
تعالیبسوِ  

  32سین برنامه صعود سراسری دانشگاهیان پیام نور کل کشور به قله سبلان شهریور 

93/90/32الف: روز اول مورخ   

ّای فزٌّگیپذیزش هیْواًاى در ّتل ٍ تحَیل بستِ 16ساعت  – 1  

 -امضا 4دریافت فرم –دریافت کارت بیوِ ٍرسشی  –*دریافت کارت شٌاسایی ٍ اخذ هعزفی ًاهِ 

ًشدیک دریافت شوارُ تواس خَد ٍ یکی اس بستگاى –جْت تایید سلاهتی  5فزم شوارُ تکویل   

 *پذیزایی

صزف شام 45/22ساعت  -2  

حزکت بِ سوت آبگزم قیٌزجِ 15/21ساعت  -3   

بزگشت بِ ّتل 32/23ساعت  -4  

استزاحت -5  

  09/90/32ب: روز دوم مورخ 

بیدار باش ٍ صزف صبحاًِ 6-7ساعت  -1  

ّاراصزف ً 13ساعت  -2  

 *اقاهِ ًواس ظْز ٍ عصز

جْت حزکت بِ سوت شابیلسَار هیٌی بَس  14-42/13  -3  

رسیدى بِ شابیل ٍ شزٍع حزکت بِ سوت پٌاّگاُ 15ساعت   -4  

رسیدى بِ پٌاّگاُ ٍ اسکاى 16ساعت  -5  

فٌیّای پششکی ٍ تَصیِ –جلسِ عوَهی  –پذیزایی  17ساعت  -6  

شدى با َّای هٌطقِ ساسگارَّایی ٍ پیادُ رٍی جْت ّن 32/18ساعت  -7  

 *اقاهِ ًواس ٍ اًجام فزایض دیٌی

  شام 21ساعت  -8

خاهَشی ٍ استزاحت 32/12 – 9  

  00/90/32ج: روز سوم مورخ 

بیدار باش ٍ صزف صبحاًِ  3ساعت  -1  

شزٍع حزکت بِ سوت قلِ  4ساعت  -2  

رسیدى بِ قلِ )فتح قلِ( 11ساعت  -3  



جشي صعَد بِ قلِ  11-12ساعت  -4  

شزٍع بزگشت بِ پٌاّگاُ 12ساعت  -5  

رسیدى بِ پٌاّگاُ ٍ پذیزایی 15-16ساعت  -6  

رسیدى بِ شابیل  16-17ساعت -7  

ّار  اّای اقاهتی ٍ پذیزایی ًاسکاى در سَئیت 17 -32/17 -8  

اس آبگزم شابیل  32/17 – 32/18ساعت  -9  

حزکت بِ سوت هشگیي شْز 19ساعت  -12  

اس ٍ فزایض دیٌیاقاهِ ًو 32/22ساعت  – 11  

صزف شام 22ساعت  -12  

  استزاحت -13

  01/90/32د: روز چهارم مورخ 

بیدار باش ٍ صزف صبحاًِ 8ساعت  -1  

بدرقِ ٍ خداحافظی 9ساعت  -2  

      

 

 

 

 ليست تجْيشات ضزٍري وِ تايذ ّز طعَد وٌٌذُ ّوزاُ داشتِ تاشذ.   

 ًَرگيزولاُ  -1 

 ولاُ پشوي -2 

 شلَار گزم ًگِ دار -3 

 پليَر گزم ًگْذار -4 

 واپشي ضذآب -5 

 دستىش گزم ًگِ دار -6 

 جَراب اضافي ٍ جَراب ضخين -7 



            وفش هٌاسثي وِ حذالل ًين ٍ يايه شوارُ تشرگتز اس شوارُ ي پا تاشذ                                                                -8 

 پَشش دّذساق تلٌذ تَدُ ٍ حذالل لَسن پارا 

 اس جٌس فَم سثه(  cm 186×66سيزاًذاس )در اتعاد  -9 

 عذد وافي هي تاشذ.( 1ًفز 3چزاغ لَُ ٍ يا چزاغ پيشاًي هعوَلي )حذالل تزاي  -16 

 لَاسم استحوام -11 

 AMSو مراقبتهاي پيش بيمارستاوي   –استاوداردهاي رعايت قواويه پزشكي كوهستان 

هتزي هسافزت هي وٌٌذ تايذ اس لحاظ فيشيَلَصيىي در حذ هطلَب تَدُ ٍ 3666ارتفاع تواهي افزادي وِ تِ هحذٍدُ ي  -1

 علاٍُ تزپزوزدى فزم پششىي تائيذ ٍ تظذيك تَسط پششه هزتَطِ طَرت گيزد.

 ساعت لثل اس طعَد اخذ شذُ تاشذ. 72ّوزاُ داشتي تيوِ ي ٍرسشي تزاي سال جاري وِ لاًًَاً  -2

 افزادي وِ تجزتِ سىتِ لثلي ٍ يا هغشي واهل ٍ ًالض داشتِ اًذ                                                           

 افزادي وِ هوٌَعيت طعَد دارًذ:               افزادي وِ تحت عول جزاحي لزار گزفتِ اًذ -3

 هاُ گذشتِ دارًذ 6افزادي وِ ساتمِ ساتمِ آًضيي در                                                           

 

 افزادي وِ هحذٍديت طعَد دارًذ :      -4

 افزادي وِ تيواري ّاي سهيٌِ اي للثي دارًذ -1

 تيواراى سهيٌِ اي دتاتت ٍ خَد دياتت  -2

 هي تاشٌذ اتفزادي وِ دچار هلات آسوي -3 

 تيواراًي وِ دچار طزع هي تاشٌذ -4  

 افزادي وِ هشىلات پيادُ رٍي ٍشة هاًي در ارتفاع را دارًذ-5

 تيواراًي وِ هشىلات فشار خَى خيلي تالا ٍ خيلي پاييي دارًذ-6

 هاِّ ي سَم تارداري3سًاى در  -7



 شىستگي هْن استخَاًي در يه سال گذشتِ -8

ٍُ تز هْز ٍاهضاي پششه هعتوذ؛ تا اهضاء ٍ اثز اًگشت فزد طعَد وٌٌذُ در ّواى فزم هخظَص پششىي علاتَجِ: 

 تزگِ ثثت گزدد. 

 

 

 

 

 


