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تحقیقات نشان می دهد که 
خستگی راننده یکی از عوامل 

مؤثر در بیش از ۲۰ درصد 
تصادفات جاده ای و بیش از 

یک چهارم تصادفات کشنده و 
جدی است.

توصیه  هاي ایمني
  براي سفر به تفرجگا ه ها

و طبیعت
 با برنامه ریزی قبلــی مقصد مورد نظر 
را انتخاب کنید. قبــل از ترک خانه 
تمامی وسایل غیرضروری الکتریکی 
و گرمــازا را خاموش کنید. از بســته 
بودن در و پنجره های منزل اطمینان 
کامل حاصــل کرده و کلیــد خانه و 
شماره تماس را به سرایدار یا شخص 
قابل اطمینان بسپارید تا هنگام وقوع 
حادثه احتمالی بتوان از آن استفاده 
کرد. هنگام رانندگی در جاده مواظب 
ابــراز احساســات و شــیطنت های 

کودکان خود باشید. 
 چنانچه برای گردش قصد رفتن به کنار 
رودخانه ها و نهرهــای پرآب را دارید، 
حتما به اندازه کافی از جریان شدید 
رودخانه هــا فاصله گرفتــه و مراقب 

بچه ها نیز باشید.
 در صــورت برپا کردن خیمــه و چادر 
مراقب باشید محل استقرار اجاق ها و 
چراغ های خوراک پزی به دور از خیمه 
باشد، همچنین جهت باد را نیز در نظر 

داشته باشید.
 گروهــی از بیماری ها ماننــد مالاریا 
از طریــق حشــرات و کنه ها منتقل 
می شوند، پس حشره کش ها را همراه 

خود داشته باشید.
 هنگام راهپیمایی در مناطق جنگلی، 

دست ها و پاهای خود را بپوشانید.
 بــرای خــواب در طبیعــت و مناطق 
جنگلی، اســتفاده از پشه بندی که 
آغشته به حشره کش است، می تواند 

فکر خوبی باشد.
در صورتی که قصد رفتن به بالای تپه یا 
کوه را دارید، با احتیاط حرکت کنید و 

مراقب کودکان باشید.
 از روشــن کردن آتش در زیر دکل های 

فشار قوی برق خودداری کنید.
 از روشن کردن آتش در مناطق جنگلی 
و در زیر درختان جدا خودداری کنید.

  از نزدیک شــدن به حیوانــات اهلی و 
وحشی خودداری کنید و به آنها غذا 

ندهید.
 ته سیگار روشن خود را هنگام رانندگی 
در جاده روی شــاخ و برگ درختان 
نیندازید، چون باعث آتش ســوزی 

جنگل می شود.
 بــه همــراه داشــتن یک دســتگاه 
و کیــف  آتــش  خاموش کننــده 
کمک هــای اولیه برای اســتفاده در 

شرایط اضطراری ضروری است.
 پیش از ترک طبیعت، زباله های خود را 
داخل کیسه ریخته و از رها کردن آنها 

در محیط خودداری کنید.
 اگر توسط یک حیوان گزیده یا خراشیده 
شدید، ســریعا به نزدیک ترین محل 

درمانی مراجعه کنید.
 در صورت بروز هرگونه حادثه با شماره 
112 ســازمان امدادونجــات تماس 
بگیرید یا بــه نزدیک ترین پســت 

امدادی مراجعه کنید.   

در مواجهه با حیوانات مقصر آسیب دیدگی خود شما هستید
حمله حیوانات در طبیعت پدیده ای است که به ندرت پیش می آید. اگر فردی در برخورد با حیوانات آسیب دیده باشد معمولا 
 مقصر اصلی خود او بوده است. حیوانات در طبیعت از تجمعات انسانی دوری می کنند، مگرآنکه فردی خود عامل تنش با جانوران 
 باشد. پس واهمه ای از این قضیه نداشته باشید.   برای برخورد با گزش و نیش حیوانات در طبیعت و در مناطق جنگلی، بهتر است 
پیش از رفتن به این مناطق نحوه کمک های  اولیه در این رابطه را بیاموزید. اما اگر با اقدامات اولیه در این شرایط آشنایی ندارید، فورا با 

اورژانس تماس بگیرید و شرح حال را  بدهید تا بتوانند شما را راهنمایی کنند.  

نکات مهم در رابطه با جنگل نوردی و کوهنوردی
از موارد بسیاری که معمولا در ایام تعطیلات شاهد آن هستیم، گم شــدن در مناطق جنگلی است، زیرا مسیر و دید در این مناطق 
 نامشخص است و گردشگرانی که منطقه را نمی شناسند تصور می کنند که فاصله چندانی با جاده ندارند و پس از 50 تا 100 متر  اول چهره 
جنگل تغییر می کند و تصویری که می بینند با آن چه که در ذهن داشته اند متفاوت است، در نتیجه نمی توانند مسیر  برگشت را پیدا کنند. 
بنابراین اگر قصد سفر و تفریح در مناطق جنگی را دارید حتما مراقب خود باشید تا در دل جنگل گرفتار  نشوید. اما اگر نتوانستید به هر 
شکلی مسیر را پیدا کنید فورا با نیروها تماس بگیرید. چنانچه وارد مسیرهای خطا نشده باشید و  امکان آنتن دهی گوشیتان وجود داشته 
باشد به راحتی می توانید درخواست کمک کنید. نیروهای امدادی می توانند از طریق گوشی  شما را ردیابی و محلتان را پیدا کنند. بهترین 

راه برای پیشگیری از این اتفاقات این است که با راهنماهای محلی به این مناطق  بروید.  
    اگر در مناطق پای کوهی و صخره ای توقف و قصد بالا رفتن از  شیب ها و صخره ها را دارید، توجه داشته باشید که همیشه  پایین آمدن 
از آن پنج برابر سخت تر از صعود است. ممکن است نتوانید مسیر مناسب برای بازگشت را پیدا کنید. در نتیجه به بالا  رفتن ادامه دهید و در 

صخره ها گیر کنید.  
  بیش از توان خود در محیط های طبیعی پیشروی نداشته باشید.  

  هیجان زدگی در محیط های طبیعی بدون خسارت باقی نمی ماند بنابراین مراقب خانواده و افراد همراه خود باشید. 
  تجهیزات و لوازم مناسب با محل را همراه خود داشته باشید.  

  پیش از رفتن به نواحی جنگلی یا کوهستانی، نقشه منطقه را دانلود کرده و در گوشی خود داشته باشید. در اینترنت سرچ کنید و  از 
ویژگی های مسیر خود مطلع شوید.  

  حتما آب به مقدار یک ونیم لیتر برای هر فرد با خود ببرید.  
  مسیر را حتما باید از قبل بشناسید و پیش از حرکت از طریق اینترنت نقشــه منطقه را چک کنید. اگر قصد دارید در مسیرهای 
 کوهستانی و جنگلی حرکت کنید، از راهنماهای آشنا به محل کمک بگیرید. توجه داشته باشید که به نرم افزارهای موبایلی نمی  شود اتکا 
کرد، زیرا امکان تمام شدن شارژ گوشی و دسترسی نداشتن به اینترنت وجود دارد. حتی تیم های حرفه ای نیز تنها با  داشتن نرم افزار های 

تلفن همراه به این مسیرها نمی روند و نقشه های دستی، قطب نما و جی پی اس های حرفه ای و  دیجیتال همراه دارند. 

کفش های مناســب کوهپیمایی باید حداقل یک 
بنیه قوی و مناسب داشــته باشند تا بر روی سنگ و 
زمین های خشن مقاومت کنند، کف آنها به گونه ای 
باشد که سُر نخورد، مچ پا را در مقابل پیچ خوردن ها 
و دررفتگی های احتمالی محافظت کند. کفش  باید 
جنس راحتی داشــته باشد تا پســتی و بلندی های 

زمین به پا فشار نیاورد.  
پوشاک مناســب مناطق کوهستانی و محیط های 
طبیعی به ســه دســته تقسیم می شــوند. لایه اول 

زیرپوش هایی هســتند که جاذب  رطوبت باشــند. 
لایه دیگر پوشــاک ضخیم و گرم هستند که شامل 
لباس های بافت، کلاه و دســتکش و سایر لباس های 
گرم کننده  می شــوند. درنهایت لایه سوم که ضد آب 
و باد هســتند. اگر به منطقه ای می روید که احتمال 
بارش در آن وجــود دارد حتما باید  این قســمت از 
لباس ها را همراه داشــته باشید. بســته به این که به 
کدام مناطق ســفر می کنید همراه داشتن وسایل و 

پوشاک مناسب،  متفاوت است. 

اگرقصدسفربهمناطق
کوهستانیوجنگلیرادارید

بهنکاتزیرتوجهکنید
 مهمترین خطایی که معمولا در ذهن عامه 
مردم وجود دارد این اســت که فکر می کنند 
کهنه ترین لباس ها و کفش های نامناســب 
 خود را باید برای کوهنوردی و طبیعت گردی 
اســتفاده کنند، در صورتی که این فعالیت 
ورزشی در یک سالن و محیط سرپوشیده و 
 بسته نیست که در آن همه امکانات شهری 
از اورژانس، حمل ونقل آســان و بیمارستان 
فراهم باشد. در طبیعت شما از همه جا قطع 
 ارتباط می کنید، ممکن اســت موبایل شما 
آنتن ندهد یا تا رســیدن نیروهای امدادی 
حتــی قوی تریــن و حرفه ای ترین ها زمان 

زیادی  طول بکشد، تا به محل شما برسند.  
 حتی اگر یک برنامه تفریحی ساده نیز در 
نظر دارید، باید حداقل امکانات و پوشاک گرم 
متناسب با فصل بهار که به روزهای  آفتابی آن 
نیز نمی توان اعتماد کرد، همراهتان باشــد. 
خصوصا باید توجه ویژه ای به کودکان و افراد 

سالخورده خانواده داشته باشید.  
 قبل از رفتن به این مسیرها به نزدیکانتان 
اطلاع دهید پیگیر شما باشند تا اگر اتفاقی 
برایتان افتاد بتوانند با نیروهای امدادی  تماس 

بگیرند.  

آشنایی با مخاطرات سفر در  مناطق مرتفع و پردرخت

گذرایمن  از دامنه های جنگلی
 به ارتفاعات کوهستان

مراقب بارش های ناگهانی باشیم
بسیار پیش می آید که در مناطق مختلف با هوای آفتابی هســتید بی خبر از آن که در ارتفاعات 
بالاتر بارش های سیل آسایی درحال  وقوع است و در همان دره و منطقه جنگلی که هستید یکباره 
آب خروشــانی راه می افتد که داخل خود گل و لای و درختانی  را حمل  می کند و امکان هیچ گونه 
فراری را برای شما نمی گذارد. توصیه می شــود در فصل هایی که امکان چنین بارش هایی وجود 
دارد  خصوصا در بهار، در محیط های دره ای و ســیلابی قرار نگیرید. این اتفاق حتی ممکن است در 

جاده های روستایی و فرعی که در  کنار رودخانه های فصلی قرار گرفته اند نیز اتفاق بیفتد.  

تجهیزات مناسب برای گردش در مناطق کوهستانی
عطیه کریمی|   سفر بهترین ابزار برای رسیدن به آرامش ذهنی و بدنی است و یک سفر خوب و ایمن می تواند چندین برابر 
انسان را برای رویارویی با مشکلات پیش روی زندگی در سال جدید آماده تر کند. برای سفر گزینه های مختلفی پیش روی شما 
است. اگر اهل رفتن به طبیعت هستید، احتمالا به سمت مناطق کوهپایه ای، کوهستانی و جنگلی می روید. احتمالا زمانی که 
در مناطق کوهستانی توقف کرده اید، دلتان بخواهد به صورت تفریحی و دسته جمعی تا ارتفاعی هرچند کوتاه صعود کنید یا 
اگر در کنار جاده های جنگلی در نوار شمالی کشور  در حال استراحت هستید، قدم  زنان به سمت جنگل و لابه لای درختان 
بروید، بی خبر از آن که ممکن است حوادثی به یک باره برای شما پیش بیاید. چه در ارتفاع باشید چه بر روی زمین احتمال خطر 
همیشه وجود دارد؛ شاید پایتان پیچ بخورد و از ارتفاع سقوط کنید یا میان درختان جنگل گم شوید و نتوانید راه خود را پیدا 
کنید. هر لحظه ممکن است با مخاطراتی روبه رو شوید. بهترین کار این است که پیش از آن که بار سفر را ببندید، اطلاعات مورد 
نیاز را برای برخورد با  اتفاقات احتمالی به دست آورید. آشنایی با مخاطرات احتمالی و نکات ایمنی، سفر لذت بخش تری را برای 
شما فراهم می کند؛ به همین دلیل به سراغ پیمان یاوری یکی از مربیان امداد کوهستان هلال  احمر رفته ایم تا با ضروریات سفر 
و گردش در جنگل و مناطق کوهستانی آشنا شویم. اگر گذرتان به مناطقی می افتد که کوه یا جنگل دارد، خواندن این مطلب 

برایتان خالی از لطف نیست.

بدون شناخت و امکانات اولیه قصد سفر نکنید. معمولا اتفاقات ناگوار برای تیم ها و خانواده هایی می افتد که بدون اطلاع قبلی، یک دفعه 
و ناگهانی تصمیم می گیرند که سفر کنند. سفر کردن با یک برنامه ریزی قبلی و فراهم کردن امکانات مناسب و آمادگی های  لازم برای 
پیشگیری از حوادث می تواند سفر خاطره انگیزی را برای شما رقم بزند. معمولا هیجان زدگی ها و تصمیمات آنی، بدون  برنامه ریزی 
وارد محیط های کوهستانی و جنگلی شدن، روش مناسبی برای سفر   نیست.  در بحث های گردشگری، تیم های کوهنوردی و تیم های 
گردشگری، به شکل دقیق از اطلاعات تمام مناطق دیدنی و مقاصد  گردشگری به طور کامل همراه با قیمت و هزینه های آنها برخوردارند. 
با یک سرچ ساده می توانید این اطلاعات را  به دست آورید. اگر در قالب تیم های ورزشی می خواهید سفر کنید می توانید جذب تیم ها و 

فدراسیون کوهنوردی شوید و آموزش های اولیه کوهپیمایی را ببینید و بعد از آن قصد سفر به مناطق کوهستانی کنید.   

  یکدفعه و ناگهانی 
قصد سفر نکنید


