
 

 آب های سرد  غواصی در  
 

بودن  سرد  غواصی  از  ناراحتی  برای  عمده  دلیل  یک 
 آب است  

علت  به  زنید  می  شیرجه  آب  درون  به  شما  وقتی 
از دمای آب است و خاصیت اینکه دمای هوا بیشتر  

انتقال حرارتی آب بسیار بیشتر است سریع احساس  
 . کنیدسرما می

دمای   کاهش  دچار  زمستان  فصل  در  همچنین 
 . کنیدشده و سرما را بیشتر در زیرآب احساس میآب 

 
 

 

  نخواهد   انیپا  هرگز  من،  نظر   به  باشد،  داشته  دیبا  یحرارت  محافظ  چه  غواص  و  ستی چ"  سرد  آب"  نکهیا  مورد  در   بحث
آب های با    در   جهان  سرتاسر   در   یغواص.  ندارد  وجود  السو  نیا  یبرابرای همه    بمناس  اندازه  به  یپاسخ  چیه.  افتی

 . شود   انجام میدمای مختلف 

مناسب را    اقدامات  و بایدکرده  سرد محسوب  را    گرادیسانت  درجه  24آبی با دمای کمتر از  هر  غواص  یک    عنوان  بهمن  
است و بدن در ی که در زیر آب دچار لرزش بدن شدید باید متوجه شوید که شما سردتان شده  هنگام .  انجام دهیم

 . است برابر سریعتر از هوا 20 آباز دست دادن گرما در  . فراموش نکنیداست  خود تلاش برای حفظ دمای

  بودن  سرد  که است  شده  رفتهی پذ  ما ضروری است .  یمنیا  نیهمچن  و  غواص  یراحت  یبرا  یغواص  طول  در   ماندن  گرم
  میتصم  و  دیده  گوش  خود  بدن   به.  دهد  شیافزا  را  فشار   رفع  یمار یب  به   ابتلا  خطر   تواند  یم  یغواص  طول  در آب  

  شروع   نقطه  عنوان  به  آن  از  فقط  د،یر ینپذ  را  است"  مشترک  دانش"  آنچه.  است  راحت  شما   یبرا  ییدما  چه  که  دیر یبگ
 . دیکن   استفاده

 برنامه ریزی  -1

داشت مناسبی  ریزی  برنامه  غواصی  از  باشید  قبل  رسیدن  ه  در مسیر  تا  باشید  خود  مرکز  مراقب  به  یا هتل  خانه  از 
روی شناور دچار سرما   به  انتقال  باشیدغواصی و همچنین  داشته  لباس مناسب   . ذایی وعده غو همچنین    نشوید 

  .شما تامین کندبرای بدن  لازم رارید تا سوخت و ساز مناسب بخو

   پوشش استفاده از  -2

نیاز به  شود و    آب سرد می  زمانی های از سالق گرم  . حتی در مناطاستفاده کنیدغواصی  بهتر است از لباس مناسب  
 ده از لباس غواصی داشته باشید فااست

 خود را در صورت پارگی و یا شکسته شدن زیپ تعمیر کنید وت سوت و یا  تهیه کنیدمناسب ندارید آن را  وت سوتاگر 
  جاد یا  یکمتر   یحرارت  محافظت  شود،  یم  تر   یمیقدشما    سوت غواصی  وت  چه  هر   که  دیباش  داشته  خاطر   به  نیهمچن

مورد همه    امر   نیا.  کند  یم   نگه   گرم  را  شما  شیپ  سال  پنج  که  یز یچ  نیبنابرا  کند،یم  صدق  نئوپرن  یهالباسدر 
 .نباشد کارساز  اکنون است ممکن داشت،یم



 

 وت سوت مناسب  -3

لباس شما  باید مطمئن شوید   آن  مناسب  ضخامت  باشد    که می  یآبشرایط  اینطورت  در غیخواهید غواصی کنید  ر 
 .مختلف طراحی شده اند آب یشود . وت سوت ها در ضخامت های مختلف برای دما  مشکل میدچار 

این است    که زیاد اتفاق می افتد    یموارد  از  یک ی  اما   گرفت،  نظر   در   را  یادیز  عوامل  دیبا  بلباس مناس   انتخاب  هنگام
  ن ی ا.  کنند  یم  یغواص  لباس مناسب   حداقل  باکه چون تحمل پذیر هستند و مقاوم    کنند  ی م  فکر   نیا   به  غواصان   که

 که  ست ین  مهم  و است   هوا از تر  چگال برابر  800 که  کند  یم  ور  غوطه یطیمح  در  را خود غواص کی. است یبد انتخاب
 . دست می دهد  از یباورنکردن یسرعت با را گرمابدن   د،یباش مقاوم چقدر 

 پوشش سر  -4

غواصی  هود   حرارت  یا کلاه  دادن  از دست  است چون  شود    سر میمانع  از کلاه  استفاده  آب سرد  برای  نکته  اولین 
های خونی نزدیک سطح بدن در صورت کاهش دما فعالیت خود را کاهش داده و خون را به اعضای داخلی بدن رگ 

 است کنند . این کار برای پیشگیری از کاهش ارسال خون به مغز ارسال می

 عمق کم   -5

های کم عمق غواصی کنید .   آب در  برای گرم ماندن  شود پس سعی کنید    می   سردتر دمای آب در قسمت های عمیق تر  
 ه تر شود و ضخامت آن کاهش یابد  شود وت سوت غواصی فشرد در عمق فشار آب بیشتر شده و باعث می همچنین

 آب گرم کردن در سطح  -6

پ وقتی   امکان  ایان یافت  که غواصی شما  اگر این   . امکان خارج کنید  تا حد  را  و به روی شناور برگشتید لباس خود 
وزش بادی در حالت عادی یا کاپشن مناسب ضد آب همراه خود داشته باشید تا آنرا بپوشید .  یه بادگیر  ،  وجود ندارد  

یک  خشک کنید خود را تا مقداری توانید با یک حوله  چنین میهمشود .   سردی شما می یا هنگام حرکت شناور باعث 
دستکش به همراه داشته باشید که بتوانید به راحتی در حالت خیس آن را بپوشید. پشم گوسفند  یا  کلاه پشمی و  

 دارد  دست و سر شما را گرم نگه می 

برای گرم کردن و وارد کردن مقداری شکر به بدن    داغافی و شکلات  ، ک چای  انواع  مانند  و شیرین  نوشیدنی های گرم  
 همراه خود داشته باشیدپس  سرما انرژی زیادی را از ما می گیردست چون  بسیار مناسب ا

سرد    زمستاندر  غواصی   آب  در  نباشد  و  مناسب  همه  برای  است  به  .ممکن  شباهتی  هیچ  و  است  تاریک  و  سرد  هوا 
 ندارد  گرمغواصی در آبهای 
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