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هنگام غارنوردی چه نکاتی را باید رعایت کنیم؟

 سفر سفر  به دل سنگ ها  و صخره هابه دل سنگ ها  و صخره ها

انواع غارکدامند؟
پیمایش می کنند.و تنها غارنوردان حرفه ای آن را هستند که مناسب گردشگری نیست غارهای عمودی شبیه به چاه های عمیق غارهای افقی و غارهای عمودی تقسیم می کند. دسته بندی دیگر برای غارها داریم که آنها را به آبی و غارهای خشک. البته علاوه بر این ما 2 نوع که غارها به 2 دسته تقسیم می شوند؛ غارهای است پیمایش کنید، متفاوت است. چرا غارنوردی بسته به نوع غاری که قرار تهیه وسایل مورد نیاز 

آب ننوشید 
از آب هــای داخــل غــار  ننوشید. بسیاری از غارها، ۱
آب های غیرقابل نوشیدن 
دارند. خــوردن آنها ممکن اســت باعث 

مسمومیت شود.

دمای بدن تان را جدی بگیرید 
هنگام راهپیمایی درون غارها،   ســعی کنید کمتر بنشینید؛ 4
چرا که محیط غار خیس است و 
همین موضوع باعث خیس شدن لباس های تان و 
در نتیجه کم شدن دمای بدن می شود. باید مراقب 

دمای بدن خود باشید.

نفس عمیق بکشید 
ممکن اســت حین غارنوردی  فوبیــای تاریکــی و مناطــق ۷
زیرزمینی سراغ شما بیاید. در این 
مواقع حتما با راهنما صحبت کنید، نفس عمیق 
بکشید. سعی کنید همواره در مسیر به جاذبه ها  و 

زیبایی های غار توجه کنید.

دما را چک کنید
دمــا و وضعیت آب و هــوا را در  روزهای قبل و بعد از پیمایش غار ۳
بررســی کنید.درباره میزان بالا 
آمــدن آب درون غار تحقیق کنیــد. در فصول 
بارندگی از ورود به غارهای مستعد سیل، بپرهیزید.

جای محکم قدم بگذارید 
هر قدمی که برمی دارید از  محکم بودن جای پای تان ۲
مطمئن شــوید. بســتن 
گیره هــای مخصــوص روی کفش برای 

غارنوردی می تواند بسیار کارساز باشد.

وسایل اضافی نبرید! 
برخی وسایل را باید بیرون از غار  بگذاریــد. یکی از آنها ســوئیچ ۵
وسیله نقلیه تان است. کلیدها، 
 کیف پــول، مــدارک شناســایی و ســوئیچ 
ماشین تان را در جایی امن قرار دهید یا به فردی 

قابل اعتماد در بیرون بسپارید.

راهنما بگیرید 
بدون راهنما به هیچ عنوان  غارنــوردی نکنید. حتما با 8
راهنما پیمایش و هر نکته را 

که او می گوید، مو به مو اجرا کنید.

غار را بشناسید 
قبل از شــروع پیمایش، حتما  درباره غاری که قصد سفر به آن را ۶
دارید اطلاعات کسب کنید. در 
زمینه دهلیزها و دالان های آن، مقدار اکسیژن، 
میزان آب، راه های خــروج و ورود، موجودات و 

پرندگان و... تحقیق کنید.

زباله نریزید 
اگر گردشگران، به نظافت  درون غارها اهمیت ندهند، 9
این حفره های اعجاب انگیز 
به زباله دان های بــزرگ و کثیف تبدیل 
خواهد شد. پس درون غارها به هیچ وجه 

زباله ها را رها نکنید.

بعد از رسیدن به مقصد و هنگام حضور در غار رعایت یکسری نکات هم برای حفظ سلامت 
خودتان ضروری است هم برای بقای غار. پس با مدنظر قرار دادن این موارد بیشتر احتیاط کنید.

این کره خاکی سکونتگاهی پر رمز 
و راز است و کنجکاوی در اعماق 
زمین، سحرانگیز. بشــر از ابتدای آفرینش تا ابدیت از این کنجکاوی 
هیجان انگیز دست بردار نبوده و نیست. سفر به دل زمین و کنجکاوی در 
اعماق آن را می توان با غارنوردی تجربه کرد، گاهی می توان تا چند صدمتر 
و حتی چند کیلومتر از مسیر این حفره های تاریک و اسرارآمیز کوه ها و 

زمین، عبور کرد و در ناشناخته ها غوطه ور شد. اگر مشتاق هستید 
تصاویر تازه ای در ذهن تان ثبت کنید و هوای غارنوردی به سرتان 

زده، پس همین الان وقتش است که خودتان را تجهیز کنید.

محمدصادق خسروی علیا
کلاه و سرپوش

اولین و مهم ترین وسیله مورد نیاز شما یک کلاه ایمنی مخصوص 
غارنوردی است که روی آن چراغ قوه)هدلمپ یا هدلایت( هم 
نصب می شــود. برای زیر کلاه ایمنی خود، یک کلاه پشمی یا 

کلاهی که کل سر و گردن تان را بپوشاند، بردارید.

چراغ قوه اضافه
اصلا اهمیتی ندارد که قرار است چه مسافتی را تردد کنید، یادتان 
باشد حتما باید چراغ قوه خود را با شارژ کامل به درون غار ببرید. 
همچنین یک چراغ قوه اضافی با شــارژ کامل هم برای مواقع 

ضروری درون کوله پشتی همراه داشته باشید.

کفش مخصوص
معمولا محیط غارها مرطوب و گل آلود است و با سنگ های لغزنده 
و مسیرهای متفاوتی روبه رو می شوید، برای همین باید کفش های 
محکم با کفی لاستیکی بپوشــید. چکمه های کوهنوردی و 

کوهپیمایی هم برای این مقصد مناسب هستند.

لباس ضدآب
ممکن اســت درون غار با حوضچه های آب روبه رو شوید پس 
برای این مواقع لباس های نازک و سبکی که به راحتی خشک 
می شوند بردارید. لباس های نانو یا با الیاف مواد پلاستیکی هم 

مناسب هستند.

روپوش
یک پلیور یا سویشرت یا روپوشی گرم برای مواقعی که 
سردتان می شــود، لازم دارید. پس با انتخاب یک لباس 

می توانید در مواقع نیاز به خود یا همراه تان کمک کنید.

کیف کمری
یک کیف کمری کوچک به همراه داشته باشید تا چراغ قوه ها، 
باتری، داروها و دیگر اقلام ضروری را در آن قرار دهید. کیف یا 
کوله غارنوردی هم برای خشک نگه داشتن و حمل وسایل تان 

باید حتما به همراه داشته باشید.

جوراب مخصوص و دستکش
برای شروع غارنوردی، جوراب های پشــمی بپوشید. اما زمان 
وارد شدن در آب یا حضور در مناطق حساس، جوراب خود را با 
جوراب های مخصوص پیمایش غار عوض کنید. برای گرم نگه داشتن 

و جلوگیری از زخم شدن دستان تان نیز دستکش بپوشید.

کیف کمک های اولیه
لازم نیست همه اعضای یک گروه کیف کمک های اولیه کامل به 
همراه داشته باشند اما سعی کنید بعضی از لوازم ضروری را بردارید. 
یک باند کشی، چند چسب زخم، بتادین و دیگر لوازم پزشکی برای 

مداوای جراحت های کوچک و زخم ها درون کیف تان کافی است.

محافظ زانو و آرنج
برای محافظت از پاهــا و مخصوصا زانوهای تان، زانوبند، 
محافظ آرنج و محافظ زانو بپوشید. با این کار از برخورد 

دردآور با صخره ها پیشگیری می کنید.

لوازم اضطراری
حتما طناب مخصوص کوهنوردی، گیره ها و لنگر یا زنجیر 
به همراه داشته باشید. ممکن است هر اتفاقی رخ دهد که 

به این وسایل نیاز پیدا کنید.

غذا و نوشیدنی
دســت کم دو برابر نیازتان غذا و نوشــیدنی بردارید. 
تنقلات انرژی زا مثل آجیل ها و شکلات ها و از همه مهم تر 

نوشیدنی گرم بردارید.

چه وسایلی لازم است؟
فرقی ندارد؛ برای هر کدام از غارنوردی ها داشتن یکسری لوازم ضروری است. 
وسایلی که در ادامه معرفی کرده  ایم کامل ترین لوازم غارنوردی برای افرادی 

است که می خواهند به تازگی این نوع گردشگری را تجربه کنند.

آداب  غار پیمایی


