






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

!شود 15 - سال چهارم، شماره11،  شهریور  ماه 14 - مجله تخصصی غواصان پارسی



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
رسيدن به روياى موفقيت در المپكي معمولاً به معناى چهار سال 
و يا حتى بيشتر، كار سخت، فداكارى، تعهد و پشتكار است. براى 
قهرمان المپكي شدن قبل از رسيدن به اين رويا سه چيز بايد در 
فرد وجود داشته باشد: استعداد، پتانسيل فيزىكي، و پتانسيل 
نيازمند  يابد،  دست  روياهايش  به  بتواند  فردى  اينكه  روانى. 

تقويت حداكثر اين سه عنصر است.
كه  نيستند  استعدادترين  با  هميشه  احتمالاً  تعجب  كمال  در 
هميشه موفق مى شوند. در واقع وجود استعداد مى تواند بر- 
كمترى  محرك  و  تلاش  زيراكه  كند  عمل  موفقيت  پتانسيل  عليه 
نياز است تا فرد به سطح خوبى از موفقيت برسد. زمانكيه درصد 
كمى براى موفقيت نهاىي نياز است، همان تعهد و محرك است كه 
با استعداد هستند  آنهاىي كه بسيار  آنجا مى رساند.  به  را  فرد 
بالاترين  به  رسيدن  براى  نهاىي  هاى  قدم  برداشتن  در  معمولاً 

نقطه، ضعف دارند.
در المپكي ريو ٢٠١٦ نيز، به دست آوردن مدال دقيقاً نيازمند 
به  نياز  مورد  مواد  همان  مخلوط  از  درست  و  دقيق  سازى  آماده 
ميزان كافى بود. علم ورزشى، امروزه به ميزان زيادى به دانش 
جسمانى  آمادگى  ايجاد  و  استعداد  شناساىي  براى  نياز  مورد 
افزوده است. با اين حال آنچه اخيراً بسيار با ارزش است، درك 
ذهنِ ورزشكار نخبه است. تعجبى ندارد كه نمى توان كي نسخه 
كلى براى همه پيچيد. ولى ويژگى هاى خاصى در همه آنها متداول 

است كه موجب كسب مدال طلا مى شود.
حال چگونه ما مى توانيم اين ويژگى ها را به آنچه “غواص زبده” 
اكتشاف  مغروق،  اجسام  غار،  غواصى  شامل  و  شود  مى  شناخته 
معادن و غواصى هاى عميق با مخلوط گازها مى شود، تعميم دهيم. 
با  كه  است  نياز  استعداد  از  مشخصى  مقدار  به  مطمئناً  خوب، 
برنامه ريزى  و  براى مديريت مهارت ها  تجربه واقعى  و  آموزش 
هاى مورد نياز در غواصى تكنكيال، مى تواند رشد كند. شما نياز 
مديريت  براى  هم  داريد،  فيزىكي  تناسب  از  مناسبى  سطح  به 
تجهيزاتتان و هم براى داشتن تواناىي در مديريت واكنش هاى 

فيزيولوژىكي به استرس هاى روانى.
جداگانه  ها  ويژگى  از  هركدام  به  بياييد  چطور؟  روانى  بخش 

بپردازيم.

شباهت هاى فاكتورهاى روانشناسى در غواصى تكنيكال و المپيك
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پايه و اساس انگيزه
به معناى سمت و سو و ميزان تلاش است. هيچ كس به هيچ 
محرك  چيزى  چه  ولى  كند.  تلاش  اينكه  مگر  رسد  نمى  جا 
مىشود تا به ميزان كافى سطح بالاىي از انگيزه را ايجاد كند؟ 
احساس درونى رضايت از خود در انجام دادن كار به خوبى 
)تمركز بر كار( و يا افزايش قدرت درونى كه هدف بوجود 
زبده  از ورزشكاران  بسيارى  براى  )تمركز نفس(.  آورد  مى 
ترس از شكست و در نتيجه آن آسيب به اعتماد به نفس 
و تعصب، كي محرك بسيار بزرگ است. بنابراين تمام تلاش 
شود.  مى  برده  كار  به  پيروزى  يا  و  نخوردن  شكست  براى 
واقعيت اين است كه نهايت زبدگى در افرادى است كه هر 
دو را با هم دارند: تمركز بالا در كار و نفس. تعصب معمولاً 
با غرور اشتباه گرفته مى شود، اين افراد ممكن است مغرور 
غير  صورت  به  و  درونى  اى  انگيزه  بر  تمركز  ولى  نباشند 
معمولى بسيار بالاىي دارند. افرادى كه ميزان بالاىي انگيزه 
بيرونى دارند معمولاً در انگيزه ثبات ندارند زيراكه پاداش 

هاى موفقيت، شناخت و معروفيت متغيرند.
دنبال  به  غواصان  از  بسيارى  است.  همين  نيز  غواصان  در 
گرفتن مدارك مختلف در سطوح متفاوتند تا در برابر خود و 
همكاران خود اعتبار كسب كنند. و سپس دست مكىشند، 
به “هدفشان” رسيده اند، با اينكه چيزى بيشتر از بالاترين 
كه  اى  غواصى  مؤسسه  از  پلاستىكي  كارت  تكه  كي  درجه 
داراى  ديگر  اى  عده  نشده.  نصيبشان  اند  كرده  انتخاب 
كشش بالاىي هستند و در اين راه باقى مى مانند و اين افراد 
داراى موفقيت با دستاوردهاى بالا هستند كه همان ويژگى 

هاى انگيزشى را دارند كه قهرمانان المپكي دارا هستند.
به انگيزه به عنوان كي سنگ بنا بايد نگاه كرد. انگیزه فرد مى 
تواند ارتقا يافته و تميزتر و با ثبات تر شود، ولى نمىتوان به 
فردى داشتن انگيزه را آموخت. شما تنها مىتوانيد بفهميد 
تا  كند  مى  كمك  يا  و  دهد  مى  انگيزه  آنها  به  كه  چيزى  آن 

اهدافشان و به دنبال آن اعمالشان شكل گيرد، چيست. 
پس از خود بپرسيد آيا من در هر زمينه اى در زندگى ام، 
روابط،  كار،  زندگى،  در  چيزى  آيا  دارم؟  را  ها  ويژگى  اين 
ورزش و يا هرچيزى كه شما به سمت آن كشيده شده ايد 
هاىي  فداكارى  يا  و  تلاش  آوردنش  بدست  براى  كه  هست 

لازم را انجام داده باشيد؟
اگر هست، در مورد غواصى چطور؟ آيا همان ميزان شور و 

اشتياق را براى آن داريد؟ 
شما  انگيزشى  بناى  هاى  سنگ  كه  است  نياز  شايد  نه،  اگر 
مستحكم شوند، و يا شايد اين چيزى نيست كه مناسب شما 
به  راجع  داريم  احتمالاً  ما  باشيم،  بين  واقع  بياييد  باشد. 
كسانى صحبت مى كنيم كه تواناىي بودن در پنچ درصد برتر 

در زمينه اى كه انتخاب كرده اند را دارند. 

نگرش و طرز فكر 
اين از نظر من، دومين سنگ بناى روانىشناختى براى تبديل 
برخى  است.  زبده  غواص  يا  و  نخبه  ورزشكار  كي  به  شدن 
آن  تمام  كردن  فكر  مثبت  كه  دهند  مى  را  باور  اين  شما  به 
نياز است. تجربه  براى داشتن كي ذهن برنده  چيزيست كه 
من در كار كردن با ورزشكاران زبده نشان داده  كه؛ بله، برخى 
به طرز خارق العاده اى مثبت انديش هستند. در سايرين اين 
كمتراست، ولى انگيزه براى “بازنده نشدن” دارند كه با برنده 
به  تا  شوند  مى  متحمل  را  رنج  و  درد  است،  متفاوت  شدن 
خودشان، به آن صداى درونيشان، ثابت كنند كه مى توانند 
موفق شوند. در چنين طرز فكرى برنده شدن در درجه اول 
كي تسيكن خاطر است. در هردو طرز فكر، هم مثبت انديش 
و هم طرز فكر متناوب، آنچه مشترك است انگيزه براى انجام 
همه چيز به بهترين نحو است. هيچ جزئياتىاز قلم نيافتد، هيچ 
از حد  زياد  موفقيتى  چنين  به  براى رسيدن  فداكارى  ميزان 
محسوب نمى شود. برخى ورزشكاران از اينكه بخشى از تيم 
باشند لذت مى برند، برخى ديگر، معمولاً در ورزش هاى بسيار 
مقاومتى، انفرادى بودن را دوست دارند. به همين دليل در 
برخى ورزش ها مهارت هاى تيمى و مهارت هاى ارتباطيشان به 
ميزان زيادى پيشرفت مى كند و در برخى اصلاً وجود ندارد. 
و  را درك كند  اين است كه فرد نقش خود  آنچه مهم است 
انجام  كه  كارى  زمينه  در  اطرافيانش  و  محيط  با  چطور  بداند 

مىدهد ارتباط برقرار كند.

بلكه  كند،  دورى  تيم  از  فرد  كه  نيست  معنا  اين  به  اين 
اولويت را در اتكا به خود قرار دهد.

در غواصى، داشتن تفكر تيمى ويژگى بسيار مثبتى به حساب 
سه  دارند.  وجود  متفاوتى  تيمى  هاى  فعاليت  ولى  آيد.  مى 
هستند،  مستقل  صورت  به  كارى  انجام  حال  در  كه  نفر، 
نقش  كه  اگر  باشند  مؤثرى  بسيار  تيم  توانند  مى  همچنان 
هاى خود را به خوبى درك كنند و آنچه از آنها انتظار مى رود 
به خوبى انجام دهند. اين شايد تنها زمانى درست باشد كه 
هر  و  باشد،  شده  تعريف  پيش  از  و  محدودتر  شرايطى  در 
كس دقيقاً بداند چه زمانى با خارج شدن ازنقشى كه توافق 
ايده آل  نبايد در كار ديگران مداخله كند. در حالت  شده، 
غواصى به سمت تيمى شدن پيش مى رود، و آگاهى موقعيتى 
را از طريق كار گروهى افزايش داده و آن را از طريق مهارت 
گذاشتن  روى هم  گذارد.  مى  اشتراك  به  بالا  ارتباطى  هاى 
چندين فكر تواناىي بيشترى را نسبت به تنها كي نفر بوجود 

مى آورد. 
در هر فعاليتى، طرز فكر است كه قهرمان المپكي و غواص 
با وجود موانع و سختى ها در مسير حركتشان به سمت  را 
هدف سوق مى دهد، حتى بدون داشتن موفقيتى زودهنگام. 
كي  داشتن  و  بحران  مديريت  زدن،  كنار  را  موانع  دقت  با 
هدف ثابت، ويژگى هاىي هستند كه معمولاً موفقيت را هر 

دو محيط ايجاد مى كند.
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طكىردن كي مسير ٥٠٠٠ مترى با تمام سرعت، در نهايت به موفقيت ختم نمى شود. ما چنين چيزى را در غواصانى مى بينيم 
كه خيلى سريع پيش مى روند و مى خواهند مسير طولانى پيشرفت را به سرعت طى كنند.

در غواصى تكنكيال، طرز فكر و نگرش فرد بسيار مهم هستند. برخلاف غواصى اسپورت، اكثر مؤسسات تكنكيال به شما اجازه 
مى دهند تا برخى شاگردان را در دوره صرفاً به خاطر رفتارشان رد كنيد. فهميدن و پذيرفتن مسئوليت هاى فرد هم در قبال 
خود و هم ديگران حياتى است. تنها عشق به عمق داشتن كافى نيست. و البته داشتن تعصب و اعتماد به نفس بد نيست، 
مخصوصاً اگر درونى باشد، نه براى جلب توجه و دريافت ستايش. بسيارىمواقع اينها با غرور و خود شيفتگى اشتباه گرفته 
مى شوند، داشتن تعصب بدون استثنا، كي محرك اصلى براى انجام كارهاى مهم است. اگر شما با ورزشكاران زبده واقعى كار 
كنيد، آنوقت خواهيد ديد كه اين همان چيزى است كه آنها را به سمت دريافت مدال طلا سوق مى دهد. شما مى توانيد تعصب 
داشته باشيد و در عين حال مهربان، با ملاحظه، موقعيت سنج و محتاط باشيد. من معمولاً تكنكي اسكن كردن را بر اساس سه 
دايره آموزش مى دهم: مراحل نزدكي، متوسط و طولانى. به اين صورت كه در دايره نزدكي، فرد خودش و محيطى كه به طور 
مستقيم با آن در ارتباط است را به صورت ساختارى چك مى كند. در دايره بعدى افراد تيم را چك مى كند. و در دايره بعدى، 
اينكه چه اتفاقى در قايق غواصى و يا در مورد غواصى كه مى خواهد از آب خارج شود مى افتد، و يا چه اتفاقى ممكن است در 

فاصله هاى دورتر بيافتد، را مى سنجد.
داشتن تواناىي در هوشيار باقى ماندن در شرايطى كه نياز به عمل مى باشد، هم در ارتباط با خود و هم در ارتباط با هم تيمىها 
با توجه به موقعيت ها و وقايع، اولين شانس را براى واكنش درست فراهم مى كند. تشخيص سريع و درست عوامل خطر ساز 
و حتى عوامل قبل از ايجاد خطر، زمان بيشترى را براى فرد فراهم مى كند تا امكان بيشترى براى حل مشكل داشته باشد و 
بتواند آموزش ها و تجربيات خود را به كار گرفته و بتواند مشكل را با معيارهاى خطرساز و عوامل استرس زا تطبيق دهد. اگر 
با معيارها تطبيق داشت، پس خطر وجود دارد، و در اين صورت احتمال اينكه فرد با اعتماد به نفس و راه حل درست واكنش 
نشان دهد بسيار بالاست. اگر بين خطرى كه بوجود آمده و درك مواجه درست با آن تطابقى نباشد، آنوقت است كه اولين حلقه 

از زنجيره خطا و وقوع حادثه ساخته مى شود. 

باعث  ولى  نباشد  مهم  چندان  است  ممكن  خطر  عامل  خود 
بر  گذاشتن  منفى  تأثير  سبب  و  شده  بعدى  خطرهاى  ايجاد 

روى تصميم گيرى هاى بعدى مى شود. 
رقابتى،  و  تيمى  هاى  ورزش  هاى  آموزش  و  تمرينات  در 
مسابقه طراحى مى شود تا محرك ها و موقعيت هاىي را ايجاد 
كنند تا فرد را در موقعيت قرار داده و آزمايش كنند تا آن را 
با انتظارات و الگوهاىي كه در ذهن دارد مقايسه كند. از اين 
راه، كي فرد با تجربه، برترى دارد. او ممكن است به اندازه 
تواناىي  ولى  باشد،  نداشته  مهارت  يا  و  اندام  تناسب  كافى 
با  متناسب  الگوهاى  از  استفاده  و  كردن  بينى  پيش  در  او 
آنچه رخ مى دهد، براى نشان دادن بهترين واكنش، از تمام 
كمبودها پيشى ميگيرد. چنين چيزى به طور قطع در غواصى 

نيز صدق مى كند. 

ساخت بنا
تنها مهارت هاى  نه  آنچه پى ريزى شده،  بر روى  بنا  ساخت 
تر،  مهم  آن  از  بلكه،  شده،  ذكر  پايين  در  كه  است  ذهنى 
مهارت هاى ذهنى  اين  بكارگيرى  و ظرفيت فرد در  تواناىي 
با وجود چندين عامل خطر ساز است، كه  در موقعيت هاىي 
يا  )مرگ  شود  فرد  شكست  يا  و  موفقيت  موجب  مىتواند 
جراحت در مقابل موفقيت و سربلندى(. اين مهارتها عبارتند      

از:
تجسم كردن

كه تصوير سازى بخشى از آن است، ولى تجسم شامل تقويت 
شنواىي  بوياىي،  چشاىي،  )لامسه،  هاست  حس  اين  تمام 
درونى  هاى  مهارت  كسب  براى  تجسم  همچنين  بيناىي(.  و 
هاى  تمرين  در  شما  كه  معنا  اين  به  شود.  مى  برده  كار  به 
ذهنى خود را به عنوان كي شركت كننده احساس مى كنيد، 
خود  هاى  منظر چشم  از  را  چيز  تماشاچى. شما همه  كي  نه 
مىبينيد، نه اينكه آن را بر روى صفحه تلويزيون نگاه كنيد. 
شما اين تجسم كردن را در مسابقات المپكي قبل از شروع 
مسابقه و در تمرينات مى بينيد. بهترين مثال آن در رفتينگ 
است كه مى بينيد شركت كنندگان در كنار رودخانه در حال 
تكان  را  تمام بدن خود  پارو زدن هستند،  يا حتى  و  حركت 
مى دهند طورى كه گوىي در قايق هستند، با اينكه بر روى 
زمين خشك قرار دارند. در غواصى، بسيارى از غواصان نه 
تنها از تجسم كردن استفاده مى كنند بلكه از تجسم كردن 
خود نيز استفاده مى كنند، انگار كه در حال تماشا كردن خود 
در كي فيلم ويديوىي هستند. اين تكنكي درحالكيه بسيار 
مفيد است، ىكي از پيش پا افتاده ترين تكنكي هاى تمرين 

ذهنى محسوب مى شود.
تشخيص نشانه ها و بكارگيرى آنها

به معناى بكارگيرى فيلترهاى مرتبط با آگاهى موقعيتى فرد، 
استفاده از نشانه ها و يا الگوهاى درست براى تشخيص آنها،

ناديده گرفتن  آماده شده،  و  انجام واكنشهاى تمرين شده  و 
نشانه هاى غير مرتبط و تمركز بر آنچه كه مهم است و نيازمند 
بكارگيرى قوى و دقيق  نيازمند  باشد. چنين چيزى  توجه مى 
الگوهاست و اين، تجربه حسى كامل از آنچه اطراف شما اتفاق 

مى افتد است.
شمشيربازها در المپكي مى توانند حملات و دفاع كردن هاى 
رقيب خود را قبل از آنكه او حركتى بكند پيش بينى كنند. 
اگر كي شمشيرباز نتواند اينكار را بكند، آنقدر اين حركات 
دادن  نشان  واكنش  فرصت  شمشيرباز  كه  هستند  سريع 
صدق  نيز  غواصى  در  چيزى  چنين  داشت.  نخواهد  را  مؤثر 
مكىند، كي مربى با تجربه مى تواند اشتباهات و مشكلاتى را 
كه شاگردش ممكن است مرتكب شود ببيند. انجام مداخلات 
پيشگيرانه و يا به موقع است كه مانع ازبوجود آمدن حوادث 
جدى تر مى شود. اينجاست كه آموزش ايجاد شد تا غواص و 
يا ورزشكار در معرض نشانه هاى واقعى و مرتبط قرار گيرد، 
كه همراه است با كسب تجربه اى واقعى از قرار گرفتن در 
مفيد.  و  واقعى  الگوهاى  بكارگيرى  و  ها،  نشانه  اين  معرض 
شما ممكن است بتوانيد در ٣٠ ثانيه عمل شات دان )بستن 
شير سيلندر( را انجام دهيد، ولى اگر بخواهيد منتظر سيگنال 
شويد،  دستش  يا  و  نوشتارى  ازتخته  استفاده  با  خود  مربى 
ممكن است ديگر دير شده باشد زيراكه شما متوجه هوا دادن 

در پشت خود نشده ايد.
انجام  بايد  بعد  و  حين  در  قبل،  كه  هاىي  فعاليت  و  عملكرد 

شوند
اين برنامه هاى روتين راهى را براى اطمينان حاصل كردن از 
وضعيت مناسب روحى، احساسى و رفتارى فرد براى غواصى 
فراهم مى كنند. چه اين روتين قبل از غواصى به شما آرامش 
دهد و چه شما را مجبور كند از خواب زودتر برخيزيد، كمك 
كننده خواهد بود. چك ليست ها معمولاً ىكي از موارد روتينى 
است كه براى بسيارى افراد اطمينان بخشند. كليد موفقيت 
همراه  نظم  با  بايد  كه  است  بودنشان  متداوم  در  كارها  اين 
باشد. روتين هاى بعد ازغواصى بايد با توضيحات بعد غواصى 
همراه  افتاده  اتفاق  آنچه  مرور  و  كردن  بريف  دى  همان  يا 
انجام نشده و راه حل  باشد، حل كردن آنچه به بهترين نحو 
مفيد و ماندگار ارائه دادن براى آن. صرف زمانى بيشتر براى 
آناليز كردن آنچه بايد انجام مى شد و چطور بايد انجام شود، 
در مقابل آنچه انجام شد و به خوبى جواب داده نشد. روتين 
بسيار  توانند  مى  شوند  مى  انجام  غواصى  حين  در  كه  هاىي 
سريع انجام شوند، تنها در چند ميلى ثانيه. ولى كمك مى كند 
تا غواص بر روى كارى كه در آن لحظه مهم و درست است، 
تمركز كند. ياد بگيريد كه نكات كليدى را در روتين هاى خود 
خواهيد  مى  كه  اى  نقطه  همان  به  بتوانيد  تا  باشيد  داشته 
برسيد بدون آنكه مجبور شويد همه را از ابتدا شروع كنيد.
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تشخيص و مديريت استرس و هيجان
كه  است  شده  گوشزد  كيبار  حداقل  ما  همه  به  حال  به  تا 
اگر  باشيم”.  “بر خود مسلط  يا  و  كنيم”  را حفظ  “آرامش خود 
كنترل  خود  روانى  و  فيزىكي  برانگيختى  روى  بر  بخواهيم 
بهترين  در  داريم  پيش  در  كه  كارى  براى  و  باشيم،  داشته 
وضعيت خود باشيم، پس بايد به درستى از خودمان شناخت 
داشته باشيم تا بتوانيم بفهميم چه زمانهاىي عقب مى كشيم 
و يا چه زمانهاىي برانگيخته مى شويم. استفاده از روتين هاى 
قبل و درحين غواصى مى تواند به ما كمك كند، اما تشخيص 
از  بتوانيم قبل  تا  آنچه ما را تحركي مى كند ضرورى است، 
اينكه شرايط از كنترل ما خارج شود از اين روتين ها استفاده 

كنيم.
آسان ترين و معمول ترين راه شناساىي آنچه شما را تحركي 
كنيد.  مى  سركوب  را  احساساتتان  كه  است  زمانى  كند  مى 
تأثيرگذار  آنكه  براى  و  شوند،  مى  ايجاد  هدف  با  احساسات 
باشند و موجب از بين رفتن تمركز شما نشوند، بايد به طور 
طبيعى جريان داشته باشند. عشق و يا نفرت، ترس و يا لذت، 
تلاش براى مهار كردن هر كدام مى تواند نتيجه بدترى داشته 

باشد.
در مسابقات المپكي، هزاران اتفاق ممكن است بيافتد تا اين 
واكنش ها را تحركي كنند، كه تنها به قبل و يا حين مسابقات 
ختم نمى شود. فرد شركت كننده به كي كشور خارجى وارد 
شده، سيستم هاى امنيتى بالا، گشتن ها و صف هاى طولانى 
شركت  المپكي  دهكده  در  دارد.  وجود  خروج  و  ورود  براى 
كننده ها با شركت كننده هاى جوان و ورزشكار ديگر مانند 
ايجاد شده را  خود احاطه مى شوند، توجه رسانه ها و فشار 
نيز به آن بيافزاييد، شركت كننده هاىي كه چشم كي كشور، 
اسپانسرها و مقامات به آنها دوخته شده، و تنها معجزه خواهد 
بود اگر كسى در چنين موقعيتى هيچ استرسى نداشته باشد.
كه  استرسورها  از  بسيارى  با  مواقع  اكثر  ما  نيز،  غواصى  در 
البته مستقيماً با غواصى هم در ارتباط نيست مواجه هستيم، 
و  قوانين  موردنياز،  مجوزهاى  خواب،  كمبود  سفر،  مانند 
از  ديگر.  موارد  از  بسيارى  و  ها  قايق  به  مربوط  مقررات 
صبح  غواصى،  تور  شروع  غواصى  مراكز  بيشتر  در  آنجاكييه 
زود اتفاق مىافتد، اگر شما در شرايط روانى و فيزىكي مناسب 
)مانند خواب، غذا، آب كافى( قرار داشته باشيد مشكلى پيش 
نمى آيد. ولى در هر حال بازهم شما مجبور نيستيد با برنامه 
كي دايو سنتر همراه شويد اگر وضعيت فيزىكي و روانيتان 

مناسب نيست.
مهارت هاى روانشناختى در سطح بالا 

مديريت احساسات در حين آموزش و مسابقات و حتى خارج از 
آن نيازمند زمان زيادى است تا رشد كند. و براى خيلى افراد، 
حتى آنهاكييه مدال طلا مى برند، همچنان رسيدن به آن دور 

از دسترس است.

نكته آن در تداوم آن است،+ هر چه بيشتر بتوانيد اين كار را 
انجام دهيد، در هر چالشى از زندگى خود بهتر مى توانيد آن 
را به كار گيريد، چه در ورزش هاى حرفه اى و چه در غواصى. 
انواع و شدت هاىمختلف  بكارگيرى  تواناىي  و  انتخاب كردن 
يقيناً  گيريد،  مى  قرار  آن  در  كه  شرايطى  به  نسبت  تمركز 

مهارتى در سطح بالاست.
به عنوان مثال در بعضى مسابقات، شركت كننده بعد از اسىك 
كردن از كي سراشيبى و سپس بالا رفتن از كي بخش مرتفع، 
بايد بتواند آنقدر آرام باشد كه بتواند در نهايت تيرى را به 
هدف بزند. همين در غواصى نيز صدق مى كند. اينكه تمركز 
يا  و  فيزىكي  فعاليت  كي  كه  وقتى  ندهيد  دست  از  را  خود 
انجام مى دهيد، خود كي چالش است.  با هم  را  كار  چندين 
كه شامل آرامش داشتن در برابر از كار افتادن تجهيزات و يا 
گم كردن جهت مى شود. سايرمهارت ها مانند تمركز، استفاده 
مفيد از استرس براى ايجاد نتايج مثبت و حتى از بين بردن 
در  كه  هاىي  مهارت  ايجاد شوند. هرچه  توانند  مى  استرس، 
بهتر  ها  چالش  به  پاسخگوىي شما  باشد،  بيشتر  داريد  چنته 

خواهد بود.
در نهايت، اينكه بخواهيد به چيزى دست يابيد و يا در انجام 
زندگى،  در  كه  آنست  چيز  ترين  مهم  نخوريد،  كارى شكست 
تاركي  “مكانى  به  تا  باشيد  آماده  غواصى  در  و  مسابقات  در 
بزرگترين  است  ناشناخته  آنچه  بگذاريد،  قدم  ترسناك”  و 
چالش شماست. جاىي كه چالش و سختى هاى فيزىكي، روانى و 
احساسى را با خود همراه دارد. ولى آنچه در ميان تمام افراد 
كنند مشترك است،  دنبال مى  را  فعاليت ها  اين  كه  موفقى 
اشتياق براى رفتن به آن مكان است.شما نمى توانيد به نور 

برسيد بدون آنكه از تارىكي ها گذر كرده باشيد.
منبع:

 xray-mag
Matt Jevon :نویسنده
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    آيا شما فقط سالي كي بار در حين تعطيلات خود غواصي مي كنيد يا به صورتي در اين رشته فعاليت مكينيد كه تبديل به 
كي غواص حرفه اي شويد؟ دوره غواصي امداد و نجات )Rescue Diver( به احتمال زياد پر منفعت ترين دوره غواصي خواهد 
بود كه شما تا به امروز گذرانيده ايد.اين دوره نگاه شما به غواصي را تغيير خواهد داد و آغازي خواهد بود براي اينكه شما 
ديگر فقط مسئوليت خود را در هنگام غواصي به عهده نداشته باشيد ،بلكه خود را مسئول افرادي كه در اطراف شما در حال 

غواصي هستند نيز بدانيد .
 

پس از گذراندن اين دوره شما ياد خواهيد گرفت كه چگونه موقعيت هايي كه اين پتانسيل را دارند تا تبديل به موقعيت 
اضطراري شوند را ارزيابي كنيد، چگونه از مواجهه با اين موقعيتها اجتناب كنيد، چگونه نسبت به سناريوهاي شرايط اضطراري 
واكنش نشان دهيد و همچنين در مواردي كه قرارگرفتن در وضعيت اضطراري اجتناب ناپذير است، چگونه تكنكي هاي موثر و 
اثربخش امداد و نجات را بكار گيريد. اين دوره آموزشي ميتواند كمي ترسناك و دلهره آور باشد، اما اگر روزي شما به مهارتهاي 
دوره Rescue Diver نياز پيدا كنيد اين ميزان ترس و اضطراب در مقايسه با دستاوردهاي آن بسيار ناچيز و غير قابل قياس 

خواهد بود.
و  موقعيتي  چنين  در  گرفتن  قرار  از  جلوگيري  قدم  اولين  اضطراري،  شرايط  مديريت  و  كنترل  براي  راه  بهترين  عنوان  به 
پيشگيري از بروز حوادثي از اين دست خواهد بود. به طور معمول پي بردن به وجود كي مشكل به تنهايي كافي نيست، بلكه 
به منظور از بين بردن ريسك و خطر بايد اين درك وجود داشته باشد كه چگونه كي مشكل كوچك مي تواند تبديل به مشكلي 

بزرگ شده و نهايتا موجب پديد آمدن كي موقعيت اضطراري واقعي شود.

دوره آموزشي غواصي امداد و نجات )Rescue Diver( به شما 
مشكل  هاي  پتانسيل  از  بسياري  چگونه  كه  آموخت  خواهد 
آفرين را شناسايي كرده و همچنين چگونه روند تبديل آنها 

به كي شرايط اضطراري را متوقف كنيم.
كه  واكنشي  شود  مي  ايجاد  اضطراري  موقعيتي  كه  وقتي 
امدادگر )Rescuer( در پاسخ به وضعيت موجود از خود بروز 
مي دهد مي تواند به معناي تفاوت بين مرگ و زندگي باشد. 
دانستن اين موضوع حائزاهميت است كه هميشه سريعترين 
شما  به  اصولي  و  صحيح  آموزش  نيست.  موثرترين  واكنش 
مواجهه  زمان  در  مناسب  واكنشي  براي  تا  كرد  كمك خواهد 
و آسيب  ،مجروح شدن  غواص  ازقبيل گم شدن  مواردي  با 
بر  بيهوش  غواص  و  زده،  وحشت  غواص  غواص،  ديدگي 
روي سطح آب و عمق، كاملا آماده باشيد. آمادگي براي چنين 
حوادثي به شما كمك مي كند تا عمليات نجاتي سريع و مهمتر 

از آن، موثر انجام دهيد.
اگر چه ممكن است دوره غواصي امداد و نجات را بتوان به 
انجام دادن مجموعه از فعاليتهاي كاري تشبيه كرد تا به كي 
دوره غواصي تفريحي، اما در پايان نتيجه حاصله و دستاورد 
اين دوره به واقع ارزش انجام آن همه فعاليتهاي دشوار را 
داشته است. با اين وجود قطعا اين شانس همچنان وجود دارد 
از چيزي  تر  را بسيار لذت بخش  اين دوره آموزشي  تا شما 
قادر  شما  همچنين  و  بيابيد  ايد  داشته  انتظار  ابتدا  در  كه 
انجام  آموزشي  اين دوره  تمريناتي كه در  تمام  بود  خواهيد 
داده ايد را به صورت كاملا عملي در غواصي هاي هر روزتان 
پياده كنيد. دوره غواصي امداد و نجات از شما غواصي بهتر، 
مطمئن تر و مسئوليت پذير تر مي سازد كه ميتواند از عهده 
كنترل شرايط اضطراري مرتبط با غواصي برآيد و در عين حال 
در صورت نياز، به ديگر غواصان نيز ياري رساند. حتي ممكن 
است توانايي هاي كسب شده در اين دوره آموزشي بتواند 
روزي موجب نجات جان غواصي شود كه در اينصورت ارزش 

آن با هيچ معياري قابل سنجش نخواهد بود.
سودمندترين   Rescue Diver دوره  گذراندن  كلام  كي  در 

دوره در Scuba Diving  مي باشد.
 

 www.tdisdi.com: منبع

دوره غواصی امداد و نجات، 
                                                سودمندترین دوره غواصی
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تفاوت بین تانک های استیل با آلومینیوم چیست؟ 

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 ۱۲ 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
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1.5

1.8
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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.

33 - سال چهارم، شماره11،  شهریور  ماه 32 - مجله تخصصی غواصان پارسی

هانیه اکبری مهر
haniehak@gmail.com



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
نکته 
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

3

4

	5
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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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درسهايى براى زندگى
سفرى مرگبار و يکطرفه به كف دريا

غواص
ناتالى تا به آن موقع ٢٤ غوص زده بود، و تقريباً همه آنها در 
آبهاى گرم انجام شده بود. او تجهيزات خود را داشت، ولى 
ضخيم ترين وت سوتى كه داشت فقط ٢ ميلى متر ضخامت 

داشت.

غوص
غواصيش،  همراه  و  ناتالى  كه  بود  سرد  و  آرام  صبح  كي 
استيو، براى غواصى در كي كشتى مغروق كه اخيراً در درياچه 
“گريت لكيس” كشف شده بود سوار قايق شدند. كشتى در 
عمق حدوداً ١٦ متر قرار داشت كه كمى هم به سمت چپش 
بودند كه غواصى  او گفته  به  تمام دوستانش  بود.  خوابيده 
فوق العاده اى است، و فقط نياز است كه در مورد دماى آب 
فكرى كند. ناتالى هم تصميم گرفت تا دراى سوت اجاره كند.
بود، ولى  با دراى سوت غواصى نكرده  تا آن موقع  او هرگز 
پيش خود فكر كرد كه غواصى با دراى سوت نبايد آنقدرها 
با  استيو  باشد.  داشته  تفاوت  سوت  وت  با  غواصى  با  هم 
غواصى با دراى سوت مشكلى نداشت ولى تجربه اى هم در 
كمك كردن به كسى كه براى اولين بار از آن استفاده مى كرد 
نداشت. آنها تعداد وزنه اى را كه ناتالى نياز داشت حدس 
زدند، و در نهايت به اين نتيجه رسيدند كه ناتالى هم همان 
ناتالى  اندام  بود.  بسته  استيو  كه  ببندد  را  اى  وزنه  تعداد 
وزنه  كه  كردند  فكر  آنها  ولى  بود،  استيو  از  كوچكتر  خيلى 
بيشتر، به پايين رفتن ناتالى كمك خواهد كرد. هيچكدام آنها 
با  آب  زير  به  رفتن  پايين  براى  ناتالى  كه  نداشتند  دوست 

مشكل مواجه شود.

ناتالى با تجهيزاتى كه پوشيده بود احساس راحتى نمى كرد ولى تصميم گرفت كه به اين 
موضوع چندان اهميت ندهد. او واقعاً دوست داشت كه اين كشتى مغروق را ببيند. او از 
قايق با كي قدم بزرگ به داخل آب پريد، و با اينكه در ابتدا كمى با تجهيزات اضافى و وزنه 
هاى اضافى خود درگير بود، خود را متقاعد كرد كه به محض اينكه به زير آب برود اوضاع 
بهتر خواهد شد. او شروع به تخليه هوا از داخل بى سى دى خود كرد، و تقريباً بلافاصله از 

سطح ناپديد شد و به زير آب رفت.

حادثه
به محض آماده شدن، غواصان به سمت سكوى پرش رفته 
و فين هاى خود را پوشيدند. ناتالى به بى سى دى خود هوا 
آبهاى  در  غواصى  براى  قبلاً  كه  روشى  همان  با  كرد،  اضافه 
كارائيب انجام داده بود، و با آن احساس راحتى مى كرد. اول 
استيو پريد و خود را در سطح آب شناور كرد و منتظر ناتالى 

شد.
ناتالى با كي قدم بزرگ به داخل آب پريد و به آرامى و به 
سختى به سطح آب آمد. او بايد مدام پا مى زد تا سرش بالاتر 
از سطح آب قرار گيرد، او و استيو به سمت نوك قايق شنا 
كردند تا براى پايين رفتن آماده شوند. با وجود اينكه استيو 
دو  هر  بود،  شده  سطح  در  ماندن  براى  ناتالى  تقلاى  متوجه 
علامت دادند كه براى شروع غوص آماده اند. ناتالى رگلاتور 
خود را داخل دهانش گذاشت و نفسى عميق كشيد و هواى 
بى سى دى اش را تخليه كرد. به محض اينكه بازدم كرد به 
زير سطح آب رفت. استيو تنها چند متر پايين رفته بود كه 
ديد ناتالى به سرعت از او رد شد و با سرعت در حال پايين 
رفتن به سمت كف است. در نگاه ناتالى ترس مشهود بود، و 
شديداً در حال تلاش براى گرفتن بينى براى اكولايز كردن 
انجام  تقريباً  بود  پوشيده  كه  ناآشناىي  هاى  دستكش  بود. 

اينكار را برايش غير ممكن كرده بود.
وقتى استيو متوجه شد كه ناتالى به دردسر افتاده، به سطح 
برگشت و درخواست كمك كرد. دايومسترى كه داخل قايق 
بود سريعاً به داخل آب پريد، تجهيزاتش را پوشيد و از طناب 

لنگر پايين رفت، ولى جستجوى او ناموفق بود. 

زمانكيه  ولى  شدند،  كار  به  دست  سريعاً  نجات  امداد  گروه 
ناتالى را پيدا كردند، او ديگر غرق شده بود.

تجزيه و تحليل
تا  است،  خوب  بسيار  اكتشاف  و  غواصى  براى  زياد  اشتياق 
زمانكيه اين واقعيت را بدانيم و قبول كنيم كه ما همه چيز 
را در مورد همه نوع محيط غواصى نمى دانيم. تجربه ناتالى 
شامل ٢٤ غوص در آبهاى گرم و مناطق گرمسيرى مى شد. 
سرد  آبهاى  در  غواصى  با  اقيانوسى  گرم  آبهاى  در  غواصى 
ناتالى، آشنا نبودن  درياچه متفاوت است. بزرگترين مشكل 
با تجهيزات و نداشتن آگاهى كافى براى استفاده از آنها بود. 
باشند  افتادن تجهيزات  از كار  به  حوادث غواصى كه مربوط 
بسيار نادر هستند، ولى حوادث مربوط به استفاده نادرست 

از تجهيزات بسيار معمول است.
و  هستند،  اى  العاده  فوق  بسيار  تجهيزات  ها  سوت  دراى 
دراى سوت ناتالى دليل بوجود آمدن مشكل او نبود. تلاش 
براى استفاده از دراى سوت بدون آگاهى از چگونگى استفاده 
درست از آن بود كه مشكل ايجاد كرد. ناتالى نمي دانست كه 
بايد شناورى خود را در زير آب با استفاده از خود دراى سوت 
تنظيم كند، نه با بى سى دى اش. اگر ناتالى در سطح آب به 
دراى سوت خود هوا اضافه مى كرد، به محض خالى كردن بى 

سى دى اش، با سرعت شروع به پايين رفتن نمى كرد.

اگر ناتالى دوره مخصوص به دراى سوت را گذرانده بود، مى 
زمان  و  آورد.  بدست  را  نيازش  مورد  وزنه  تعداد  توانست 
و  از دراى سوت احساس راحتى كند  تا در استفاده  داشت 
طريقه درست و ايمن پايين رفتن و صعود را فرا بگيرد. وزنه 

بيش از حد باعث شد تا او مانند سنگ به پايين برود.

به  براى غواصى،  از كي غواصِ مشتاق  لحظه،  تنها در كي  و 
كي غواص وحشت زده كه به اعماق كشيده مى شد، تبديل 
شديد  بسيار  كوتاه  مدتى  براى  گوشش  پرده  در  درد  شد. 
داخل  به  فشار  اثر  بر  گوشش  پرده  زمانكيه  تا  بود  خواهد 
با وجود  پاره شود. او سرعتش آنقدر زياد بود كه حتى اگر 
اكولايز  بگيرد،  را  بينى خود  توانست  دستكشهايش هم مى 

برايش غير ممكن بوده است.

به محض اينكه پرده گوش هاى ناتالى پاره شود، آب سرد به 
و  باعث سرگيجه  و  ميانى اش مى شود،  وارد گوش  سرعت 
گيج شدن او خواهد شود. در بين درد، و سرگيجه و وحشتى 
با  كه داشته، احتمالاً هوشيارى خود را نيز از دست داده و 
جريان به سمتى آنطرف تر از كشتى مغروق در كف آب افتاده 

است.
كه  كرد  استفاده  دى  بى سى  از همان  ناتالى  اينكه،  آخر  در 
اين بى سى دى مخصوص   . آبهاى گرم استفاده مى كرد  در 
اين  در  و  بود،  شده  ساخته  گرمسيرى  مناطق  و  گرم  آبهاى 
آبها غواصان از پوشش هاى سبك و وزنه هاىي بسيار كمتر 
كافى  بالابرندگى  بى سى دى قدرت  اين  كنند.  مى  استفاده 
براى تجهيزات و محيطى كه او در آن قرار داشت را نداشت، 
نشده  اضافه  سوت  دراى  خود  به  هم  هواىي  كه  بخصوص 
بود. مانند هر وسيله و ابزار ديگرى، بى سى دى ها هم براى 

شرايط و استفاده هاى متفاوت طراحى شده اند.
همراه  بايست  مى  استيو  آيا  كه  است  بحث  قابل  هم  هنوز 
غواص باقى مى ماند و پايين مى رفت و يا بايد همان طور كه 
رفتار كرد، بالا مى آمد و درخواست كمك مى كرد. اگر او هم 
پايين مى رفت، مى توانست وزنه هاى ناتالى را باز كند و او 

را به سطح بياورد. 
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ولى براى اينكار بايد خودش هم با سرعت زياد پايين مىرفت 
ميان  اين  در  هم  خودش  احتمالاً  و  برسد،  او  به  بتواند  تا 
اى  تجربه  نجات  امداد  هاى  غواصى  در  او  ديد.  مى  آسيب 
نداشت، پس به احتمال زياد نمى دانست كه بايد دقيقاً چه 
كار كند. بسيارى ديگر از غواصان هم نمى دانند. تلاش براى 
ندارد  بالاىي  تجربه  غواص  حالكيه  در  رسانى  كمك  و  نجات 
گاهى مىتواند به جاى كي نفر، هر دو غواص را به دردسر 

بياندازد.

درس هاىي براى زندگى
1. اگر با محيطى كه در آن مى خواهيد غواصى كنيد آشناىي 

نداريد، تجربه لازم را از طريق مربى خود كسب كنيد.
2. زمان صرف كنيد تا با استفاده درست از تجهيزات جديد 

به خوبى آشنا شويد.
3. قبل از غواصى و استفاده از تجهيزات ناآشنا، در كي محيط 

ايمن شناورى خود را چك كنيد.
هر  در  را  خود  غواصى  كه  باشيد  داشته  را  اين  آمادگى   .4
در  كنيد.  كنسل  نداريد  راحتى  و  خوب  احساس  كه  زمانى 
توانست هنگامكيه در سطح در  ناتالى مى  حادثه،  اين  مورد 

حال تقلا بود، به قايق بازگردد.
5. دوره هاى غواصى امداد نجات )رسيكو دايور( را بگذرانيد 
غواص  نجات  براى  شايد  بگيريد،  ياد  را  آن  هاى  مهارت  و 

همراه خود به آن نياز پيدا كنيد.

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

نیکو چهل تنی
Divepersia@gmail.com

CREDIT: SCIEPRO / GETTY IMAGES

آب مى آيند كوتاهتر است، تقريباً هر ١٠ دقيقه كيبار.
همچنين اين گونه ها به اعماق كمترى نسبت به دندان دارها 
غوص مى زنند. عميق ترين غوصى كه كي وال بالين دار زده 
زده  را  متر   ٤٧٠ ركوردعمق  كه  است  باله  تيغ  نهنگ  است 

است.
مشخصه اصلى نهنگهاى بالين دار اين است كه به جاى دندان، 
با صفحه به دنيا مى آيند. اين صفحه هاى بالين دار، از جنس 
كراتين هستند، و هنگامكيه وال ها با دهانهاى بازشان شنا 
مى كنند، اين صفحات مانند غربال عمل كرده و پلانكتون و 
كريل را از حجم عظيمى از آب فيلتر مى كنند. در زير ٥ نوع 
نهنگ بالين دار را نام مى بريم كه هر كدام در موردى خاص 
تحقيق  بيشترين  عميقترين غوص،  بزرگترين،  برتر هستند: 
ترين  نامتعارف  و  مهاجرت  مسير  ترين  طولانى  شده،  انجام 

رنگبندى.

نهنگ ها يا همان وال ها به دو دسته تقسيم مى شوند: وال 
هاى دندان دار و وال هاى بالين دار. در اينجا خواهيم گفت 

كه چه چيزى وال هاى بالين دار را منحصر به فرد مى كند.
حدود ٨٠ گونه “ستاسين” يا “آب بازسانان” وجود دارند، كه 
شامل وال ها، دلفينها و پورپويزها مى شود. وال ها نيز به 
دو زير رده دندان دار و بالين دار تقسيم مى شوند. حدوداً 
وجود  دار  بالين  وال  گونه   ١٥ و  دار  دندان  وال  گونه   ٦٥
دارند. بالين دار ها معمولاً از دندان دار ها بزرگترند، و بدنى 
باركي تر و افقى تر دارند. علاوه بر آن، بالين دارها ٢ سوراخ 
تنفسى دارند، درحالكيه گونه هاى دندان دار فقط كي سوراخ 

در بالاى سرشان دارند.
وال هاى بالين دار معمولاً در گروه هاى كوچكتر و يا حتى تنها 
سفر مى كنند، به غير از زمان هاى جفت گيرى و يا در بعضى 
از انواع مهاجرت.  همچنين  زمان  بين  تنفسشان كه به سطح

Blue Whale نهنگ آبى يا
بزرگترين موجودى است كه روى كره زمين زندگى مى كند. 
نهنگ آبى مى تواند تا طولى بالاتر از ٣٠ متر برسد. برخلاف 
نامش، در حقيقت رنگش لكه هاى خاكسترى، با تكه هاىي از 
رنگ تيره تر بر روى پوستش است. نهنگ آبى كي باله پشتى 
كوچك دارد. و مى تواند تا ١٠٠ سال زنده بماند. ما اكثراً آنها 
را در اطراف سريلانكا، باجا كاليفرنيا و جزاير آزور مى بينيم. 
نهنگ هاى آبى آبهاى عميقتر را ترجيح مى دهند، در تابستان 
براى  و در زمستان  كنند،  مهاجرت مى  به قطب  تغذيه  براى 

توليد مثل به مناطق گرمسيرى مى روند.

Fin Whale نهنگ تيغ باله يا
در  ها  وال  ميان  در  جثه  بزرگى  لحاظ  از  نهنگ  اين 
دومين مقام قرار دارند، رنگ خاكسترى پر رنگترى 
توانند  مى  دارند.  آبى  هاى  نهنگ  به  نسبت  هم 
برسند.  تن   ١٠٠ حدود  وزنى  و  متر   ٢٧ طول  به 
مىتوانيد اين نهنگ را از روى رنگ سفيد آرواره- 
ها در سمت راستش تشخيص دهيد. اين نهنگ كي 
باله پشتى بيرون زده و كي بدن صاف و براق دارد، 
كه اين امكان را برايش فراهم مى كند تا باسرعتى 
بالاتر از 20 نات شنا كند. اين وال ها معمولاً تا عمق 

٢٠٠ متر غوص مى زنند.

ىكي از گونه هاى درياىي است كه بيشترين ميزان تحقيق بر روى آن شده است، و در تمام اقيانوس هاى جهان زندگى مى كنند. 
محققان و ديده بانهاى نهنگ ها از فين هاى بلند سينه اى و برآمدگى هايش براى تشخيص اين نهنگ ها استفاده مى كنند. 
غواصان و اسنوركلر ها اغلب با اين موجودات در آبهاى تونگا در جمهورى دومينكين، جنوب آفريقا و آلاسكا مواجه مى شوند. 
نهنگهاى گوژپشت به دليل آوازهاى پيچيده و خارق العاداى كه دارند معروف هستند. تنها نهنگ هاى نر آواز مى خوانند و هنوز 
دانشمندان دليل آوازها را نمى دانند و يا اينكه چه معناىي مى دهند. اين نهنگها مى توانند به مدت ٢٠ دقيقه آواز بخوانند، 

و گونه هاى اقيانوس آرام و اطلس آوازهاى متفاوتى نسبت به هم دارند.

Humpback Whale نهنگ گوژپشت يا
از گونه هاى شناخته شده نهنگ هاست، اين نهنگ به  ىكي 
به  تا نصفه  مانند  و رفتارهاىي  و فرجى كه دارد  دليل خلل 
صورت عمودى از آب بيرون آمدن و برخورد كردن محكم باله 
هاى سينه اى اش معروف است. باله هاى دراز سينه اى اش 
قابل  از  ىكي  به  را  نهنگ  اين  و  دارد  قلمبه  قلمبه  انتهاىي 

تشخيص ترين نهنگ ها تبديل كرده است.
گوژپشت هاى بالغ مى توانند به ١٢ تا ١٦ متر طول برسند 
و به وزنى حدود ٤٤ تن مى رسند. و پيش بينى مى شود كه 
جمعيت اين گونه تا سال ٢٠٥٠ ميلادى مى تواند به تعداد 

قبل از زمان شكارشان، بازگردد. 
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Gray whale نهنگ خاكسترى
اين نهنگها در قديم به دليل رفتار وحشيانه اى كه هنگام شكار كردنش 
داشتند به “شيطان ماهى” معروف بودند. امروزه به خاطر ارتباطى كه با 
انسانها برقرار مى كنند مشهورند. اين نهنگها به طول ١٥ متر و وزن ٤٠ 
تن مى توانند برسند. اين نهنگ همچنين طولانى ترين مسافت را براى 
مهاجرت طى مى كند. طولانى ترين مسيرى كه توسط اين نهنگها پيموده 

شده ٤٠٠٠٠ يكلومتر بوده است.

Bowhead whale نهنگ سر كمانى
نهنگ سركمانى ىكي از منحصر به فرد 
كه  است  درياىي  پستانداران  ترين 
و رنگ سياه  به دليل ساختار ضخيم 
و سفيدش معروف است. اين نهنگها 
مى  زندگى  شمال  قطب  آبهاى  در 
كنند، جاكييه انسانها تا سال ١٩٦٦ 
را شكار كردند.  آنها  انقراض  تا مرز 
از آن زمان كم كم تعدادشان در حال 
تخمين  جمعيتى  با  است،  افزايش 
نهنگها  اين  تا.   ٤٠٠٠٠ حدود  بر 
اين  با  هستند،  انفرادى  موجوداتى 
وجود گاهى در گروه هاى شش نفره 
شنا مى كنند. با طولى حداكثر ١٨ متر 
و وزن ١١٠ تن، اين نهنگ به دليل 
است.  معروف  بزرگش  بسيار  سر 
ركورد اين نهنگها شكستن يخهاىي به 
قطر ٦١٠ ميلى متر است. سر بزرگ 
اين حيوان حدود ٣ متر از طول كل 
نهنگ را تشيكل مىدهد. اين به آن 
معناست كه در بين نهنگها بزرگترين 
وال  از  بزرگتر  حتى  دارند،  را  بالين 

آبى!
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5
نوع از
کهتجهیزاتی

برای بهبود
ایمنی

در زمان غواصی
به آنها نیاز دارید!

غواصي ازجمله ورزشهايي است که خطرات خاصي را به همراه  
دارد به همين علت زمان زيادي روي آموزش غواصان براي 

داشتن غوصهاي ايمن و سالم  صرف مي شود.
با اين حال، تعدادي از تجهيزات ايمني خاص علاوه بر تجهيزات 
پايه اي  يک غواص، مي تواند ضريب ايمني شما را به  ميزان 
زيادي افزايش دهد. در اين مقاله پنج )به علاوه يک( تجهيز 
که هر غواصي بايد براي افزودن به  تجهيزات غواصي خود 

مورد توجه  قرار دهد  معرفي مي شود .

چراغ قوه غواصي
در حالي که بسياري از غواصان ممکن است چراغ قوه را به 
عنوان يک مورد ايمني در نظر نگيرند استفاده از چراغ قوه 
طول  در  مسيرشما  کردن  روشن  از  فراتر  کاربردي  غواصي 

غواصيهاي شب را دارد.
در شرايط نور کم، يک چراغ قوه خوب و قوي غواصي ميتواند 
و  بدهيد  علامت  ساحل  در  مردم  به  که  کند  کمک  شما  به 
همچنين در هنگام ورود و خروج  مي توانيد مسير خودتون رو 
پيدا کنيد. در هر صورت شرايط زير آب مي تواند به صورت 
لحظه اي تغيير کند و ديد از لحظه اي به لحظه ديگر کاهش 

يابد )و چراغ قوه کمک شاياني را به  شما خواهد کرد( .
غواصي  قوي  و  خوب  قوه  چراغ  داشتن  شرايطي،  چنين  در 
شرايط   دريک  غواصي  به  دادن  پايان  بين  تفاوت  ميتواند 
منظم درست و يک سناريو  گم شدن همراه در غواصي باشد.

چراغ  SNAP )فلش(  
با  نقاط  در  غواصي  يا   و  شب  هاي  غواصي  در 
ديد کم يک فلش ساده وصل شده به سيلندر 
غواصي شما مي تواند به  همراه  شما و يا اعضاي 
را  شما  تا  کند  کمک  شما  همراه  غواصي  تيم 

براحتي پيدا کنند.
که  معروف  و  عمومي  سايتهاي  در  غواصي  در 
زيادي در حال غواصي هستند  تعداد غواصهاي 
اين وسيله بسيار کارآمد خواهد بود. بويژه اگر 
که  شما رهبر و هدايت کننده يک غواصي باشيد 
شما  همراه  تيم  اعضاي  به  ميتواند  وسيله  اين 
براي تشخيص شما از غواصهاي حاضر در سايت 

کمک شاياني کند.

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

به حضور شما  و شرايط اضطراري و  نياز به کمک  شما جلب مي کند. 
اين چراغ ها هم روي آب و هم  زير آب کار مي کنند. اين چراغها مي توانند يک راه موثر باشند براي 
نشان دادن درخواست کمک به خدمه قايق غواصي، يا افرادي که در ساحل حضور دارند يا مي توانند 

به کشتي ها سيگنال )علامت( کمک ارسال کنند که شما در آب هستيد.
همچنين مي تواند در زماني که شما به صورت اضطراري و غير منتظره اي در طول غواصي در شب و 

يا  غواصي با نور کم مجبور مي شويد به سطح بازگرديد مورد استفاده  قرار گيرد.
توجه دوستان غواص خود را به داشتن  اين نوع چراغها جلب کنيد اما چراغهاي چشمک زن خودکار 
که  با فرورفتن در عمق روشن مي شوند را خريداري نکنيد چراکه چراغهاي چشمک زن نشان دهنده 
نياز به کمک از سوي استفاده کننده آنها هستند و می توانند باعث انحراف ساير غواصان مي شوند. 
بنابراين اگر به چراغي براي قابل تشخیص کردن خود از ساير غواصان و گروه نياز داريد از چراغهاي 

Snap light که در بالا توضيح داده شد استفاده کنيد.

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

غواص و يا از طريق سوپاپ دهاني باد مي شوند .
DSMB ها در زمان جمع آوري غواصها در سايت توسط قايق و همچنين براي خبر کردن 
باشد.  مي  کارآمد  و  مفيد  بسيار  اي  وسيله  داريد  کمک  به  نياز  که  زماني  در  ديگران 
 )Drift Divers( و غواصی در جریان )Boat Divers( از ملزومات غواصي از قايق DSMB
مي باشد و اغلب اين 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( قيچي
چاقوي غواصي يکي از تجهيزات منحصر به فرد غواصي ميباشد. 
مناسب  و  محکم  قيچي  يک  مواقع  از  بسياري  در  واقع  به  اما 

ميتواند کار چاقو را به خوبي و يا حتي بهتر انجام دهد.
با استفاده از قيچي، ريسک کمتري در آسيب زدن  به خود و 
احتمال پاره شدن شيلنگها و يا دراي سوت زماني که  شما در 
آب هاي سرد غواصي مي کنيد را خواهيد داشت  )آسيب زدن 

به  خود بطور ناخواسته  در غواصي ها بسیار متداول است(. 
بريدن يک سيم يا تور ماهيگيري با يک دست و با استفاده از 

قيچي خيلي ساده تر از استفاده از چاقو مي باشد. 
قيچي را بدون هيچ محدوديتي ميتوان در مسافرتها استفاده 
کرد و همراه خود برد ، در حاليکه قوانين حمل و نقل و  استفاده 

از چاقوي غواصي در کشورهاي مختلف متفاوت است. 

EPIRB or GMDSS
در حالي که قطعا نيازي به داشتن برخي از تجهيزات خاص غواصي براي اغلب غواصان، به ويژه با توجه به هزينه آن 
نيست، استفاده  از اين چراغهاي چشمک زن کوچک با قابليت غوطه وري در هنگام غواصي در مکان هاي دور افتاده 
يا منطقه اي با جريان قوي )مانند بخش جنوبي درياي سرخ، درياي شمال و يا در اطراف تنگه کومودو در اندونزي(، 

قابل توجه است.
يک )EPIRB (Emergency position indicating radio beacon  با استفاده از سيستم هاي ماهواره اي بين المللي 

موقعيت شما را به واحدهاي جستجو و نجات هشدار مي دهد.
يک )GMDSS (Global maritime distress safety system با استفاده از راديو VHF و 
موقعيت ياب ديجيتال جغرافيايي براي اطلاع رساني موقعيت شما به  کشتي هاي نزديک 

داراي راديو )تا فاصله 2 مايل دريايي( استفاده مي کند. 
استفاده از اين تجهيزات يک گزينه اختياري است، اما براي غواصان ماجراجو، تجربه اي 

بسيارخوب است. 
از  ارائه شده در مورد يک مدل جديد  مي توانيد براي اطلاعات بيشتر بررسي 

GMDSS، با عنوان Nautilus Lifeline را بخوانيد. 

شما چه نوع تجهيزات ايمني را در هنگام غواصي استفاده مي کنيد ؟ 
جيبهاي خالي BCD تان را با چه تجهيزات ايمني پرمي کنيد؟ 
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 Top 5 Winter Diving
Hotspots

٥ سايت غواصى برتر براى زمستان
غواصانِ  مى شوند،  گرم  منتظر فصل  و  كرده  جمع  را  خود  غواصى  وسايل  زمستان  در  غواصان  از  بسيارى  درحالكيه 
داراى مدرك دراى سوت براى غواصى در سايت هاى خارق العاده كه تعداد غواصان كمى را مى توان در آنها ديد آماده 

مىشوند. در اينجا ٥ مكانى را كه اين غواصان حتماً بايد در ليست خود داشته باشند معرفى مى كنيم:

درياى سفيد
به عنوان ىكي از بهترين سايت هاى غواصى در دنيا، درياى 
سفيد در روسيه غواصى هاىي چالش برانگيز و درعين حال 
لذت بخش را براى غواصانى كه آموزش ديده اند فراهم مى 
كند. دماى آب در زير يخ حدوداً ٢- درجه سانتى گراد است 
و هيچ نوشيدنى خنکی در پوست نارگيل بعد از غواصى انتظار 

شما را نخواهد كشيد. 
ولى اگر سورتمه سوارى، ديدن شفق قطبى و رد و بدل كردن 
لبخند با وال هاى بلوگا، جزء روياهاى شماست، بايد در تقويم 
خود ماه مارچ را علامت بزنيد. در هنگام تابستان، مى توانيد 

وال هاى ارُكا، بلوگا و كوسه گرين لند را مشاهده كنيد. 

قطب جنوب
زمستان در كره شمالى، يعنى تابستان در قطب جنوب! براى 
سفر به قاره اى كه كمترين ميزان بازديد را داشته خود را 
به  بزنيد كه كمتر غواصى  به سايت هاىي سر  و  كنيد  آماده 

آنجا رفته است. 
علاوه بر مناظر منحصر به فرد )هم روى زمين و هم زيرآب(، 
نیز  كنجكاو  پنگوئن  كي  يا  و  پلنگى  فك  كي  با  است  ممكن 

برخورد كنيد. 

 درياچه باكيال
درياچه باكيال در روسيه سرشار از شگفتى هاست. قديمى 
ترين و عميق ترين درياچه جهان است، و ىكي از شفاف ترين 
و  تا ٣٨ متر  تواند  درياچه ها در دنياست. شفافيت آن مى 
آب  از  درصد‏   ٢٠ حدوداً  درياچه  برسد.  هم  بيشتر  حتى  يا 
اى  نزده( كره زمين را تشيكل مى دهد و خانه  )يخ  شيرين 
از  جانوران،  و  گياهان  از  مختلف  نوع   ١٩٠٠ از  بيش  براى 

جمله فك هاى درياىي آب شيرين به حساب مى آيد. 

نروژ
نروژ  مغروق،  جسم  صدها  و  موجودات  از  غنى  آبهاىي  با 
سايتهاى فراوانى را براى غواصان آب سرد فراهم مى كند. 
كسانى كه در ماه ژانويه به آنجا سر مى زنند، امكان مشاهده 
وال هاى ارُكاى در حال مهاجرت را خواهند داشت، در آبى كه 

شفافيت آن به  ٣٠ متر و يا حتى بيشتر هم مى رسد. 
مغروق،  اجسام  در  غواصى  به  مندان  علاقه  بِرگن،  آبهاى  در 
مىتوانند در دو جسم مغروق مربوط به جنگ جهانى دوم كه از 
هم فاصله كمى دارند، غواصى كنند )كشتى بارى ١١٦ مترى 
فرندال و كشتى بخار ٣٠ مترى پارات(. سايت ديگرى هم به 
نام Lyngstolsvatnet وجود دارد كه به سرزمين موعود نروژ 

معروف است. 

قطب شمال
وال هاى كله خميده, ناروال، فك نوارى، و بلوگاها در قطب 
شمال انتظار شما را مى كشند. از طريق كانادا، گرين لند و يا 
آلاسكا مى توانيد به آنجا برويد، و حواستان باشد دوربينتان 
را فراموش نكنيد. شفافيت اغلب از ٤٠ متر هم عبور مكىند 

و اشكال يخى در زير آب، خارق العاده هستند. 

اگر قصد سفر به اين مناطق را داريد مطمئن شويد كه تمام 
سوت،  دراى  مانند  مناسب  پوشش  مخصوصاً  و  تجهيزات 
سرد،  آبهاى  مخصوص  رگلاتور  ضخيم،  زيرين  پوششهاى 
 ٧-١١( هود  همان  يا  و  غواصى  كلاه  و  دراى  هاى  دستكش 
ميلى متر( را همراه خود داشته و از همه مهم تر آموزش هاى 

لازم را ديده ايد.
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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.  

57 - سال چهارم، شماره11،  شهریور  ماه 56 - مجله تخصصی غواصان پارسی



غواصی آزاد،
                        ایمنی 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
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مقایسه غواصی آزاد با غواصی اسکوبا  

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.

61 - سال چهارم، شماره11،  شهریور  ماه 60 - مجله تخصصی غواصان پارسی

امین جدیدی
amin.diver22@yahoo.com



تکنیکال
از غواصی

نترسید!

درست در زمانكيه غواصى كي فعاليت خطرناك و ترسناك محسوب مى شد، گروه كوچىك از دايو مسترها 
)كمك مربيان( و مربيان از من خواستند كه براى غواصى در چشمه هاى آب گرم و غواصى در دهانه غارها 
با آنها همراه شوم. در آن زمان اين چشمه هاى آب گرم به نام “جينى” در فلورديدا واقع شده بود. آن 
اولين ماشينى كه خريدارى  مانند  باقى مانده، درست  به خوبى در خاطرم  غواصى ماجراجويانه همچنان 
مكىنيم! اين غواصان تكنكيال اوليه من را به دنياى خودشان دعوت كردند، درحالكيه من تنها كي غواص 

جوان معمولى با مهارت هاى شناورى خوب محسوب مى شدم.

آنها مربيانى فوق العاده بودند، من را راهنماىي كرده و به 
من آموزش دادند تا چگونه از طناب و قرقره و چراغ قوه 
استفاده كنم، چگونه از طريق نور با چراغ قوه علامت دهى 
كرده و ارتباط برقرار كنم، چگونگى به اشتراك گذاشتن 
اجتناب  )براى  غارها  در  اهميت شناورى  و  هواى مصرفى 
از به هم خوردن بستر(، و چگونگى محاسبه هواى مصرفى 
را به من آموختند. سه روز گذشت، و من بيشتر و بيشتر 
به غواصى در مكان هاىي كه كمتر كسى در آنها پا گذاشته 
بود، علاقه مند مى شدم. و همه به اين خاطر بود كه تمام 
فكر  كردم  مى  غواصى  آنها  با  كه  مربيانى  و  دايومسترها 

كردند كه من مهارت هاى شناورى خوبى دارم.
علاقه  ايجاد  در  مؤثرى  بسيار  نقش  من  اوليه  مربيان  آن 
در  غواصى  براى  تنها  نه  داشتند؛  غواصى  به  من  شديد 
ميان مرجانهاى بسيار زيبا، بلكه با تشويق من با پرسيدن 
سوالهاىي مانند: كشتى كجا غرق شده و چرا؟ اين چشمه 
من  در  را  علاقه  اين  آنها  آيند؟  مى  كجا  از  گرم  آب  هاى 
به سرتاسر جهان  و  آغاز شد  از فلوريدا  ايجاد كردند كه 

كشيده شد.

دارد.  اخلاقى  خصوصيات  كيسرى  به  نياز  مطمئناً  غواصى 
آنها  نيستند.  خودخواه  و  متبكر  خوب،  مربيان  و  غواصان 
در  را  فراگيرى  حس  و  هستند  بخش  الهام  و  سخاوتمند 
فرد بيدار مى كنند، حتى زمانكيه كه خود فرد از آن حس 
خبر ندارد. من نيز به شخصه بدون دعوت مربيان مشوق 

و بدون راهنماييهايشان، كي غواص تكنكيال نمى شدم.
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بسيارى از غواصان امروزه در صورت داشتن آموزش هاى مناسب، تواناىي كافى براى غواص تكنكيال شدن را دارند. مربيان 
و غواصان بسيارى با پيشينه هاى متفاوت هستند كه غواصى تكنكيال را آموزش مى دهند، درحالكيه آنهاكييه واقعا خوب 
هستند، مدام با غرور دست يافته ها و تواناييهايشان را به رخ ديگران نمى كشند و آنها را براى همه فرياد نمى زنند. اين 
غواصان در نسل بعدى انگيزه ايجاد مى كنند تا تلاش كنند بهترين غواصى كه مى توانند باشند، چه غواصيشان در كي سايت 

مرجانى ١٠ مترى باشد، و چه در كي جسم مغروق ٦٠ مترى بخواهند غواصى كنند. 
به عنوان عضوى از جامعه غواصان ما بايد همواره در حال يادگيرى و پيشرفت باشيم. ما بايد نماينده جامعه خود باشيم، چه 
غواص اسپورت و چه تكنكيال، بايد همان ميزان درك و همدلى براى آموزش غواصى به كار برده شود. بسيارى از مربيان با 

ميزان تجربيات متفاوت- اين وظيفه را به خوبى به انجام مى رسانند- ايجاد انگيزه و اعتماد به نفس در غواصان ديگر.

سبب  برخى  خودخواهانه  رفتار  ديگر،  طرفى  از 
طول  در  مشتاق  غواصان  از  بعضى  شدن  دلسرد 
ساليان شده است. در بسيارى از موارد من خود 
شاهد آن بودم كه مربيشان به آنها گفته كه پيش 
از شروع دوره تكنكيال بايد بيش از ٥٠٠ غوص، 
باشند.  داشته  فين  جت  و  العاده  فوق  شناورى 
درحالكيه اين مى تواند فرصت خوبى براى مربيان 
هدايت  و  خود  آموزش  و  راهنماىي  با  كه  باشد 
موجب  دارد،  كه  هدفى  جهت  در  غواص  درست 
تجربه در طول مسير  و كسب  اين غواصان  رشد 
شوند- نه اينكه فقط داشتن تعداد غوص و نوع 

فين ملاك باشد.
جامعه  در  ما  كه  است  چيزى  آخرين  خودخواهى 
غواصى به آن نياز داريم، همه بايد در كنار هم كار 
كنيم، و مروج ورزشمان باشيم، چه بخواهد براى 
غواصى كم عمق باشد، و چه غواصى طولانى در غار، 

غواصى عميق و يا اكتشاف سايت هاى مرجانى.

دارند،  تفاوتهاىي  تكنكيال  و  اسپورت  غواصى 
اكثر  ماندن.  تر  طولانى  و  رفتن  تر  عميق  مانند 
افرادى كه كنجكاو هستند و يا مى خواهند غواصى 
رفتارهاى  با  نبايد  ببينند  آموزش  را  تكنكيال 
از مربيان  نادرست مربيان دلزده شوند. بسيارى 
آرزوهاى  توانند  مى  كه  هستند  غواصى  مراكز  و 
تكنكيال  غواصى  كنند.  تبديل  حقيقت  به  را  آنها 
شانس  بايد  همه  ولى  نيست،  مناسب  همه  براى 
كيسانى براى انتخابهاى خود داشته باشند و نبايد 
توسط غواصانى كه خود را “ابرَ غواص” و قهرمان 
مىدانند و ازخود راضى هستند دلسرد شوند. هر 
مربى اى در جامعه غواصان بايد اعتماد به نفس، 
اشتياق و تمايل براى يادگيرى را در غواصان ديگر 
ايجاد كند. غواصى تكنكيال نياز به تعهد، آموزش 
و  جديد  هاى  ايده  قبول  برابر  در  بودن  باز  و 

خلاقانه دارد.
در نهايت بايد بدانيم كه افراد نادرست و بى اخلاق 
هم  ديگر  افراد  بسيارى  ولى  هست،  جا  همه  در 
وجود دارند كه همدل، مشوق و آماده به كمكند. 
در هر درجه اى از غواصى كه هستيم، بايد مراقب 
رفتار و ارتباطمان با غواصان ديگر باشيم و همواره 
در جهت پيشرفت و تشويق غواصان ديگر تلاش 
كنيم. و فراموش نكنيم كه همه ما براى ارتقاء به 

درجات بالاتر از مبتدى آغاز كرده ايم!
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ست سایدمانت ایکس دیپ - مدل کلاسیک

قهرمان خاموشِ غواصى هاى غار براى اكتشافاتى 
شگفت انگيز

وجود  خطا  براى  جاىي  هيچ  غار  در  غواصى  براى 
ندارد. مهارت ها و آمادگى غواصِ غار با جزييات و 
دقت خاصى همراه است. صدها ساعت آموزش و 
تمرينات هدفمند نياز است تا براى اكتشاف غارها 
آماده شويد. هيچ چيز را نبايد به شانس و يا اقبال 
واگذار كرد. تجهيزاتى كه در آن استفاده مى شود 
براى هر نوع موقعيتى بايد بتواند نيازهاى غواص 
سيستم  كه  است  همين  براى  كند.  برآورده  را 
ساليان  براى   ،Stealth 2.0 كلاسكي  سايدمانت 
در  غار  غواصان  بهترين  انتخاب  اولين  زيادى، 

اكتشافاتشان است.

STEALTH 2 CLASSIC BCD بى سى دى كلاسكي
همراه  به  يكلوگرمى،   ١٦ بالابرندگى  قدرت  از  اى  مجموعه 
است.  بالاىي  خلاقيت  نيازمند  براستى  مقاوم  لايه  دو  وينگ 
انتخاب موادى كه بتوانند در سختى غواصى هاى غار را تحمل 
سيستم  كي  در  اينها  همه  كردن  جمع  نيست.  ساده  كنند 
سايدمانت كه صاف و جمع و جور باشد، قابل تنظيم باشد و با 
سيستم هاى ديگر رقابت كند چالشى بود كه اكيس ديپ با 

رغبت آن را پذيرفت. 
در محيط غار، به خصوص در فضاهاى تنگ، اكيس ديپ فوق- 

العاده عمل مى كند.

سازگار با آناتومى شما
ىكي از فوايد غواصى سايدمانت، استريم لاين و صاف بودن 
بدن هنگام غواصى است. هر چيزى كه بيرون زده باشد و يا 
آويزان باشد خطر گير كردن را خواهد داشت، و ريسىك جدى 

براى ايمنى محسوب مى شود. 
را  جور  و  جمع  و  صاف  سيستم  كي   Stealth 2.0 طراحى 
در  بدنتان  است.  همخوان  شما  آناتومى  با  كه  كرده  ايجاد 
هر وضعيتى كه باشد، صرف نظر از اينكه چه مقدار گاز در 
در  بدنتان  با  وينگ  مركز  فاصله  باشيد،  داشته  وينگهايتان 

حداقل مىباشد.

به خوبى موقعيت وينگ را تنظيم كنيد
از آنجاكييه وينگ ٥ نقطه مستقل خود را براى سوار شدن 
دارد، شما مى توانيد دقيقا هركجا كه نياز است آن را ببنديد. 
جدا  يا  و  وصل  را  سيلندرها  هنگامكيه  غواصى  حين  در 
مكىنيد، يا سيلندرهاى استيج را در جاىي قرار مى دهيد و 
باز هم براى صاف قرار  يا اسكوتر را از خود جدا مى كنيد، 
گرفتن وينگ مى توانيد هر طور كه مى خواهيد آن را تنظيم 
كنيد. براى فضاهاى بسيار تنگ حتى مى توانيد به طور كامل 

آن را جدا كرده و پروفايل بدن خود را به حداقل برسانيد.
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همواره تحت كنترل، هرجا و همه جا
غواصى در اجسام مغروق و غارها، باعث مى شود 
و  عجيب  هاى  حالت  بعضى  در  بدنتان  كه وضعيت 
عبور  مسيرهاى  در  مخصوصاً  گيرد،  قرار  پيچشى 
بهتر،  عملكرد  و  ايمنى  براى  تنگ.  و  باركي  بسيار 
نياز است كه بتوانيد به شير تخليه سريع هوا از 
طريق هردو دستتان دسترسى داشته باشيد و گاز 
را در هر موقعيتى كه هستيد بتوانيد تخليه كنيد. 
قرار  مركز  در   Stealth 2.0 در  سريع  تخليه  شير 
گرفته، تا تضمين كند كه در هر جاىي و با هر كدام 
از دست ها كه مى خواهيد بتوانيد به آن دسترسى 
داشته باشيد. علاوه بر آن طورى قرار گرفته كه در 

شرايط خاص دچار ضربه و يا خرابى نشود.

هارنس Stealth 2.0 كي بنيان فوق العاده
اصطلاح “فراتر از محدوده ه فكر كردن”، معمولاً زياد استفاده مى شود، 
ولى براى ايجاد كي تغيير بزرگ در سيستم سايدمانت، اين دقيقاً كارى 
هاى  سيستم  از  بسيارى  كردن  آناليز  داديم.  مى  انجام  بايد  كه  بود 
موجودى كه در بازار وجود داشت، شروعِ كار بود. ما خيلى زود فهميديم 
سيستمى نياز است كه پيشگامانه باشد، چيزى كه هم در غار و هم آبهاى 

آزاد به خوبى عمل كند. 
و  بافت  از  استفاده  را دربرداشت.  تغييرات اساسى  اين   Stealth 2.0
دوخت هاىي با ضخامت ها و سختى هاى متفاوت به معناى احساس راحتى 
آناتومىكي  ساختار  كي  ايجاد  است.  بهتر  بودن  اندازه  و  كردن  بيشتر 
واقعى در هارنس، تجربه غواصى شما را لذتبخش مى كند. دى رينگ 
تغيير  با  كه  دهند  مى  را  اجازه  اين  كمرى،  تسمه  در  حركت  قابل  هاى 
شناورى سيلندر، بتوان موقعيت سيلندرها را كنترل كرد چيزى كه در 

طراحى Stealth 2.0 اوليه وجود داشت و از همان زمان ادامه دارد.

نهايت آزادى در حركت
و مركز سقل بدن  با اشكال متفاوت داريم، ولى محور چرخشى  بدنهاىي  ما  درحالكيه همه 
نسبت به نشانه هاى اختصاصى آناتومى، ثابت است. Stealth 2.0 دو قسمت مركزى دارد 
كه به عنوان محل اتصال تسمه هاى كمرى و شانه اى براى قرارگيرى سيستم وزنه مركزى 
عمل مى كنند. تنظيم هارنس اين امكان را فراهم مى كند كه اين دو بخش در محور چرخشى 
بدن قرار گيرند تا صرف نظر از وضعيت بدن در آب، هارنس دقيقاً در همان وضعيتى قرار 
مى گيرد كه شما تنظيم كرده ايد. سيستم وزنه مركزى مى تواند نسبت به قسمت پايينى 

حركت كند تا حداكثر راحتى و حداقل مقاومت را در آب ايجاد كند. 
تسمه هاى شانه اى حركتى نمى كنند، هنگامكيه بدن را مى چرخانيد مقاومتى را ايجاد نكرده 

و هيچ چيز جلوى آزادى حركت شما را نخواهد گرفت.

تنظيم كردن سريع و راحت
كي هارنس كي تكه را ممكن است نصف روز طول بكشد تا بتوان به طور مناسبى 
اندازه بدن كرد و معمولاً هم نياز به تنظيم دوباره بعد از غواصى دارد. از آنجاكييه 
مدل Stealth 2.0 داراى تنظيم كننده مستقل براى تسمه هاى شانه اى و كمرى 
است، اندازه كردنِ آن به طور خاص براى شما بسيار آسان و سريع است. تنظيم 
شانه ها بر روى موقعيت دى رينگ هاى كمر تأثيرى نمى گذارد، تنظيم تسمه بين 

پا نيز كه قابليت سُر خوردن از سه طرف را دارد، بسيار ساده است. 
مربيان و شاگردان، در دوره هاى سايدمانت زمان كمترى را صرف كرده و به جاى 

تنظيم مداوم تجهيزات خود، به غواصى مى پردازند.

بافت هارنس كه هدف آن اندازه بودن بهتر هارنس است
سه نوع بافت مختلف در اين مدل وجود دارد كه براى ايجاد بهترين عملكرد مورد نياز 

به كار برده شده اند: 
در تسمه كمر كي بافت محكم و سخت وجود دارد كه استفاده از آن و عملكرد دى- 
رينگ ها براى سوار شدن سيلندر را آسان تر مى كند. تسمه هاى شانه كه بافت نرم 
ترى دارند، راحتى، اندازه بودن و انعطاف پذيرى را افزايش مى دهند. تسمه بين پا 
كه بسيار انعطاف پذير و نرم است، تا سايش و اصطحكاك بر روى پوششى كه داريد 

را كاهش دهد. 
كي ايده ساده، و بسيار كارآمد.

بهترین سيستم وزنه دنيا
تقليد از كي چيز روشى است براى نشان دادن ستايش كردن آن. به همين دليل هم 
سيستم وزنه Stealth 2.0 بارها تكرار شده. وزنه هاى شما مى توانند دقيقاً در جاىي 
كه شما مى خواهيد تنظيم شوند، تا صرف نظر از اينكه كي وزنه يا ١٠ وزنه نياز داريد، 

ايجاد كي كنترل و بالانس بى نقص را تضمين كنند. 
بسيار انعطاف پذير، ظرفيت تحمل ١ يكلوگرم تا ٢٠ يكلو گرم و طراحى شده براى نگه 

داشتن ايمن و ثابت وزنه ها. به واقع كي سيستم جهانيست.

تنها آن وزنه اى را كه نياز داريد برداريد
غواصى در آبهاى سرد با دراى سوت و پوشش هاى زيرين ضخيم نيازمند ميزان زيادى وزنه است كه بسيارى از سيستم هاى 
سايدمانت براى جاى دادن آنها در سيستم مشكل دارند. اين باعث مى شود، مكانى كه وزنه را مى توانيد قرار دهيد محدود 

شود و آن كنترل و بالانسى را كه مناسب است، نتوانيد داشته باشيد. 
طراحى Stealth 2.0 مى تواند بهترين جايگيرى وزنه سربى ١ يكلوىي تا ٢٠ يكلوىي را به آسانى مديريت كند. چه در آبهاى يخ 
زده هستيد، و چه با شلوارك و تى شرت بخواهيد غواصى كنيد، سيستم وزنه به اندازه كافى انعطاف پذيرى دارد تا نيازهاى 

شما را به طور كامل برآورده كند.
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بالانس و كنترل بى نقص
انعطاف پذيرى طراحى سيستم وزنه در Stealth 2.0 طوريست كه اين امكان را 
فراهم مى كند تا شما متناسب با مركز سقل بدنتان مكان وزنه را تنظيم كنيد. 
جيب وزنه مركزى داراى درجه حركت قابل توجهى است، و بنابراين به خوبى 
مى تواند براى ايجاد تعادل در مكان مناسب قرار گيرد. درست مانند غواصى 
با سيلندر دوتاىي كه مى توان سيستم وزنه V شكل را در بهترين موقعيتش 

قرار داد. 
ايجاد بالانس و كنترلى بى نقص در هر نوع شكل و موقعيتى.

ايمنى جيب وزنه هوشمند
ها  وزنه  كردن  گم  عواقب  غار،  و  تكنكيال  غواصى  در 
بسيار سنگين تر از زماني است كه نياز به انداختن وزنه 
به فرد در سيستم  ها مىباشد. طراحى خلاقانه و منحصر 
وزنه Stealth 2.0 از گم كردن تصادفى وزنه ها جلوگيرى 

میكند. 
از  تا  گرفته  قرار  رويهم  اصلى  نوار  و  جانبى  نوارهاى 
بازشدن ناخواسته جيب، حتى هنگام برخورد با سقف غار 
به خوبى چفت  اگر جيب  يا جسم مغروق جلوگيرى كند.  و 
نشده باشد به آسانى قابل رؤيت بوده و به راحتى مى توان 

آن را تصحيح كرد، حتى زير آب.

تطبيق پذيرترين سيستم سايدمانت جهان
مدل Stealth2.0 را به راحتى مى توانيد 
آنروز  كه  با غواصى  متناسب  و  براى خود 
كنيد.  سازى  شخصى  بكنيد،  خواهيد  مى 
سيستم  تعدادى  كه  نيست  نيازى  ديگر 
هاى  غواصى  براى  را  متفاوت  تجهيزات  و 
كافيست  تنها  باشيد.  داشته  خود  مختلف 
بخش هاىي از Stealth را انتخاب كنيد كه 
خلق  شما  براى  را  سيستم  ترين  مناسب 
مى كند. مى توانيد كي غوص ترايمكيس 
عميق را در صبح، با دراى سوت و سيستم 
تكنكيالتان بزنيد، و سپس تنها در عرض 
و  تىك  سايدمانت  كي  با  تنها  دقيقه،   ١٠
دوربينتان براى انجام كي غوص تفريحى و 

كم عمق در مرجانها آماده شويد.
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