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1) Doğa Yürüyüşleri,Kampcılık ve Dağcılıkta malzeme listesi
a) Her tür etkinlik için 10 Temel malzeme :

1. Harita
2. Pusula
3. Güneş gözlüğü ve güneş kremi
4. Yedek yiyecek
5. Yedek giysi
6. Kafa lambası veya el feneri
7. İlk yardım malzemeleri
8. Kolay ateş yakma malzemesi
9. Kibrit (Su geçirmez bir kutu içinde)
10. Kesici alet
b) Gece konaklamalı faaliyetler için:

1. Sırt çantası ve yağmurluğu
2. Çadır ve cadır altı ortüsü
3. Uyku tulumu ve torbası
4. Mat 
5. Yer ile aranızda izolasyon sağlayan altlık
6. Ocak ve pişirme kapları
7. Bardak,çatal,kaşık
8. Yiyecek
9. Su kabı
10. Tamir seti
11. Dikiş seti
12. Ocak yakıtı ve aksesuarları
13. Temizlik bezi ve temizlik gereçleri
14. Alarmlı saat
15. Kamp giysileri
16. Kamp ayakkabısı veya terlik
17. Mum-yedek pil-yedek ampul
18. Düdük ve ayna gibi işaretleşme araçları
19. Böcek ilacı,ağrı kesici ve kas gevşetici tabletler, 
devamlı kullandığınız ilaçlar.
20. Tuvalet kağıdı
21. Ayak vurmaları için yapışkan bant.
22. Yedek ayakkabı bağı.
23. Bandana-Yemeni-Havlu
24. Bir parça naylon ip
25. Altimetre
26. GPS (Uydu aracılığıyla yer tesbit aracı)
27. Diş fırçası ve diş macunu
28. Çöp torbası

c) Giysiler

1. Bot veya yürüyüş ayakkabısı
2. Çorap ve yedekleri
3. Uygun özelliklerde iç giysi ve yedekleri
4. Sentetik veya yün, Uzun kollu yalıtıcı gomlek ve 
pantolon,
5. Mevsim koşullarına uygun giysiler
6. Yağmur ceketi ve pantalonu
7. Panço tipi yağmurluk
8. Şapka-Bere ve balaklava yün veya sentetik
9. Mevsim koşullarına uygun eldiven ve koruması
10. Tozluk

d) Buzul ve kış faaliyetleri için:

1. Krampon,karabinler,Alt ve Üst emniyet 
kemerleri,pursik ipleri,kurtarma makarası
2. Sıcak Tutacak giysiler,üst eldiven,yün çorap,yalıtıcı 
ceket,salopet pantolon,uzun iç giysi
3. Tırmanış ipi,kar gözlüğü,kar küreği,kar 
testeresi,Kazma,Tozluk,hedik veya kayak,kask, plastik 
ayakkabı.
4. Çığ kurtarma ve arama cihazı,çığ sondası,kar 
kazığı,plaka ve buz vidaları,ekspres bant
5. El ısıtıcı sobalar,termos şişeler
6. Ekibin ilk yardım seti

e) Kaya tırmanışı için gerekli malzemeler

1. Kask
2. Emniyet kemeri,karabinler, ekspres bantlar
3. İp inişi emniyet alma aracı
4. Deri emniyet eldiveni,pursik ipleri
5. Tırmanış ipi
6. Askı ve malzemeler,takozlar,stoperler vb…
7. Takoz temizleme çubuğu
8. Kaya tırmanıs ayakkabıları
9. Tebeşir tozu
2) Klimatizasyon / Vücudun Yüksek İrtifaya Alışması

a) klimatizasyon:  "Yüksek irtifaya uyum" demektir. 

Dağlara çıkıldığında organizma , daha önce böyle bir yükseklikte bulunmamış ise oksijen azlığı, hava basıncı düşüklüğü, ışınlar ve farklı aerosoller gibi tanımadığı birçok ekolojik etkenlerle karşı karşıya gelir. Bunlar ortama alışmamış vücutta hastalığa kadar giden birçok değişikliklere yol açar. 

Meydana gelen klinik tabloya "A-klimatizasyon yokluğu " veya "A-klimatizasyon yetersizliği" denir.

Böyle bir durumda olan dağcı, zirveye ulaşamaz veya hastalanarak geri döner.

Dağlara çıkış veya inişte dağcının yorgun, perişan ve zayıflamış olması tabii bir durum veya faaliyetin gerektirdiği olağan bir tablo değildir.Bütün bunlar a-klimatizasyon eksikliğinin bir sonucu olup modern dağcılık kavramıyla bağdaşmaz ve dağcının bilgisiz olduğunu gösterir.Eğer dağcı a-klimatize olursa faaliyet sırasında önemli bir yorgunluk duymaz ve hastalanmadan, zayıflamadan keza zinde olarak döner..

Çoğu zaman başarısızlıktan ve kazaların birçoğundan a-klimatizasyon yetersizliği sorumludur. 

b) klimatizasyon şu yollardan sağlanır: 

Dağa gitmeden önce antrenman: 
Bundan maksat kalp ve solunum rezervini geliştirmek keza bacak kaslarını inişe alıştırmaktır. Talimin esası kalbi ve akciğerleri azami derecede çalıştıracak şekilde bir çaba sarf etmektir.Bunun için kısa zamanda yormayan veya uzun koşular gibi antrenmanların dağcılıkta o derece önemi yoktur.Dolayısıyla "Kısa zamanda kalp ve akciğerleri azami derecede yoran" antrenman şekillerini tercih etmekte ve şu yollara başvurmaktayız:. 

1- Çok katlı binaların merdivenlerinin koşarak çıkılması..
2- Ağır çanta ile yokuş çıkılması veya tepelere tırmanılması..
3- Yokuş yukarı koşular..
4- Bisiklet sürme.Talim engele karşı pedal çevirme ve yokuş yukarı sürme şeklinde olmalıdır..
5- Hipobarik odalarda kalma…
Bu şekil antrenmanların haftada iki defadan daha az olmaması gerekir..

Bacak kaslarının inişe alıştırılması için de haftada iki kez çömelerek zıplama talimi yapmaktayız. (Her defasında 100 kez zıplanması yeterlidir).

Dağda oksijen ve basınç azlığına alışma:

A-klimatizasyonun en önemli devresi olup şu kurallardan hareket edilir:

a) Aşağılarda ağır yük taşınması: Kural olarak aşağı seviyelerde ağır bir çanta taşınır ve yük kamptan kampa azaltılır.Bunun için yükün aşağılarda hayvanlarla taşıtılması ve sırt çantasının ancak hayvanın çıkamadığı seviyelerde alınması yanlıştır.(Hayvanlar ancak yedek malzeme ve yükü taşımak için kullanılır)..

b) Yükseğe çıkıldıktan veya yüksekte kamp kurulduktan sonra aşağı inilmesi. Bir kamp yerinde iken yüklü olarak daha yüksek bir seviyeye yüklü olarak çıkılması ve burada kamp kurularak bir gece kaldıktan sonra aşağı kampa inilmesidir (Bazen de akut dağ hastalığının belirtileri baş gösterdiğinden kamp malzemesi bu seviyede bırakılır ve aynı günü aşağı inilir). Bunun bir faydası da yukarılara yiyecek, yakıt ve malzeme taşımasını kolaylaştırmasıdır. Çünkü çanta çok ağır olacağı ve aşırı çaba akut dağ hastalığına yol açacağı için bunların bir defada yukarı çıkılması hem mümkün hem de doğru değildir. Her çıkışta bir miktar yük taşınmakla üst kampların malzemesi de yukarı götürülmüş olur.
Bu şekilde mekik dokurcasına birkaç kamp çıkıldıktan sonra temel kampa ya da iyice aşağılara inilir ve burada birkaç gün dinlendikten sonra nihai çıkışa geçilir.Bu usul, çok zaman alırsa da gayet gerekli ve yararlıdır.Çünkü yüksekte vücutta husule gelen değişikliklerin geçmesi aşağılara inilmesini ve burada bir süre beklenilmesini gerektirir.Ne kadar çok yükseğe çıkılmışsa o kadar aşağılara inilmesi burada o kadar uzun bir süre dinlenilmesi gerekir.Çok yükseklerde husule gelen değişikliklerin tümü bir veya iki kamp aşağı inilmekle ve bu seviyelerde birer gün kalınmakla geçmez..
(Bunlar kalıcı değil geçici çözümlerdir.). Dolayısıyla temel kampa inilmesi gerekir.Bunun bir faydası da yeşillik görülmesidir.Çünkü bunun dağcının ruhi durumunu çok düzelttiği ve a-klimatizasyonda büyük bir rol oynadığı tespit edilmiştir..

Gözlemlerimize göre çok yüksekten ne kadar aşağılara inilirse, iştah, mayhoşlara istek ve susuzluk duygusu o kadar artmaktadır. Öyle ki insan doymak nedir bilmiyor. Bu olay yüksek irtifada zorla çok sıvı alınmasına ve iştahı açık olanlarda yeterince yenmesine rağmen boşalan besin ve sıvı depolarının bir türlü doldurulamadığını, ortaya koyar (Temel kampta böylece uzun süreli dinlenme ve yeme içme adeta otomobilin bakımının yapılmasına, yağ ve benzin depolarının doldurulmasına benzer). 

Vücuttaki değişikliklerin kaybolması ve özellikle tutulan suyun atılması temel kampta günlerce durulmasını gerektirir, çünkü olay yavaş seyreder. Bunun bir "zaman kaybı" gibi telakki edilmemesi ve çok aşağılara inip çıkmaktan üşenilmemesi gerekli, çünkü hem gereklidir hem de dinlendikten sonra çıkış çok kolaylaşır ve dağcı "Üşenmenin" yersiz olduğunu görür. Temel kampta kaç gün kalınacağı kesin olarak söylenmemekte beraber bunun birkaç günden az olmaması gerekir. İhtimal, bu süre yüksek kamplarda geçen süre kadar olmalıdır.
c) Kamp yerinde antrenman: Yüksekte bir kamp kurulduktan sonra burada bir gün veya daha fazla kalındığında çadırda durmamak, çıkıp gezinmek ve civardaki tepelere çıkış yapmak gerekir.Ancak buz yarıkları karla örtüldüğü için bunların içine düşmek tehlikesi vardır.Dolayısıyla birkaç kişinin birlikte ve birbirine bağlı olarak dolaşması gerekir..


c) klimatizasyon yetersizliği:

Bunun belirtileri akut dağ hastalığının belirtileridir. Ayrıca aşağıdaki bulguların tespit edilememesi de a-klimatizasyonun yetersiz olduğunu gösterir.

A-klimatizasyon belirtileri:
Dağda çıkış yapmakta olan bir dağcının a-klimatize olduğu şunlardan veya aşağıdaki testlerden belli olur:
1- Kısa bir dinlenme ile nabzın ve solunumun normale dönmesi..
2- Yürüyüş sırasında konuşabilme, ıslık çalabilme ve az da olsa şarkı söyleyebilme (Bunlar solunum rezervinin iyi olduğunu ifade eder).
3- İştahın mevcudiyeti.Fevkalade ve sabit bir a-klimatizasyon belirtisidir.Bunun derecesi ile a-klimatizasyon derecesi arasında doğru orantı vardır..
4- Tabii uyku (ilaçsız uyuyabilme) ve rüya görülmesi. Bilhassa rüyada şehvet duygularının mevcudiyeti çok önemli bir a-klimatizasyon belirtisidir. 
5- Uyanıkken şehvet duygularının varlığı. Çok yükseklerden temel kampa indikten sonra nihai çıkışa geçmeden önce yeterince
a-klimatizasyon sağlanıp sağlanmadığı tansiyon ve nabız testi yapılmak suretiyle anlaşılır.

Diğer Hususlar:

Yüksek irtifaya a-klimatizasyon devamlı olarak yüksekte kalmayı gerektirir.Başka bir deyimle kısa süre yüksekte kalınması önemli bir a-klimatizasyon sağlamaz..

A-klimatizasyon, kazanıldığı süre kadar bir sürede kaybedilir..

A-klimatize bir kişinin deniz seviyesine inerek burada birkaç gün geçirmesi a-klimatizasyondan önemli bir şey kaybettirmez.Ancak bir hafta veya daha uzun süre yüksek irtifada bulunulması müteakip yıllarda yapılan çıkışları kolaylaştırır..

UYARI

Doğa sporları her açıdan hayati tehlike ve risk içerir. Sizlerle paylaşılan bu bilgiler sadece okumak amaçlıdır. Yapılan sporların sonucunda ortaya çıkabilecek herhangi bir durumdan site veya postayı gönderen sorumlu tutulamaz. Meydana gelebilecek her türlü aksilik sporu yapan kişinin inisiyatifindedir.

3) Doğa Sporları yapanların, dağ hastalıklarına yakalanmaması için;  


1. Sinüzit hastalığı olanların yüksek tırmanışlara gitmemesi. 
2. Metodik nefese uygun tırmanma ritmini yakalamak . 
3. Nefes almalar zorlaştıkça tam istirahat.
4. Her 20 – 30 dakikada 1 - 2 bardak su içmek .
5. Kan şekerinin ani yükselmesini önlemek için basit şekerler yerine incir , kuru üzüm , kaysı , kurudut, hurma keçiboynuzu gibi enerji verici yiyecekleri yemek 
6. Program dahilinde aklimatize olmak .
7. Beslenmeye dikkat etmek .
8. Şayet hastalık belirtileri başlıyor ise rakım düşürmek.
9. Hastalığın başladığı noktaya, sendeleme geçidi denilmektedir . 
10. Oksijen borçlanmasına girmeden yürümek için ;

• Adımlar kısa ve yavaş olmalıdır .

• Nefes almalar sıklaştıkça ve yorulmalar artıkça yürüyüş temposu düşürülmelidir .
• Baton kulanılarak ayakların üzerine binen vücut ağırlığını düşürülmelidir . Baton iyi kulanıldığında, taşınan ağırliği 1/3 oranında düşürmektedir .
• Nefes alma zorlaştıkça akciğerlerde biriken karbondioksitin dışarı atılması için derin derin solumak gereklidir 

Doğa Sporlarında sıvı alımı;

Doğa sporlarında susuzluk ; vücutda yapım ve yıkım süreçlerinin başlamasında en önemli etkendir.
Vücudun yaklaşık % 60 ’ ı tuzlu sudan oluşmaktadır.
Vücudumuzdan bir gün içinde ; 
• deriden 500 cc, 
• akciğerden 300cc, 
• böbrekten 1500 cc , 
• barsaktan 200 cc olmak uzere toplam 2.500 cc su atılır.
atılan suyun yaklaşık olarak,
• 1500 cc’si doğrudan içeceklerden 
• 1000 cc’si besinlerden temin edilir.
vücut tarafından alınan su ; 
• eklemlerin yağlanmasında , 
• kanın akışkanlığının sağlanmasında , 
• alınan besinlerin yakılmasında , 
• beyin ve diğer hayati organlara oksijen taşınmasında , 
• hücrelerin nemli kalmasında , 
• ısı balansında kulanılmaktadır .
Su ve sıvı ihtiyacımızı ; susadığımız zaman değil de , her 20 –30 dakikada , ağız dolusu ( 3 yudum ) su içerek karşılamak en doğru yöntemdir. 
Vücutda meydana gelecek bir sıvı kaybının ;
• % 3 ’ ü ; fiziksel performansın kayıbına.
• % 5 ’ i ; konsantrasyon bozukluğuna.
• % 8 ’ i ; baş dönmesi , ve aşırı yorgunluğa . 
• % 10 ‘ u ve fazlası ; kas spazmı , aşırı yorgunluk , dolaşım ve böbrek fonksiyonlarının bozulmasına yol açar .
sıvı kaybının belirtileri :
• Ağız , dil , boğaz yanar ve kurur .
• Yutkunmak güçleşir .
• Bayılma nöbetleri , aşırı baş ağrısı ve baş dönmesi oluşur .
• Kusmalı yada kusmasız midde bulantıları oluşur .
• Aşırı yorgunluk ve güçsüzlük hissedilir .
• Adelelerde kramplar meydana gelir . 
• Beslenirken alınan gıda uzun zaman ağızda çiğnenmesine rağmen yutmada zorluk çekilir .
• Yeterli derecede idrar yapmılmaz .
• İdrarın rengi, normal renginden daha koyu olur ve yapılan idrar miktarında düşme olur .
Bu belirtiler vücutta sıvı miktarının azaldığını gösterir .Böyle anlarda elektrolit yönünden zengin sıvı takviyesi gerekli.
4) Doğa Yürüyüşü program hazırlama ilkeleri;

1. Doğa yürüyüşlerimiz için hareket saatimiz saat 08.00 olup, hareket yerimiz ise KONAK Sakıp sabancı Kültür Merkezi önüdür.

2. Doğa Yürüyüşlerimize katılacak olan sporcuların, Her Perşembe Günü Mesai saati bitimine kadar kesin rezervasyon yaptırmaları durumunda Ferdi Kaza sigorta poliçeleri yapılır. Cuma, Cumartesi yapılan rezervasyonlar için veya hareket saatinde faaliyete katılma durumunda Sigorta işlemi gerçekleşmez. Bu durumdaki katılımcılar, vuku bulacak bir kaza durumunda herhangi bir hak talep edemez.

3. Etkinliklere katılmak tamamen isteğe bağlı olup, gerek ulaşım, gerekse etkinlik esnasında meydana gelebilecek kazalardan dolayı etkinliğin rehber ve organizatörlerinin hiçbir cezai ve hukuki sorumlulukları bulunmamaktadır. Faaliyete katılan her sporcu bunu biliyor ve kabul etmiş sayılır.

4. Çevreci ve korumacı bir kimlik ile faaliyet düzenlediğimiz bölgelerin bitki dokusu ve hayvan çeşitliliğine, kültürel değerlerine ve insanına saygı duyar, görüntü hariç hiç bir şey almayız. (taş, çiçek, ağaç fidanı, bitki yumrusu, vb…gibi ), hiçbir şey de bırakmayız. Doğaya zarar verecek hiç bir etkinlikte bulunmayız. Yöre insanlarının gelenek ve göreneklerine aykırı ve yörenin özgün yapısına zarar verecek davranışlardan kaçınırız. Faaliyet düzenlediğimiz bölgelerin insanlarına artı değer yaratmak için gerekli çabayı harcarız.

5. Katılımcı, sporcu, dostlarımızla birlikte zamanın çok önemli olduğunu bilir ve programda belirtilen zamanlamaya uyarız.

6. Doğada yapılacak sportif aktivitelerin RİSK’ li olduğunu bilir, bu riski minimuma indirmek için faaliyet rehberlerinin talimatlarına hiç itirazsız riayet ederiz.

7. Servis araçlarımızda Koltuk rezervasyonu yapılmamaktadır.”Erken gelen oturur” prensibi uygulanır.

8. Astım, Kalp yetmezliği, Epilepsi, Tansiyon gibi sağlık problemleri olan ve sürekli ilaç kullanan dostlarımızın, habersiz ve bilgi vermeden, Doğada sportif faaliyetlere katılmaları sonucu oluşabilecek olumsuzluklar, kendileri kadar bizi de üzer. Bu durumda olan arkadaşlarımızın önce Doktorları ile sonra da faaliyet rehberi ile görüşmelerinde kesin fayda vardır. 

9. Doğadaki doğal su kaynaklarının kirletilmemesi ve zarar görmemesi için azami özen gösterir ve gerekli tedbirleri alırız.

10. Yaban hayatına saygılıyız. Doğada yaşayan hayvanların alışkınlıklarını değiştirecek etkinliklerde bulunmayız.

11. Doğada zorunlu haller dışında ateş yakmayız. Ateş yakmak zorunda kaldığımız takdirde daha önceden ateş yakılmış yerlerde yakmaya özen gösteririz. Bölgeyi terk etmeden önce de, yaktığımız ateşin söndüğünden emin olur ve bölgeyi öyle terk ederiz.

12. Faaliyetlerimiz esnasında mümkün olduğunca çöp üretmemeye özen gösterir, ürettiğimiz çöpleri de yanımızda getirdiğimiz çöp torbalarında şehre kadar taşırız.

13. Doğada yapılan her türlü sportif aktivitenin ne kendimizle, ne de arkadaşlarımızla asla bir yarış olmadığını bilir, yaptığımız faaliyetin tamamen bir ekip çalışması olduğunu, dolayısıyla da ekip uyumu prensibine riayet etmemiz gerektiğini unutmaz, rehberin önüne geçmez, grubun yürüyüş temposuna uyarız…

14. “Birlikte geldik birlikte döneriz” kuralını unutmadan, Yürüyüş esnasında ve molalarda rehbere haber vermeden gruptan ayrılmayız. Bencil davranmaz, Kişisel sorunlarımızı başkalarına yansıtmayız. Grup içinde diğer katılımcılar ile yardımlaşırız.

15. Doğa yürüyüşleri veya doğada yaptığımız her türlü faaliyet esnasında, mümkün olduğunca önceden kullanılmış patikalardan ve tek sıra haline yürürüz. Dağınık yürüyerek çevredeki bitkilerin gelişimini engellemeyiz…

16. Etkinliklerimiz her türlü hava koşullarında yapıldığı ve iptal söz konusu olmadığı için, iklim koşullarına uygun giysi, malzeme, yeteri kadar yiyecek ve içecek ihtiyaçlarımızı yanımızda bulundururuz. Bu konularda rehberimizin bilgisine başvurur ve tavsiyelerini dikkate alırız.

17. Aktivite programlarımızı titizlikle hazırlar ve olağanüstü koşullar dışında programlarımızı aynen uygularız. Araştırmacı ve geliştirmeciyiz. Kültürel ve doğal zenginliği olan ancak henüz bilinmeyen bölgelerin potansiyellerini ortaya çıkartır ve bu bölgelerde de faaliyetler organize ederiz. 

18. Rehberlerimizi konularında uzman ve yöreyi iyi bilen profesyonel kişiler arasından seçeriz.

19. Faaliyetlerimizin sistemli ve düzenli olması, katılımcılarımızın da keyifli ve sorunsuz faaliyetler gerçekleştirmesi için gereken önlemleri alır, sportif faaliyetler dışında sosyal faaliyetlerde de bir araya gelebilmek için gerekli çaba ve gayreti gösteririz.

5) Doğa Yürüyüşü ve Güvenlik; 

Güvenli bir doğa yürüyüşü yapmak, aşağıda belirtilen ilkelere uyularak daha zevkli hale getirilebilir:

1. Planlar, harita ve krokiler üzerinde not edilmeli, harita ve pusula kullanılması öğrenilmelidir
2. Tamamen, olgunlaşmadan büyük etkinliklere katılmamalı, aşamalı olarak ilerlenmelidir.
3. Yeterli tecrübe kazanana kadar başkalarının rehberliğinde hareket edilmelidir.
4. En kötü koşullar ve olaylarla karşılaşılacakmış gibi malzeme ve önlem alınmalıdır.
5. Hazırlanmak için zaman ayrılmalı, düzenli hareket edilmeli, zaman boşa harcanmamalıdır.
6. Hava gözlenmeli, çok kısa zamanda değişeceği göz önüne alınmalı, geri dönmek için acele edilmemelidir.
7. Kaybolma olursa telaşa kapılmamalı, yer saptanıp sakince dönülmelidir.
8. Taş atılmamalı ve kaya yuvarlamaktan kaçınılmalıdır.
9. Giderken, yer, zaman, dönüş tarihi ilgili yerlere bildirilmeli, dönüşte de haber verilmelidir.
10. Gerektiğinde dönmesini bilmek ise önemli bir olgudur. Bu tedbirler yer, zaman ve yürüyüş tipine göre çoğaltılabilir. Ancak, etkinliği fazla kırtasiyeye boğmakta gereksizdir.



Doğadaki Belli Başlı Tehlikeler

1. Kişisel Hatalar

a) Fizik ve moral eksikliği.
b) Teknik ve deneyim eksikliği.
c) Antrenman eksikliği.
d) Kötü malzeme.
e) Düşme.
f) Hastalık

2. Doğanın Meydana Getirdiği Tehlikeler:

a) Taş-kaya düşmesi.
b) Taş ve kar çığları.
c) Kar bloğu.
d) Şimşekli fırtınalar, yıldırım düşmesi, heyelan ve diğer bu türdeki tehlikeler.
e) Sis
f) Soğuk
g) Karanlık

Tehlikeyi sezmek, hazırlıklı olmak ve ona karşı tedbir almak risk faktörünü azaltacaktır. Bu da kişisel ve örgütsel yardımı gerektirmektedir. Her ne olursa olsun güvenlik ilkeleri ışığında hareket edilmeli, ilk yardım ve kurtarma konularında temel olarak bilgi sahibi olunmalıdır. Rehber ve eğiticilerin ise bu konuları çok iyi bilmeleri gerekmektedir.

6) Doğa yürüyüşleri ve dağcılıkta “Barometre” kullanımı; 

Havanın nasıl olacağı herhalde en çok sorulan sorulardan biridir.

Lokal hava tahmini yapabilmek için, barometreden okunan değer kadar, değer değişiklikleri ve bu değişikliğin hızı da cok önemlidir. Hemen her mekanik barometrede değeri gösteren barometre iğnesi(göstergesi) dışında elle çevrilebilen ikinci bir iğne bulunur. Bu iğne ayarlanarak değer gösteren iğnenin üzerine getirilir ve bir zaman sonra oluşan değişiklik (basınçtaki yükselme ya da alçalma) hakkında fikir edinmenizi sağlar. 

(Mekanik barometreleri kadran camlarına parmak ucunuzla kapı çalar tarzda tıkladıktan sonra okuyun.) 

Doğru tahminde bulunabilmek için barometre yanında, termometre ve higrometre de bulundurmak fayda sağlar. Piyasada tek tek bulunabildiği gibi üçünün birarada bulunduğu cihazlar oldukça yaygındır. Her üçünün birarada bulunduğu ve hem basınç, hem sıcaklık, hem de nemin kaydının tutulduğu elektronik bir cihaz'a ek olarak mekanik tiplerin birlikte kullanılması en iyisidir. 

Meteoroloji istasyonlarının yayınlarını takip ederek bu sualin cevabının öğrenilebileceği muhakkaktır.Doğa sporcuları, dağcılar veya doğada açık alanda sportif bir faaliyet için bulunanlar, meteoroloji bültenlerini dinlemek ve yararlanmakla beraber, yine de barometre ve termometrelerini yanlarından ayırmazlar.Bu aletlerin işaretlerinden ve senelerce ufka bakan gözlerin alışkanlığı ve bilgisi ile de "hava nasıl olacak?" sorusunu cevaplandırmaya çalışırlar.

Bu yazıda, barometre ve termometreye bakarak sonucun nasıl çıkarılabileceğine dair bir cetvel ve gökyüzü, güneş ve ay görünüşünden tahmin için ne şekilde yararlanabilneceğine veya bu görünüşlerin havanın nasıl olacağına, ne gibi bir anlam ifade edeceğine dair bilgi verilmeye çalışılacaktır

1- Barometrenin düşmesi, Termometrenin yükselmesi Lodos, Kıble, Keşişleme gibi Güney Rüzgarlarının esmesine isaret eder. 

2- Barometrenin çok yükselişi ve Termometrenin düşüşü Poyraz, Yıldız, Karayel gibi Kuzey Rüzgarlarıyla sonuçlanır.

3- Normal atmosfer basıncı olan 1013 milibar'a nazaran barometrenin yavaş yükselişi veya alçalışı devamlı ve sakin havaya işaret eder. 

4- Barometrenin birden düşüşünden sonra süratle yükselmesi fırtına geleceğini gösterir.

5- Hava Kuzey'den eserken Barometre süratle yükselirse fırtına gelecektir.

6- Hava Kuzey'den eserken Termometre sabit kalır, Barometre yükselirse yağmur yağacaktır.

7- Hava Güney'den eserken Barometre süratle yükselirse Kuzey rüzgarları ve fırtınanın geldiğini gösterir.

8- Barometre yükselir, Termometre sabit kalırsa, bu esnada gökyüzü bulutlarla kapalı ise yağmurla karışık Kuzey rüzgarları getirir. 

9- Herhangi bir rüzgar eserken Barometre düşer, Termometre yükselirse rüzgar güneyden beklenir. 

10-Barometre ve Termometre beraber düşer ise Lodos ile beraber yağmur beklenir.

11-Kışın Gündogusu ve Poyraz rüzgarları eserken barometre pek fazla yükselirse soguk hava, kar bazen de yagmur getirir. 

12-Yagmur kesildikten sonra barometre yükselirse havanın soğuyacağı anlaşılır.

Büyük yükseliş (veya düşüş) : 3 saatte 8-10 milibar (mb) veya daha fazla
Hızlı Yükseliş (vaye düşüş) : 3 saatte 6-8 milibar(mb)
Orta yükseliş (veya düşüş ) : 3 saatte 3-6 milibar(mb)
Yavaş yükseliş (veya düşüş) : 3 saatte 3 milibar(mb) ve daha az


Güneş Batarken:

* Bal renkli gökyüzü güzel havaya,
* Tatlı kırmızı renk iyi havaya,
* Hafif sarı gökyüzü rutubet ve yağmura,
* Pembe ve fıstık rengi şiddetli fırtına ve yağmura,
* Güneş kırmızı olarak batarsa rüzgar çıkacağına alamettir.

Güneş Doğarken:

* Güneş dumanlı görünüyorsa fırtınaya,
* Güneşin doğarken kırmızı olması ve yükseldikçe 
donuklaşması şiddetli yağmura,
* Kızıl renkli gökyüzü yağmur veya rüzgara alamettir.


Ayın Görünüşü:

* Ay hilal halindeyken kırmızı görünmesi şiddetli yağmura,
* Ay doğarken kırmızı görünmesi fırışka rüzgara (saatte 20 
deniz mili)
* Ayın fazla parlak görünmesi fırtınaya,
* Ayın fazla kırmızı veya donuk ve dumanlı görünmrsi 
yağmura,
* Sakin havada hale görünmesi rüzgar çıkacağına,
* Hale küçük olursa kısa zaman sonra fırtına çıkacağına,
* Hale büyük olursa fırtınanın yaklaşık 4-5 saat sonra 
çıkacağına,
* Hale ile birlikte ufukta alçak siyah bulutlar görülürse şiddetli 
fırtınaya alamettir.

Gökyüzü ve Deniz:

* Gece gökyüzünde beyazlık havanın iyi olacağına,
* Denizin koyu yeşil görünmesi (bitkisel kökenli yeşillik değil) 
havanın sertleşeceğine,
* Denizin ayna gibi parlak görünmesi fırtınaya,
* Yağmurdan sonra kuzey rüzgarı çıkması güzel havaya,
* Gece sis ve ciğ olması güzel havaya alamettir.

7) Hipotermi Nedir ?


Soğuktan kaynaklanan en yaygın iki rahatsızlık, hipotermi ve lokal donmalardır. Hipotermi vücut iç ısısının normalin altına düşmesidir.Lokal donma, vücudun belli bir bölgesindeki hücrelerin donmasıdır. Bu rahatsızlıkların önlenebilmesi ve giderilebilmesi için öncelikle ısının nasıl üretilip kaybedildiğini ve insan vücudunun soğuğa karşı tepkilerini bilmek gerekir.

Isı aşağıdaki yollarla kazanılır ya da kaybedilir:

- Radyasyon
- Buharlaşma
- Konveksiyon
- Kondüksiyon 



a) Radyasyon

Normal bir ısıda, vücudun en çok ısı kaybettiği yol olan radyasyon, bir tür direk enerji aktarımıdır. Isı kayıbı, ten ile atmosfer ve diğer objelerin arasındak ısı farkından oluşur. Dış çevre soğudukça radyasyon yoluyla kaybedilen ısı da artar.Çevre sıcaklığının tenin yüzey ısısından farklı olduğu durumlarda vücut radyasyon yoluyla ısı kazanır ya da kaybeder. Sıcak havalarda radyasyon yoluyla ısı kaybedilememesi sıcaktan kaynaklanan rahatsızlıklara sebep olabilir .
Giyimin radyasyon yoluyla ısı kaybına etkisi çok azdır. Isı radyasyon yoluyla önce giysiye daha sonra da atmosfere geçer. Radyan ısı kayıbı sadece çok soğuk havalarda önem kazanır (-29°C -35°C). Eğer giyim ile diğer yollardan kaybedilen ısı azaltılırsa bu sıcaklıklardaki radyan ısı kaybı önemini yitirir.

b) Buharlaşma

Terleme çok soğuk havalarda bile az miktarda devam eder. Bu hissedilmeyen ter, tenimizin üzerinden buharlaşır ve buharlaşan her santimetreküp buhar, içinde 575 kaloriyi beraberinde götürür. Ayrıca nefes aldığımız havanın ısıtılması ve %100 relatif nemli hale getirilmesi için de ısı kaybedilir. Normal sıcaklıklarda vücut ısımızın %20 ile %30`u buharlaşma yoluyla atılır ve bu buharlaşmanın 2/3 derimizden olur 
Yüksek irtifada solunum derinleştiği ve sıklaştığı için akciğerlerden ısı ve su kayıbı artar. Yüksek irtifada akciğerleden günde 4 litreye yakın su ve 2300 kilo kalorilik ısı kaybedilebilir. Solunum yollarından kaybedilen ısıyı azaltmanın pratik bir yolu yoktur. Kişiler bu ısı ve sıvı kayıbının farkında olmalı ve ona göre yemek ve sıvı alımlarını ayarlamalıdırlar.

c) Konveksiyon

Tenimize temas eden hava, tenimizin sıcaklığı ile dengeye gelene kadar ısıtılır. Bu ısınmış hava, yer değiştirdiğinde yerine gelen soğuk hava da tekrar ısıtılır. Havayı ısıtan enerji vücuttan geldiği için hava hareket ettikçe ısı kaybedilir.
Konvektif ısı kaybı sürekli devam eden bir şeydir ama normal sıcaklıklarda bu kayıp önemsenmeyecek kadar küçüktür. Daha soğuk bir havada, havayı ısıtmak için daha fazla enerji gerekeceğinden ısı kayıbı fazladır. En büyük ısı kayıbı ise hava sürekli kıpırdadığında gerçekleşir .
Hafif bir esinti bile, tenin yakınındaki sıcak havayı sürekli soğuk havayla değiştireceğinden büyük bir ısı kayıbına neden olur.Hareket eden havanın çaldığı ısı, rüzgarın hızıyla değil bu hızın karesiyle orantılıdır. Bu yüzden 8 kilometre hızla esen bir rüzgar 4 kilometre hızla esen bir rüzgara göre iki katı değil dört katı bir oranda ısı kayıbına neden olacaktır.

Konvektif ısı kaybı çok hızla arttığı için doğada rastlanan hipotermi vakalarının en büyük sebebidir. Neyseki doğru giyim bu tip ısı kaybını büyük ölçüde azaltmaktadır. Rüzgar geçirmez dış giysiler orta katmandaki ve tene temas eden havanın hareket etmesini önleyerek konvektif ısı kaybını ortadan kaldırırlar.


d) Kondüksiyon 

Vücudumuzdan daha soğuk olan bir iletkene temas ettiğimizde de ısı kaybederiz. Su iyi bir iletkendir ve suya düşmelerde hipotermi vakalarının çoğunun sebebi kondüktif ısı kaybıdır. Kondüktif ısı kayıbı tek başına nadiren hipotermiyaya neden olsa da diğer ısı kayıplarıyla birleştiğinde hipotermiya şansını arttırır.


e) Isı Kaybının Fizyolojik Sınırı:

Isı kaybını önlemek için vücudun uyguladığı önlemler, kollara ve bacaklara giden kan miktarını azaltmakla sınırlıdır. Vazokonstriksiyon yüzeye giden kan miktarını kısıtlar ve dokuların soğumasına neden olarak radyasyon ve konveksiyonla oluşan ısı kaybını azaltır.

Uzun ve ince şekillerinden dolayı kol ve bacakların yüzey alanı relatif olarak daha fazladır ve daha kolay ısı kaybederler. Uç noktalara giden damarların daraltılması kan akışını ve ısı kayıbını azaltır ve böylece kalp ve beyin gibi hayati önem taşıyan organların çalışmaya devam etmelerini sağlar.

f) Hipoterminin Önlenmesi:

İnsanın soğuğa karşı olan en etkili önlemi zekasıdır. 28°C `nin altındaki sıcaklıklarda insan vücudu üretebildiğinden daha fazla ısı kaybetmeye başlar. İnsanlar soğuk ortamlarda zekalarının ürünü olan giysi ve barınak gibi önlemlerle dış ortamdan kendilerini izole etmeye çalışırlar.
Bilgili ve mantıklı olmak soğuk hava şartlarında daha da önem kazanır. Tehlikeli durumlar önlem alınabilecek kadar önceden farkedilebilmeli ve daha da önemlisi her koşula hazırlıklı olunmalıdır. Hipotermi ölümlerinin çoğu geçiş mevsimlerinde kişilerin şartların değişmesine hazır olmadığı durumlarda gerçekleşmektedir.

g) Su ve yemek;

Soğuk bir iklimde hipoterminin önlenmesi için sıvı, yemek ve giysiye ihtiyaç vardır. Böbrekler, akciğer ve derimizden kaybettiğimiz suyu yerine koymamamız dehidrasyona sebep olur ki, bu da kan hacmimizin düşmesine ve böylece hareketle ısı üretmenin zorlaşmasına neden olur.

Dehidrasyonun neden olduğu başka problemler de vardır. Daha az hacim kaplayan kanın hayati organlara gönderilmesi için kol ve bacaklardaki damarlar büzüşür ki bu da lokal donma şansını yükseltir.
Dehidre olunduktan sonra susama hissi azalır ya da yok olur bu yüzden yeterli sıvıyı almak için belirgin bir çaba göstermek gerekir 

Hafif zorlukta bir günde su alımı minumum 2 litre olmalıdır. Daha ağır günlerde ya da yüksek irtifada bu miktar 3 ile 5 litre arasında olmalıdır. Yeterli bir sıvı alımı, açık sarı renkte ve miktarı günde 1 litre civarında olan idrarla anlaşılabilir. Fiziksel aktivite ve ısı üretimi için yemek gereklidir 

Şiddetli hipotermiye girmiş birisi beynen durgunlaşmıştır, genelde yürüyemez ve kendinden geçmiş olabilir. Vücut sıcaklığı genelde
32°C nin altındadır ama şiddetli hipotermiye girilen vücut ısısı kişiden kişiye farklılıklar gösterebilir.

h) Hafif Hipoterminin Tedavisi:

Hafif hipoterminin tedavisi çok basit olmasına rağmen farkedilebilmesi çok önemlidir. Konveksiyonla kaybolan ısıyı önlemek için kişiye daha fazla giysi giydirilebilir. Ayrıca kişinin rüzgardan etkilenmesini de rüzgar geçirmez giysilerle ya da daha iyisi rüzgar almayan bir barınağa sokarak önleyebiliriz 
Islak giysileri kurularıyla değiştirmek hem giysilerin izolasyon özelliğini arttıracak hem de buharlaşma yoluyla kaybolan ısıyı önleyecektir Titremek, hızlı tempoda yürümek kadar ısı üretebilir. Bacak ve sırt kaslarını kullanarak ta, örneğin bir kayanın üzerine çıkıp inmek ya da çömelip kalkmak, ısı üretilebilir. 


ı) Şiddetli Hipoterminin Tedavisi:

Şiddetli hipotermi hafif hipotermideki basit tedavilerin yetersiz kaldığı karmaşık bir sorundur. Tedavide iki problem aynı anda çözülmelidir. Hem ventriküler fibrilasyon önlenmeli, hem de kişi dış ısı kaynaklarıyla ısıtılmalıdır. 

Ventriküler fibrilasyon, kalbi oluşturan binlerce kas lifinin birbirinden bağımsız kasıldığı hayati tehlike arzeden bir durumdur. Kanın pompalanabilmesi için bütün liflerin aynı anda çalışması gerektiği için kas liflerinin senkronize çalışmaması kalbin hiç atmamasıyla aynı şeydir.

Şiddetli hipotermiye girmiş hastalar kendi vücut ısılarını üretemez hale geldiklerinden bir dış ısı kaynağıyla ısıtılmalıdırlar.Teorik olarak en etkili ısıtma vücudun merkezini ısıtmaktır. Böylece ilk ısınan organlardan biri kalp olacak ve fibrilasyon önlenebilecektir. Hastanelerde bu değişik bazı metodlarla başarılabilir.

Şidetli Hipoterminin tedavisinde Genel olarak üç yöntem kullanılır.
- Dış etkenlerden koruma
- Yüzeysel ısıtma
- Vücut merkezini ısıtma 
Dış etkenlerden koruma kişiyi bir çadırın ya da tulumun içine koyarak sağlanabilir. Hastanın hareket etmemesi için çadırın taban kısmı kesilip hastanın üzerine konulabilir. Mat hastanın altına nazikçe yerleştirilmeli ve yine aynı şekilde tuluma sokulmalıdır. Çadırın içindeki hava su kaynatılarak nemlendirilebilir.
Yüzeysel ısıtma yoluyla az miktarda ısı transferi gerçekleşeceğinden mümkün olan tüm ısıtma teknikleri kullanılmalıdır. Boyun, göğüs, koltuk altı bacak içi bölgelerine konacak sıcak su şişeleri daha etkili tekniklerden biridir 
Hasta kişiyle aynı tulumun içine sağlıklı birinin girmesi de belli bir miktarda ısı transferi sağlar. Vücut merkezini ısıtma işlemi de doğa da uygulanabilir ama bunun için bazı özel cihazlar ve konu hakkında bilgili kişiler gerekir.

8) Doğada Yön Bulma ve Harita


Doğada gecireceginiz bir anlık maceralarınızın başarılı olması ve yaşamsal riskleri en aza indirebilmeniz için, doğada yön bulma konusunda uzmanlaşmanız ve bilgi sahibi olmanız gerekmektedir. Bu konudaki bilgilenmeye de birkaç tanım ile başlayalım:

ORYANTASYON : Oryantasyon,Dünya üzerindeki kesin pozisyonunuza karar verme bilimidir. Harita-Pusula, altimetre ve GPS kullanma bilgisi gerektirir.

NEVİGASYON (Yön Bulma) : Hedef noktaları tespit etme ve belirlenen bu noktalara kendinizi doğru sekilde ve doğru yönde ilerletme bilimidir.Nevigasyon da Harita-pusula ve diğer teknik arac gerecleri kullanma becerisi gerektirir.

ROTA BULMA : Ekibin malzeme ve becerilerine uygun olan en elverişli yolu secmek izlemek sanatıdır.İyi bir rota bulucu olmak için, araziye yatkınlık,deneyim,iç güdü ve iyi yargılama becerilerine sahip olmak gerekir.

a) Hazırlık:

Rota bulma işlemi evde başlar.Kapıdan çıkmadan önce gideceğiniz yer ve yörenin adını bilmek kadar,oraya nasıl ulaşılabilineceğini de bilmeniz gerekir. Her programda, bir rehberiniz olsa bile,o programı sanki siz düzenliyormuş gibi hazırlık yapmalısınız.Ekibinizin içindeki her bir kişi,doğada yön bulmayı bilmeli,ekibin nerelerden gectiğini, nerede olduğunu ve nereye ulaşması gerektiğini anlayabilmelidir.Bu bilgiler acil bir durumda her bireyin tek başına geriye dönebilmesi için gereklidir. Daha sırt çantanızı sırtınıza almadan,rotanızın zihinsel bir görüntüsüne sahip olmalısınız.
Tecrübenizle,edindiğiniz tüm bilgi ve kaynakların yardımıyla, araziden en iyi şekilde ve kendi lehinize nasıl yararlanabileceğinizi çıkartabilirsiniz. Sık ve dikenli çalılara girmemek için su yataklarını izlemekten kaçının. Yamaçların üst kısımlarını ve sırt hatlarını kullanın.

Faaliyet rotanız ile ilgili tüm bilgileri, önceden aynı rotayı kullanan arkadaşalarınızdan edinebilirsiniz. Belirgin işaretleri ve kavşak noktalarını,rota üzerindeki olası tehlikeleri,su kaynakları ve kamp alanlarını harita üzerinde işaretleyin.Rota hakkında yeterli bilginiz yoksa grup olarak girmeden önce mutlak suretde kesif turları yapın. Herşeyden önemlisi rotaya girerken hava durumu,ekip üyelerinin becerileri ve mevsimsel özelliklere uygun malzeme seçimi gibi bir dizi faktörü de göz önünde bulundurmalısınız.

En basit dönüş rotası genellikle gidiş rotanızdır.Eğer başka bir yönden inmeyi planladıysanız,bu durum, daha da dikkatli bir hazırlık yapmanızı gerektirecektir. Faaliyet öncesinde ilgili yerlerden,yol ve patika bilgileri,geçişe kapatılmış yerleri, uyulması zorunlu olan kuralları, kamp yapmak için gerekli izinleri almış olmalısınız. 

Hiçbir faaliyete,haritasız veya rota hakkında bilgi edinebilecek kadar harita okuma bilgisi olmadan çıkmamalısınız. Haritanın basım tarihinin yeni olması çok önemlidir.Basım tarihi eski olan haritalarda, yollarda, patikalarda ve diğer özelliklerde son değişiklikler belirgin olmayabilir.

b) Topografik Haritalar;

Yerküremizin çevresindeki mesafe “derece” olarak adlandırılan 360 eşit birime ayrılmıştır.Doğu ya da batıya doğru yapılacak her ölçüm” MERIDYEN / BOYLAM ”,Kuzey ya da Güneye doğru yapılacak bir ölçüm de “PARALEL / ENLEM ” olarak tanımlanır.BOYLAMLARIN başlangıçı, yani “0” noktası İngilteredeki Greenwich dir ve hem doğu hem batıya doğru 180 er derece gider.ENLEMLERIN başlangıç “0” noktası ise Ekvator çizgisi olup,hem kuzey hem de guneye dogru 90 ar derece uzanır.
Dünya, iki ucundan, yani kutuplardan hafifçe basık bir küre biçimin​dedir. Bu küre üzerindeki herhangi bir yerin konumunu belirlemek için, kürenin paralel ve meridyen denilen çemberlerle hayalî olarak bölünmesi düşünüldü: bu çemberlerin kesişme noktaları yer tayininde büyük rol oynar. 

c) Paraleller Ve Enlem 

Ekvator Dünya'yı, Güney Yarımküre ve Kuzey Yarımküre olmak üzere iki eşit bölüme ayıran hayalî bir dairedir. Paraleller, ekvator düzlemine «paralel» dairelerdir. Paralel dairelerin birbirine uzaklığı 111 kilometre​dir, uzunlukları ise, Dünya küre biçiminde olduğundan eşit değildir. Bu paralellerin en büyüğü olan ekvatorun uzunluğu 40076 kilometredir, kutuplarda ise paraleller sıfıra indirgenmiş birer noktadır. Kuzeye doğru 90, güneye doğru 90 paralel vardır. Bunlar ekvatorda sıfır ve kutuplarda 90 derece olmak üzere enlemi ölçmeğe yarar. Örneğin 42 derece kuzey enleminde bulunan Sinop ekvator ile Kuzey Kutbu arasında aşağı yukarı yarı yoldadır. 

d) Meridyenler ve Boylam 

Kutuplardan geçen daireler ise me​ridyenleri meydana getirir. Bunların uzunluğu değişmez ve ekvator çevresiyle hemen hemen eşittir. Aralarındaki uzaklık ekvatorda ve kutuplar yakınında farklıdır. 

Meridyenler, boylamı ölçmeğe yarar. Bunun için, İngiltere'de, ünlü gözlemevinin bulunduğu Greenwich'ten geçen meridyen başlangıç alınmıştır. Greenwich meridyeni üzerin​de boylam sıfır derecedir. Öteki meridyenlere de batıya doğru 0'dan 180'e ve doğuya doğru da gene 0'dan 180'e kadar numara verilmiştir. 

Haritadaki “ ölçek “,haritadaki ölçüm ile,gerçek boyutlar arasındaki orantıdır. Mesela 1:25.000 ölçekli bir haritada her hangi bir ölçü,dünya yüzeyinde 25.000 kez daha büyüktür. Ölçekler haritanın alt kısımlarında gösterilir.

e) Haritalarda Renklerin Anlamı:

Kırmızı : Ana yollar ve arazi bilgileri
Mavi : Nehir,göl,su kaynagı,şelale veya suyla ilgili diğer özellikleri
Siyah : Ara yollar,patikalar,demiryolları,binalar,sabit noktalar,enlem ve boylamlar,UTM koordinat ve çizgilerini
Yeşil: Düz yeşil,Ormanlık bölgeyi,benekli yeşil ise çalılıkları belirtir.
Beyaz: haritanın basıldığı kağıdın rengidir.araziye göre değişik anlamlara gelebilir.
Mavi eşyükselti eğrileri ile BEYAZ : Bir buzulu veya kalıcı kar alanını işaret eder.Buzul ve kalıcı kar alanlarının eş yükselti eğrileri,kenarları kesik mavi çizgilerle gösterilen düz mavidir.
Kahverengi eş yükselti eğrileri ile BEYAZ: Ormansız yüksek dağlık arazi,kayalık ve heyelan alanları,çığ kulvarları veya düzlükleri
K.rengi : Eş yükselti eğrileri ve yükseklikleri temsil eder.( Kalıcı Kar alanları ve buzullar hariç )
Mor : Var olan bir haritanın bir kısmının yeniden düzenlenmesini belirtir.
9) Altimetre ( Yükseklik Ölçer) Ve  Kullanımı

Altimetre;bir doğa gezgini için,pusula kadar, olmazsa olmaz değerde önemli verilerin temelini oluşturan bilgiler sağlar.Pusula manyetik kuzey yönünü ,Altimetre ise yüksekliği gösterir.Dağcılar ve doğa gezginleri,yüksekliği izleyerek ve topokrafik haritalar ile kontrol ederek yerlerini tesbit edebilir ve rotalarındaki önemli dönüm noktalarını bulabilirler... 

Altimetre aslında değiştirilmiş bir Barometredir.Her iki cihaz da hava basıncını (Havanın ağırlığını) ölçer.Barometre hava basıncını İnç veya Milimetre olarak civa bazlarında veya milibarlar ile gösterir.Ancak Altimetrebunudeniz seviyesi üzerinde Fit veya metre olarak gösterir.Artan irtifa ile birlikte hava basıncı da muntazam olarak düşer.

En yaygın olarak kullanılan Altimetreler dijital modellerdir.Bunlar çoğunlukla saat ile birlikte bileğe takılır.Kol saati şeklindeki dijital altimetrelerinanalog türlere göre bazı avantajları vardır.Bazı modeller ısı ve irtifa alım ve verim gibi fazladan özelliklere sahiptirler.Çepte yada çantada taşımak yerıne altimetreyi bilkte taşımak daha kullanışlıdır. Dezavantajları ise pille çalışıyor olmaları dolayısıylapilin bitmesi veya mekanik bir darbe sonucunda bağlantının bozulması ve bilgilerin sıfırlanması söz konusudur.Ayrıca LCD denilen sıvı kristal ekranı – 18 derece cıvarındakı ısıda hiç bir şey göstermediği için sıcak tutulması gerekmektedır.

Analog modeller daha basit gereclerdir ve pilsiz çalışırlar.Sıfırın çok altındaki derecelerde de iyi işlerler.Analog Altimetreyi okumak için avucunuzda yatay tutmanız gerekır.Görüş açısı hatalarını önlemek için 30-40 Cm uzaktan iğnesine dik bir açıdan bakın.Olası sürtünmeleri önlemek için aleti hafifce sallayın ve birkaç değişik sonucun ortalamasını alın. Altimetrenin hassasiyeti hava durumuna bağlıdır.Hava durumundaki değişiklik genellikle hava basıncındaki değişiklikle birlikte olduğu için bu durum Altimetre ölçüm sonuçlarında hatalara sebep olabilir. Değişken ya da dengeli hava dönemlerinde yeriniz sabit olsa bile,Altimetre irtifanız 150 m.ye kadar oynayabilir. 

Altimetre,hava değişikliklerinden şiddetle etkilendiği için bilinen bir yerde ayarlayana kadar doğruluğuna güvenemezsiniz.Hareket halindeyken yüksekliği bilinen bir noktaya gelindiği an burada altimetrenizi kontrol etmeli ve gerekirse yeniden ayarlamalısınız.

ALTİMETRE’ den yararlanma şekilleri :

Altimetre, tırmanış hızınızın hesaplanmasında size yardımcı olarak, tırmanışa devam etme veya geri dönme kararını almanıza yardımcı olur.Şöyle ki ; bir tırmanışda saat başı zaman ve yükseklik kontrolu yapıyorsunuz diyelim.Ekibiniz 1.000 m.yi 4 saatde tırmanmış olsun.Bu da saatde 250 m.ye tekabul eder.Ancak her gecen saatde tırmanış hızınızın düşeceğini de hesaplayarak bulunduğunuz yükseklikden,hedeflediğiniz yüksekliğe ne kadar zaman içinde ulaşacağınızı kolaylıkla hesaplayabilirsiniz. Mesela 2.800 m yüksekliğe varmayı hedeflediğinizi düşünelim,altimetreniz ise 2.100 m.yi gösteriyor olsun.Hedef noktanıza ulaşmak için daha 3,5-4 saatlik bir zamana ihtiyacınız oldugunu hesaplayabılırsınız. Altimetreniz aracılığıyla elde ettiğiniz bu bilgiye,hava koşullarını,saatin kaç olduğunu,ekip üyelerinin o an ki durumlarını da ekleyerek devam etme veya dönme kararı verebilmeniz için sağlam veriler elde etmiş olursunuz.

Altimetre bulunduğunuz yeri tesbit etmenize de yarar.Haritadaki bir sırt veya patika boyunca yükselirken,nerede olduğunuzu bilmiyorsanız altimetreniz de okuduğunuz yükseklik ile haritada ki eş yükselti eğrilerini karşılaştırarak yerinizi tesbit edebilirsiniz…

Altimetre ile yön bulmak ve rota üzerindeki dönüş noktalarını tesbit etmek daha kolaydır. Karmaşık bir hat üzerinde oluşturduğunuz patikanızdan 3.000 m.lik rahat bir sırt hattına vardığınızı düşünelim…Bu yüksekliği aklınız da tutun… Zirve dönüşünde aynı yüksekliğe geldiğinizde zorlanarak çıktığınız patikanızın girişini bulmanız dahakolay olacaktır.Doğru yöne doğru yerden dönmeniz altimetre olmadan tamamen şansa kalmıştır… Hele de kerteriz alabileceğiniz sabit noktaların kaybolduğu sis fırtına gibi kötü hava şartlarında dönüş noktanızı altimetreszi bulmak kolay olmayacaktır.

Altimetre hava durumunu tahmın etmenize de yardımcı olur.Altimetre ve Barometrenin sonuçları birbiriyle ters orantılıdır.Biri yükselırken diğeri alçalır.İrtafa alımı olmayan bir yerde mesela kampda,altimetrenizin gittikce daha yüksek değerler vermesi, barometredeki düşmeyi yani kötüye giden hava durumunu işaret eder.Diğer yandan düşük altimetre değerleri de yükselen barometrik basıncı yani iyi havayı gösterir. Hatırlatmakda fayda var ki bu oldukca basitleştirilmiş bir tanımlamadır.Cünkü hava tahmini;rüzgar,yerel hava durumunun özellikleri ve barometrik basınç değişikliği oranlarını da içeren karmaşık bir şeydir.

ALTİMETRE kullanırken dikkat edilmesi gereken konular :

Altimetrenizin ısısını mümkün olduğunca sabit tutmaya çalışın.Kola takılan altimtrelerde vucut ısısı genellıkle bu dengelemeyi yapar.Özellikle düşük ısılarda,kola takılan altimetrenizi ceketinizin altında muhafaza edin.

Analog bir altimetreyi,çanta yerine cepte taşırsanız,ısısını sabit tutabilirsiniz.Isısındaki değişiklikler dolayısıyla altimetrenin genleşip büzülmesi göstergede değişikliklere neden olacaktır.

En pahalı ve hassas altimetreler bile hava durumundan etkilendikleri için, hasaslık derecelerine cok fazla güvenmek hatasına düşmeyin.Çok kaliteli bir altimetre 3 il a6 m.arasınada bir hassasiyete sahiptir.Bu,altimetrenin gerceğe bu kadar yakın değerler göstereceği anlamını taşımaz.Hava durumundaki değişiklikler,okuduğunuz değerleri onlarca hatda yüzlerce metreye kadar saptırabilir.

Altimetrenize alışkın olun.Sık kullanın ve her fırsatda kontrol edin.Altimetrenizin gösterdiği değerler ile haritanız arasındaki değer farklılıklarını aklınızda tutun.Böylece Altimetrenizi doğa şartlarında daha güvenli olarak kullanabileceksiniz…
10) Dağcılık ve doğa yürüyüşlerinde ayakkabı seçimi; 

Dağcılık,Doğa yürüyüşü,Doğada ve Doğa sporlarında kullanılacak ayakkabı tipi ve seçimi; sıkınıtısız ve sorunsuz bir faaliyet için çok dikkat edilmesi gereken önemli bir konudur. 

Eskiden Doğa sporcularının, diğer malzemeler gibi ayakkabı konusunda da cok fazla seçenekleri yoktu. Ama bugün klasik deri botların yanında,plastik ayakkabılar,kumaş parçalı hafif botlar da olmak üzere seçenekler oldukca fazladır. Ancak genel amaçlı Dağcılık ve dağ yürüyüşleri için en uygun secenek yine deriden imal edilmiş olan ayakkkabılardır.

Dağcılık ,dağ ve doğa yürüyüşlerinde kullanılacak ayakkabı ve botlar,taşlara sürtünme sonucunda oluşacak yıpranmaya karşı korumalı,sert kar dokusunda yol alırken ayak ile iz açmaya yetecek sağlamlıkta olmalı, ancak engebesiz arazi koşullarında da yeterli rahatlık ve konfora sahip olmalıdır.

Bir günlük doğa yürüyüşü ve dağ tırmanışlarında bile ayakkkabılar çamur,su,çakıl,dikenli çalılar,çarşak,sert kar ve kayalarla temas edebilir... İşte tüm bu ağır koşullara en uygun olan secenek deriden yapılmış botlardır.

Klasik bir Dağ ve Doğa yürüyüş botunun en belirgin özellikleri :

1-Engebeli bir arazide,ayak bileğini korumak ve desteklemek için yüksek bileklik kısmı ( 15-20 Cm) olmalıdır.

2-Kaygan ve otlak,çayırlık arazilerde,çamur ve karda zemine tutunabilmesi için VİBRAN tarzında tırtıllı ve orta sertlikte bir taban yapısı olmalıdır.

3-Suyun sızmasını önlemek için sık dikişli olması ya da dikişli yüzeylerin az olması tercih edilmeli.

4-Botun ön kısmından suyun içeriye sızmasını önlemesi için Bağcıkların altında körüklü dil olmasına dikkat edilmeli.

5-Tabanı üstdeki deri kısım ile birleştiren çarşak bantları botun su gecirmezliğini artırır ve bakımını kolaylaştırır.Ayrıca bu bantlar, botun yanlardan aldıgı sürtünmeden kaynaklanan darbelere karsı dayanıklılık sağlar.

6-Yine sürtünmeye karşı dayanıklılık için,iki hatta üç kat deriyle desteklenmiş kalın parmak ucu ve topuk takviyeleri botun kalitesini artırır.

7-Krampon bağlama düzeneklerinin olması durumunda,krampon kayışlarının baskısını azaltmak ve karda iz açmayı rahat yapabilmek için içten destekli sert parmak takviyelerinin olmasına dikkat edilmelidir.

8-Dik kar yamçlarında ayak izi açarak inmek ve ayağın yanlara kaymaması için yine içten destekli topuk takviyesi olmalıdır.

9-Donmuş ya da ıslakken bile kolay giyilebilmesi için genişce açılabilen boğazlıklı olması tercih edilmeli.

10-Su geçirmeyen astar özellikli olması tercih nedenidir...

Ayakkabının üst kısmıyla,orta taban ve taban desteğinin yapı malzemelerinin sertlik derecesi ve kalitesi, değişik ayakkabı kategorilerini ayıran esas unsurdur. Ayakkabının yapıldıgı malzemeler, ayakkabının kullanılacağı yerlere ve alanlara gore değişir ve ayakkabının rahatlığıyla teknik kabiliyeti arasında tam bir uyum söz konusudur.

Orta sertlikteki botlar,yeterli rahatlık ve bükülebilme özellikleri ile kolay kaya ve kar rotaları,patikalar için uygundur.Böyle faaliyetler için deri ayakkabıların yanı sıra,yeterli taban sertliğine sahip deri-kumaş ayakkabılar da uygundur.

Her ne çeşit malzemeden yapılmış olursa olsun,botların ayağınıza uyumu hayati derecede öneme sahiptir. Bot satınalmak için mağazalara giderken yanınızda dağda giyeceğiniz türde çorapları,kullanmayı planladığınız taban,içlik ya da tabana konan ortopedik malzemeleri de yanınızda götürünüz.Çoğu kişinin ayakları gün içinde şişer.Bu yüzden akşma üzeri alışveriş yapmayı tercih edin. Satın aldığınız botların bağcıklarını bağlayarak mağazanın eğimli bir yüzeyinde veya keskin bir köşesinde ayakta durmaya çalışarak botun dengesini kontrol edin.

Mağazadan ayrılmadan önce botların iç kısımlarında rahatsız edici dikiş veya deri kıvrımı olup olmadığını ve botların ayağınızın herhangi bir yerini veya aşil tendonunuzu rahatsız edip etmediğini anlamaya çalışın. Botların ayağınıza uygun olup olmadıgını anlamak için, topuklarınız yerlerine rahatca oturduğunda,parmakları oynatmak için bot içinde boşluk olmalıdır.Botu one doğru bastırdığınızda parmaklarınız botun ön kısmına değmelidir. Parmak boşluklarını en iyi şekilde denemek için aşağı eğimli bir yerde,botların ucu aşağı bakacak şekilde ayakta durun. 

Ayağa küçük gelen botlar, kan dolaşımını kısıtlayarak soğuk havalarda ayakların üşümesine ve hatda donmasına zemin hazırlar.Küçük gelen botlar da aşırı bol olanlar gibi ayağa vurarak su toplamasına sebep olurlar.Eğer biraz büyük ile biraz küçük arasında seçim yapmak zorunda kalırsanız her zaman büyük olanı seçiniz.Botun burun kısmı kıvrılmaya meyilli olması sebebiyle botlarınız zamanla yarım numara kadar küçülebilir. Satın alırken normal ayak numaranızdan yarım ya da bir numara büyük olanları tercih edin.

Botlarınızın içini ve dışını sık sık yıkayarak çürümesini önleyin.Yıkadıktan sonra içlerini gazete kağıdı ile doldurun ve ılık (sıcak olmayan yada ateşten,direkt güneşten uzakta) havadar bir yerde kurutun. Yüksek ısılarda kurutulan botların derisi,iç kısmı ve taban yapıştırıcıları zarar görür.Kamp ateşinde kurutulan botlar bir sonraki faaliyetde tabanlarını yolda bırakmaya adaydırlar unutmayın…

Botlarınızın su gecirmezlik oranlarını artırmak için üreticinin tavsiyelerine uygun koruyucular kullanın.Botların su geçirmemesini sağlayan maddeyi kullanmadan önce botların kuru ve temiz olmasına dikkat edin ve tüm yağ ve pisliklerden arındırın. Botlarınızı deriye zarar vermeyecek türden bir sabun ile temizleyin.

11) Çadır ve çadırda yaşam

Uygun mevsimlerde,sıradan bir cadır ile kamp yapmak mümkündür.Ancak, ağır doğa ve iklim şartlarında ise, konforlu bir barınak iyi ve kaliteli (Dörtmevsim adıyl anılır) bir çadır ile olacaktır.

Kaliteli bir çadır, şiddetli rüzgar,yağmur ve kar yağışlarına karşı dayanıklı olmalıdır. Çadırınızın yan duvarlarının dik açılı olması,kar tutmamasını sağlar ve çadır üzerinde biriken kar, daha kolay temizlenir.Ağır doğa koşulları için kullanılacak bir çadırın birden fazla miktarda bağlama noktası olması gerekir.Çadırınız ne kadar çok amaçlı olursa kışın ağır iklim koşullarında içinde geçireceğiniz uzun sürelerde size konfor sağlar. 

Örneğin Çadırınızın birden fazla giriş kapısının olması aniden bozan hava koşullarında cadıra girişi kolaylaştırır. Konforlu bir çadır için İlave özellikler, pişirme veya depo amaçlı kullanılabilecek bir bagaj,küçük eşyaları derli toplu tutmak için çadır içi cepler,elbise veya kafa fenerlerini asmak için çadrı içi tavan halkaları sayılabilir.

Kısa süreli kamplar için, ya da, bazı zor tırmanış rotaları üzerinde uygun düz ve geniş alanların kolay bulunamaması ihtimalinde, küçük ve hafif, iki çubuklu, her yere sıkıştırılıp kurulabilen çadırlar tercih edilebilir.Ancak, uzun süreli kamplar için, ağır da olsalar geniş çadırlara ihtiyaç duyulur. Fazladan boşluk,çanta ve kişisel malzemeyi depolamanın yanısıra,çadır içinde gececek olan 15-16 saatlik kış geceleri boyunca klastrofobi hissini de azaltır.

Su geçirmez kumaştan yapılmış,tek kat duvarlı çadırlar daha hafif olsalar da,çift kat tenteli çadırlar, içerdeki ısıyı daha iyi muhafaza ederler.Bu cadırların iç duvarların da kış şartlarında daha az buzlanma olur.Çadırınızı ayakta tutacak olan Alüminyum çadır çubukları,fiberglas çubuklardan daha kuvvetli ve dayanıklıdırlar.

a) Çadır Yeri:

Çadırınızı kurmadan önce,yeri seçip,zemini de hazırlamanız gerekir. Arazi şartlarını lehinize çevirmek için çadır yeri seçimini dikkatlice yapmanız gerekir.Rahat ve konforlu geceler için düze yakın bir zemin seçin.Buzul çatlakları,çığ yolları ve kar kornişleri,vahşi hayvanların geciş güzergahları,taş düşme risklerinin olduğu bölgler ve dere yatakları gibi tehlike arz eden zeminlere çadır kurmamaya dikkat etmelisiniz... Çadır için seçtiğiniz alana ilave olarak sectiğiniz alan,cadır iplerini kolayca kontrol edebilecek,çadırın çevresinde dolaşabilecek kadar geniş ve müsait olsun. Kar üzerine çadır kuruyor iseniz,alanı mümkün olduğunca düzleyin.Hele birkaç günden fazla orada kalacaksanız zeminin ertesi gün buz olacağını ve daha sert bir zemin üzerinde yatmak durumunda kalacağınızı düşünerek en ufak yumruları dahi düzleyin ve bastırın. Eğer çadır alanı eğimli ise kafanız yüksek tarafda olmalıdır.

Karlı zeminlerde çadır kurduğunuzda,kapı kısmının önüne 30 cm derinlikde bir çukur kazın.Bu çukur,çadıra giriş ve çıkışı kolaylaştıracağı gibi,çadır kapısına rahatca oturup ayaklarınızı uzatmanıza da imkan sağlayacaktır.Kamp ocağınızı çukurun diğer tarafına ve kar üzerine yerleştirin.Kötü hava şartlarında bu çukur ocağı rüzgardan korur.Böyle bir durumda tulum içinde yattığınız yerden küçük bir hareket ile uzanarak yemek pişirme işleriniz de yapabilirsiniz. Eğer çadır kurduğunuz alan şiddetli rüzgara açık alan ise çadırınızın etrafına kar duvarı inşa edin. İnşa ettiğiniz duvar 1-2 m. olursa adırı ruzgardan korur.Kar duvarnın yüksekliği ne kadar ise çadırınızı da duvardan o kadar uzağa kurun.Çünkü rüzgar, karı,duvarın rüzgara ters olan yönünde yığar ve burayı doldurur.

Karlı havalarda çadırın üzerinde biriken kar kütlesini sık sık temizlemek durumunda oldugunuzu unutmayın.Çadır kar ile kaplanırsa havalandırma açıklıkları tıkanır.Boyle bir çadır da eğer bir de ocak yakıyorsanız,havanın kirlenmesi sonucu zehirlenme olasılığı yüksektir. Karın çadır üzerind e yığılıp birikmesi sonucunda dış tenteye çok büyük ağırlık biner.Bu da çadırın yırtılmasına,gerdirme iplerinin kopmasın aya da kazıkların kırılmasına sebeb olabilir.Bu durumda bütün yapı çökebilir.Ağır kar yükü çadır ve içindekileri tamamen gömüp havasızlıktan boğabilir. Böyle durumlarda çadır duvarlarını sık sık silkeleyin ya da kürek ile tente üzerindeki karı temizleyin.özellikle dış tentenin yere inen kısımlarında biriken karı temizleyin ki hava dolasımı sağlanmıs olsun.

b) Çadırda Yaşam:

Çadırda konforlu bir yaşam için ilave birkaç eşya, özellikle kış kamplarında faydalı olacaktır. Yanınızda ufak bir fırça ya da süpürge bulundurun ki,çanta,giysi ve ayakkabılar temizlemek, çadırın içini, gerektiğinde süpürmek için kullanabilesiniz.Çadırın içine dökülen yemekleri veya çadır iç duavrlarında biriken nemi silmek için bir süngere de ihtiyacınız olacaktır.Uzun kış gecelerinde çadır içi yaşamı zevkli hale sokmak için yanınızda bulundurduğunuz bir mum lambası aynı zamanda iyi bir çadır içi ısıtma aracı olacaktır. Çadır içi yaşamı daha zevkli hale sokmak için, partneriniz ile birlikte bazı kurallar olusturmanız da faydalı olacaktır.Bukuallar hava durumuna,çadırın boyutuna ve çadırdakilerin tecrübesine göre değişir. Mesela çadırınız küçük ise çantaların dışarıda bırakılması gerekebilir.Dışarıda bırakacağınız çantaların kar ve yağmurdan etkilenmemesi için naylon çöp poşetlerinizden yararlanabilirsiniz. Kaliteli bir çadırınmalzemelerinizi kapalı bir alanda depolamaya yarayan ilave bölümleri vardır.eğer çantalarınızı çadır içine almanız gerekiyor ise mutlaka kardan temizleyin,çantalarınız ıslak ise çadırınızın içini de ıslatmaması için gerkli önlemleri alın.

Karlı havalarda çadıra öndenbirinin girerek öncelikel matları yerleştirmesi,sonra da diğer malzemeleri düzenli bir şekilde yerleştirmesi en faydalı yöntemdir.Botlarınızı çadıra girmeden çıkarıp,fırça ile temizlemeyi,eğer çadıra alacaksanız su gecirmez bir torbaya yerleştirmeyi unutmayın. Botlarınızı eğer çadır bagajında bırakacaksanız yine su geçirmez bir torba içinde ve ağzı kapalı olarak muhafaza edin. Ertesi gün giyeceğiniz kuru giysilerinizi plastik bir torba içinde muhafaza ederseniz çadır içindeki yoğunlaşma ve nemden ıslanmasını da önlemiş olursunuz.


c) Çadır İçinde ocak yakmak: 

Çadır içinde ocak yakıp yemek pişirmek çok risklidir ve kesinlikle tavsiye edilmez;ancak bazı durumlarda zorunlu olabilir. Bu Riskler, çadır içi yoğunlaşma sebebiyle nem oranının artmasıyla ilerleyen saatlerde ısı kaybı da artar,uyku tulumlarınız üzerine su dökülebilir,çadır da yangın,karbon monoksit zehirlenmesine kadar uzanır... Çadır içinde ocak yakılması durumunda ocak altlığı kullanmayı unutmayın.Aksi durumda çadırın zeminden delinmesine hatta yangına sebeb olabilirsiniz.

Çadır içinde ocak yakmak durumunda kalırsanız ocağı mutlaka dışarıda ateşleyin veya çıkışa yakın yerde bu işi yapın ki eğer parlarsa dışarıya atabilesiniz.

Ocak iyi yanmaya başladığında gerekli önlemleri alarak çadırın içine taşıyın.Mümkünse çadırın girişine yakın veya bagajında ocak yakıp yemek pişirin.Böylece iyi havalandırılmış bir alanda ocağı kullanacağınız gibi acil bir durumda çadrın dışına da atabilirsiniz.

Karmonmonoksit gazı kokusuz ve renksiz olduğu için gaz birikimini anlayamazsınız.Bu yüzdenbol hava dolaşımı sağlamak hayati derecede önemlidir.

12) Dağcılık ve Dağlar’a Giderken



Dağcılık faaliyetlerine katılabilmek ve katıldıgınız faaliyetlerden zevk alabilmeniz icin hayatınızı dağcılığa adamanıza gerek yok. Yeterli bilgi,fiziki hazırlık ve uygunluk,ruhsal hazırlık,uyum,karar verme ve sorun cözme konularında kendinizi hazır hissediyorsanız dağlara gidebilir,dağcılık faliyetlerine katılarak deneyim kazanır ve bütün bunları da zevk alarak yapabilirsiz..
Gerek kendi hayatınızı, gerekse dağlara birlikte gittiğiniz arkadaşlarınızın hayatını ve programladığınız faaliyetin gercekleşmesini riske etmemek için iyi bir hazırlık yapmanız gerek. Başarılı ve zevkli bir faaliyet için, bazı beceri ve yeteneklerinizi geliştirmek,yeterli bilgiyle donanmış olmaktan sorumlusunuz.
Bu bilgilerin ana başlıkları : Antrenman,Kampcılık,doğada yön bulma,beslenme,ilk yardım… Daha ileri aşama faaliyetler için ise ; emniyet,ip kullanma,güvenlik,doğada ilk yardım,kurtarma,Kar,buz ve kayada tırmanış ve hareket etme konularında bilgilenmek.Ve bu faaliyetler esnasında size lazım olabilecek teknik malzeme,araç ve gerecleri kullanmayı öğrenmek..

Antrenman

Dağcılık alışık olduğunuz spor dallarının otesinde bir zorluk derecesine sahiptir.Bu nedenle de özel bir hazırlık ve antrenman temposu gerektirir.Eğer iyi bir kondisyon gücüne sahip değilseniz, faaliyetin başarısını,hepsinden de önemlisi ekip arkadaşlarınızın güvenliğini de etkileyebilirsiniz. Günde bir ya da iki saatlik bir antrenman, sizi amacınıza yaklaştırır. Koşmak,bisiklete binmek,yüzmek,merdiven çıkmak şeklinde, haftada en az üç kez yapacağınız antrenmanlar, iyi bir fizik kondisyon edinmenizi sağlar.
Hafta sonlarında yapılacak doğa yürüyüşleri antrenmanın otesinde doğada belli bir deneyim kazanmanızı da sağlar…Bu yürüyüşlerde ağır sırt çantaları ile yokuş yukarı yapılacak kısa mesafeli tırmanışlar iyi bir antrenman metodudur.Bunların dışında Aerobik,kas gücünü artırmak için ağırlık,esneklik kazanmak içinse gerdirme hareketleri yapılabilir…
Fiziki kondisyon yeterliliğinizin üst seviyelerde olması ne kadar önemliyse ruhsal durumunuz ve psikolojik faktörler de başarınızı etkileyebilecek önemli bir sebeptir…Dağlarda karşılacağınız en büyük zorlukların, bir çoğunun özünde, sizin ruhsal sorunlarınız vardır. Dağların zirvelerinde özgürlüğü ararken, coğu zaman kendinizle de yüz yüze gelirsiniz.Dağların koynunda bilinmeyenlere yapılan bir keşif, aslında sizin kendi sınırlarınızı da keşfetme turudur…Dağcılıkta sizi sıkıntıya sokacak en önemli ruhsal faktör, “doğru karar verme ve verdiğiniz kararı bilgi ve becerilerinizle bir araya getirip uygulama yeterliliğinizdir…” Sırt çantanızda taşıdığınız hayati malzemeler ne kadar önemliyse,beyninizde ve zihninizde sahip olduğunuz,özellikle de vahşi doğa koşullarıyla mücadele etme ve sorun çözme becerileriniz de bir o kadar önemlidir…Karşılaşılan zorluklara otomatik tepki vermek yerine dikkatlice kararlar alarak trajik olayların önüne gecmelisiniz..

Dağcılıkta hayat kurtaran ilkeler

• Eğer lojistik bir destek merkeziniz yoksa, ekibinizi en az üç kişiden oluşturun.
• Düşme olasılığı olan riskli geçişlerde ve buzul üzerinde mutlaka emniyet alıp ipe girin.
• Her faaliyet için ekip uyumu şartdır.Lider veya coğunluğun kararına uyun.
• Bilgi ve yeteneklerinizin üzerinde zorluk dereceleri olan faaliyetlere tek başınıza katılmayın…
• Rota secerken veya başka kararlar alırken asla hırslarınızın ve ihtiraslarınızın esiri olmayın.Faaliyetin planlamasını bilgili ve sorumlu bir kişinin yapmasına bırakın.
• Faaliyetinizin özelliklerine göre, gerekli olan malzeme,giyecek ve yiyecekleri yanınızdan ayırmayın..
• Benzer faaliyetlere daha önce katılmış arkadaşlarınızın bilgilerinden yararlanın onların uyarılarını dikkate alın.
• Faaliyetiniz esnasında, bölgedeki hava durumu tahminlerini öğrenin ve meterolojik bilgileri edinin.
• Rota bilgilerinizi ve gidişi dönüş tarihlerinizi geride kalan birine veya bir yakınınıza mutlaka bırakın.

13) Rüzgar yönleri ve isimleri 


TÜRKİYEDE ESEN BAŞLICA RÜZGARLAR 

1 . KARAYEL : K uzeybatı yönünden esen rüzgarlara verilen addır. Geçici siklonların ülkemize sokulduğu kış mevsimlerinde görülür. Siklonların soğuk cephesinin geçişini izler. Genellikle sıcakların düşmesine ve kar yağışına neden olur . 

2 . KEŞİŞLEME : İstanbul yöresinde güney doğudan esen, halk dilinde ve denizcilerin verdiği addır . Uludağın eski adı olan keşiş dağının yönüne göre adlandırılmıştır . Gündoğusu ve kıble arasında 135 dereceden esmektedir . 

3 . KIBLE : Güneyden Esen Ilık Hava Getiren Rüzgardır . 

4 . LODOS : Güneybatıdan esen rüzgarlara verilen addır . Gezici siklonların ülkemize daha çok sokulduğu kış mevsiminde çok görülür bu siklonların sıcak cephesinin geçişini izler . Sıcakların yükselmesine neden olur . 

5 . POYRAZ : Ülkemizde özellikle kış mevsiminde daha sık görülür . Bu mevsimde ülkemiz üzerine rusya ve sibirya üzerinden kutupsal havayı getirir . Sıcaklığın belirgin olarak düşmesine sebep olur . Yaz mevsiminde aşırı yüksek basınç alanından basra üzerindeki alçak basınç alanına doğru ilerleyen deniz üstü hava kütlelerinin ege ve türkiye üzerinde sapmaya uğrayarak kuzey doğudan esen poyraza dönüşür . Bu mevsimde serinletici etkisi vardır . 

6 . YILDIZ : Kuzeyden Esen Soğuk Hava Taşıyan Rüzgar Çeşididir . 

7 . GÜN DOĞUSU – GÜN BATISI : Doğudan Ve Batıdan Esen Rüzgar Çeşitidir 

RÜZGAR HIZININ TAHMİN EDİLMESİ :

Rüzgar hızının ölçülebilmesi için rüzgar hızı ölçere ( wınd speedometer ) ihtiyaç vardır .rüzgar ölçer olmadığı zaman % 100 garantisi olmamasına rağmen uygulanan bazı yöntemlerle ve gözlemlerle rüzgar sürati tahmin edilebilir ve gerekli önlemler alınabilir . 

RÜZGARLARIN ŞİDDETLERİNE GÖRE ALDIKLARI ADLAR DERECESİ ADI HIZI SN / MT. ETKİSİ 
0 sakin 0 - 2 hissedilmez . 
1 çok hafif 1 - 2 hissedilmez . 
2 esinti 2 - 4 yaprakları kımıldatır . 
3 hafif meltem 4 - 6 yaprakları kımıldatır . 
4 meltem 6 - 8 ince dalları sallar . 
5 sert meltem 8 - 10 ince dalları sallar . 
6 rüzgar 10 -12 kalın dalları sallar 
7 fırtınalı rüzgar 12 -14 kalın dalları sallar . 
8 hafif bora 14 -16 körpe ağaç göv.sallar 
9 bora 16 –20 körpe ağaç göv. sallar . 
10 şidetli bora 20 –25 dalları kırar . 
11 fırtına 25 –30 dalları . 
12 tayfun (kasırga) 30 ve yukarı ağaçları söker . 



DAĞCILAR İÇİN ATMOSFERİN TEMEL ÖZELLİĞİ 

Atmosfer % 21 oksijen ihtiva ettiği için basınçlı oksijen her seviyede toplam hava basıncının 1 / 5 ini oluşturur . Bu değer yüksek irtifa tırmanışı yapan dağcılar için çok önemlidir . Akciğerlerin oksijeni emme oranı oksijen basıncına bağlıdır çünkü dağcı yaklaşık olarak 1 inc ( 6.452 cm ) kareye 1016.5 kg. Basınçla oksijeni emmektedir . İrtifa yükseldikçe havadaki oksijen konsantrasyonu % 21 olmasına rağmen barometrik basınç düşer nesnelerin genleşmesi dışa doğru artar . Her soluk alışında basıncı düştüğü için , oksijen basıncıda buna parelel oranda düşmektedir . İlave oksijen olmadan yüksek irtifada yapılan uzun süreli tırmanışlar genellikle yorgunluk hissi yaratır ve daha sonra görüş kaybı meydana gelir gerekli önlemler alınmadığı takdirde en son bilinç kaybı oluşur . Bu belirtilerin hepsi hipoksiya belirtileridir . Hipoksiyanın ilk belirtilerinin dağcı tarafından anlaşılması zor olduğu için 3300 metre ve üzerindeki rakımlarda kısa süreli de olsa oksijen düzenlenmesi yapılmalıdır.

14) Meteoroloji – Hava Tahminleri


a) Hava ve Rüzgar


Dağcılık,İzcilik ya da doğa sporları yapanlar,doğada her hangi bir amaçla bulunanlar için hava durumunu bilmek çok önemlidir. Kampa gitmeden önce hava durumunu incelememek, ona göre giysi almamak ve kalış planları yapmamak kampınızın çok kötü geçmesine neden olabilir. Günümüzde hava tahminleri daha uzun süreli ve çok daha güvenilir olarak yapılabilmektedir. İnternet sayesinde birçok hava tahmin istasyonunun web sayfalarına girip ileriki dönemin tahminlerini alabiliriz. Ancak iş bu kadarla bitmez. İzciler her an değişen hava durumunu kendileri de çok iyi analiz edebilmelidirler. Kamplarda faaliyetlerini bu tahminlerine göre planlayabilirler. 

Eski çiftçiler ve gemiciler kendileri için çok önemli olan hava tahminini deneyimlerine dayanarak bazı belirtilerek göre yaparlardı. Bizler bugün şanslıyız, günlük hava raporlarını dinleyip, hava durumunu öğrenebiliyoruz. Bununla beraber Doğa yürüyüşüne gittiğinde sende bazı belirtilere bakarak önündeki saatlerde havanın nasıl olacağını tahmin etmek zorunda kalabilirsin. Sana bu konuda yardımcı olacak pek çok şey var.




b) İyi Hava Belirtileri
1-Gökyüzü koyu mavi görünürse, güneş doğarken parlak ve hafif sisli bulunursa, gökkuşağı akşam görünürse, güneş ay etrafında büyük hale olursa havanın iyi olacağı anlaşılır.

2-Otların üzerindeki çiğ iyi havayı müjdeler. Çiğ olayı havanın kuru ve açık olduğu zaman gerçekleşir. 

3-Havanın sisli bulunması, sükûnetli olacağını gösterir. 4-Ateşin dumanı yukarıya doğru düz olarak yükselirse yüksek hava basıncı olduğu ve havanın güzel olacağı anlaşılır. 

5-Akşam kırmızı olan bir gökyüzü iyi havanın belirtisidir. Havadaki toz partikülleri gördüğün zaman kırmızı rengin oluşmasına neden olur.

6-Kırlangıçlar yükseklerde uçarsa ertesi günün yağmurlu olmayacağı anlaşılır. Böyle havalarda kırlangıçlar hava akımları ile yükselen böcekleri yükseklerde yakalar. Yani bu durum yüksek hava basıncına işarettir. Yüksek hava basıncı ise iyi hava demektir.

c) Kötü Hava Belirtileri

1-Sabahleyin kırmızı bir gökyüzü toz yüklü bir havanın doğuya doğru çekilip yerini batıdan gelen hem yüklü havaya bıraktığını gösterir. 

2-Kırlangıçların toprağa yakın uçmaları böceklerin alçak hava basıncı nedeni ile toprağa yakın olduğunu gösterir. Alçak hava basıncı ise kötü hava demektir. 

3-Ateşin dumanı yükselmeden dağılıyorsa alçak basınca ve kötü havaya işarettir. Otlar sabah kuru ise, üzerinde çiğ yoksa kötü hava geliyor demektir. 

4-Güneş doğarken, gökyüzünün kırmızı, gökkuşağının sabahleyin görünmesi, ay'ın etrafında küçük bir çember bulunması yağmura işarettir.

5-Güneş doğarken kırmızı görünmesi, batarken gökyüzünün kırmızı olması rüzgâra işarettir. 

6-Güneşin soluk ve dumanlı doğması, ay'ın parlak olması, bulutların beyaz olması, güneş ve ay'ın etrafında bir kavis bulunması fırtınaya işarettir.

d) Bulut Türleri

Bulutlar havanın soğumasıyla oluşan milyonlarca küçük su damlacığından ve buz kristalinden meydana gelir. Bunlar değişik şekillerde oluşurlar. Biçimleri, yükseklikleri ve büyüklüklerine göre adlandırılırlar.

Sirüs : (cirris ya da "tuğ"): Genellikle 6000 m. ve yukarısında bulunurlar ve açık bir günde görülür, sakin bir denizin işaretidir. 

Cirro Stratus: Karışmış örümcek ağı şeklinde, yükseklerde ince beyazımsı bulutlar. Sakin bir denizin işaretidir. 

Alto cuuulus ya da "koyunlar": Aynı boydaki gri veya beyaz bulutlardır. Bir koyun sürüsünü andırırlar. Yerden yükseklikleri 6–8 km. arasındadır. 

Alto stratus: Gökyüzünü gri bir perde gibi yoğun olarak kaplayan, güneş ya da ay bulunan bölümü parlak olan bulutlardır. Fırtınaya işarettir. 

Strato cumulus: Kıvrım kıvrım koyu bulutlarıdır. Çok yoğun değildirler. Aralarından yer yer mavi gökyüzü görünür. Yağmur getirmezler.

Nimbus "şemsiye": Tam anlamı ile yağmur bulutlarıdır. Kalın ve koyu renklidirler. Alt kısımlarda yer yer küçük bulutlar vardır. Bulutların içinde bazı deliğe benzer açıklıklar bulunur. 

Cumulus "Yün sepeti": Çeşitli yüksekliklerde büyük bulut yığınları. Güneşe karşı olan yerleri parlaktır. 

Cumulo Nimbus "fırtına" ya da "sağanak": Cumuluse benzerler Üst tarafından "cirrus"a benzer bulutlar alt tarafta ise "nimbus" bulutları vardır. Çok alçak bulutlardır. Dolu bu bulutlar tarafından oluşur.

Stratus "çarşaf": Yukarıya doğru yükselen yatay bir sis tabakası. Parçalara ayrılmış şekline "franto stratus" adı verilir. 

Pus veya sis; çok küçük su damlacıklarından oluşan "yüzey bulutlarıdır.". Sis pustan daha yoğundur.

Çiy: Soğuk bir yüzeyle temas eden havanın sıcaklığı belli bir noktaya düştüğünde çiy oluşur. Su buharı çiy damlacıkları halinde soğuk yüzeylerde yoğunlaşır. 

Don: Yüzeylerdeki sıcaklığın don noktasının altına düşmesiyle oluşur.

Kırağı: Kırağı küçük buz kristallerinden oluşur ve donmuş bir çiydir.

Uçakların arkalarında bıraktıkları izler, uçak motorlarından çıkan su buharı içeren sıcak gazların soğuk havada donması ve yoğunlaşması ile oluşurlar.

e) Hava Tahmin Raporu 


İçinde yaşadığın yerin iklimini bilirsen çevreni daha iyi tanırsın. İklimi öğrenmen konusunda radyodan, TV.den, gazetelerden alacağın hava raporları sana yardımcı olacak. Hatta biraz yardımla kendi meteoroloji istasyonunu kurabilirsin. Ölçümleri günde iki kere ve üstteki tabloda gösterilen konularda gerçekleşir. Bir ay sonra edindiğin bilgileri arkadaşına aktar. Hava konusunu bir hobi olarak seçersen meteoroloji konusunda uzman kişilerle bağlantı kur. 

f) Rüzgar

Rüzgâr; harekette olan havadır. Bu hareket bir doğrultuda olup daima yataya pek yakındır. Rüzgârın eğimi birkaç dereceyi geçmez. Rüzgâr doğrultusu, rüzgârın estiği yönle gösterilir. Mesela ''kuzey rüzgârı'' kuzeyden gelen yani, ''kuzeyden güneye doğru esen rüzgâr''demektir. Rüzgârın yönü ''rüzgâr fırıldağı'' denilen aletle tayin edilir.

Rüzgârlara, yönlerine göre, bölge halkının verdiği bir takım adlar da vardır. Mesela Marmara Bölgesi'nde kuzeyden esen rüzgâra ''Yıldız" kuzeydoğudan esene ''poyraz'', doğudan esene ''doğu'' güneydoğudan esene ''keşişleme'', güneyden esene ''kıble'', güneybatıdan esene ''Lodos'' batıdan esene ''batı'', kuzeybatıdan esene ''karayel" denir.

g) Rüzgarların Siddetlerine Göre Aldıkları Adlar

Derecesi  Adı  Hızı  (Saniyede m.) Etkisi 
0 Sakin 0 – 1 Hissedilmez 
1 Çok Hafif 1 – 2 Hissedilmez 
2 Esinti 2 – 4 Yaprakları Kımıldatır 
3 Hafif Meltem 4 – 6 Yaprakları Kımıldatır 
4 Meltem 6 – 8 İnce Dalları Sallar 
5 Sert Meltem 8 – 10 Duman hafifçe yana kayar, ince dalları sallar 
6 Rüzgar 10 – 12 Kalın Dalları Sallar 
7 Fırtınalı Rüzgar 12 – 14 Kalın Dalları Sallar 
8 Hafif Bora 14 – 16 Körpe Ağaç Gövdelerini Sallar 
9 Bora 16 – 20 Toz, kağıt parçalarını yükseltir, ağaçlar sallanır. 
10 Şiddetli Bora 20 – 25 Dalları kırar 
11 Fırtına 25 – 30 Dalları kırar, rüzgâra karşı yürümek zorlaşır. 
12 Tayfun (Kasırga) 30 ve Yukarısı Ağaçları kökünden söker, binalara zarar verir. 


h) Isı-Rüzgar Cetveli


Isı-Rüzgâr Münasebeti: Isı-Rüzgâr cetvelinde görüleceği gibi hava sıcaklığı, insan, malzeme, araç ve yiyecek maddeleri üzerine, rüzgârın hızına bağlı olarak değişik kuvvetlerde etki yapmaktadır. Yukarıdaki çizelge bütün izcilerce çok iyi bilinip uygulandığı sürece soğuğun olumsuz etkilerinden korunmak mümkündür. 

Don çalması oldukça ılık havalarda bile rüzgârın vücudun korunmasız kısımlarına nüfuz ettiği durumlarda meydana gelebilir. Örneğin; Şayet rüzgâr sakin ve ISI -29"C ise dondurucu rüzgâr etkisi çok azdır. Ancak aynı ısı derecesinde rüzgâr saatte 40 Km. süratle esiyor ise dondurucu rüzgâr halinde oluşan ısı derecesi -59 °C olur. Bu koşullar altında tehlike büyüktür ve bu ısıya maruz kalan vücut 30 saniye içinde donabilir.

Sıcaklık Değiştirme Formülleri 

Metrik veya İngiliz sistemini değiştirmek için dış kolonlardaki faktörler.

CELSIUS = C = 5/9 (F–32) F = 9/5 C + 32
FAHRENHEIT 32 40 50 60 70 75 85 95 105 212° °
CELSİUS 0° 5 10° 15° 20° 25° 30° 35° 40° 100

i) Hava Durumu

Görüş 
Görülebilen Mesafe Tanım 
50 metre Keşif sis 
200 metre Kalın sis 
400 metre Sis 
1000 metre Mutedil sis 
1 mil = 1609 m Puslu 
2 Mil = 3218 m. Zayıf görüş 
5 Mil = 8045 m. Orta görüş 
10 Mil = 16090 m. İyi görüş 
30 Mil = 48270 m. Çok iyi görüş 
30 Milden fazla Fevkalade iyi görüş

j) Denizin Durumu

Dalga yüksekliği Tanım 

0 DURGUN DENİZ. Sütliman 
1 Kd.'den SAKiN DENİZ. Tepeleri olmayan küçük dalgacıklar. 
1- 3 Kd. HAFiF SOLUGANLI DENİZ. Kısa fakat bariz dalgalar; dalga tepelerinde köpük teşekkül etmemiş fakat cam gibi. 
3 -5 Kd. MUTEDİL DENİZ. Dalgalar büyümeye başlıyor, arada sırada beyazlıklar gözüküyor. 
5 -8 Kd. KABA DENİZ. Orta dalgalar, bariz uzun şekil almaya başlar, tepelerinde beyaz köpükler uzamaya başlar. 
8–12 Kd. PEK KABA DENİZ. Dalgalar büyür, devamlı beyazlıklar, dalgalar kırılmaya başlar ve köpükler rüzgâr istikametinde uçuşmaya başlar. 
12 -20 Kd. YÜKSEK DENİZ. Ağır tepeleri beyaz dalgalar, köpükler, keşif şeritler halinde rüzgâr istikametinde savrulur. 

k) Meteoroloji Araç-Gereçleri 

Yağmur sayacı: Her yanı aynı çapta bir teneke kutu al kutunun içinde biriken yağmur suyunu her gün bir cetvel kullanarak ölç, kutuyu her ölçümden sonra boşalt. 

Nem oranı: Nem oranını ölçmek için karton bir süt kutusu bul. Kutuya yerleştireceğin birinin haznesi ıslak, diğerinin kuru olan iki termometre arasındaki farkı bularak nem oranını ölç. Nem oranını bulmak için aşağıdaki tabloyu kullan. 

Hazne Islak olan ve kutu olan termometreler Kuru ve ıslak Hazneli Termometrelerdeki Isı arasındaki ısı (Centigrad ve Fahrenheit olarak)

Kuraklık: Bir bölgede en az 15 günlük bir sürede 0,2 mm. Den daha az yağış gözlenmesine kuraklık denir.
15) Su Kullanımı ve Suyun Faydaları 

a) İnsanın günlük su ihtiyacı ne kadar ? 

Su ihtiyacınızı belirleyen pek çok şey var. Bunlardan bir bölümü
sizinle, bir bölümü de çevresel faktörlerle ilintilidir. Yetişkin bir
insan günde ortalama olarak 2-2,5 litre kadar su kaybeder.
Böbrekleriniz, sindirim sisteminiz, terlemeniz ve solunumsal
faaliyetleriniz su kaybınızın doğal yerleridir. Bedeninizin sıvı
dengesini korumak, hücrelerinizi susuz bırakmamak için kaybettiğiniz kadar suyu gün boyunca, düzenli olarak yerine koymalısınız.

b) Nasıl Su Kaybederiz

Sindirim sistemi (ishaller), böbrekler (aşırı miktarda ve sık sık
idrara çıkma halleri), terleme (aşırı sıcakla, egzersizle) veya
solunum sistemi (yoğun fiziksel aktiviteler) yoluyla fazla miktarlarda su kaybı söz konusu olduğunda, bu kaybı telafi etmek için içtiğiniz su miktarını arttırmalısınız. Özellikle terlemenizin arttığı, bağırsaklar yoluyla sıvı kaybının çoğaldığı durumlarda su kaybınızın ciddi düzeylere ulaşabileceği unutulmamalı, hücre ve dokularınızı susuz bırakmamalısınız.

c) Sorun Nasıl Çıkar 

Sağlığınız için su alımınızı su kaybınıza göre belirlemeli, aldığınız
ve kaybettiğinizi su miktarlarını dengelemelisiniz. Sorun genellikle ihtiyaçtan fazlasını değil, daha azını aldığınızda ortaya çıkar.Fazladan aldığınız bir miktar suyu böbrekleriniz (eğer sağlıklı iseniz) sizi üzmeden atar. Siz sadece daha sık tuvalete gitme ihtiyacı duyarsınız. Ama yeteri kadar sıvı tüketmez, ihtiyacınız olan temiz ve sağlıklı suyu vücudunuza vermezseniz önemli sorunlarla karşılaşmayı beklemelisiniz.

d) Yaşlı ve çocuklar 

Özellikle yaşlıların ve çocukların sıvı eksikliğine, yetersiz su
tüketimine çok hassas olduklarını bilmelisiniz. Su içmek için susama duygunuzun sizi uyarmasını beklememelisiniz. Susama su ihtiyacınızın belirtisidir, ama bu duygu güvenilir bir işaret olma özelliğini yitirebilir. Özellikle ateşli hastalıklarda, yaşlılar ve çocuklarda bu uyarıyı beklememek, ona çok güvenmemek gerekir.

e) İçme isteği zayıflaması

Daha çok su içmek için vücudunuzun size bir uyarısı olan 'susama duygusunun' gücü siz yaşlandıkça azalır. Yaşlı insanların su içmeyi hatırlamayacak kadar susamayabilmekte, su içmeyi unutup su ihtiyaçlarının farkına varmakta geç kalabilmektedir. Susama hissinin ortaya çıkabilmesi için 0.5-1 kilograma kadar su kaybı gerekiyor.

f) Su azlığı ne yapar 

Su kaybı yerine konulmadığı veya arttığında güçsüzlük, halsizlik ve bitkinlik hissi oluşuyor. Bedensel performans hızla azalıyor. Sıvı kaybının daha da artması halinde kan basıncında düşme, bellekte bozulma, hareket etmede gecikme ve güçleşme başlıyor. Eğer su kaybı sıcak bir ortamda oluşmuşsa sıcak çarpması veya sıcaklık şoku gibi ciddi sorunlar başlıyor. Eğer kayıp toplam su miktarının yüzde 20'sine ulaşmışsa yaşamsal riskler ortaya çıkıyor.

g) Sağlıklı su için 

Hangi yaşta olursanız olun sağlığınız için yeteri kadar kaliteli su tüketmelisiniz. Tükettiğiniz suyun sadece miktarlarına değil,temizliğine ve içeriğine de dikkat etmelisiniz. Sağlıklı suyun
sağlıklı insan anl***** geldiğini bilmeli hücrelerinizin sadece susuzluğunu gidermekle yetinmemeli, onu sağlıklı bir su ile beslemelisiniz. 

h) Su ihtiyacı hangi durumlarda artar 

Sıcak ve nemli havalarda su kaybınız artmaktadır.

Hamilelerin ve süt veren annelerin su ihtiyaçları daha fazladır.

Çok sıcak veya soğuk ısılara maruz kaldığınızda, böyle bir ortamda çalıştığınızda, su ihtiyacınız artacaktır.

Yüksek posalı bir beslenme planı uygularken yeteri kadar su
tüketmezseniz kabızlık sorunu ile karşılaşırsınız.

Uzun süreli havayolu seyahatlerinizde kabin ısısının yüksek olması halinde su kaybınız artar, su ihtiyacınız çoğalır.

Ağır bedensel faaliyet gerektiren bir iş yapıyorsanız, yoğun ve uzun süreli bir fiziksel aktivitede bulunuyorsanız terleme yolu ile su kaybınız artacaktır. Fiziksel çabanızın yoğun ve uzun süreli olması solunum yolu ile de su kaybı artışına yol açabilir.

Ateşli hastalıklarda, ishal ve kusma gibi sorunlarınızda su kaybınız ciddi düzeylere ulaşabilir. Susuzluk hastalığınızın seyrini ağırlaştırabilir. Bağışıklık cevabında yetersizliğine yol açarak iyileşme sürecinizi zora sokabilir...
16) Yüksek Dağ Hastalıkları


Başlıca dağ hastalıkları içinde, Akut Dağ Hastalığı, Yüksek İrtifa Beyin Ödemi ve Yüksek İrtifa akciğer ödemi önemli yer almaktadır.Dağ hastalıkları, yüksek rakımlara çıkıldıktan kısa bir süre sonra, özellikle yüksekliğe uyum sağlayamayan kişilerde çok kolay gelişebilen,beyin ve akciğerin işlevlerini bozabilen hastalıklar grubu olarak da tanımlanabilir. 

Akut Dağ Hastalığı : 2.400m.nin üzerine ani çıkışlar yapan kişilerin çoğunda, baş ağrısı, baş dönmesi, boşluk hissi, halsizlik, mide bulantısı ve beraberinde kusma, gibi hafif rahatsızlıkların meydana geldiği duruma "Akut Dağ Hastalığı"ismi verilmektedir.

Kişinin, az oksijenli ve düşük hava basınçlı ortama yeterli uyumu gösterememesi sonucu ortaya çıkan belirtiler ile kendini gösterir. Dağcıların sıklıkla yakalandığı ve daha yüksek zirvelere çıkılmasını engelleyen bir durumdur. 50 yaş üzerindeki görülme sıklığı gençlere göre daha azdır.Kişinin daha önce dağ hastalığıyla karşılaşılmamış olması bir başka tırmanışta da karşılaşılmayacağı anlamına gelmez.Bu hastalık, yüksek irtifada bulunmaktan meydana gelir ve irtifa kazanmanın devam ettiği süre içinde basit hareketlerde bile nefes nefese kalma ve dengesizlik gibi belirtiler göstererek seyreder… İleri safhalarında ise algılama ve davranış bozukluğu,hareketlerin ağırlaşması gibi safhalardan gecerek kişiyi ölüme kadar götüren bir durum sonrasında, iki ciddi rahatsızlık olarak şekil değiştirir; "Akciğer Ödemi" ve "Beyin Ödemi"

Hızlı bir tempoyla ve aşırı yükle yapılan tırmanışlardan sonra ortaya çıkar ve mutlakâ baş ağrısı görülür. Akut Dağ Hastalığı, yüksek rakıma çıkıldıktan 10 veya 20 saat gibi bir süreden sonra ortaya çıkar ve 2.400m. yükseklikteki yoğunluğu %17 seviyelerindedir. Bu hastalık bir gün içinde çıkılan irtifaya, sarf edilen çaba ve harcanan enerjiye,kişinin bünyesine bağlı olarak değişir. Akut dağ hastalığı; irtifa, yaş, sıvı alımı ve yüksekliğe uyum sağlamak ile de ilişkilidir. Hastalığın 2.400m.de görülme ihtimali %12-15, 2.500m. – 2.800m. aralığında % 20 ve 3.000m.nin üzerinde görülme ihtimâli ise %40'ın üzerine çıkar. 4.400m.nin üzerine çıkan kişilerde ise görülme sıklığı %75'i bulur. Dağ hastalığında ilk görülen baş ağrısı zonklayıcı bir şekilde, başın her iki yanında ve ön kısmında, yatay pozisyonda iken ve sabahları şiddeti artan bir ağrıdır. İştah azalır ve daha ciddî vâkâlarda mîde bulantısı ve kusma görülür. Ciddi derecede halsizlik ve güçsüzlük kişiye ileriki derecelerde bir bardağı bile tutamayacak duruma getirir. Uykuya dalmakta sorun yaşanır ve uyku kalitesi bozuktur. Kişi uyurken dinlenemez. 

Akciğerlerde biriken sıvının oluşturduğu bir durum olarak steteskop ile sırttan dinlenerek duyulabilen hışırtı şeklindeki sesler akciğer ödeminin belirtileridir. Ellerde, ayaklarda ve bunlara nazaran daha yumuşak bir dokuya sahip olan yüzde, gözle görülebilen belirgin şişmeler olur. Yüksek derecede terleme yolu ile atılan sıvıdan dolayı idrar miktârında azalma ve gelen idrarın renginde belirgin koyuluk vardır. Gözün ağ tabakasında %5 ilâ %40 arasında görülen kanamalara rastlanabilir. Dağ hastalığına yakalanılma durumunda, daha ciddi rahatsızlıklara zemin hazırlamamak için bulunulan yükseklikten daha fazla irtifâ kazanılmaması gerekir. Hasta dinlendirilerek bol miktarda sıcak sıvı verilir. Baş ağrısı için Vermidon, Novaljin, Parasetamol gibi ağrı kesicilerin verilmesinde sakınca yoktur. Bulantı ve kusma için günde 3-4 kez Metpamid ve Emedur tablet alınabilir. 400 ilâ 500 metreye yakın irtifâ kaybı, inanılmaz derecede faydalı olarak hastada çok kısa sürede iyileşme sağlar ve büyük ölçüde kesin çözümdür. 6-12 saat boyunca dâhi belirtilerde düzelme olmazsa Diazomid-Diamox tablet, 250 mg'lık şekilde alınabilir. Bu, solunumu uyaran bir ilaçtır ve idrar söktürücü olarak böbreklerden bikarbonat atılımını arttırır. Sabah ve akşam 125'er gr. almak kâfîdir. Bu ilaç ağız kenarları ile el ve ayaklarda geçici olarak karıncalanmalar yapabilir. Tedâvi amacı dışında Diazomid, rahatsızlıklar ortaya çıkmadan önlemeye yönelik olarak kullanılmak amacıyla, kısa zamanda çok yüklü ve zorlu olarak günde 1000 metreden daha fazla irtifâ alınacağı zamanlarda, tırmanıştan 1 gün önce sabah ve aksam 125'er mg.olarak alınır ve tırmanış başladıktan sonra 2-3 gün devam edilip bırakılmak kaydıyla da kullanılabilir. 
Yüksek irtifâya ulaşıldıktan sonra ilk günler uyku gelmez. Fakat takip eden günlerde bu sorun ortadan kalkar ve kişi ruhsal gerginlik ve uykusuzluk çekmez. Rahatsızlık durumu birkaç gün içinde düzelir. Gece Apnesi olarak isimlendirilen bir durumda ise, uyurken oksijen miktarındaki azalmaya bağlı olarak nefes kimi zaman durabilir ve kişi boğulma hissiyle paniğe kapılarak uyanır. Düşük oksijen seviyesinde bulunan ortam sebebiyle, vücuda gerekli oksijeni sağlamak amacıyla derin ve sık soluma olarak yüksek solunum (hiperventilasyon) meydana gelir. Beyinde oksijen veya karbondioksit azlığı ve fazlalığı gibi durumları tespit ederek solunumu düzenleyen merkezler, uyku sırasında azalan solunum ile çalışmaları aksar ve periyodik solunumu ortaya çıkarır. Eğer kişiye sıkıntı veriyorsa tedâvisinde Diazomid ve Diamox gibi asetazolamidler 125mg sabah ve 125mg akşam alınarak kullanılabilir.

Yüksek İrtifaya tırmanan dağcıların daha çok gıda tüketimine ve sıvıya ihtiyacı olmasına rağmen iştahsızlık görülebilir. Beraberinde susama duygusunun azalmasından yetersiz sıvı alımı ortaya çıkar ve bu da vücutta elektrolit kaybına yol açar. Susuzluk kan hacminin azaldığının belirtisidir. Dağlarda mayhoş gıdalara karşı arzu artar. Bu olay vücudun asit ihtiyacından ileri gelir. Sarf edilen aşırı çabadan dolayı kanda ve kaslarda çok yüksek miktarda laktik asit birikir ve dış ortamdaki yetersiz oksijen akciğer yoluyla vücuda taşınamayıp, önceden birikmiş olan laktik asit karbondioksit olarak vücuttan atılamaz. Bu durum kişiyi yorar ve bitkinlik verir. Sıvı alımının yeterli seviyede olmamasından dolayı kanın yapışkanlığı artar ve bu da kalp damarlarının tıkanmasına ve kalp krizlerine sebep olabilir. Aşırı tuz ve potasyum kaybından dolayı tükenme seviyesinde bitkinlik görülür. Kalp ritmi bozukluklarına rastlansa da bu tehlikeli bir durum yaratmaz. Meselâ 6.000m.nin üzerinde nabız sayılamayacak kadar düzensizdir. Öksürük, kuru ve soğuk havadan dolayı üst solunum yollarında tahriş ve buna bağlı olarak larinjit ve anjin çok kolay meydana gelebilir. İdrak ve muhakeme bozukluğu, umursamazlık, huzursuzluk, keyifsizlik ve ciddi sinirlilik çok sık görülür. 

Yüksek irtifa beyin ödemi: Beyin şişmesi olarak da isimlendirilir ve dağcının ölümünü çok kolay sağlayabilecek bir hastalıktır.Dağ hastalığının en ileri aşamasıdır ve bu da vücudun yeterli oksijen alamaması sonucunda ortaya çıkar. 3.500 metrenin altında görülmez. Sürekli ve şiddetli baş ağrısı, hâfıza ve şuur kaybı (kişinin, bulunan yerin neresi olduğu, zamanın ne olduğu ve kişilerin kim olduğu konusunda gerçekleri tam bilememesi), muhakeme noksanlığı, vücûtta denge bozukluğu, yürürken yalpalama veya düşme, el ve kol hareketlerinde hâkimiyet kaybı, konuşma bozukluğu, dar açı ile çift, bulanık ve siyah-beyaz görme, yüksek irtifâ beyin ödeminin belirtileridir. 

Düşük oksijen seviyesi, beyin kan damarlarındaki kan akımını arttırır. Bunun sonucunda damarlardan dışarı sıvı sızar ve beyin hücrelerinde şişme meydana gelir. Ayrıca oksijensiz kalan beyin hücrelerinin yapıları çabuk bozulur ve bu da hücrenin şişmesi için farklı bir sebeptir. Hasta, çok âcil olarak aşağıya indirilmelidir. Gün ışığından faydalanmak amacıyla sabahı beklemek, ölümle sonuçlanabilir. Eğer hava şartlarının bozuk olması sebebiyle aşağıya inilemiyorsa, âcilen tedâviye başlanarak hemen 8 mg. Dekort ampul (dexametasone'dur ve 1 ampulü 8 mg.dır) kalçadan yapılır. Daha sonra her 6 saate bir Dekort veya Deksalon tablet alınır. Oksijen kesin bir şekilde hayat kurtarıcıdır, dakikada 4 litre boşalacak şekilde 4 ilâ 6 saat verilmelidir. 

Yüksek İrtifa Akciğer Ödemi: Normal şartlarda sıklıkla kalp yetmezliğine bağlı olarak görülen ve vücut içi basınç dengelerinin bozulması sonucunda akciğerlerde sıvı birikmesi ile bulgularını ortaya çıkaran bir durumdur. Belirtiler, yeni bir yüksekliğe ulaşılmasından itibaren 24 ile 96 saat sonra ortaya çıkar. Görülme sıklığı kadınlarda, erkeklere nazaran daha azdır. Genellikle geceleri başlar ve 2.500 m. altında pek görülmez. Yüksek irtifa akciğer ödemine yakalanmış kişilerin % 50'sinde Akut dağ hastalığı belirtileri, % 15'inde de Yüksek irtifa beyin ödemi belirtileri görülür. İstirahat esnasında bile görülen nefes darlığı ile kişi sırt üstü tam yatamaz, özellikle tırnaklarda morarma, öksürük, köpüklü ve kanlı balgam, solunum ve kalp hızında artma, istirahat sırasında nabız sayısının dakikada 110'un ve istirahat anındaki solunum sayısının dakikada 30'un üzerine çıkması yüksek irtifa akciğer ödeminin bulgularıdır.

Normalde içerisinde hava bulunması gereken ve gaz değişimlerinin yapıldığı mikroskobik keseciklerde sıvı birikmesi ve ilerleyen durumlarda kişiyi ölüme götüren bir hastalıktır. Düşük oksijen seviyeli ortam, beyin ödeminde olduğu gibi akciğerlerde de soruna yol açar. Akciğerlerde refleks bir daralmaya sebep olarak akciğer damar sistemindeki tansiyonu yükseltir. Bu olayın yüksek irtifa akciğer ödeminin temel unsuru olduğu düşünülmektedir. Damar içinde artan basınç iç sıvıyı damar dışına sızdırır ve yavaş yavaş alveoller içinde sıvı birikmeye başlar ve ödem meydana gelir. Harcanan eforun fazla olması, yüksekliğe iyi uyum sağlamış dağcılarda dahi akciğer ödemini kolaylaştırmaktadır. Fakat yüksek irtifada hiç efor sarf etmeyenlerde bile meydana geldiği bilinmektedir. 

Hastalığın tedavi edilmediği durumlarda hastanın ölüm riski vardır. Tedavi için süratle inişe geçmek gerekir ve 600 metrelik irtifa kaybı bile gözle görülür iyileşme sağlar. İnişin hemen gerçekleştirilemediği durumlarda, vücudu normal sıcaklığında tutabilmek için daha fazla miktarda oksijen harcamasından dolayı soğuk şartlar hastayı daha da kötüleştirir. Bu sebeple hasta, mümkün olduğunca sıcak vaziyette tutulmalıdır. Oksijen her şartta olduğu gibi akciğer ödeminde de hayat kurtarır, dakikada 4-6 litre boşalacak şekilde 4 saat boyunca tatbik edilir. Oksijen yokluğunda, akciğer atardamar içi basıncını % 30 oranında azaltarak kandaki oksijen basıncını fazla arttırmayan Nifedipine (Kardilat retard tablet, Nidilat kapsül) kullanılır.

Titreme (Hipotermi), vücût sıcaklığının düşmesiyle gelen uyku ve sonrasında ölüme yol açan bir hastalıktır. Hafif şeklinde hastanın şuuru yerindedir, dolaşım bozulmamıştır. vücût sıcaklığı 32 derecenin üzerindedir. Daha sonralarında huzursuzluk ve şuur kaybı görülür. Metabolizma düşer ve hastanın kurtarılması için ısıtma gereklidir. Ciddi seviyede ise iç organ sıcaklığı 27 derecenin altına düşmesiyle ortaya çıkar. Hasta komadadır, kalp ve solunum ara ara durabilir.
17) Dağcılık nedir? Dağcılık spor dalları nedir?  

Dağcılık, dağlarda yürüyüş ve kamp kurmanın yanı sıra teknik malzeme kullanarak tırmanma sporunu da kapsayan bir doğa sporudur.

18.-19. yüzyılda Avrupalı (İngiliz ve Fransızlar başta olmak üzere) zenginlerin boş zamanlarını değerlendirmek ve hayatlarının rutinakışını yeni maceralarla süsleme arayışı neticisinde bir sporsayılmaya başlanan dağcılık, 20.yüzyılın başında diğer ulusların da ilgisini çekmeyi başarmıştır. 

Uluslararası bir spor haline gelmesi ise, 1931 yılında, merkezi Cenevre'de olan Uluslararası Dağcılar Birliği (UIAA)'nin kurulmasıyla mümkün olmuştur. İzleyen yıllarda, belirli teknik ve emniyet yöntemlerinin geliştirilmesine paralel olarak kendine özgü disiplini ve ilkeleri olan bir spor dalı haline dönüşen dağcılık, birçok doğa sporunun da önünü açmıştır.

Günümüzde en çok rağbet gören doğa sporlarından biri olsa da, bu spora eklenebilecek yeniliklerin azalması, yeni neslin yeni doğa sporlarına daha fazla ilgi duyması, ya da bu tür sporlara yönelmesi nedeniyle, günümüzde dağcılık 20. yüzyılın başındaki popülaritesini kaybetmeye başlamıştır.

Türkiye'de dağcılık ise, Üniversite klüpleri ve Türkiye Dağcılık Federasyonu (TDF) bünyesinde canlılığını korumaktadır. Dağcılık sporunun Türkiye'deki popülaritesi ise her gecen gün yükselen bir grafik izlemektedir.


a) Alpin Stil:

Dağcılar için kayalar ve buzlar üzerinde,hafifliğin ve hızın ön plana çıktığı ve aynı zamanda teknik tırmanış içeren dağcılık sporunun esas ruhunu temsil eden tırmanış sitilidir.'Temiz tırmanış' diye tabir edilen ve tırmanış sonrası rotayı değiştirmeyen 'doğal' yöntemler kullanılır.

Yapay yöntemlerden tamamen uzak olan bu tırmanış stilinde tırmanıcılar bütün zorluklar ve risklerle kendi başlarına başa çıkarlar. Temelindeki bu yöntemlerden dolayı 'macera ruhu' ile beslenir.

b) Dağ Yürüyüşü - Doğa Yürüyüşü (Hiking) :

Sabah başlayıp akşam bitirilen günü birlik dağ yürüyüşüdür.

c) Kamplı Etkinlik ( Trekking):

Kamp kurularak ve dağda konaklayarak yapılan dağ yürüyüşleridir.

d) Ekspedition:

Uzun süreli ve çok amaçlı içinde zirve tırmanışları da olan, araştırma gezileri ve tırmanışları ile kamplı konaklama gibi faaliyetleri kapsayan etkinliklerdir.

e) Ferrata:

Kayaya sabitlenmiş metal merdivenleri kullanarak tırmanma stilidir.

f) Sportif Tırmanış ( Sport Climbing):

Genellikle kaya üzerinde ya da yapay duvarlarda kullanılan tırmanma stilidir. Kendi içinde dört ana kısma ayrılır.

g) Bouldering: 

Yerden fazla yükselmeden, kaya tırmanma tekniklerini kullanarak yapılan antrenmandır.

h) Kaya Tırmanışı: 

Önceleri dağcılığın bir kolu olarak tanınan kaya tırmanışı, uzun süredir rüştünü ispatlamış, bağımsız bir spor dalı. Bu spora, doğayla baş başa, fit ve sağlıklı kalmak, biraz da adrenalini damarlarında hissetmek için başlayanlar, tırmanmanın kısa süre sonra bir tutku halini aldığını söylüyor;

Doğayla iç içe olmaktan, trekking gibi sporlardan hoşlanıyorsanız, kendinizi biraz zorlamaya ne dersiniz ? 

Kaya tırmanışı, iyi bir seçenek olabilir. Her ne kadar ekstrem bir spor olarak kabul edilse de gözünüz korkmasın. Kaya tırmanışı, heyecan duygusu veriyor ve stratejik karar verme yeteneğinizi geliştiriyor. Denge, estetik, esneklik ve gücü bir araya getiren bu sporda doğaya rağmen değil, ona uyum sağlayarak ilerleniyor. Fiziksel güç ve zekayı aynı anda kullanmak gerekiyor. Bir nevi insan kendi kendine meydan okuyor! Kaya tırmanışında, kol ve bacak kasları başta olmak üzere, vücudun hemen hemen bütün kasları çalışıyor. Kayaya yaklaşılan pozisyonlar ise karın kaslarına fayda sağlıyor.

Doğa ile iç içe olmak ve temiz hava, tabii ki beden ve ruh sağlığımızı olumlu yönde etkiliyor. Kaya tırmanışı, Sportif tırmanış ve Uzun duvar tırmanışı olarak ikiye ayrılıyor. Yeni başlayanlara sportif tırmanış tavsiye ediliyor. Yıllardır T.C Dağcılık Federasyonu çatısı altında Dağcılık ve Kaya tırmanışı Eğitmenliği yapan Nevin ÖZTÜRK, bu sporun, kişinin özgüvenini geliştirmesine faydası olduğunu,bu sporu yaparken kendini daha özgür hissettiği ve stres attığı için bu sporu severek yaptığını anlatıyor.İçinde az da olsa tehlikeyi barındırmasını ise bu sporu daha zevkli hale getiriyor şeklinde açıklıyor. 

Kaç kategori var ? 

Kaya tırmanışının bir çok çeşidi var. Her bir tırmanışın kendine özgü tekniği ve zorluğu var. Bir çok şeyi aynı anda düşünmek zorundasınız. Denge, esneklik, güç, doğayla uyum, dikkat edileceklerin başında geliyor. Farklı kategorilerin içinden kişinin kendine uygun olanını seçmesi gerekiyor.

Bouldering Özelikle kaya tırmanışına yeni başlayanlar için çok faydalı bir antrenman. Teknik, kuvvet ve dayanıklılık gibi becerilerin geliştirilmesine katkı sağlıyor. Kaya tırmanışı ayakkabısı ve toz torbası kullanılıyor.Tecrübeli tırmanışçılar da uyguluyor.

Top-rope Tırmanış: Tırmanış ipi, rotanın tepesindeki istasyondan geçerek tırmanışçıya gidiyor. İpin diğer ucu da emniyet alan kişide bulunuyor.Tırmanışçı tırmandıkça, ipte oluşan boşluğu emniyetçi alıyor. İpli tırmanışlar içinde en güvenlisi Top-rope. Çünkü burada düşülen mesafe, ipin esnemesi dolayısıyla birkaç santimi geçmiyor.

Serbest Stil :En çok kullanılan tırmanış türü. Free climbing denilen bu tırmanışta, yükselmek için yapay tekniklere kesinlikle başvurulmuyor. İp ise tırmanan kişiyi, düşüş ihtimaline karşı, tehlikeden korumak için kullanılıyor.

Free-solo :Hiçbir emniyet aleti kullanılmadan, kaya tırmanış ayakkabısı ve toz torbasıyla yapılıyor. Free-solo fazlasıyla deneyim gerektiriyor. Zaten bu türde tırmanan sayısı oldukça az. Bu stilde tırmanmak için fiziksel olduğu kadar psikolojik olarak da hazır olmak gerekiyor. Çünkü, yapılan hata çoğunlukla ölümle sonuçlanıyor. Çıplak ayakla da tırmananlar var.

Yapay tırmanış :Yükselmek için çeşitli aletlerden faydalanılarak yapılan tırmanış türü. Yapay tırmanışta, sikke, jumar, hook, ip, merdiven gibi aletler kullanılıyor. Çıkışta, lider tırmanıcının örneğin sikkeye (tutunmak için kayaya çakılan çivi) basması durumuna yapay çıkış adı veriliyor.

Nasıl eğitim alınıyor ? 

Kaya tırmanışı eğitimi veren bir çok doğa sporu merkezi var. Eğitimin ilk aşaması teorik dersler;Öncelikle, tırmanış teknikleri, stilleri, tırmanış ve iniş istasyonlarının kurulması, top- rope (tırmanış ipi) ve malzemeler hakkında ayrıntılı teorik eğitim alınıyor. Bir sonraki aşamada uygulamaya geçiliyor. Malzeme takıp çıkartmak, yerden birkaç metre yükselerek yapılan egzersizlerle ip inişi ve top rope tırmanış uygulaması yapılıyor. En son aşamada lider tırmanışın (eğitim alındıktan sonraki uzmanlaşılan tırmanış) temel bilgileri alınıyor ve tecrübeli bir kaya tırmanışçısıyla beraber uzun rotalarda tırmanışlara başlanıyor.

Uzun Duvar Tırmanışı :

Kaya tırmanma tekniklerini ve emniyet malzemelerini kullanarak bir ip boyundan daha yüksek olan kaya üzerinde yapılan tırmanış şeklidir.

Yapay Duvar Tırmanışı:

Genellikle kapalı alanlarda (bazen açık havada) kimyasal malzemeler kullanılarak yapılan sabit veya ayarlanabilen duvar sistemlerine (genellikle yarışmalara yönelik olarak yapılmış farklı boyutlarda duvarlara) tırmanma etkinliğidir. Yapay duvarlar, farklı biçimlerde ve aralıklarda basamak ve tutamakları içerir.

Yapay duvar tırmanışlarında, duvara dagcılıkta kullanılan teknik malzemelerin yerleştirilmediği "top rope" (üstten emniyetli ip) tekniği de kullanılmaktadır.

18) Bilinç Kayıpları ve İlk Yardım 


a) Bayılma

Beyine giden kan akımının kısa bir süre için azalması sonucu oluşan geçici bilinç kaybıdır. Hasta düşer düşmez veya yere uzanınca beyin ile kalp aynı seviyeye gelir. Beyine giden kan miktarı artar ve şuur sıklıkla kısa bir süre sonra geri döner.
Yarım saati geçtiği halde şuuru yerine gelmeyen kişilerde başka bir olay düşünüleceğinden hastaneye sevk edilmelidir.
İlkyardım olarak:

1- Hasta şok pozisyonuna alınır
2- Hastanın giysileri gevşetilir.
3- Uyarıcı kokular koklatılabilir (amonyak gibi)
4- Kişinin şuuru yerine geldiğinde dinlenmesi sağlanır.
5- Sıvı içecekler verilir. 
6- Düşme sırasında olabilecek kafa yaralanmaları kontrol 
edilir.

b) Felç

Felç, beynin bir bölgesine gelen kan akımının (Kan damarların tıkanması veya kopması sonucu) azalması, kesilmesi, bölgenin bir basıya veya hasara uğraması nedeniyle meydana gelir.

* Yüzde,kolda veya bacakta ani hissizleşme veya zayıflama.
* Vücudun bir tarafında veya iki tarafında felç.
* Açıklanmayan baş dönmesi veya dengesizlik.
* Konuşamama veya konuşma bozukluğu.
* Bir gözde kararma veya görme kaybı.
* Şiddetli baş ağrısı.
* Yutmakta veya solunumda zorluk olabilir.
* Kasılmalar olabilir.

Felçli Bir Hastada İlkyardım

* Hava yolunu açık tutun,
* Solunumu izleyin,
* Nabzını izleyin,
* Hastayı sakinleştirin, hastayla konuşun,
* Ağızdan hiçbir şey vermeyin,

Yarı şuurlu veya şuursuz hasta felç kısmı aşağıda olmak üzere diğer tarafa yatırılarak taşınır ve felçli kısım yastıklarla desteklenmelidir. Hasta uygun bir hastaneye nakledilmelidir.

c) Erişkinlerde kasılma nöbetiyle seyreden  durumlar

Kafa travmaları, sara nöbetleri, ruh hastalıkları, kafa içi basıncı arttıran durumlar, ( bazı beyin tümörleri, beyin apseleri, beyin zarı iltihapları,) aşırı alkol alımı, uyuşturucu madde bağımlılığı gibi... Bu kadar çok neden varken bir kasılma nöbetini bir sara hastalığı ya da basit bir temaruz (kandırma amaçlı bir bayılma) olarak değerlendirmemek ve nöbet geçiren herkesi bir sağlık kuruluşuna götürmek gerekir. 
Sara hastaları çoğunlukla herhangi bir yerde aniden yere düşüp çırpınarak, ağzından köpükler çıkararak karşımıza çıkarlar. Bu gibi hastalarda en çok dikkat edilecek husus kafa yaralanmalarıdır. Ağızlarına zorla sert cisimler sokulmamalı, dillerini ısırmamaları için dişleri arasına temiz bir bez sıkıştırılıp, başını yere vurmaması sağlanmalı ve hastaneye nakledilmelidir. 

Kesinlikle ağzına parmak sokulmamalıdır. Ani bir ısırmayla parmaklarımızı koparabilir.

d) Çocuklarda kasılma nöbetiyle seyreden durumlar 

Erişkinlerdeki sebeplere ilave olarak yüksek ateşle birlikte olan nöbetler, solunum yoluna yabancı cisim kaçması, kazayla ilaç yutma ve benzerleri sayılabilir

e) Yüksek ateş
Vücut ısısının 40 derecenin üzerine çıkması ile birlikte ateşe bağlı nöbet tarzında kasılmalar görülmeye başlar. Daha çok çocuklarda görülür. Her geçirilen nöbet beyinde belli bir hasar bırakabilir.

Bu sebepten nöbetlerin oluşumuna fırsat vermemek ve hastanın ateşini düşürmek için özellikle koltuk altlarına, vücudun muhtelif kısımlarına soğuk kompres uygulanır Hastanın giysileri çıkarılır. Vücudu ıslak bezle silinir. Ilık banyo yaptırılabilir.
 

19) Doğada Kaybolmak Mümkün mü _?  


Kaybolmak; Doğa yürüyüşçüleri ve doğa sporları ile uğraşanların yani bizlerin sözlüğünde olmayan bir kelimedir. Bizim sözlüğümüzde buna karşı gelen olsa, olsa “Kısa süren bir şaşkınlık” kelimesi olabilir. 

Eğer doğa aktivitelerini bireysel olarak değil de bir grup uyesi olarak yapıyorsanız,"kaybolma" sözcüğünün karşılığı bu kez de iletişimsizlik olarak karşımıza çıkar... Grup ya da ekibin hareketi esnasında, eğer ki habersiz olarak ekipden ayrılırsanız,tecrube ve deneyimleriniz de yetersiz ise işte o zaman gercek anlamda bir kaybolma durumu ile karşı karşıyasınızdır...

İyi bir Doğa sporcusu, arazide yürüyüş kurallarını iyi bildiği için kaybolamaz. İşte kaybolmamak için, ya da kaybolma ihtimali olanlara anlatılması için sizlere aşağıdaki bilgileri veriyoruz. Kaybolduğunuzu anladıysanız, sıra ile aşağıdakileri yapmaya çalışın. 

Her şeyden önce, ne molalarda ne de hareket halindeyken ekip lideri,klavuz ya da ekip içinden birisini bilgilendirmeden her ne amaçla olursa olsun gruptan ayrilmayin ve izinsiz uzaklaşmayin... Önünüzde ya da arkanızda yürümekte olan arkadaşınızı göz mesafesinde takip edin ve kaybetmeyin... Mutlak suretde önünüzde yürüyen arkadaşınızın yürüdüğü rota üzerinde olun ve asla 1-2 m farkla da olsa yeni rota açmayın...Yeni rota actığınızda arkanızdan yürüyenler de sizi takip edeceğinden lider ya da klavuzdan kopma,uzaklaşma riskiniz artar...

• Paniğe kapılmayın, Durun, oturun, düşünün,
• Bulunduğunuz yere, geldiğiniz yönü anlayabileceğiniz bir işaret koyun
• İşaretli noktayı kaybetmeden, geldiğiniz yolu bulmaya çalışın 
• Başaramazsanız işaretli noktaya geri dönün O anki şartları göz önünde bulundurun ve düşünün, sizi kısa zamanda bulabilecek arkadaşlarınız var mı? Gece olmadan bulunma veya yolu bulma ihtimaliniz var mı? Eğer bu sorulara cevap “yok” ise, 
• Gece için bir barınak hazırlayın, bulunmayı bekleyin.
• Hava kararmadan önce, bir gecelik yakacağınızı toplayın. 
• Hava kararmaya başlarken ateşinizi yakın Geceyi geçirince korkunuz azalacaktır. Moralinizin iyice düzelmesi için bir şeyler yemeniz lâzımdır.
• Yüksek bir yere çıkarak, duman, deniz, akarsu, yol, patika benzeri işaretler görmeyi çalışın
• Bulunduğunuz noktadan arazinin krokisini çizmeye veya hafızanıza kaydetmeye çalışın
• Eğer yukarıda bahsettiğimiz işaretlerden birini görürseniz, buna doğru en kısa yoldan yürüyüşe geçiniz. 
• Eğer sizi arayacaklarına eminseniz ve yiyecekle suyunuz yeterliyse, bir süre daha bulunduğunuz yeri terk etmeyin
• Akarsuları akış istikametinin altına doğru, yani aşağılara doğru takip ederseniz, sonunda bir yerleşim yerine varırsınız. Çünkü yerleşmeler genellikle akarsu kenarlarındadır
• Duyulup, görüleceğinizi anladığınız zaman işaret veriniz
• Kaybolmadan önce hareket ettiğiniz noktayı, ya da kaybolduğunuzu anladığınız noktayı devamlı hatırınızda tutmaya çalışınız.
• Kaybolduğunuz noktadan itibaren, belli aralarla, dal, taş gibi malzemelerle yere oklar çizin. Okların ucu gittiğiniz yönü göstersin 
• Hep aynı doğrultuda yürüyün, bunu başarabilmek için tabiatta düz yürüme kuralını mutlaka uygulayın, bu kuralı uygulamazsanız, mutlaka daire çizip aynı noktaya dönersiniz.
• Durduğunuz zaman yönünüzü kaybetmemek için yere, gideceğiniz yönü gösteren işaretler koyun
• Mesafe tahminleri yanıltıcıdır, tahmininizi 3 ile çarpın, Mesafeye küçümseyerek bakın
• Unutmayın ki insan, düz bir arazide yaklaşık olarak saatte 4 Km. yürür.
• Saatte 7 Km. de yürüyebilirsiniz ama hızlı yürümek yerine ağır ve devamlı yürümeyi tercih edin 
• Engebeli arazi, göl, bataklık gibi bir alan ile karşılaşınca, etrafını dolaşmanız gerekebilir. Böyle durumlarda gittiğiniz yönü unutmamak için alanın karşısında belirgin arka arkaya iki nokta tespit edin. Bulunduğunuz yerde de arka arkaya iki işaret tespit ettikten sonra alanı dolaşın.
• Dikkat edin, bu işaretlerin tamamı gideceğiniz istikameti göstersin
• Dinlenirken yüzünüz, gideceğiniz yöne dönük olsun
• Karlı bir arazide ilerliyorsanız, sis ya da tipi bastırmışsa uygun bir barınak bularak geçmesini bekleyin
• Böyle havalarda arazi engebeleri, uçurumlar, büyük birer tuzaktır ve siz bunu göremezsiniz. Düz yürüme kurallarını bilmek demek, kaybolmamak, bilmediği bir araziden kolayca çıkabilmek demektir. Yaradılışı gereği, insan görmeden yürümesi halinde mutlaka daire çizer. Orman, sis ve tipide yürümek de görmeden yürümek demektir. Eğer bilmiyorsanız, hemen arazide düz yürüme kuralını öğreniniz. 

Yapılan araştırmalarda bir kişi bilmediği bir arazide hareket ediyorsa bir müddet sonra yön duygusunu kaybettiği görülmektedir. 

Yürüyüş sırasında, yaşamlarında sağ ayağını kullanan insanların kuvvetli olan bu ayakları ile sola göre daha uzun adım attıkları görülmektedir. Bu nedenle düz bir doğru üzerinde yürüdüklerini zanneden kişilerin rotalarından sola doğru saptıkları ve zaman içinde sola doğru çok geniş bir yay çizdikleri görülmektedir. 

Sonuçta umdukları yere ulaşamadıkları gibi nerede olduklarını da bilememektedirler. Son yıllarda ülkemizde doğada etkinlik gösteren kişilerin sayısı artmıştır. Bu sayı artışı beraberinde kazaları ve kaybolma olaylarını getirmektedir. Yön saptama çok kesin ve net olarak bilinmesi gereken bir hadisedir.

