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 به نام خدا 

 !عد و بَرق باشید راقب رَ مُکوه نوردان: ۀوجّقابل تَ

 درکوهستان رَعد و بَرق مقابله با  روش های موثر 

برق(رعَد   باشد،و  می  کوهستان  حوادث  ترین  خطرناک  از  پیش    ،یکی  چون 
می  بینی  پیش  قابل  غیر  مواقع  بعضی  و  سخت  بسیار  آن  بار  .  اشدب  بینی  وقتی 

ابرها در  شده  انباشته  به   الکتریکی  الکتریکی  قوس  یک  به صورت  و  شده  تخلیه 
؛   کند  برخورد  برَق  زمین  و  می رَعد  دیگر  .  افتد  اتفاق  عبارت  که    ،به  هنگامی 

بیش    اختلاف بار الکتریکی در میان ابر و زمین ویا در میان بخش هایی از یک ابر،
   1از حد معمول آن می شود ،رعد و برق ایجاد می شود.

را برای  راه  معمولاکوتاه ترین    رَعد و بَرق،  که  خاطر داشته باشیم همواره به  

 1 تکمیل مسیرش به سوی زمین انتخاب می کند.

کوه  در مناطقی از  ی می باشدوّهی همراه با تغییرات جَگا از هر درفصل بهار که

همراه با  ،رطوبت هوا رهوا و در صورت وجود جبهه های پَ شاهد متغیر بودن  ها

 1.برق می باشیمعد و َبروز رَ

بَرق  بروز   و  کوهستانی  دررعَد  تواندمناطق  جدّ  می  خطرات  و  ی  مشکلات 

حتی در ارتفاعات پایین و در  رَعد و برَق،  .داشته باشدنوردان به همراه    کوهبرای  
کند تهدید  را  انسان  جان  تواند  می  نیز  دریا  پیشگیری  .سطح  چگونگی  به  توجه 

 1ضامن سلامت ما خواهد بود. ، با رَعد و بَرق ومقابله 

 

 توصیه های مهم: 
  . مپیش بینی وضعیت هوا را بررسی کنیقبل از اجرای برنامه کوه نوردی تان   
بهتر است قبل از شروع به کار ، پیش  ه منابع اینترنتی در دسترس است،هنگامی ک  3



2 
 

و رَعدوبَرق  طوفان    هوا را بررسی کنیم تا بینشی از میزان بارش،بینی وضعیت آب و  
بینی مربوط    که پیش  به دست آورید. اطمینان حاصل کنیم   کوه نوردی خودبرنامۀدر

ما است ، نه نزدیک ترین شهر یا منطقه. دلیل این امر، این  به مکان واقعی صعود  
  ، نزدیک ترین شهر می تواند هزاران   م می کنی  است که اگر در ارتفاع کوه نوردی

  ما باشد ، آب و هوای قابل توجهی متفاوت از مقصد کوه متر پایین تر از کوه نوردی  

 2.داشته باشد امنوردی 

بگیریتغ جدی  را  کوهستان  هوای  باشیم   !  مییرات  داشته  یاد  لحظه    به  هر  که 
ی تغییر نماید. در برخی موارد هوای نامساعد، به  لّکُممکن است هوای کوهستان به  

می  تبدیل  نورد  کوه  یک  شماره  زمینه دشمن  این  در  که  کوه   ۀعدّ   شود  از    زیادی 
 2اند!جان خود را از دست داده،ردان نو

می رسد ،  ربه نظ اگر ابری خطرناک .ابرهای دور را برای رعد و برق تماشا کنیم

برنامه فرار یا ایمنی خود را آماده کنیم و مطمئن شویم که همۀ افراد گروه ما، آن  

 3.را درک کرده اند

ا را بشمارید تا  ، ثانیه هاگر رعد و برق می بینیم  .رعد و برق را تعیین کنیم  ۀفاصل
بشنویم  را  برق   و  بر  ت رعد  را  ها  ثانیه  کنیم   5عداد  مایل    تقسیم  به  را  مسافت  تا 

 3.،تقریبی کنیم 

ما هرگز نباید زیر یک   رق انجام ندهیم:عد و بَوفان رَطُاین کارها را در  هرگز، 
جذب می کند و احتمال ضربه  رعد و برق را  ،. درختتنها،پناه بگیریم  درخت 
تمایل دارد به  ، رعد و برق فزایش می دهد. به یاد داشته باشیم ما را اخوردن 

. هرگز از  ند. هرگز صاف روی زمین دراز نکشیم بلندترین جسم اطراف برخورد ک 
چادرها در هنگام   - توجه. *، برای سرپناه استفاده نکنیم صخره یا برآمدگی سنگی

می توانند جریان الکتریکی را   ،ایمن نیستند. تیرهای چادر فلزیرعد و برق، طوفان 
 4هدایت کنند.
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رها در هر زمان از سال ،رعد  ممکن است از ابَ.بدون پوشش دوری کنیم  مناطقاز  
طریق نشانۀ    از   و   ، که در منطقه باز درکوهستان قرار داریم  تولید شود.زمانی    قو بر

،از دادیم را تشخیص    وفانی و رعد و برق  ا علائم دیگر،نزدیک شدن هوای تُابرها ی
 1.کنیم اری دظاهر شدن در این گونه مناطق خود

 1رتگاه های کوهستان دوری کنیم.به ها و پَاز  لَ

پناه بگیریم  در کوهستان    در هنگام بروز رعد وبرق    .به دنبال یک پناهگاه باشیم
باشیم  داشته  یاد  به  آسمان،  و  برق  قُکه  به  ها،لّبیشتر  مناطق تیغه های سه  و    نگی 
سر پناهی در    اگر هیچ  1پناهگاه باشیم.این به دنبال یک  بنابر  مرتفع برخورد می کند؛

ورعدکوهستان   بر  نیافتید  نقطۀ و  نزدیکی شماست،کمترین  در  زمین  ق  با  را  تماس 
ه و دست های خود را در بغل  مباتمه زدچهارزانو چُ  ،باید در زمین باز  داشته باشید.

 1. بگیریم 

برکه ها، دریاچه  از آب هایی مانند    این نکات ایمنی رعد و برق را رعایت کنیم :

 .ه ها دور شویم پّ تَ  شته ها و  از مزارع باز یا بالای پُ .، دور شویم ها یا دیگر آب ها

باشی ها  مکان  این  در  ش  م اگر  بلندترین  خواهیم  ،  اطراف  احتی  و  ضربه  بود  مال 

دهیم  می  افزایش  را  هستیم  .خوردن  جنگل  در  درختان  اگر  از  گروهی  دنبال  به   ،

این به این دلیل است که رعد و برق به   .ها پناه بگیریم   و زیر آن  تر بگردیم   کوتاه

بال مناطق  ، به دن اگر در مناطق باز هستیم  .درختان بلندتر در جنگل برخورد می کند

ه خشک  رّه یا دَرّاین می تواند یک دَ .پایین تر در زمین باشیم و در آنجا پناه بگیریم 
 4.باشد، اما نه با آب در آن

در لابه لای  ،زیرا وجود آب در بین سنگ های خیس پناه نگیریم،ت لازم اس

 1سنگ ها موجب هدایت برق به انسان می شود. 
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و در صورت    ن الکتریسیته هستند استفاده نکنیمجریا  از تجهیزاتی که هادیِ
ضروری است همه وسایل فلزی مانند ساعت،  .  م ها دوری کنی  رعد وبرق از آنبروز  

و در    پشتی زین دار را  از خود دور کنیم وله  کُ   عصای کوه نوردی،لنگ،کُقاب عینک،
فاصله   به  عایقی َ   ، مترَ  5تا    3پناه سنگی  و  نشسته  زمین  بدن  روی  زیر  در  ضخیم 

 1. ، قرار دهیم خود

خیس زمین  نایستیم روی  شدّ   ،  به  جذب رت  که  خود  به  را  برق  و            عد 

 1.شینیم و روی آن بن می توانیم کولۀ خود را زمین بگذاریم  در این شرایط .می کند

امن   منطقه  به عنوان یک  را  !چادر کوه  نگیریم  نظر  در  برق  مقابل رعدو   در 

در هنگام احتمال بروز  .م بلندترین درختان اطراف وصل نکنی  به   را  هیچگاه چادرخود
دیگری غیر از    سر پناهنوردانی که در زیر چادر به سر می برند، باید    رعد و برق،کوه

 1.اگر داخل چادر هستیم،به میلۀ وسط چادر نچسبیم شان انتخاب کنند. چادر های

, تپّاز ایستادن در مناطق    ،درهنگام رعد و برق در کوه , ُمرتفع  کوه یا  ه  قلّه 

ت نباید در  در این حال ،به عبارت دیگر.ت پرهیز کنیممرتفع دیگر به شدّ هرناحیۀ
این که تا جایی  بسیار مهم    نکتۀ   .رپناهی نمی یابیم ،چون سَ ارتفاعات کوه ها باشیم 

کنیم   کم  را  خود  ارتفاع  توانیم  می  احتمال    وکه  رچون  برق  بَرخوُرد  و  در    عد 
در    و  ر به سمت پایین کوه حرکت کنیم هرچه سریع ت براین  ارتفاعات بیشتر است؛بنا

 1.باشیم  دیگری   دنبال یک سرپناهبه  و یا ه ها پناه بگیریم رّ داخل دَ

  کوهستانیِ انتخاب شدۀ خود،برای کوه نوردی  بااز شرایط آب و هواییِ منطقۀ 

 1ها را بررسی کنیم. بینیباشیم.پیش خبر

پناه   کنیم از  پرهیز  درختان  زیر  حرارت    ؛  گرفتن  و  برق  برخورد  علت  به  زیرا 
  , از آن  این رو،  امکان آتش سوزی وجود دارد    هان  به آحاصل  این کار  از  از  باید 
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کنی زی  .م خودداری  درخت    ر هرگز  نایستیم تنه  یک  یک  ا،  همین  است  .ممکن 
 1،به عنوان رسانای رعد و برق عمل کند.درخت

   
. مرپناه اقدام کنیبرای یافتن سَ  "، سریعامدیاگر در یک منطقه باز گرفتار شُ 

پایین    یا    خم شدن .مطر دور کنیاز خَ  مهمترین اقدام این است که خود را  

ما را از  وردن را کاهش دهد، اما  ربه خُمی تواند احتمال ضَ  ،آمدن روی زمین 

 5خطر دور نمی کند

معمولا زمانی  .افزایش دهیم   وسونیمبُولُومُ خطرناک کُ ی  ابرها  آگاهی خود را در باره  
متر  ودۀ تُ  که و  ا ابرهای  بزرگ  بسیار  ابرهای  سمت  به  شوندو  می  سفید،تیره  کم 
بالاکمترا می  م  صعود  خود  است.    کنند،ی  راه  در  طوفانی  ی  ابرها   بارانی 
آن    شوند که قطعۀ   می      به شکل کوه یا برج های عظیم دیده    ، وسونیمبُ ولُومُکُ

  دان آهنگری دارد.این ابر با یخبندان ،بارندگیتقریبا پهن است و شکلی همانند سن 
دید، شدیدوکاهش  برف،تگرگ،بادخیلی  همراه  سطح  در   فقیاُ  ریزش  زمین 

کُ ابر.است تری وس،ازونیمبُولُ ومُهای  شمارخطرناک  به  نوردان  کوه  برای  ابرها  می    ن 
با مشاهدۀرودولازم است   ل  و در نزدیک ترین محّ  ، از صعود صرف نظر کنیم آن  . 

 1.یم من جای بگیراَ

های ما خیس است سعی کنیم آن ها را هرچه زودتر خارج کرده و  لباس راگ

 1.کنیم ور از خود دُ

خود  و نقاطی از مسیر  مسیرهای جایگزین را در نظر بگیریمزمان بازگشت و   

کند شناسایی وفان دور می طُ  وجِمن در ساعات اُهای نااَرا که شما را از مکان

 1. کنیم

تَ  مانند  مرتفع  مناطق  از  پُپّفوراً  ها،  قُه  یا  کوهستانی  های  خارج  لّشته  ها  ه 

 5.مشوی
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. منتظر رسیدن طوفان  تر را زیر نظر داشته باشیمامن  َمناطقِدر طول مسیر،   

 1نباشیم. وقعیتپیش از تغییر مُ 

ر  اگر هنگام  باشید،  یاد داشته  منطقه ای مرتفع ُبودیمبه  برق در  و  به   عد  و 

نداشتیماَ  مکانِ دسترسی  چُمنی  صورت  به  زمین  ،  روی  وخمیده  مباتمه 

را  بنشینیم. ها  و َدست  گوش  را  روی  دهیسر  قرار  زانوها  با  م بین  را  خود  تماس   .
 1. م و به هیچ وجه روی زمین دراز نکشی م به حداقل برسانی  ،زمین

وهمیشگی    ضروری  لوازم  بر  بسته   کوهعلاوه  داشتن          نوردی،ازهمراه 

 1ا لوازم کافی اطمینان حاصل نماییم.های اولیه ،ب کمک

 5.ماستفاده نکنی  ،رپناهخره یا برآمدگی سنگی برای سَهرگز از صَ 

قَ یک  در  خطر  هنوز  که  بودیم  در شرایطی  میدمیاگر  و  نبود    توانستیم مان 

کار را  این    اهی برسانیم، یا ارتفاع خود را در کوه کم کنیم،.گخود را به پناه

ما نزدیک است بستگی به  این که چقدر خطر به  .  هرگز با دویدن انجام ندهیم
تا  اما،شرایط دارد ما  کیلومتر با    3-2ای بیش از  رق فاصله رعد و بَزمانی که َمعمولاً 
 1. م ویدَاما نَ م،. سرعت مناسبی داشته باشیم تغییر موقعیت دهی م توانیدارد،مامی

از اشیایی که رسانای الکتریسیته هستند )مانند نرده های سیم خاردار، 

 5.مسیاب های بادی( دوری کنیخطوط برق یا آ

از    نُبعد  رَ  ورِدیدن  از  و َحاصله  غُبَعد  تا شنیدن  آسمان حداکثررّرق    3۰ش 

داریم اَ  ثانیه فرصت  ای  منطقه  به  را  برسانیم تا خود  از    3۰تا    .من  بعد  دقیقه 
م1َ.م ش در همان مکان بمانیرّشنیدن آخرین غُ ل های خطرناک و محل  حّشناخت 

ها در    شناسایی آن  ها و  به خاطر سپردن این محل،هنگام بروز صاعقه  های ایمن

 1!دننکته طلایی باش   تواند در شرایط اضطراری طی مسیر می
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، در هنگام رعد  استفاده از تلفن های سیمی  استفاده نکنیم. ،از تلفن های با سیم

استفاده ازتلفن های بی سیم یا  بااین حال، .هااستفاده نکنیم  آناز .برق ایمن نیستو

 5.در هنگام طوفان بی خطر است ،تلفن همراه

کوههایِومباتُ کرامپُلَکُنوردی،  ونگ،  برف  وتجهیزات  سنگ یخون  و   نوردی 

به   افزایش مینوردی، شانس اصابت صاعقه  به حمل    دهند.ما را  اگر مجبور 
هستی وسایل  نمی   م این  بگذاری  آن  م توانیو  جا  را  سراغ   م ها  به  بعداً  بیاییو  ،  م شان 
سایر وسایل  را داخل کوله و در میان    م داخل کوله بگذاری  م توانی تجهیزاتی که می 

و    م نگ را روی زمین قرار دهیلَ)نه در بالای کوله( و وسایلی از قبیل کُ  م قرار دهی

 1.م کشیوی زمین ب  رُ،ود گرفته و با خُ راآن  حمایت  ند بَ

  احیای قبیل  از ، وارده های آسب  نوع به باتوجه  اولیهفراگیری کمک های 

  تواند می ،..و داخلی های خونریزی با مقابه ، ها،شوک ،سوختگی ریوی قلبی

 1.شویم خُود  هَمنَورد نجات باعث

خودش کاری غیر ایمن بود   و حرکت، شدیماگر در شرایط غیرمنتظره گرفتار ُ

مُ مکان  یک  در  گروه  بازسَ)مثلاً  و  اُ  ،طح  بودگیر  گروه فتاده  اعضای   )

متری از یکدیگر، پخش شوند تا در صورت   15حداقل    بایست با فاصلۀمی 

را به خود  رَعد و برَق  حالت  نبینند.    آسیب  با فردی، دیگرانرَعد و بَرق  برخورد  
چُ  م بگیری به صورت  عایق)نشستن  یک  روی  بر  دادن    ، مباتمه  قرار  و  زمین  روی 
الکتریسیته و    همۀ وش و دور کردن  ها بر روی گُ دست   نیز اجسام فلزی و رسانای 

مباتمه روی  و به صورت چُ   م را کنار هم قرار بدهی  خُود  پاهای   . وسایل خیس از خود
نزدیک م بنشینی،  ندلا شده  یا یک عایق دیگر چَ   خُود،زیرانداز عایق  اشیاء  یا     خُود،   . 

 1).م ل رسانای الکتریسیته را لمس نکنیوسای

کنیم  خودداری  بتُِونی  های  وکف  ها  ایوان  درها،  ها،  پنجره  و   .از  ها  پنجره  از 
زمین های      در هنگام رعد و برق روی   م.دَرها، دُوری کنیم و از ا یوان ها دور بمانی
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رعد و برق می تواند از طریق   .ونی تکیه نکنیم تُیا به دیوارهای ب    ونی دراز نکشیم،تُ ب 
 5.نی عبور کندُُو هر سیم یا میله فلزی در دیوارها یا کف بت  

، وضعیت منطقه را از نظر پوشش گیاهی و انجام برنامه کوه نوردیپیش از  

. توجه داشته  م تر را پیدا کنیهای ایمن مکان ، بررسی کنیم.عوارض سطحی زمین 

اَ  م باشی پناهگاه  چادرها،  در ُکه  رَطوفان منی  بَ های  و  نیستندعد  همچنین   .رقی 
ما را  اما هیچ مکانی    ،بهترین مکان هستند  ،وشیدههای پُامن نیستند. زمین ،درختان

 1کند. کاملاً از رعد و برق حفاظت نمی 

، بر کم اَ وششِمن و آشنایی( که پُسیر اَمتی )مَ، از سَهستیمه کوه لّقُاگر روی 

 1.مزند، پایین بیاییرق کمتر می عد و بَاست و رَ

یا  در هنگام رعد و برق از استحمام، دوش گرفتن، شستن ظروف  .از آب بپرهیزیم
زیرا رعد و برق می تواند از لوله کشی   تماس دیگری با آب خودداری کنیم،

در لوله کشی ممکن است با لوله های   رعد و برق خطر عبور  .ساختمان عبور کند

هرگونه تماس با  با این حال، بهتر است از .پلاستیکی کمتر از لوله های فلزی باشد
د تا خطر ضربه  طوفان رعد و برق اجتناب کنی طول   لوله کشی و آب جاری در ُ

 5.خوردن را کاهش دهیم 

شروع   با  امکان  بَرق  درصورت  و  های َ  رعَد  جان  درمکان  مانند  سرپوشیده 

 1.یاکلبه های کوهستانی پناه بگیریم پناه

  11ازساعت  که بعد طوری تنظیم کنیم  راخُود  همواره برنامه کوه نوردی   

 1.فع نباشیممرتَمکان های ُ صبح در

رَ صدای  شدن  شنیده  وقوع  حتّ َ،عددرصورت  صاف،احتمال  باوجودآسمان  و  ی  رَعد 

 1.م من برسانیبه مکان اَ  را خود "سریعااز این رو،؛ بسیارزیاداستبَرق 
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  از بالاتر  ،درکوهستانگرا .قراربگیریم ، کوتاه ترین ارتفاع ممکن  سعی کنید در
.  م مرتفع ترین مکان هستیما درُبدان معناست که  م درختان قرارداری خط ارتفاع 

کوتاه   ودرفضای بین درختان رسانده ،ها   به ارتفاع پایین ترازدرخت را  خود "اسریع
 1.م گیریپناه ب 

نیستند،چون ممکن است  منی رون آن ها ، جای اَودال ها یا دَوتاه،لبۀ گُ غارهای کُ

 1در هنگام رَعد و بَرق فرو بریزند.

از هر چیزی که به پریز برق متصل است،    جهیزات الکترونیکی دست نزنیم.به تَ
لباسشویی، خُ بازی، ماشین  یا  مانند کامپیوتر، لپ تاپ، سیستم  اُجاق گاز  شک کن 

، سیستم های    رعد و برق می تواند از طریق سیستم های الکتریکیاستفاده نکنیم.
ب  یا کف  دیوارها  در  فلزی  میله  یا  و هر سیم  تلویزیون،  و  رادیو  نی عبور  وتُ دریافت 

ا به محافظ برق کل خانه مجهز کنیم تا از وسایل خود محافظت  رخود    خانه .کند
 5کنیم.

 1استفاده نمود.رَعد و بَرق  ضد  می توان ازجلیقه هایِ 

        )مانند پناهگاه ها( نجره واجسام فلزیدر،پَبه َ پوشیدهسرُدرمکان های َ  

 .نزد یک نشویم

در کنیم  ازاِضطراری    مورد  تنها  استفاده  ،  امواج  .تلفن  وبَرق  از رَعد  راحتی    به 
زدگی درمکان  بَرق و رعَد    شایع ترین علت،ها  بورمی کنندوآسیب ناشی ازآن تلفن عُ

ابزارهای الکترونیکی مانند جی پی اس،دوربین و گوشی تلفن  های سرپوشیده است.
رَعد و برَق    .اگر در هنگامنگه داشته وازخود دور نگه نماییم   همراه خود را خاموش 

ای    .آن را در گوشه تماس دهیم د  ونه رَ  ،گوشی ما زنگ خورد، نه آن را جواب دهیم 
 1 .بگردیم من رها کرده وبه دنبال جای اَ
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، خصوص اگرخیس ومرطوب شده اند ه ب،  طناب ها یی راکه به همراه داریم 

 1.ازخوددورکنیم 

خوب جریان   هادیِ ،چرا که آب،  وهستان از رُودخانه ها فاصله بگیریمدرکُ

  خودتا فاصلۀ زیادی از می تواند جریان الکتریسیته را  الکتریسیته است و

 1.هدایت نماید

هُ دَعلائم  جدّشدار  را  بگیهنده  مهم  .مریی  ازعلائم  ،  یکی  بَرق  و  رَعد  شروع   
دراین حالت  .پوست است   ُردَ  مور ُورمُ  و  ززگ  وهای بدن یا احساس گ راست شدن مُ 

،دُ   "سریعا نشسته  زمین  شوی برروی  برروی  .م ولا  طورمستقیم  زمین    هرگزبه 
 1 م!درازنکشی

 .وداری نماییمخُ ،مهَ وربه دُ  جَمع شدُن از رَعد و بَرق شرایط در 

غیر تَجه کرده و در صورت مُوّبه اخبار هواشناسی تَ  ،عود به ارتفاعاتقبل از صُ 

پُ هوای  های  جبهه  وجود  و  هوا  رطوبتبودن  ارتفاعات    ،ر  به  صعود  از 

 .خودداری شود

 

 : منابع 
صاعقه زدگی      رعد و برق،در کمین کوه نور دان:راهنمای پیشگیری و مقابله با -1

 (vahiderfani.ir)، وحید عرفانی، درکوهستان
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