






به نام یزدان پاک
از ژاک کوستو بنیان گذار غواصی نوین پرسیدن غواص خوب از نطر شما چه کسی است؟ پاسخی که 

شنیده شد این بود : “غواص خوب غواص زنده است.”
حوادث متعددی که برای غواصان رخ میدهد که متاسفانه  در بعضی از موارد به مرگ نیز ختم میشود, 
یاد آور نقش مهم رعایت ایمنی در غواصی است که این روزها با استقبال بیشتری نسبت به گذشته 
از جانب مربیان  تأکید فراوان  با  از طریق آموزش صحیح و همراه  روبرو شده است, که میبایست 

غواصی به شاگردان انتقال داده شود.
مربی من در غواصی جمله معروفی داشت: “درست است که ما دریا را میشناسیم ولی دریا ما را 
نمیشناسد.” رعایت تمامی نکات ایمنی برای داشتن یک غواصی خوب را همیشه به یاد داشته باشیم.
میخواهم جمله ای کوتاه به کلام ارزشمند جناب کوستوی فقید اضافه کنم, غواص خوب, غواص زنده 

و دوستدار محیط زیست است.
“محیط زیست امانتی است در دستان ما برای آیندگان” ,امانت دار خوبی باشیم.

بر این باورم که همه ما در مورد اثرات مخرب انسان بر طبیعت اگاه هستیم , ولی نقش کمرنگی در 
جلوگیری و حفظ محیط زیست ایفا میکنیم.

دریا بدون مرجان و ماهی یعنی بیابان؛ درغواصیهای خود دنیای زیر آبی بدون موجودات زنده را تصور 
کنید، هولناک است و این اتفاقی است که در حال رخ دادن است و هر روز ادامه دارد.

فعالیتهای زیست محیطی خود را به همراه عکس و توضیح  به ادرس ایمیل مجله برای ما بفرستید تا 
در شماره های بعدی چاپ کنیم.

سپاس

                                                                                                     مرتضا طلوع عزتی

 editor@persiandivers.com                                                                                            
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JON LINEچرا غواصها باید 
به همراه داشته باشند؟؟

در حقیقت JON LINE  به  طور ویژه توسط غواصهای تکنیکال برای داشتن 
یک حالت ثابت در ایستگاههای فشارزدایی استفاده می شد اما با گذشت 
زمان به صورت گسترده توسط غواصان تفریحی مورد استفاده قرار گرفت.
برخی غواصها ترجیح میدهند خودشان JON LINE  را برای استفاده درست 
کنند و در غیر اینصورت شما میتوانید JON LINE را از فروشگاههای لوازم 
غواصی خریداری کنید. نمونه های تجاری JON LINE در بازار معمولا به  

همراه یه کیف کوچک هستند و به  D-Ring روی BCD  متصل میشوند.

چرا به   JON LINE  نیاز داریم؟ 
یا  و  ایمنی  توقف  به  نیاز  که  غواصی  یک  در  سطح  به  بازگشت  زمان  در 
فشارزدایی دارد، غواصان گاهی اوقات با جریان های شدید مواجه میشوند، 
و این باعث می شود تا حفظ موقعیت دلخواه در نزدیکی قایق سخت باشد.

روش معمول برای تحقق این موضوع، این است که غواصان برای اطمینان 
از ماندن در یک موقعیت ثابت، طناب هدایت کننده و یا طناب لنگر را نگه 
تعداد  که  زمانی  یا  و  این روش در سایت های محبوب  در  اما  دارند.  می 
غواصها زیاد است، طناب هدایت می تواند بسیار شلوغ باشد و ماندن در 

یک موقعیت مناسب سخت است.

جون لاین وسیله ای کاربردی است برای تمامی غواصانی که غواصی را از قایق شروع می کنند و یا در 
جریانهای شدید غواصی می کنند.  

JON LINE  ها همان اندازه که ساده اند، کارآمد و مفید هستند.

JON LINE  چیست : 
یک قطعه طناب نایلون به طول 3 فوت )90 سانتی متر( با یک اتصال کارابین در یک انتها و یک قلاب 

در انتهای دیگر.
JON LINE ها ارزان هستند )با هزینه کمی ساخته میشوند(، وزنی ندارند، و می توانند ایستگاه 

فشارزدایی و یا Safety Stop آرامی را برای شما رقم بزنند.

اگر پنج نفر یا 10نفر از غواصان هم زمان نیاز به حفظ یک عمق داشته باشند، رقابت بر سر 
جاگرفتن و نگهداشتن طناب هدایت زیاد خواهد بود و همچنین نگه داشتن آن در جریان قوی 

و یا برای توقف طولانی مدت  و هردو بطور همزمان می تواند کاملا خسته کننده باشد.

JON LINE  استفاده  از
 JON LINE  در هنگام شروع صعود یا توقف، یک غواص
خود را بیرون می آورد، یک انتها را به خود و قلاب را از 

انتهای دیگر به طناب هدایت متصل می کند.
این کاربه غواص اجازه می دهد که امکان حرکت آزادانه 
به بالا و پایین را به طور مداوم روی طناب هدایت و در 
فاصله مناسب از آن داشته باشد. و این باعث می شود 
که فشار و ترافیک ازروی طناب هدایت برداشته  شود 
و همچنین اجازه می دهد تا غواصان بیشتر در یک عمق 

آن را نگه داشته باشند.

 JON LINE  نکاتی مهم در خصوص استفاده  از
•  زمانی که  از  JON LINE  استفاده  نمی کنید بایستی به طور کاملا ایمن در جیب BCD  و یا کیف حمل ابزار و ... مهار شود.

•  JON LINE نباید به صورت آزاد رها شود تا با کف دریا و یا مرجانها تماس پیدا کند و باعث گیرکردن شما به عوارض موجود 
در دریا شود.

•  قلاب انتهایی JON LINE  بایستی به اندازه کافی بزرگ باشد تا اجازه  جابه جایی در طول طناب هدایت را بدهد. 
•  قلاب یا کارابین که به طناب متصل می شود بایستی بسادگی قابل جداشدن باشد تا اگر غواص بطور ناگهانی نیاز به جداشدن 

از طناب هدایت داشت بتواند براحتی از طناب هدایت جدا شود.
•  JON LINE  فقط وسیله است برای نگهداشتن غواص در یک موقعیت ثابت و پایدار در ارتباط با طناب هدایت است و نه 

برای آویزان شدن و یا گره خوردن به آن، و عمق باید با استفاده از مهارتهای کنترل شناوری توسط غواص کنترل شود.

آیا تا به حال از JON LINE  استفاده  کرده اید؟
JON LINE با توجه به مزایایی همچون سهولت استفاده و هزینه کم و ... باید به 
عنوان یک وسیله استاندارد برای تمامی غواصانی که از قایق غواصی را شروع می 

کنند، استفاده شود.
آیا تا به حال از JON LINE  در یک غواصی در جریانهای قوی استفاده کرده اید ؟

آیا  استفاده  از JON LINE  توقف شما در Safety Stop یا ایستگاه برداشت فشار 
را راحتتر نموده و یا چه حسی نسبت به  بکارگیری JON LINE  داشتید.
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چگونه مهارت سیزا را ایمن اجرا کنیم؟

دربین غواصان این جمله بسیار معروف است: “غواصی ات را برنامه 
دلیل  به  معمولا  گاهی  اگرچه  کن,  غواصی  را  ات  برنامه  و  کن  ریزی 
خطای غواص، یک صعود اضطراری کنترل شده )CESA( تنها گزینه 

پیش رو خواهد بود.
در سال 2009 شبکه هشدار غواصان )DAN( حوادث گزارش شده 
تحلیل  را  برداشته است  در  تلفات  نفر  در مجموع 964  که  غواصی 
کرد. در این مطالعه 288 کشته مربوط به صعودهای اضطراری بوده 

که به اشتباه انجام شده است.
معمولترین عامل موثر در تصمیم به خاتمه غواصی و اقدام به صعود 
غواص  اگر  حالا  باشد،  می  تنفسی  گاز  یا  هوا  تمام شدن  اضطراری، 
خود  همراه  کنار  در  توصیه شده  و دستورالعملهای  برنامه  براساس 
غواصی کرده بود این سوانح احتمالا اصلا رخ نمی دادند. اما اگر به هر 
صورت غواص نیاز به صعود اضطراری پیدا کند و آن را به طور صحیح 
حداقل  با  ماندن  زنده  برای  بیشتری  بسیار  از شانس  بدهد،  انجام 

جراحات غیر جدی بر خوردار خواهد بود .
غواصی  عمومی  آموزشهای  سرفصل  در  را  اضطراری  صعود  مربیان 
   )PADI Open Water Diver  ( پدی  آزاد  آبهای  غواصی  دوره  در 
آموزش میدهند. دانش آموزان در ابتدا CESA  را در آبهای محصور 
را در حین غوصهای مقدماتی دوم،  آنها  مربی  میگیرند و سپس  یاد 
انگیز  غم  کند.  می  ارزیابی  آزاد  آب  محیط  در  دوره  چهارم  و  سوم 

اینجاست که بیشتر غواصان هرگز دیگر CESA را تمرین نمی کنند.
CESA چیست ؟

در حالت ایده آل اگر شما یک غواصی تفریحی را برنامه ریزی کرده و 
آن را به درستی پیاده کرده باشید، غواصی باید با یک صعود نرمال 
به  نسبت  آگاهی  با  را  خود  بازگشت  نقطه  باید  غواصان  یابد.  پایان 
توقف فشار  بدون  یا  با  برگشت  برای مسیر  تنفسی خود  گاز  میزان 

زدایی تشخیص دهند. 

با  و  همراه  غواص  با  دوتایی  صورت  به  را  صعود  باید  آنها 
سرعت ایمن تا عمق 5 متر ادامه داده و پس از تکمیل توقف 
ایمن خود )Safety Stop(، با هم به سطح آب برگردند و به 
سرعت، شناوری مثبت خود را با هوای از قبل در نظرگرفته 

شده ایجاد نمایند.
با وضعیت هوای  از غواصان ممکن است  یکی  دلیلی  به هر 
کم یا تمام شدن گاز تنفسی در عمق روبرو شود. برای چنین 
شرایطی دوره غواصی آبهای آزاد، صعود با کمک منبع هوای 
نقش  در  غواصان  از  یکی  است.  داده  آموزش  را  جایگزین 
اعطا کننده هوا و دیگری به عنوان دریافت کننده هوا ظاهر 

میشود.
و سپس با ارتباط نزدیک با هم، هردو با سرعت صعود مجاز 
میگیرند. پیش  در  آب  سطح  سمت  به  را  خود  راه  ایمن،  و 

بلافاصله بعد از رسیدن به سطح آب، غواصی که با تمام شدن 
ورودی  در  هوا  دمیدن  با  و  دهان  با  است  مواجه شده  هوا 
هوای BCD خود و رها کردن وزنه ها در صورت نیاز نسبت 
به ایجاد شناوری مثبت خود اقدام مینماید، در طی این مرحله 

غواص دهنده هوا، نقش حمایتی خواهد داشت.
در سناریوی سوم CESA وارد بازی می شود ،یعنی وقتی که 
شما خود را تنها و در حالی یافتید که در وضعیت هوای کم 
یا شما  و  اید  گرفته  قرار  متر  تا 6  بدون هوا در عمق 9  یا 
در مقایسه فاصله با غواص همراهتان به منظور هواگیری در 

عمق نزدیکتری نسبت به سطح آب قرار دارید .
به این مورد توجه کنید که هر دو سناریوی اول و دوم صعود 
غواص  به  بودن  نزدیک  بر  متکی  داده شد  بالا شرح  در  که 
مقدماتی   دوره  غوصهای  در  حال  این  با  باشد.  می  همراه 
با  کافی  نزدیک  فاصله  حفظ  الزامات  از  یکی   Open Water
غواص همراه است به صورتی که در مدت 2 ثانیه بتوانید با 

او ارتباط فیزیکی بر قرار کنید.

به عنوان غواص مقداری تجربه کسب  ما  اما معمولا وقتی که 
کردیم اغلب با فاصله بیشتر از همراه خود حرکت میکنیم، دلیل 
آن می تواند احساس امنیت در زیر آب، میدان دید مناسب، 
از دست دادن تمرکز به دلیل کار با تجهیزات و تکنولوژی های 
مورد استفاده و یا سرگرم شدن با حیات دریایی باشد. باید به 
یاد داشت که غواص همراه به راحتی میتواند به دلیل میدان 
دید کم یا جهت یابی غلط در زیر آب جدا شده و شما تنها بمانید، 
پس با این تفاصیل داشتن مهارت CESA به صورتی که به حد 

کافی تمرین شده باشد موردی حیاتی و مهم تلقی می شود. 

چگونه CESA را ایمن اجرا کنیم؟
تجسم کنید شما به همراه دوستتان در اطراف تپه های مرجانی 
غواصی  حال  در  خوشحالی  با  استوایی  آبهای  متری   9 درعمق 
هستید. پس از چک کردن گیج فشار هوای سیلندرهایتان هر 
دو تقریبا هم عقیده هستید که باید کم کم اقدام به صعود به 
سطح کنید. در همین حین یک سوزن ماهی Pipefish زیبا که 
هنرمندانه خود را در میان مرجانها استتار کرده توجه شما را 
جلب میکند، شما چند لحظه ای توقف کرده و درحال شناوری 
روی مرجانها به تماشای ماهی مشغول می شوید این در حالی 

است که در یک جریان خفیف و آرام قرار گرفته اید.
به  تا  بگیرید  عکس  یک  ماهی  از  گیرید  می  تصمیم  شما 
دوستانتان در قایق نشان دهید و همانطور که جریان شما را به 
جلو و عقب می برد سرگرم تنظیمات دوربینتان می شوید، شما 
تعدادی عکس می گیرید تا عکس رویایی خود را شکار کنید، 
اما هنگام  گردید  می  خود  دنبال همراه  به  حالا شما خوشحال 
بدتر  نکته  و  است  نکرده  توقف  او  عکاسی،  برای  شما  توقف 
اینکه شما متوجه می شوید هوای سیلندر شما در حال اتمام 
است. این یک موقعیت CESA می باشد، اما حالا باید چه کرد؟
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1. وحشت زده نشوید، توقف کنید، فکرکنید و سپس انجام 
دهید. آموزش هایتان را به یاد بیاورید.

2. سیگنال جهانی تمام شدن هوا که مثل بریدن گلو است را 
به نمایش بگذارید. ممکن است همراه شما نزدیکتان نباشد 
اما در یک ساحل مرجانی ممکن است غواصان دیگری در خارج 
از دید شما باشند که با دیدن این سیگنال بتوانند از طریق 

اختاپوس خود به شما کمک کنند.
3. به بالا نگاه کنید، این کار به شما کمک می کند تا بتوانید 
در مورد فاصله خود تا سطح قضاوت درستی داشته باشید و 
مهمتر از آن، وقتی که سر به سمت بالا باشد راه عبورهوا باز 
می ماند و هرگونه گاز محبوس در حال افزایش حجم میتواند 
از دهان خارج شود. به یاد داشته باشید در عمق 9 متری هر 
گاز باقی مانده در ریه شما سعی می کند در مسیر صعود به 

سطح به اندازه 1/9 برابر افزایش حجم دهد.
دست  با  را  خود   )Inflator( فشار  کم  هوای  خروج  نازل   .4
کننده  خالی  دکمه  روی  بر  را  خود  انگشت  و  بکشید  بالا  چپ 
هوا بگذارید. مشابه ریه شما هر گاز باقیمانده در BCD شما 
درمسیر عمق 9 متر به سطح آب  تمایل به افزایش حجم 1/9 
برابری دارد و اگر شما BCD را کنترل شده خالی نکنید شما 
یک صعود سریع را تجربه خواهید کرد و این می تواند شما را 

به سمت مشکلات جدی سوق دهد.
5. دست راست خود را به سمت بالا نگه دارید 

)Superman Position(، این کار شما را از هرچیزی که شما 
در حین صعود بالای سرتان نمی توانید ببینید و احتمال آسیب

زدن به شما را دارد، محافظت میکند.
6. پا زدن به سمت سطح آب را شروع کنید و همین حالت 
را در حین صعود حفظ کنید و در حالی که این کار را ادامه 
میدهید عمل بازدم را به صورت آرام و پیوسته انجام دهید 
شوند.  خارج  شما  ریه  در  حجم  افزایش  حال  در  گازهای  تا 
یاد میگیرند برای حفظ پیوسته  در آموزشها معمولا غواصان 
بازدم صدای “ آ آ آ آ “ را ایجاد کنند تا از خروج هوا از ریه 

درهنگام صعود اطمینان حاصل شود.
7. در هنگام صعود رگلاتور را در دهان خود نگه دارید. اگر 
شما به صورت غریزی و غیر ارادی اقدام به نفس کشیدن 
)عمل دم( کردید، اینکه از یک رگلاتور خالی از هوا تنفس 
کنید بهتر از این است که ریه خود را با یک نفس عمیق از 
آب شور دریا پرکنید. همچنین در سفر شما از عمق به سطح 
آب هرذره از گازهای باقیمانده در مسیر رگلاتور نیز افزایش 
شما  به  را  امکان  این  شاید  و  شوند  می  آزاد  و  داده  حجم 

بدهند تا مقداری هرچند اندک هوا دریافت کنید.
8. سرعت صعود نرمال را حفظ کنید.سرعت صعود ماکزیمم 
مشخص شده توسط PADI سرعت 18 متر بر دقیقه میباشد، 
یعنی رسیدن شما از عمق 9 متر تا به سطح آب باید تقریبا 30 
ثانیه طول بکشد. اگر شما دایو کامپیوتر مچی به همراه دارید، 
تا بتوانید در  شروع به بستن آن به مچ دست راست کنید 
صورت نیاز همزمان با آزاد کردن گازهای محبوس و افزایش 
حجم پیدا کرده درون BCD یا اتصالات دیگر,سرعت صعود 

خود را با دایوکامپیوتر کنترل و رصد کنید.

به سطح  را حفظ کنید.به محض رسیدن  پا زدن  9. وضعیت 
شما نیاز دارید که شناوری مثبت خود را ایجاد کنید و با توجه 
 BCD  و سیلندر کاملا خالی, شما ناچار خواهید بود BCD به
خود را با دهان و در حالی که به صورت پیوسته پا می زنید  
از هواپرکنید.در اینجا هم میتوانید از روش پازدن سریع و 
پیوسته و هم از روش Bobbing استفاده کنید.اگر پر کردن 
BCD با دهان شما را به تقلای زیاد وادار می کند سریع وزنه 
را  خود  مثبت  که شما شناوری  کنید.وقتی  رها  را  خود  های 
همراه  غواص  که  باشید  امیدوار  توانید  آوردید,می  بدست 
شما پس از یک جستجوی یک دقیقه ای در عمق به غواصی 
و  پیوست  خواهد  شما  به  سطح  روی  بر  و  دهد  خاتمه  خود 
سپس به شما در بازگشت به قایق یا ساحل کمک خواهد کرد.

صعود  مهم  مهارت  یک   CESA که  باشید  خاطرداشته  به 
از مهارتهایی است که  آید و قطعا یکی  اضطراری بشمار می 
ارزش تمرین کردن را دارد ,با این وجود هرگز این تمرین را 
در آب آزاد و با شنا کردن از عمق به سطح انجام ندهید.مثل 
همه مهارتهای غواصی اسکوبا اگر برای مدتی تمرین نداشته 
اید,تمرین را به همراه یک غواص حرفه ای و در محیط استخر 
یا آب محصور انجام دهید .چنانچه شما میخواهید CESA را 
تمرین کنید آن را به صورت افقی در عمق 2 یا 3 متراستخر 
آموزشهای  از  بعد  اغلب  کنید.غواصان  اجرا  محصور  آب  یا 
اولیه از CESA غفلت میکنند و آن را فراموش می کنند , اما 
انجام راحت واستادانه این مهارت در شرایط اضطراری بسیار 

حیاتی خواهد بود.

ندهیداجازههرگز

یک روز بد غواصی
تبدیل 

به
بدتراتفاقی
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Alexey Molchanov
رکورد 130 متر در رشته Constant Weight را به نام خود ثبت کرد

صورت  به  آزاد  غواصی   OriginECN های  رقابت 
عمودی در چاله ی آبی دین واقع در باهاماس برگزار 
نام  به  روسی  آزاد  غواص  ها  رقابت  این  در  گردید. 
رشته   در  متر   130 رکورد   Alexey Molchanov
این  کرد.  ثبت  خود  نام  به  را   Constant Weight

رکورد تحت قوانین بین المللی به ثبت رسید.
الکسی توانست رکورد 129 متر که به خودش تعلق 
سال  در  را  رکورد  این  وی  دهد،  افزایش  را  داشت 

2017 به ثبت رسانده بود.
:DeeperBlue.com الکسی مولچانو در مصاحبه با

“غوص امروز برای رشته غواصی آزاد بسیار با اهمیت 
است همین موضوع باعث افزایش استرس من میشد. 
هرچند می دانستم از نظر جسمانی آماده هستم و این 
استرس بیشتر درباره تمرکز ذهنی بود و خوشحالم که 

توانستم به خوبی آن را انجام دهم!”
حالا مولچانوو برای انجام تست های دوپینگ به سازمان 
تمام  و  رود  می   )WADA( دوپینگ  با  مبارزه  جهانی 
طول مسیر غوص با بررسی ویدئوهای ضبط شده توسط 
دو  هر  که  زمانی  شد.  خواهد  بررسی  داوران  هیئت 
این موضوعات بررسی و تکمیل شود، رکورد جدید به 

صورت رسمی اعلام خواهد شد.

غواص آزاد حرفه ای با یک نفس 177 متر 
                                          در زیر آب شنا کرد

بعد از بررسی دقیق پرونده های موجود، رکوردهای جهانی گینس تایید می کند که غواص آزاد حرفه ای 
کارلوس کوست از ونزوئلا مسافت باورنکردنی 177 متر )580 فوت( را فقط با یک نفس در زیر آب شنا کرد.

او موفق شد رکود قبلی خود با عنوان بیشترین مسافت در زیر آب با یک نفس )آب های آزاد( را نیز بشکند 
و 27 متر به رکورد 6 سال پیش خود اضافه کند.

این شناگر 41 ساله 3 دقیقه و 5 ثانیه برای ثبت این رکورد نفس خود را حبس کرد.
تلاش برای ثبت این رکورد در هلند و با حضور نماینده AIDA  انجام گرفت.

طبق دستورالعمل های رکوردهای جهانی گینس کارلوس مجاز نبود از هیچ وسیله تنفسی در زیر آب استفاده 
کند و تنها مجاز به استفاده از فین، دماغ گیر و عینک بود.

در رویدادی مشابه، کازانکویا غواص آزاد، بازیگر و مدل روسی توانست رکورد بیشترین مسافت در زیر آب 
با یک نفس را در گروه زنان از آن خود کند، او مسافت 154 متر را شنا کرد.
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 Technical   

 Diving
رسیدن به رویای موفقیت در المپیک معمولاً به معنای چهار سال 
و یا حتی بیشتر، کار سخت، فداکاری، تعهد و پشتکار است. برای 
قهرمان المپیک شدن قبل از رسیدن به این رویا سه چیز باید در 
فرد وجود داشته باشد: استعداد، پتانسیل فیزیکی، و پتانسیل 
نیازمند  یابد،  دست  رویاهایش  به  بتواند  فردی  اینکه  روانی. 

تقویت حداکثر این سه عنصر است.
که  نیستند  استعدادترین  با  همیشه  احتمالاً  تعجب  کمال  در 
همیشه موفق می شوند. در واقع وجود استعداد می تواند بر- 
کمتری  محرک  و  تلاش  زیراکه  کند  عمل  موفقیت  پتانسیل  علیه 
نیاز است تا فرد به سطح خوبی از موفقیت برسد. زمانیکه درصد 
کمی برای موفقیت نهایی نیاز است، همان تعهد و محرک است که 
با استعداد هستند  آنهایی که بسیار  آنجا می رساند.  به  را  فرد 
بالاترین  به  رسیدن  برای  نهایی  های  قدم  برداشتن  در  معمولاً 

نقطه، ضعف دارند.
در المپیک ریو 2016 نیز، به دست آوردن مدال دقیقاً نیازمند 
به  نیاز  مورد  مواد  همان  مخلوط  از  درست  و  دقیق  سازی  آماده 
میزان کافی بود. علم ورزشی، امروزه به میزان زیادی به دانش 
جسمانی  آمادگی  ایجاد  و  استعداد  شناسایی  برای  نیاز  مورد 
افزوده است. با این حال آنچه اخیراً بسیار با ارزش است، درک 
ذهنِ ورزشکار نخبه است. تعجبی ندارد که نمی توان یک نسخه 
کلی برای همه پیچید. ولی ویژگی های خاصی در همه آنها متداول 

است که موجب کسب مدال طلا می شود.
حال چگونه ما می توانیم این ویژگی ها را به آنچه “غواص زبده” 
اکتشاف  مغروق،  اجسام  غار،  غواصی  شامل  و  شود  می  شناخته 
معادن و غواصی های عمیق با مخلوط گازها می شود، تعمیم دهیم. 
با  که  است  نیاز  استعداد  از  مشخصی  مقدار  به  مطمئناً  خوب، 
برنامه ریزی  و  برای مدیریت مهارت ها  تجربه واقعی  و  آموزش 
های مورد نیاز در غواصی تکنیکال، می تواند رشد کند. شما نیاز 
مدیریت  برای  هم  دارید،  فیزیکی  تناسب  از  مناسبی  سطح  به 
تجهیزاتتان و هم برای داشتن توانایی در مدیریت واکنش های 

فیزیولوژیکی به استرس های روانی.
جداگانه  ها  ویژگی  از  هرکدام  به  بیایید  چطور؟  روانی  بخش 

بپردازیم.

شباهت های فاکتورهای روانشناسى در غواصى تكنيكال و المپيک
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پایه و اساس انگیزه
به معنای سمت و سو و میزان تلاش است. هیچ کس به هیچ 
محرک  چیزی  چه  ولی  کند.  تلاش  اینکه  مگر  رسد  نمی  جا 
میشود تا به میزان کافی سطح بالایی از انگیزه را ایجاد کند؟ 
احساس درونی رضایت از خود در انجام دادن کار به خوبی 
)تمرکز بر کار( و یا افزایش قدرت درونی که هدف بوجود 
زبده  از ورزشکاران  بسیاری  برای  )تمرکز نفس(.  آورد  می 
ترس از شکست و در نتیجه آن آسیب به اعتماد به نفس 
و تعصب، یک محرک بسیار بزرگ است. بنابراین تمام تلاش 
شود.  می  برده  کار  به  پیروزی  یا  و  نخوردن  شکست  برای 
واقعیت این است که نهایت زبدگی در افرادی است که هر 
دو را با هم دارند: تمرکز بالا در کار و نفس. تعصب معمولاً 
با غرور اشتباه گرفته می شود، این افراد ممکن است مغرور 
غیر  صورت  به  و  درونی  ای  انگیزه  بر  تمرکز  ولی  نباشند 
معمولی بسیار بالایی دارند. افرادی که میزان بالایی انگیزه 
بیرونی دارند معمولاً در انگیزه ثبات ندارند زیراکه پاداش 

های موفقیت، شناخت و معروفیت متغیرند.
دنبال  به  غواصان  از  بسیاری  است.  همین  نیز  غواصان  در 
گرفتن مدارک مختلف در سطوح متفاوتند تا در برابر خود و 
همکاران خود اعتبار کسب کنند. و سپس دست میکشند، 
به “هدفشان” رسیده اند، با اینکه چیزی بیشتر از بالاترین 
که  ای  غواصی  مؤسسه  از  پلاستیکی  کارت  تکه  یک  درجه 
دارای  دیگر  ای  عده  نشده.  نصیبشان  اند  کرده  انتخاب 
کشش بالایی هستند و در این راه باقی می مانند و این افراد 
دارای موفقیت با دستاوردهای بالا هستند که همان ویژگی 

های انگیزشی را دارند که قهرمانان المپیک دارا هستند.
به انگیزه به عنوان یک سنگ بنا باید نگاه کرد. انگیزه فرد می 
تواند ارتقا یافته و تمیزتر و با ثبات تر شود، ولی نمیتوان به 
فردی داشتن انگیزه را آموخت. شما تنها میتوانید بفهمید 
تا  کند  می  کمک  یا  و  دهد  می  انگیزه  آنها  به  که  چیزی  آن 

اهدافشان و به دنبال آن اعمالشان شکل گیرد، چیست. 
پس از خود بپرسید آیا من در هر زمینه ای در زندگی ام، 
روابط،  کار،  زندگی،  در  چیزی  آیا  دارم؟  را  ها  ویژگی  این 
ورزش و یا هرچیزی که شما به سمت آن کشیده شده اید 
هایی  فداکاری  یا  و  تلاش  آوردنش  بدست  برای  که  هست 

لازم را انجام داده باشید؟
اگر هست، در مورد غواصی چطور؟ آیا همان میزان شور و 

اشتیاق را برای آن دارید؟ 
شما  انگیزشی  بنای  های  سنگ  که  است  نیاز  شاید  نه،  اگر 
مستحکم شوند، و یا شاید این چیزی نیست که مناسب شما 
به  راجع  داریم  احتمالاً  ما  باشیم،  بین  واقع  بیایید  باشد. 
کسانی صحبت می کنیم که توانایی بودن در پنچ درصد برتر 

در زمینه ای که انتخاب کرده اند را دارند. 

نگرش و طرز فکر 
این از نظر من، دومین سنگ بنای روانیشناختی برای تبدیل 
برخی  است.  زبده  غواص  یا  و  نخبه  ورزشکار  یک  به  شدن 
آن  تمام  کردن  فکر  مثبت  که  دهند  می  را  باور  این  شما  به 
نیاز است. تجربه  برای داشتن یک ذهن برنده  چیزیست که 
من در کار کردن با ورزشکاران زبده نشان داده  که؛ بله، برخی 
به طرز خارق العاده ای مثبت اندیش هستند. در سایرین این 
کمتراست، ولی انگیزه برای “بازنده نشدن” دارند که با برنده 
به  تا  شوند  می  متحمل  را  رنج  و  درد  است،  متفاوت  شدن 
خودشان، به آن صدای درونیشان، ثابت کنند که می توانند 
موفق شوند. در چنین طرز فکری برنده شدن در درجه اول 
یک تسکین خاطر است. در هردو طرز فکر، هم مثبت اندیش 
و هم طرز فکر متناوب، آنچه مشترک است انگیزه برای انجام 
همه چیز به بهترین نحو است. هیچ جزئیاتیاز قلم نیافتد، هیچ 
از حد  زیاد  موفقیتی  چنین  به  برای رسیدن  فداکاری  میزان 
محسوب نمی شود. برخی ورزشکاران از اینکه بخشی از تیم 
باشند لذت می برند، برخی دیگر، معمولاً در ورزش های بسیار 
مقاومتی، انفرادی بودن را دوست دارند. به همین دلیل در 
برخی ورزش ها مهارت های تیمی و مهارت های ارتباطیشان به 
میزان زیادی پیشرفت می کند و در برخی اصلاً وجود ندارد. 
و  را درک کند  این است که فرد نقش خود  آنچه مهم است 
انجام  که  کاری  زمینه  در  اطرافیانش  و  محیط  با  چطور  بداند 

میدهد ارتباط برقرار کند.

بلکه  کند،  دوری  تیم  از  فرد  که  نیست  معنا  این  به  این 
اولویت را در اتکا به خود قرار دهد.

در غواصی، داشتن تفکر تیمی ویژگی بسیار مثبتی به حساب 
سه  دارند.  وجود  متفاوتی  تیمی  های  فعالیت  ولی  آید.  می 
هستند،  مستقل  صورت  به  کاری  انجام  حال  در  که  نفر، 
نقش  که  اگر  باشند  مؤثری  بسیار  تیم  توانند  می  همچنان 
های خود را به خوبی درک کنند و آنچه از آنها انتظار می رود 
به خوبی انجام دهند. این شاید تنها زمانی درست باشد که 
هر  و  باشد،  شده  تعریف  پیش  از  و  محدودتر  شرایطی  در 
کس دقیقاً بداند چه زمانی با خارج شدن ازنقشی که توافق 
ایده آل  نباید در کار دیگران مداخله کند. در حالت  شده، 
غواصی به سمت تیمی شدن پیش می رود، و آگاهی موقعیتی 
را از طریق کار گروهی افزایش داده و آن را از طریق مهارت 
گذاشتن  روی هم  گذارد.  می  اشتراک  به  بالا  ارتباطی  های 
چندین فکر توانایی بیشتری را نسبت به تنها یک نفر بوجود 

می آورد. 
در هر فعالیتی، طرز فکر است که قهرمان المپیک و غواص 
با وجود موانع و سختی ها در مسیر حرکتشان به سمت  را 
هدف سوق می دهد، حتی بدون داشتن موفقیتی زودهنگام. 
یک  داشتن  و  بحران  مدیریت  زدن،  کنار  را  موانع  دقت  با 
هدف ثابت، ویژگی هایی هستند که معمولاً موفقیت را هر 

دو محیط ایجاد می کند.
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طیکردن یک مسیر 5000 متری با تمام سرعت، در نهایت به موفقیت ختم نمی شود. ما چنین چیزی را در غواصانی می بینیم 
که خیلی سریع پیش می روند و می خواهند مسیر طولانی پیشرفت را به سرعت طی کنند.

در غواصی تکنیکال، طرز فکر و نگرش فرد بسیار مهم هستند. برخلاف غواصی اسپورت، اکثر مؤسسات تکنیکال به شما اجازه 
می دهند تا برخی شاگردان را در دوره صرفاً به خاطر رفتارشان رد کنید. فهمیدن و پذیرفتن مسئولیت های فرد هم در قبال 
خود و هم دیگران حیاتی است. تنها عشق به عمق داشتن کافی نیست. و البته داشتن تعصب و اعتماد به نفس بد نیست، 
مخصوصاً اگر درونی باشد، نه برای جلب توجه و دریافت ستایش. بسیاریمواقع اینها با غرور و خود شیفتگی اشتباه گرفته 
می شوند، داشتن تعصب بدون استثنا، یک محرک اصلی برای انجام کارهای مهم است. اگر شما با ورزشکاران زبده واقعی کار 
کنید، آنوقت خواهید دید که این همان چیزی است که آنها را به سمت دریافت مدال طلا سوق می دهد. شما می توانید تعصب 
داشته باشید و در عین حال مهربان، با ملاحظه، موقعیت سنج و محتاط باشید. من معمولاً تکنیک اسکن کردن را بر اساس سه 
دایره آموزش می دهم: مراحل نزدیک، متوسط و طولانی. به این صورت که در دایره نزدیک، فرد خودش و محیطی که به طور 
مستقیم با آن در ارتباط است را به صورت ساختاری چک می کند. در دایره بعدی افراد تیم را چک می کند. و در دایره بعدی، 
اینکه چه اتفاقی در قایق غواصی و یا در مورد غواصی که می خواهد از آب خارج شود می افتد، و یا چه اتفاقی ممکن است در 

فاصله های دورتر بیافتد، را می سنجد.
داشتن توانایی در هوشیار باقی ماندن در شرایطی که نیاز به عمل می باشد، هم در ارتباط با خود و هم در ارتباط با هم تیمیها 
با توجه به موقعیت ها و وقایع، اولین شانس را برای واکنش درست فراهم می کند. تشخیص سریع و درست عوامل خطر ساز 
و حتی عوامل قبل از ایجاد خطر، زمان بیشتری را برای فرد فراهم می کند تا امکان بیشتری برای حل مشکل داشته باشد و 
بتواند آموزش ها و تجربیات خود را به کار گرفته و بتواند مشکل را با معیارهای خطرساز و عوامل استرس زا تطبیق دهد. اگر 
با معیارها تطبیق داشت، پس خطر وجود دارد، و در این صورت احتمال اینکه فرد با اعتماد به نفس و راه حل درست واکنش 
نشان دهد بسیار بالاست. اگر بین خطری که بوجود آمده و درک مواجه درست با آن تطابقی نباشد، آنوقت است که اولین حلقه 

از زنجیره خطا و وقوع حادثه ساخته می شود. 

باعث  ولی  نباشد  مهم  چندان  است  ممکن  خطر  عامل  خود 
بر  گذاشتن  منفی  تأثیر  سبب  و  شده  بعدی  خطرهای  ایجاد 

روی تصمیم گیری های بعدی می شود. 
رقابتی،  و  تیمی  های  ورزش  های  آموزش  و  تمرینات  در 
مسابقه طراحی می شود تا محرک ها و موقعیت هایی را ایجاد 
کنند تا فرد را در موقعیت قرار داده و آزمایش کنند تا آن را 
با انتظارات و الگوهایی که در ذهن دارد مقایسه کند. از این 
راه، یک فرد با تجربه، برتری دارد. او ممکن است به اندازه 
توانایی  ولی  باشد،  نداشته  مهارت  یا  و  اندام  تناسب  کافی 
با  متناسب  الگوهای  از  استفاده  و  کردن  بینی  پیش  در  او 
آنچه رخ می دهد، برای نشان دادن بهترین واکنش، از تمام 
کمبودها پیشی میگیرد. چنین چیزی به طور قطع در غواصی 

نیز صدق می کند. 

ساخت بنا
تنها مهارت های  نه  آنچه پی ریزی شده،  بر روی  بنا  ساخت 
تر،  مهم  آن  از  بلکه،  شده،  ذکر  پایین  در  که  است  ذهنی 
مهارت های ذهنی  این  بکارگیری  و ظرفیت فرد در  توانایی 
با وجود چندین عامل خطر ساز است، که  در موقعیت هایی 
یا  )مرگ  شود  فرد  شکست  یا  و  موفقیت  موجب  میتواند 
جراحت در مقابل موفقیت و سربلندی(. این مهارتها عبارتند      

از:
تجسم کردن

که تصویر سازی بخشی از آن است، ولی تجسم شامل تقویت 
شنوایی  بویایی،  چشایی،  )لامسه،  هاست  حس  این  تمام 
درونی  های  مهارت  کسب  برای  تجسم  همچنین  بینایی(.  و 
های  تمرین  در  شما  که  معنا  این  به  شود.  می  برده  کار  به 
ذهنی خود را به عنوان یک شرکت کننده احساس می کنید، 
خود  های  منظر چشم  از  را  چیز  تماشاچی. شما همه  یک  نه 
میبینید، نه اینکه آن را بر روی صفحه تلویزیون نگاه کنید. 
شما این تجسم کردن را در مسابقات المپیک قبل از شروع 
مسابقه و در تمرینات می بینید. بهترین مثال آن در رفتینگ 
است که می بینید شرکت کنندگان در کنار رودخانه در حال 
تکان  را  تمام بدن خود  پارو زدن هستند،  یا حتی  و  حرکت 
می دهند طوری که گویی در قایق هستند، با اینکه بر روی 
زمین خشک قرار دارند. در غواصی، بسیاری از غواصان نه 
تنها از تجسم کردن استفاده می کنند بلکه از تجسم کردن 
خود نیز استفاده می کنند، انگار که در حال تماشا کردن خود 
در یک فیلم ویدیویی هستند. این تکنیک درحالیکه بسیار 
مفید است، یکی از پیش پا افتاده ترین تکنیک های تمرین 

ذهنی محسوب می شود.
تشخیص نشانه ها و بکارگیری آنها

به معنای بکارگیری فیلترهای مرتبط با آگاهی موقعیتی فرد، 
استفاده از نشانه ها و یا الگوهای درست برای تشخیص آنها،

نادیده گرفتن  آماده شده،  و  انجام واکنشهای تمرین شده  و 
نشانه های غیر مرتبط و تمرکز بر آنچه که مهم است و نیازمند 
بکارگیری قوی و دقیق  نیازمند  باشد. چنین چیزی  توجه می 
الگوهاست و این، تجربه حسی کامل از آنچه اطراف شما اتفاق 

می افتد است.
شمشیربازها در المپیک می توانند حملات و دفاع کردن های 
رقیب خود را قبل از آنکه او حرکتی بکند پیش بینی کنند. 
اگر یک شمشیرباز نتواند اینکار را بکند، آنقدر این حرکات 
دادن  نشان  واکنش  فرصت  شمشیرباز  که  هستند  سریع 
صدق  نیز  غواصی  در  چیزی  چنین  داشت.  نخواهد  را  مؤثر 
میکند، یک مربی با تجربه می تواند اشتباهات و مشکلاتی را 
که شاگردش ممکن است مرتکب شود ببیند. انجام مداخلات 
پیشگیرانه و یا به موقع است که مانع ازبوجود آمدن حوادث 
جدی تر می شود. اینجاست که آموزش ایجاد شد تا غواص و 
یا ورزشکار در معرض نشانه های واقعی و مرتبط قرار گیرد، 
که همراه است با کسب تجربه ای واقعی از قرار گرفتن در 
مفید.  و  واقعی  الگوهای  بکارگیری  و  ها،  نشانه  این  معرض 
شما ممکن است بتوانید در 30 ثانیه عمل شات دان )بستن 
شیر سیلندر( را انجام دهید، ولی اگر بخواهید منتظر سیگنال 
شوید،  دستش  یا  و  نوشتاری  ازتخته  استفاده  با  خود  مربی 
ممکن است دیگر دیر شده باشد زیراکه شما متوجه هوا دادن 

در پشت خود نشده اید.
انجام  باید  بعد  و  حین  در  قبل،  که  هایی  فعالیت  و  عملکرد 

شوند
این برنامه های روتین راهی را برای اطمینان حاصل کردن از 
وضعیت مناسب روحی، احساسی و رفتاری فرد برای غواصی 
فراهم می کنند. چه این روتین قبل از غواصی به شما آرامش 
دهد و چه شما را مجبور کند از خواب زودتر برخیزید، کمک 
کننده خواهد بود. چک لیست ها معمولاً یکی از موارد روتینی 
است که برای بسیاری افراد اطمینان بخشند. کلید موفقیت 
همراه  نظم  با  باید  که  است  بودنشان  متداوم  در  کارها  این 
باشد. روتین های بعد ازغواصی باید با توضیحات بعد غواصی 
همراه  افتاده  اتفاق  آنچه  مرور  و  کردن  بریف  دی  همان  یا 
انجام نشده و راه حل  باشد، حل کردن آنچه به بهترین نحو 
مفید و ماندگار ارائه دادن برای آن. صرف زمانی بیشتر برای 
آنالیز کردن آنچه باید انجام می شد و چطور باید انجام شود، 
در مقابل آنچه انجام شد و به خوبی جواب داده نشد. روتین 
بسیار  توانند  می  شوند  می  انجام  غواصی  حین  در  که  هایی 
سریع انجام شوند، تنها در چند میلی ثانیه. ولی کمک می کند 
تا غواص بر روی کاری که در آن لحظه مهم و درست است، 
تمرکز کند. یاد بگیرید که نکات کلیدی را در روتین های خود 
خواهید  می  که  ای  نقطه  همان  به  بتوانید  تا  باشید  داشته 
برسید بدون آنکه مجبور شوید همه را از ابتدا شروع کنید.
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تشخیص و مدیریت استرس و هیجان
که  است  شده  گوشزد  یکبار  حداقل  ما  همه  به  حال  به  تا 
اگر  باشیم”.  “بر خود مسلط  یا  و  کنیم”  را حفظ  “آرامش خود 
کنترل  خود  روانی  و  فیزیکی  برانگیختی  روی  بر  بخواهیم 
بهترین  در  داریم  پیش  در  که  کاری  برای  و  باشیم،  داشته 
وضعیت خود باشیم، پس باید به درستی از خودمان شناخت 
داشته باشیم تا بتوانیم بفهمیم چه زمانهایی عقب می کشیم 
و یا چه زمانهایی برانگیخته می شویم. استفاده از روتین های 
قبل و درحین غواصی می تواند به ما کمک کند، اما تشخیص 
از  بتوانیم قبل  تا  آنچه ما را تحریک می کند ضروری است، 
اینکه شرایط از کنترل ما خارج شود از این روتین ها استفاده 

کنیم.
آسان ترین و معمول ترین راه شناسایی آنچه شما را تحریک 
کنید.  می  سرکوب  را  احساساتتان  که  است  زمانی  کند  می 
تأثیرگذار  آنکه  برای  و  شوند،  می  ایجاد  هدف  با  احساسات 
باشند و موجب از بین رفتن تمرکز شما نشوند، باید به طور 
طبیعی جریان داشته باشند. عشق و یا نفرت، ترس و یا لذت، 
تلاش برای مهار کردن هر کدام می تواند نتیجه بدتری داشته 

باشد.
در مسابقات المپیک، هزاران اتفاق ممکن است بیافتد تا این 
واکنش ها را تحریک کنند، که تنها به قبل و یا حین مسابقات 
ختم نمی شود. فرد شرکت کننده به یک کشور خارجی وارد 
شده، سیستم های امنیتی بالا، گشتن ها و صف های طولانی 
شرکت  المپیک  دهکده  در  دارد.  وجود  خروج  و  ورود  برای 
کننده ها با شرکت کننده های جوان و ورزشکار دیگر مانند 
ایجاد شده را  خود احاطه می شوند، توجه رسانه ها و فشار 
نیز به آن بیافزایید، شرکت کننده هایی که چشم یک کشور، 
اسپانسرها و مقامات به آنها دوخته شده، و تنها معجزه خواهد 
بود اگر کسی در چنین موقعیتی هیچ استرسی نداشته باشد.
که  استرسورها  از  بسیاری  با  مواقع  اکثر  ما  نیز،  غواصی  در 
البته مستقیماً با غواصی هم در ارتباط نیست مواجه هستیم، 
و  قوانین  موردنیاز،  مجوزهای  خواب،  کمبود  سفر،  مانند 
از  دیگر.  موارد  از  بسیاری  و  ها  قایق  به  مربوط  مقررات 
صبح  غواصی،  تور  شروع  غواصی  مراکز  بیشتر  در  آنجاییکه 
زود اتفاق میافتد، اگر شما در شرایط روانی و فیزیکی مناسب 
)مانند خواب، غذا، آب کافی( قرار داشته باشید مشکلی پیش 
نمی آید. ولی در هر حال بازهم شما مجبور نیستید با برنامه 
یک دایو سنتر همراه شوید اگر وضعیت فیزیکی و روانیتان 

مناسب نیست.
مهارت های روانشناختی در سطح بالا 

مدیریت احساسات در حین آموزش و مسابقات و حتی خارج از 
آن نیازمند زمان زیادی است تا رشد کند. و برای خیلی افراد، 
حتی آنهاییکه مدال طلا می برند، همچنان رسیدن به آن دور 

از دسترس است.

نکته آن در تداوم آن است،+ هر چه بیشتر بتوانید این کار را 
انجام دهید، در هر چالشی از زندگی خود بهتر می توانید آن 
را به کار گیرید، چه در ورزش های حرفه ای و چه در غواصی. 
انواع و شدت هایمختلف  بکارگیری  توانایی  و  انتخاب کردن 
یقیناً  گیرید،  می  قرار  آن  در  که  شرایطی  به  نسبت  تمرکز 

مهارتی در سطح بالاست.
به عنوان مثال در بعضی مسابقات، شرکت کننده بعد از اسکی 
کردن از یک سراشیبی و سپس بالا رفتن از یک بخش مرتفع، 
باید بتواند آنقدر آرام باشد که بتواند در نهایت تیری را به 
هدف بزند. همین در غواصی نیز صدق می کند. اینکه تمرکز 
یا  و  فیزیکی  فعالیت  یک  که  وقتی  ندهید  دست  از  را  خود 
انجام می دهید، خود یک چالش است.  با هم  را  کار  چندین 
که شامل آرامش داشتن در برابر از کار افتادن تجهیزات و یا 
گم کردن جهت می شود. سایرمهارت ها مانند تمرکز، استفاده 
مفید از استرس برای ایجاد نتایج مثبت و حتی از بین بردن 
در  که  هایی  مهارت  ایجاد شوند. هرچه  توانند  می  استرس، 
بهتر  ها  چالش  به  پاسخگویی شما  باشد،  بیشتر  دارید  چنته 

خواهد بود.
در نهایت، اینکه بخواهید به چیزی دست یابید و یا در انجام 
زندگی،  در  که  آنست  چیز  ترین  مهم  نخورید،  کاری شکست 
تاریک  “مکانی  به  تا  باشید  آماده  غواصی  در  و  مسابقات  در 
بزرگترین  است  ناشناخته  آنچه  بگذارید،  قدم  ترسناک”  و 
چالش شماست. جایی که چالش و سختی های فیزیکی، روانی و 
احساسی را با خود همراه دارد. ولی آنچه در میان تمام افراد 
کنند مشترک است،  دنبال می  را  فعالیت ها  این  که  موفقی 
اشتیاق برای رفتن به آن مکان است.شما نمی توانید به نور 

برسید بدون آنکه از تاریکی ها گذر کرده باشید.
منبع:

 xray-mag
Matt Jevon :نویسنده
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    آیا شما فقط سالي یک بار در حین تعطیلات خود غواصي مي کنید یا به صورتي در این رشته فعالیت میکنید که تبدیل به 
یک غواص حرفه اي شوید؟ دوره غواصي امداد و نجات )Rescue Diver( به احتمال زیاد پر منفعت ترین دوره غواصي خواهد 
بود که شما تا به امروز گذرانیده اید.این دوره نگاه شما به غواصي را تغییر خواهد داد و آغازي خواهد بود براي اینکه شما 
دیگر فقط مسئولیت خود را در هنگام غواصي به عهده نداشته باشید ،بلکه خود را مسئول افرادي که در اطراف شما در حال 

غواصي هستند نیز بدانید .
 

پس از گذراندن این دوره شما یاد خواهید گرفت که چگونه موقعیت هایي که این پتانسیل را دارند تا تبدیل به موقعیت 
اضطراري شوند را ارزیابي کنید، چگونه از مواجهه با این موقعیتها اجتناب کنید، چگونه نسبت به سناریوهاي شرایط اضطراري 
واکنش نشان دهید و همچنین در مواردي که قرارگرفتن در وضعیت اضطراري اجتناب ناپذیر است، چگونه تکنیک هاي موثر و 
اثربخش امداد و نجات را بکار گیرید. این دوره آموزشي میتواند کمي ترسناک و دلهره آور باشد، اما اگر روزي شما به مهارتهاي 
دوره Rescue Diver نیاز پیدا کنید این میزان ترس و اضطراب در مقایسه با دستاوردهاي آن بسیار ناچیز و غیر قابل قیاس 

خواهد بود.
و  موقعیتي  چنین  در  گرفتن  قرار  از  جلوگیري  قدم  اولین  اضطراري،  شرایط  مدیریت  و  کنترل  براي  راه  بهترین  عنوان  به 
پیشگیري از بروز حوادثي از این دست خواهد بود. به طور معمول پي بردن به وجود یک مشکل به تنهایي کافي نیست، بلکه 
به منظور از بین بردن ریسک و خطر باید این درک وجود داشته باشد که چگونه یک مشکل کوچک مي تواند تبدیل به مشکلي 

بزرگ شده و نهایتا موجب پدید آمدن یک موقعیت اضطراري واقعي شود.

دوره آموزشي غواصي امداد و نجات )Rescue Diver( به شما 
مشکل  هاي  پتانسیل  از  بسیاري  چگونه  که  آموخت  خواهد 
آفرین را شناسایي کرده و همچنین چگونه روند تبدیل آنها 

به یک شرایط اضطراري را متوقف کنیم.
که  واکنشي  شود  مي  ایجاد  اضطراري  موقعیتي  که  وقتي 
امدادگر )Rescuer( در پاسخ به وضعیت موجود از خود بروز 
مي دهد مي تواند به معناي تفاوت بین مرگ و زندگي باشد. 
دانستن این موضوع حائزاهمیت است که همیشه سریعترین 
شما  به  اصولي  و  صحیح  آموزش  نیست.  موثرترین  واکنش 
مواجهه  زمان  در  مناسب  واکنشي  براي  تا  کرد  کمک خواهد 
و آسیب  ،مجروح شدن  غواص  ازقبیل گم شدن  مواردي  با 
بر  بیهوش  غواص  و  زده،  وحشت  غواص  غواص،  دیدگي 
روي سطح آب و عمق، کاملا آماده باشید. آمادگي براي چنین 
حوادثي به شما کمک مي کند تا عملیات نجاتي سریع و مهمتر 

از آن، موثر انجام دهید.
اگر چه ممکن است دوره غواصي امداد و نجات را بتوان به 
انجام دادن مجموعه از فعالیتهاي کاري تشبیه کرد تا به یک 
دوره غواصي تفریحي، اما در پایان نتیجه حاصله و دستاورد 
این دوره به واقع ارزش انجام آن همه فعالیتهاي دشوار را 
داشته است. با این وجود قطعا این شانس همچنان وجود دارد 
از چیزي  تر  را بسیار لذت بخش  این دوره آموزشي  تا شما 
قادر  شما  همچنین  و  بیابید  اید  داشته  انتظار  ابتدا  در  که 
انجام  آموزشي  این دوره  تمریناتي که در  تمام  بود  خواهید 
داده اید را به صورت کاملا عملي در غواصي هاي هر روزتان 
پیاده کنید. دوره غواصي امداد و نجات از شما غواصي بهتر، 
مطمئن تر و مسئولیت پذیر تر مي سازد که میتواند از عهده 
کنترل شرایط اضطراري مرتبط با غواصي برآید و در عین حال 
در صورت نیاز، به دیگر غواصان نیز یاري رساند. حتي ممکن 
است توانایي هاي کسب شده در این دوره آموزشي بتواند 
روزي موجب نجات جان غواصي شود که در اینصورت ارزش 

آن با هیچ معیاري قابل سنجش نخواهد بود.
سودمندترین   Rescue Diver دوره  گذراندن  کلام  یک  در 

دوره در Scuba Diving  مي باشد.
 

 www.tdisdi.com: منبع

دوره غواصی امداد و نجات، 
                                                سودمندترین دوره غواصی
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تفاوت بين تانک های استيل با آلومينيوم چيست؟ 

حتی اگر یک غواص علاقه مند به خرید سیلندر شخصی نیست، درک تفاوت های بین سیلندر 
های استیل و آلومینیوم مفید خواهد بود چرا که دایو شاپ ها یی که تانک های اجاره ای را به 

مشتریان خود پیشنهاد می کنند در حال افزایش هستند. 

تفاوت های فیزیکی بین استیل و آلومینیوم: 
آلومینیوم نرم تر از استیل است. بنابراین تانک های آلومینیوم برای نگه داشتن میزان یکسانی 
گاز در مقایسه با تانک های استیل باید دیواره های ضخیم تری داشته باشند. به دلیل جنس 
نرم تر آلومینیوم نسبت به استیل، تانک های آلومینیوم در برابر ضربه، فرو رفتگی و خراش 

خوردگی آسیب پذیر تر هستند.   
و  زدگی  )زنگ  احتمال آسیب  زدگی می شوند.  زنگ  دچار  رطوبت  در حضور  استیل  تانک های 
پوسیدگی( تانک های استیل به خاطر وجود رطوبت ناشی از شارژ شدن های نادرست که باعث 
بازدید های  ورود رطوبت به داخل تانک شود بیشتر از تانک های آلومینیوم هست و نیازمند 

دوره ای بیشتری هستند، پروسه پاک سازی اکسیداسیون از داخل تانک.

تفاوت بین تانک فشار بالا HP و تانک های فشار کم LP چیست؟ 
تانک های اسکوبا بر اساس حداکثر فشار کاری بر حسب psi یا bar تقسیم بندی می شوند. هر 
بنابراین  تانک ذخیره خواهد شد،  بیشتری درون  گاز فشرده  یعنی  باشد  بالاتر  کاری  چه فشار 
دیواره های تانک باید محکم تر یا ضخیم تر باشد تا به طور ایمن گاز پر فشار بیشتر را ذخیره 
کند. تانکی که با فشار psi 3000 معادل bar 204  شارژ شده حاوی حجم گاز بیشتری نسبت به 

تانک با اندازه یکسان هست که با فشار psi 2400 معادل bar 165 شارژ شده است.
- فشار استاندارد: psi 3000 معادل bar 204 می باشد

- فشار کم: 2400 تا psi 2650 معادل 165 تا bar 180 می باشد
- فشار بالا: 3300 تا psi 3500 معادل 225 تا bar 238 می باشد

تانک های استیل LP حجم هوای زیادی را در فشار پایین در خود نگه می دارند و به طور کلی 
بزرگ تر و سنگین تر از تانک های استیل HP هستند. معمولا تانک های استیل LP را می توان 
تا 10 درصد فشار کاری بیشتر شارژ کرد. این امتیاز این اجازه را به تانک می دهد تا میزان 10 
درصد بیشتر نسبت به فشار رسمی شارژ شود. به عنوان مثال یک تانک استیل LP با فشار کاری 
psi 2400 را می توان تا 10 درصد فشار کلی یعنی تا psi 2640 شارژ کرد. این 10 درصد در 

هر بار تست هیدرواستاتیک باید تایید شود. 
حتی اگر یک غواص علاقه مند به خرید سیلندر شخصی نیست، درک تفاوت های بین سیلندر 
های استیل و آلومینیوم مفید خواهد بود چرا که دایو شاپ ها یی که تانک های اجاره ای را به 

مشتریان خود پیشنهاد می کنند در حال افزایش هستند. 

وزن خشک تانک های استیل و آلومینیوم 
وزن خشک به وزن یک تانک بر روی زمین )خشکی( اشاره دارد، و این یک موضوع مهم برای 
غواص هایی که برنامه غواصیشان طوری ست که باید تانک خود تا فاصله قابل توجهی حمل کنند 

می باشد.
زیرا  تر هستند  با ظرفیت یکسان سبک  آلومینیوم  تانک های  با  مقایسه  در  استیل  تانک های 
دیواره تانک استیل نازک تر است. تانک ها وزنی بین 25 پوند معادل 11.33 کیلو گرم تا 36 
پوند معادل 16.32 کیلوگرم دارند و تانک هایی مخصوص با وزن 40 پوند معادل 18.14 کیلو 

گرم یا بیشتر هم وجود دارند.

اندازه تانک های استیل و آلومینیوم 
تانک های استیل در قیاس با تانک های آلومینیوم با فشار کاری یکسان دیواره های نازک تری 
دارند. یک تانک استیل 12 لیتری )80 کوبیک فیت( با فشار کاری psi 3000 در قیاس با تانک 
12 لیتری آلومینیوم )80کوبیک فیت( با فشار کاری psi 3000 کوچک تر است زیرا دیواره های 

تانک استیل نازک تر است.
تانک های استیل HP هوای فشرده را تا فشار بیشتری در خود نگه می دارند.

از آنجا که هر قدر گاز بیشتر فشرده شده باشد فضای کمتری اشغال می کند بنابر این تانک های 
HP عموما کوچک تر از تانک های با فشار کاری استانداردی  هستند که حجم یکسانی از گاز را در 
خود نگه می دارند. اندازه تانک ها یک موضوع مهم برای غواص های نوجوان و با جثه کوچک تر 
است،زیرا تانک های بزرگ یا با فشار استاندارد به دلیل بلند تر و بزرگ تر بودن احتمال برخورد 
و ضربه به سر یا پاهای غواص در زیر آب  وجود دارد. اکثر تانک های استاندارد 7.5 اینچ معادل 

19 سانتیمتر قطر و بین 20 تا 30 اینچ معادل 50 تا 76 سانتیمتر یا بیشتر ارتفاع دارند.

ظرفیت تانک های استیل و آلومینیوم 
ظرفیت تانک اشاره به حجمی از گاز دارد که یک تانک بر حسب لیتر یا فوت مکعب در خود جای 
می دهد. هر چه ظرفیت بیشتر تانک بیشتر باشد گاز بیشتری در دسترس و در زیر آب مدت 

طولانی تری گاز در اختیار غواص خواهد بود.

ظرفیت تانک یک موضوع مهم برای غواص هایی است که دایو های عمیق یا طولانی را برنامه ریزی 
می کنند، یا غواص هایی که مصرف گاز زیادی دارند زیرا که از گاز اضافی یک تانک با فشار بالا 
منفعت خواهند برد. بر عکس غواص های کوچک تر با جثه کوچک تر با مصرف کمتر گاز یا غواص 
هایی که دایو های کم عمق و یا با مدت کم انجام می دهند می دانند ظرفیت یک تانک 12 لیتری 

اضافه خواهد بود بنابراین تانک های کوچک تر و سبک تر با ظرفیت کمتر را ترجیح می دهند.
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ویژگی های شناوری تانک های استیل و آلومینیوم 
تانک های استیل ذاتا شناوری منفی بیشتری نسبت به تانک 
تانک  از  تنفس  با  غواص  حالیکه  در  دارند.  آلومینیوم  های 
خود آنرا خالی می کند، تانک سبک تر می شود . یک تفاوت 
میان تانک های استیل و آلومینیوم این است که تانک های 
آلومینیوم با کم شدن گاز و خالی شدن شناوری مثبت پیدا 
می کنند در حالیکه تانک های استیل با کم شدن گاز و خالی 

شدن تنها از شناوری منفی شان کاسته می شود.
غواص چه با تانک استیل و چه با تانک آلومینیوم دایو بزند 
می بایست افزایش شناوری مثبت تانک  خود را در پایان دایو 
جبران کند. با این وجود غواص با تانک استیل به طور قابل 
ملاحظه ای به وزنه کمتری نسبت به غواص با تانک آلومینیوم 
نیاز دارد، زیرا تانک های استیل به طور کلی شناوری منفی 

بیشتری دارند. 
)توصیه می شود هنگام استفاده از تانک آلومینیوم 2 کیلو 

گرم وزنه اضافی حمل شود(

دوام و طول عمر تانک های استیل و آلومینیوم: 
تانک  کلی  طور  به  شود  مراقبت  ها  تانک  از  درستی  به  اگر 
تانک های  به  های استیل دوام و طول عمر بیشتری نبست 
آلومینیوم دارند. استیل فلز سخت تری نسبت به آلومینیوم 
و  دارد  کمتری  خراشیدگی  و  رفتگی  فرو  احتمال  و  هست 
مقاوم تر است. بر خلاف تانک آلومینیوم، تانک استیل ممکن 
است زنگ بزند اما با مراقبت های مناسب )مانند شارژ کردن 
اینکه  و  خشک  کاملا  هوای  با  و  معتبر  مراکز  در  تنها  تانک 
هیچگاه اجازه ندهیم تانک کاملا خالی شود( می توان از زنگ 
زدگی جلوگیری کرد. هر گونه زنگ زدگی در خلال بازدید های 
چشمی دوره ای تشخیص داده می شود و باید برطرف شود. 

به  تانک جایی که شیر  ناحیه گردن  یا شکاف در  ایجاد ترک 
تانک متصل می شود برای تانک های آلومینیوم غیر معمول 
نیست. وجود ترک یا شکاف در گردن تانک باعث هدر رفت 
هوا به طرز فاجعه آمیزی می شود و تانک را غیر قابل استفاده 
می کند. موضوع ترک ناحیه گردن  تانک های آلومینیوم در 
هنگام بازرسی های چشمی استاندارد، مورد بررسی و کشف 
خواهد شد قبل از اینکه یک ترک ناچیز به موضوع خطرناکی 

تبدیل شود. 

قیمت تانک های استیل و آلومینیوم:
آلومینیوم  های  تانک  از  تر  گران  معمولا  استیل  های  تانک 
هستند. اگر هزینه برای شما یک فاکتور اصلی هست احتمالا 

تمایل به خرید تانک آلومینیوم خواهید داشت. 

شیر تانک ها:
تانک های آلومینیوم معمولا دارای شیرهای YOKE هستند 
در حالیکه تانک های استیل خصوصا تانک های استیل فشار 
DIN هستند. غواص ها در  HP احتمالا دارای شیرهای  بالا 
هنگام خرید رگلاتور باید این موضوع را مد نظر داشته باشند 

که از چه نوع تانک با چه نوع شیری استفاده می کنند. 

نتیجه گیری:
اندازه کوچک تر  تانک های استیل دارای وزن بیشتر، 
و طول عمر و دوام بیشتری بوده و نیازمند استفاده از 
این  با  هستند.  آلومینیوم  تانک  به  نسبت  کمتر  وزنه 
های  تانک  از  ارزانتر  بسیار  آلومینیوم  های  تانک  حال، 

استیل هستند.

منابع:
Thoughtco.com
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فشار را شکست دهید
مثل یک حرفه ای اکولایز کنید 

- چگونه گوش ها به فشار پاسخ می دهند 
- 6 روش برای اکولایز کردن گوش ها 

- 10نکته که باعث می شود اکولایز کردن آسان تر شود
-  نحوه برخورد با سایر مشکلات گوش

هدف این راهنمای هوشمند این است که به شما کمک کند 
و  می دهد  پاسخ  به فشار  چگونه گوش شما  که  کنید  درک 
بهترین راه محافظت از آنها در هنگام غواصی چه خواهد بود. 
 از موارد ساده آسیب به گوش شناگر تا آسیب جدی و گاه 
پایدار باروتروما )Barotrauma(، غواصان به مشکلات گوش 
باعث  که  گوش  ظریف  های  مکانیزم  زیرا  پذیرند،  آسیب 
تعادل شنوایی و تعادل ما می شوند، برای تغییر فشار سریع 

ناشی از غواصی طراحی نشده اند. 

خوشبختانه آسیب های گوش قابل پیشگیری هستند. 
 گوش های میانی شما فضاهای مرطوب هوا هستند، فقط به 
وسیله شیپور استاش که به پشت گلو شما متصل هستند به 

جهان بیرونی متصل می شوند. 
 اگر نتوانید فشار در گوش های میانی خود را برای مطابقت 
با فشار در گوش بیرونی و درونی خود افزایش دهید، این 
منجر به باروترومای دردناک گوش میانی می شود که یکی از 

رایجترین آسیب های گوش میانی است.
بهترین راه اکولایز کردن ایمن بازکردن شیپور استاش است 
که به طور معمول بسته شده است. هر کدام یک دریچه یک 
طرفه در انتهای پایین خود به نام “کوسن استاش” دارند، که 
میانی شما می  به گوش های  بینی  آلودگی داخل  مانع ورود 

شود.

خوشبختانه آسیب های گوش 
قابل پیشگیری هستند. 

باز کردن لوله ها، اجازه می دهد تا هوا با فشار بالا از گلو به 
داخل گوش شما برسد، که به طور معمول باید آگاهانه انجام 

شود.  بلع معمولا این کار را انجام می دهد. 
 شما گوش های خود را چند بار در روز بدون آنکه متوجه آن 
شوید اکولایز می کنید. اکسیژن به طور مداوم توسط بافت 
گوش میانی شما جذب می شود و فشار هوا در این فضاها 

کاهش می یابد.
هنگامی که شما می بلعید، عضلات کام شیپور استاش را باز 
و  وارد  میانه خود  به گوش های  گلو خود  از  را  و هوا  کرده 
“کلیک”  ضعیفی  یا  و  “پاپ”  این  را اکولایز می کنید.   فشار 

است که شما در هر بلع می شنوید. 
 غواص، با این حال، این سیستم تسویه حساب را به تغییرات 
باید  طراحی شده  که  آن  از  تر  و سریع  بیشتر  بسیار  فشار 

انجام دهد.  شما باید به آن کمک کنید.

چرا شما باید اکولایز 
کنید؟

 اگر بدون اکولایز کردن گوشهای خود غواصی کنید، 
می توانید منجر به باروترامای گوش میانی شوید. اگر 
اکولایز کردن را نادیده بگیرید، اتفاقاتی می افتد که 

در زیر و گام به گام، توضیح داده شده است.

عمق به متر                          اثرات

0.3
0.6
0.9
1.2
1.5

1.8
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2.4
2.7

3.0

در 30 سانتی متری زیرسطح آب، فشار آب سطحی در خارج از پرده گوش شما bar 0.03 بیشتر از فشار هوا 
روی سطح آب  در داخل است.  لذا پرده های گوش به داخل فرو رفته و شما در گوش احساس فشار می کنید.

در عمق 1.2 متر تفاوت فشار به bar 0.122 افزایش می یابد.  پرده گوش شما به سمت گوش های میانی شما 
انحنا می یابد، این اتفاق برای دریچه های گرد و دریچه های بیضی در گوش میانی و درونی نیز می افتد. انتهای 

عصب ها درپرده گوش شما کشیده شده است و شما  شروع به احساس درد می کنید.

در عمق 1.8 متر تفاوت فشار bar 0.184 است. کشش پرده گوش شما بیشتر می شود. بافت آن شروع به 
پاره شدن و باعث التهاب می شود که تا یک هفته ادامه می یابد. رگ های خونی کوچک در گوشه های مغزی 
شما ممکن است گسترش یابد یا شکسته شوند- باعث ایجاد کبودی می شوند که تا سه هفته طول می کشد. 
شیپور استاش شما در حال حاضر بسته شده و توسط فشار قفل شده است، و اکولایز کردن غیر ممکن است. 

درد افزایش می یابد.

 درعمق 2.4 متر تفاوت فشار bar 0.245 است. اگر خوش شانس باشید، خون و موکوس از بافت های اطراف به 
سمت گوش میانی کشیده می شود و آن را پر می کند. به این حالت باروترامای گوش میانی می گویند که مایع، 
نه هوا، فشار را اکولایز می کند.  درد کمرنگ شده است، و با احساس پری در گوش شما جایگزین شده است که 

یک هفته یا بیشتر باقی می ماند تا زمانی که مایع توسط بدن شما دوباره جذب شود. 

در عمق 3 متری  تفاوت فشار bar 0.3 است. اگر شما خیلی خوش شانس نباشید – به عنوان مثال اگر پایین 
رفتنتان بسیار سریع باشد، پرده گوش شما ممکن است پاره شود.  آب وارد گوش میانی شما می شود.  احساس 
ناگهانی سردی در مکانیسم تعادل )کانال های ویستیبولار( ممکن است سرگیجه را ایجاد کند، به خصوص اگر 
فقط یک پرده گوش پاره شود. ناگهان، جهان در اطراف شما می چرخد، هر چند این حس احتمالا متوقف خواهد 
شد زمانی که بدن شما آب وارد شده در گوش میانی را هم دمای خود کند.  یا اگر سعی کنید با دمیدن سخت و 
طولانی درحالیکه بینی خود را گرفته اید، اکولایز کنید، ممکن است به غشای شیشه ای بین گوش میانی و درونی 
خود آسیب برسانید. این آسیب، باروترامای گوش داخلی نامیده می شود. این امر ممکن است منجر به افت 

شنوایی موقت یا گاهی دائمی شود.
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چگونه اکولایز کنیم؟ 

 تمام روشهای  اکولایز کردن روش هایی است برای باز کردن 
وارد  بتواند  که هوا  طوری  به  استاش،  پایین شیپور  انتهای 

شود. 

 ) Valsalva گرفتن بینی و فوت کردن  )مانور والسالوا
این شیوه ای است که اغلب غواصان یاد می گیرند: سوراخ 
بینی خود را بگیرید )یا آنها را در ماسک خود ببندید( و از 
داخل بینی خود هوا را به سمت بیرون دهید.  فشار بیش 
شیپور  داخل  به  هوا  ورود  باعث  معمولا  شما  گلو  در  حد  از 

استاش می شود. 
اما مانور والسالوا دارای سه مشکل است: 

شیپور  که  کند  می  عضلاتی  شدن  فعال  باعث  مانور  این   .1
استاش را باز می کنند، بنابراین اگر لوله ها با تفاوت فشار 

قفل شده باشند ممکن است کار نکنند. 
2. این خیلی محتمل است که با وارد کردن هوای زیاد داخل 

بینی به چیزی آسیب برسانید. 
3.  دمیدن در برابر یک بینی مسدود شده، فشار مایع داخلی 
شما را افزایش می دهد از جمله فشار مایع در گوش داخلی 
شما را افزایش می دهد که ممکن است به “دریچه های گرد” 
انجام  را  کار  این  محکم  خیلی  بنابراین  برساند.  آسیب  شما 

ندهید و بیش از پنج ثانیه فشار را ادامه ندهید. 
بلع و روشهای مختلف اکولایز کردن، همگی راههایی برای باز 
کردن شیپور استاش است که در حالت عادی بسته است، و 
این کار منجر به از بین بردن اختلاف فشار بین گوش خارجی 
از  ایمن  کردن  اکولایز  های  می شود. روش  داخلی  گوش  و 

عضلات گلو استفاده می کنند تا لوله ها را باز کنند. 
متاسفانه، مانور Valsalva که به بیشتر غواصان آموزش داده 
می شود، این عضلات را فعال نمی کند، اما از گلو به شیپور 

استاش نفوذ می کند.

 این کار تا مدت زمانی که غواص شیپور را جلوتر از تغییرات 
با این حال، اگر  باز نگه دارد، مناسب است.   فشار بیرونی 
یک غواص در ابتدا یا به اندازه کافی اکولایز نداشته باشد، 
اختلاف فشار می تواند بافت های نرم را به هم متصل کند، و 
انتهای لوله ها را مسدود کند.  اعمال فشار هوا در برابر این 
بافت های نرم فقط آنها را قفل می کند.  هیچ هوایی به گوش 
میانی نمی رسد، گوش اکولایز نشده و منجر به باروتراما می 
شود. حتی بدتر از آن، در طول مانور والسالوا دمیدن بیش 
از حد محکم می تواند دریچه های دور و بیضی گوش داخلی 

را پاره کند. 
 روش های دیگر، گاها امن تر، عبارتند از: 

روش منفعل 
 نیاز به هیچ تلاشی ندارد 

 معمولا در طول صعود رخ می دهد. 

باز کردن داوطلبانه شیپور 
 گلویتان را از داخل سفت کرده و فک خود را به جلو ببرید. 
به  فک  فشار  که  حالی  ودر  گلو  در  نرم  عضلات  به  فشار  با 
جلو و پایین است، این کار را انجام دهید. همانند زمانی که 
میخواهید خمیازه بکشید. این ماهیچه ها شیپور استاش را 
باز می کنند. این کار نیاز به تمرین زیادی دارد، اما برخی از 
های  لوله  و  کنند  کنترل  را  این عضلات  توانند  می  غواصان 

خود را برای انعطاف مداوم باز نگه دارند. 

Toynbee مانور توین بی 
 بینی خود را بگیرید و بزاق خود را ببلعید در حالیکه سوراخ 
بلع  ببلعید.  را  اید، آب دهان خود  را گرفته  بینی خود  های 
لوله های استاش را باز می کند، و با بینی بسته خود، هوا در 

برابر آنها فشرده می شود. 

 Frenzel مانور فرنزل
 گرفتن سوراخ های بینی و ایجاد صدای “K” در گلو.

بسته  را  خود  گلو  پشت  و  ببندید  را  خود  بینی  سوراخهای 
بگذارید، همانند زمانی که به سختی وزنه ای را بلند میکنید.  
سپس حرف “K” را تلفظ کنید. این باعث می شود که پشت 
زبان شما به سمت بالا حرکت کند و هوای فشرده را در برابر 

دهانه ی شیپور استاش قرار دهد. 

 تکنیک لوری 
بینی خود را بگیرید، فوت کرده وببلعید.

Toynbee: در حالی که سوراخ های  Valsalva و   ترکیبی از 
بینی شما بسته است، از بینی هوا را به بیرون داده و هم 

زمان بزاق دهان خود را ببلعید. 

ادموند تکنیک 
 بینی خود را بگیرید و فوت کرده و فک خود را به جلو حرکت 
را  نرم در پشت سقف دهان خود  بافت  دهید. در حالی که 
سفت می کنید، فک را به سمت جلو و پایین حرکت دهید، و 

یک مانور Valsalva انجام دهید. 

تمرین مهارت می آورد 
 غواصانی که برای اکولایز کردن به مشکل بر می خورند، می 
توانند تکنیک های مختلفی را مد نظر داشته باشند. بسیاری 
که  است  غواصی  مهارت  یک  این  اما  آنها سخت هستند،  از 
مقابل یک  کنید در  کنید. سعی  تمرین  کجا  میتوانید در هر 

آینه تمرین کنید تا بتوانید عضلات گلو را نگاه کنید. 

تمرین 
! می آوردمهارت

چه وقت اکولایز کنید؟ 
زودتر و سریعتر از زمانی که فکر کنید نیاز به اکولایز کردن 
ای توصیه می کنند هر دو فوت  اکثر غواصان حرفه  است. 
یک بار این کار انجام شود. در یک نزول نسبتا آرام 60 فوت 
است.   ثانیه  دو  هر  در  اکولایز  یک  مساوی  این  دقیقه،  در 
باید  و  روند  می  پایین  تر  سریع  بسیار  غواصان  از  بسیاری 

دائما اکولایز کنند. 

خبر خوب: هر چه عمیق تر می روید، کمتر مجبور به اکولایز 
کردن خواهید شد. نتیجه دیگری از قانون بویل. به عنوان 
مثال، فرود شش فوت از سطح، فضای گوش میانی را 20% 
فشرده و باعث ایجاد درد می شود.  اما بعد از 30 فوت، شما 
مجبور به رفتن به 12.5 فوت دیگر برای رسیدن به همان 

فشرده سازی %20 هستید. 
مجددا  رسیدید،  خود  عمق  حداکثر  به  شما  که  هنگامی   
اکولایز کنید. اگرچه فشار منفی در گوش میانی شما ممکن 
است خیلی کم باشد و شما آن را احساس نکنید، در صورتی 
که چند دقیقه باقی ماندن در این حالت می تواند به تدریج 

سبب درد ناشی از فشارشود. 
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 10
نكته 
برای 

اکولایز 
کردن 
آسان

 گوش دادن به “پاپ” 
 قبل از اینکه حتی به قایق برسید، اطمینان حاصل کنید که وقتی شما آب دهان خود را می بلعید یک 
پاپ یا “کلیک” را در هر دو گوش می شنوید. این به شما می گوید که هر دو لوله استاش باز هستند. 

1
 زودتر شروع کنید

 .S ارنست  دکتر  کنید.  اکولایز  را  بار گوش خود  چند  غواصی خود، هر دقیقه  از  قبل   چند ساعت 
کمپبل، مدیر وبسایت “غواصی پزشکی آنلاین” می گوید: “این ارزش فوق العاده ای دارد و گفته می 
شود که به کاهش شانس بلوک زودرس کمک می کند.”  دکتر کمپبل می افزاید: “جویدن آدامس بین 

غواصی نیز کمک می کند.” 

 در سطح آب اکولایز کنید
 “فشارسازی اولیه” در سطح آب به شما در چند متر اولیه فرود به عمق کمک می کند، که معمولا زمانی 
است که در آن شما اغلب مشغول پر کردن BCD خود و پاک کردن ماسک خود هستید. این نیز ممکن 
است شیپور استاش را باد کند، به طوری که آنها کمی بزرگتر شوند. راهنمایی در اینجا این است 
که قبل از فشار دادن )فقط اگر به نظر می رسد که به شما کمک کند( این کار انجام شود و فشار به 

آرامی صورت گیرد.

با وضعیت سر بالا و پاها پایین، به عمق بروید
 هوا تمایل دارد تا در شیپور استاش بالا برود، و مخاطی مایع مانند تمایل به تخلیه به پایین دارد.  
مطالعات نشان داده است که مانوروالسالوا نیاز به %50 نیروی بیشتری در موقعیتی دارد که سر به 

سمت پایین قرار داشته باشد، نسبت به وقتی که سر در بالا باشد. 

به بالا نگاه کنید 
 دراز کردن گردن باعث باز کردن شیپور استاش می شود. 

 از خط فرود )طناب یا شیب بستر( استفاده کنید 
 یک طناب لنگر یا مورینگ باعث می شود سرعت نزول خود را با دقت بیشتری کنترل کنید. بدون یک خط، میزان نزول 
شما احتمالا خیلی بیشتر از آنچه شما فکر می کنید، شتاب دارد.  یک خط نیز به شما کمک می کند تا قبل از زمانی که شما 

احساس فشار کردید و قبل از اینکه Barotrauma )باروترما( اتفاق بیفتد، نزول را متوقف کنید.

پیش دستی کنید
 همواره در تلاش برای حفظ یک فشار مثبت در گوش های میانی خود باشید. 

2
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متوقف کنید، اگر درد احساس کردید 
 سعی نکنید در صورت بروز درد ادامه دهید. شیپور استاش شما احتمالا بسته شده و به علت تفاوت فشار قفل شده 
است، که منجر به باروتروما می شود. اگر گوش شما شروع به درد کردن کرد، صعود کنید و دوباره سعی کنید آن را 

برطرف کنید. 

 اجتناب از سیگار و الکل 
 هر دو دود سیگار و الکل باعث تخریب غشای مخاطی شما می شوند و باعث می شود که مخاط بیشتر باشد که می تواند 

شیپور استاش شما را مسدود کند. 

 ماسک خود را پاک کنید 
 آب در بینی شما می تواند غشاهای مخاطی شما را تحریک کند، که بعد از آن باعث تولید مواد بیشتر و بسته شدن مجاری 

شما می شود.

نحوه برخورد با سایر مشکلات گوش 

Barotrauma )باروتروما( در گوش میانی در زمان صعود، یا 
فشار معکوس 

چه اتفاقی می افتد: وقتی که صعود می کنید فشار باید از 
گوش میانی برداشته شود، در غیر این صورت فشار هوا در 
پاره  را  گوش  پرده  است  ممکن  حتی  و  است  افزایش  حال 
کند.  به طور معمول، حباب های هوای بزرگ شده از داخل 
مواد  با  ها  لوله  اگر  اما  کنند،  می  فرار  استاش  های  شیپور 
اکولایز  در  ضعف  نتیجه  در  )معمولا  شوند  مسدود  مخاطی 
کردن، غواصی با سرماخوردگی و یا تکیه بر مواد دارویی ضد 
گرفتگی که در عمق از بین می روند(، می تواند منجر به این 

عارضه شود. 
آنچه شما احساس می کنید: 

فشار، سپس درد. 
برخی از غواصان نیز از فشار غیرمعمول بر مکانیسم تعادل 

خود، احساس سرگیجه می کنند. 
تکنیک های  از  یکی  اوقات  گاهی  انجام شود:  باید  کاری  چه 
اکولایز در هنگام نزول می تواند در هنگام صعود کمک کند.  
است  ممکن  نیز  پایین  سمت  به  دیده  آسیب  گوش  گرفتن 
کمک کند. صعود به آرامی و تا جایی که هوا اجازه دهد، باید 
صورت گیرد و به یاد داشته باشید که 30 فوت آخر سخت 
خواهد بود. در غیر این صورت، شما فقط باید درد را برای 

رسیدن به سطح تحمل کنید. 

Barotrauma ) باروتروما( در گوش درونی 
چه اتفاقی می افتد: گاهی اوقات تنش در گوش میانی - از 
عدم اکولایز کردن و یا با تلاش بیش از حد سخت با تکنیک 
Valsalva -  باعث آسیب رساندن به گوش داخلی )قسمت 
حلزونی( و ساختار تعادل )کانال های وستیبولار( و منجر به 

ناتوانی دائمی می شود .
آنچه شما احساس می کنید: 

ناشنوایی: از دست دادن  شنوایی  می تواند اتفاق  افتد، 

فوری و دائمی، اما غواصان معمولا فقط شنیدن فرکانس های 
بالاتر را از دست می دهند. از دست دادن شنوایی تنها چند 
ساعت بعد قابل احساس است. ممکن است شما متوجه این 

موضوع نشوید تا زمانی که یک آزمون شنوایی انجام دهید.
زنگ: ممکن است “وزوز گوش”، صدای زنگ یا صدای هیس 

را در گوش خود تجربه کنید. 
سرگیجه: به این معنی است که جهان در اطراف شما میچرخد، 

اغلب با تهوع همراه است. 
چه کاری باید انجام شود: غواصی را متوقف کنید و در اسرع 
وقت به متخصص گوش، حلق و بینی متخصص کار با غواصان 
مشکل  حقیقت  در  داخلی  گوش  های  آسیب  کنید.  رجوع 

هستند و نیاز به درمان سریع و صحیح دارند. 

 Barotraum  ) باروتروما( در گوش بیرونی 
 چه اتفاقی می افتد: اگر کانال گوش شما توسط یک کلاه تنگ، 
ترشحات داخل گوش و  یک گوش گیرغیرقابل نفوذ مسدود 
که  کند  می  تبدیل  دیگری  مرده  فضای  یک  به  را  آن  شود، 
نمیتواند در هنگام فرود اکولایز شود. پرده گوش به سمت 
اطراف،  های  بافت  در  فشار  افزایش  و  کرده  حرکت  بیرون 

کانال را با خون و مایع پر می کند. 
با                مشابه  احساس  این  کنید:  می  احساس  شما  آنچه 

barotrauma گوش میانی است. 
چه کاری باید انجام دهید: گوش بیرونی خود را پاک کنید، 
که برای غواصان با اکسیپورها دشوار است، که رشد سخت 
و استخوانی در کانال گوش است که می تواند خاک و موم را 
به دام بیندازد و حتی بزرگ شود و به طور کامل کانال گوش 
را مسدود کند. اعتقاد بر این است که آنها در تماس مداوم 

با آب سرد مواجه می شوند. 
به  را  آب  جریان  کار  این  بپوشانید.  را  خود  سر  پیشگیری: 
گوش شما کاهش می دهد و آنچه هم که به گوش می رسد، 

گرمتر خواهد شد.
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کار  این  بله-  کنید؟    DCS دچار  را  گوشتان  توانید  می  آیا 
DCS در گوش داخلی نامیده می شود و هنگامی رخ می دهد 
که حباب های میکرو در فضاهای پر از مایع در گوش داخلی، 
میگیرند.   قرار  وستیبولار  های  کانال  و  حلزونی  های  کانال 
نشانه ها عبارتند از ناشنوایی، سرگیجه و وزوز گوش که به 
آسیب های باروتروما مربوط نمی شود و می تواند بدون علائم 
DCS سیستم عصبی مرکزی مانند سوزش و درد مفاصل رخ 

دهد. 
برای  اید،  کرده  تحمل  را  ها  محدودیت  اگر  بحران:   شرایط 
متخصص  به  بلافاصله  و  داده  هشدار  داخلی  گوش  علائم 
مراجعه کنید، اگر مشکلی را تجربه کردید. آسیب باروتروما 
و آسیب DCS به گوش داخلی نشانه های مشابه، اما درمان 
علت مشکل  که  هنگامی  فشارگذاری  دارند.  متفاوت  بسیار 
DCS باشد، کمک می کند، ولی هنگامی که علت آن باروتروما 

است، می تواند مشکل را بدتر کند. 
آیا می توانید با آسیب ناشی از باروتروما غواصی کنید؟ 

خوب  خود  تعطیلات  در  غواصی  اولین  در  شما  پس  خوب،   
عمل نکردید، به درد در گوش خود توجه نکردید، و در حال 
حاضر شما دارای باروترامای گوش میانی هستید.  گوش شما 
احساس “گرفتگی” )با خون و مخاط( کرده و شما نمی توانید 

به خوبی بشنوید. 
 اما شما احساس خوبی دارید و اکولایز کردن دیگر مشکل 
نیست.  آیا می توانید برای بقیه هفته ای که برای آن هزینه 

می کنید، ادامه دهید؟ 
در  آنها  اما  دهند،  می  انجام  را  کار  این  غواصان  از  برخی   
حتی  یا  و  دائمی شنوایی،  دادن  از دست  جدی  خطر  معرض 
بدتر، کنترل تعادل خود هستند.  علاوه بر خطر آشکار عفونت، 
به یاد داشته باشید که نمی توانید مطمئن شوید که در همان 
زمان نیز گوش داخلی شما آسیب ندیده است. علائم ثانویه 
همیشه قوی و فوری نیستند. همه توصیه های پزشکی می 
گویند که اگر شما در معرض باروترومای گوش میانی هستید، 
از آب بیرون رفته و تا زمانی که مشکل برطرف نشده است، 

غواصی نکنید.
سرگیجه- کدام جهت به سمت بالا است؟ 

 سرگیجه، این معنا که جهان در اطراف شما چرخید، علامتی 
رایج از آسیب در گوش میانی یا گوش داخلی است.  به این 
کانال های  نام  به  دلیل است که مکانیسم های تعادل شما، 
وستیبولار، در مجاورت فضای هر دو گوش قرار می گیرند.  
در واقع، آنها بخشی از گوش داخلی شما هستند و از حلزون 
گوش )ساختار شنوایی( توسط نازک ترین غشای سلولی بدن 

جدا شده اند که به ضخامت دو سلول هستند.
نتوانید  است  ممکن  بیفتد،  اتفاق  آب  زیر  در  سرگیجه  اگر 
بگویید که جهت ها  کدامند و نگران شوید. )نکته اضطراری: 
آب را در ماسک خود تماشا کنید تا جهت گیری خود را قضاوت 

کنید و حباب های خود را به آرامی به سطح برسانید(.

علاوه بر این، سرگیجه اغلب با استفراغ همراه است. آمادگی 
داشته باشید، اما نگران نباشید. 

 آسیب به کانال های وستیبولار شما، به علت DCS یا شوک 
فشار، معمولا دائمی است.  سرگیجه ممکن است در عرض دو 
تا شش هفته برطرف شود، زیرا مغز شما یاد می گیرد جبران 
کند و طرفی که آسیب دیده را نادیده بگیرد، اما کانال نمی 
تواند درمان شود. آسیب به کانالهای وستیبولار از طرف دیگر 
نیز وجود دارد، و شما قادر به رانندگی کردن نخواهید بود و 

بایستی غواصی خود را محدود کنید. 
 سرگیجه همچنین ممکن است از تحریک یک سمت و نه سمت 
دیگری ایجاد شود –اگر مشکل تفاوت فشار ایجاد شود و تنها 
یک گوش اکولایز شود و یا درجه حرارت گوش تغییر کند، به 
عنوان مثال اگر آب سرد وارد یک گوش شود، این اتفاق می 
افتد.  در هر دو مورد، مغز شما تحرک نابرابر سیستم های 
وستیبولار خود را به عنوان جنبش تفسیر میکند. خوشبختانه 
هیچ  و  شود  می  ناپدید  نابرابر  تحریک  با  سرگیجه  نوع  این 

عواقبی ندارد. 

محتوا: جان فرنسس 
 مدیر نگارش: پتار دونبل
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درسهایى برای زندگى
سفری مرگبار و یکطرفه به کف دریا

غواص
ناتالی تا به آن موقع 24 غوص زده بود، و تقریباً همه آنها در 
آبهای گرم انجام شده بود. او تجهیزات خود را داشت، ولی 
ضخیم ترین وت سوتی که داشت فقط 2 میلی متر ضخامت 

داشت.

غوص
غواصیش،  همراه  و  ناتالی  که  بود  سرد  و  آرام  صبح  یک 
استیو، برای غواصی در یک کشتی مغروق که اخیراً در دریاچه 
“گریت لیکس” کشف شده بود سوار قایق شدند. کشتی در 
عمق حدوداً 16 متر قرار داشت که کمی هم به سمت چپش 
بودند که غواصی  او گفته  به  تمام دوستانش  بود.  خوابیده 
فوق العاده ای است، و فقط نیاز است که در مورد دمای آب 
فکری کند. ناتالی هم تصمیم گرفت تا درای سوت اجاره کند.
بود، ولی  با درای سوت غواصی نکرده  تا آن موقع  او هرگز 
پیش خود فکر کرد که غواصی با درای سوت نباید آنقدرها 
با  استیو  باشد.  داشته  تفاوت  سوت  وت  با  غواصی  با  هم 
غواصی با درای سوت مشکلی نداشت ولی تجربه ای هم در 
کمک کردن به کسی که برای اولین بار از آن استفاده می کرد 
نداشت. آنها تعداد وزنه ای را که ناتالی نیاز داشت حدس 
زدند، و در نهایت به این نتیجه رسیدند که ناتالی هم همان 
ناتالی  اندام  بود.  بسته  استیو  که  ببندد  را  ای  وزنه  تعداد 
وزنه  که  کردند  فکر  آنها  ولی  بود،  استیو  از  کوچکتر  خیلی 
بیشتر، به پایین رفتن ناتالی کمک خواهد کرد. هیچکدام آنها 
با  آب  زیر  به  رفتن  پایین  برای  ناتالی  که  نداشتند  دوست 

مشکل مواجه شود.

ناتالی با تجهیزاتی که پوشیده بود احساس راحتی نمی کرد ولی تصمیم گرفت که به این 
موضوع چندان اهمیت ندهد. او واقعاً دوست داشت که این کشتی مغروق را ببیند. او از 
قایق با یک قدم بزرگ به داخل آب پرید، و با اینکه در ابتدا کمی با تجهیزات اضافی و وزنه 
های اضافی خود درگیر بود، خود را متقاعد کرد که به محض اینکه به زیر آب برود اوضاع 
بهتر خواهد شد. او شروع به تخلیه هوا از داخل بی سی دی خود کرد، و تقریباً بلافاصله از 

سطح ناپدید شد و به زیر آب رفت.

حادثه
به محض آماده شدن، غواصان به سمت سکوی پرش رفته 
و فین های خود را پوشیدند. ناتالی به بی سی دی خود هوا 
آبهای  در  غواصی  برای  قبلاً  که  روشی  همان  با  کرد،  اضافه 
کارائیب انجام داده بود، و با آن احساس راحتی می کرد. اول 
استیو پرید و خود را در سطح آب شناور کرد و منتظر ناتالی 

شد.
ناتالی با یک قدم بزرگ به داخل آب پرید و به آرامی و به 
سختی به سطح آب آمد. او باید مدام پا می زد تا سرش بالاتر 
از سطح آب قرار گیرد، او و استیو به سمت نوک قایق شنا 
کردند تا برای پایین رفتن آماده شوند. با وجود اینکه استیو 
دو  هر  بود،  شده  سطح  در  ماندن  برای  ناتالی  تقلای  متوجه 
علامت دادند که برای شروع غوص آماده اند. ناتالی رگلاتور 
خود را داخل دهانش گذاشت و نفسی عمیق کشید و هوای 
بی سی دی اش را تخلیه کرد. به محض اینکه بازدم کرد به 
زیر سطح آب رفت. استیو تنها چند متر پایین رفته بود که 
دید ناتالی به سرعت از او رد شد و با سرعت در حال پایین 
رفتن به سمت کف است. در نگاه ناتالی ترس مشهود بود، و 
شدیداً در حال تلاش برای گرفتن بینی برای اکولایز کردن 
انجام  تقریباً  بود  پوشیده  که  ناآشنایی  های  دستکش  بود. 

اینکار را برایش غیر ممکن کرده بود.
وقتی استیو متوجه شد که ناتالی به دردسر افتاده، به سطح 
برگشت و درخواست کمک کرد. دایومستری که داخل قایق 
بود سریعاً به داخل آب پرید، تجهیزاتش را پوشید و از طناب 

لنگر پایین رفت، ولی جستجوی او ناموفق بود. 

زمانیکه  ولی  شدند،  کار  به  دست  سریعاً  نجات  امداد  گروه 
ناتالی را پیدا کردند، او دیگر غرق شده بود.

تجزیه و تحلیل
تا  است،  خوب  بسیار  اکتشاف  و  غواصی  برای  زیاد  اشتیاق 
زمانیکه این واقعیت را بدانیم و قبول کنیم که ما همه چیز 
را در مورد همه نوع محیط غواصی نمی دانیم. تجربه ناتالی 
شامل 24 غوص در آبهای گرم و مناطق گرمسیری می شد. 
سرد  آبهای  در  غواصی  با  اقیانوسی  گرم  آبهای  در  غواصی 
ناتالی، آشنا نبودن  دریاچه متفاوت است. بزرگترین مشکل 
با تجهیزات و نداشتن آگاهی کافی برای استفاده از آنها بود. 
باشند  افتادن تجهیزات  از کار  به  حوادث غواصی که مربوط 
بسیار نادر هستند، ولی حوادث مربوط به استفاده نادرست 

از تجهیزات بسیار معمول است.
و  هستند،  ای  العاده  فوق  بسیار  تجهیزات  ها  سوت  درای 
درای سوت ناتالی دلیل بوجود آمدن مشکل او نبود. تلاش 
برای استفاده از درای سوت بدون آگاهی از چگونگی استفاده 
درست از آن بود که مشکل ایجاد کرد. ناتالی نمي دانست که 
باید شناوری خود را در زیر آب با استفاده از خود درای سوت 
تنظیم کند، نه با بی سی دی اش. اگر ناتالی در سطح آب به 
درای سوت خود هوا اضافه می کرد، به محض خالی کردن بی 

سی دی اش، با سرعت شروع به پایین رفتن نمی کرد.

اگر ناتالی دوره مخصوص به درای سوت را گذرانده بود، می 
زمان  و  آورد.  بدست  را  نیازش  مورد  وزنه  تعداد  توانست 
و  از درای سوت احساس راحتی کند  تا در استفاده  داشت 
طریقه درست و ایمن پایین رفتن و صعود را فرا بگیرد. وزنه 

بیش از حد باعث شد تا او مانند سنگ به پایین برود.

به  برای غواصی،  از یک غواصِ مشتاق  لحظه،  تنها در یک  و 
یک غواص وحشت زده که به اعماق کشیده می شد، تبدیل 
شدید  بسیار  کوتاه  مدتی  برای  گوشش  پرده  در  درد  شد. 
داخل  به  فشار  اثر  بر  گوشش  پرده  زمانیکه  تا  بود  خواهد 
با وجود  پاره شود. او سرعتش آنقدر زیاد بود که حتی اگر 
اکولایز  بگیرد،  را  بینی خود  توانست  دستکشهایش هم می 

برایش غیر ممکن بوده است.

به محض اینکه پرده گوش های ناتالی پاره شود، آب سرد به 
و  باعث سرگیجه  و  میانی اش می شود،  وارد گوش  سرعت 
گیج شدن او خواهد شود. در بین درد، و سرگیجه و وحشتی 
با  که داشته، احتمالاً هوشیاری خود را نیز از دست داده و 
جریان به سمتی آنطرف تر از کشتی مغروق در کف آب افتاده 

است.
که  کرد  استفاده  دی  بی سی  از همان  ناتالی  اینکه،  آخر  در 
این بی سی دی مخصوص   . آبهای گرم استفاده می کرد  در 
این  در  و  بود،  شده  ساخته  گرمسیری  مناطق  و  گرم  آبهای 
آبها غواصان از پوشش های سبک و وزنه هایی بسیار کمتر 
کافی  بالابرندگی  بی سی دی قدرت  این  کنند.  می  استفاده 
برای تجهیزات و محیطی که او در آن قرار داشت را نداشت، 
نشده  اضافه  سوت  درای  خود  به  هم  هوایی  که  بخصوص 
بود. مانند هر وسیله و ابزار دیگری، بی سی دی ها هم برای 

شرایط و استفاده های متفاوت طراحی شده اند.
همراه  بایست  می  استیو  آیا  که  است  بحث  قابل  هم  هنوز 
غواص باقی می ماند و پایین می رفت و یا باید همان طور که 
رفتار کرد، بالا می آمد و درخواست کمک می کرد. اگر او هم 
پایین می رفت، می توانست وزنه های ناتالی را باز کند و او 

را به سطح بیاورد. 
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ولی برای اینکار باید خودش هم با سرعت زیاد پایین میرفت 
میان  این  در  هم  خودش  احتمالاً  و  برسد،  او  به  بتواند  تا 
ای  تجربه  نجات  امداد  های  غواصی  در  او  دید.  می  آسیب 
نداشت، پس به احتمال زیاد نمی دانست که باید دقیقاً چه 
کار کند. بسیاری دیگر از غواصان هم نمی دانند. تلاش برای 
ندارد  بالایی  تجربه  غواص  حالیکه  در  رسانی  کمک  و  نجات 
گاهی میتواند به جای یک نفر، هر دو غواص را به دردسر 

بیاندازد.

درس هایی برای زندگی
1. اگر با محیطی که در آن می خواهید غواصی کنید آشنایی 

ندارید، تجربه لازم را از طریق مربی خود کسب کنید.
2. زمان صرف کنید تا با استفاده درست از تجهیزات جدید 

به خوبی آشنا شوید.
3. قبل از غواصی و استفاده از تجهیزات ناآشنا، در یک محیط 

ایمن شناوری خود را چک کنید.
هر  در  را  خود  غواصی  که  باشید  داشته  را  این  آمادگی   .4
در  کنید.  کنسل  ندارید  راحتی  و  خوب  احساس  که  زمانی 
توانست هنگامیکه در سطح در  ناتالی می  حادثه،  این  مورد 

حال تقلا بود، به قایق بازگردد.
5. دوره های غواصی امداد نجات )رسکیو دایور( را بگذرانید 
غواص  نجات  برای  شاید  بگیرید،  یاد  را  آن  های  مهارت  و 

همراه خود به آن نیاز پیدا کنید.

www.scubadiving.com :منبع
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نهنگهایبالين دار
)بى دندان(

نیکو چهل تنی
Divepersia@gmail.com

CREDIT: SCIEPRO / GETTY IMAGES

آب می آیند کوتاهتر است، تقریباً هر 10 دقیقه یکبار.
همچنین این گونه ها به اعماق کمتری نسبت به دندان دارها 
غوص می زنند. عمیق ترین غوصی که یک وال بالین دار زده 
زده  را  متر   470 رکوردعمق  که  است  باله  تیغ  نهنگ  است 

است.
مشخصه اصلی نهنگهای بالین دار این است که به جای دندان، 
با صفحه به دنیا می آیند. این صفحه های بالین دار، از جنس 
کراتین هستند، و هنگامیکه وال ها با دهانهای بازشان شنا 
می کنند، این صفحات مانند غربال عمل کرده و پلانکتون و 
کریل را از حجم عظیمی از آب فیلتر می کنند. در زیر 5 نوع 
نهنگ بالین دار را نام می بریم که هر کدام در موردی خاص 
تحقیق  بیشترین  عمیقترین غوص،  بزرگترین،  برتر هستند: 
ترین  نامتعارف  و  مهاجرت  مسیر  ترین  طولانی  شده،  انجام 

رنگبندی.

نهنگ ها یا همان وال ها به دو دسته تقسیم می شوند: وال 
های دندان دار و وال های بالین دار. در اینجا خواهیم گفت 

که چه چیزی وال های بالین دار را منحصر به فرد می کند.
حدود 80 گونه “ستاسین” یا “آب بازسانان” وجود دارند، که 
شامل وال ها، دلفینها و پورپویزها می شود. وال ها نیز به 
دو زیر رده دندان دار و بالین دار تقسیم می شوند. حدوداً 
وجود  دار  بالین  وال  گونه   15 و  دار  دندان  وال  گونه   65
دارند. بالین دار ها معمولاً از دندان دار ها بزرگترند، و بدنی 
باریک تر و افقی تر دارند. علاوه بر آن، بالین دارها 2 سوراخ 
تنفسی دارند، درحالیکه گونه های دندان دار فقط یک سوراخ 

در بالای سرشان دارند.
وال های بالین دار معمولاً در گروه های کوچکتر و یا حتی تنها 
سفر می کنند، به غیر از زمان های جفت گیری و یا در بعضی 
از انواع مهاجرت.  همچنین  زمان  بین  تنفسشان که به سطح

Blue Whale نهنگ آبی یا
بزرگترین موجودی است که روی کره زمین زندگی می کند. 
نهنگ آبی می تواند تا طولی بالاتر از 30 متر برسد. برخلاف 
نامش، در حقیقت رنگش لکه های خاکستری، با تکه هایی از 
رنگ تیره تر بر روی پوستش است. نهنگ آبی یک باله پشتی 
کوچک دارد. و می تواند تا 100 سال زنده بماند. ما اکثراً آنها 
را در اطراف سریلانکا، باجا کالیفرنیا و جزایر آزور می بینیم. 
نهنگ های آبی آبهای عمیقتر را ترجیح می دهند، در تابستان 
برای  و در زمستان  کنند،  مهاجرت می  به قطب  تغذیه  برای 

تولید مثل به مناطق گرمسیری می روند.

Fin Whale نهنگ تیغ باله یا
در  ها  وال  میان  در  جثه  بزرگی  لحاظ  از  نهنگ  این 
دومین مقام قرار دارند، رنگ خاکستری پر رنگتری 
توانند  می  دارند.  آبی  های  نهنگ  به  نسبت  هم 
برسند.  تن   100 حدود  وزنی  و  متر   27 طول  به 
میتوانید این نهنگ را از روی رنگ سفید آرواره- 
ها در سمت راستش تشخیص دهید. این نهنگ یک 
باله پشتی بیرون زده و یک بدن صاف و براق دارد، 
که این امکان را برایش فراهم می کند تا باسرعتی 
بالاتر از 20 نات شنا کند. این وال ها معمولاً تا عمق 

200 متر غوص می زنند.

یکی از گونه های دریایی است که بیشترین میزان تحقیق بر روی آن شده است، و در تمام اقیانوس های جهان زندگی می کنند. 
محققان و دیده بانهای نهنگ ها از فین های بلند سینه ای و برآمدگی هایش برای تشخیص این نهنگ ها استفاده می کنند. 
غواصان و اسنورکلر ها اغلب با این موجودات در آبهای تونگا در جمهوری دومینیکن، جنوب آفریقا و آلاسکا مواجه می شوند. 
نهنگهای گوژپشت به دلیل آوازهای پیچیده و خارق العادای که دارند معروف هستند. تنها نهنگ های نر آواز می خوانند و هنوز 
دانشمندان دلیل آوازها را نمی دانند و یا اینکه چه معنایی می دهند. این نهنگها می توانند به مدت 20 دقیقه آواز بخوانند، 

و گونه های اقیانوس آرام و اطلس آوازهای متفاوتی نسبت به هم دارند.

Humpback Whale نهنگ گوژپشت یا
از گونه های شناخته شده نهنگ هاست، این نهنگ به  یکی 
به  تا نصفه  مانند  و رفتارهایی  و فرجی که دارد  دلیل خلل 
صورت عمودی از آب بیرون آمدن و برخورد کردن محکم باله 
های سینه ای اش معروف است. باله های دراز سینه ای اش 
قابل  از  یکی  به  را  نهنگ  این  و  دارد  قلمبه  قلمبه  انتهایی 

تشخیص ترین نهنگ ها تبدیل کرده است.
گوژپشت های بالغ می توانند به 12 تا 16 متر طول برسند 
و به وزنی حدود 44 تن می رسند. و پیش بینی می شود که 
جمعیت این گونه تا سال 2050 میلادی می تواند به تعداد 

قبل از زمان شکارشان، بازگردد. 
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Gray whale نهنگ خاکستری
این نهنگها در قدیم به دلیل رفتار وحشیانه ای که هنگام شکار کردنش 
داشتند به “شیطان ماهی” معروف بودند. امروزه به خاطر ارتباطی که با 
انسانها برقرار می کنند مشهورند. این نهنگها به طول 15 متر و وزن 40 
تن می توانند برسند. این نهنگ همچنین طولانی ترین مسافت را برای 
مهاجرت طی می کند. طولانی ترین مسیری که توسط این نهنگها پیموده 

شده 40000 کیلومتر بوده است.

Bowhead whale نهنگ سر کمانی
نهنگ سرکمانی یکی از منحصر به فرد 
که  است  دریایی  پستانداران  ترین 
و رنگ سیاه  به دلیل ساختار ضخیم 
و سفیدش معروف است. این نهنگها 
می  زندگی  شمال  قطب  آبهای  در 
کنند، جاییکه انسانها تا سال 1966 
را شکار کردند.  آنها  انقراض  تا مرز 
از آن زمان کم کم تعدادشان در حال 
تخمین  جمعیتی  با  است،  افزایش 
نهنگها  این  تا.   40000 حدود  بر 
این  با  هستند،  انفرادی  موجوداتی 
وجود گاهی در گروه های شش نفره 
شنا می کنند. با طولی حداکثر 18 متر 
و وزن 110 تن، این نهنگ به دلیل 
است.  معروف  بزرگش  بسیار  سر 
رکورد این نهنگها شکستن یخهایی به 
قطر 610 میلی متر است. سر بزرگ 
این حیوان حدود 3 متر از طول کل 
نهنگ را تشکیل میدهد. این به آن 
معناست که در بین نهنگها بزرگترین 
وال  از  بزرگتر  حتی  دارند،  را  بالین 

آبی!

46 - مجله تخصصی غواصان پارسی



5
نوع از
کهتجهیزاتی

برای بهبود
ایمنی

در زمان غواصی
به آنها نیاز دارید!

غواصي ازجمله ورزشهایي است که خطرات خاصي را به همراه  
دارد به همین علت زمان زیادي روي آموزش غواصان براي 

داشتن غوصهاي ایمن و سالم  صرف مي شود.
با این حال، تعدادي از تجهیزات ایمني خاص علاوه بر تجهیزات 
پایه اي  یک غواص، مي تواند ضریب ایمني شما را به  میزان 
زیادي افزایش دهد. در این مقاله پنج )به علاوه یک( تجهیز 
که هر غواصي باید براي افزودن به  تجهیزات غواصي خود 

مورد توجه  قرار دهد  معرفي مي شود .

چراغ قوه غواصي
در حالي که بسیاري از غواصان ممکن است چراغ قوه را به 
عنوان یک مورد ایمني در نظر نگیرند استفاده از چراغ قوه 
طول  در  مسیرشما  کردن  روشن  از  فراتر  کاربردي  غواصي 

غواصیهاي شب را دارد.
در شرایط نور کم، یک چراغ قوه خوب و قوي غواصي میتواند 
و  بدهید  علامت  ساحل  در  مردم  به  که  کند  کمک  شما  به 
همچنین در هنگام ورود و خروج  مي توانید مسیر خودتون رو 
پیدا کنید. در هر صورت شرایط زیر آب مي تواند به صورت 
لحظه اي تغییر کند و دید از لحظه اي به لحظه دیگر کاهش 

یابد )و چراغ قوه کمک شایاني را به  شما خواهد کرد( .
غواصي  قوي  و  خوب  قوه  چراغ  داشتن  شرایطي،  چنین  در 
شرایط   دریک  غواصي  به  دادن  پایان  بین  تفاوت  میتواند 
منظم درست و یک سناریو  گم شدن همراه در غواصي باشد.

چراغ  SNAP )فلش(  
با  نقاط  در  غواصي  یا   و  شب  هاي  غواصي  در 
دید کم یک فلش ساده وصل شده به سیلندر 
غواصي شما مي تواند به  همراه  شما و یا اعضاي 
را  شما  تا  کند  کمک  شما  همراه  غواصي  تیم 

براحتي پیدا کنند.
که  معروف  و  عمومي  سایتهاي  در  غواصي  در 
زیادي در حال غواصي هستند  تعداد غواصهاي 
این وسیله بسیار کارآمد خواهد بود. بویژه اگر 
که  شما رهبر و هدایت کننده یک غواصي باشید 
شما  همراه  تیم  اعضاي  به  میتواند  وسیله  این 
براي تشخیص شما از غواصهاي حاضر در سایت 

کمک شایاني کند.

  Distress Beacon  - چراغ  چشمک زن
این چراغ هاي چشمک زن کوچک که به نوار یا تسمه شانه  BCD وصل مي شوند را به راحتي میتوان 
روشن کرد. این چراغ ها  نور قوي و چشمک زنی را منتشر مي کنند که  توجه افراد  پیرامون شما را 

به حضور شما  و شرایط اضطراري و  نیاز به کمک  شما جلب مي کند. 
این چراغ ها هم روي آب و هم  زیر آب کار مي کنند. این چراغها مي توانند یک راه موثر باشند براي 
نشان دادن درخواست کمک به خدمه قایق غواصي، یا افرادي که در ساحل حضور دارند یا مي توانند 

به کشتي ها سیگنال )علامت( کمک ارسال کنند که شما در آب هستید.
همچنین مي تواند در زماني که شما به صورت اضطراري و غیر منتظره اي در طول غواصي در شب و 

یا  غواصي با نور کم مجبور مي شوید به سطح بازگردید مورد استفاده  قرار گیرد.
توجه دوستان غواص خود را به داشتن  این نوع چراغها جلب کنید اما چراغهاي چشمک زن خودکار 
که  با فرورفتن در عمق روشن مي شوند را خریداري نکنید چراکه چراغهاي چشمک زن نشان دهنده 
نیاز به کمک از سوي استفاده کننده آنها هستند و می توانند باعث انحراف سایر غواصان مي شوند. 
بنابراین اگر به چراغي براي قابل تشخیص کردن خود از سایر غواصان و گروه نیاز دارید از چراغهاي 

Snap light که در بالا توضیح داده شد استفاده کنید.

DSMB – Delayed Surface Marker Buoy
تاخیري  شناور  نشانگر  معناي  به  و   Delayed Surface Marker Buoy مخفف   DSMB
جنسهاي  از  و  متفاوت  طولهاي  داراي  بادشونده  لوله  یک  ها   DSMB باشد.  مي  سطحي 
به اسپول متصل هستند، که بوسیله مخزن  یا  و  به طناب ریل  باشند که  گوناگون مي 
هواي خودشان )در برخي گونه ها  مخزن هواي متصل به DSMB( و یا بوسیله  رگولاتور   

غواص و یا از طریق سوپاپ دهاني باد مي شوند .
DSMB ها در زمان جمع آوري غواصها در سایت توسط قایق و همچنین براي خبر کردن 
باشد.  مي  کارآمد  و  مفید  بسیار  اي  وسیله  دارید  کمک  به  نیاز  که  زماني  در  دیگران 
 )Drift Divers( و غواصی در جریان )Boat Divers( از ملزومات غواصي از قایق DSMB
مي باشد و اغلب این غواصان DSMB را در تمامي غوصها به  همراه  دارند. اما قبل از 

استفاده حتما مطمئن شوید که استفاده درست از آن را آموزش دیده اید.
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)Trauma Shears( قیچي
چاقوي غواصي یکي از تجهیزات منحصر به فرد غواصي میباشد. 
مناسب  و  محکم  قیچي  یک  مواقع  از  بسیاري  در  واقع  به  اما 

میتواند کار چاقو را به خوبي و یا حتي بهتر انجام دهد.
با استفاده از قیچي، ریسک کمتري در آسیب زدن  به خود و 
احتمال پاره شدن شیلنگها و یا دراي سوت زماني که  شما در 
آب هاي سرد غواصي مي کنید را خواهید داشت  )آسیب زدن 

به  خود بطور ناخواسته  در غواصي ها بسیار متداول است(. 
بریدن یک سیم یا تور ماهیگیري با یک دست و با استفاده از 

قیچي خیلي ساده تر از استفاده از چاقو مي باشد. 
قیچي را بدون هیچ محدودیتي میتوان در مسافرتها استفاده 
کرد و همراه خود برد ، در حالیکه قوانین حمل و نقل و  استفاده 

از چاقوي غواصي در کشورهاي مختلف متفاوت است. 

EPIRB or GMDSS
در حالي که قطعا نیازي به داشتن برخي از تجهیزات خاص غواصي براي اغلب غواصان، به ویژه با توجه به هزینه آن 
نیست، استفاده  از این چراغهاي چشمک زن کوچک با قابلیت غوطه وري در هنگام غواصي در مکان هاي دور افتاده 
یا منطقه اي با جریان قوي )مانند بخش جنوبي دریاي سرخ، دریاي شمال و یا در اطراف تنگه کومودو در اندونزي(، 

قابل توجه است.
یک )EPIRB )Emergency position indicating radio beacon  با استفاده از سیستم هاي ماهواره اي بین المللي 

موقعیت شما را به واحدهاي جستجو و نجات هشدار مي دهد.
یک )GMDSS )Global maritime distress safety system با استفاده از رادیو VHF و 
موقعیت یاب دیجیتال جغرافیایي براي اطلاع رساني موقعیت شما به  کشتي هاي نزدیک 

داراي رادیو )تا فاصله 2 مایل دریایي( استفاده مي کند. 
استفاده از این تجهیزات یک گزینه اختیاري است، اما براي غواصان ماجراجو، تجربه اي 

بسیارخوب است. 
از  ارائه شده در مورد یک مدل جدید  مي توانید براي اطلاعات بیشتر بررسي 

GMDSS، با عنوان Nautilus Lifeline را بخوانید. 

شما چه نوع تجهیزات ایمني را در هنگام غواصي استفاده مي کنید ؟ 
جیبهاي خالي BCD تان را با چه تجهیزات ایمني پرمي کنید؟ 
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 Top 5 Winter Diving
Hotspots

٥ سایت غواصی برتر برای زمستان
غواصانِ  می شوند،  گرم  منتظر فصل  و  کرده  جمع  را  خود  غواصی  وسایل  زمستان  در  غواصان  از  بسیاری  درحالیکه 
دارای مدرک درای سوت برای غواصی در سایت های خارق العاده که تعداد غواصان کمی را می توان در آنها دید آماده 

میشوند. در اینجا 5 مکانی را که این غواصان حتماً باید در لیست خود داشته باشند معرفی می کنیم:

دریای سفید
به عنوان یکی از بهترین سایت های غواصی در دنیا، دریای 
سفید در روسیه غواصی هایی چالش برانگیز و درعین حال 
لذت بخش را برای غواصانی که آموزش دیده اند فراهم می 
کند. دمای آب در زیر یخ حدوداً 2- درجه سانتی گراد است 
و هیچ نوشیدنی خنکی در پوست نارگیل بعد از غواصی انتظار 

شما را نخواهد کشید. 
ولی اگر سورتمه سواری، دیدن شفق قطبی و رد و بدل کردن 
لبخند با وال های بلوگا، جزء رویاهای شماست، باید در تقویم 
خود ماه مارچ را علامت بزنید. در هنگام تابستان، می توانید 

وال های ارُکا، بلوگا و کوسه گرین لند را مشاهده کنید. 

قطب جنوب
زمستان در کره شمالی، یعنی تابستان در قطب جنوب! برای 
سفر به قاره ای که کمترین میزان بازدید را داشته خود را 
به  بزنید که کمتر غواصی  به سایت هایی سر  و  کنید  آماده 

آنجا رفته است. 
علاوه بر مناظر منحصر به فرد )هم روی زمین و هم زیرآب(، 
نیز  کنجکاو  پنگوئن  یک  یا  و  پلنگی  فک  یک  با  است  ممکن 

برخورد کنید. 

 دریاچه بایکال
دریاچه بایکال در روسیه سرشار از شگفتی هاست. قدیمی 
ترین و عمیق ترین دریاچه جهان است، و یکی از شفاف ترین 
و  تا 38 متر  تواند  دریاچه ها در دنیاست. شفافیت آن می 
آب  از  درصد    20 حدوداً  دریاچه  برسد.  هم  بیشتر  حتی  یا 
ای  نزده( کره زمین را تشکیل می دهد و خانه  )یخ  شیرین 
از  جانوران،  و  گیاهان  از  مختلف  نوع   1900 از  بیش  برای 

جمله فک های دریایی آب شیرین به حساب می آید. 

نروژ
نروژ  مغروق،  جسم  صدها  و  موجودات  از  غنی  آبهایی  با 
سایتهای فراوانی را برای غواصان آب سرد فراهم می کند. 
کسانی که در ماه ژانویه به آنجا سر می زنند، امکان مشاهده 
وال های ارُکای در حال مهاجرت را خواهند داشت، در آبی که 

شفافیت آن به  30 متر و یا حتی بیشتر هم می رسد. 
مغروق،  اجسام  در  غواصی  به  مندان  علاقه  بِرگن،  آبهای  در 
میتوانند در دو جسم مغروق مربوط به جنگ جهانی دوم که از 
هم فاصله کمی دارند، غواصی کنند )کشتی باری 116 متری 
فرندال و کشتی بخار 30 متری پارات(. سایت دیگری هم به 
نام Lyngstolsvatnet وجود دارد که به سرزمین موعود نروژ 

معروف است. 

قطب شمال
وال های کله خمیده, ناروال، فک نواری، و بلوگاها در قطب 
شمال انتظار شما را می کشند. از طریق کانادا، گرین لند و یا 
آلاسکا می توانید به آنجا بروید، و حواستان باشد دوربینتان 
را فراموش نکنید. شفافیت اغلب از 40 متر هم عبور میکند 

و اشکال یخی در زیر آب، خارق العاده هستند. 

اگر قصد سفر به این مناطق را دارید مطمئن شوید که تمام 
سوت،  درای  مانند  مناسب  پوشش  مخصوصاً  و  تجهیزات 
سرد،  آبهای  مخصوص  رگلاتور  ضخیم،  زیرین  پوششهای 
 11-7( هود  همان  یا  و  غواصی  کلاه  و  درای  های  دستکش 
میلی متر( را همراه خود داشته و از همه مهم تر آموزش های 

لازم را دیده اید.
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پنج نکته برای غواصان با مشکلات کمر

- برقراری ارتباط: 
بادی  است  ممکن  باشد.  می  نکته  موثرترین  و  ترین  ساده 
شما در غواصی از مشکلات کمر شما مطلع باشد ولی کارکنان 
و  کنید  برقرار  ارتباط  کارکنان  با  هستند.  اطلاع  بی  کشتی 
به آنها توضیح دهید که هنگام برگشت از غواصی برای بالا 

آمدن از پله ها ممکن است نیاز به پشتیبانی داشته باشید.

- متعادل کردن بارمورد حمل توسط شما:
هیچ گاه یک سیلندر را با یک سمت از بدن خود حمل نکنید. 
با یک  یا حمل سیلندر  با هم  با حمل دو سیلندر  توانید  می 
سمت از بدن و کیف تجهیزات با سمت دیگر، تعادل حمل بار 

بر روی بدن خود را ایجاد کنید.

- ورزش های کششی:
های  ورزش  پزشکان،  راهنمایی  از  گیری  بهره  با  است  بهتر 

کششی را قبل، بعد و بین غواصی ها انجام دهید.

- تجهیزات مناسب:
فقط خود شما می دانید که کدام یک از تجهیزات برای غواصی 
مناسب  از سیلندر  توانید  می  تر هستند. شما  مناسب  شما 
خود و فین های مناسب که استرس کمتری به بدن شما وارد 

میکنند استفاده کنید.

- هوشیاری:
شما باید توانایی مدیریت غواصی خود را داشته باشید. در 
غواصی قهرمان وجود ندارد و هیچ عیبی ندارد که در زمان 
ضرورت، علامت بالا رفتن به سطح آب را نشان دهید. غوصی 
را که شما از دست می دهید، همان غوصی است که زندگی 
شما را نجات می دهد و به شما این فرصت را می دهد که 

غوص های بیشتری در سال های متمادی داشته باشید.

منبع:
WWW.TDISDI.COM

تأثیرات کوتاه مدت و بلند مدت غواصی
                             بر دستگاه تنفسی انسان 

دستگاه تنفسی انسان برای نفس کشیدن درسطح دریا با فشار اتمسفر  سازگار 
شده است. لذا غواصی با قراردادن بدن در شریط محیطی متمایزاز فیزیولوژی 
طبیعی، دستگاه تنفسی را به چالش می کشد. در غواصی شرایط محیطی متعددی 
وجود دارند که می توانند به تنهایی یا در کنار هم، ریه ها و مجاری هوایی را 
تحت تاثیر قرار بدهند. از جمله تغییرات عمده در محیط غواصی، افزایش فشار 
محیطی می باشد به طوریکه با بیشتر شدن عمق غواصی، فشار هیدروستاتیک 
به فشار اتمسفر اضافه می گردد. لذا در عمق ده متری ،فشار محیطی دو برابر 

فشار اتمسفر می گردد. 
تغییرات محیطی تاثیر گذار بر فیزیولوژی دستگاه تنفسی در غواصی اسکوبا را 

می توان به گروه های زیر تقسیم بندی نمود:

افزایش فشار اکسیژن:
غواصان اسکوبا معمولا از هوا برای تنفس در محیط غواصی استفاده می کنند. 
هوا از 78 درصد نیتروژن، 21 درصد اکسیژن، بخار آب و دی اکسید کربن 
تشکیل شده است. با افزایش عمق، فشار نسبی اکسیژن افزایش می یابد به 
طوریکه در عمق40 متری، فشار نسبی اکسیژن سرخرگی معادل تنفس اکسیژن 
100 درصد در سطح دریا می باشد که باعث مسمومیت اکسیژن والتهاب مجاری 

هوایی می گردد.
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برعکس می شود و فشار نیتروژن در بافت ها بیشتر از فشار 
کوچک  های  حباب  گردد.  می  ریه  های  الوئول  در  نیتروژن 
نیتروژن از بافت ها توسط جریان سیاهرگی به سمت عروق 
ریه هدایت می شوند و به دنبال آن وارد مویرگ های ریوی 
باعث  هوا  های  حباب  این  نهایت،  در  شود.  می  ها  والویول 

افزایش فشار عروق ریه می گردند.

غوطه وری:
عروقی  قلبی  سیستم  در  تغییراتی  باعث  آب  در  وری  غوطه 
در  خون  مرکزی  شدن  جمع  شامل  تغییرات  این  گردد.  می 
که  باشد  بالا می  به سمت  دیافراگم  جابجایی  و  قفسه سینه 
مجاری  مقاومت  وافزایش  ریه  ظرفیت  و  حجم  کاهش  باعث 
هوایی می گردد. تجهیزات غواصی مانند کمربند وزنه و لباس 
قفسه  حرکات  شدن  محدود  باعث  تنگی  صورت  در  غواصی 
سینه و شکم از خارج می شوند. مجموعه این عوامل منجر به 

تنگی نفس در غواصی می گردند.
 

هوای تنفسی در سیلندر و تنظیم کننده فشار )رگلاتور(:
در غواصی اسکوبا ، هوای تنفسی به صورت فشرده و با فشار 
بالا در سیلندرها قرار می گیرند و سپس توسط تنظیم کننده 
فشار )رگلاتور(، این فشار بالا به فشار محیطی تبدیل میگردد 
و توسط قطعه دهانی و براساس نیاز غواص هوای مورد نیاز 
وی را تامین می کند. این هوای فشرده باید به صورت خشک 
باشد تا از ایجاد یخ در قطعه رگلاتور جلوگیری کند. در عمق 
بالا رگلاتور فشار سیلندر را به فشار محیطی تبدیل می کند 

که به مراتب از فشار اتمسفر بیشتر است.
به  عنوان مثال در عمق  سی متری، فشار محیطی  چهار برابر 
نیز  تنفسی  هوای  نتیجه  در  باشد.  می  دریا  سطح  در  فشار 
عمق  در  تنفسی  فعالیت  افزایش  سبب  که  شده  تر  فشرده 

اب می شود.

افزایش فشار نیتروژن:
نارکوتیک  آثار  باعث  بالا  فشار  در  نیتروژن 
میگردد. علاوه بر این،در حین پایین رفتن در 
غواصی، مولکول های نیتروژن در بافت های 
بدن منتشر می شوند. اشباع بافت های بدن 
توسط نیتروژن به عمق غواصی و طول مدت 

غواصی بستگی دارد.
نیتروژن  انتشار  پدیده  رفتن،  بالا  حین  در 

دمای آب:
غوطه وری در آب سرد تغییرات عمده ای در دستگاه تنفسی 
اکسید  دی  غلظت  کاهش  و  تنفس  تعداد  افزایش  جمله  از 

کربن را سبب می گردد.
غوطه وری حتی در آب با دمای معمولی نیز به دلیل افزایش 
جریان های همرفتی و هدایتی آب و هوای تنفسی نیز میتواند 

سبب تنگ شدن عروق محیطی بدن گردند. 

آثار کوتاه مدت غواصی بر دستگاه تنفسی:
ارزیابی  اجباری در  بررسی  به عنوان یک  ریه  تست عملکرد 
تا شرایطی که  بالینی روتین غواصان درنظر گرفته می شود 
افزایش  را  غواصی  دنبال  به  تنفسی  دستگاه  آسیب  خطر 

میدهند شناسایی گردند.
مطالعات در این زمینه حول این سوال اساسی شکل گرفته- 
اند که آیا کارکرد ریه بلافاصله پس از غواصی به حالت عادی 

برمی گردد؟
لذا مطالعات، فعالیت ریه را در دوحالت بررسی کردند:

-تنفس هوا در اتاقک های خشک با فشار بالا )معادل  یک بار 
غواصی درعمق 37 تا 39 متر(:

غواصی، ظرفیت  از  دقیقه پس  در حدود 20  افراد  این  در 
کاهش  موقت  صورت  به   )DLCo( کربن  مونوکسید  انتشار 
این  علت  داپلر  سونوگرافی  از  استفاده  با  کند.  می  پیدا 
پدیده به تشکیل حباب های کوچک نیتروژن ارتباط داده شد. 
همچنین به دلیل عدم تشکیل حباب های نیتروژن تغییری در 

ظرفیت انتشار ریه مشاهده نشد. 
- غواصی اسکوبا در استخر و آبهای آزاد)در شریط مرطوب(:

در مطالعات متفاوت تغییرات عمده ای در جریان ها و حجم های 
تنفسی ریه پس از یک غواصی، مشاهده نشده است.   علاوه 
بر فشار، دمای آب و شرایط هدایت دما در آب در   مقایسه 
با تنفس هوا در شرایط خشک، می توانند سیستم تنفسی را

تحت تاثیر قرار دهند.
تفاوت عمده غواصی در آب در مقایسه با اتاقک های خشک، 
)در  کم  های  عمق  در   )DLCo( ریه  انتشار  ظرفیت  کاهش 
حدود 5 متر( و حتی در تنفس اکسیژن صد درصد می باشد، 
بلکه  نمی شوند  نیتروژن تشکیل  این شرایط حباب های  در 
علت اصلی کاهش ظرفیت ریه، ادم و جمع شدگی تحت بالینی 

ریه می باشد.
مسمومیت اکسیژن هم در غواصی هایی با عمق بالا و به مدت 
طولانی در فشار نسبی بالای اکسیژن نیز ظرفیت انتشار ریه 
را کاهش می دهند که متاسفانه ممکن است برای ماهها، سال 

ها و یا به صورت همیشگی ادامه داشته باشد.

آثار بلند مدت غواصی بر دستگاه تنفسی:
عوارض طولانی مدت غواصی بر دستگاه تنفسی مرکز توجه 
می  تجاری  غواصان  کننده  حمایت  بهداشتی  سرویسهای 
باشد. غواصان تجاری توسط شرکت های مختلف برای غواصی 
کار  به  خدمات  انجام  برای  تر  طولانی  و  بیشتر  های  عمق  در 
بلند  آثار  بررسی  برای  که  دیگری  گروه  شوند.  می  گرفته 
مدت غواصی مورد مطالعه قرار گرفته اند غواصان نیرو های 

دریایی کشورهای مختلف می باشند. 
در تست عملکرد ریه، میزان هوایی را که فرد مورد مطالعه 
پس از یک بازدم عمیق به دنبال یک دم عمیق  بیرون میدهد 
FVC اندازه گیری می کنند، لذا از این معیار در  به صورت 
استفاده  غواصان  ریه  عملکرد  بررسی  برای  مختلف  مطالعات 

شده است.
در مطالعات مختلفی ،آثار بلند مدت غواصی بر دستگاه تنفسی 
بررسی  مورد  متعدد  کشورهای  دریایی  نیروهای  غواصان 
FVC در تست  قرار گرفته است که بیشتر آن ها افزایش 
تنفسی این غواصان را نشان می دادند. یکی از علت های این 
رویداد، قوی بودن ماهیچه های تنفسی این غواصان به دلیل 
در معرض قرار گرفتن مکرر تنفس هوای فشرده می باشد.

دلیل دیگر نیز به نحوه انتخاب غواصان مرتبط است چرا که 
معمولا غواصان با حجم ریه بالا و تست های تنفسی خوب برای 

غواصی در نیروهای دریایی انتخاب می شوند.

متاسفانه مطالعات انجام شده بر روی غواصان تجاری، کاهش 
سریع عملکرد دستگاه تنفسی را نشان می دهند. علت این 
کاهش، در معرض قرار گرفتن مداوم ریه و مجاری تنفسی 
نیتروژن  های  حباب  و  بالا  اکسیژن  برابر  در  ها  غواص  این 

میباشد.

در نهایت می توان نتیجه گرفت که تغییرات ایجاد شده در 
دستگاه تنفسی بعد از هر غواصی گذرا می باشند و از لحاظ 

بالینی حائز اهمیت نمی باشند.  
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غواصى آزاد،
                        ایمنى و لذت

در طول چند سال اخیر، غواصی آزاد گسترش یافته است و 
من از این موضوع بسیار خوشحالم. 

آب گرم و شفاف در فصل تابستان دقیقاً همان چیزی است 
که باعث افزایش کنجکاوی و اشتیاق شما می شود، ولی ابتدا 
لازم است مطمئن شویم که هرگز در هنگام غواصی در معرض 

خطر قرار نمی گیریم.

در ادامه به چندین قانون ساده برای داشتن یک غوص ایمن 
می پردازیم:

در  آزاد  غواصی  نروید،  آزاد  غواصی  به  تنهایی  به  1. هرگز 
و  است  تر  بخش  لذت  بیشتر  یا  نفره  دو  های  گروه  قالب 
به  ایمنی  از همه  تر  مهم  و  کند،  می  پیشرفت شما کمک  به 

حداکثر می رسد.
2. همیشه از یک بویه قابل دیدن و پرچم غواصی استفاده 
کنید، استفاده از بویه غواصی آزاد اجباری است و علاوه بر 

این  باعث می شود قایق ها  ما  را  ببینند  و  همچنین  جایی
از  بعد  استراحت  برای  مناسب 

هر غوص است.
مطالب  آب  به  ورود  از  پیش   .3
با  کنید،  مرور  را  دوره  تئوری 
بر خطرات  بر تسلط  اینکار علاوه 
ترین بخشهای  از جالب  احتمالی، 
این ورزش، چگونگی آماده شدن 
و تنفس صحیح، چگونگی اکولایز 
و پیشگیری از مشکلات مربوط به 
گوش ها و خیلی موارد دیگر آگاه 
می شوید، و همه ی این ها باعث 
برنامه  راحتی  و  ایمنی  شود  می 

افزایش پیدا کند.

حتی  و  هستند،  عموم  برای  مفیدی  های  نصیحت  موارد  این 
ماهرترین غواصان آزاد هم هرگز نباید فراموش کنند:

و  سوانح  بروز  از  پیشگیری  امکان  سالانه  ورزشی  چکاپ   -
افزایش آرامش ما را فراهم می کنند.

- ما در داخل آب فقط مجاز به انجام کارهایی هستیم که در 
حد ظرفیت و توانایی های ما باشند، هرگز نباید از غواص آزاد 
دیگری که مهارت بیشتری دارد و طبیعتاً آموزش های بیشتری 

را پشت سر گذاشته است تقلید کنیم.
آن  به  ورود  از  پیش  و  بگذاریم  احترام  دریا  به  همیشه   -

شرایط را کاملاَ مورد ارزیابی قرار دهیم.
- رژیم غذایی سالم داشته باشیم، مخصوصاً پیش از غواصی 
غواصی  طول  در  آب  زیاد  مقدار  و  و سبزیجات  میوه  مصرف 

بسیار مهم است.
کسل  یا  خسته  اگر  است.  مهم  بسیار  ما  جسمانی  شرایط   -
کنیم  رفتار  خودمان  روحی  با وضعیت  متناسب  باید  هستیم 

و زیاده روی نکنیم.
چه  امیدوارم هر  کنم،  می  آرزو  را  خوبی  برای همگی غوص 

زودتر شما را در داخل آب ببینم.

blog.mares.com :منبع

59 - سال چهارم، شماره11،  شهریور  ماه 58 - مجله تخصصی غواصان پارسی

امین جدیدی
amin.diver22@yahoo.com



مقایسه غواصى آزاد با غواصى اسكوبا  

هدف غواصی آزاد و غواصی اسکوبا هر دو جستجوی اعماق 
است اما با شرایط فیزیکی و ذهنی کاملاً متفاوت!

در اینجا به برخی از این تفاوت ها اشاره می کنیم:
از  استفاده  با  که  است  ورزشی  ی  رشته  یک  آزاد،  غواصی 
بهترین تکنیک ها به بالاترین سطح عملکرد می رسید و در 

این رشته باید تناسب اندام داشته باشید.
غواصی اسکوبا، یک فعالیت تفریحی است و بعد از یادگیری 
نیست. احتیاج  ای  ویژه  فیزیکی  آموزش  به هیچ  ها  تکنیک 
هنگام غواصی آزاد، در طول نزول به اتفاقات اطرافتان نگاه 
بدن خود  به  زیادی  بسیار  توجه  حال  عین  در  ولی  کنید  می 

دارید و به احساسات و حالات درونی خود گوش می دهید.
آرامش  با  کنید،  را کشف می  اعماق  هنگام غواصی اسکوبا، 
در  را  بیشتری  بسیار  زمان  و  کنید  می  نگاه  خود  اطراف  به 

مقایسه با غواصی آزاد در اختیار دارید.
زیر  در  را  بیشتری  زمان  توانید  می  اسکوبا،  غواصی  هنگام 
آب بگذرانید، گرچه هنگام بازگشت به سطح باید برای حذف 
نیتروژن انباشته شده در بدن زمان کافی در زیر آب توقف 
اسکوبا  غواصی  با  مقایسه  در  آزاد،  غواصی  هنگام  نمایید. 
آزاد  غواص  اما  یابد.  می  کاهش  چشمگیری  طور  به  زمان 
بماند و غوص های  می تواند مدت زمان بیشتری را در آب 

متعددی را اجرا کند. 

ناحیه چیزی  آن  اگر  این، وقتی درون آب هستید،  بر  علاوه 
برای تماشا ندارد می توانید فوراً به ناحیه ی دیگری بروید. 
یکی از ویژگی های غواصی آزاد، آزادی در زیر آب است، با 
به  نیاز  بدون  و  چابکی  با  توانید  می  راحت  سبک  تجهیزات 
صرف انرژی زیاد هم در داخل آب و هم خارج از آن حرکت 
کنید. بی شک چالاکی غواص اسکوبا در مقایسه با غواص آزاد 
کمتر است، چرا که تجهیزات او سنگین تر و بزرگ ترند و او 

خیلی بیشتر از غواص آزاد به تجهیزات خود وابسته است.
غواص اسکوبا می تواند در شرایطی که دمای آب پایین و هوا 
نامساعد است با به تن کردن یک درای سوت غواصی کند؛ و 
یا وقتی دریا مواج است با فرو رفتن در آب این مشکل حل 
میشود و دیگر اثری از امواج باقی نمی ماند و وقتی جریانات 
برقرار باشند با توجه به ذخیره ی هوای موجود در سیلندر و 

افزایش عمق تلاش برای مبارزه با جریانات کاهش می یابد.
یک غواص آزاد باید فقط وقتی شرایط دریا مساعد است به 
قوی   جریانات  و  خروشان  دریاهای  سرد،  آب  برود،  غواصی 
کاهش  چشمگیری  طور  به  را  آزاد  غواص  ایمنی  و  توانایی 

میدهد.
غواصی آزاد و غواصی اسکوبا دو روش ورود به دنیای زیر 
آب هستند که برای 20 دقیقه کشف و جستجو فوق العاده 
اند. در شرایط مساعد آب و هوا غواصی آزاد بسیار راحت تر 
و کاربردی تر است، برای کشف مغروقه های واقع در عمق 
30 متر و یا بیشتر استفاده از سیلندرها یک ابزار ضروری 

برای افزایش ایمنی است.

در غواصی آزاد، شما به لطف هزینه های پایین و کم بودن 
با  متناسب  تجهیزات  توانید  می  نیاز  مورد  تجهیزات  تعداد 
شخص خودتان را تهیه نمایید و نیازی به کمپرسور یا قایق 
بزرگ مخصوص غواصی اسکوبا نخواهید داشت و با استفاده 
از قایق های کوچک یا با روش ورود از ساحل می توانید برای 

رسیدن به عمق مناسب اقدام کنید.
در غواصی اسکوبا، بسیاری از غواصان به دلیل هزینه های 
تمام  تهیه  توانایی  اسکوبا  تجهیزات  تعداد  بودن  زیاد  و  بالا 

آنها را ندارند.
و  ندارد  تجهیزات  تخصصی  سرویس  به  نیاز  آزاد،  غواص 
پس از آموزش ابتدایی و ساده می تواند از تجهیزات خود 
یا  تعمیر  نیازمند  دارد  امکان  که  ابزاری  تنها  کند  نگهداری 

کالیبراسیون باشد کامپیوترغواصی است. 
با  مقایسه  در  تجهیزات  از  نگهداری  اسکوبا،  غواصی  در 
تخصصی  سرویس  است،  تر  سخت  آزاد  غواصی  تجهیزات 
و  اول  و عمق، رگولاتور مرحله  از جمله گیج فشار  تجهیزات 
با  باشد؛  می  الزامی  درای سوت  پوشش  یا  و  دوم، سیلندر 
توجه به حساسیت بالا و وابستگی غواص اسکوبا به تجهیزات، 
باید تجهیزات به صورت سالانه توسط مراکز، نمایندگی های 
مجاز و یا افراد دارای صلاحیت، سرویس و سیلندرها پس از 
گذشت 5 سال از تاریخ تولید تست هیدرواستاتیک و پس 
از آن هر 2 سال تست شوند البته باید سیلندرها به صورت 

سالانه تست های چشمی را پشت سر بگذارند.
خود  ذهنی  و  جسمانی  های  قابلیت  روی  بر  آزاد،  غواص 
سرمایه گذاری می کند و با تمرینات ذهنی و جسمی قابلیت 
را  بیشتر  غوص  زمان  یا  عمق  به  دسترسی  مانند  خود  های 

ارتقاء می دهد.
تخصص  یا  بیشتر  عمق  به  دسترسی  برای  اسکوبا،  غواص 
های خاص نیازمند تهیه ی تجهیزات بیشتر می باشد و بخشی 
تجهیزات  کمیت  و  کیفیت  به  وابسته  او  نفس  به  اعتماد  از 
با  مقایسه  در  تجهیزات  نهایت  در  که  گفت  باید  ولی  است 
بدن انسان برتری های بسیاری دارند و با استفاده از برخی 
تجهیزات به لذت و آرامش نسبی بالایی دست پیدا می کنید.

با ارتقاء قابلیت های جسمی و ذهنی می  )البته غواص آزاد 
اسکوبا  تجهیزات  از  برخی  های  قابلیت  به  حدودی  تا  تواند 

دست پیدا کند(.
غواص آزاد، به جز تفریح یا شکار ماهی می تواند به غواص 
با توجه به اینکه رقابت های بسیاری  رقابتی تبدیل شود و 
گردد، غواص  برگزار می  آزاد  متنوع غواصی  در رشته های 
آزاد می تواند ضمن حضور در این رقابت ها این رشته را به 

عنوان یک ورزش حرفه ای دنبال نماید. 
در غواصی اسکوبا، درست است که رشته های رقابتی غواصی 
اسکوبا در مقایسه با غواصی آزاد بسیار محدود هستند ولی 

غواص اسکوبا می تواند برای ادامه ماجراجویی های خود در

دوره های تخصصی اسکوبا )که در غواصی آزاد وجود ندارد( 
مانند غواصی در غار، غواصی با گاز نایتروکس یا دوره های 
شرکت  دیگر  تخصصی   های  دوره  از  بسیاری  یا  و  تکنیکال 

نماید.
یا  کلوپ  نزدیکی  آزاد عدم ضرورت  غواصی  مزایای  از  یکی 
مرکز غواصی به ساحل می باشد، بیشتر مراکز غواصی آزاد 
در مجاورت ساحل نبوده و شاید چند صد متر با ساحل فاصله 
داشته باشند که این موضوع به دلیل حمل راحت تجهیزات 
غواصی آزاد میسر می باشد، علاوه بر این شما می توانید به 
راحتی تجهیزات شخصی خود را در طول مسافرت به همراه 
داشته باشید در حالی که در بسیاری از پرواز ها اجازه حمل 
سیلندر و یا ورود تجهیزاتی مانند رگولاتور به داخل کابین را 

نخواهید داشت. 
یکی از مزایای غواصی اسکوبا تراکم بیشتر مراکز و کلوپها در 
مقایسه با غواصی آزاد می باشد و البته بیشتر بودن تعداد 
دوره های تخصصی و عدم نیاز به آمادگی جسمانی و ذهنی بالا 

یکی دیگر از ویژگی های خوب غواصی اسکوباست.
در آخر به عنوان مدرس غواصی آزاد و اسکوبا و تجربه ی 
برای  کنم  می  پیشنهاد  بخش،  لذت  و  مفرح  رشته  دو  این 
همچنین  و  جسمی  روحی،  شرایط  به  توجه  با  بتوانید  اینکه 
علایق خودتان از میان غواصی آزاد و غواصی اسکوبا یکی را 
انتخاب کنید، در کارگاه های آشنایی با غواصی آزاد و اسکوبا 
 try freediving و یا دوره های ابتدایی و کم هزینه ای مانند
و یا try scuba diving  شرکت، و سپس مسیر خود را انتخاب 
این دو رشته  با مدرسین  از تصمیم گیری  یا قبل  و  نمایید 

مشورت کنید. 
در کل این مقایسه ها صرفاً برای آشنایی شما با این دو رشته 
به شما  گیری  امیدوارم در تصمیم  و  انجام شد  لذت بخش 
کمک کرده باشم، هدف از مقایسه به هیچ عنوان خوب یا بد 
معرفی کردن یکی از این دو رشته نیست چرا که هر کدام 
از آن ها برای اهداف متفاوت مناسب هستند، قطعاً مقایسه 
یک  برتری  نمودن  مشخص  هدف  با  اسکوبا  و  آزاد  غواصی 

رشته بر رشته ی دیگر اشتباه است.
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تکنیکال
از غواصی

نترسید!

درست در زمانیکه غواصی یک فعالیت خطرناک و ترسناک محسوب می شد، گروه کوچکی از دایو مسترها 
)کمک مربیان( و مربیان از من خواستند که برای غواصی در چشمه های آب گرم و غواصی در دهانه غارها 
با آنها همراه شوم. در آن زمان این چشمه های آب گرم به نام “جینی” در فلوردیدا واقع شده بود. آن 
اولین ماشینی که خریداری  مانند  باقی مانده، درست  به خوبی در خاطرم  غواصی ماجراجویانه همچنان 
میکنیم! این غواصان تکنیکال اولیه من را به دنیای خودشان دعوت کردند، درحالیکه من تنها یک غواص 

جوان معمولی با مهارت های شناوری خوب محسوب می شدم.

آنها مربیانی فوق العاده بودند، من را راهنمایی کرده و به 
من آموزش دادند تا چگونه از طناب و قرقره و چراغ قوه 
استفاده کنم، چگونه از طریق نور با چراغ قوه علامت دهی 
کرده و ارتباط برقرار کنم، چگونگی به اشتراک گذاشتن 
اجتناب  )برای  غارها  در  اهمیت شناوری  و  هوای مصرفی 
از به هم خوردن بستر(، و چگونگی محاسبه هوای مصرفی 
را به من آموختند. سه روز گذشت، و من بیشتر و بیشتر 
به غواصی در مکان هایی که کمتر کسی در آنها پا گذاشته 
بود، علاقه مند می شدم. و همه به این خاطر بود که تمام 
فکر  کردم  می  غواصی  آنها  با  که  مربیانی  و  دایومسترها 

کردند که من مهارت های شناوری خوبی دارم.
علاقه  ایجاد  در  مؤثری  بسیار  نقش  من  اولیه  مربیان  آن 
در  غواصی  برای  تنها  نه  داشتند؛  غواصی  به  من  شدید 
میان مرجانهای بسیار زیبا، بلکه با تشویق من با پرسیدن 
سوالهایی مانند: کشتی کجا غرق شده و چرا؟ این چشمه 
من  در  را  علاقه  این  آنها  آیند؟  می  کجا  از  گرم  آب  های 
به سرتاسر جهان  و  آغاز شد  از فلوریدا  ایجاد کردند که 

کشیده شد.

دارد.  اخلاقی  خصوصیات  یکسری  به  نیاز  مطمئناً  غواصی 
آنها  نیستند.  خودخواه  و  متبکر  خوب،  مربیان  و  غواصان 
در  را  فراگیری  حس  و  هستند  بخش  الهام  و  سخاوتمند 
فرد بیدار می کنند، حتی زمانیکه که خود فرد از آن حس 
خبر ندارد. من نیز به شخصه بدون دعوت مربیان مشوق 

و بدون راهنماییهایشان، یک غواص تکنیکال نمی شدم.
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بسیاری از غواصان امروزه در صورت داشتن آموزش های مناسب، توانایی کافی برای غواص تکنیکال شدن را دارند. مربیان 
و غواصان بسیاری با پیشینه های متفاوت هستند که غواصی تکنیکال را آموزش می دهند، درحالیکه آنهاییکه واقعا خوب 
هستند، مدام با غرور دست یافته ها و تواناییهایشان را به رخ دیگران نمی کشند و آنها را برای همه فریاد نمی زنند. این 
غواصان در نسل بعدی انگیزه ایجاد می کنند تا تلاش کنند بهترین غواصی که می توانند باشند، چه غواصیشان در یک سایت 

مرجانی 10 متری باشد، و چه در یک جسم مغروق 60 متری بخواهند غواصی کنند. 
به عنوان عضوی از جامعه غواصان ما باید همواره در حال یادگیری و پیشرفت باشیم. ما باید نماینده جامعه خود باشیم، چه 
غواص اسپورت و چه تکنیکال، باید همان میزان درک و همدلی برای آموزش غواصی به کار برده شود. بسیاری از مربیان با 

میزان تجربیات متفاوت- این وظیفه را به خوبی به انجام می رسانند- ایجاد انگیزه و اعتماد به نفس در غواصان دیگر.

سبب  برخی  خودخواهانه  رفتار  دیگر،  طرفی  از 
طول  در  مشتاق  غواصان  از  بعضی  شدن  دلسرد 
سالیان شده است. در بسیاری از موارد من خود 
شاهد آن بودم که مربیشان به آنها گفته که پیش 
از شروع دوره تکنیکال باید بیش از 500 غوص، 
باشند.  داشته  فین  جت  و  العاده  فوق  شناوری 
درحالیکه این می تواند فرصت خوبی برای مربیان 
هدایت  و  خود  آموزش  و  راهنمایی  با  که  باشد 
موجب  دارد،  که  هدفی  جهت  در  غواص  درست 
تجربه در طول مسیر  و کسب  این غواصان  رشد 
شوند- نه اینکه فقط داشتن تعداد غوص و نوع 

فین ملاک باشد.
جامعه  در  ما  که  است  چیزی  آخرین  خودخواهی 
غواصی به آن نیاز داریم، همه باید در کنار هم کار 
کنیم، و مروج ورزشمان باشیم، چه بخواهد برای 
غواصی کم عمق باشد، و چه غواصی طولانی در غار، 

غواصی عمیق و یا اکتشاف سایت های مرجانی.

دارند،  تفاوتهایی  تکنیکال  و  اسپورت  غواصی 
اکثر  ماندن.  تر  طولانی  و  رفتن  تر  عمیق  مانند 
افرادی که کنجکاو هستند و یا می خواهند غواصی 
رفتارهای  با  نباید  ببینند  آموزش  را  تکنیکال 
از مربیان  نادرست مربیان دلزده شوند. بسیاری 
آرزوهای  توانند  می  که  هستند  غواصی  مراکز  و 
تکنیکال  غواصی  کنند.  تبدیل  حقیقت  به  را  آنها 
شانس  باید  همه  ولی  نیست،  مناسب  همه  برای 
یکسانی برای انتخابهای خود داشته باشند و نباید 
توسط غواصانی که خود را “ابرَ غواص” و قهرمان 
میدانند و ازخود راضی هستند دلسرد شوند. هر 
مربی ای در جامعه غواصان باید اعتماد به نفس، 
اشتیاق و تمایل برای یادگیری را در غواصان دیگر 
ایجاد کند. غواصی تکنیکال نیاز به تعهد، آموزش 
و  جدید  های  ایده  قبول  برابر  در  بودن  باز  و 

خلاقانه دارد.
در نهایت باید بدانیم که افراد نادرست و بی اخلاق 
هم  دیگر  افراد  بسیاری  ولی  هست،  جا  همه  در 
وجود دارند که همدل، مشوق و آماده به کمکند. 
در هر درجه ای از غواصی که هستیم، باید مراقب 
رفتار و ارتباطمان با غواصان دیگر باشیم و همواره 
در جهت پیشرفت و تشویق غواصان دیگر تلاش 
کنیم. و فراموش نکنیم که همه ما برای ارتقاء به 

درجات بالاتر از مبتدی آغاز کرده ایم!
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ست سایدمانت ایكس دیپ - مدل کلاسيک

قهرمان خاموشِ غواصی های غار برای اکتشافاتی 
شگفت انگیز

وجود  خطا  برای  جایی  هیچ  غار  در  غواصی  برای 
ندارد. مهارت ها و آمادگی غواصِ غار با جزییات و 
دقت خاصی همراه است. صدها ساعت آموزش و 
تمرینات هدفمند نیاز است تا برای اکتشاف غارها 
آماده شوید. هیچ چیز را نباید به شانس و یا اقبال 
واگذار کرد. تجهیزاتی که در آن استفاده می شود 
برای هر نوع موقعیتی باید بتواند نیازهای غواص 
سیستم  که  است  همین  برای  کند.  برآورده  را 
سالیان  برای   ،Stealth 2.0 کلاسیک  سایدمانت 
در  غار  غواصان  بهترین  انتخاب  اولین  زیادی، 

اکتشافاتشان است.

STEALTH 2 CLASSIC BCD بی سی دی کلاسیک
همراه  به  کیلوگرمی،   16 بالابرندگی  قدرت  از  ای  مجموعه 
است.  بالایی  خلاقیت  نیازمند  براستی  مقاوم  لایه  دو  وینگ 
انتخاب موادی که بتوانند در سختی غواصی های غار را تحمل 
سیستم  یک  در  اینها  همه  کردن  جمع  نیست.  ساده  کنند 
سایدمانت که صاف و جمع و جور باشد، قابل تنظیم باشد و با 
سیستم های دیگر رقابت کند چالشی بود که ایکس دیپ با 

رغبت آن را پذیرفت. 
در محیط غار، به خصوص در فضاهای تنگ، ایکس دیپ فوق- 

العاده عمل می کند.

سازگار با آناتومی شما
یکی از فواید غواصی سایدمانت، استریم لاین و صاف بودن 
بدن هنگام غواصی است. هر چیزی که بیرون زده باشد و یا 
آویزان باشد خطر گیر کردن را خواهد داشت، و ریسکی جدی 

برای ایمنی محسوب می شود. 
را  جور  و  جمع  و  صاف  سیستم  یک   Stealth 2.0 طراحی 
در  بدنتان  است.  همخوان  شما  آناتومی  با  که  کرده  ایجاد 
هر وضعیتی که باشد، صرف نظر از اینکه چه مقدار گاز در 
در  بدنتان  با  وینگ  مرکز  فاصله  باشید،  داشته  وینگهایتان 

حداقل میباشد.

به خوبی موقعیت وینگ را تنظیم کنید
از آنجاییکه وینگ 5 نقطه مستقل خود را برای سوار شدن 
دارد، شما می توانید دقیقا هرکجا که نیاز است آن را ببندید. 
جدا  یا  و  وصل  را  سیلندرها  هنگامیکه  غواصی  حین  در 
میکنید، یا سیلندرهای استیج را در جایی قرار می دهید و 
باز هم برای صاف قرار  یا اسکوتر را از خود جدا می کنید، 
گرفتن وینگ می توانید هر طور که می خواهید آن را تنظیم 
کنید. برای فضاهای بسیار تنگ حتی می توانید به طور کامل 

آن را جدا کرده و پروفایل بدن خود را به حداقل برسانید.

67 - سال چهارم، شماره11،  شهریور  ماه 66 - مجله تخصصی غواصان پارسی



همواره تحت کنترل، هرجا و همه جا
غواصی در اجسام مغروق و غارها، باعث می شود 
و  عجیب  های  حالت  بعضی  در  بدنتان  که وضعیت 
عبور  مسیرهای  در  مخصوصاً  گیرد،  قرار  پیچشی 
بهتر،  عملکرد  و  ایمنی  برای  تنگ.  و  باریک  بسیار 
نیاز است که بتوانید به شیر تخلیه سریع هوا از 
طریق هردو دستتان دسترسی داشته باشید و گاز 
را در هر موقعیتی که هستید بتوانید تخلیه کنید. 
قرار  مرکز  در   Stealth 2.0 در  سریع  تخلیه  شیر 
گرفته، تا تضمین کند که در هر جایی و با هر کدام 
از دست ها که می خواهید بتوانید به آن دسترسی 
داشته باشید. علاوه بر آن طوری قرار گرفته که در 

شرایط خاص دچار ضربه و یا خرابی نشود.

هارنس Stealth 2.0 یک بنیان فوق العاده
اصطلاح “فراتر از محدوده ه فکر کردن”، معمولاً زیاد استفاده می شود، 
ولی برای ایجاد یک تغییر بزرگ در سیستم سایدمانت، این دقیقاً کاری 
های  سیستم  از  بسیاری  کردن  آنالیز  دادیم.  می  انجام  باید  که  بود 
موجودی که در بازار وجود داشت، شروعِ کار بود. ما خیلی زود فهمیدیم 
سیستمی نیاز است که پیشگامانه باشد، چیزی که هم در غار و هم آبهای 

آزاد به خوبی عمل کند. 
و  بافت  از  استفاده  را دربرداشت.  تغییرات اساسی  این   Stealth 2.0
دوخت هایی با ضخامت ها و سختی های متفاوت به معنای احساس راحتی 
آناتومیکی  ساختار  یک  ایجاد  است.  بهتر  بودن  اندازه  و  کردن  بیشتر 
واقعی در هارنس، تجربه غواصی شما را لذتبخش می کند. دی رینگ 
تغییر  با  که  دهند  می  را  اجازه  این  کمری،  تسمه  در  حرکت  قابل  های 
شناوری سیلندر، بتوان موقعیت سیلندرها را کنترل کرد چیزی که در 

طراحی Stealth 2.0 اولیه وجود داشت و از همان زمان ادامه دارد.

نهایت آزادی در حرکت
و مرکز سقل بدن  با اشکال متفاوت داریم، ولی محور چرخشی  بدنهایی  ما  درحالیکه همه 
نسبت به نشانه های اختصاصی آناتومی، ثابت است. Stealth 2.0 دو قسمت مرکزی دارد 
که به عنوان محل اتصال تسمه های کمری و شانه ای برای قرارگیری سیستم وزنه مرکزی 
عمل می کنند. تنظیم هارنس این امکان را فراهم می کند که این دو بخش در محور چرخشی 
بدن قرار گیرند تا صرف نظر از وضعیت بدن در آب، هارنس دقیقاً در همان وضعیتی قرار 
می گیرد که شما تنظیم کرده اید. سیستم وزنه مرکزی می تواند نسبت به قسمت پایینی 

حرکت کند تا حداکثر راحتی و حداقل مقاومت را در آب ایجاد کند. 
تسمه های شانه ای حرکتی نمی کنند، هنگامیکه بدن را می چرخانید مقاومتی را ایجاد نکرده 

و هیچ چیز جلوی آزادی حرکت شما را نخواهد گرفت.

تنظیم کردن سریع و راحت
یک هارنس یک تکه را ممکن است نصف روز طول بکشد تا بتوان به طور مناسبی 
اندازه بدن کرد و معمولاً هم نیاز به تنظیم دوباره بعد از غواصی دارد. از آنجاییکه 
مدل Stealth 2.0 دارای تنظیم کننده مستقل برای تسمه های شانه ای و کمری 
است، اندازه کردنِ آن به طور خاص برای شما بسیار آسان و سریع است. تنظیم 
شانه ها بر روی موقعیت دی رینگ های کمر تأثیری نمی گذارد، تنظیم تسمه بین 

پا نیز که قابلیت سُر خوردن از سه طرف را دارد، بسیار ساده است. 
مربیان و شاگردان، در دوره های سایدمانت زمان کمتری را صرف کرده و به جای 

تنظیم مداوم تجهیزات خود، به غواصی می پردازند.

بافت هارنس که هدف آن اندازه بودن بهتر هارنس است
سه نوع بافت مختلف در این مدل وجود دارد که برای ایجاد بهترین عملکرد مورد نیاز 

به کار برده شده اند: 
در تسمه کمر یک بافت محکم و سخت وجود دارد که استفاده از آن و عملکرد دی- 
رینگ ها برای سوار شدن سیلندر را آسان تر می کند. تسمه های شانه که بافت نرم 
تری دارند، راحتی، اندازه بودن و انعطاف پذیری را افزایش می دهند. تسمه بین پا 
که بسیار انعطاف پذیر و نرم است، تا سایش و اصطحکاک بر روی پوششی که دارید 

را کاهش دهد. 
یک ایده ساده، و بسیار کارآمد.

بهترین سیستم وزنه دنیا
تقلید از یک چیز روشی است برای نشان دادن ستایش کردن آن. به همین دلیل هم 
سیستم وزنه Stealth 2.0 بارها تکرار شده. وزنه های شما می توانند دقیقاً در جایی 
که شما می خواهید تنظیم شوند، تا صرف نظر از اینکه یک وزنه یا 10 وزنه نیاز دارید، 

ایجاد یک کنترل و بالانس بی نقص را تضمین کنند. 
بسیار انعطاف پذیر، ظرفیت تحمل 1 کیلوگرم تا 20 کیلو گرم و طراحی شده برای نگه 

داشتن ایمن و ثابت وزنه ها. به واقع یک سیستم جهانیست.

تنها آن وزنه ای را که نیاز دارید بردارید
غواصی در آبهای سرد با درای سوت و پوشش های زیرین ضخیم نیازمند میزان زیادی وزنه است که بسیاری از سیستم های 
سایدمانت برای جای دادن آنها در سیستم مشکل دارند. این باعث می شود، مکانی که وزنه را می توانید قرار دهید محدود 

شود و آن کنترل و بالانسی را که مناسب است، نتوانید داشته باشید. 
طراحی Stealth 2.0 می تواند بهترین جایگیری وزنه سربی 1 کیلویی تا 20 کیلویی را به آسانی مدیریت کند. چه در آبهای یخ 
زده هستید، و چه با شلوارک و تی شرت بخواهید غواصی کنید، سیستم وزنه به اندازه کافی انعطاف پذیری دارد تا نیازهای 

شما را به طور کامل برآورده کند.
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بالانس و کنترل بی نقص
انعطاف پذیری طراحی سیستم وزنه در Stealth 2.0 طوریست که این امکان را 
فراهم می کند تا شما متناسب با مرکز سقل بدنتان مکان وزنه را تنظیم کنید. 
جیب وزنه مرکزی دارای درجه حرکت قابل توجهی است، و بنابراین به خوبی 
می تواند برای ایجاد تعادل در مکان مناسب قرار گیرد. درست مانند غواصی 
با سیلندر دوتایی که می توان سیستم وزنه V شکل را در بهترین موقعیتش 

قرار داد. 
ایجاد بالانس و کنترلی بی نقص در هر نوع شکل و موقعیتی.

ایمنی جیب وزنه هوشمند
ها  وزنه  کردن  گم  عواقب  غار،  و  تکنیکال  غواصی  در 
بسیار سنگین تر از زماني است که نیاز به انداختن وزنه 
به فرد در سیستم  ها میباشد. طراحی خلاقانه و منحصر 
وزنه Stealth 2.0 از گم کردن تصادفی وزنه ها جلوگیری 

میکند. 
از  تا  گرفته  قرار  رویهم  اصلی  نوار  و  جانبی  نوارهای 
بازشدن ناخواسته جیب، حتی هنگام برخورد با سقف غار 
به خوبی چفت  اگر جیب  یا جسم مغروق جلوگیری کند.  و 
نشده باشد به آسانی قابل رؤیت بوده و به راحتی می توان 

آن را تصحیح کرد، حتی زیر آب.

تطبیق پذیرترین سیستم سایدمانت جهان
مدل Stealth2.0 را به راحتی می توانید 
آنروز  که  با غواصی  متناسب  و  برای خود 
کنید.  سازی  شخصی  بکنید،  خواهید  می 
سیستم  تعدادی  که  نیست  نیازی  دیگر 
های  غواصی  برای  را  متفاوت  تجهیزات  و 
کافیست  تنها  باشید.  داشته  خود  مختلف 
بخش هایی از Stealth را انتخاب کنید که 
خلق  شما  برای  را  سیستم  ترین  مناسب 
می کند. می توانید یک غوص ترایمیکس 
عمیق را در صبح، با درای سوت و سیستم 
تکنیکالتان بزنید، و سپس تنها در عرض 
و  تکی  سایدمانت  یک  با  تنها  دقیقه،   10
دوربینتان برای انجام یک غوص تفریحی و 

کم عمق در مرجانها آماده شوید.
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