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 نقش حياتی آب در کوھستان
 

 مشير ھاشمی: تھيه و تدوین 
 دکترابوالفضل جوادی –فصل نامه کوه : منبع 

 
آب در بدن ما نقش ھای مھمی دارد که محافظت از بافت ھای حياتی ھمچون 

غلظت طبيعی کانی ھاٰحفظ روانی خونٰ کمک به گوارش و جذب مغز و نخاعٰ حفظ 
غذا ٰ تنظيم دمای بدن وتوزیع مناسب گرما ٰ دفع مواد زایدٰ کاھش دردو خستگی 

 .ماھيچه ھا پس از ورزش و دفع سم ھای ناشی از تمرین ازجمله آنھا است
 

  :دفع آب
 

د ماھيچه ای را آب حدود چھل درصد از وزن افراد چاقٰ وھفتاد درصد وزن افرا
شامل ميشود این نصبت در بين زنان و مردان بزرگسال به ترتيب پنجاه و شصت 

تعریق در محيط گرم و تنفس در محيط سرد عامل . درصد وزن بدن آنھا می باشد
بخشی از آب بدن نيز ھمراه مواد زاید از بدن دفع می . دفع آب به شمار می آید

ھمچنين مواد ادرارآوری ھمچون الکل و غذاھای سرشار از پروتئين و . شود
ميزان دفع آب در افراد بی تحرک ٰ . کافئين نيز موجب اتلاف آب بدن می شوند

حدود دو تا سه ليتر در روز است که ضمن ورزش ھای سنگين از جمله 
یک زن بالغ متوسط به دوليتر و یک . سعودھای دشوار تا حدود ده ليتر نيز ميرسد

که این ميزان درضمن ورزش به . سه ليتر آب در روز نياز داردمرد بالغ متوسط به 
بدن ما آب موردنيازخودرا ازراه دریافت آب ٰ مایعات . شدت افزایش می یابد

لازم بذکر است خشک ترین غذاھا ھم مقداری آب .جانشين وغذاھا تامين ميکند
 بطور کلی بافت چربی آب کمتر و بافت عضلانی آب بيشتری جذب می.دارند
به ھمين دليل افراد ماھيچه ای کارکرد ورزشی بھترو تحمل و استقامت . کنند

ورزشکاران بایدسه تا شش ساعت پيش از ورزش مایعات کافی .بيشتری دارند
البته مصرف نوشيدنی . بنوشندتادرآغاز ورزش بٰدنشان آب کافی داشته باشد

یش دفع ادرار و کم ھای کافئين دارمانند چای دراین مرحله می تواند موجب افزا
برای پيشگيری از کم آبی در ضمن ورزش باید به چندنکته مھم . آبی بدن گردد

نوشيدن مکرر آب ویا مایعات جانشين آن با حجم کم یکی ازراھھای . توجه کرد
بھره گيری از پوشاک مناسب بمنظورافزایش تھویه وجلوگيری از .کليدی است
گيری از اتلاف آب ازطریق بازدم ومصرف تنفس از بينی برای جلو -تعریق شدیدٰ 

حداکثر مدت . قندکافی برای کمک به حفظ آب بدن ازجمله این نکات می باشد
بقا بدون آب دربھترین شرایط یک ھفته ودرشرایط دشوار فقط چندساعت 

بدون غذا ميتوان صعودکرد ولی بدون آب  –بنابراین مبالغه نيست که بگویيم .است
 .ھرگز

 
  :آبی پيامدھای کم

 
افزایش دمای مرکزی  -افزایش بارقلبٰ  -اختلال درتوزیع گرماٰ  -افت کارکردورزشی ٰ 

شاید مھمترین پيامد کم آبی . بدن و اختلالات کليوی ازپيامدھای کم آبی ھستند
در ضمن تعریق علاوه برآبٰ . بدنٰ کاھش حجم خون و افزایش غلظت آن باشد

برای حفظ آب .منيزیم نيز ازدست ميروند پتاسيم و -کلرٰ –عناصری ھمچون سدیم ٰ 
بھترین روش . بدن درضمن ورزش ٰ باید بيش از نياز ظاھری بدن مایعات مصرف کرد

آن است که بلافاصله پيش از ورزش چھارصد تا ششصدميلی ليتر مایع مصرف 
 .کرده سپس ھر پانزده دقيقه دویست تا دویست و پنجاه ميلی ليتر مایع بنوشيم

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

٤ 
 

  :جانشينمایعات 
 

اگرفعاليت . ورزشکاران بدلایل گوناگون از مایعات جانشين آب استفاده می کنند
در فعاليت . ورزشی کمتر از یک ساعت طول بکشدٰ مصرف آب ساده کفایت ميکند

ودر . ھای بيش از یک ساعت ٰ مایعات قندی نسبت به آب ساده ارجحيت دارند
کوھنوردی و یا ورزش درمحيط فعاليت ورزشی بيش از سه ساعت مانند ورزش 

غلظت مناسب .ھای بسيارگرم ٰ باید به مایعات قندی مقدارکمی ھم نمک افزود
. قند چھل تا ھشتادگرم درليترو غلظت مناسب نمک حدود یک گرم درليتراست

فراموش . وجود ھمزمان قندونمک درآب به جذب بھتر و سریعتر آن کمک می کند
اختلال درتخليه معده و تشدید دفع آب ازبدن  نکنيم که غلظت بالای قند موجب

به عنوان یک رھنمود عملی می توان . ميشودکه نتيجه آن کم آبی شدیداست
چای کم رنگ وکم شيرین را برای فصل سرما و شربت ھای خانگی رقيق رابرای 

دوغ رقيق وکم نمک ٰ مایع مناسب برای فصل گرما است . فصل گرما پيشنھادکرد
مين آب ٰ نمک از دست رفته در اثر تعریق را نيز جبران کرده و حاوی که علاوه برتا

یکی از آثار . کانی ھای ضروری و بسياری ازمواد مغذی نيزمی باشد
یعنی در ورزشکاران . سودمندورزش منظم دربلندمدتٰ افزایش حجم خون است

از تمرین کرده وآماده ھم ظرفيت انتقال اکسيژن و ھم اندوخته آب بدن بالاتر 
یادآور می شود که برای مصرف آب درضمن ورزش ٰ به ھيچ وجه . دیگران است

نباید منتظر تشنگی شد زیرا حس تشنگی ھنگامی بيدار می شود که درصد 
قابل توجھی ازآب بدن از دست رفته باشدو بدیھی است که آن ھنگام برای 

که ضمن تمرین کوھنوردان باید خودرا عادت دھند . جبران کم آبیٰ بسيار دیراست
سرما نيز ميزان دفع ادرار را . و صعود پی درپی آب یا مایعات جایگزین بنوشند

افزایش ميدھدبه ھمين دليل ميزان نياز به آب درمحيط ھای سرد و مرتفع افزایش 
دفع حداقل ميزان یک ليتر ادرار روشن و رقيق درشبانه روز نشانه وجود . می یابد

وگيری از دفع کليوی آب بھتراست ازمایعات برای جل.آب کافی دربدن است
جایگزین آب با مقادیر مناسب قندونمک استفاده کنيم زیرا بخش قابل توجھی 

علت افزایش جذب آب ازطریق . ازآب ساده مصرفی ازراه ادرار تلف می شود
نمکی ٰ وجود گلوکز و سدیم دراین محلول ھا و نقش  –مصرف محلول ھای قندی 

در صعودھای چندروزه . زایش جذب و نگھداری آب دربدن استاین دوماده در اف
پس فراھم کردن آب از محيط گریزناپذیر . نمی توان ھمه آب موردنياز را باخود برد

البته باید بدانيم . جوشاندن آب یکی از بھترین راه ھای گندزدایی آن است. است
د آن را مدت پس بای. که در ارتفاعات آب دردمای پایين تری به جوش می آید

. از ترکيبات کلر نيز می توان برای گندزدایی آب استفاده کرد. بيشتری بجوشانيم
که دستگاه گوارش ما به آن عادت .برفی که آب ميکنيم آب تقریبا خالص است 
به ھمين دليل باید به آن کمی قند و . نداردو موجب اختلالات گوارشی می گردد

 .مقدارناچيز نمک بيفزایم
 

 :نوشابه و الکل در کوھنوردیمعایب 
 
نوشابه ھای موجود در بازار برای جبران آب ازدست رفته بدن گزینه ھای  

دوم اینکه . مناسبی نيستند زیرا اولا ميزان قند آنھا بالاتر از محدوده مطلوب است
مصرف الکل .قند موجود دراین گونه نوشابه ھا معمولا از نوع نامناسب می باشد

یا پيش از آن ٰ حتی شب پيش از صعود ٰ کارایی ورزشی  درضمن کوھنوردی
کاھش سطح ھوشياری و اثر ادرار آورالکل کوھنورد را درمعرض .راکاھش می دھد

بازشدن رگ ھای سطحی بدن . خطر کم آبی بدن و پيامدھای آن قرار می دھد
دراثرنوشيدن الکل ٰ کوھنورد را درمحيط سرد در معرض خطر افت دما قرار می 

 . دھد
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 :چيست) فرا بنفش(اشعه ماورای بنفش 
 

این اشعه محدوده ای از طيف نور خورشيد است که پس از طی ميليونھا کيلومتر 
این قسمت از نور خورشيد در محدوده بينایی انسان . از خورشيد به ما می رسد

. نيست و نمی توانيم آن را ببينيم به ھمين خاطر به آن نور تاریک نيز می گویند
جو زمين .   UV-A,UV-B,UV-C: این اشعه خود به سه دسته تقسيم می شود

علاوه بر جو زمين عواملی چون گردوغبار ، . شدت ورود اشعه را می گيرد 
به ھمين خاطر . آلودگی ھوا و ابرھا نيز از شدت  ورود اشعه می کاھند

به طور کلی با . کوھنوردان در ارتفاعات بيشتر در معرض تابش این اشعه ھستند 
می در صد بيشتر  ١٢تا  ١٠ن اشعه متر افزایش ارتفاع شدت ای ١٠٠٠ھر 
نانومتر  ٢٩٠تا  ٢٠٠حدود : از است  عبارتطول موج این سه نوع اشعه .شود
ھر نانو . UV-Aبرای  ٤٠٠تا  ٣٢٠و  UV-Bنانومتر برای  ٣٢٠تا  ٢٩٠و  UV-C برای

یک بيليونيوم متر است و ھر چه طول موج کوتاھتر باشد یا به عبارتی عدد 
طيف نور قابل رویت برای ما انسانھای . اشعه بيشتر است کوچکتر باشد ، قدرت

و  UV-Bاز ھمه قویتر و سپس  UV-Cبا این حساب . نانومتر است ٧٠٠تا  ٤٠٠از 
قرار بگيرید پوست شما  UV-Cمثلا اگر برای مدتی در مقابل . است UV-Aآخر ھم 

و با طول خوشبختانه لایه ازن زمين ، شدت نورھا وارد شده به ج. از بين ميرود
وارد شده به  UV-Aدر واقع  مقدار . نانومتر را کاھش ميدھد ٣٤٠تا  ٢٠٠موج 

وارد شده ھم کمتر و  UV-Bزمين از دو نوع دیگر بيش از سایرین بوده ، مقدار 
ھم اصلا به زمين نمی رسد و توسط لایه  UV-Cبسته به عوامل مختلف داشته و 

به  UV-Bبرخی ھا می گویند که در ھوای ابری ھم تمام . ازن جذب می شود
اگر ھوا ابری ولی . زمين می رسد و از ابر عبور می کند که البته چنين نيست

درصد  ٥٠روشن است به نحوی که برای چشمان شما آزار دھنده است حدود 
UV-B اگر ھوا به قدری ابری است که شما نمی توانيد جای . به زمين می رسد

به شما می رسد اما  UV-Bدرصد  ٢٠خورشيد را در آسمان متوجه شوید کمتر از 
اگر ھوا بسيار ابری ومتراکم با ابرھای سياه است است به نحوی که شما 
ميگویيد ھوا تاریک شده یا اگر ھوا ابری ھمراه با بارندگی  است آنگاه مقدار 

 .بسيار ناچيز و قابل چشم پوشی است UV-Bه اشع

 
به لطف لایه ازن فوق العاده خيلی جدی نبود اما با نازک  UV-Bدر گذشته مسئله 

شدن لایه ازن در سالھای اخير افرادی که به سرطان ھای پوستی دچار می 
از لایه ازن که به  UV-B گذرالبته شدت . شوند به شدت در حال افزایش است 

 تجمع مولوکولھای ازن در جو زمين بستگی دارد در ساعتھای مختلف روز ، فصل 
 

نيمکره و در مثلا در فصل تابستان . ھا ، موقعيت مکانی و ارتفاع متفاوت است
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بيشتری  UV-Bجنوبی ، چون این قسمت بيشتر به خورشيد نزدیک است اشعه 
دریافت  UV-Bدرصد بيشتر از انگلستان  ١٠ليا دریافت می کند و نيوزلند و استرا

عصر  ٤صبح تا  ١٠ھمچنين عموما شدت ورود اشعه ماورا بنفش بين . می کنند
 .بيشتر از اوقات دیگر است

  
 :آسيبھای اشعه ماورای بفنش

 
 :آسيبھای پوستی

 
شدن ) قھوه ای(ھر کوھنوردی این نوع آسيب را به نحوی به اشکالی مثل برنزه 

پوست ، لکه لکه شدن پوست ، بور شدن موھا و ایجاد چين چروک تجربه کرده 
ھمه اینھا نشانه ھای آسيب پوستی است و ممکن است منجر به . است

آسيبھای شدید پوستی و حتی سرطان پوست شود که در ميان سرطانھای 
پوستی سرطان ملانوما باعث مرگ شده که خوشبختانه خيلی به ندرت اتفاق 

آسيبھای پوستی خارج از این مقاله است ولی به طور کلی این آسيب . می افتد
 UV-Bبيش از  UV-A.  است  DNAھا ناشی از تاثير اشعه ماورای بنفش بر روی 

 UV-Bن بود که تنھا با این حال تا کنون گمان بر ای ندبه عمق پوست نفوذ می ک
مضر است اما تحقيقات جدید انجام شده فرضيه ھای جدیدی را در مرگ بار بودن 

UV-A  مطرح می کنند چون این فوتونھا به وسيلهDNA  جذب شده و می توانند
مسئله  با توجه بهاین فرض را . شوند DNAباعث ایجاد جھش در  UV-Bمثل 

کار  UV-Aکه تنھا با ) اصطلاح سولاریوم به(سرطان زا بودن تختھای برنزه کردن 
 .در نظر گرفتمی کنند ، می توان 

  
  

 :آسيبھای چشمی
 

 :ایجاد شده و شامل این موارد می شوند UV-Bآسيبھای چشمی توسط اشعه 
این تخریب باعث اختلال در دید می شود و با آسيب : تخریب سياھی چشم -

اختلال به شکل تشکيل  این. دیدن مرکز شبکيه چشم به وجود می آید
این . نقطه تاریک در دید و کدر شدن یا بھم ریختگی تصویر می گردد 

آسيب بسياری از فعاليتھای روزانه مثل مطالعه  و رانندگی را بسيار 
 .سخت می کند

در چند سال می تواند  UV-Bقرار گرفتن در معرض تابش شدید : آب مروارید -
این بيماری به شکل  پوشاندن . ودباعث به وجود آمدن این بيماری ش
 .عدسی چشم خود را ظاھر می کند

چنانچه چشم در معرض تابش شدید اشعه ماورا : سوختگی یا برف کوری -
بنفش قرار بگيرد مثل به ھنگام راه رفتن در برف یا یخچال بدون محافظت 
کردن از چشم ، آنگاه چشم به شکل موقت دچار سوختگی یا ھمان برف 

گرچه موقتی است ولی دردناک است و در این  تکه این حال کوری شده
اغلب مردم . حالت سطح چشم شما یا ھمان قرنيه ملتھب شده است

روزھای آفتابی جدی ميگيرند اما احتمال بروز این حالت  راین خطر را تنھا د
اولين علایم این ناراحتی به . و سایر موارد در ھوای ابری ھم وجود دارد

 ٨شکل سوزش چشم خود را نشان می دھد اما تاثير کامل آن حدود 
ساعت پس از سوختگی خود را به طور کامل نشان خواھد داد که در این 

شده و حس می کنيد که روی چشم شما اتو  مرحله چشم شما قرمز
. ساعت از بين می رود ٣٦گذاشته اند این حالت به مرور پس از حدود 

برای سرعت بخشيدن به درمان و کاھش درد، روی چشمھایتان 
دستمالی سرد و خيس قرار دھيد و اصطلاحا کمپرس نمایيد و ھمچنين 

مسکن مثل بروفن می توانيد برای کم شدن درد از داروھای خوراکی 
سعی کنيد تا جای ممکن چشم تان را تا بھبودی بسته . استفاده نمایيد

این آسيب ھيچ عوارض . نگه دارید تا با برخورد مجدد نور ملتھب نشود
 .بعدی نخواھد داشت و پس ار گذشت زمان بھبودی حاصل می شود
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زدیک توده ای غير طبيعی و عموما غير سرطانی در گوشه چشم ن: گلمژه -
. گلمژه ممکن است روی قرنيه نيز تشکيل شود . به بينی رشد می کند

گلمژه دید را محدود می کند و گاھی برای برداشتن آن نياز به عمل 
 .جراحی است

تکرار قرارگرفتن در معرض اشعه ماورای بنفش شدید می تواند : سرطان -
 .منجر به سرطان در پلک و پوست شود

  
 :ه ماورای بنفشمحافظت در برابر اشع

 
 :پوشاک

 

 
اگرچه ممکن است اولين چيزی که به ذھن مردم برای مقابله با این اشعه برسد 
استفاده از کرمھای ضد آفتاب است ، اما در حقيقت استفاده از کرمھا به دليل 
اینکه ثابت شده برای محافظت خيلی ھم قابل اتکا نيستند در آخرین قسمت 

 .يرندزنجيره محافظت قرار می گ
اگر شما به مردمان ساکن صحرا نگاه کنيد می بينيد که آنھا نه تنھا از موادی مثل 
روغن نارگيل روی پوست خود استفاده می کنند بلکه کاملا خود را می پوشانند و 
ھرکس که ميخواھد خود را در مقابله این اشعه ھا محافظت کند باید از آنھا 

 .پيروی کند
شاید بدانيد و شاید ھم ندانيد که لباسھا نيز فاکتوری برای محافظت بدن در 
مقابل نور خورشيد دارند و اگر ھم نمی دانيد به این علت است که اغلب توليد 
کنندگان پوشاک این مطلب را برای محصولشان ارایه نمی کنند اما این مطلب 

لایه ھای پوشاک شما مھمی است چون اشعه ماورای بنفش می تواند از ميان 
برخی از توليد کنندگان پوشاک مثل نورث فيس ميزان محافظت در برار . عبور کند

این خاصيت مربوط به پوشاک . نور خورشيد را برای محصولاتشان اعلام می کنند
لایه اول می باشد که گاه شما آنھا را در شرایط ھوای گرم و ھنگام فعاليت 

 SPFاین خاصيت را برای لباسھا ھم با واحد . تن دارید شدید به عنوان تنھا لایه به
الياف مختلف . ھستند ٣٠ SPFنمایش می دھند و معمولا این لباسھا دارای  

پلی استر نسبت به سایر الياف  ١٠٠%قدرت محافظت مختلفی دارند مثلا الياف 
فت و برابر محافظت بيشتری دارند اما نکته مھم تر از جنس الياف نحوه با ٣تا  ٢

تراکم الياف است به این معنی که ھر چه در تھيه لباس تراکم بافت الياف بيشتر 
این نکته ھم واضح است . و محکم تر باشد قدرت محافظت نيز بيشتر می شود

لباس روی ھم پوشيده اید محافظت شما دو برابر می شود اما  ٢که زمانی که 
رنگ . بيشتری دارند  نکته دیگر رنگ لباس است و رنگ ھای تيره محافظت

ھنگامی که لباس . برابر نسبت به رنگ سفيد محافظت بيشتری دارد ٥مشکی 
استفاده از کلاه نقاب دار . برابر کاھش ميابد ٣آن تا  SPFخيس باشد محافظت 

برای محافظت بيشتر صورت و استفاده از پارچه برای محافظت گردن و گوشھا رو 
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 .فراموش نکنيد
 

 :کرمھای ضد آفتاب

 
برخی کرمھا با استفاده از : کرمھای ضد آفتاب به  لحاظ عملکرد چنين ھستند

بنزن اشعه ماورای بنفش را جذب کرده مانع  ایی مثل اکسیيترکيبھای شيم
برخی از کرمھا نيز نور را منعکس می کنند که . رسيدن آن به پوست می شوند 

کرمھایی . در ترکيب آنھا موادی چون اکسيد تيتانيوم یا اکسيد روی وجود دارد 
ھم ھستند که به صورت ترکيبی از ھر دو روش استفاده می کنند و برخی از 

ود با ترکيب اکسيد روی با کرمھای ضد آفتاب رایج قابليت دوم را به افراد ھم خ
ھمانطور که احتمالا ميدانيد فاکتور محافظت کرمھا با . کرم خود اضافه می کنند

SPF(Sun Protection Factor) مشخص می شود. SPF  ٢کرمھا ميتواند عددی از 
این عدد به این صورت محاسبه می شود و معنی پيدا می . ھم باشد ٦٠تا بالای 

با مقایسه زمانی که پوست با محافظت توسط کرم دچار سوختگی شده که کند 
لاحا قرمز شده با زمانی که پوست بودن استفاده از کرم دچار سوختگی طیا اص

 ١٠به عنوان مثال اگر پوست شما در مدت . می شود این عدد بدست می آید
دقيقه در معرض آفتاب بودن در محلی که ھستيد قرمز شده و دچار سوختگی 

 ٢٠است پوست شما پس از  ٢آن  SPFميشود  حال با استفاده از کرمی که  
 SPF دقيقه در ھمان شرایط دچار سوختگی می شود و یا با استفاده از کرمی با 

دقيقه پوست شما دچار سوختگی  ١٥٠رابر شده یعنی پس از ب ١٥این زمان  ١٥
به صورت یک ضریب مقاومت پوست شما را  SPFخواھد شد به عبارت دیگر عدد 

اما جالب است بدانيد درصد اشعه ای که به . در برابر آفتاب سوختگی بالا می برد
 SPFھای مختلف تفاوت کمی بایکدیگر دارند مثلا  SPFپوست شما می رسد در 

  ٢ SPFدرصدی و  ٩٧باعث محافظت  ٣٠ SPFدرصدی و   ٩٣باعث محافظت  ١٥
 SPFمنظور این نيست که به . درصدی در برار اشعه می شوند ٥٠باعث محافظت 

کرم بالاتر برود قيمت کرم نيز افزایش می  SPFھای بالا نيازی ندارید بلکه ھرچه 
به ھنگام کرم زدن . می شود توصيه  ١٥SPFحداقل  یابد و برای کوھنوردان کرم با

به نقاطی که بيشتر مستعد سوختگی ھستند دقت کنيد و برای اطمينان از 
پوشاندن کامل این مناطق با کرم این کار را دونفره انجام دھيد تا نفر دوم روی 

 . کامل کرم زدن شما نظارت داشته باشد
ی برای است و ھيچ معيار UV-Bعددی برای محافظت در مقابل  SPFمقدار 

کرمھا وجود ندارد و جالب است بدانيد اکثر  UV-Aمقایسه کردن مقدار محافظت 
یکی  UV-Aھمانطور که گفته شد ! دارند UV-Aکرمھا محافظت ناچيزی در مقابل 

سرطان پوستی ملانوما و  ٦٥%حدود . از عوامل خطرناک ایجاد سرطان است
ماورای بنفش است اما سایر سرطانھا مربوط به تابش بيش از حد اشعه  ٩٠%

چه قدر در این سرطانھا نقش دارد اما  UV-Aھنوز دانشمندان نمی دانند که 
 UV-Aدر سلولھا عمق پوست توسط  DNAمحققان استراليایی متوجه آسيبھای 

شده اند و این قسمت از سلولھای  پوست ھمان جایی است که پوست ما 
شود احتمال بروز سرطان  ساخته می شود و ھرچه تخریب در این بخش بيشتر
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 .پوستی افزایش می یابد
مسئله خطرناک این است که مردم فکر می کنند با استفاده از کرم ضد آفتاب 

کرمھای . کاملا در برابر آفتاب محافظت شده اند در حالی که این طور نيست
در حال توليد است  )broad spectrum protection)دارای طيف گسترده محافظت 

از پوست محافظت می کنند اما واقعيت این است که  UV-Bو  UV-Aکه در برابر 
ما نمی توانيم تمامی بدنمان را به کرم آغشته کنيم و برای محافظت در کرم 

ھمانطور که گفته شد در ارتباط با پوست اصل اول پوشاندن سطح !  غلت بزنيم
مناسب است و در کنار آن استفاده از کرم پوست با لباس یا به عبارتی پوشش 

مناسب در قسمتھایی که بيشتر در معرض تابش ھستند مثل دست ، بازو، 
اما . صورت ، گردن ، گوشھا و ترجيحا استفاده از کرمھای محافظ طيف گسترده

اینکه کرم شما جذب کننده است یا بازتابی ، به شکل لوسيون است یا ژل به 
د اما مواردی که در انتخاب مھم است این است که کرم سليقه شما بر می گرد

باید در برار آب مقاوم باشد و با شستشو به راحتی پاک نشود ، حداقل دارای 
SPF یا بالاتر برای کوھنوردی باشد و از نوع محافظ طيف گسترده باشد ١٥ .

 :موادی که کرم را دارای محافظت طيف گسترده می کنند اینھا ھستند
 

benzophenones )oxybenzone), cinnamates (octylmethyl cinnamate and 
cinoxate( ,sulisobenzone, salicylates, titanium dioxide, zinc oxide, and 

avobenzone )Parsol ١٧٨٩.( 

 
استفاده کنيد  چون  ١٥حداقل  SPFبرای لبھایتان نيز باید از کرمھای ماتيکی با 

 .کرمھای ضد آفتاب به راحتی از روی لب پاک می شوند
دقيقه قبل از  رفتن به فضای باز باید روی پوست خشک کرم بزنيد و  ٢٠تا  ١٥

چنانچه بچه یا نوجوان در گروه دارید یا خودتان نوجوان ھستيد در پوشش کامل و 
 ١٨تحقيقات نشان داده چنانچه در  استفاده صحيح کرم بيشتر دقت کنيد زیرا 

% ٨٧سال اول عمر به نحو درست در برابر خورشيد خود را محافظت کرده باشيد 
صورت   دن زیرزکرم .احتمال مبتلا شدن به سرطان پوست در شما کمتر است

، پشت دستھا ، گوشھا به خصوص پشت گوشھا و پشت گردنتان را  ،چانه
 .فراموش نکنيد

 .از گردآورنده بسيار سپاسگزاریم. خص نمی باشدمنبع اطلاعات مش
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 نقشه شماتيک مسير ھای صعود قله دماوند

 

 

بمنظور استفاده از آن می توانيد با افزایش درجه . کيفيت تصویر فوق بالا می باشد
کردن آن در یک نرم  Pasteو   Copyو یا انتخاب تصویر ،Acrobatبزرگنمایی در نرم افزار 

 .افزار گرفيکی ، از اطلاعات آن استفاده کنيد

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 


