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ملیحـه ابراهیمـی- لحظـه لحظـه فصـل بهـار را از دسـت ندهیـد. در ایـن فصـل کـه زمیـن در حـال شـکوفایی اسـت زمـان خوبـی بـرای برنامه‌ریـزی 
یـک طبیعت‌گـردی اسـت. بهتـر اسـت در لابـه‌لای مشـغله‌های روزانـه فرصتـی را بـرای ورود بـه طبیعـت اختصـاص بدهیـد. یکـی از اقداماتـی کـه قبـل از 
هـر کاری بایـد انجـام دهیـد ایـن اسـت کـه بـه دنبـال همسـفرانی بگردیـد کـه حضـور در طبیعـت را بـه دنیـای مجـازی ترجیـح می‌دهنـد. پایـان هـر هفتـه 
گـر تمایـل بـه ایـن پیشـنهاد داریـد چنـد خطـی مـا را همراهـی کنیـد. بهتریـن موقعیـت بـرای چیـدن یـک برنامـه منظـم بـرای رفتـن بـه دل طبیعـت اسـت. ا

      شـناخت محیـط زیسـت و تجربـه زندگـی در طبیعت
      سلامت و تناسـب اندام

      مشـارکت در حفـظ محیط زیسـت
      ترویـج کار گروهـی

      کسـب تجربـه
      توسـعه مهارت‌هـای جدید

      ایجـاد انگیـزه و ارتقای سلامت روان

نـد  ا ی می‌تو د  طبیعت‌گـر
تجربـه‌ای شـگفت‌انگیز و 
لذت‌بخـش باشـد، امـا باید 
به بلایای طبیعی و خطرات 
احتمالی نیز توجه کنید. در 
ادامـه، راهکارهایـی بـرای 
پیشگیری و مقابله با بلایای طبیعی در زمان طبیعت‌گردی آورده شده است:

       قبـل از وقوع 
گاهـی :قبـل از رفتن بـه طبیعـت، اطلاعاتی درباره بلایـای طبیعی  آمـوزش و آ
رایـج در منطقـه )ماننـد طوفـان، زلزله، سـیل، و آتش‌سـوزی( به‌دسـت آورید. 
همچنیـن می‌توانیـد نرم‌افزارهـای مربـوط بـه هشـدارهای بلایـای طبیعـی و 
هواشناسـی را نصـب کنیـد تا در صورت وقـوع هرگونه خطر در جریان باشـید.

      حیـن وقوع
 داشـتن آرامـش: دربـاره بالی طبیعـی پیش‌آمـده، ‌آرامـش داشـته باشـید و 

بـا احتیـاط عمـل کنیـد. بـه دنبـال اطلاعـات محلـی باشـید. 
نزدیـک شـدن بـه مناطـق امـن: در صورتـی کـه پیش‌بینـی می‌کنیـد بالی 
طبیعـی در حـال وقـوع اسـت، بـه سـمت مکان‌هـای امـن برویـد و از باتلاق‌هـا 

یـا محل‌هـای احتمالـی خطـر دور شـوید.

1       انجـام نرمش‌هـای عمومـی بـرای پیاده‌روی مثل کشـش عضلات
2       انجـام نرمش‌هـای خـاص بـرای کوهنـوردی مثـل تقویت عضلات پـا و تقویت عضلات کمر و شـکم

3       انجـام فعالیـت بدنـی بـرای آمادگی دوچرخه‌سـواری مثل کشـش عضلات ران و سـاق پا

نکته های یک طبیعت‌گردی ساده
 پوشـیدن لبـاس مناسـب بـا آب و هـوا،  همـراه داشـتن لـوازم ضـروری مثـل 
کـی مقـوی و سـبک احتـرام بـه محیـط زیسـت مثـل  آب، ضـد آفتـاب، خورا
نریختـن زبالـه در محیـط رعایـت ایمنـی لازم مثـل در جریـان گذاشـتن 

دیگـران و اطالع از مسـیرها.

      ۱. اسـتراحت‌های منظـم:ا گـر 
احساس خستگی کردید، حتما کمی استراحت کنید و از مناظر لذت ببرید.

      ۲. پیک‌نیـک و معاشـرت: مکانـی بـرای نشسـتن انتخـاب کنیـد و از خـوردن ناهـار و تنقالت 
خـود در دل طبیعـت لـذت ببریـد.

      ۳. کشـف طبیعـت: از مناظـر زیبـا عکـس بگیریـد. بـه صـدای پرنـدگان توجـه کنیـد و در مـورد 
گیاهـان و جانـوران محلـی بیشـتر بیاموزیـد.

      ۴. حفـظ محیـط زیسـت: توجه داشـته باشـید کـه زباله‌هایتان را جمع‌آوری کرده و بـا خود ببرید. 
بـه طبیعـت احترام بگذاریـد و زباله نریزید.

چند واحد طبیعت گردی
برای اطلاع از سیر تا پیاز ورود به طبیعت در فصل بهار بخوانید

     بعـد از یـک روز طبیعت‌گـردی، حتما به خود اسـتراحت بدهید 
و آب و غذای کافی بنوشـید.

ک بگذارید       تجربیات خود را با دوسـتان و خانواده به اشـترا
یـا عکس‌های خود را نشـان دهید.

گـر چیزهـای جالبـی را کشـف کردیـد یـا مکان‌هـای جدیـدی       ا
دیدیـد، آن‌هـا را برای سـفرهای آینـده یادداشـت کنید.

بعد از طبیعت‌گردی

   برخـی اقدامـات قبـل از پـا گذاشـتن بـه طبیعـت واجـب و ضـروری اسـت زیـرا 
باعـث می‌شـود بی‌دغدغـه و مشـکلی از یـک سـفر کوتـاه نهایـت لـذت و 

اسـتفاده را ببریـد.
      انتخـاب منطقـه       بررسـی وضعیـت آب‌‌و‌هـوا       برنامه‌ریـزی مسـیر 

و بهتریـن انتخـاب       بررسـی سالمت وسـیله نقلیـه       وقـت مناسـب
       همـراه داشـتن کوله‌پشـتی مجهز  

یقبل از طبیعت‌گردی د حین طبیعت‌گر

م با طبیعت چند قد

با آمادگی جسمانی 
کافی به طبیعت بروید

ی د طبیعت‌گر
به دور از بلای طبیعی

آثار  طبیعت‌گردی

   سـاعت 6:۰۰ صبح: 
بیدار شـدن از خواب و خـوردن صبحانه

   سـاعت 7:۰۰ صبح: 
حضـور در محـل تجمع قرار با 
همسـفران و حرکت به سـمت 

مقصد

   سـاعت 8:۳۰  صبح: 
ورود بـه محـل و جانمایی 

لوازم در محل مناسـب

   سـاعت 13:۰۰  بعدازظهـر: 
ادامه پیاده‌روی

   سـاعت 15:۰۰  بعدازظهـر: 
فعالیت‌هـای جانبـی مثل، 
خـوردن میان وعده، 
عکاسـی، استراحت و...

   سـاعت 17:۰۰  بعدازظهـر: 
بازگشـت به نقطه شـروع و 
جمع‌آوری وسایل

   سـاعت 18:۰۰  بعدازظهـر: 
پایـان طبیعت‌گـردی، نوشـیدن چای و ارزیابی روز و 
ک‌گذاری تجربه‌های خود اشـترا

   سـاعت ۱۲:۰۰  ظهر: 
توقـف برای ناهار

ی د مه پیشنها نا یک بر

پیاده‌روی در طبیعت 
انتخاب مسـیر:         

مسـیرهای پارک‌ها، 
مسـیرهای جنگلـی یا اطراف 

دریاچه‌ها. 
آماده‌سازی:           

کفش‌های مناسـب و راحت 
بپوشـید. آب‌ و‌ تنقالت به 

همراه داشـته باشـید و زمان 
مناسـبی را انتخـاب کنید 

.) )صبـح زود یا عصر
توجه بـه جزئیات:           

در طـول راه، به صداهای 
طبیعـی، گل‌هـا و گیاهان توجه 

. کنید

کوهنوردی 
انتخاب کـوه یا تپه:           
کوه‌هـای نزدیک به 

محل زندگی‌تـان. معمولا 
مسـیرهایی با درجه سـختی 

مختلـف وجود دارد. 
آماده‌سـازی تجهیزات: 

کفش‌هـای کوهنوردی، 
کوله‌پشـتی، آب، غذا و نقشـه 

 .GPS یا
توجه بـه ایمنی:           

حتمـا به همراه یک دوسـت یا 
گاهی از شـرایط  گـروه بروید. آ

آب و هوایی ضروری اسـت. 

دوچرخه‌سواری 
 انتخاب مسـیر:           

مسـیرهای دوچرخه‌سواری 
مشـخص در پارک‌ها، 
جنگل‌ها یا سـواحل. 

آماده‌سازی:           
از دوچرخه مناسـب و 

امکانـات ایمنـی مانند 
کلاه ایمنـی اسـتفاده کنید. 

مسـیرها را از قبـل بررسـی کنید. 
محیط زیسـت:           

بـه طبیعت احتـرام بگذارید و 
از زباله‌ریزی خـودداری کنید.

کمپینگ 
  انتخـاب محـل کمپ: 

مکان‌هـای مجاز برای 
کمپینـگ در پارک‌هـا یا نقاط 

 . طبیعی
آماده‌سازی:           

چادر، کیسـه خواب، مواد 
غذایی و وسـایل ضروری 

دیگر. 
توجه بـه قوانین:           

مطمئن شـوید که در 
محـل انتخابـی مجاز به 

کمپینـگ هسـتید و به سـایر 
کمپ‌کننـدگان احترام 

بگذارید. 

فعالیت‌های خاص 
      عکاسـی در طبیعـت.	

    مشاهده پرندگان، حیوانات 
و گونه‌های گیاهی.

 گزینه‌هـای متعـددی بـرای حضـور در طبیعـت وجـود دارد کـه هرکسـی بسـته بـه شـرایط جسـمانی کـه دارد می‌توانـد از آن‌هـا 
بهره‌منـد شـود.

درباره بلایای طبیعی 
بیشتر بدانید

 چندیـن نـوع بلای طبیعـی وجود دارند کـه می‌توانند در طـول طبیعت‌گـردی خطراتی را 
بـرای شـما ایجـاد کننـد. در اینجا بـه رایج‌ترین بلایـای طبیعی که ممکن اسـت شـما را تهدید کنند اشـاره خواهیم داشـت.

 ۱. سیل
 بارش‌هـای شـدید، ذوب بـرف و طوفان‌هـای بارانـی 

. ند ننـد منجـر بـه سیل‌شـو ا می‌تو
 خطـرات احتمالـی: آب‌گرفتگـی، تخریـب زمین‌هـا و موانع 
در مسـیر که ممکن است شـما را مجبور به تغییر مسیر کند.

۴. طوفان‌های شدید
 طوفان‌هـا و طوفان‌هـای رعـد و بـرق می‌تواننـد منجـر بـه 

وزش بادهـای شـدید و بارش‌هـای سـنگین شـوند.
 خطـرات احتمالی: وزش بادهای شـدید می‌تواند باعث 

سـقوط اشیا و خراب شـدن زیرساخت‌ها شود.

  ۸. زمین لرزه و سونامی
  در مناطـق سـاحلی و زلزله‌خیـز، زلزلـه می‌تواند منجر به سـونامی شـود.

 خطـرات احتمالـی: سـیلاب‌های ناشـی از سـونامی می‌توانـد زندگـی و 
امـوال را تهدیـد کنـد.

 ۳. آتش‌سوزی‌های جنگلی
 ، ن بسـتا ر تا ه د یـژ ، به‌و م و خشـک طـق گـر ر منا  د
آتش‌سوزی‌های جنگلی یک مشکل جدی محسوب 
می‌شوند.  خطرات احتمالی: آسیب شدید به طبیعت، 

ایجـاد موانـع در راه‌هـا و کاهش دید.

 ۶. طوفان برفی و برف‌ریزه‌ها
 در فصـل زمسـتان، طوفان‌هـای برفـی می‌تواننـد 

شـرایط سـختی را ایجـاد کننـد.
 خطـرات احتمالـی: کاهش دیـد، گیر افتادن در برف 

و حتـی احتمال یخ‌زدگی.

 ۷. تندبادها و گردبادها
  در برخـی مناطـق، تندبادهـا و گردبادهـا در کنـار طوفان‌هـای رعـد و بـرق 

خ دهنـد. ممکـن اسـت ر
 خطـرات احتمالـی: آسـیب بـه محیـط زیسـت و گردشـگران و احتمـال 

ع آسـیب‌های جـدی. وقـو

  10. صاعقه
 برخورد صاعقه می‌تواند منجر به آسیب جدی یا مرگ افراد و حیوانات شود. 
آثار آن شامل سوختگی شدید، آسیب به قلب و سیستم عصبی و آسیب‌های 
دیگـر اسـت. همچنیـن ممکن اسـت باعـث ایجاد آتـش در جنگل‌هـا، خانه‌ها 
ع شـود. صاعقـه می‌توانـد بـه وسـایل الکترونیکـی و زیرسـاخت‌های  یـا مـزار

محلی آسـیب برسـاند، مانند شـبکه‌های برق و سیسـتم‌های ارتباطی. 

 ۲. زلزله
ر  ننـد بـدون هشـدا  زلزله‌هـا می‌توا
خ دهنـد و بـه ویـژه در مناطـق  قبلـی ر
ه‌هـا  ر یـک بـه د د نی و نز هسـتا کو

. شـند یـن با فر آ خطر

 ۵. ریزش سنگ
  در مناطـق کوهسـتانی، ناپایـداری زمیـن می‌توانـد منجـر بـه ریـزش 

سـنگ‌ها شـود.
 خطـرات احتمالـی: ایـن بلا می‌توانـد بـرای افـرادی کـه در زیـر یـا در 

ک باشـد. نزدیکـی صخره‌هـا حرکـت می‌کننـد، بسـیار خطرنـا

۹. مناطق پرُخطر به لحاظ حیوانات وحشی
 در مناطـق طبیعـی ‌حیوانـات وحشـی زیسـت می‌کننـد، خطـر برخـورد بـا آن‌هـا 

نیـز وجود دارد.
 خطـرات احتمالـی: حملـه از سـوی حیوانـات شـکارچی ماننـد خرس‌هـا، 

مارهـای سـمی و دیگـر حیوانـات وحشـی.

 حدود ۱۵تـا۲۰ دقیقه 

نرمش و کشـش کافی اسـت 

تـا بدنتان را بـرای فعالیت‌های 

طبیعت‌گـردی آمـاده کنید. یادتان 

باشـد در طـول انجام این حرکات، 

تنفـس عمیق و منظم داشـته 

باشید.

 توجه!

آرا
هر

 ش
ر |

پو
اک

 خ
مد

حا
ک: 

فی
گرا

و 
نف

ای


