د
منسوجات مصنوعي استفاده كرده اند و چندان تحت تاثير سرما قرار نمي 

روز کوهنوردي، يك جفت كفش يخ زده يک گيرند اما شما در پايان 
داخل كيسه خوابتان نمي خواهيد و برايتان هم مهم نيست كه كفش از 

ستاني يك اين كفشها براي صعود هاي زم. چه جنسي ساخته شده است
  .روزه و يا صعودهاي آلپي گرم و خشك بهترين انتخاب هستند

 carpa /Scarpa Vega and:  مانندكفشهاي پلاستيكي آلپي– ٢

Alpha Asolo Super Soft / Lowa Cievetta   

           

اين كفشها حد وسطي بين كفشهاي سبك چرمي و كفشهاي حجيم ويژه 
با توجه به .  و معايب هر دو نوع را دارندارتفاع هستند و بنابراين مزايا

اينكه پوش داخلي جدا مي شود، مي توان آن را درون كيسه خواب گرم 
نگه داشت و اگر دما خيلي پايين نباشد اين كفشها براي هر ارتفاعي قابل 

پوش داخلي عمومأ از فوم هاي سلول باز ساخته مي . استفاده هستند
تر نگه مي دارند و عرق را جذب مي اين فومها پاها را خشك . شوند
تا چندي پيش كفشهاي پلاستيكي،كفشهاي استاندارد صعودهاي . كنند

در مسير هاي بسيار سرد و ارتفاعات بالا با يك . طولاني در ارتفاع بودند
جفت رويه عايق استفاده مي شوند تا كارايي كفش مخصوصأ مقاومت 

 در شرايط بسيار سرد، گزينه ديگر.  كفش افزايش يابدهحرارتي زير
استفاده از يك جفت پوش داخلي ساخته شده از فوم هاي سلول بسته 
است كه جداگانه خريداري مي شود و قيمتي در حدود نصف قيمت كل 

     .كفش دارد
 Scarpa High Altitude:  مانند آلپي كفشهاي پلاستيكي فوق- ٣

Vega / Koflach Artic Extreme   

    
. اين كفشها شامل يك پوسته پلاستيكي و يك پوش سلول بسته است

 در نتيجه مقاومت ،پوش سلول بسته رطوبت را به خوبي جذب نمي كند
بنابراين اگر نتوانيد پوش داخلي را  .حرارتي خود را بيشتر حفظ مي كند

پوشهاي اين . خشك كنيد در برنامه هاي طولاني دچار مشكل مي شويد
دسته از كفشها عمومأ به گونه اي طراحي مي شوند كه به راحتي پوشيده 

اين . مي شوند و به جاي بند معمولأ چسب يا بستهاي پلاستيكي دارند
!  ار نمي كند بسيار مهم استويژگي در شرايطي كه مغز شما به خوبي ك

اگر مي خواهيد يك مسير فني را در شرايط زمستاني صعود كنيد، اين 
در كفشها بهترين گزينه براي شما هستند و توازن خوبي بين كارايي 

  .صعود و گرما در آنها وجود دارد
كوهنورداني كه عازم ارتفاعات سرد هستند، معمولأ يك رويه ديگر نيز 

دن اين كفشها استفاده مي كنند كه در اين صورت با براي گرمتر كر
به اين ترتيب با اين . كفشهاي بسيار گرم خاص ارتفاع رقابت مي كند
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 صعود در ارتفاعات بالا، صعودهاي آلپي و صعودهاي سبكتر با ،تركيب
اين كفشها در صعود هاي فني در . يك جفت كفش امكان پذير است
به شرطي كه از جورابها مراقبت شود زمستان بسيار خوب عمل مي كنند 

  .اما  اگر دما به شدت كاهش يابد ممكن است آزار دهنده باشند
    كفشهاي تخصصي ارتفاع– ٤

 گرماي فوق العاده .اين كفشها مناسبترين گزينه براي سرماي شديد است
آنها به دليل استفاده از بهترين مواد عايق بدون توجه به  قيمت تمام شده 

پلاستيكهاي لانه زنبوري،  ،)PE(موادي نظير فومهاي پلي اتيلن . آنهاست
لايه هاي منعكس كننده حرارت و فيبرهاي كربن، كه هم در پوش داخلي 

پوسته اين كفشها به تنهايي . و هم در لايه خارجي استفاده شده است
اين كفشها براي مسيرهاي . گرمايي برابر بهترين كفشهاي پلاستيكي دارد

ر ارتفاعات بالا طراحي شده اندكه چند نمونه از آنها معرفي مي غير فني د
  :شود

Millet Everest - Super Alpine                 
  

اين اولين كفش تخصصي ارتفاع بود كه به بازار آمد 
و به سرعت كفشي شد كه همه در هيماليا به پا 

در اين كفش . درجه مقاومت دارد) - ٤٠(تا . داشتند
ن بار حفظ گرماي پا مقدم بر كارايي و براي اولي

راحتي صعود و گام برداري در نظر گرفته شد و در 
گتر عايق آن نيز در مقاومت . حال حاضر گرمترين كفش در بازار است 

 اين امكان را فراهم مي كند ،گتر.حرارتي كفش نقش قابل توجهي دارد 
 توانيد با شما مي. كه كفش بدون پوش داخلي هم قابل استفاده باشد

  . چادر خارج شويد جوراب پر خود اين كفش را بپوشيد و از
زيره . پوسته خارجي از لايه هاي فوم سلول بسته ساخته شده است 

كفش از لايه هاي ضخيم فيبركربن است كه خود عايق بسيار خوبي 
پوش داخلي از مواد منعكس كننده حرارت ساخته شده و با فوم . است

همان طور كه گفته شد اين كفش . شيده شده استهاي سلول بسته پو
براي صعودهاي فني طراحي نشده است و لبه گيري با آن خيلي مشكل 

انتخاب سايز مناسب . زيره كفش بسيار نرم و قابل انعطاف است. است
 بايد آنرا براي مدتي طولاني امتحان ااين كفشها نيز دشوار است و حتم

حتمأ بايد كفش نو را براي مدتي استفاده قبل از صعودهاي مهم نيز . كنيد
  . كنيد تا فوم داخلي شكل پايدار خود را پيدا كند

  
La Sportiva - Olympus Mons  

  
 :اين كفش را مي توان اين طور توصيف كرد

كه براي " Millet Everest"يك 
به اين . صعودهاي فني طراحي شده است

ترتيب از حجم كفش و بنابراين از گرماي 
با اين حال يكي از . يز كاسته شده استآن ن

گرمترين كفشهاي بازار است و شخصأ مي توانم آن را به هر كسي كه به 
تمام جزييات در . ارتفاعات بسيار سرد صعود مي كند پيشنهاد كنم

از گتر ضد گلوله تا زبانه . طراحي اين كفش در نظر گرفته شده است
ش در نظر گرفته كه حتي با هاي كفش و تسمه هايي كه براي پوشيدن كف

 چيزي كه خيلي نظر مرا جلب كرده است،. دستكش قابل استفاده هستند

نحوه ورود پوش داخلي به كفش است كه حسادت همنوردان شما را بر 
پوسته . است "  Millet Everest"از نظر ساختمان مشابه . مي انگيزد

ز نفوذ رطوبت از خارجي از داخل با يك لايه پلاستيكي پوشيده شده كه ا
يك اشكال اين  .پوش داخلي به پوسته و يخ زدن آن جلوگيري مي كند

كفش استفاده از بند در رويه خارجي است كه در صورت يخ زدن،كار با 
مزيت قابل . شود و نمي توان به خوبي بندها را محكم كرد آن مشكل مي

توان توجه پوش داخلي، قابليت تنفس بالاي آن است به طوري كه مي 
 ميليمتري ٦كف کفش با يك لايه . هنگام خواب نيز آنها را به پا داشت

  عايق بندي شده است و با PEبا ساختار لانه زنبوري از فيبر كربن و 
توجه به استحكام اين لايه، لبه گيري روي سنگ و استفاده از كرامپون با 

  . اين نوع كفش راحت تر است 
Vasque Ice ٩٠٠٠  

ظاهر سنتي آن ساختار هنرمندانه و مزاياي 
متعدد آن را پنهان مي كند با اين حال 

بسيار گرمتر از كفشهاي پلاستيكي فوق 
پوش داخلي تركيبي از فومهاي . آلپي است

نرم  بسيار سبك و .استسلول باز و بسته 
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 قسمت جلوي كفش تركيبي از لايه.اما مناسب براي صعود هاي زمستاني 
كه لبه گيري و صعودهاي فني را هاي پلاستيكي و مواد ديگري است 

وقتي كفش را براي اولين بار مي بينيد، از وزن . لذت بخش مي سازد
  .  بسيار كم آن تعجب خواهيد كرد

  قانون پاهاي داغ
ايان روز كفشها را از پا در آوريد و اگر برف يا يخ داخل كفش رفته، در پ

پوش خارجي كفشها را هيچ وقت بيرون چادر نگذاريد، آنها . تميز كنيد
را به جاي بالشت زير سر خود گذاشته و يا در كوله پشتي جا دهيد تا 

زيرا فردا صبح پوش داخلي هم همانقدر سرد  .بيش از حد سرد نشود
  .دخواهد ش

سپس در حاليكه . حتمأ يخ ها را تميز كنيد  اگر بند كفشها يخ زده است،
پوش كفش را به پا داريد، داخل كيسه خواب برويد و بندهاي آن را شل 

شما بايد يك كيسه نايلوني  زيپدار حاوي حداقل يك جفت . كنيد
اين جوراب ها را خارج كرده و در . جوراب اضافي داشته باشيد

سپس يكي از پوشها را در . ود قرار دهيد تا گرم شودمجاورت بدن خ
را از پا در آوريد، سپس پاي خود را خشك كرده و  آورده، جوراب ها

تا كاملأ خشك شود و جريان خون نيز در آن  براي دقايقي ماساژ دهيد
همين عمل را . بيشتر به گردش بيفتد، سپس جوراب خشك را بپوشيد

  . دبراي پاي ديگر نيز تكرار كني
اگر جوراب پر نيز در اختيار داريد آن را نيز بپوشيد، اما هميشه اول آنها 

را با چندبار دميدن در آنها انجام مي  راهم گرم كنيد، من هميشه اين كار
سپس  .فراموش نكنيد كه جوراب ها را هميشه كاملأ بالا بكشيد. دهم

جوراب اگر . داخل پوش كفش را خشك كنيد، كفي آن را هم خارج كنيد
  . پر نداريد مي توانيد دوباره پوش كفش را بپوشيد

من معمولأ پوش كفشها را در داخل كيسه خواب و زير پاهايم مي گذارم، 
 بطري آب .هم به عنوان زير پايي و هم يك عايق بين پا و سطح زمين

خود را قبل از خواب پر از آب جوش كرده و بين پاهاي خود قرار دهيد، 
 به اين ترتيب خون گرم به سوي پاهايتان سرازير .اهاالبته بين ران پ

قبل از خواب، جوراب هاي خيس خود را به صورت كاملأ . خواهد شد
پهن روي قسمتي از پوست بدن خود قرار دهيد، من معمولأ آنها را روي 

  ). آزار دهنده است اما ارزشش را دارد(شكم، سينه يا رانها مي گذارم 

ابها را به دست پوشانده و دستها را مستقيمأ راه ديگر آن است كه جور
هنگام صبح اين جورابها بايد . روي پوست بدن يا در جيب ها قرار دهيد

آنها را داخل كيسه زيپ دار گذاشته، براي شب بعد . خشك شده باشند
پوش كفش و جورابها هم گرم هستند و تنها بايد پوش . نگه داريد
اگر چراغ گاز روشن است، . وع كنيدبه پا كنيد و كار را شر خارجي را

مي توانيد پوش خارجي و حتي داخلي را روي آن گرم كنيد و روز را با 
  . كفشهاي داغ آغاز كنيد

اكثر موارد سرمازدگي قابل پيشگيري است، اگر كوهنوردان به همين 
كه به  و پوش خيس، شروع روز با جورابها. مسائل ابتدايي توجه كنند

و يا پوشهاي خارجي برفك زده،   يخ زده است،حال خود رها شده و
   .مانند اين است كه براي سياه شدن انگشتان خود التماس كنيد

يك سفر كوهنوردي شما چقدر : چرا براي كفش اين قدر هزينه كنيم
 متري قله مجبور شويد برگرديد ،چقدر پول از ١٠٠تمام مي شود؟ اگر از

اگر فقط براي يك  ن ارزش دارد؟دست مي دهيد؟ انگشتانتان چقدر برايتا
 يورو بخريد يعني براي هر ٤٠٠صعود يك جفت كفش گران به قيمت 

آيا مي قيمت بالايي است؟ آيا  . يورو هزينه كرده ايد٤٠انگشت خود 
خواهيد بيش از يك صعود به 

آيا  ارتفاعات بالا داشته باشيد؟
مشتاق هستيد قلل هفتگانه 

)Seven Summit ( را صعود
 يورو ٤٠در اين صورت  كنيد؟

 يورو براي هر ٥به كمتر از 
ارزش  .انگشت كاهش مي يابد

هر انگشت شما چند يورو 
است؟ در استفاده از اين كفشها، 
تجربه من مي گويد كه هزينه 
. كردن براي كفش ارزش دارد

هم از نظر فاكتور ايمني، هم 
هم اطميناني كه اين  راحتي و

. نوع كفشها به شما مي دهند
توانيد براي گرم كردن داخل جيبهاي  راموش نكنيد كه پاهايتان را نميف

  ♦.! خود قرار دهيد مگر بعد از جراحي و بريدن آنها 
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  پوشش مناسب  .١
ورزشهاي زمستاني در عين حال که مملـو از فعاليـت و تحـرک               

خواهنـد  هستند، براي شما به عنوان يک عکاس تحرک چنداني ن         
ممکن است مجبور باشيد زمان زيـادي را بـدون تحـرک            . داشت

سپري کنيد، اين عدم تحـرک سـبب ايجـاد سـرما در بـدن شـما                 
خواهد شد و تمرکز شما از بين خواهد رفت و اگر شـما تمرکـز               
لازم را در ثبت لحظـات از دسـت بدهيـد زحماتتـان بـي نتيجـه                 

يـه لايـه    پس در تهيـه پوشـش گـرم و بـه شـکل لا             . خواهد بود 
در چندين لايه بدن خود را گـرم نگـه          ! خساست به خرج ندهيد   

اين لايه ها بهترين راه براي حفظ گرماي بدن و جلوگيري           . داريد
همچنين در صورت احساس گرما با کم       . از نفوذ سرما مي باشند    

از . کردن يکي دو لايه دماي بدن به حالت مناسب باز مـي گـردد             
 خود را از طريق سر از دست مـي           درصد گرماي  ٥آنجاييکه بدن   

دهد بايد مطمئن باشيد که سر شما بخوبي گرم نگه داشـته شـده              
بخصوص آنهايي که روي گوشها را هم       (کلاه هاي پشمي    . است

پاهاي خـود را بـا      . بسيار مناسب خواهند بود   ) کاملا مي پوشانند  
زمانهاييکـه از دسـتهاي     . پوتين  و گتر، گرم و خشک نگه داريـد         

  تفاده نمي کنيد، آنها را ترجيحاً با دستکشهاي دوانگشتيخود اس

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هنگاميکـه مجبـور بـه نشـستن و يـا دراز            . پشمي گرم نگه داريد   
کشيدن روي بـرف يـا يـخ بـراي مـدت طـولاني هـستيد، يـک                  
زيرانداز، پتو و يا يک حفاظ فلزي بصورت عايق در برابر سـرما             

  .    خواهد کردو همچنين در برابر باد از شما محافظت
  تاثيرسرما بر دوربين و ابزار شما .٢ 
سرماي هوا نه تنها شما را آزار خواهد داد، بلکه تاثير مخربي بر              

فـيلم شـما در معـرض        .دوربين وتجهيزات شما خواهـد داشـت      
سرما شکننده شده و انعطاف خود را از دسـت مـي دهـد، پـس                 

يـشه بـراي    هنگام تعويض فيلم بايد بـسيار مراقـب باشـيد و هم           
جلوگيري از نفوذ سرما و رطوبـت بـه همـان قـوطي پلاسـتيکي               

در سرماي زياد از بکار بـردن سـرعت بـالاي           . خودش برگردانيد 
 در ثانيه   ٥٠٠/١در صورت امکان از سرعت      . شاتر خودداري کنيد  
  .بيشتر استفاده نکنيد

  برف نور کاذب ايجاد مي کند .٣ 
در ) همانند نورسنج موجـود در دوربـين      (نور سنجهاي انعکاسي    

.  درصد مقدار نوردهي صحيح را مشخص مي کنند        ١٨خاکستري  
اين بدين معناست که نورسنج، رنگ سفيد درخشان بـرف را بـه             

  کاربردی نکته  ١٠:عکاسی در زمستان
  com.outdoorphotographer.www: گلريز فرماني، دانشجوي کارشناسي دانشگاه تهران، منبع: مترجم

صعود ورزشکاران با لباسهاي رنگي از . فعاليتهاي زمستاني مملو از رنگهاست و همين رنگارنگ بودن هيجان خاصي بدان بخشيده است
زمستان نيازمند درک در  عکاسي . مناظر زيبايي را پديد مي آوردسفيد و سرازير شدن رنگها به سوي دامنه هاي پر برفديواره هاي يخي 

. آمادگي کامل، کليد اصلي کار شماست. ازکارهايي است که شما با توجه به امکانات و نوع تجهيزاتتان مي توانيد انجام دهيددرست 
اما با کمي آمادگي، سفر شما با هدف عکاسي .  بخصوص در زمستان مي تواند خطرناک باشدسختي آب و هوا، سرما و مشکلات جوي

ابزار شما دچار . عکاسي در سرما شهامت خاصي را مي طلبد. از زمستان و وقايع زمستاني بسيار ايمن و همراه با نتايج خوبي خواهد بود
با توجه به اين نکات، هم از خود و . مراقبت هاي مخصوص مي باشدمشکلاتي خواهد شد، همچنين بدن شما در برابر سرما نيازمند 

 . تجهيزاتتان محافظت کرده ايد و هم قادر به ثبت همه لحظات زيبا و جذاب زمستاني  خواهيد بود
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پس بـراي سـفيد نگـه داشـتن         . خاکستري روشن تبديل مي کند    
. ه شـود  برف بايد بيش از نور خوانده شـده از نورسـنج نـور داد             

بنابراين يـک نورسـنج دسـتي کوچـک خيلـي بهتـر از نورسـنج                
اگرچه با کمـي    . دوربين شما در چنين نورهايي عمل خواهد کرد       

تمرين و تجربه شما قادر خواهيد بود با توجه به نـور موجـود و               
صحنه هاي برفي در نـور ظهـر        . نتايج نورسنج عکسبرداري کنيد   

از دارند و باز هـم کمتـر        يک يا حداقل دو پله نوردهي کمتري ني       
  .اگر دوربين در مسير نور خورشيد قرارداشته باشد

حـين   : استفاده از فلاش براي مقابله بـا تـداخل رنگهـا           .٤ 
بهتر اسـت از    ) کلوزاپ(عکاسي از سوژه بصورت خيلي نزديک       

استفاده از فلاش نه تنها مقداري از کنتراست        . فلاش استفاده کنيد  
تعديل مي کند، بلکه به شما اجازه مـي   موجود در سايه روشن را 

دهد از سرعت شاتر کمتري استفاده کنيد، وقايع را ثابت کـرده و             
براي ايجـاد   . جزئيات موجود در سايه را هم روشنتر خواهد کرد        
که با سرعت   (يک اثر دراماتيک بهتر است زمان  نوردهي محدود          

 ـ    (و نوردهي با فلاش     ) شاتر کنترل مي شود    افراگم که با دهانـه دي
با هم برابر بوده و حتي بـا زيـاد کـردن سـرعت              ) تنظيم مي شود  

شاتر کمي کمتر از حد لازم نورداده شود، با اين کار آسمان آبـي              
  .عميقتر شده و سوژه از زمينه بطور محسوس جدا خواهد شد

  گرما بخشيدن به مناظر .٥ 
اگر ارتفاع شما از سطح دريا زياد است بهتر است از يـک فيلتـر             

يـک  . گرمِ ضعيف، براي کاهش شدت رنگ آبـي اسـتفاده کنيـد           
در صـورت اسـتفاده از فيلتـر، از         . فيلتر براي اين منظور کافيست    

اين فيلتر رنگ آبـي مـنعکس       . يک ژل گرمايي هم استفاده نماييد     
شده از برف را گرم کـرده و بـه تـصوير گرمـي درخـشاني مـي                  

  .بخشد
  رمحو کردن يا محو نکردن تصاوي .٦ 
اي عکسبرداري ازسوژه هاي متحرک، اگر مي خواهيد سـوژه          بر 

. را بصورت ثابت ثبت کنيد، بايد با سـرعت بـالا عکـس بگيريـد      
ثابـت   ثانيه ١/٢٥٠  فوت با نوردهي در١٥سوژه هاي نزديکتر از 

اگـر مـي    .  ثانيـه  ١/٥٠٠مي شوند و سوژه هـاي دور بـا سـرعت            
 از محو کردن    خواهيد بر حرکت سوژه تاکيد کنيد، هيچ چيز بهتر        

سرعت شاتر بالا در ترکيب با فلاش موجب سکون کامل          . نيست
در حاليکه سرعت شاتر پـايين سـوژه        . سوژه متحرک خواهد شد   

. را محو مي کند   ) اگر دوربين متحرک باشد   (و يا زمينه    ) متحرک(
حرکت افقي، با يا بدون فلاش در سـرعت کـم ردپـايي زيبـا از                

  .  در هوا، ايجاد خواهد کردحرکت سوژه و يا دانه هاي برف

  
  عكس باقرالدين حكيم. ٨٣كوه ساكا، زمستان 

  حافظت از باتري ها م.٧ 
بنابراين بجاي طي   . دما به شدت بر قدرت باتري تاثير مي گذارد         

مسافت چند کيلومتر تـا نزديکتـرين آبـادي بـراي تهيـه بـاتري،               
م در يک   اما مي داني  . تعدادي باتري يدک همراه خود داشته باشيد      

سفر طولاني بايد به شدت دقت لازم را در وزن وسـايلي کـه بـا                
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خود حمل مي کنيم داشته باشيم و از کوچکترين وسـيله اضـافي             
پس گاهي افزايش تعـدادي بـاطري يـدک معقـول           . اجتناب کنيم 
بهترين کار در اين شرايط اين است که بـه دوربـين            . نخواهد بود 

تري و نور سنج  هم بـه کـار          خود اطمينان کنيد که حتي بدون با      
در صـورتيکه عمـر بيـشتري از بـاتري خـود            . خود ادامه ميدهـد   

. انتظارداريد، آنها را با استفاده از گرماي بدن خود گرم نگه داريد           
جيبهاي شلوار هم مکان مناسبي براي جلوگيري از نفوذ سرما بـه            

شـب هنگـام آنهـا را در کيـسه هـاي پلاسـتيکي              . باتريها ميباشد 
ص در داخل چادر و يا حتي در داخل کيسه خواب خـود             مخصو

  .   قرار دهيد
   در هواي آفتابي١٦قانون ديافراگم  .٨ 
چنانچه دوربين شما با فقدان باطري و نور سنج روبرو شد بهتـر             

ايـن  .  در هواي آفتـابي را رعايـت کنيـد         ١٦است قانون ديافراگم    
ب نرمـال بـا     قانون بيان مي کند که نور دهي درست در نور آفتـا           

 ١٢٥/١و يا سرعت    . ( مي باشد  ٦٠/١ و سرعت شاتر     ١٦ديافراگم  
 بـا   ٥٠٠/١، سـرعت    ٨ با ديـافراگم     ٢٥٠/١، سرعت ١١با ديافراگم 
حال به خاطر داشته باشـيد هميـشه عکاسـي در           ).  ٥,٦ديافراگم  

نور برف به يک يا دو پله نور دهـي کمتـري نيـاز دارد، بنـابراين                 
 ٢٢عد نـور دهـي بـا ديـافراگم     يک صحنه برفـي درخـشان مـست      

  . خواهد بود
همانگونه که در بازگشت بـه      : اجتناب از هيولاي رطوبت    .٩ 

منزل در هواي سرد، برعينک شما بخار آب مي نشيند، قـسمتهاي   

مختلف دوربين و لنزهاي شما هم در معرض خطر رطوبت قرار           
پس هنگاميکه به داخل چادر يـا اتـاق گرمـي داخـل مـي               . دارند
در حين عکاسي ابزار خود را به     . ، از اين خطر غافل نشويد     شويد

يک زمين خوردن ساده دوربـين      . بهترين شکل پوشيده نگه داريد    
شما را پوشيده از برف خواهد کرد، در اين هنگام دو حالت پيش   
مي آيد؛ در هواي گرم برفها به سرعت آب ميشوند و شما با يک              

 جـاذب قـوي آب،      پس يـک  . (دوربين خيس مواجه خواهيد شد    
يک دمنده هواي گرم و يا يک تکه پارچـه کرکـي همـراه داشـته                

اما در هواي سرد، برف در دوربين شـما پنهـان شـده تـا               .) باشيد
زمانيکه به مکان گرمتري برويد، حال برف در تمـامي قـسمتهاي            

  . دوربين و يا ابزار گرانقيمت شما شروع به آب شدن خواهد کرد
پيش از اينکه براي يک سفر طولاني       :  تعميرات ضروري  .١٠ 

خانه را ترک کنيد، بايـد مطمـئن شـويد لـوازم و تجهيزاتتـان در                
حتي بهتر است از يک شـخص       . بهتري وضعيت خود قرار دارند    

با تجربه بخواهيد آنهـا را آزمـايش کنـد، تـا در صـورت وجـود                 
پس . کوچکترين مشکل از آن مطلع شده براي رفع آن اقدام کنيد          

ت، نظافت کامل شما را براي يک سفر مطمئن ديگر در           از بازگش 
اگر فاصله سفرهاي شما کوتاه مي باشـد،        . آينده بيمه خواهد کرد   

نياز به روغنکاري برخي قسمتهاي داخلي دوربين و لنزهاي خود          
را فراموش نکنيد، حتي بهتر است براي اين کار از يک کارشناس            

لـف عکاسـي اطـلاع      که از تمامي قسمتهاي داخلي ابزارهاي مخت      
  ♦.دارد،کمک بگيريد

  فهرستي از لوازم مورد نياز براي يک سفر زمستاني ايمن
يک همراه براي سفر؛ .٧غذاي اضافه؛ .٦چراغ روشنايي؛ .٥راه؛ تلفن هم.٤يک پارو؛ . ٣نقشه راهنما؛ .٢جعبه کمکهاي اوليه؛ .١

  آگاهي از مناطق بهمن گير وسنگهاي ريزشي؛ .٩؛ )مقصد وبرنامه بازگشت(آگاهي يک نفر ديگر از برنامه سفر شما. .٨
 !انتظار غير منتظره ها از طبيعت.١٠
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  تغذيه در برنامه هاي زمستاني

پيش از آنکه موضوعات مربوط به تغذيه را بررسي کنيم، بهتر  
يه و اساس زندگي يا به عبارتي مايه ي حيات ااست به آب که پ

  .است، بپردازيم
    بدن ما و آب

قدار آبي که اگر بدن ما يک سيستم بسته بود ما مي توانستيم با م
رطوبت . متاسفانه اين طور نيست. با آن متولد شده ايم زنده بمانيم

مقدار . بدن در طول عرق کردن، تنفس و دفع از دست مي رود
زيادي از اين رطوبت از فضاي ميان سلولها جمع آوري مي شود که 

اگر ميزان آبي که از . توسط پلاسماي خون برگردانده مي شود
مي شود از آبي که از محيط بيرون به دست داخل پلاسما جذب 

که بر روي . مي آوريم بيشتر باشد حجم خون کاهش خواهد يافت
بازگشت کمتر خون به قلب . توانايي انجام کار تاثير خواهد گذاشت

باعث مي شود که قلب سريعتر خون را پمپ کند تا فشار خون را 
 که به ماهيچه به اين ترتيب احتمال دارد اکسيژني. ثابت نگه دارد

 و اسيد لاکتيک به CO٢ها و عضلات مي رسد کاهش يابد و دفع 
کندي صورت گيرد که خود باعث گرفتگي عضلات، افزايش 
خستگي و کوفتگي ماهيچه ها مي شود که به طور موثر نمي توان 

در آب و هواي سرد، کاهش در ميزان گردش خون . آنها را دفع کرد
تهايي مي شود که خود فاکتور بزرگي باعث سرد شدن اندام هاي ان

به علاوه سرما، باعث از دست رفتن مقداري . در سرمازدگي است
. آب به دليل  گرم کردن هواي سرد به هنگام تنفس خواهد شد

 درصد از وزن کل بدن را ٣اين مقدار .  ليتر در هر ساعت٥/١

شامل مي شود که بطور جدي بر روي عملکرد، سطح مهارتها، 
  . ميزان تحمل و توانايي تفکر شما تاثير مي گذاردانرژي،

اين سه درصد از کل بدن درچه مدت زماني به صورت تعرق 
 به طور متوسط  يک فرد غير فعال و کم تحرک :خارج مي شود

 ليتر ٥/٢اما يک فرد فعال مي تواند .  ليتر در روز عرق مي کند٧/٠
را از )  استلوگرميک١=  ليتر١توجه کنيد که هر (در هر ساعت 

مي توان مشاهده کرد که از دست دادن آب درطول . دست بدهد
مدت کوتاهي، مي تواند فعاليت را کاهش داده يا تحت تاثير قرار 

بسياري از علائم از دست دادن آب مطابق با علائم ارتفاع  . دهد
هستند که اين خود به اين حقيقت اشاره مي کند که کافي بودن 

و به اندازه آن ) هم هوايي(ارتفاع  ازگاري بامقدار آب، مانند س
  . جدي است و فاکتور بسيار مهمي در سرحال بودن فرد است

  
  اطلاعات بسيار مهمي در مورد آب و مايعات
بايستي پذيرفت .  در ابتدا، نبايد به موضوع آب سطحي نگاه کرد

که حمل چند کيلوگرم آب بيشتر نه تنها از سرعت شما نمي کاهد 
روز قبل از صعود آب کافي . را افزايش هم خواهد دادبلکه آن
. غذايي که محتواي مايعات و نمک آن زياد باشد بخوريد. بنوشيد

 نيم ليتر مايعات بنوشيد تا ،تلاش کنيد دو ساعت قبل از تمرين
ميزان آب کافي براي تمرين و زمان لازم براي دفع آب اضافه 

مي کنيد بستگي به ميزان آبي که با خود حمل . داشته باشيد
اگر به منبع آب قابل استفاده اي . منابع در دسترس شما دارد

اگر در شرايط . دسترسي داريد بردن يک بطري کوچک کافيست

  آشپزخانه هاي ارتفاع: تغذيه در برنامه هاي زمستاني
  High mountainمجله : منبع

 فارغ التحصيل دانشگاه تهران و دانشجوي کارشناسي ارشد دانشگاه الزهرا،  معصومه حقيقی: ترجمه
حمل کوله هاي سنگين . کوهنوردي در زمستان در مقايسه با ساير ورزشها، بالاترين ميزان مصرف کالري در روز را به خود اختصاص مي دهد

.  کالري در روز انرژي مصرف مي نمايد٨٠٠٠برفکوبي در يک شيب تند و در ارتفاع هستيم حدود با لباسهاي متعدد در حاليکه مشغول 
همه غذاها ترکيب يکساني از نظر . انتخاب بهترين ترکيب از ميان مواد غذايي براي اجراي موفق برنامه هاي زمستاني يک ضرورت است

. يم نياز به مواد غذايي داراي کربوهيدرات دار ما همنزين با درجه اکتان بالا دارندهمانگونه که ماشينهاي مسابقه نياز به بپس  ،محتوا ندارند
در مقاله حاضر به بررسي جزييات وعده هاي غذايي مناسب . اين مطلب رمز داشتن يک رژيم غذايي مناسب و به تبع يک برنامه موفق است

   .کوهنوردان، پرداخته شده است
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زمستاني کوهنوردي مي کنيد مي بايستي آب شخصي با خود 
اگر در . ببريد و يا اينکه به روشي آب را از ذوب برف تهيه کنيد

 ليتر آب در يک ساعت نياز ٥/٠مينيمم نظر بگيريم که به طور 
اگر چه کمتر از حد پيشنهاد شده است اما براي شروع (داريم، 

 ساعت ١٢ليتر آب براي يک روز، معادل  ٦ بايد) خوب است
اگر حرکت خود را . فعاليت با خود ببريم، که کار مشکلي است

سريعتر کنيد، آب کمتري حمل مي کنيد و مي توانيد آن زمان را 
اي آب کردن برف استفاده کنيد و  اگر آب بيشتري حمل کنيد بر

. اما زماني براي توقف نمي گذاريد. سرعت شما کمتر خواهد شد
حمل يک قوطي گاز سبکتر از چند ليتر آب است، منتها ذوب 

اما در مورد حمل . کردن برف حداقل يک ساعت وقت مي گيرد
ب سبکتر مي آب، اين مزيت وجود دارد که پيوسته با مصرف آ

شويد و حتي آب اضافه را مي توانيد دور بريزيد اما در مورد 
بهترين راه، برقراري تعادل . سوخت نمي توانيد اين کار را بکنيد

بهتر است که مايعاتي که مي خوريد نيم گرم . ميان اين دو است
 درجه ١٥اگر سرد بودند تلاش کنيد تا  دماي آن را به . باشد

قبل از . ظرف آب را عايق کنيد تا يخ نبندد. دسانتيگراد برساني
توجه . فه کنيداستفاده از آب به آن کربوهيدرات و الکتروليت اضا

يي که همراه خود مي بريد آب زيادي براي داشته باشيد که غذا

قبل از اينکه بدن به آب نياز پيدا کند آب . هضم نياز نداشته باشد
قاعده اين است که . نوشيدبه ميزان کم ولي پيوسته آب ب. بنوشيد

  . قبل از اينکه تشنه شويد مي بايستي آب بنوشيد

 بسياري از کوهنوردان ماکزيمم يک :چه ميزان آب بايد نوشيد
نبايستي آنقدر آب . ليتر آب يا مايعات با خود حمل مي کنند

 ميلي ٣٠٠ تا١٥٠.بخوريد که معده نتواند کار خود را ادامه دهد
مقدار مناسبي )  ميلي ليتر است٣٠هرجرعه  ( دقيقه١٥ليتر در هر 

هر فرد بايستي . تر از اين مقدار مي تواند زيان آور باشدشبي. است
ماکزيمم مقدار آبي که وقتي آن را بخورد و در معده خود احساس 

بدن مينيمم و ماکزيمم آبي که مقدار دقيق . پرشدگي نکند را بداند
 اما ،ي داردگ بستیي فرديگيهاويژطور دقيق به هر فرد نياز دارد به 

در آبي که هر فرد بايستي  کلي، مينيمم مقداريک قاعده به عنوان 
 ميلي ليتر در ٦٠٠بخورد به طور متوسط برنامه های زمستانی 

  ♦.. ساعت است

  
  
  

محمد دادمهر:  عکس-١٣٨٣ تابستان –قرقه ال ي –دماوند 
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تابستان گذشته که در همايشي در فرانـسه، کـه از سـوي              :يک جرقه 
طراحان حرفه اي تجهيزات کوهنوردي ترتيب داده شـده بـود شـرکت             
کرده بودم، جمله اي شنيدم که مرا به تفکر بيشتر و تکميل اطلاعـاتم              

در آنجا از يکي از طراحان پوشاک خواستم        . در زمينه پوشاک وادار کرد    
که چرا ما سردمان مـي شـود؟ تـا قبـل از آن              تا برايم دقيقاً شرح دهد      

، )Conduction(اطلاعاتي در مورد انتقال حرارات از طريـق هـدايت           
مي دانستم، اما پاسخي    ) Radiation(و تابش ) Convection(انتقال

آنچه کـه   : " او گفت  ،که وي به پرسش من داد برايم بسيار تازگي داشت         
ه چيـزي بـه نـام سـرما     هميشه بايد به خاطر داشته باشي اين است ک ـ   

در واقع فقدان گرماسـت، کـه سـرما ناميـده مـي             . وجود خارجي ندارد  
من بعد از شنيدن اين جمله عجيب به مقالات و کتابهاي زيادي            ." شود

و حـالا دانـسته   . مراجعه کردم تا بتوانم مفهـوم آن را بدرسـتي بفهمـم         
  .هايم را با شما در ميان مي گذارم

ا را سرد و گرما ما را گرم مي کند، درسـت،             سرما م  :سرما در فيزيک  
اگر قرار بود ما تمام عمرمان را در يک محيط گرم و نرم باشيم همـين                

اما براي مـا کوهنـوردان اطلاعـات        . سطح از اطلاعات برايمان کافي بود     
پس بياييد از  . اطلاعاتي دقيق تر و با جزييات بيشتر      . بيشتري نياز است  

اتمهـا حرکـت مـي کننـد و هـر چقـدر             . هااز اتم . جزييات شروع کنيم  
قانوني هست که   . پرانرژي تر باشند با سرعت بيشتري حرکت مي کنند        

امـا ايـن تعـادل بـا        . انرژي همواره بدنبال تعادل يـافتن اسـت       : مي گويد 
بعبـارت  . انتقال انرژي از سطح بالاتر به سطح پايينتر شـکل مـي گيـرد             

د اين است که در هنگام برخورد       اتفاقي که مي افت   . ديگر از گرما به سرما    
اتمها به يکديگر انرژي از اتمهاي پر انرژي به اتمهاي کم انـرژي منتقـل               

مــي شــود و بــه 
اين شکل تعادل   
. برقرار مي شـود   

حــالا مــي تــوان 
گفت کـه گرمـا     
ــرژي و  ــود ان وج
سرما نبود انرژي   

بـسته بـه    . است
ــش   ــوع پوشـ نـ

 کرده و به اتمسفر وارد      شما، بخشي از حرارت بدنتان از لباسهايتان عبور       
) Conduction(اين فرآيند، انتقال حرارت به طريقه هـدايت         . مي شود 

تا زمانيکه سطح انرژي در هر ) هدايت(اين انتقال انرژي . ناميده مي شود 
اين برابـري، تعـادل حرارتـي، ناميـده مـي        . دو ماده برابر شود ادامه دارد     

اسـت، چــرا کــه در  درک مفهــوم آن بـراي شــما بـسيار ضــروري   . شـود 
  .  کوهستان ادامه حيات شما به آن بستگي دارد

  اول بخش –هنر تحمل کردن
 High Mountain: نبع مجلهمغلامرضا فتحي ، :  ترجمه،اولبخش 

.  را محـک بـزنم     مجموعه اطلاعات اين مقاله، مطالبي است که از کتابها و مقالات زيادي استخراج کرده ام و در طول زمستان گذشته سعي کردم، آنها                      
من به اين نتيجه رسيده ام که مقاومت در مقابل سرما و صعود به قله هاي مرتفع در شرايط سخت زمستاني علاوه بر داشتن اطلاعات فني و تجهيزات                            

قعيت که رنج و سختي و هنر درک اين وا. مي نامم) Art of Suffering(مناسب، نياز به يک عامل بسيار مهم ديگري دارد که من آنرا هنر تحمل کردن 
هنري که در آن علـم  . خطرات برنامه هاي زمستاني ناشي از چيست و چگونه مي توان برخي را از آنها را کاهش داد و چرا بايد برخي را نيز تحمل کرد        

د که مطمئنا خـالي از اشـکال و         مقاله حاضر اطلاعاتي از فيزيک، بيولوژي و تجربيات شخصي من را شامل مي شو             . و تجربه با هم به ما کمک مي کنند        
طوفـان و   : "به عنوان کوهنوردي که در زمستان صعود هايي را اجرا مي کند هميشه به ياد داشته باشيد                . ايراد نيست و اميدوارم براي شما مفيد باشد       

 ."سرما به اين توجه نمي کنند که شما چقدر ورزيده و کارآزموده هستيد
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) سوخت و ساز  ( دماي ايده آل براي متابوليسم       :سرما و بيولوژي بدن   
اين درجه حرارت بايد براي انجـام مـنظم فعاليتهـاي           .  است C°٣٧بدن  

. بدن مانند قلب، شش ها و مغز ثابـت باشـد          ) Core(حياتي در هسته    
اگر دماي بخشهاي   . سته از پوست تشکيل شده است     لايه بيروني اين ه   

دروني بدن کاهش يابد، بدن گردش خون را محدود مي سازد تا اتلاف             
بدن بـراي حفـظ     . حرارت را از طريق سيستم خون رساني کاهش دهد        

مغز، انگشتان دست و پا و حتي خود دست و پا را قرباني مي کند و بـا                  
سطح فعاليتهاي حياتي بدن    کاهش خون رساني به آنها سعي در حفظ         

اگر اين کـار فايـده اي نداشـت و دمـاي بخـشهاي            .  دارد زدر قلب و مغ   
 کـاهش يافـت در ايـن شـرايط شـما اثـرات              C°٢وني بدن به ميـزان      رد

سطح هوشياري شما کاهش يافته،     . سرمازدگي را احساس خواهيد کرد    
با کاهش دماي بخـشهاي داخلـي بـدن بـه           . گيج و بيحال خواهيد شد    

 بدن دچار سرمازدگي شديد خواهد شد و بلافاصله مرگ در           C°٥زان  مي
پي آن به سراغ  فرد مـي        

  . آيد

 :به خدمت گرفتن علم   
اما اين مطالب چه کمکي     
به ما در کوهنوردي مـي      
ــه   ــستن طريق ــد؟ دان کن

گرمــا بــه (انتقـال انــرژي  
در سطح مولکولها به ما اين امکان را مـي دهـد تـا ايـن انتقـال                  ) سرما

 را کاهش داده و سطح دماي بخشهاي داخلي بـدنمان را حفـظ              حرارت
براي اين منظور بايد ديـواري بـسازيم تـا          . نماييم و بتوانيم زنده بمانيم    

اين انتقال انرژي بين بخشهاي گرم و محيط سـرد اطـراف آن کـاهش               
اين امر احتياج به درک مفهوم عايق بندي کردن بدن بـا پوشـاک            . يابد

)Insulation (زيمم کردن اثر بخشي آن داردو ماک   .   

 مهمترين ياوري که ما در اين نبرد        ):Insulation(لايه بندي لباسها    
نقـش پوشـاک   . داريم، عايق بندي بدن خود با پوشـاک مناسـب اسـت        

کمک به کاهش انتقال حرارت است که به علت شکل اسفنجي و وجود             
وا بهترين عـايق    در واقع ه  . فضاهاي خالي بين بافت آنها انجام مي شود       

فـضاي خـالي بـين بافـت هـاي          . براي محافظت بدن در برابر سرماست     
لباس باعث کاهش شدت انتقال انرژي از سطح پوسـت بـه لايـه هـاي                

.  آب عايق ضـعيف تـري نـسبت بـه هواسـت            ،در مقابل . بالاتر مي شود  
زمانيکه مفهوم عايق بندي را دريافتيد نکته مهم ديگري باقي مي ماند            

.  دشمن گرم مانـدن آن اسـت       ،بدن) عرق کردن (که، گرم شدن    و آن اين  
 C°٣٧زمانيکه فعاليت مي کنيد و يـا دمـاي محـيط اطرافتـان بيـشتر از                 

عرق کردن تلاش بدن براي از . است، بدن شروع به عرق کردن مي نمايد
همانطور که  . و رسيدن به تعادل حراراتي است     ) گرما(انرژي   دادن   دست

انيکه بدن عرق مي کند آبـي کـه از سـطح پوسـت       همه ما مي دانيم، زم    
علت اين امـر ايـن اسـت کـه          . تبخير مي شود پوست را سردتر مي کند       

جريان هوا از ايجاد يک لايه هواي سـاکن بـر روي پوسـتتان جلـوگيري                
کرده و مولکول هاي آبي که از سطح پوستتان تبخير و جـدا مـي شـوند     

در . سـريعتر شـکل مـي گيـرد       بيشتر شده و انتقال حرارات بواسطه آنها        
واقع تعداد مولکولهايي که از سطح  پوسـت جـدا مـي شـوند بـسته بـه                   

هرچـه  . سرعت ورزش باد براي غلبه بر نيروي پيوسـتگي بـين آنهاسـت            
سرعت وزش باد بيشتر باشد تعداد اين مولکولهاي انتقـال يافتـه بيـشتر              

  .  استWind Chillاين همان پديده معروف . خواهد شد

ده ما در اين است که وقتي در هنگام کوهنوردي بدنمان عرق            مشکل عم 
مي کند، حفره هاي خالي موجود در بافت لباسها پر ازآب مي شود و بـه         

در ايـن   . اين علت، هوا خاصيت عايق بودن خـود را از دسـت مـي دهـد               
شرايط انرژي مي تواند از طريق آبي کـه در ايـن حفـره هـا وجـود دارد                   

دو راه براي سرد کـردن بـدن و کـاهش ميـزان     . ندسريعتر انتقال پيدا ک 
توسط ) گرما(يا کاهش سطح توليد انرژي  : اين انتقال حرارات وجود دارد    

به همين دليل است که يـک لايـه         . عضلات يا برداشتن لايه خيس شده     
 Micro(خشک و نـازک در روي پوسـت لازم اسـت تـا يـک ريـزاقليم       

Climate (     ميزان .  پوست ايجاد کند   فعال براي خشک نگه داشتن سطح
 درصد از ١٦٠٠حرارت توليدي توسط يک فرد که در حين فعاليت است   

  .شخص بدون تحرک بيشتر است

 به اين دليل است که مي بينيم در اورست کوهنودان مي توانند در 
اگر رفتار کوهنوردان حرفه اي .  هم به کوهنوردي بپردازندC°١٥-دماي

ه آنها از پوشاک نازک به عنوان لايه اول را بررسي کنيد، خواهيد ديد ک
و حتي به عنوان تنها لايه محافظ بدنشان استفاده مي کنند و زماني که 
به دليل سرماي شديد محيط مجبورند از پوشاک ضخيم تر و لايه هاي 
بيشتري استفاده کنند، آنقدر آهسته حرکت مي کنند تا بتوانند توليد 

ي نگه دارند و به اين وسيله ميزان انرژي در بدنشان را در حد مشخص
بنابراين وظيفه اول شما اين است . تعرق بدن خود را تنظيم مي کنند

که با کنترل ميزان تعرق و انتخاب ضخامت مناسب براي پوشاک لايه 
به ياد داشته .  تنظيم کنيدC°٣٧اول خود سطح دماي بدن خود را در 
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 لايه اول توليد شده باشيد حتي بهترين محصولاتي هم که به عنوان
اند زماني که عرق کنيد، خيس مي شوند و کارايي شان کاهش مي 

يابد، پس انتظار معجزه از اين پارچه هاي پلي استري و پلي آميدي 

 ♦. .نداشته باشد

  
  . لطفاً بيوگرافي خود را بگوييد-

 علوم رنگ در - سي در رشته مهندسي پليمردر مقطع کارشنا.  در تهران هستم١٣٥١من ليلا بهرامي، متولد سال = 
دانشگاه صنعتي اميرکبير به تحصيل پرداختم اما به دليل علاقه ام به تربيت بدني،  تحصيلاتم را در اين رشته در مقطع 

  .کارشناسي ارشد در دانشگاه آزاد ادامه دادم
  
علوم، از چه زماني است ودر اين سابقه فعاليت شما در هيات رييسه انجمن کوهنوردي وزارت !  خانم بهرامي-

  ؟چيستجايگاه سياست کلي وزارت علوم براي توسعه و تعميم ورزش کوهنوردي در دانشگاهها 
 به دعوت ١٣٧٩عاليت کردم، در سال فر هيات کوهنوردي استان تهران يسال به عنوان دبدو پس از آنکه به مدت = 

وزارت علوم درآمدم و پس از سه سال فعاليت مستمر با آقاي عيوضي به عضويت هيات رييسه انجمن کوهنوردي 
اما . به طور کلي در اداره کل تربيت بدني وزارت  علوم نگاه مثبتي نسبت به ورزش کوهنوردي  وجود دارد. وقفه اي يک ساله مجدداً از سال جاري به عضويت هيات ريسه درآمدم

وزارت علوم در ابتدا سعي داشت با برگزاري صعود هاي سراسري با توسعه همگاني اين . ن وزارت علوم سابقه بيشتري داردبايد بپذيريم که کوهنوردي در برخي دانشگاهها از انجم
ي تر رشته دانشجويان بيشتري را جذب اين رشته نمايد و در سال جاري هيت رئيسه در نظر دارد تا براي ايجاد انگيزه در بين دانشجويان به بخشهاي تخصصي و فعاليتهاي جد

برگزاري : در اين راستا مي توان از فعاليتهاي انجمن در يکسال گذشته نام برد. ضمن اينکه بر اين باور هستيم که از بخش هاي همگاني نيز نبايد غافل شد. کوهنوردي نيز بپردازد
نشگاه علم و صنعت به قله آرارات و برگزاري چندين اردو انتخابي براي تيم هاي مسابقات سراسري سنگنوردي داخل سالن پسران، اعزام تيم پسران به قله کيليمانجارو، اعزام تيم دا

  .  در نظر است امسال مسابقات داخل سالن دختران نيز برگزار شود. ملي دختران و پسران اشاره کرد
  
اين رشته در ميان دانشجويان و دانشگاهيان، چه مشکلات و موانع  با توجه به برنامه و سياستهاي رو به رشد اداره کل تربيت بدني وزارت علوم، براي توسعه و تعميم -

  وجود دارد و چه پيشنهادي براي از بين بردن آنها داريد؟
 کمتري سرمايه گذاري بر روي اين رشته در درازمدت نتيجه مي دهد که به همين دليل سرمايه گذاري." کوهنوردي مثل درخت گردوست"به قول يکي از مسئولين وزرات علوم = 

بنابراين حمايت مالي که از مهمترين فاکتورهاي پيشرفت هر رشته ورزشي است، . تا نتيجه کار خود را در کوتاه مدت ببينندتمايل دارند سرمايه گذاران اغلب  چرا که. بر آن مي شود
 در سطح اصول و قواعد يکسان و مشخصي براي اين رشته وجود .ز هستيماز طرف ديگر در دنيا شاهد پراکندگي آموزشي اين رشته ني. در کوهنوردي به سختي صورت مي گيرد

  درخت گردو: مصاحبه با ليلا بهرامي،کوهنوردي
  معصومه ابولحسني: تهيه کننده

ليلا بهرامي عضو هيات رئيسه انجمن کوهنوردي وزارت علوم، تحقيقات و فناوري و مسئول کمسيون ايمني لوازم و تجهيزات کوهنوردي فدراسيون کوهنوردي جمهوري 
 ١٢و اکنون با بيش از   در اولين دوره مربيگري سنگنوردي و يخ و برف بانوان حضور داشته١٣٧٨ و ١٣٧٤ که در سالهاي وي جزو اولين مربيان زن کشور است. اسلامي است

می در ليلا بهرا. وی در تعداد زيادی از دانشگاه ها به عنوان مربی کوهنوردی فعاليت داشته است.  به عنوان مربی کوهنوردی فعاليـت می کندسال سابقه کوهنوردي حرفه اي،
ات جديد در تغيير. را داراستالب تيم ملي کوهنوردي بانوان ق در ١٣٨٠ و ١٣٧٩در سالهاي )  متر٧١٦٥(و پوموري )  متر٦٦٥٤(فتح قلل مراپيک کارنامه ورزشی خود 

د تا به سراغ ليلا بهرامي برويم تا از جديدترين سياستهاي  انجمن کوهنوردي وزارت علوم و لزوم بررسي مشکلات و موانع کوهنوردي در دانشگاههاي ايران، بهانه اي بو
مشروح اين مصاحبه را در ادامه مي . ايشان نيز عليرغم مشغله کاري و تحصيلي با تامل و حوصله به سئوالات ما پاسخ گفت. تحولات اين رشته در دانشگاهها باخبر شويم

  .خوانيد
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صي خاساس اين رشته روند ثابت و مش زماني که آموزش به عنوان پايه و. کشورهاي اروپايي و امريکايي که در اين رشته فعال هستند، هرکدام سيستم متفاوتي دارند. ندارددنيا 
در کشور ما نيز تلاش هاي زيادي به منظور همسان سازي آموزشي در فدراسيون کوهنوردي انجام شده ولي هنوز .  کندتر انجام مي شودنداشته باشد، رشد و توسعه اين ورزش نيز

وسيع است تا مسولين تنها راه کار پيشنهادي به نظرمن، براي جذب حمايتهاي مالي و حل عمده مشکلات اين رشته، انجام فعاليتهاي فرهنگي آنهم در سطح . نقاظ ضعفي وجود دارد
جذب قهرمانان . بپردازيم ضمن اينکه براي تقويت پيکره کوهنوردي دانشگاهها، بايد به آموزش بيشتر. به اين باور برسند که هزينه کردن در کوهنوردي هم نتيجه بخش است

ينه مکاتباتي از طرف رئيس انجمن، انجام شده که اميد است در سطح وزارتخانه در اين زم. کوهنوردي در دانشگاهها مي تواند در پيشرفت و رشد کوهنوردي دانشجويي موثر باشد
  .   مورد توجه مسئولين قرار بگيرد

   به نظر شما جايگاه اين رشته در ميان دانشجويان نسبت به ديگر رشته هاي ورزشي چگونه است و اين جايگاه براي وزارت علوم چگونه تعريف شده است؟ -
در بسياري از دانشگاهها . توسعه کوهنوردي در دانشگاهها غير قابل انکار است. گذشته اختلاف فاحشي در گروههاي کوهنوردي دانشگاهها به چشم مي خورد سال ١٠در طي = 

قبال دانشجويان از اين رشته و جايگاه که اين امر خود نشاندهنده است.علاوه بر تشکيلات اداري ادارات تربيت بدني، گروههاي کوهنوردي فعال و خود جوش نيز تشکيل شده اند
در خصوص ديدگاه انجمن کوهنوردي وزرات علوم نيز گفتني است، جلسات متعددي که با جناب آقاي دکتر حميدي مدير کل تربيت بدني وزارت . کوهنوردي در دانشگاهها است

شته و با توجه به نوپا بودن اين رشته نسبت به اغلب رشته هاي ديگر در اداره کل، حمايت قابل علوم داشته ام، مشاهده کرده ام که ايشان شخصاً ديدگاه مثبتي به کوهنوردي دا
 ♦..  جا دارد از حسن توجه ايشان و همکارانشان در اداره کل تربيت بدني وزارت علوم، تشکر و قدرداني نمايم. توجهي از کوهنوردي انجام داده اند

  

  برودپيک:  متري٨٠٠٠دوازدهمين 
 ي کمـپ و انتظـار کـشيدنها   ٤ ي ميليون تومان، برپاي١٠ بالغ بري کيلوگرم مواد غذايي و تجهيزات، صرف هزينه ا٣٠٠وز بعد از خروج از کشور و با انتقال حدود           ر ٤٥

 قله برودپيک را صعود      سال جاری   مرداد ماه  ٦ي روز      به وقت محل   ١١:٣٠، موفق شدند تا ساعت      يرحسين جابر انصار  ي اعتماد فر و ام    ي خوب، مهد  ي هوا ي برا يطولان
به عنوان دوازدهمين قله ) Broad Peak( متري برودپيک ٨٠٤٧در قالب يک تيم بين المللي و با هزينه خود، موفق شدند پرچم کشورمان را بر فراز قله  آنها .نمايند
و اميـر حـسين جـابر       )  سـاله  ٤٨(مهدي اعتماد فـر     . ردان ايراني به ارمغان بياورند     متر از چهارده قله دنيا به احتزاز درآورده و تجربه نويني را براي کوهنو              ٨٠٠٠بالاي  

شـدند تـا    اين دو کوهنورد عزيز کشورمان، سال گذشته موفق         .  سال سابقه کوهنوردي مستمر را دارا مي باشند        ١٥در کارنامه ورزشي خود بيش از       )  ساله ٣٥(انصاري  
  .قله لنين را فتح نمايند

 نامـساعد و  ي روز هـوا ١٥ و تحمـل نزديـک بـه    ي کمپ و انتقال تجهيزات و مواد غذايي مورد نياز خود به اين کمپ ها در طول تير ماه سال جار          ٤ايي  اين تيم با برپ   
 ٣ متـري، کمـپ   ٦٢٠٠ در ارتفاع ٢ متري، کمپ ٥٦٠٠ در ارتفاع ١، کمپ  براي صعود به اين قله چهار کمپ     . اين صعود را انجام دهد      و کولاک، موفق شد    بارش برف 
قله برودپيک جزيـي  .  متري قرار گرفته بود٤٨٧٠صعود در ارتفاع ) Base Camp(کمپ اصلي .  متري برپا شد٧٢٠٠ متري و کمپ چهار در ارتفاع ٦٩٠٠در ارتفاع 

 بخـصوص مـسائل     ، انتقال تجربيـات ايـن صـعود       .ت تو، گاشربروم ها و قله ماشربروم قرار گرفته اس         ي قلل ک  یدر نزديک  و   از رشته کوه قراقروم در کشور پاکستان است       
 متر باشد که اميدواريم از سوي اين دو         ٨٠٠٠مربوط به تجهيزات و تدارکات، مي تواند راهگشاي صعودهاي موفق ساير کوهنوردان کشورمان براي فتح قله هاي بالاي                   

انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران، صـميمانه ايـن        .  مجله کوه مطالعه بفرماييد    ٣٦ره  گزارش کامل اين صعود را مي توانيد در شما        . همنورد عزيز به خوبي صورت بگيرد     
  ♦. .صعود موفق را به اين دو همنورد عزيز، تبريک مي گويد

  
  

  متر٨٠٤٧ –قله برودپيک 
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