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  به نام هستی بخش
  

  امه اوجفصلن
  نشريه انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران

  زير نظر اداره کل تربيت بدني دانشگاه تهران
  ،١٣٨٣زمستان ، سومسال اول شماره 

   ريال٢٥٠٠ صفحه، ٢٠
  

   انجمن کوهنوردي دانشگاه تهران:صاحب امتياز
  معصومه حاج ابوالحسن: مدير مسئول و سردبير

  
ومه ابوالحسني، اميد عالمي، کاوه ممي زاده، بابک مولايي، معص: همکاران اين شماره

مجيد دولتشاهي، معصومه حقيقي، ميثم اکبري، غلامرضا فتحي، گلفام غفوري فر، فائزه 
  .فلاح، امير شيخ باقري، گلريز فرماني، محمد دادمهر، سحر امامی، محمود زرينه

  
  

  .غلامرضا فتحي : طرح روي جلد،
  . نسخه٥٠٠: تيراژ

  
  .نيست" اوج"صلنامه لزوماً ديدگاه هاي مطالب مندرج در ف

  .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

  .يافتي بنا بر تناسب موضوعي و پس از تاييد درج خواهد شدمطالب در
  
  

   .  تربيت بدنی٢ آذر، سالن شماره١٦خيابان انقلاب، خيابان 
  
  
. 

  
 :: ..مطالب        فـهرست  .. ::       

  
  بي دلي سهل بود گر نبود بي ديني :سرمقاله

  قله توچال: آشنايي با کوهستان شمال تهران

  مطالب آموزشی : کوهنوردیعلم 

  هنر محافظت از پاها :پاهاي گرم

  آشپزخانه هاي ارتفاع :تغذيه در برنامه هاي زمستاني

   جذاب ترين صعود سال: لافايل

   روشهايي ساده:  محافظت از پوست           

  ده نکته کاربردی :عکاسی در زمستان

  هنر تحمل کردن: جنگ يا گريز

  نوشابه هاي انرژي زا :بمب در قوطي

 بام البرز مرکزي، خلنو :گزارش برنامه
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  بي دلي سهل بود گر نبود بي ديني: سرمقاله

هـدف از   ر شـد    ک ـکه در سرمقاله شـماره قبـل ذ       همانطور  
 سطح اطلاعات اعـضای انجمـن       ردنانتشار اين مجله بالا ب    

 نخست و سپس کل جامعه کوهنوردی کـشورمان         هدر وهل 
. يمه ا اوج را تهيه کرد    جديد   شماره  ،  با اين ايده  . بوده است 

 تخصـصي بـالا بـه جامعـه         -شماره اي که آنرا با بار علمـي       
عمده نيروي خود را بر افزودن    . کوهنوردي عرضه مي کنيم   

بار علمي بخشهاي آموزشي در نشريه متمرکز کـرديم و بـا           
اين رويکـرد خـاص از جديـدترين اطلاعـات در دسـترس             

عـلاوه بـر مطالـب      . قدام به ترجمه آنها نمـوديم     استفاده و ا  
آموزشي بخش اطلاع رساني و اخبار نيز هدف ديگري بـود           
کــه بمنظــور تحقــق آن ســعي کــرديم تــا آخــرين اخبــار  
فعاليتهــاي انجمــن، فدراســيون کوهنــوردي و انجمــن     
کوهنوردي وزارت علـوم، تحقيقـات و فنـاوري را در قالـب             

مصاحبه با پيشکسوتان   . خبر، مصاحبه و گزارش ارائه کنيم     
و فعالان اين رشته و گزارش برنامه هـاي ويـژه را بمنظـور              
افزايش اطلاعات دانشجويان کوهنورد از تجربيـات بدسـت         

  .آمده توسط ساير کوهنوردان در اين نشريه گنجانديم
  سردبير

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  تهرانشمال 
 ميرالدين حکباقعکس 

 ز فرمانیيگلر :عکس -رپلايسمت شبه 
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  ،شنايي با کوهستان شمال تهرانآ

   قله توچال
  

لـراس  قله توچال و کوهـستان پيرامـون آن بـه صـورت يـک خـط ا                
غربی در جناح جنوبی رشـته کـوه هـای البـرز مرکـزی و در                -شرقی

 دره رودخانـه    هباين کوهستان از شمال     .  دارد شمال شهر تهران قرار   
 و از غرب توسط خط الراس کـم ارتفـاع           کهای جاجرود و شهرستان   

به دليـل فراوانـی     . تری به قلل شمالی کوههای کرج متصل می شود        
ر منطقه و قله، قله به نام توفچال و به          د" توف"سنگ های موسوم به     

  . موسوم شده است" توچال "مرور زمان 
  
  

ز طرق شانه غربی    ا) متر٣٩٥٠(توچال بلند ترين ارتفاع شمال تهران       
 متـری   ٣٧٠٠ متر به گردنـه      ٣٩٠٠خود موسوم به هومند به ارتفاع       

 ٣٨٥٠شهرستانک و سپس بـه قلـه شـاه نـشين بـزرگ بـه ارتفـاع                  
شود و از سمت شرق توسط يک خـط الـراس قوسـی             مترمتصل می   

شکل پس از تشکيل قلل پيازچـال و لـزون از طريـق گردنـه کوتـاه                 
 شمالی  اين قله از طريق جناح    . لوپهنه به قلل دارآباد ارتباط می يابد      

هـار، فـشم و   آال هـای فرعـی منطقـه    هومند به قلل قزقونچـال و ي ـ  
 توچـال را از  ايـن خـط الـراس شـمالی،    . شهرستان منتهی می گردد 

طريق قله قلعه دخترو سی چال به گردنه ديزين و سـپس بـه سـاير                
  .بلندی های البرز متصل می سازد

  

از جمله جاذبه های فرعی کوهستان توچال بايد از امامزاده ابـراهيم،            
  متری مشهور بند يخچال، منطقـه سـنگ نـوردی بنـد              ١٥٠ديواره  

 کلـک چـال،     ،گ شيرپلا  دوقله و پناهگاه های بزر     هایيخچال، آبشار 
يــز جانپنــاه دارآبــاد، اســپيد کمــر، ايــستگاه پــنجم، تلــه کــابين و ن

  .و توچال نام برد) سنگ سياه(ميریا
  

صعود زمستانی قله توچال عليرغم نزديکی به شهر تهـران، بواسـطه            
وقوع توفانهای غير منتظره خطرناک، نيازمند داشتن وسايل کامل و          

ن ساير نقاط با خطـر  آمسير يالهای   بجز  . تجربه صعود زمستانی ست   
ريزش بهمن توام می باشد و يال جنوبی در زمستان مسيری مناسب           

  .برای صعود قله می باشد
  
  
 ١٣٢٦ اولين پناهگاه يا جانپناه ايران در سال         : انپناه اسپيد کمر  ج

در ارتفاعات شمال تهران بـا همـت و پـشتکار کوهنـوردان وقـت در                
 متری بين راه اوسون و قله توچال        ٢٨١٠ع  محل اسپيد کمر در ارتفا    

در آن زمان مسير صعود به قلـه توچـال از مـسير        . ساخته شده است  
 اسپيد کمر  و قله بود؛ با ساخت پناهگاه شـيرپلا            – اوسون   –سربند  

و تغيير مسير صعود به قله توچال، جانپناه اسپيد کمر چندان مـورد             
  . فتن استاستفاده قرار نمی گيرد و در حال از بين ر
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 ساختمان پناهگـاه شـامل      ١٣٣٩ در تير ماه سال      : پناهگاه شيرپلا 
ــه هزينــه فدراســيون   ــاق کوچــک ب خوابگــاه، ناهــار خــوری و دو ات
کوهنوردی و کمک های مردمـی و هميـاری کوهنـوردان بـه اتمـام               
رسيد، با استقبال روزافزون علاقمندان به کوهنوردی و کوهستان در          

ايـن  .  اين پناهگاه توسـعه داده شـده اسـت         ١٣٤٧ و   ١٣٤٢سالهای  
  . متری واقع شده است٢٧٥٠پناهگاه در ارتفاع حدود 

  
  

کلک چال نام منطقـه ای واقـع در کـوه هـای              :پناهگاه کلک چال  
چون در اين منطقه گلپـر      .  متری است  ٢٦٥٠شمال تهران در ارتفاع     

 را  می گفتنـد و جـای روييـدن ان        " کلک"فراوانی می رويد و گلپر را       
در اين منطقـه    . چال می دانستند، اين محل را کلک چال ناميده اند         

علاوه بر پناهگاه يک منبع بزرگ آب، يک زمين واليبال، يک زمـين             
 متری، مسجد   ٢٧بسکتبال، ناهار خوری، محل فرود بالگرد، يک برج         

 سـاخته   ١٣٥٠ تـا    ١٣٤٠و آمفی تئاتر وجود دارد که طـی سـالهای           
 هــم اکنــون عــلاوه بــر اســتفاده عمــوم و ايــن مجموعــه. شــده انــد

کوهنوردان، جهت اردوهای دانش آمـوزی مـورد اسـتفاده قـرار مـی              
  .گيرد

 بر روی قلـه دارآبـاد جانپنـاهی         ١٣٧٥در شهريور    :جانپناه دارآباد 
 سانتيمتر از ٤٥ متر مربع با ديواری به قطر      ٣٥حت  ايک طبقه با مس   

.  پشم شيشه سـاخته شـد      اره و با عايق   دسنگ و با پنجره های دو ج      
جانپناه دارای يک اجاق هيزمی و ديـوار هـای سـفيد شـده و چنـد                 

با احداث اين جانپناه صعود به تيغه های دارآباد و          . تخت چوبی است  
نيز صعود طولانی مدت به قله توچال از مسير دارآبـاد بخـصوص در              

  ♦.   فصل زمستان با خطرات کمتری مواجه خواهد بود

  

  پناهگاه  شيرپلا و مسير صعود به قله توچال
گلريز فرماني:عكس
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  علم کوهنوردي:  آموزشيمجموعه مطالب
  

مراد از علم کوهنوردی، مجموعه اطلاعـاتی اسـت         : علم کوهنوردی 
ــروزه ــه ام ــای    ک ــه ه ــق برنام ــوردان در اجــرای موف از ســوی کوهن

برنامه هايی که بخصوص در     . کوهنوردی مورد استفاده قرار می گيرد     
اطلاعـاتی کـه بـازخورد آنهـا        . شرايط سخت زمستان اجرا می شـود      

 در توليد تجهيزات و تجهيز کوهنـوردان بـرای اجـرای            سبب نوآوری 
گستره اين اطلاعات از پزشکی     . موفق برنامه های آتی آنان می گردد      

تا مهندسی مواد، طراحی صنعتی و مهندسـی نـساجی را دربـر مـی               
به طوری که کوهنوردی را به آزمايشگاهی برای افزايش تـوان           . گيرد

 اجرای موفـق برنامـه هـای        .آدمی برای غلبه بر طبيعت ساخته است      
زمستانی علاوه بر تجربه و آموزشهای پايه نياز به تجهيزات مناسب و           

ايـن  . مهمتر از آن نحوه کـارکرد و اسـتفاده از ايـن تجهيـزات اسـت      
اطلاعات به ما کمک می کنند تا ايمنی خود را در برنامه ها افـزايش               

  .  داده و بعلاوه لذت بيشتری را نيز نصيب خود کنيم
  

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

حتي  ها و توانايي هاش مهارتاست و باعث افزاي
. براي صعود به کوهستانهاي دور دست مي شود

در هواي سرد که در اين نوع برنامه ها بايد بدانيم 
را  زماني که کفشهاي بزرگ و لباسهاي ضخيم ما

خصوص وقتي که کوله پشتي بود مي کنند، محد
.  چه کار بايد بکنيم،کنيممی سنگيني را حمل 

بايد ياد بگيريم چطور با سرعت حرکت کنيم 
درحاليکه زير پايمان برف هاي نرم قرار دارند، 

بايد به خود متکي باشيم، بتوانيم خود را گرم نگه 
داريم، مهارتهاي لازم براي شب ماني در هواي 

 بتوانيم سيستم خواب خود را ،ا بياموزيمآزاد ر
کنترل کنيم و در شرايط سخت فاکتورهاي 

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

،  هانحوه کارکرد آن و گوناگون از قبيل تجهيزات
هدف ما . دارد...  و  بدن فيزيولوژینکات فني،

وردن زمينه دسترسي به اين اطلاعات با کيفيت ذکر شده فراهم آ
 طيف گسترده اي از نيازها در ،اين مجموعه مطالب. بوده است

  . را پوشش مي دهدیکوهنوردي زمستان
  

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

 و دلايل کوهنوردي، پوشاک و لايه بندي آنها سه پوش دوپوش و
 و نکات  در ارتفاع ، تغذيه و اهميت آن، محافظت از پوستاين کار

 و جزييات بيشتری از نوشابه مربوط به آن، عکاسي در هواي سرد
پيش پا اطلاعات گام فراتر نهادن از . شده استتشکيل انرژی زا 

مطالب اين مجموعه ب و ترجمه انتخاافتاده و تکراري براي ما در 
اميدواريم اين مطالب کمکي باشد براي  .يک دغدغه بوده است

  .کوهنوردي مطلوب تر شما در فصل خشن زمستان
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  دوم بخش  -  هنر تحمل کردن  

 High Mountain: منبع مجله

  تهراندانشگاه اشجوي کارشناسي د مرضا فتحیلاغ: ترجمه

****  

اين پارچه براي رسيدن به اهداف ذکر شـده         : صيت اساسي سه خا 
  : بايد داراي سه خاصيت باشند

عرق بايـد از سـطح پوسـت شـما          ): Wicking( خاصيت فتيله ای  
براحتي به لايه هاي بعدي منتقل شود تا به اين ترتيب ميزان انتقال             

اين اتفـاق مـي توانـد    . حرارت از بدنتان به کمترين مقدار خود برسد 
اشکال مختلفي صورت بگيرد و بطور معمول بوسيله پارچـه هـاي            به  

. در پوشاک لايه اول بدسـت مـي آيـد         ) Hydrophilic(آب دوست   
لباسهاي لايه اول به سرعت عرق را جـذب کـرده و بوسـيله حـرارت       

  . بدنتان آن را به لايه هاي بالايي منتقل مي کنند

تر و فـضاي    يک پارچه کلفت داراي بافـت بيـش       ): Density (تراکم
خالي کمتري نسبت به پارچه هاي نـازک اسـت و از آنجـا کـه هـوا                  
. بهترين عايق است، پارچه هاي نازک بهترين انتخاب ممکن هستند         

بعلاوه اينکه زمان لازم براي خشک شدن آنها وقتي که خـيس مـي              
  . شوند، از پارچه هاي ضخيم بسيار کمتر است

چه به پوسـت نزديـک      هر چقدر پار  ): Stretch (خاصيت ارتجاعي 
تر باشد، انتقال عرق از سطح پوست توسط آن بـسيار بهتـر صـورت               

هر چقدر که با پوشاک لايه اول خود، سـريعتر بـه تعـادل              . مي گيرد 

حرارتي برسيد، انتقال حرارت کمتـري هـم خواهيـد داشـت و مـي               
کامل تري را در سطح پوسـت  ) Micro Climate(توانيد ريز اقليم 
اين لايه نزديک به پوست مي تواند نقـش بـسيار           . دخود بوجود آوري  

موثري در تثبيت کردن يا بهم زدن تعادل حرارتي در مواقي که بدن             
لباسـهاي لايـه اول بـا خاصـيت         . سرد يا گرم مي شود، داشته باشـد       

تنها اشکال آنها اين است     . ارتجاعي، بهترين پوشاک لايه اول هستند     
د را از دسـت مـي دهنـد و          که به مرور زمان خاصيت ارتجـاعي خـو        

  .  براحتي آسيب ديده و پاره مي شوند

 لايه بندي پوشاک بهترين راه براي رسـيدن بـه           :ريز اقليم مناسب  
بـا اسـتفاده از     . راحتي و آسايش در شرايط سـخت زمـستاني اسـت          

، با تراکم  و ضـخامت کـم، شـما           )Stretch(پوشاک لايه اول جذب     
در اطـراف پوسـت بـدنتان داشـته         مي توانيد يک ريز اقليم مناسـب        

باشيد که عرق را از سطح پوستتان به لايه هاي  بعدي منتقـل مـي                
با اين لايه اول حتي در بادهاي شديد هم مي توانيد بـا اضـافه               . کند

بخوبي از خودتان در مقابـل  ) Wind proof(کردن يک لايه ضدباد 
در به همين دليـل اسـت کـه کوهنـورداني را            . سرما محافظت کنيد  

هيماليا مي بينيد که تنها لباسهاي لايه اول خود را به تن دارند و يا               
خود تنهـا پوشـش لايـه اول را بـر تـن       ) Shell(در زير لايه محافظ     

ايـن  . قابليت تنفس اين پوشاک خاصيت بـسيار مهمـي اسـت          . دارند
 درصد از گرمـاي بـدن   ٦(پوشاک نازک زماني که با دستکش و کلاه   

مورد استفاده قرار بگيرند قابليـت هـاي        ) ي شود از طريق سر  دفع م     
در ضمن اينکه با افزايش و يـا کـاهش          . بالايي از خود بروز مي دهند     

ميزان تحرک خود ميزان حرارت توليدي توسط بدنتان را کنترل مي      
کنيد، شما مي توانيد با کاهش ميزان تعرق، خطر کاهش آب بدنتان            

)Dehydration (      ه خـود عامـل ديگـري در        را نيز از بين ببريـد ک ـ
در اين شرايط حتي اگر احساس سرما کنيد مـي          . احساس سرماست 
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توانيد با افزايش يک لايه به پوشش خود از بدنتان بخوبي محافظـت             
نکته آخر اين است که مطمئن شويد تمام لباسـهاي انتخـاب            . کنيد

مي گيرند ) Fit(شده براي لايه هاي مختلف به خوبي در بدنتان قرار 
. ه تن کردن و خارج کردنشان براحتي برايتان امکـان پـذير اسـت           و ب 

تنها بر روي شلوارتان متمرکز نشويد که آيا براحتي مي توانيـد آنـرا              
بپوشيد ياخير، بلکه در مورد ساير پوشاکتان هـم وسـواس بـه خـرج          

  .دهيد
  

برای به حداکثر رساندن کارايي و در عين حـال راحتـی لباسـها و               
 آنها در بدن کوهنوردان، امروزه نکـات بـسيار          قرار گرفتن مناسب  

. زيادی از طرف طراحان حرفه ای پوشاک مورد نظر قرار می گيـرد            
زيپ هايي که در دماهای پايين هم به راحتی باز و بسته می شوند،              
تعبيه زيپ هايی در زير بغل برای تهويه بهتر هوا، پوشش مناسـب             

ف پذير در قـسمتهايی     انگشتان دست، استفاده از پارچه های انعطا      
   .از جمله اين موارد است... از بدن که تحرک زيادی دارد و 

   

  و جمع بندیخلاصه 
وظيفه اصلي ): Base Layer(لايه اول -١

اين لايه ايجاد يک ريز اقليم خشک در 
. نزديکترين فاصله با پوست شماست

بنابراين لايه اول تمام عرق توليد شده 
روي سطح پوست بدن شما را جذب کرده 

. ه لايه هاي بعدي منتقل مي کندو ب
مهمترين پارچه هاي مربوط به لايه اول 

  : با مارکهاي تجاري زير توليد مي شند
CoolMax , Polartec-
PowerDry, Polartec-
PowerStretch, Patagonia-
Capilene, Helly Hansen-Lifa 

  

اگر ): Insulation Layer (لايه عايق -٢
زه کافي گرم نيست لايه اول يا اصلي به اندا

حفظ گرما در . وظيفه لايه عايق حفظ گرماست
اين محصولات به علت وجود حفره هاي هوا به 

اين حفره ها هدر رفتن حرارات . عنوان عايق است
ن پارچه هاي يمهمتر. را به حداقل مي رسانند

مربوط به لايه عايق با مارکهاي تجاري زير توليد 
  :مي شوند

 Polartec-Classics (٣٠٠-٢٠٠-١٠٠), 
Polartec-Thermal Pro, Berber 
pile, Windstopper 

  
  
  
  
اين لايه شما را در مقابل باد، ): Shell layer (لايه محافظ -٣

باران، برف و تگرگ محافظت کرده و اجازه 
مي دهد تا ذرات عرق از بين لايه هاي 

لباس شما خارج شوند و در اصلاح تنفس 
ي مربوط به مهمترين پارچه ها. مي کند

لايه عايق با مارکهاي تجاري زير توليد مي 
  : شوند

 Gore-Tex, Hyvent, Aqua-
Dry, Dri-Lite 

  
  
  
 'Super'( لايه فوق عايق -٤

Insulation Layer :( اغلب کوهنوردان
اما در شرايط . با سه لايه فوق آشنايي دارند

 آب و هوايي خيلي سرد، شما مجبوريد تا يک لايه فوق محافظ را
لباسهاي پر عموما . براي حفظ گرما نيز به پوشاک خود اضافه نماييد

  ♦. براي اين منظور استفاده مي شوند
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  طيف نور خورشيد

 درصد از پرتوهاي تابش شده به سمت زمين قابل رويت           ٥٠ تقريباً  
نومتر  نـا  ٨٠٠ تـا    ٤٠٠اين امواج داراي طول مـوجي بـين         . مي باشد 

 ١٧٠٠ تـا    ٨٠٠ درصد اين پرتـو هـا داراي  طـول مـوج              ٤٠. هستند
 ١٠٠ درصد ديگر با طول مـوج        ١٠نانومتر، پرتو هاي مادون قرمز و       

طيف اشعه ماورا بنفش .  نانومتر پرتو هاي ماورا بنفش هستند٤٠٠تا 
 تـا   ٢٩٠، از UVA نانومتر   ٤٠٠ تا ٣٢٠از: به چند دسته تقسم مي شود     

 و مـاورا    UVC نانومتر بـه نـام       ٢٩٠ تا   ١٠٠ از   ،UVB نانومتر   ٣٢٠
لايه اوزن با ايجاد يک مانع طبيعي       .  نانومتر ١٠٠ تا   ١٠بنفش خلا از    

 و کوتـاه    UVCدر برابر پرتوهاي خورشيد، اشعه ماورا بنفش خلا،         
بعبارت ديگـر لايـه     .  را حذف مي کند    UVBترين طول موج اشعه     

 نانومتر را حـذف     ٢٩٠ير  اوزن تمام اشعه ماورا بنفش با طول موج ز        
در اين ميان مقدار کمي از اشعه ماورا بنفش با طول موج            . مي نمايد 

پس اشعه ماورا بنفـشي کـه در        .  نانومتر هم فيلتر مي شود     ٣٢٠بالاي
 UVB درصد اشعه ماورا بنفش    ١٠وسط روز به زمين مي رسد شامل      

 UVB شـدت اشـعه   .  مي باشـد   UVAدرصد اشعه ماورا بنفش     ٩٠و
 تـا انـدازه اي در       UVAر کاهش مي يابد اما شدت اشـعه         هنگام ظه 

  .سرتاسر روز ثابت مي ماند
  

  اثر پرتوهاي ماورا بنفش بر پوست
پوست عليه آسيب ناشي از نور خورشيد، مکانيسم هـاي متفـاوتي             

ملانين . دارد که يکي از اين مکانيسم ها افزايش ملانين پوست است      
يکي ديگر از عوامـل  . استجاذب فوق العاده تشعشات ماورا بنفش  

موثر مقابله پوست در برابر اثرات مضر اشعه خورشيد نوع پوست و            

عامل سوم نيز محيط و شرايط جغرافيايي محـل         . ضخامت آن است  
 در  Dمقدار كمي از پرتوهاي ماورا بنفش براي توليد ويتامين          . است

پوست لازم است اما جـذب بـيش ازحـد آن باعـث آسـيب ديـدن                 
تـاري   باعث آفتاب سـوختگي و       UVBپرتوهاي  . ددپوست مي گر  

 سبب پيرشدن پوست و زبـري سـطح         UVAدر بينايي و پرتو هاي      
 . آن مي گردند

-   
  

  شدت تابش پرتو هاي ماورا بنفش
 شدت پرتوهاي اشعه ماورا بنفش عمدتاً تحـت تـاثير عوامـل زيـر              

. ساعات روز، ارتفاع از سطح دريا، آب و هوا و فصلهاي سال           : است
 بعدازظهر نور خورشـيد حـداکثر مقـدار         ٢ صبح تا    ١٠بين ساعتهاي 

ممکن را داراست چرا که مسير تابش آن در ايـن سـاعات مـستقيم               

  روشهايي ساده:محافظت از پوست
  غلامرضا فتحي، دانشجوي کارشناسي دانشگاه تهران: يه کننده،  تهاينترنت: منبع

پزشكان تاكيد دارند كه با بكارگيري روشهاي ساده اي مي توان از .  نفر در امريكا اعلام شده است٣٢٠٠٠عامل مرگ سال گذشته سرطان پوست شايع ترين سرطان و 
در مطلب حاضر به بررسي عملكرد . اهميت محافظت از پوست در برابر پرتوهاي خورشيد براي كوهنوردان بسيار بيشتر از ساير افراد است. سرطان پوست جلوگيري كرد

 . نيز استفاده شده است٤٠لازم بذكر است در تهيه بخشهايي از مطلب حاضر از نشريه بهداشت دانشگاه، شماره . اههاي محافظت از آن در كوهستان مي پردازيمپوست و ر
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بـدليل کـاهش ميـزان      . است و کمترين مسير را در جو طي مي کند         
 متر افزايش از سطح زمين شدت       ١٠٠٠غبار و مه و دود به ازاي هر         

از .  درصـد افـزايش مـي يابـد        ٣تا   ٢پرتوهای ماورا بنفش به اندازه      
، باد، آب و رطوبـت      UVديگر عوامل محيطي موثر در مواجه اشعه        

به طوري که ميزان نفوذ پرتو هـاي مـاورا بـنفش در پوسـت               . است
 برابر بيشتر از پوست هاي خشک است که اين امـر            ٤هاي مرطوب   

به دليل تغييرات صـورت گرفتـه در ميـزان بازتـابش نـور از سـطح               
پوست هاي مرطوب در مقايسه با پوست خشک نمي         . ستپوست ا 

توانند به شکل موثري پرتوهاي ماورا بنفش خورشيد را مـنعکس و            
شناگران و افرادي کـه در محـيط هـاي مرطـوب در             . پراکنده نمايند 

معرض نور خورشيد قرار مي گيرند اشعه مـاورا بـنفش بيـشتري را              
  .جذب مي کنند

  محافظت از پوست
  توسط سايه، لباس و شيشه محافظت -١

 برخلاف عقيده عامه، وجود ابر يا استفاده از چتر آفتابي در هنگـام             
تماس با نور خورشيد فقط محافظت انـدکي در برابـر اثـرات مـضر         

شدت اشعه ماورا بنفش توسط     . پرتو هاي ماورا بنفش ايجاد مي کند      
 ٢٠ درصد کاهش مي يابد و يک ابر نازک فقـط            ٥٠چتر آفتابي فقط    

 درصد از شدت آن را مي کاهـد و چـون در روزهـاي ابـري                 ٤٠تا  
ممکن است پوسـت بـدن گـرم نـشود، برخـي افـراد بـيش از حـد           

لباسها ساده تـرين و اغلـب       . درمعرض نور خورشيد قرار مي گيرند     
. بيشترين وسايل قابل استفاده در محافظت از نور خورشـيد هـستند           

 را متوقف مـي   UVB لباسهاي خشک و بسته تقريباً همه پرتوهای

را مسدود مي كنند يد مضر خورش هايوپرت درصد از ٣٠دريك روز ابري، ابرها تنها 
  . درصد ديگر آن به سطح زمين مي رسد٧٠و 

 .وست بدن محافظت شودپاين به شدت توصيه مي شود در روزهاي ابري نيز از ر بناب

    تهران-قله توچال 
 .عكس باقرالدين حكيم
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کنند و حتي بر خلاف اغلب ضـد آفتابهـا، مـانع رسـيدن پرتوهـای                
UVA   لباسـهاي مرطـوب، شـل و بـاز و جورابهـاي            .  نيز مي شوند

 درصد از پرتو هاي مـاورا بـنفش را از           ٣٠نايلوني چيزي نزديک به     
  .خود عبور مي دهند

   محافظت توسط کرم هاي ضدآفتاب-٢
ستند که براي تضعيف شـدت اثـر پرتوهـاي          ضد آفتابها ترکيباتي ه    

مکانيـسم عمـده    . ماورابنفش که به پوست مي رسند، بکار مي روند        
اين ترکيبات جذب، بازتاب يا متفرق سـازي پرتوهـاي مـاورابنفش            

. ضدآفتابها بايد آلرژي زا نبوده و از نظر شيميايي پايدار باشند          . است
برابـر پرتوهـاي    اين ترکيبات بايد طيف جذب وسيعي داشـته و در           

مقدار ضد آفتابي کـه در هـر بـار اسـتفاده            . ماورابنفش از بين نروند   
روي پوست قرار مي گيرد در ميـزان محافظـت در برابـر پرتوهـاي               

براي اينکه يک ضد آفتاب به طـور متوسـط          . ماورا بنفش موثر است   
 گـرم   ٢٩سطح پوست بدن يک فرد بزرگسال را پوشش دهد حدود           

ست اما ميزان استفاده اغلب افراد خيلي کمتر از اين از آن مورد نياز ا
به ياد داشته باشيم استفاده از ضدآفتاب هـا بـسيار کـم             . مقدار است 

پزشکان توصيه مـی    . هزينه تر از مبتلا شدن به سرطان پوست است        
  . باشد٣٠، SPFکنند، ازضدآفتابی استفاده نماييد که حداقل دارای 

  
 آفتاب ها قبل از آنکه پرتو هـاي         اين ضد : ضد آفتاب هاي فيزيکي   

اکـسيد روي   . ماورا بنفش به پوست برسـند آن را بلوکـه مـي کننـد             
از اين جمله اين    ) تيتانيم دي اکسيد  (و اکسيد تيتانيم    ) زينک اکسيد (

ضد آفتاب ها هستند که بخصوص براي استفاده بر روي گـوش هـا    
ه مـي کنـد     طيفي را که اکسيد تيتانيم بلوک ـ     . و بيني توصيه مي شوند    

 نيز مي گردد و اغلب توصيه مي شود تا بـا            UVAشامل پرتو هاي    
  .ضد آفتاب هاي شيميايي نيز استفاده شود

اين ضد آفتاب ها پرتوهاي مـضر مـاورا         : ضد آفتاب هاي شيميايي   
ترکيبهـاي  . بنفش را بـراي محافظـت از پوسـت جـذب مـي کننـد              

ا اسـتفاده مـي     مختلفي از مواد شيميايي معمولا در اين ضد آفتاب ه         
 دقيقه قبل از اينکه در معـرض        ١٥اين نوع ضد آفتاب ها بايد       . شود

نور خورشيد قرار بگيريد، استفاده شوند تـا اسـيد پـارا بنزوئيـک و               
  .مشتقات آن در پوست فعال شوند

  
تغيير رنـگ پوسـت بـه قرمـز، صـورتي و            : علائم آفتاب سوختگي  

تـاول زدن از    زرشکي، داغ بـودن پوسـت در موقـع لمـس، درد و                
تاولهای وسـيع در پوسـت      . علائم آفتاب سوختگی خفيف می باشد     

بهمراه درد شديد، آفتاب سوختگي در قسمتهاي وسيعي از پوسـت،           
سردرد، حالت تهوع، تب، سرگيجه و کاهش سطح هوشياري نيز از            
علائم آفتاب سوختگی شديد است که بايد تحت نظر پزشک مـداوا            

  ♦ .شود

  امدادهاي اوليه در آفتاب سوختگي
در معرض بدن شما به علت قرار گرفتن . مقدار متنابهي آب بنوشيد -

  .آفتاب دچار کاهش ميزان آب شده است
آب تني و يا قرار دادن . از کمپرس آب سرد يا يخ استفاده کنيد -

  .پوست آفتاب سوخته در آب، مي تواند موثرباشد
در اين شرايط . از صابون براي شستشوي پوست خود استفاده نکنيد -

  .باعث سوزش و آسيب ديدگي پوستتان مي شود
ه دچار آفتاب سوختگي شده است، روغن و کره به پوستي ک -

  .نماليد
 به هيچ وجه تاول هاي روي پوستتان را نترکانيد و آنها را براي -

 .جلوگيري از عفونت با پارچه هاي استريل بپوشانيد
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  نوشابه هاي انرژي زا: بمب در قوطي
  روزنامه شرق: منبع

  
هاي اخير در كشورهاي غربي و به دنبال آن در كشور ما             در سال 

انـد و بـه      هـا ظـاهر شـده      زا در فروشـگاه    ي نوشابه هاي انـرژ   
خصوص جوانان با هدف بـه دسـت آوردن انـرژي جـسمي يـا               

هـا واقعـاً     اما اين نوشابه  . نندهشياري ذهني آنها را مصرف مي ك      
سه نوع اساسـي از   محتوي چه موادي هستند و چه اثراتي دارند؟    

  : زا وجود دارد هاي انرژي نوشابه
 براي بازگرداندن سـطوح     :هاي تجديدكننده انرژي   نوشابه -۱

انرژي يك فرد كه دچار فرسـودگي شـده اسـت يـا از يـك                
  . اند بيماري بهبود مي يابد ساخته شده

 كـه بـراي جـايگزين كـردن سـريع           :هاي ورزشي  نوشابه -۲
مايعات حين فعاليت و حفظ ميزان قند يا گلوكز خون توليـد            

  . اند شده
 كه با هدف مصرف هر فـردي كـه          :هاي كاركردي   نوشابه -۳

نياز به منبع فوري انرژي و هشياري بيشتر دارد به بازار عرضه            
  .شوند مي
  

  آميزه هاي گوناگوني
ها معمـولاً حـاوي آميـزه هـاي گونـاگوني از مـواد               اين نوشابه  

ها، مواد معدني و مواد ديگري از        مين ، ويتا )قندي(كربوهيدراتي  
يـك اسـيد آمينـه،      (جمله مـواد محركـي ماننـد كـافئين، تـورين            

يك ماده طبيعي كـه در      (و گلوكورونولاكتون   ) ساز پروتئين  پيش
لاوه بـر ايـن     ع ـ.) شـود  بدن از تجزيه قند ساده گلوكز ايجاد مي       

داروهاي گياهي مانند ژله سلطنتي، جين سنگ و گوارانـا ممكـن            

ها موجود باشد كه به ادعـاي توليدكننـدگان          است در اين نوشابه   
ها باعث افزايش بنيه جسمي و تشديد هشياري و تمركـز            نوشابه

هـا مـواد بـه اصـطلاح         در اغلـب ايـن نوشـابه      . شوند ذهني مي 
ئين، تـورين و در بعـضي مـوارد         مثـل كـاف   » تشديدكننده انـرژي  «

گلوكورونولاكتون بـراي تحريـك سـوخت و سـاز و بـه دسـت               
  .آوردن سريع انرژي وجود دارد

  
   انرژي هایتشديدكنندهاثرات 

 هر سه اين مواد در غذاهاي طبيعي و در بدن ما وجود دارند امـا    
معمـولاً در هـر      .ها بـالاتر اسـت     هاي آنها در اين نوشابه     غلظت

گرچـه  (گـرم كـافئين وجـود دارد          ميلي ۸۰ها   وشابهقوطي اين ن  
اين مقدار  ). هاي مختلف اين ميزان متفاوت است      برحسب مارك 

ــك فنجــان    ــه ي ــافئيني اســت ك ــدار ك ــادل همــان مق ــاً مع تقريب
 برابر ميزان كـافئين موجـود       ۲خوري متوسط دارد و حدود       قهوه

 منبـع بيـشتر   . در يك فنجان چاي يا قوطي نوشابه كولادار اسـت         
دار است كه از     ها، گوارانا، يك عصاره كافئين     كافئين اين نوشابه  

تـورين يـك مـاده       .آيـد  گياهي در آمريكا جنوبي به دسـت مـي        
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پروتئيني است كه در گوشت و غذاهاي دريايي وجود دارد و بـه             
توانـد در دفـع مـواد زايـد و           ها مـي   ادعاي توليدكنندگان نوشابه  

دهنـده   ز مطالعات هم نشان   برخي ا . زدايي از بدن كمك كند     سم
اثر كاهنده فشار خون تورين در مبتلايان به فشار خون بالا بـوده             

خطـر ايـن مـاده در حـال حاضـر            است اما در هر حال ميزان بي      
براي گلوكورونولاكتـون نيـز ماننـد تـورين نقـش            .معلوم نيست 

زدايي قائلند اما تحقيقات چنداني در مـورد آن انجـام نـشده              سم
هـا   قندي يـا كربوهيـدراتي موجـود در ايـن نوشـابه           مواد   .است

معمولاً به صورت مخلوطي از قندهاي ساده بـا جـذب سـريع و              
ميزان . تر با جذب آهسته موجود است      هاي پيچيده  كربوهيدرات

 ۱۲ تـا    ۱۰(زا معمـولاً بـسيار بيـشتر         هاي انـرژي   قند در نوشابه  
 ۸تـا    ٦ (هاي بـه اصـطلاح ورزشـي       از ميزان قند نوشابه   ) درصد
اما مصرف  . گرچه قند يك منبع فوري انرژي است      . است) درصد

. تواند به مشكلات دنداني و چاقي منجر شود        بيش از حد آن مي    
تواند جذب آب به بدن را آهسته كند   مصرف مقادير زياد قند مي    

ها را براي مصرف حين ورزش       و در نتيجه استفاده از اين نوشابه      
  .يا پس از آن نامناسب كند

  ثرات كافئينا 
توانـد   هـا مـي    كافئين ماده اصلي محرك موجود در اين نوشابه        

كافئين باعـث   . هايي از بدن و مغز را سرعت بخشد        اعمال بخش 
. شـود  افزايش ضربان قلب، فشار خون و درجه حرارت بدن مي         

در مقادير زياد ممكن است باعث لرزش دست و تغييـرات ريـتم             
اصـيت ادرارآوري اسـت و      كافئين همچنـين داراي خ    . قلب شود 

آبي  بنابراين ممكن است به خصوص در ورزش شديد باعث كم         
كميتـه علمـي غـذاي كميـسيون اروپـا          «چند سال قبل     .بدن شود 

)SCF (      زا  هـاي انـرژي    در مورد خطر كافئين موجود در نوشابه
هـا در    به بررسي پرداخت و نتيجه گرفت كه گرچه ايـن نوشـابه           

خطر هستند اما كودكان و      مومي بي مقدار متعادل براي مصرف ع    

هـا   نوجواناني كه دو قـوطي يـا مقـدار بيـشتري از ايـن نوشـابه               
پـذيري و اضـطراب      كنند ممكن است دچار تحريك     مصرف مي 

  شوند
  كنند ها قدرت ورزشكاران را تشديد مي آيا اين نوشابه

شكي وجود ندارد، كه كافئين كاركرد ورزشي را در ورزشكاران           
المللـي    مي دهد و براي همين است كه كميته بـين          نخبه افزايش 

المپيك مصرف كافئين از حدي به بالا را ممنوع كرده است و آن             
مسئله مهمتر خطراتي است كه ممكـن        اما   .شمارد را دوپينگ مي  

  . است ورزشكار را به علت مصرف زياد كافئين تهديد كند
عـداد  همانطور كه گفته شد مصرف زياد كافئين باعـث افـزايش ت           

هـاي   شود و ممكن است به وجود آمـدن ريـتم          ضربان قلب مي  
تواننـد   مواد محركي مانند كافئين مـي     . نامنظم قلبي را باعث شود    

باعث از دست رفتن هماهنگي عضلاني شوند و توانـايي بـدن را    
اين اثر بـه    . در حفظ يك درجه حرارت معين دچار اختلال كنند        

علاوه اثر ادرارآور كافئين به خصوص هنگامي كه ورزش در آب           
شـود ممكـن اسـت باعـث گرمـازدگي و          و هواي گرم انجام مي    

  .شودآبي  كم
طور خلاصه به جـز افـرادي كـه مـصرف كـافئين بـراي آنهـا             به

زا را در    هـاي انـرژي    نامناسب است و در بالا ذكر شـد، نوشـابه         
اما مصرف مقادير زيـاد ايـن        .توان مصرف كرد   مقدار متعادل مي  

ها يـا سـاير مـواد محـرك ماننـد كـافئين از سـاير منـابع                   نوشابه
قـصد   جـسمي بـه   خصوص مدت كوتـاهي بـيش از فعاليـت           به

افزايش قدرت در يك ورزشـكار متوسـط ممكـن اسـت بيـشتر              
جـاي بگـذارد تـا اثـرات         اثرات منفـي بـر كـاركرد ورزشـي بـه          

ها يا ساير منـابع كـافئين بـيش از           افرادي كه از اين نوشابه    .مثبت
كنند بايد عوارض جانبي بالقوه ايـن مـواد را           ورزش استفاده مي  

دار زيـاد آب و كـم كـردن         درنظر داشته باشند و بـا مـصرف مق ـ        
  ♦.مصرف آنها از اين عوارض پيشگيري كنند
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 ترك  ،نجري رو  به مقصد كارتا     و كريستوفر ي  ) فروردين ٢٧ (وريلآ ١٥در  
نجا او بـا    آدر  . زش ياك بود  شپآاينجا مبدا صعود كريستوفر همراه با       . كرد

ر گ ـينسه ملاقات كرد كه قصد صعود ماكالو از جبهه د         ار از فر  گيك تيم دي  
  .را داشتند

 ، اصـلي  پا داشـتن محـل كم ـ     پ ـ او براي بر   ) ارديبهشت ٤ (وريلآ ٢٣در  
در ايـن قـسمت براسـتي مـشكل و           صـعود    مسير. غاز كرد آصعود خود را    
. ا كـرد  پ ـ متـري بر   ٦١٠٠ اصلي خـود را در ارتفـاع         پاو كم . خطرناك بود 

. براي اولين بار صعود كنـد  ن راآدرست روبروي جبهه اي كه قصد داشت        
. يبا تلاشي نكرده بود   زكس تاكنون براي صعود اين مسير فوق العاده         چهي

وضعيت .  اصلي براي هم هوايي او بسيار عالي بود        پارتفاع بسيار بالاي كم   
وبت هوا بالاست و برف انباشـته       طما در حال تغيير و ميزان ر      ئب و هوا دا   آ

يـن  يـز در ا   چبـدترين   . شده روي مسير صعود هم هر روز بيشتر مي شود         
  .صفر در مه استتقريبا شرايط ديد 

 ، اصـلي  پيك شب در كم   ذراندن   بعد از ك   ،) ارديبهشت ٥ (وريلآ ٢٤در  
او در ابتـدا  . غـاز كـرد  آكريستوفر برنامه خود را بـر روي ايـن مـسير بكـر       

 ي متـر  ٦٥٠٠ بعـدي در ارتفـاع       پتجهيزات فني مورد نياز خود را به كم       
انتقال تجهيزات و غـذا      .شتگي بر  اصل پان روز به كم   ياپمنتقل كرد و در     

در طـي ايـن مـدت هـم      . رفـت گند روز از وقت كريستوفر را       چ ١پبه كم 
او بـراي  . ماده شروع اين صعود دشـوار شـد  آهوايي وي هم كامل شد و او    

 سوخت براي اجاق و غـذا را        ، زيراندار ، كيسه خواب  ،ادرچادامه مسير يك    
 شـامل يـخ و   ، تركيبـي قسمت بعدي صعود از يك مسير   . وردآ ١به كمب   

مسيري كه تاكنون وي در صعود هاي خـود در          .  تشكيل شده است   گسن
. متر١٩٠٠اهي به عمق    گرتپ. تيش روي نداشته اس   پن را   آهيماليا مشابه   
  تنها مزيت اين 

  

 و يا برج هاي يخـي       گ ريزش سن  ،ن خطر بهمن  آمسير اين بود كه در      
خصات فني مسير بـود     ي در اين مرحله مش    ع اما خطر واق   .وجود نداشت 

  . ذاشتگباقي نمي  يوبراي اشتباه را كه جايي 
 در  ٢پ هـم هـوايي كـرد، بـه كم ـ         ١يكبار ديگر كه كريستوفر در كمپ     

قسمت دوم صعود از ايـن مرحلـه آغـاز مـي            .   صعود كرد  ٧٢٠٠ارتفاع  
 براي كريسوفر نبـود،     ١پامكان چك كردن مسير و برگشت به كم       . شد

بسيار باريك با شيب بسيار تندي بـرخط        چون مسير اين قسمت مسير      
حـالا كريـستوفر بـراي صـعود        . اه قرار گرفته بود   گ پرت يالراس و لبه ها   
  . نهايي آماده بود

 ماکالو را براي استراحت در      ياو كمپ اصل  )  ارديبهشت ٢٤ ( مي ١٣در  
  .كمپ اصلي مسير خود ترك كرد

 ٧٢٠٠   در ارتفـاع   ١او مستقيما به كمـب    )  ارديبهشت ٢٥ ( مي ١٤ در  
  .  صعود كرديمتر
 را براي صعود قـسمت دوم مـسير         ١كمب)  ارديبهشت ٢٦ ( مي ١٥در  

مسيري كه در پايان، او را مسقيما به بـالاي قلـه        . جديد خود ترك كرد   

  صعود سال جذاب ترين
  غلامرضا فتحی، دانشجوی کارشناسی دانشگاه تهران: اينترنت، مترجم: منبع

به فرانسه ) ٨٤٨١(كريستوفر لافايل هم اكنون از ارتفاعات هيماليا بعد از گشودن يك مسيرجديد انفرادي و بدون اكسيژن بر روي ماكالو جان 
كريستوفر در .  متر تا فصل صعود بعد منتظر باشد٨٠٠٠بازگشته است اما كريستوفر بايد براي دوازدهمين صعود موفق بدون اكسيرن به قلل بالاي 

 امسال خود بر روي قله ماكالو با انتخاب جبهه اي كه در تبت قرار گرفته است،  قصد داشت تنها باشد و از شلوغي و ازدحام كمپ اصلي صعود
 توسط يك تيم انگليسي شده ١٩٢١وي بخشي از اطلاعاتش در مورد مسيري را كه اتنخاب كرده بود از صعود ناموفقي كه در . ماكالو دوري كند

اين . بخشي از اين مسير فني ترين مسيري است كه تا كنون كريستوفر در صعود هايش درهيماليا با آن روبرو بوده است. آورده بودبود، بدست 
 .گزارش، گزارش روزانه از جذاب ترين صعود حرفه اي امسال است
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كوله او  . قيافه كريستوفر حتما خيلي تغيير كرده است       . مي رساند  ٢ماکالو
 ٦٠وفر تنهـا     كيلوگرم وزن دارد در حاليكـه وزن خـود كريـست           ٢٥حدود  

عكسهايي كه كريستوفر در مسير صعود گرفته اسـت ايـن           . كيلوگرم است 
اين قسمت مسير وقت و نيروي زيادي      . موضوع را به خوبي نشان مي دهد      

متري و بر روي يك لبـه       ٧٢٠٠او شب را در ارتفاع      . را از كريستوفر گرفت   
  .باريك و بروي حجم عظيمي از برف، در يك شيب  تند سپري كرد

 بعد از ظهر خسته و بي رمـق،         ٤و در ساعت    )  ارديبهشت ٢٧ ( مي ١٦ر  د
متر را فـتح    ٧٦٨٢ با ارتفاع    ٢اما بسيار خوشحال او موفق شد تا قله ماكالو        

به علت خستگي زياد كريستوفر قادر نبود تا مسير معمول صعود به             . كند
زير بهمين دليل تصميم گرفت تا چادر خود را در . قله ماكالو  رو طي كند

شيب اين مسير براي رسيدن به مسير معمـول قلـه           .  برپا كند  ٢قله ماكالو 
  .ماكالو بسيار زياد و براي وي كه بسيار خسته شده بود، خطرناك بود

او هنوز خسته و بدتر آنكه سرما  هم خـورده          )  ارديبهشت ٢٨ ( مي ١٧در  

مرتب سرفه مي كند و در طول شب چند بـار از خـواب بيـدار مـي               . است
او تصميم مي گيرد تا خود را به مـسير معمـول صـعود قلـه اصـلي                  . شود

او . ماكالو برساند و براي استراحت بيشتر چادر خود را در آنجـا برپـا كنـد               
موفق مي شود تا اين مسير را طي كند و در مسير معمـول صـعود، چنـد                  

  .كوهنورد را كه از قله ماكالو برمي گشتند، ملاقات مي كند

 صـبح  ٢كريستوفر چادر خود را در ساعت ) يبهشت ارد٢٩ ( مي١٨در  
 ساعت تلاش به علت خـستگي زيـاد،         ٢بعد از . براي فتح ترك مي كند    
 يد تـا تـلاش خـود را متوقـف كـرده و برم ـ             ريگكريستوفر تصميم مي    

در راه بركشت از مسير معمول او كوهنوردان ديگري را ملاقـات            . گردد
كـالو از آنهـا اطلاعـاتي را        مي كند و در مورد شرايط كمپ اصلي قله ما         

تمام تيمهاي حاضر در منطقه فردا صبح كمپ اصـلي       . دريافت مي كند  
 روز ٢كريستوفر در نهايت تصميم مي گيرد تا   . ماكالو را ترك مي كنند    

در كمپ اصلي كه خود برپا كرده استراحت كند و بعد بـراي فـتح قلـه        
  .بركردد

او مجبـور اسـت تـا از        . داردبرنامه او ادامه    )  ارديبهشت ٣٠( مي   ١٩در  
از مسيري كه جز يك نقشه، هـيچ        . مرز بين تبت و پاكستان عبور كند      

. شـرايط جـوي بـسيار بـد اسـت         .  در مورد آن نداشت    ياطلاعات ديگر 
كريـسوفر  . بارش برف با شدت جريان دارد و ديد او بسيار محدود است           

 طـي  ي متـر ٦٠٠٠مجبور است اين مسير بسيار طـولاني را در ارتفـاع           
  .   سرانجام بعد از ساعتها تلاش به كمپ اصلي خود مي رسد. كند
ات خـود را جمـع كـرده و         زجهي و ت   وسايل ) ارديبهشت ٣١ ( مي ٢٠در  

  .يدآ نمي گزياك هر اما  مي ماند، دستيار و آشپز خودر ياكمنتظ
 د گيرد تا تنها بـه كاتمانـدو برگـرد         تصميم مي )  خرداد ٣ (  مي ٢٣در  

  ♦ . هستندير وظجايي كه خانواده اش منت
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  دومبخش -گرم پاهاي 

   های دو پوش مروری بر کفش
   Climbingمجله :منبع 

 ، فارغ التحصيل دانشگاه تهراناميد عالمی: تهيه و ترجمه

*********  
Asolo AFS  Ottomila/ ٤٠٠ $  

  
يك لايه فوم .(اين كفش براي شرايط بسيار سرد مناسب مي باشد

  تينسولايت و لايه منعكس كننده حرارت جهت گرم - سلول بسته 
د در صعو(استحكام مناسب در هنگام لبه گيري ) نگه داشتن پاها

لايه رويي به نحوي است كه زبانه كفش مزاحم بستن ) هاي فني
به طور  مناسب براي پاهاي متوسط و باريك، .بند كفش نمي شود

كلي اين كفش به دليل سختي و صافي زيره آن را براي راهپيمايي 
    .نامناسب است

  وزن كم-حمايت خوب قوزك و مچ پا:مزيت ها  •
  احت نبودن مچ در صعودهاير، نامناسب براي راهپيمايي :معايب•

 B: درجه بندي كلي.                  عمودي 

Asolo AFS Evolvzione/ ٣٠٠ $  

  

 نرم تر بوده و از  Ottomila نسبت به  AFS – Evolكفش 
اياي مشترك نظيربسته برخي مز .نظر قيمت مناسب تر مي باشد

براي لبه گيري و .شدن آسان بندها وزبانه راحت را نيز دارد
اين كفش براي .عبورازمسيرهاي پر شيب برفي نيز مناسب است 

برنامه هاي يك روزه مناسب و گرم است ،اماآنقدر گرم نيست 
كه در شرايط بسيار سرد و برنامه هاي طولاني قابل استفاده 

  . باشد
  ت خوب مچ و قوزك پا حماي: مزايا •
  نامناسب براي سرماي شديد :معايب  •

  B:درجه بندي كلي
  

Boreal  G٣٩٥   /١ $  

  
كفش محكمي است كه لايه چرمي آن انعطاف پذيري مناسبي به 

لايه جلويي كفش به نوك انگشتان خيلي نزديك . آن مي دهد
متاسفانه لايه .است و حس بهتري روي يخ و سنگ مي دهد

و ساختمان داخلي كفش   را به خوبي دفع نمي كندداخلي تعرق
 و لايه گذاري نامناسب آن كه بعد از مدتي تغيير شكل مي دهد،

اين كفش جزء كفشهاي  .موجب تاول زدن انگشتان مي شود
  .سنگين است و براي پاهاي متوسط و پهن مناسب تر است

   انعطاف  -حساسيت خوب روي سنگ و يخ : مزايا •
   وزن زياد -ي ناراحتلايه داخل :معايب •

  C+ : درجه بندي 
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Koflach Arctis Expe/  ٣٥٥ $  

  
با يك لايه عايق ساخته شده از فوم هاي سلول باز و بسته ،اين 

فوم سلول باز .ز گرم ترين كفشها در اين بررسي استكفش يكي ا
در مجاور پا قرار دارد تا دوام آن بيشتر شود و فوم سلول بسته در 

در قسمت جلويي بسيار مستحكم و .مجاور پوش كفش قرار دارد
مناسب براي صعودهاي فني است در حاليكه ساختمان خاص 

مناسب مي پوش، اين كفش رابراي راهپيمايي هاي طولاني نيز 
. سيستم متحرك مچ نيز روي سنگ و يخ بسيار مفيد است. سازد

بند ها نيز داراي يك سيستم بلبرينگي هستند كه بستن و باز كردن 
  .براي پاهاي باريك نيز بسيار مناسب است .آنها راحت تر است

  .مناسب براي تمام شرايط، راحتي در راهپيمايي ،گرما:  مزايا•
   زيادوزن: معايب  •

  A-: درجه بندي كلي 
Koflach Degre / ٢٥٥ $  

  

اي فني و راهپيمايي هاي يك كفشي سبك و نرم براي صعود ه
مناسب براي  زده،مناسب براي مسيرهاي سنگي و يخ  ،روزه

  .پاهاي متوسط و باريك با قوسي زياد
 مناسب براي صعودهاي ، راحتي در راهپيمايي،سبكي :مزايا •

  .قيمت ارزان ، فني
  .حد مطلوب و حمايت ضعيف از ساقگرماي كمتر از :معايب •

  B:درجه بندي كلي 
  

Lowa Civetta Extreme / ٣٨٥ $  

  
با يك لايه عايق . تركيب جالبي از كارآيي در صعود و گرما است

  مناسب براي صعودهاي فني، Durathermاز گورتكس به نام
نعطاف پذيري نسبتأ خوب و قسمت متحرك مچ، براي ا

اما بهترين ويژگي آن . راهپيمايي هاي بسيار طولاني مناسب است
طراحي قسمت جلوي پا و زيره . كارايي آن در صعود است

توانايي عالي در سنگنوردي و صعود شيب هاي  چسبنده آن،
  .يخي ايجاد مي كند

  .راحت در راهپيماييو  دارهاي شيبكفشي عالي در مسير:مزايا•
  .عدم وجود عايق بندي كامل  :معايب  •

  
  A-: درجه بندي كلي 
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Salomon Pro Thermic /٣٩٠ $  

  
 گرم نگه داشتن پا بدون آسيب ،اين كفشدليل استفاده از چرم در 

لايه استفاده شده در اين كفش تركيبي از فوم . زدن به آن است
اين . سلول بسته، تينسولايت و لايه منعكس كننده حرارت است

تركيب آنقدر گرم است كه اين كفش با اطمينان در هر جايي كه از 
 چرم .كفشهاي پلاستيكي استفاده مي شود، قابل استفاده است

prothermic ،  و  راهپيمايي هاي طولاني را لذت بخش مي كند
كفش قابل انعطاف  .قسمت جلوي آن مناسب براي لبه گيري است

  .و بسيار حساس است و مناسب براي پاهاي پهن و متوسط 
  راحتي چرم و گرماي پلاستيك : مزايا •
  تحرك محدود مچ _ وزن زياد:معايب  •

  A-:درجه بندي كلي 
  

Scarpa Inverno / ٣٠٠ $  

  

در  .كفشي با ارزش است  ارزان،با وجود ظاهر بد قيافه و قيمت
مسير هاي طولاني و شيب هاي ملايم يخي حمايت از مچ پا 

  Corduraبا لايه خارجي لايه داخلي از فوم سلول باز،. دارد 
و دوام  ساخته شده كه در دماهاي پايين پا را گرم نگه مي دارد

ساختمان جعبه اي خاص آن و طراحي . بسيار خوبي دارد 
و يكي  در مسير هاي سنگي ايجاد مشكل مي كند ،نامناسب زيره

براي پاهاي پهن و . از سنگين ترين كفشهاي تست شده است
  .حجيم مناسب است

حمايت بسيار خوب از مچ و ساق در شيب هاي برفي و  :مزايا •
  قيمت ارزان، يخي
  نامناسب در مسير هاي سنگي ، وزن زياد: معايب •

  B:درجه بندي كلي 
 

Vasque ice ٤٩٥ / ٩٠٠٠$ 

  

 
انعطافي مثل كفشهاي چرمي و حتي گرمتر از  با كفشي سبك،

يكي از راحت ترين كفشهاي تست شده . كفشهاي پلاستيكي
سيار خوب و است و در راهپيمايي ها و مسير هاي شيب دار ب

لايه داخلي كفش از فوم سلول بسته ساخته شده . راحت است
  .است 

  بسيار سبك، عالي در مسير هاي شيب دار، بسيار گرم :مزايا  •
  قيمت بالا :معايب  •

  ♦    A:درجه بندي كلي 
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   مهمترين وعده غذايي يک کوهنورد،صبحانه

ه زاده و صبحانه خود را مثل يک پادشاه بخوريد، ناهار را مانند يک شا 
 درگذشته براي من، وعده غذايي اصلي در .شام را مانند يک گدا

قبل از اين که به کيسه خواب خود بروم، هرچقدر که . کوهستان  شام بود
مشکل اين . مي توانستم غذا مي خوردم و بعد به کيسه خواب مي رفتم

کار در اين است که انتهاي روز زمان مناسبي براي صرف يک وعده 
حجيم نيست، چراکه سطح فعاليت متابوليسم بدن کاهش يافته و غذايي 

در انتهاي روز بدن شما . بدن شما خود را براي استراحت آماده مي کند
در واقع بهترين زمان براي صرف . خسته شده و احتياج به استراحت دارد

اما اگر شما بدنتان را به جاي . شام حدود سه ساعت قبل از خواب است
بور کنيد تا يک وعده غذايي کامل را هضم کند در آن استراحت مج

صورت براي وعده غذايي بعدي که صبحانه است بدن شما دچار اختلال 
قاد من صبحانه مهمترين وعده تبه همين دلايل است که به اع. مي شود

با يک صبحانه کامل شما بدنتان را . غذايي کوهنوردان را تشکيل مي دهد
يک . رکي، آماده فعاليت روزانه جديد مي کنيدبعد از چند ساعت بي تح

صبحانه خوب بايد سرشار از نرژي باشد و براي اين منظور هيدرات کربن 
فراوان  و به مقدار کافي چربي لازم است تا عضلات شما و مغز شما براي 

پس اگر صبحانه اين قدر مهم است . يک فعاليت هيجان آور آماده باشند
  ريد؟شما چطور صبحانه مي خو

صبحانه براي : مي توان صبحانه را به دو نوع تقسيم کرد :صبحانه ها
   .کمپ و صبحانه در مواقع بيواک

  بحانه در کمپص
.  صبحانه در کمپ لزوما اين معني را نمي دهد که شما در چادر هستيد

بلکه مقصود مواقعي است که شما حداقلي از امکانات را براي تهيه 
 کالري مورد نياز قعي که وزن تجهيزات شما برايموا. صبحانه خود داريد

در اين شرايط صبحانه . افتي بدنتان محدوديتي را ايجاد نمي کندو دري
. باشند مي توانند بهترين انتخاب باشند) Cereal(هايي که به شکل پودر

چرا که هم در تهيه و آماده سازي راحت هستند و چون با آب آماده 
همچنين در . يتهاي يک روز بسيار مناسبند براي شروع فعال،مي شوند

. يک روز سرد اگر با آب گرم تهيه شوند بسيار دلچسب خواهند بود
شود نزديک به آماده  گرمي از اين پودرها زماني که ١٠٠يک بسته 

 کالري انرژي دارد که بسته به سليقه تان به آن مي توانيد ٥٠٠
  .  شيرخشک و شکر هم اضافه کنيد

  اکصبحانه  بيو
در شرايط سختي که از آن تحت عنوان بيواک نام مي بريم شما بايد  

. به همان ميزان کالري جذب بدن خود نماييد که در کمپ هستيد
پس در اين شرايط به جاي آماده سازي  صبحانه هاي خوش مزه، 

در اين شرايط داشتن آب کافي بسيار مهم . تمرکز اصلي بر وزن است
را شب قبل براي صبحانه و يک تا دو ليتر را  ليتر آب ١حداقل . است

 ميلي ليتر آب ٣٠٠در ابتداي روز حدود . براي طول روز آماده کنيد
مي توانيد از نوشابه هاي انرژي زا هم به همراه آن استفاده . بنوشيد

با اين کار ويتامينها و املاح معدني که بدنتان از دست داده را . کنيد
را وارد ) هيدرات کربن(مقدار زيادي قند بعلاوه . جايگزين مي کنيد

بسته به سختي . سپس صبحانه خود را ميل کنيد. بدنتان مي کنيد
شرايطي که در آن قرار داريد صبحانه شما مي تواند مايع يا جامد 

اگر در موقعيتي نسبتا مناسب قرار داريد مي توانيد از پودرهاي . باشد
اما اگر . ه بهترين گزينه استآماده  به همراه شير استفاده نماييد ک

 گرم ٢٠٠شرايط شما اين اجازه را نمي دهد بهترين صبحانه مي تواند 
پودر آماده بهمراه شکر، شير خشک و مغز بادام پودر شده  به عنوان 

 کالري به شما انرژي مي ١٠٠٠اين ترکيب . يک صبحانه جامد باشد
رم به تنهايي مي  گ١٣٠پودرهاي آماده موجود در بازار، در هر . دهد

ت صبحانه يبهترين خصوص.  کالري انرژي بدهند٥٠٠توانند به شما 
هاي جامد اين است که شما مي توانيد آن را در حال صعود بر روي 

به اين ترتيب زمان . ديواره و يا در درون کيسه خواب خود ميل کنيد
  .بسيار کوتاهي را براي آماده سازي آن صرف مي کنيد

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

  فارغ التحصيل دانشگاه تهران و دانشجوي کارشناسي ارشد دانشگاه الزهرا،  معصومه حقيقی: ترجمه
 .قسمت از مقاله به مهمترين وعده غذايي يعنی صبحانه می پردازداين 



  

  
  

   ١٣٨٣زمستان  /   ٣شماره    /   ن   دانشجويان دانشگاه تهرا فصلنامه انجمن كوهنوردي /    اوج            

 :: ١٣٨٣زمستان   -  ٣  شماره   :: ٢٠  

  
   ١١/١٢/١٣٨٢: دوشنبه

 صبح حرکت تيم از مبـدا صـعود، روسـتاي شمـشک، بـه               ٨:١٥در ساعت    
با توجه به حجم برف منطقه و براي جلوگيري از          . سمت سرکچال آغاز شد   

سرپرست، برنامـه قبلـي     تحليل انرژي اعضاي تيم به علت برفکوبي، با نظر          
تيم که صعود به پناهگاه لجني بود تغيير کرد و مسيري ديگر از سمت شرق               

 -ديواره بزرگ سپيد دستان براي رسيدن بر روي خط الراس کلـون بـستک             
 بعـدازظهر از ديـواره      ٣:١٥تيم موفق شد تـا سـاعت        . سرکچال انتخاب شد  

 -ط الـرس بـستک    سپيد دستان عبور کرده و خود را به يـال منتهـي بـه خ ـ              
 بعدازظهر اعضا تـيم موفـق شـدند         ٦در نهايت در ساعت     . سرکچال برساند 

تا برروي خط الراس مستقر شوند و چادر خود را براي شـب مـاني آمـاده                 
  .  به پايان رسيد٦:٤٥صعود روز اول در ساعت . کنند

   ١٢/١٢/١٣٨٢: سه شنبه
تـيم در سـاعت   . در روز دوم هوا بسيارعالي بود و باد ملايمـي مـي وزيـد       

 بـه قلـه     ١٠:٣٠سـاعت   .  حرکت خود را بر روي خط الراس آغاز کرد         ٧:٤٥
 بعـدازظهر   ٢، ساعت   ٢ رسيديم، بعد از گذشتن از قله سرکچال         ٣سرکچال  

سـپس بـه گردنـه ورزآب      . متـر رسـيديم   ٤٢٥٠ با ارتقـاع     ١به قله سرکچال    
يم، در  متـر ارتفـاع گـرفت   ٥٠٠ کـه نزديـک بـه    ٢:١٥سرازير شديم و بعد از     

 متر، در محلي که فقط بـه        ٤٣٢٠ کنار قله برج اصلي به ارتفاع        ٤:١٥ساعت  

از محلـي کـه قـرار       . اندازه يک چادر فضا وجود داشت، چـادر زديـم         
  . داشتيم قله دماوند به خوبي پيدا بود

  
   ١٣/١٢/١٣٨٢: چهارشنبه

در روز سوم هوا بطور ناگهاني خراب شد و دمـاي هـوا نيـز کـاهش                  
تـصميم  .  متر کاهش داده بود    ٤ تا   ٣ شديد عمق ديد ما را به        يافت، مه 

 بعـد از ظهـر      ٢:١٥سـاعت   . بر آن شد که منتظر بمانيم تا هوا باز شود         
. هوا کمي باز شده بود    . سرپرست اعلام کرد تا تيم آماده حرکت شوند       

بعد از تراورس از زير قله برج و بعد از يک سرازيري، بـه کنـار تيغـه                  
تصميم گرفتيم تـا تيغـه هـا را تـراورس           . رک رسيديم هاي اصلي ژاندا  

کنيم،  بنابراين به سمت دره دريوک ارتفـاع کـم کـرده و بعـد از طـي                   
دهليز تماما سنگي و در بخش هايي از آن         . مسافتي به دهليزي رسيديم   

با نظر سرپرسـت، چـون احتمـال داشـت در زمـان             . يخ وجود داشت  
يکي شب عبور کنيم، برنامـه      برگشت مجبور شويم از اين دهليز در تار       

 بعـد از ظهـر بـه        ٤:٣٠را در همين مرحله متوقف کرديم و در ساعت          
در مسير برگشت قله برج را نيـز صـعود          .  سمت محل چادر برگشتيم   

  . در چادرمان بوديم٥:٣٠حدود ساعت . کرديم
   ١٤/١٢/٨٢: پنج شنبه

. ر مي وزيد  اما باد بسيار شديد ت    . صبح هوا بسيار بهتر از روز قبل بود        
مسير روز قبل را طي کرديم و بعد از عبور از دهليـز از زيـر تيغـه هـا            

  خلنو: بام البرز مرکزي
  گزارش صعود تيم دانكشده فني به قله خلنو

  دانشجوي کارشناسي دانشگاه تهران،  اکبريميثم: تهيه و تنظيم
، امير نانپزي، ميثم اکبري و مجيد )سرپرست(تيم چهار نفره گروه کوهنوردي دانشکده فني دانشگاه تهران متشکل از آقايان بابک مولايي 

 کنـد و قلـه خلنـو بـا           خلنو را طي   - روزه  در زمستان سال گذشته خط الراس سرکچال         ٥دولتشاهي موفق شد تا با اجراي يک برنامه         
 سال از اولين صعود موفق زمستانه دانشجويان دانشکده فني به قله خلنـو              ٣٠اين برنامه پس از گذشت      .  متر را صعود کند    ٤٣٧٥ارتفاع  
 . متن حاضر خلاصه گزارشي از اين صعود موفق است. ، اجرا شد١٣٥٢درسال 



  

  
  

   ١٣٨٣زمستان  /   ٣شماره    /   ن   دانشجويان دانشگاه تهرا فصلنامه انجمن كوهنوردي /    اوج            

 :: ١٣٨٣زمستان   -  ٣  شماره   :: ٢١  

زير تيغه ها برف يخ زده وجود داشـت کـه بـا لبـه گيـري                 . تراورس کرديم 
بعـد از عبـور از تيغـه هـا بـه        . توسط کفش و به سختي از آنها عبور کرديم        

و باد بـه    هوا سرد   . سمت بالا حرکت کرديم و به قله خلنو کوچک رسيديم         
بعـد از   .  صبح به قله خلنـو رسـيديم       ١٠:١٥حدود ساعت   . شدت مي وزيد  

 ثانيه سکوت بـراي محمـد اواز و طلـب           ٣٠چند دقيقه توقف بر روي قله،       
 ٢بعـد از    . آمرزش براي از دست رفتگان، مسير برگـشت را پـيش  گـرفتيم             

ساعت پياده روي مـسير رفـت بـه دهليـز رسـيديم و بعـد از عبـور از آن،                     
بنـد  .....اما از چـادر خبـري نبـود       .  بعدازظهر به محل چادر رسيديم     ١عتسا

. هاي حمايت همگي بر روي زمين باقي مانده بود ولي اثري از چـادر نبـود        
..." آنجاسـت " متر داخل تنگه لالون پايين رفته بوديم که صـداي            ١٠٠تقريبا  

ر چادر با همان حالت خود به سنگي گي. يکي از اعضاي تيم را شنيديم     
بعد از نيم ساعت کـه چـادر و وسـايل را جمـع کـرديم بـا                  . کرده بود 

 بـه محـل     ٣:١٥ساعت  . سرعت به سمت پناهگاه لجني حرکت کرديم      
 به محل جانپناه    ٥:٣٠ساعت  . بارگذاري خود درگردنه ورزآب رسيديم    

  . رسيديم
  

   ١٥/١٢/١٣٨٢جمعه 
 از جانپناه خارج شديم و بـه سـمت شمـشک حرکـت              ٩:١٥ساعت    

♦ . عــصر در تهــران پايــان يافــت   ٦برنامــه ســاعت  . يمکــرد

  
 
  

  ١٤/١٢/١٣٨٢ - فراز  خلنوبر 


