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ONSOZ

Diinya kiiglilmeye basladik¢a insanlar daha ¢ok seyahat etmeye basladilar. Klasik tatil
etkinlikleri zaman iginde sikici olmaya bagladi ve insanlar daha heyecanli etkinlikler i¢in
arayislara girdiler. Macera agirlikli bu etkinlikler kuskusuz ki biiyiik riskler de icermektedir.
Kimi zaman bir dagin eteklerinde, kimi zaman zirvelerde, kimi zaman bir deniz kenarinda
kimi zaman c¢ollerde, kimi zaman bir ormanda veya biiyiik bir kentte insanlarin yasami
tehlikeye girebilir. Hangi kosulda olursa olsun her birey hayatta kalmak i¢in ¢aba gostermek
zorundadir. Bu ¢aba bir takim bilgilerin 6grenilmesini zorunlu kilmaktadir.

Dogaya ve cevreye karst caresiz oldugumuz bilinen bir gergektir. Bu zayifligimizi
edindigimiz bir takim bilgi ve beceriler ile azaltmaya calisiriz. Boylece dogaya ve ¢evreye
kars1 olan zayifligimizi kismen de olsa giderebiliriz. Bunu yaparken de aklimizi kullaniriz.
Aklimiz bizi tehdit eden her tiirlii vahsi hayvan tehlikesine veya olumsuz doga kosullarina
kars1 koruyacak taktikler gelistirir. Insan 1rk1 bu taktikleri on binlerce yildir uyguluyor. Ancak
zaman i¢inde biiyiik kentlere yerlesen insanlar bu taktikleri unutmaya basladilar. Boyle olunca
insan 1rk1 dogada yasadiklarini kisa siirede unuttu. Bir kisim insan siire¢ i¢inde unuttuklar1 bu
dogal reflekslerini yeniden 6grenmeye basladilar.

Bu temel bilgilerin merkezinde “Dogada Yasam” kavrami bulunmaktadir. Insanlarin
en 1y1 bildikleri ama zamanla unuttuklar1 bu kavram modern yasamin sikiciligindan kurtaran
bir kavram olarak karsimiza ¢ikiyor. Sadece doga aktiviteleri yapan insanlar degil kentlerde
yasayanlar da her zaman beklenmeyen kosullara kars1 hazirlikli olmak zorundadirlar. Dogada
tek basina ve korumasiz kalan biri sorun yasadiginda bu sorunu nasil ¢ozecegini bilmek
zorundadir. Ornegin kisin soguk bir havada yiiriiyiis yapan bir dogaseverin, pantolonu
yirtildiginda eger yedek pantolonu yoksa yasaminin tehlikeye girecegini bilmesi gerekir. Her
dogasever yaninda igne iplik tasir ama yaninda igne iplik olmadan pantolonun sokiigiinii
dikmenin bir yolunu da bulabilecek deneyim ve beceriye sahip olmalidir. Kazagindan
cikaracagi bir iplik ve iri bir dikenden yapilacak saglam bir ignenin bu sorunu ¢dzecegini
bilmek bir dogaseverin yasamin kurtarir.

Bir dogasever hava tahmini ilk yardim, yon bulma, dogada yararli bitkileri tanima,
malzeme kullanma gibi konularda eksik ise dogada basinin belaya girmesi kacinilmazdir.

Bu kitapta dogada her tiirlii kosullarda hayatta kalmak igin yapilmasi gerekenler
anlatilacaktir. Ancak bu dersi almak zor kosullarda yasaminizi idame edeceginiz anlamina
gelmiyor. Bu konuda uzmanlasmak i¢in her seyden 6nce doga tecriibenizin olmasi gereklidir.
Bundan sonra yapacagimiz ise zor kosullarda yasam ile ilgili detayli egitimler almak ve bunu
zaman zaman uygulayarak bilgilerinizi pekistirip, deneyimli hale gelmektir. Dogada zor
kosullarda yasamin televizyonda izlediginiz bir yarigma program ile uzaktan veya yakindan
bir ilgisi olmadigin1 aklinizdan ¢ikarmayiiz.

Dr.Ogr.Uyesi Yildirrm GUNGOR



ICINDEKILER

1.3. Miicadele mi YOKSA ISHITLIEE T2 vovvevereeeeeeeeeeeereeseeseseeseessessessesseseessessessessessessessesssessessessesns

1.4. Insanlar1 Zor Kosullarda Yasamaya Iten Nedenler .......oveeveeeeeeeeereirereeresieseseesrsesseseeseeseesns

LA, L KAYDOIMA e

1.4.2. DIKKAEISIZIIK ...ttt bbbt

1.4.3. BUHGISIZIK ...

1.4.4. DENEYIMSIZIIK. ..o

1.4. 5. EtKINIIGT KUCUIMISEITIE .oevevvvuee et eeeeeteesteess s e e e teeese s e s eeeseeees s esseeeseeesssnnseseeeseeesssnnnssreeeseesnnnns

1.4.6. SINITIATINT ZOTIAINIA .coeeeeeeiie ettt ettt et e e e ettt e e e e e eeeteee s st teseeeseeessannssreeeseesnnnns

1.4.7. YEIEISIZ KONQISYON ..ot et e e e e e e e e et e e e e e e e e e

1.4.8. TOKNIK Y BEEISIZIIK ..ottt e e e et e e e e e e e e e e

J Y Y A< 0 o (ol = 1) £ 4 54 TR

2. YASAM MUCADELESINDE KARSILASILABILECEK SORUNLAR........c.ccceoe. ... 21

0 € 11 T 26

220 I 1010 (= 1 0 USSR 27

2.2, DBNIAIALASYON. ...eeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt e e et ee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneseeeeneennnees 27

2.3, Y OIOISIZ BOSIENIMIE ..ottt et et et e e et e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeenneens 29

2.8, Y OTQUNIUK . ..ottt ettt ettt e e et ee e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeaneeeeennneeeeennneens 29

2.5 PANIK oottt et _eeaetete—a——a————————————————————————————————— 29



2.0, P AN ATAK ettt e e e e e e ————aea e e e e a e ————————aaa 30

2.7. Hayal Kir1kl181 v Y aln1zZliK HISSI...uuuuururururuiurireririrurererissssssssssssssssssrssssssssesssssesssssnsasesannees 30
2.8, CATCSIZITK ...ttt ettt bt na bbb e e re e nneeenns 30
3. ETKINLIK ONCEST YAPILAMASI GEREKENLER ......ccvvniiiireriininiieeeresessienseens 35
R B €51 o T PSP 40

3.2. Etkinlik Oncesi HAZIFIANMA ..........coeveviecececieieiiececee ettt 40
3.2.1. FiziKsel HAZITIIK ...c.veiiiiiiiiiicceee e 41
3.2.2.71hinsel HAZITIIK ....o.viiiiiiii et 42
3.3. Etkinligin Planlanmast .......c.eeoeeiiieiieiiieiie e 47
3.3.1. Planlama ve Hazirlik Kotii Performanst ONler ............ccoevuevevvceeeererereeeseseessssesssesennes 47
3.3.2. GrubU TanIMAK ....ccuveeiieiiiieiie ittt sttt sttt et e et e e beeneneebeennee s 48
3.3.3. KUSISEL EBTEIITL cevvvvviviieieeiiiiieieieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseseneneeens 49
3.4, ACILEVIEIN PLANI tveviviiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt et et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeerereneeees 50
3.4.1. Ise ile baslayan SOrgulamalar.............ccceueveviceeuerererieseeeeeee sttt 50
A . MALZEME ... e 58
i T € 51 o T P 63

4.2. DOZIU DONANIIT ...ttt ettt ettt et e et e bt e e b e et e e b e e nseeasbeesbeeanneeneneanns 63
4.2.1. YUKT Planlamak ......c.cooeiiiiiiiiiei e 65
4.2.2. TTEKKING ...ttt ettt b ettt n e ns 65
R TR DT T S TSy S <15 F TR 65
4.2 4. MOEOSIKIEL. ... 65
T 401§ A7) 11 F21 o AT
4.2.6. ATaCIN BOYULU ..ooutiiiiiieitiiiti ettt ettt et et e nbe et e et e e e nneeneneanns 66
A.2.7. KANO ... 66
4.3. Hayati MalZemeIEr ...........coooiiiiiii 66




4.3.1. Topografik Harita, PUSULa, GPS ...oee ittt e ettt st e e e e et eaaba s s reeesesessnes 66

4.3.2. YEdEK GIYECEK .....oouiiiiiiiiicc 66
4.3.3. YEdEK YIYECEK ....ocuiiiiiiiiic 67
4.3.4. Kafa FENEII .....cooviiiiiii 67
4.3.5. KIDE CaKIMAK ..eeieieiieeee ettt ettt e ettt e e et e e e e et et e e eeese e teteeeseees e rareeeees 67
4.3.6. BICAK ...ttt 67
4.3.7. Giines GOzIigl ve GUNES KI@MI.....ccvviiiiiiiiiiiiiiiiic i 67
4.3.8. Bivak Torbasi ve Aliiminyum Battaniye.........ccccvvviiiiiiiiiiiiiicic e 67
4.3.9. Dikis v TAMIL S .iuvviviiiiiiiiiiiiiiiiiie i 68
4.3.10. Ot TAKIMIT +1.vveveeiieiieiiiesie ettt b et b e e nesnrenne s 68
A4, SITT CANTAST SECIIMIL 1vvvvrvrurvrururarursrasassrasssasesesssssssssssssesssesssssssssssssssssesssssssssssssssssssssnsnsnsnsnsnsns 68
4.5. Uyku Tulumlars V& Matlar........oooevuiiiiiiee ittt e e e et s s e e e s e s e aabb s s e e eseseeanes 70
AN ) 1o BN TTol 14§ AT 71
A.7. GIYINME ... bbb 75
4.7.1. 16 KAtMan GIYSILET ......cvvvivivisiveiceeiisceeteete et 75
4.7.2. Orta Katman GiySIler ..........ccoiiiiiiiiiiii i, 75
4.7.3. D15 Katman GIYSILET . ...ccveiiiiiiiiiiiiiie e 77
5. BESLENME ...t 83
I B € 1 1 4 TSR 88
5.2.YASAM ICIN GIAA .+ vttt ee e et et et et et et et e et e eee e e eee et ereeneeseeeeesaeseeseeereeneeeeneeneens 88
5.3.Etkinlik Sirasinda BESIENME ..........cccuiiiiiiiiiiiiiiciieie e 88
5.4, OCAKIAL ... 91
5.4.1. Yakit NaSI TASINIE ..cuviiiiiiiiiiiieii et 91
5.4.2. Ocak Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler...........covvviiiiiiiiiiiiiiiiicieececn, 92




B.0ORTAMLAR ... 99

T € 51§ T SRR 104
6.2. ITIMAN OTTAMIAT .....eiiviiiiiieieei e b e nr e 106
6.2.1. Iliman Ortamlarla 11l TAVSIVELET «.veveeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeee e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeeaeeens 106
LSRG Ofa) 1) u 720001 =1 o LTRSS 107
6.3.1.D8F COLLETT ...vvvviiiiiiiii et 108
6.3.2. Kayalik Plato COLIEII ......ueiuiiiiiiiiiieii i s 109
6.3.3. KUM COIETT...uviiviiiiiiiiiiieiiisi e 109
6.3.4. Tuz BataklIKIars ........cccooiiiiiiiii i 110
6.3.5. KITIKIT QIaZILeT ...vveviieiieieieee e 111
6.3.6. SAVANALAT (CAYITIAT) voiviiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeiee ittt eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeseseseeeseseseseseeereresereeees 111
6.4. TropiK OFtAMIAL ........c.cooiiiiii s 111
6.4.1. Tropik Ortamlar ICIn OMNETILET ... ..veoveeee ettt et ettt e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 112
6.5. DAaZ OTtamIar......ccciiiiiiiiiiiciiee s 113
6.5.1. Dag Ortamlart I1¢in ONEriler .........c.ceviveviiriieiiiciesee et 115
6.6. SOFUK OrtamIAr ......coiviiiiiiiiiiiiiie s 115
B6.6.1. TUNAIA VE TAYGA. .....cueeiiiriiiiesisiciee st 116
6.6.2. Donma Riskini AZaItMAK ............ccooviiiiiiiiii 116
6.6.3. SOFUK Ortamlar iGN ONETILET «....e.veveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eee e e et eee et eeeeeeeeeeeesseeseeeeeaeeseeneeseeens 117
6.6.4. Diinyanin En SOZUK YerleSim BOLEESi....uuuuiuiiueiieieiiiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseneeens 117
I T U7 | & E T TSP U RSP PRRTR 118
6. 7. SU OTTAMIATT ...ttt ettt b et et e bt et e b e e anes 119
6.7.1. Okyanus ve Deniz Ortamlari........ccccviviiieiiiiieiieiieiseee e 119
B.7.2. TAVSIYEIBT ... 120
6.7.3. AKarsu ve GOl OTTAMIATIT .....ccviiiiiiieiiiii e 121




T Y ASAM KITI oot 126
Tl TS ettt e e 131

7.2. Yasam Kitli KatmManlari........ooeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiieeieeeeeeeteeeeeeeeeeeteeeeseseseeeeeseeeseseseseseseseseeees 132
7.2.1.Medikal Pedler ve Bandajlar............cccccviieiiiiiiiiiieeseseees s 132
7.2.2. ANtiSEPtiK MENAIL.........oiveiiiiieicese e 132
7.2.3. Su Arindirma Tabletleri ((Iyot Tabletleri).........ocevevvveeuererereeeeeieieeeeeeree e 132
7.2.4. Nemlendirici DUAaK JEIH..........ccueiiiiiiiiiiiecie e 132
7.2.5. Bazi O]l MAIZEMEIET .......c.coeecverereiiececieieie ettt 132
7.2.6. TESEIe CaKI VO I8IC . vt eee ettt et et e et e et e e e e et e e eee et et e e eeeeeaeeeeeeeaneens 133
7.2.7. TeKNiK MAIZEMEIET ......cveiiiiiicee e 133
7.2.8. Suya Davyanikli Kibritler ve Sivri Uclu Malzemeler........oovvvvvveeeeeieiieeiieeeeeeeeeeeveeeeenenen 134
7.2.9. Mini Balik TUtma Kl .oooueeieeiiieiie et snee e 134
7.2.10. KUCUK MaIZEMICIET ...ttt 134
7.3, COK ISIEVIT ALCLIET ...ttt 134
7.4. AlGmMINyum Battaniye ......oocveeiiiiiieiiieiie ettt 135
7.5.PIaStIK tOrDAIAT ..o e 135
7.6. Ilaclar (Agr1 Kesicileri ve Antibiyotikler @ibi).........ccccvcurvevevicceeeieieeeeecreieeseseseeee e 136
A Y/ USSR 136
7.8, INAVION COTAPIAL .. eveeeiieiieeeeieeeee ettt ettt ettt ettt e teeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseneneeens 136
7.9 KUCUK Bl F] RAAYVOSU . ..ieiiiiiiiieiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesesseessesesesesesseesesessseseseseseeereeees 136
7.10. Cerrahi hortum-= Ince JEIAtin . .....covvrveiireieicieiiescee e 136
711, TULUSEUITNA SEEE ...vveiuvieiiietie it ettt ettt ettt e st e ke et e e sbe e amb e e be e s b e e nbeeanbeeanneannee e 137
8. YON BULMA VE HAVA DURUMU ......ccocoviiitiieieiireeeeeeeteeeeee et s s 142
oI R € 114 RSP URR PR UPORPRRRRS 147

Vi



8.2 Topofrafik Harita V1l OKUIMAK ......ii et ee e et eeetis e e e e et ees s e e s eeseesbbannreseeeseesrsnnn s 148

B.3. PUSUIA ...t 150
ST TR € TSRS 151
8.5. ROtA SAPTAMA. ... s 151
8.5.1.Mesafen Hesaplanmasl........ooooeeeiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 152
8.6. Navigasyon TEKNIKIEIT ........cceovieiiiiiiiiicie s 153
8.7. HaVa TANMIN ...cuvviiiiciiicce s 154
8.7.1. Bulutlart Anlamak ..........cooiiiiiiiiiiiie s 154
9. SEYAHAT KURALLARI ..ottt 163
L T P 168
I 411 11101 T PSPPSR 169
0.2, 1. TUCHNCT AVAK ettt ettt ee e e et e et e et e eeeeeeeeeeee et et et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneneenenans 169
9.3. Col Ortamlarinda Hareket TarzIarimizZ.........eeveeeeeeeeeeeeeieeeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeeeeeees 170
9.4. Ihman Ortamlarda Hareket Tarzlarimiz............ccoooveiiieniiiiiciieeesee e 171
9.5. Dag Ortamlarinda Hareket Tarzlarimiz..............ccoeveeiieeiiiiieeiieseesee e 172
9.6. Soguk Ortamlarda Hareket Tarzimiz ..........cccoveviieiieiiieiicieecee e 173
9.7. Nehir kayagi ve Kano ile Seyahat .........cccoceeiiiiiiiiiiiiieecee e 177
0.7 1. OMEIILET ..ottt ettt sttt en et 178
0.8, INCNIT BECISIETT vevvvvveieiieiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeneneneeeeens 171
9.9. Yiik Hayvanlarivla YOLCUIUK ....oeevvieieieiieieiieieietieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesesesseseseseseseseseseeeeees 179
10. KAZA VE ACIL DURUMLARDAKI DAVRANISLARIMIZ ......coceeuerereiereieieierenenne, 185
10.1. Kent Yasaminda Basimiza Gelebilecek Olaylar .........couvvvveviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeiin e 190
10.2 NUKIEer S1Z1Nt1 RISKI ...evuvieiiiiiieiiiiiii et ee e 191
10.2.1. Radyasyon Yasam Kith.......ccceiueruieiiiiiieiieeii et ee e 193
10.3. Suya Gomiilen Aractan Nasil C1KIII? .......oooiiiiiiiiii e 193

Vil



10.4. Batan veya Yanan Bir gemiyi TErK EtMEK ....ooeeeiiiieeeee e 195

10.5. Denizde KayboImakK ... 195
11. DOGADA BASIMIZA GELEBILECEK OLAYLARLA BASA CIKMAK................... 203
11.1. Iss1z Adada Kalmak .......cooiiiiiiiiiiiiciie ettt 208
11.2. Kayan Kumlardan Kurtulmak ............ccccoeiriniiiseneesese s 209
11.3. Ormanda KaybolImakK .........ccccoiiiiiiiicee e 210
11.4.Glicli Akan Dereden C1KmMak ........c.cooveiiiiiiiiiiiie e s 212
11.5. COlde Kaybolmak ........c.ooiiiiiiiie e 213
11.6. Sicaktan Korunmak .........cccoiiiiiiiiiiiie s 214
11.7. Kutupta Kaybolmak ..........ccoeoiiiiieie e 215
11.8. Buzul Catlagina DUSIMEK .....evvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeseseserereseseseeeeesererereeererereee 216
11.9. Karla MICAAECIE ......eeiiiieiiiieiiie ettt 218
) R 5T <3 Y 5 ToT:Ta 1) [ 219
T1.11. BUZ KITIIMAST ettt ettt 221
11.11.1. Siz ne YapabilirSiNIZ? .......ccoooiiiiiiiiee e 222
11.12. Magarada Kaybolmak ...........cccouiiiiiiiiiiieiiii e 221
11.13. VolIKanik Patlamalar............ccooiieieiiiiieeeseess e 225
1104, TSUNBIM ..ttt bbb bbbt b bbb e 226
11.14.1. Tsunami Tehlikesini Nasil AnlayabilirSINIZ. .......covvveruruiiiiieeiiieiriiiniineeereeeriin e neeeees 227
) BT R o T AN < 115 1 - o 227
11.15.1. Rip Akintisindan KUMUIMIA .....oeeeeeeeeeeeee et 228
11.16. Yildirimdan KOTUNIMA .......cocueiiiiiieiiiieiiie et 229
11.16.1. Yildirnmdan Nasil KorunmaliY1Z? .........cccuoiiiiiiiiiieiieiiie e 230
11.17. Orman Yanginindan KOTUNMA ........ccceoiuiiiiiiiieiie e 230
11.18. Yangindan KOTUNIMIA ........ccouieiiiiiiieiieiieesie ettt e b snee e 231

VIl



) ST 0 =03 1 a0 ) 232

12. YABANTI HAYVANLARLA KARSILASMA .....ooviieieieieeeeeeeeeeeeeie e, 237
12,0 THMISAN .o 242
12.1.1, KarsilasSmayt OnNLEIMIE ... .oveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeeeeeeeeeeneeeeeeseeeeeeen, 242
12.1.2. KATSIHASINIA AL .eeeviiiiiiiiiiiiiiiiieieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeeeeseseeesseeeesesseesssseesesesssssesesessssseseseeens 244
12.1.3. Saldiridan Kurtulmak .........c.ooiiiiiioiiiieeice e 245
| N s TSP O PP UP TR RPRUPURPROS 246
12.2.1. Ay ile Karsilagsmalarim........cceereieiieeiiieiie e 246
12.2.2. Karsilasmayt ONIEME .............ceuevevieierueteresieceeiesesessseete s st sssesssese s s sssesesesanes 248
12.2.3. Saldiriyi Onleme ve Karsi KOVIMA ...oovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseseseseseeeeens 249
S TR U PRSPPI 251
12.3.1. KarSilaSmays ONLEINIE . ...veuveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e eee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseeeneaeeeeeeeeseeans 252
| 4 1 - T TP PP PPRTPPPRO 254
12.5. Yahan DOMUZU. .....coiveuiiiieiiieiieic e 254
12.5.1. Karstlasmays ONlEme ..........ccovviueueieiiiceceeeeieieeeeeeee et essee e es st esee e en e, 255
12.6. KOPEK DAlIKIATT .....veiiiiiiiieic e 256
12.6.1. Karstlasmays ONEmE ..........c.c.ovvieueieiiicececeeiesee et essee e ss st esee e en e, 256
12.6.2. Saldiriy1 onleme ve Karst KOYMA ......ooveiiiiiiieiiiiiieiie et 256
12.6.3. MUCAAEIE EtMEK ......vviiiiiiiiiiie et 258
| N O PRSP TP PPPRO 259
13. BARINAK YAPMAK L. ettt etttk be e be e b e be e beeanteenneeenes 264
13.1. Acil Durumlarda KiS BarinaKIars .....ueeeoiie oo e s eerre s s e e e neeerabn s e e e e e e 269
13.1.1. UGN BAIINAK .......c.cuivviieeceeieiesee et et es ettt en ettt es s et s st s s s ssasaesesnas 269
13.1.2. KA MAGATAST ..cuvvieiiiieitie ettt ettt ettt ettt e st e ekt e ek e e e e s b e e be e e s e e e s b e e anneas 273
13.1.3. 1210 YADINI 1.ttt ettt en e 277




13.1.4 Pratik KIS BarinaKlarm...uuee oo eeeieeeririiisieeeseeesstisieseesseesssssssseesseesssssnssssessessssssnssreesses 280

13.2. COl Ortaminda Barinak yapmak.........eeveeieeiiiiiiiiiiieieiiiieeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseessesseeeens 282
13.3. Dogada farkli Barinak TUPLEIT c.c.eeeeeeieiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseesseseseeens 283
14. OZEL KONULAR ....cooooiiiiiiiiiiiieeieseesisssiss s 294
14.1. SUBUIMAEK ..o 299
14.1.1. Colde Su Bulmak .......cccoviiiiiiiiiiiiii i 299
14.2. Suyu Elde EtMEK.......ocociiiiiiiii i s 301
14.1.3. Yiizeyde Su Bulabileceginiz NOKLalar ..........c.ccocviiiiiiiiiiiiiee 302
14.2. Ates YaKMaK ....oooviiiiiiiiiiiicii 303
14.2.1. Piller ve Celik YUN KUIIANIIMI . ..oiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieeieeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeseseseseseseseeeeees 305
14.2.2.Cakmak Tas1i- CeliK SUIMTUINITIEST vvvvvvrrrrrrrrreeeeereeereeeeeeeeeeeeereeererereeeeeeeeeseeeeereserererererree 307
14.2.3. Mercek Kullanma............ccccoiiiiiiiiiiiiii 307
14.2.4. E1 Matkab1 YONtEIMI .. .eeiveeiieeiiiiiieiie e 307
14.2.5. Yay Matkab1 YONEEMI .....ccviiiiiiiiiiiie it 309
14.3. Balik TUtMAK ....coiiiiiiiic s 310
14.4. YiyeCeK BUIMAEK ...........ccooiiiiiiiiiic s 312
KAYNAKLAR .t bbbttt b et bbb e 319




YAZAR NOTU

Tam 33 yildir dogayla sporcu olarak i¢ igeyim. Bu otuz iic yil Oncesinde,
cocuklugumda da sik sik dogaya kagtigimiz icin zaman ig¢inde bir su kaynaginin nasil
bulunabilecegini veya hangi bitkilerin yenecegini 6grendim. Daha ilkokul bitmeden dogada
tek basima kaldigimda yasamimi nasil idame edecegimi 6grenmistim. Bu 6grenme bilingli
degildi. Tam tersine dogada oldugumuz i¢in zaman i¢inde Ggrenilen bilgilerdi. Bu bilgiler
sadece yaptigim sporda degil meslegimde de ¢ok yararli oldu. Ornegin saha calismalar igin
araziye gittigimde suyum ve yiyecegim bitse bile dogada a¢ susuz kalmamanin yolunu
biliyorum. Mutlaka yiyecek bir bitki veya su igecek bir kaynak bulurum. Aymi sekilde
zamanla ¢ok kisa bir siire iginde siginmak i¢in kiiglik bir barinak yapmay1 da kendi basima
ogrendim.

Daha ¢ocuk yaslarda karlar1 oyarak i¢inde oynadigimiz sirin oyuklarin, dogada hayatta
kalmak i¢in Onemli bir barinak oldugunu dagcilik egitimi aldifim zaman o6grenmistim.
Yaptigimiz kar magarasinin bizimkinden ¢ok da farki yoktu aslinda. Dogada ¢ok a¢ kalsam da
et yiyemem. Et sevmedigimden degil dogada var olan baska bir canliyr hem de onun yasam
alanin iggal etmisken oldiiriip kendi yasamimi kurtarmaya ¢alismam nedense bana etik olarak
dogru gelmemistir. Bunun yerine daha ¢ok ot yiyerek hayatta kalmaya c¢alisirim. Bugiine
kadar da dogada ot yemenin higbir zararin1 gormedim. Cocuklugumda 6grendigim bir¢ok seyi
hala uyguluyorum. Ciinkii doganin kurallar1 kolay kolay degismiyor

Ancak zaman cok degisti ve cocuklar artik oynamak i¢in dogayr degil yapay ¢ocuk
parklarim1 veya macera parklarin1 seciyorlar. Biiyiikk kentlerde yasayan insanlar da
cocuklardan ¢ok farkli degil. Belli bir zaman sonra kentlerin sikici havasindan kurtulup
kendilerini dogaya attiklarinda ise farkinda olmadan tehlikelere acik oluyorlar. Cocukken de
kentte yasadiklar1 i¢in, bir koylii i¢in siradan olan bir olay onlar igin O6liimciil riskler
tastyabiliyor. Doga ile miicadele edip onun kurallarina uyarak yasama tutunmaya g¢alisiyorlar.

Sevgili Ogrenciler elinizdeki bu eser; dogaseverlerin veya doga kasiflerinin baslarina
gelecek herhangi bir olayda nasil davranacaklarim1i ve yasamlarimi nasil kurtaracaklarini
anlatan bir ders notu niteligindedir.

Eserin, AUZEF Acil Yardim ve Kurtarma Lisans Tamamlama Programi’nda
egitimlerine devam eden 6grenci arkadaslarima faydali olmasini dilerim.

Dr.Ogr.Uyesi Yildirrm GUNGOR
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KISALTMALAR

GPS : Global Position System (Kiiresel Konumlanma Sistemi)
KCal: Kilo kalori

cc : Kiibik santimetre

OC. Santigrat derece

mm: Milimetre

cm: Santimetre
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6)

Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?
Doga — Insan iliskisi
Insan dogada nasil hayatta kalmay1 basardi?
Miicadele mi yoksa isbirligi mi?
Insanlar1 zor kosullara iten nedenler
Malzeme Yetersizligi

Yasam miicadelesinde karsilasilabilecek sorunlar



Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular
1) Dogada insanlar neden kaybolurlar?
2) Dogada kaybolan biri nasil davranmalidir?

3) Malzemenin 6nemi nedir?



Boliimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanmim Yontemleri

Konu Kazanim Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi

Zor kosullarda Yasam Zor kosullarda Yasam Zor Kosullarda Yasam

Kavrami Kavraminin 6nemini tizerine yapilan videolar,

kavramak
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internet
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Anahtar Kavramlar
Dogada yasam
Zor kosullarda yagsam
Insan doga Iliskisi

Yasam miicadelesi



1.1.Giris
1.2. Doga Insan Iliskisi

Insan 1rki, yasaminin ilk asamalarinda dogayla i¢ iceydi, Daha dogrusu doganin bir
parcastydi. Doganin her nimetinden yararlanarak yasama tutunmay1 basaranlar zaman iginde
yerlesik hayata gectiler. Yerlesik hayata gecis yaklasik 12.000 y1l 6nce Gobeklitepe (Urfa) de
basladi. Burada yapilan biiylik bir tapinagin etrafinda konuslanan insanlar zaman iginde tarimi
kesfettiler. Burada isbirsigi yaparak dogayla uyum iginde hayatta kalmayi basardilar ve
diinyanin en eski tapmagini insa ettiler. Anadolu boyle bir¢ok yerlesim yeri ile doludur. En
Unliisii ise Catal Hoyiiktiir. Buradaki yerlesim yeri yaklasitk 9.000 yil Oncesine
tarinlenmektedir. Tarimin yogun olarak yapildigi ve evcil hayvanlarin insan yasamina
katildig1 en biiyiik yerlesim yerlerinden biridir Catalhdyiik.

Insanoglu binlerce yil ¢evresinde kendini tehdit eden ¢ok biiyiik olaylardan
kurtulmustur. Siirekli degisen bir diinyada yasayan insanoglu degisen g¢evresine de uyum
saglamay1 basarmis, bircok canli tiirii yol olmasina ragmen kosullara ayak uydurarak, hatta
bazen kosullar1 kendisine uydurarak yagamini stirdiirmiistiir. Atalarimizi hayatta tutan hayatta
kalma mekanizmalari, bizi de hayatta tutmaya yardimci olabilir.

Cevremiz ve adaptasyon yetenefimiz degigse bile atalarimizdan bize miras kalan
yasama istegi asla degismemistir. Ancak bize yardimci olabilecek hayatta kalma
mekanizmalarini 1yi anlayamazsak ve yanlis uygularsak sistem tersine islemeye ve bize zarar
vermeye baglayabilir. Ortalama zekaya sahip birinin kisinin hayatta kalma miicadelesi
sirasinda bazi psikolojik tepkiler gostermesi gerekir. Psikolojik tepki, bu tiir ortamlarda en
basit olarak insanin bulundugu durumu anlamasidir.

Insanoglunun tarima gegisi aslinda doga ile insanin miicadelesini de baslatan bir
tarihtir. Insanoglu, tarrmim kesfinden sonra doganin {iriinlerine zarar vermesini énlemek igin
doga ile miicadeleye basladi. Kisa bir zaman i¢inde de asil yontemin miicadele degil dogaya
saygl duymak gerektigi anlasildi ve Insanoglu yerlesim yerlerini, tarim alanlarini doga
kaynakli olaylardan uzak yerlere yapmaya gayret etti.

Insan en kiiciik bir bitkiyi arayip bulmak ve karnin1 doyurmak icin bile biiyiik ¢abalar
gostermek zorundaydi. Zaman i¢inde avlanmay1 6grenen insan 1rki glinlimiize gelinceye kadar
stirekli olarak zor kosullarda yagsamini siirdiirmeye calismistir.

Zor kosullarda yasam modern diinya ile birlikte insanin giindemine girmis bir kavram
degildir. Insan irkimin ilk yillarindan beri bu kavram insanin giindeminden ¢ikmamustir. Insan
kendisine bahsedilen her tiirlii olanagi kullanarak hayata kalmaya calismustir. Insanin o
zamanki yasami hep zor oldugu i¢in bizim i¢in olaganiistii olan bir durum onlar i¢in siradan
bir olaydan oteye gitmezdi.

Doganin bir parcast olan insan tarimi kesfettikten ve tarimin kdélesi olduktan sonra
dogadan gittikge kopmaya baglamistir. Gobeklitepe’deki tapinaktan sonra insanlik 12.000 bin



yil gibi kisa bir siire iginde birgok medeniyet kurdu. Stimerler, Akad’lar, Hititler, Eski Musir,
eski Yunan, Truva, Inkalar, Aztekler, Urartular, Roma, Bizans, Selcuklular ve Osmanli
imparatorlugu bu uygarliklardan sadece birkagidir.

Zaman icinde biyiik kentlere iyice yerlesen insanlar dogadan kopusu gittikge
hizlandirdilar ve doga ile i¢ ice yasadiklari donemlerdeki bir¢ok aligkanliklar1 da unutup
gittiler. Hal boyle olunca biiyiik kentlerde yasayanlar dogaya gittiklerinde kendilerine
yardimc1 olacak bir takim kurallar gelistirdiler. Atalar1 i¢in siradan olan bir¢ok sey modern
insan i¢in ne yazik ki egitim alinarak 6grenilmesi gereken seyler oldu. Boylece insanoglu
vahsi dogada hayatta kalmak i¢in ¢caligmalar yapmaya basladi.

Colde su olmadan hayatta kalmaya cabalamak, kisitli kosullarda yiyecek bulmaya
caligmak, hangi bitkilerin yenebilecegini bilmek, yaralandiginda kendini tedavi etmek, kibrit
olmadan ates yakmaya calismak, kaybolundugunda neler yapilacagini ve tehlikelerin nasil
savusturulabilecegini bilmek zaman i¢inde bir insan i¢in siradan bir olay haline geldi. Ancak
bunlar1 uygulamak i¢in de bir ¢ok segenegin de bir araya gelmesi gereklidir.

Vahsi dogada hayatta kalmak i¢in dort 6genin bir arada olmasi gereklidir. Bu
birliktelik yasama sansini artirir. Bunlar; Bilgi, yetenek (beceri), hayatta kalma istegi ve
sanstir. Bu dort madde deneyim ile iyice pekisir. Bilgi ve beceri 6grenilebilir olsa da,
hayatta kalma istegi ve sans dgrenilebilir seyler degildir. Biz bilgi ve becerilerimizi artirarak
diger iki 6geyi destekleyebilecek bir mekanizmayr harekete gecirebiliriz. Bu durumda bile
nasil bir testten gegtigimizi asla bilemeyiz.

Ornegin; tam donanima sahip, egitimli ve becerikli insanlar ile onlardan daha az iyi
olanlar ve en kotii donanima sahip olan insanlar her duruma kars1 hazirlikli ve hayatta kalmak
icin azimli olmak durumundadirlar. Yani donaniminiz, bilgi ve becerileriniz ne olursa olsun
tehlike aynidir. Bu ozellikler ancak tehlikeyi bertaraf etmekte ise yarar. Bu durumda da tam
donanimli ve deneyimli insanlar zayif donanimli ve deneyimsiz insanlara kars1 her zaman
avantajlidirlar. Dort 6geden hayatta kalma istegi ve sans herkeste ayni olabilir hatta
deneyimsiz olanlarda daha da fazla olabilir ama bilgi ve deneyim olmadan sans da ¢ok ise
yaramayabilir. Ozet olarak dogada hayatta kalmak istiyorsak mutlaka bilgi ve becerimizin
olmasi gereklidir.

Her hangi bir insan; ister kampgilig1, ister daha uzun kesif etkinligini tercih etsin veya
cok bilgili veya becerikli olsun, hayatta kalmanin temel ilkelerini anlamalidir. Bu temel
ilkeleri anlamadan zor kosullarda yasam miicadelesi vermeleri olanaksizdir. Belirli bir
durumda nasil hayatta kalacaginmizi bilmek, onceden dogru hazirligi yapmanizi, dogru
ekipmani segmenizi (ve onu nasil kullanacagmizi 6grenmenizi) saglayacaktir. Ornegin bir
cakmak kullanarak ates baslatabilmeniz miimkiin olsa da, ¢akmag1 kaybettiginizde atesi nasil
yakacaginizi bilmeniz gerekir. Ates konusunda bir B hatta C planiniz yoksa ne yapabilirsiniz?
Herkes rahat bir geceyi tek kisilik bir sigmagin icinde gegirebilir, ancak siginakta giivende
olmaniza ragmen yiyecek ¢antanizi kaybettiyseniz ne kadar giivende olabilirsiniz?



Hayatta kalma becerilerini 6grenerek; kazandigimiz bilgi ve deneyimleri durumunuzu
degerlendirip, ihtiyaclariniza Oncelik vermeyi Ogrenerek ve wuygulayarak yasama
tutunabilirsiniz.

Hayatta kalma egitimi az olan veya hi¢ olmayan bazi insanlar yasami tehdit eden
kosullardan kurtulmayi basarabilirler. Ya da tem tersi Zor Kosullarda Yasam egitimi alan bazi
insanlar becerilerini kullanamadan yasamlarin1 kaybedebilirler. Boyle tersi birgok oOrnek
yasanmistir. Hayatta kalma durumunun O6nemli bir bileseni, ilgili bireylerin zihinsel
tutumudur. Hayatta kalma becerisine sahip olmak 6nemlidir; hayatta kalma iradesine sahip
olmak zorunludur. Hayatta kalmak icin edinilen bilgi ve beceriler eger sadece teorik ise ve
dogada egitimi alinmamissa; harcanan zaman sadece bosa gider

Bu ders notunu okurken ve burada sozii edilecek becerileri ve teknikleri uygulamaya
koymay1 planlarken, tipik olarak yalnizca belirli bir ¢evre tiiriine gore hazirlanacaksiniz. Bu
cevre bir orman da olabilir bir dag da. Ancak 6nemli olan ortam degil o ortamin tam olarak
anlagilmis olmasidir. Ortam size muhtesem seyler de sunabilir, miithis tehlikeler de. Bu
nedenle bulundugunuz veya bulunacaginiz ortam hakkinda ¢ok detayli arastirmalar yapmaniz
etkinliginizin ¢ok zevkli gegmesini saglayabilir.

Yani muhtesem bir doganin giizelliklerinden yararlanmak ve ortamdan keyif almak ile
yardima muhtag hale gelmek arasinda ¢ok ince bir ¢izgi vardir. Bu ¢izgi size miithis bir keyif
de verebilir, miithis bir azap da. Hem bu ¢ekiciligi hem de bir ortamin tehlikelerini anlayacak
bilgi ve beceriye sahip olursaniz ; bir ekipmani, siradan bir sopayi, pusulayr veya GPS’i
ithtiya¢ duydugunuzda en 1yi sekilde nasil kullanacagini bilirsiniz ve bu da etkinliginizin
konforlu ve sorunsuz ge¢mesini saglar

Bu asamada unutulmamasi gereken Onemli bir nokta bulunmaktadir: Donaniminiz
(Ekipmaniniz) ne kadar iyi, bilgi ve becerileriniz ne kadar genis kapsamli olursa olsun,
dogamin giiciinii hafife almayn. Bilgi ve becerilerinizle en iyi donanimi segmenize olanak
yaratin, en iyi tekniklere uyum saglaym, bu teknikleri 6grenin ve uygulaymn. Isler planlandig
gibi gitmiyorsa, durumunuzu ve Onceliklerinizi yeniden degerlendirmekten ¢ekinmeyin ve
geri doniip daha sonra yeniden denemekten korkmayin. Merak etmeyin karsiniza c¢ikacak
zorluk her zaman oradadir ve gitmeye niyeti yoktur. Onu kolaylastiracak olan ise tamamen
sizsiniz. Hava kosullar1 ne olursa olsun eger egitimli bir doga sporcusu iseniz bu durumla bas
edebilirsiniz. Hem bilgi ve beceri hem de ekipman eksiklerinizi saptayarak tekrar gittiginizde
orada Oyle bir sorun olmadigini da gorerek sasirabilirsiniz de.

Son olarak, hayatta kalma durumuyla bas etmenin en etkili yonteminin sorun
yaratacak bir bolgeye girmemek oldugunu asla unutmaym. Hele bir de bilgi ve beceri
eksikliginiz varsa bu tavsiyemi asla unutmayin. Basiniza bir is almaktan kaginmak ormanda
veya dogada kaybolmaktan ¢ok daha iyi ve garantili bir yontemdir. Hi¢ kimse sizi boyle bir
davranista bulundugunuz i¢in ayiplamaz. Eger biri sizi bu davranisinizdan otiirii ayipliyor
veya sizinle dalga geciyorsa o kisiyle bir daha dogaya gitmeyin.



Vahsi dogaya saygi gosterin. Yalnizca yapabildiginiz seyleri yapin, sansinizi
zorlamayin, sadece ayak izi birakin ve sadece fotograf ¢ekin. Bilgi ve becerilerinizin disina ne
kadar ¢ok cikarsaniz, yani siirlarinizi ne kadar ¢ok zorlarsaniz o kadar ¢ok risk almig
olursunuz. Boyle bir davranis sadece kendi yasaminizi degil sizinle birlikte bulunanlarin
yagamlarini da tehlikeye atar.

1.3. insan Dogada Hayatta Kalmay1 Nasil Basardi?

Insan 1rkinin tehlikelerle dolu bir diinyada kendinden ¢ok daha gii¢lii canlilardan
kurtularak gilintimiize kadar gelmeyi basarip diinyanin tek egemen canlisi olmasi tesadif
degildir. Eger bu dersin ismi de olan Zor Kosullarda Yasam kavramina dikkatli bakacak
olursak asil miicadeleyi bizim degil bizden on binlerce yil dnce yasayanlarin vermis oldugunu
gorebiliriz. Biz kendi zevkimiz i¢in dogaya gidip kayboldugumuzda yasamimizi kurtarmak
icin bir takim yontemler uyguluyoruz. Kirk yilda bir bagimiza gelen bir olay1r kazasiz
atlattigimizda bunun basarisini simarikca paylasiyoruz dostlarimizla.

Oysa bizden binlerce y1l 6nce yasayanlar dogada hayatta kalmak igin stirekli olarak
tetikte durmak zorundaydilar. En kiiclik bir hatalar1 bir aslanin, kaplanin veya baska bir
yirticinin  pengesine diismelerine neden oluyordu. Gergek bir Zor Kosullarda Yasam
miicadelesi veriyorlardi. Bu miicadele ile giiniimiizdeki miicadele arasindaki tek ortak nokta
hataya yer olmamasidir. Ancak biz hata yaptigimizda birileri gelip bizi bulundugumuz yerden
kurtarabiliyor. Onlar hata yaptiginda ise bir bagka canlin midesine giriyorlardi. Bu nedenle
stirekli olarak dikkatli gezmek ve av olmamak i¢in biiyiik miicadeleler veriyorlardi. Ciinkii
hayatta kalmaya ¢alisiyorlardi.

Peki, ne oldu da av durumunda olan insan 1rk1 aver konumuna gegti. Kendinden kat be
kat giiclii yirticilar varken nasil oldu da bu diinyada hayatta kalmayr ve daha sonra da
uygarliklar kurarak tiim diinyaya egemen olmay1 basardi. Asagida insanin bu 6zelliklerinden
bazilar1 verilmistir.

. Insan 1k zekidir
o Aletleri nasil kullanacagini ¢ok iyi bilir

o Firsatin1 bulunca hem diger hayvanlar1 hem de kendi tiiriinii 6ldiirebilecek
kadar da acimasizidir.

. Toplumsal bir takim kurallar gelistirmislerdir.

o Her tiirlii aletle avlanabilecek bir zeka kapasitesine sahiptir.
. Et ve karbonhidratla beslenir.

o Strateji gelistirecek 6zelliklere sahiptir.
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Tim bu o6zellikler insan 1rkin1 diinyada yasayan diger canlilara kars1 egemen kilmaistir.
Bu 6zelliklerini sadece hayatta kalmak i¢in degil toplumsal bir yasam tarzi olusturmak i¢in de
kullanmustir.

Ozetle insan 1rki varolusundan giiniimiize kadar gegen siire iginde siirekli olarak zor
kosularda hayatta kalmak icin miicadele etmistir. Ancak artik giiniimiizde insanin karnini
doyurmak diye bir kaygis1 yoktur. Oncelikleri ise degismistir. Dogada yardima ihtiyac1 olan
insan artik keyif i¢in dogaya giden insandir.

1.4. Miicadele mi Yoksa Isbirligi mi?

Insanin dogayla olan iliskisi asla miicadele degildir. Tam tersine adi konmamis bir
iliskidir bu. Insanin dogayla miicadele edemedigini modern diinyada bile ¢ok net olarak
gormekteyiz. Bu iliski uyum icinde olursa saglikli bir iliski olabilir. Aksi durumda bu
iligkiden zararli ¢ikacak olan kaginilmaz bir sekilde insan 1rk1 olacaktur.

Dolayisiyla bir doga sporcusu asla ve asla dogayla miicadele etmez, edemez. Doga
sporcusunun asil miicadelesi kendiyledir. Zor kosularda yasamaya calisanlarin biiyiikk bir
kism1 doganin kuralina uymayanlardir. Bu nedenle dogaya sik sik gidenlerin doganin dilini
cok iyi anlamalar1 cok 6nemlidir.

Ani hava degisimlerini anlayamayan bir doga sporcusunun basina bir giin mutlaka
hava ile ilgili bir olay gelecektir. Aynmi sekilde bitkileri, kayalar1 veya ¢igekleri iyl tanimayan
bir doga sporcu dogada her zaman tehlikelere agiktir.

Doga yalindir ve asla yalan sdylemez. Ancak daha once de sdyledigim gibi doganim
verdigi mesajlar1 anlamak i¢in doganin dilini bilmek gerekir ki zor kosullarda yasamak i¢in bu
¢ok onemlidir.

Sonug olarak; doga sporcular1 veya herhangi bir nedenle dogaya giden insanlarin
dogay1 rakip olarak gérmemeleri ve doga ile isbirligi yapmalar: sarttir. Aksi durumda zararli
¢ikan her zaman insan olacaktir.

1.5. Insanlar1 Zor Kosullarda Yasamaya iten Nedenler

Higbir insan, durup dururken yasamini riske atmak i¢in bir maceraya atilmaz. Yapmis
oldugu etkinlik sirasinda basina gelen bir takim olaylar, onu kendi yasami i¢in miicadele
etmeye zorlayan bir siirecin baglangici olarak karsisina ¢ikar. Bazen insan bu siirecin
basladiginin farkina varamayabilir. Bu durumda olan ve bunun farkina varmayan kisi veya
kisiler en riskli gruplardir. Bu kisiler baslarina gelen seyin farkina vardiklarina is isten gecmis
bile olabilir. Bir insanin dogada basin1 belaya sokan nedenler oldukg¢a fazladur.

1.5.1. Kaybolma

Daha 6nce de de soziinii ettigim gibi doganin bir parcasi olan insan, kentlere yerlesip
bir¢cok tiriinii hazir olarak elde ederek dogaya her gegen giin biraz daha yabancilagsmaya
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basladi. Cok kisa bir siirede dyle bir hale geldi ki i¢inden ¢iktig1 dogay1 unuttu ve ona giderek
yabancilasmaya basladi. Zaman iginde dogayla ilgili her tiirlii bilgiyi okuyarak veya
televizyonlardan izleyerek 6grenip, merakini bu yolla gidermeye ¢alisti. Ancak gorsel olarak
edinilen bilgilerin gercek yasamin yerini almasi olanaksizdir. Clinkii gergek yasamda edinilen
bilgiler, yasanilarak edinilmis ve binlerce yillik siire iginde kusaktan kusaga aktarilmig
bilgilerdir. Bu nedenledir ki biiyiik kentlerde 10 yasindaki bir ¢ocuk tek basina markete
gittiginde cok biiyiik bir is yapmis gibi oOdiillendirilir. Oysa Anadolu’da bir kdyde on
yasindaki bir ¢ocuk onlarca koyunu tek basina daglarda dolastirir, onlara goz kulak olur ve
bunun karsiliginda da bir 6vgii almaz. Bu davranis, kdydeki bir cocuk icin siradan bir olaydir.
Ciinkii babasi, dedesi biiyiik biiyiik babasinin yaptigi bir isi yapmakta ve dogada higbir sorun
yasamadan koyunlar1 otlatmaktadir.

Dolayistyla biiylik kentlerde yasayan insanlar bu Ogrenme siirecinden mahrum
kalmakta ve hi¢ de farkinda olmadan dogaya yabancilasmaktadirlar. Dogal olarak bir
zamanlar tehlikelerden kagmak icin doganin bagrina sigian, onun tiim olanaklarini kullanan
insanlar artik en kiigiik bir hatada bile dogada kaybolmaya basliyorlar. Boyle olunca da
dogaya yabanci olan bir insanin, dogada tek basina kalinca sorun yasamasina sasmamak
gerekir.

Bu sorunlarin basinda da kaybolma gelmektedir. Kaybolan bir kisi ¢ok kisa bir siire
icinde yasami i¢in miicadele etmek zorunda Kkalabilir. Dogada kolay kaybolan birinin nasil
bulunacagi Arama Kurtarma dersinde ayrintili olarak anlatilmistir. Herhangi bir etkinlige
katilan herkes dogada belli bir riskle kars1 karsiyadirlar. Bu riskin azalmasi veya ¢cogalmasi bu
insanlarin dogada yasam egitimi alip almadiklariyla ilgilidir. Dogada yasamin tehlikeye
girmesi, kosullarin ¢ok zor olmasindan degil sorun yasayan kiginin aldig1 egitim ve yaptigi
pratiklerle ilgilidir. Dogada kaybolmalarin ana nedenlerini basinda deneyimsizlik
gelmektedir.

1.5.2. Dikkatsizlik

Dikkatsizlik de kaybolma gibi dogrudan deneyimle ilgili bir seydir. Ne kadar
deneyimliyseniz o kadar dikkatli olur ve riskleri goriiriisiinliz. Dikkatsiz davranan bir doga
sporcusunun kisa bir siire i¢inde yardima muhta¢ hale gelmesi kagmilmazdir. Bu nedenle
Dogaya hangi amacla gidilirse gidilsin mutlaka dikkatli olmak gerekir. Dikkatin en biiyiik
yardimcist ise deneyimdir. Ne kadar deneyimliyseniz attigimiz adima, yiiriidiigiiniiz yola o
kadar dikkat edersiniz.

1.5.3. Bilgisizlik

Doga sporlarinda karsilasilan en biiyiik sorunlardan biri doga sporcusunun bilgisiz
olmasidir. Bir yapay duvarda en zor rotalar1 ¢ikmak dogada cok basarili olunacagi anlamina
gelmez. Yapay duvarin zorluk derecesi ne olursa olsun tamamen kent yasaminda, bir salonda
yapilan aktivitedir. Bu duvarin en zor rotasini ¢ikan biri dogadaki en kii¢lik bir sorunda ne
yapacagini bilemeyebilir.

12



Bilgi konusunda doga sporcularinin yaptig1 en biiyiik hatalardan biri de okuyarak her
seyi O0grenip yapabileceklerini sanmalaridir. Oysa dogada yasamayi sadece dogada 6grenmek
miimkiindiir. Teori, pratik veya bol miktarda film izlemek bu 6grenme siirecinin ¢ok kii¢iik bir
kismin1 kapsar. En saglikli ve gergek 6grenme ve bilgi artirma dogada yapilan aktivitelerle
baslar ve bu aktiviteler ¢ogaldikca pekisir. Dolayisiyla bilgisiz bir doga sporcusu, dogrudan
dogruya kazaya veya kaybolmaya yol agabilecek bir potansiyel tehlikedir.

1.5.4. Deneyimsizlik

Deneyim yasamin her alaninda insanin yasamini kolaylastiran bir olgudur. Deneyim
yillarin birikimidir ve basariy1 da getiren dnemli bir faktordiir. Bir doga sporcusu hi¢ farkinda
olmadan basina gelecek birgok olay1 hi¢ fark etmeden deneyimi ile atlatabilir. Deneyim ise
salonlarda veya egitimlerde degil sadece dogada gelisir.

Bunun i¢in en giizel 6rnegi futboldan vermek gerekir. Televizyonlarda bazen top
cambazlari ¢ikar. Degme futbolcularin yapamayacaklari hareketleri yapar, bir futbol topunu
adeta sihirbaz gibi yonlendirirler. Oysa o cambazlarin tek bir tanesini bile stadyumlarda futbol
oynarken goremezsiniz. Ciinkii futbol bir¢ok kosulun bir arada oldugu bir spordur ve o
cambazlar bir takim oyununda ne yapacaklarini asla bilemezler.

Burada anlatmak istedigim doga sporlarina baslayanlarin salonlarda yaptiklari
idmanlarla kendilerini deneyimli ve yetkin sanmalaridir. Bu durum doga sporlar1 i¢in ¢ok
ciddi bir tehlikedir. Eger salon sporu bir amag ise bu sporu sadece salonda yapanlar dogada
hiisrana ugrarlar. Oysa doga sporlari i¢in salonda yapilan ¢aligsmalar sadece bir ara¢ olmalidir.
Bunun yanisira bol miktarda faaliyet yaparak deneyimi pekistirmek gerekir. Doga sporlarinin
en biiyiik sorunlarindan ve tehlikelerinden biri insanlarin birka¢ ay iginde kendilerini yetkin
sanmaya baglamalaridir. Doga sporlarinda en tehlikeli zihniyet budur.

Doga sporlarinda deneyimin bir¢ok riski ve tehlikeyi uzaklagtiracagini unutmamak
gerekir. Her tiirlii tedbire ragmen basina bir sey gelen deneyimli bir insan olayin sokunu ¢ok
cabuk atlatacak ve kendini emniyetli bir noktaya goétiirecek donanima sahiptir. Dogada
deneyim ise okuyarak, salonda calisarak degil, dogada etkinlik yaparak, doganin bir insanin
karsisina ¢ikaracagi zorluklar1 goriip, o zorluklara kars1 miicadele ederek gelisir.

1.5.5. Etkinligi Kiiciimseme

Insanlarin dogada basmin belaya girmesi igin o etkinliin ¢ok da biiyiik olmasina
gerek yoktur. Cok kiiciik ve riski olmayan bir etkinlikte bile biiyiik soorunlar yasanabilir.
Bunun 6nemli nedenlerinden biri de bazi sporcularin yaptiklar etkinlikleri kiictimsemeleridir.
Bircok doga sporcusu yaptiklart etkinligin zorluk derecesine gore risklerin arttigini
diistinebilir. Bu konuda kismen de olsa haklilik pay1 vardir ama dogada kaybolma ve dag
kazalarinin bliylik ¢ogunlugunun zorluk derecesi yiiksek yerlerde degil, kolay yerlerde
oldugunu unutmamak gerekir.
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Dogayi kiiciimseyen bir doga sporcusu kazaya agik bir halde basina gelecekleri bekler.
Isin trajikomik yani ise sporcunun bunu bilmemesidir. Basit bir noktadan gegmekte
zorlananlarla dalga gegen birinin o noktadan kendi gecerken diisme olasilig1 ¢ok fazladir.
Doga sporlari tarihi bu tiirden olaylarla doludur.

Bu nedenle dogaya giden her doga sporcusundan beklenen; doganin kurallarina saygi
gostermesi ve gidilen rotay1 veya aktiviteyi kiiclimsemek yerine bulundugu ortamin tadim
cikarmasidir. Ciinkii dogaya gitmenin ilk kurali heyecan yasamak degil doganin keyfini
cikarmaktir.

1.5.6. Simirlarim Zorlama

Gereksiz 6zgiivenin temelinde kiiglimseme ve kibir vardir. Oysa bir doga sporcusunun
ogrenmesi gereken en Onemli kavram kendi kapasitesini bilmektir. Kendi kapasitesini
bilmeyen doga sporcular1 sinirlarini gereksiz yere zorlarlar ve hem kendilerini hem de birlikte
bulunduklar1 ekibin yagamin riske atarlar. Bu konu egitimlerde detayli olarak verilmektedir
ancak sorun ne yazik ki bir kisilik sorunudur ve bu tiir kisiler dogada ciddi sorun yaratirlar.

1.5.7. Yetersiz Kondisyon

Bir doga sporcusu her zaman hazir olmalidir. Bunun igin ise haftanin belli giinlerinde
antrenman yaparak hafta sonlar1 da siki yiriylisler yaparak performansint hep ileri seviyede
tutmaya 6zen gostermelidir. Eger bunu yapmazsa dogada ciddi sorunlarla karsilasir ve bir
anda kendi yasaminin tehlikede oldugunu goriir. Bir doga sporcusunun her zaman iyi bir
kondisyon sahip olmasi ¢ok 6nemlidir. Bir futbolcu yeterli antrenman yapmazsa ya gol kagirir
ya da takiminin gol yemesine neden olur. K&tii oynamaya devam ederse de antrendr onu alir
yerine bagka birini sokar. Oysa doga sporlarinda boyle bir sey yoktur. S6z konusu olan bir gol
kagirmak degil, kendi yasamini kurtarmaktir. Doga sporlarinda hata yaparsaniz 6lme riskiniz
fazla olur.

1.5.8. Teknik Yetersizlik

Dogada farkli spor dallarina gore, sporcu farkli teknik ozelliklerle donatilmis
olmalidir. Bu 6zellikler hem okuyarak, hem salonlardaki antrenmanlarda, hem de dogada
gercek faaliyetler yapilarak pekistirilir. Dogada basmma is almak istemeyen bir doga
sporcusunun teknik olarak belli bir diizeyde olmasi ¢ok onemlidir Aldig1 egitimlerde teknik
olarak heniiz yeterli bir diizeye gelmeyen bir doga sporcu adaymi dogaya gotiirmek kazaya
davetiye ¢ikarmaktir. Yeterli olmadig1 halde dogaya giden ve etkinligi basariyla tamamlayan
sporcu ise gereksiz bir 6zgiiven patlamasi yasayabilir. Bu tiir sporcular her zaman dogada
potansiyel bir kaybolma veya kaza yapma riski tagiyan zayif halkalardir.

Cizelge 1: Genel Malzeme Kontrol Listesi
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Giyim malzemeleri

Bere, balaklava, sapka, yiiz maskesi,
bandana, pantolon, sort, mayo, gomlek,
kazak, t-shirt, iglik, i¢ ¢amasiri, riizgarlik,
yagmurluk (alt ve ist) dolgu malzemeli
anorak, kus tiyi yelek, Bes parmakli i¢
eldiven, Orta kat eldiven, dis kat eldiven, dag
ayakkabisi, yiiriiylisii ayakkabisi, ¢orap, dag
ayakkabisi, yliriiylis ayakkabisi ¢orap, tozluk

ve yedek giyecek ve yedegi

Yiiriiviis ve Kamp Malzemeleri

Sirt cantasi, giinliilk canta veya bel cantast,
batonlar, hedik, tur kayagi, tur ayakkabisi,
cadir, cadir tamir seti, kaziklar, kar kaziklar1
ve plakalari, kar fircasi, kar kiiregi, bivak
torbasi, uyku tulumu uyku tulumu i¢ astari,
sisme veya kapali hiicreli kopiik mat, Sisme
mat, tamir seti, 1sitict toz, fener veya alin
feneri, yedek pil, yedek ampul, mumluk ve
mumlar

Mutfak malzemeleri

Tencere, tava seti, ¢atal, kasik, bigak, plastik
bardak, bulasik yikama bezi, tuz, baharat ve
seker kaplari, sicak icecekler, ambalajlanmis
yiyecek (Asla konserve degil), vitamin
haplari, elektrolit tabletleri veya tozu, termos,
su sisesi ve kilift, su bidonu veya torbasi, su
dezenfekte tabletleri, su filtresi, ocak, ocak
tamir takimi, ocak riizgarligi ve althgi,
benzin sisesi veya ocak kartusu, sudan
etkilenmeyen kibrit ve gakmak..

Temizlik Malzemeleri

Dis macunu ve Firgasi, sabun, havlu, Tuvalet
kagidi ve kisisel temizlik malzemeleri

Teknik Malzemeler

Kazma, buz ¢ekici, kaya ¢ekici, krampon ve
anahtarlari, emniyet kolonu, kask, tirmanig
ipi, 1p torbasi, karabinalar ve diger emniyet
ekipmani, kisisel 1inis, emniyet alma
malzemeler, buz vidalari ve deadman, ¢i1g
sondasi, kaya tirmanis ayakkabisi

Diger Malzemeler

Gilines gozligi ve yedegi, firtina gozligl,
giines yagi, dudak kremi, bocek savici, caki,
harita, pusula, gps, ¢1§ sinyal cihaz1 (ortovox,
pieps vs.), kagit, kalem, diidiik, altimetre, cep
telefonu.

Diger Malzemeler

Termometre, dikis seti, yardimci ipler, yedek
canta tokasi, sikistirma perlonlar, diirbiin,
kimlik, para, telefon karti, jeton, gerekli
belgeler, telsiz ve pilleri, ilk yardim
malzemesi, survival malzemesi, 0zel ilaglar,
saat, radyo, walkman, fotograf makinasi ve

film

1.5.9. Malzeme Yetersizligi

Yukarida anlatilanlarin tiimii ¢ok 6nemli olmakla birlikte bir doga sporcusunun eksik
malzemeyle dogaya c¢ikmasi basli basina bir risktir. Ne yazik ki bir¢ok deneyimsiz doga
sporcusu malzeme isini fazla onemsemezler. Ne yazik ki dogaya kot pantolonla gelenlere bile
hala rastlaniyor. Faaliyete gitmeden birkag saat 6nce ¢antalarina bulduklarini tikistirir ve yola
cikarlar. Oysa kamp yerinde kibriti unuttugu i¢in ocak yakamayan bir doga sporcusunun
yasami ciddi bir tehlike altindadir. Ya da etkinlige kot pantolonla gittigi i¢in hem rahat hareket
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edemez hem de {isiiyebilir. Bu kii¢iik ihmal biiylik sdorunlara yol acgabilir.

Tecriibeli doga

sporcularinin giyecekten yiyecege kadar genis bir listesi olmali ve dogaya giderken faaliyetin
tirline gore bu listeden malzeme secerek cantaya koymalidir. Ciinkii unutulan siradan bir
malzeme bile faaliyetin tiim keyfini kagirir. Bazen de ciddi riskler ¢ikarabilir ortaya. Cizelge
I’de bir doga sporcunun almasi gereken malzemeler, Cizelge 2’de ise almasi gereken
yiyeceklerin listesi verilmistir. Sporcunun bdyle bir listeden malzeme se¢gmesi ve bu
malzemeleri tek tek secerek cantaya koymasi ve listeden de isaretlemesi en dogru yontemdir.

Cizelge 2: Dogaya Cikarken Alinmas1 Gereken Yiyecekler

Ana doyurucular

Makarna, pratik makarna (soslu & hizl
pisen), bulgur, piring, sehriye pilavi, kuskus,
hazir mant1

Ara Sicaklar

Patates Piiresi (toz-paket), tencere c¢orbasi
(soguk suya), hazir ¢orba (kaynar suya)

Ekmekler

Bugday ekmegi, misir ekmegi, soyali ekmek
(proteinli), pita (sogukta dayanir),
sandvi¢ ekmegi, yutka

lavas

Tath Tiirleri

Tahin helvasi, puding, kemalpasa, tel kadayif
un helvasi

Ana Protein Kavnaklari

Kavurma, sosis, sucuk, salam, pastirma, hazir
kofte, slizme yogurt,

Konserveler

Ton baligi, hamsi Tas kebab1 rosto, etli
fasulye, misir (susuz olani), garnitiir

(Tat Vericiler

Salga, domates piiresi, kiip domates (posette)
Mantar, limon, et suyu tableti, sarimsak
(veya tozu), sogan (veya tozu), tuz, karisik
baharatlar, vegeta (karisik baharat), knorr
cesni, kati yag (margarin), sivi yag
(s1zdirmaz kapta)posette)

Kahvaltiliklar

Yumurta (tasima kabi1 ya da kabuksuz, tiipte)
, yesil zeytin (¢ekirdeksiz), zeytin ezmesi
(tiipte), fistik ezmesi, findik ezmesi, sokella,
bal (tip ya da plastik kap), regel, tahin,
pekmez, misir gevregi, miisli, peynirler,
kasar peyniri, dil peyniri, karper peyniri
(agma ipli), burger peyniri (dilimli), beyaz
peynir (kiip dogranmis), lor
(yemeklere katmaya)

peyniri

Atistirmahiklar

Fistik (tuzlu), ceviz ici, findik i¢i, kuru iiziim,
kuru incir, kayist kurusu, pestil, cevizli
sucuk, cikolata (muhtelif boy ve ¢esit), gofret
ve barlar, biskiivi, kraker (diyet olmayan)

Icecekler

Hazir kahve, ¢ay (sallama ya da demlik),
meyve c¢ayl, kakao tozu, sicak ¢ikolata,
yogun meyve suruplari
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Uygulamalar

Internetten farkli kosullarda zor durumda kalan ve yasami igin miicadele eden insanlar
hakkinda aragtirma yapiniz.
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Uygulama Sorulan

1) Bilgi, yetenek, beceri, hayatta kalma istegi zor kosullarda biiyiik bir avantaj
olmasina ragmen sans faktorii neden 6nemli bir kriterdir? Tartisiniz

2) Bir doga sporcusunun veya gezginin seyahati oncesi neler dikkat etmesi ve
nasil bir planlama yapmasi gerekir ? tartisiniz
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Zor kosullarda yasam kavrami

Doga insan iliskisinin 6nemi

Insanin dogaya yabancilasmasinin nedenleri

Zor kosullarda kalmamak i¢in malzemenin énemi

Bilgi, yetenek, beceri, hayatta kalma istegi ve sans kavramlari
Miicaadele ve igbirligi kavramlar

Insanlar1 zor kosullarda yasamaya iten nedenler

Doga spircularinin almasi gereken malzemeleler

Doga sporcularinin beslenmesi
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Boliim Sorular

1. Asagidakilerden hangisi insan irkinin 6zeliklerinden biri degildir

a. Insan 1rk1 zekidir

b. Aletleri nasil kullanacagin ¢ok iyi bilir

c. Firsatin1 bulunca hem diger hayvanlar1 hem de kendi tiiriinii 6ldirebilecek kadar
acimasizidir.

d. Toplumsal kurallar gelistiremedigi icin dogada siirekli zor durumda kalmstir.
e. Her tiirlii aletle avlanabilecek bir zeka kapasitesine sahiptir.

2. Asagidakilerden hangisi insanlari zor kosullarda yasamaya iten nedenler arasinda
degildir?

a. Dikkatsizlik
b. Bilgisizlik
c. Deneyimsizlik

d. Asin dikkat
e. Sinirlar zorlama

3. Asagidakilerden hangisi yiiriiyiis ve kamp malzemelerinden degildir?

a. Dag ayakkabisi
b. Yagmurluk

C. Sirt ¢antasi

d. Buz cekici

e. Uyku tulumu

4. Dogada yasamini idame ettirecek biri hangi 6zelliklere sahip olmalidir?
5. Insanin dogaya yabancilasmasinin nedenleri nelerdir ?

6. Vahsi dogada hayatta kalmak i¢in kalmak i¢in dort 6genin bir arada olmas1 gereklidir. Bu
birliktelik yasama sansini artirir. Bunlar; Bilgi, beceri, ...................... ve sanstir.

7. Insan 1rk1 dogada hayatta kalmay1 hangi 6zellsikleri sayesinde basardi?

8. Dogada hayatta kalmak i¢in dogayla miicadele mi etmeliyiz yoksa dogayla isbirligi mi
yapmaliy1z?

9. Insanlarin dogada kaybolma nedenleri nelerdir?

10. Dogada zor durumda kalmanin malzeme yetersizligi ile nasil bir ilgisi vardir ?
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2. YASAM MUCADELESINDE KARSILASILABILECEK SORUNLAR
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?

Hipotermi (Donma)
Dehidratasyon (Susuz kalma)
Yetersiz beslenme

Panik

Kaybolma

Hayal Kiriklig1 ve caresizlik
Yalnmizlik

Panik Atak krizi
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Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular

1) Bir insan hipotermiye yakalanip yakalanmadigini anlayabilir mi?
2) Dehidratasyon (Susuz kalma) hangi kosullarda meydana gelir?

3) Yetersiz beslenme neden sorun yaratir?
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Boliimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu

Kazanim

Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi

Yasam miicadelesinde
karsilasilacak sorunlar

Zor kosullarda yagam
miicadelesinde karsilasilacak
sorunlar1 kavrama

Zor Kosullarda Yasam
miicadelesinde karsilagilacak
sorunlar tizerine yapilan
videolar, ¢alismalar, ders
notlari, internet

Kaybolma

Kaybolmanin nedenlerini
kavrama

Kaybolma iizerine yapilan
videolar, ¢aligsmalar, ders
notlari, internet

Panik ve Caresizlik

Panik durumunda ne kadar
caresiz kalindigin1 kavrama

Panik ve ¢aresizlik iizerine
yapilan videolar, ¢alismalar,
ders notlar1, internet
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Hipotermi
Dehidratasyon
Panik

Panik Atak

Anahtar Kavramlar
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2.1.Giris

Bir doga sporcusunun, dogada piknik yaparken kaybolan piknik¢inin veya herhangi
bir nedenle basina bir olay gelen birinin karsisina hayatini zorlastiracak bir¢ok dogal engel
c¢ikabilir. Bu olaylarin biiyiik bir ¢ogunlugu, hi¢ beklenmedik bir zamanda ortaya ¢iktig1 icin
ister deneyimli bir doga sporcusu, isterse bir piknikg¢i olsun risk ilk asamada aynidir. Bu riski
en aza indiren sey ise bilgi, deneyim ve donanimdir. Bu ii¢ 6nemli kosulun varligi veya
yoklugu dogada bagina bir sey gelen birinin yasamasi saglayabilir veya Slmesine neden
olabilir. Ciinkii yasam veya 0liim arasinda ¢ok ince bir ¢izgi vardir. Bu ince ¢izginin ana
nedeni ise sok yaratacak acil durumlarda insanlar tepki vermekte zorlanmalari ve bulunduklari
durumu hemen kavrayamamalaridir.

Bazen durum kavrandiginda is isten gegmis olabilmektedir. Burada énemli olan boyle
bir duruma hazir olunup olunmadigidir. Dogada meydana gelen olaylarin toplamina
bakildiginda bu tiir olaylara hazirlikli olanlarin hayatta kalma sansinin ¢ok fazla oldugunu
gostermektedir. Bilgi, deneyim ve donanim hazirlikli olmanin ilk sartidir. Bu 6zellige sahip
olanlar panik olmaz, olay1 sogukkanl degerlendirir, motivasyonunu yiiksek tutar bu olayla
bas edecek kararliligi gosterir. Yine de her olay i¢in zor kosullarda hayatta kalmak ¢ok da
kolay olmayabilir. Basar1 i¢in dogada basimiza gelecek bir olay sonrasinda bizi olumsuz
etkileyecek parametreleri iyi tanimak basarinin 6nemli agamalarindan biridir.
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2.2. Hipotermi

Dogada zor kosullarda yasam miicadelesi verenlerin en biiyiik diigmanlarinin basinda
soguk gelir. Hipotermi, viicudun soguktan zarar gormesi sonucu meydana gelen donma
olaydir. Daha basit olarak soguk yiiziinden viicudun bir kismimin veya tliimiiniin zarar
gormesidir. Soguk, viicudumuzdaki kan dolasimini olumsuz etkiler. Kan akis1 azaldigi i¢in
insanin uykusu gelir. Uzuvlar donmaya basladigi i¢in hissizlik de olugsmaya baslar ve kisi
kendini emniyette sanarak bir kosede dinlenmeye gekilir. Soguk havalarda donmaya baslayan
bir insana bu asamadan sonra kisa bir siire sonra ulasilamaz ise yasamini kaybedebilir.

2.3. Dehidratasyon

Viicuttaki sivi kaybina “Dehidratasyon” denir. Dogada susuz kalan bir bilinye yavas
yavas halsizlesmeye baslar. Zor kosullarda yasamini kurtarmaya ¢alisan biri susuz kaldiginda
nasil su temin edecegini bilmiyorsa biiyiik bir risk altindadir. Clinkii terlemeyle birlikte sadece
su kayb1 degil mineral kayb1 da olur. Bu durum viicudun halsizlesmesine yol acar. Su kaybi1
yerine konulmadigi zaman 6liime yol agabilecek "Dehidratasyon™ denen bir olay meydana
gelir. Bu nedenle bir doga sporcusunun su kaynaklarina nasil ulasacagini veya zor durumlarda
nasil su elde edecegini mutlaka ¢ok iyi bilmesi gerekir. Dehidratasyonun ileri agamalarinda
sok ile karsilagabiliriz. Dehidratasyonun belirtileri: kan akisinin yavaslamasi, viicut 1sisinin
artmasi, nabzin yiikselmesi ve bitkinliktir. Dogada bu sorunlari yasanmaya baslandiginda
mutlaka su i¢ilmeli, eger hava soguk ise sicak sivi alinmalidir

S1v1 kaybinin ¢ok olmasi ve buna karsilik susuzluk duygusunun azalmasi gibi iki
onemli faktor daima g6z onilinde bulundurulmalidir. Susuzluk duygusunun olup olmamasina
bakilmaksizin ve zorlamak suretiyle miimkiin oldugu kadar ¢ok sivi alinmalidir. Alinacak
stvinin miktari; yiikseklik, harcanan efor, soguk ve riizgar gibi etkenlere baghdir. Idrarm rengi
size viicuttaki su miktari ile ilgili bilgi verecektir. Idrarin rengi koyu ise su ihtiyaciniz var
demektir. Stv1 alinmasinda dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta ise kisa araliklarla sivi
alinmasinin gerektigidir.

Yeterince su alinmadidi takdirde kanda pihtilasma olur ve kan dolagimi yavaslar, buna
bagli olarak daha ¢cabuk yorulur ve daha fazla enerji sarf ederiz.

Kis faaliyetlerinde ayak ve el parmaklarinda iisiime oldugunda hemen 1lik bir seyler
icilmelidir. Bilinenin aksine alkol donmay1 asla Onlemez. Sivi alimimi asagidaki sekilde
Ozetleyebiliriz:

e  Alman sivi 1lik, viicut 1sisinda olmal1
e  Alnan sivida mineral olmalidir
e  Yeterli miktarda sivi alinmalidir

e Kisa araliklarla az miktarda sivi alinmalidir
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e Kaybedilen 1 kcal i¢in 1cc su alinmalidir

Kis faaliyetlerinde yiikseklerde su bulunmaz. Bu durumda kar eritilerek su ihtiyaci
karsilanir. Ancak kar suyu higbir minerali icermedigi i¢in kar suyu igerisine limon, mineral
tableti, meyve tozlar1 gibi katki maddeleri ekleyerek bu eksiklik giderilmelidir.

Hem kis hem de yaz aylarinda dogada su bulmak bazen sorun olabilir. Hatta binlerce
insanin bulundugu bir yerde bile dehidre olabilirsiniz. Insanlar dehidre olduklarmi
anlamazlar. Anladiklar1 zaman ise hemen miidahale etmezlerse ciddi Sorun yasarlar.

Cin’de 2014 yilinda ekim ayinda ¢dle ¢ok yakin jeoparkta dehidre oldugumu
anladigimda neredeyse is isten gececekti. Ancak ne bir su kaynagi ne de su satan bir yer vardi.
Jeoparkin i¢inden gegen bedava otobiislerden birine binerek bir kdye gittim ve bakkalda ne
oldugunu bilmedigim bir siirii sey i¢tim. O anda ne tatlar1 ne de sivinin ne oldugu 6nemliydi
igtiklerimin. Onemli olan sivi almamdi. Kendime geldikten sonra tekrar bir otobiise binerek
geri donmiistim. Aslinda yaptigim pratik olarak bir su kaynagi bulmakti. Bu bir ¢esme de
olabilirdi bir bakkal da. Aslinda genis bir agiyla baktigimizda dogada bir¢cok su kaynagi
gorebiliriz. Bunlar :

1. Nehirler

2. Goller

3. Kiigiik dere ve akarsular

4. Yeraltindan gelen kaynak sular
5. Yagmur sular1

6. Eritilmis kar suyu

7. Su birikintiler.

8. Gozeler (Pinarlar)’dir.

Bu kaynaklarin yogunlugu bulunulan enleme, cografi oOzelliklere, irtifaya, bitki
ortlisiine gore farkliliklar gosterir. Bazi bolgelerde bu kaynaklara, aramaya gerek olmayacak
kadar ¢ok sik rastlanirken bazi bdlgelerde uzun aramalar sonucunda bile bulunamayabilir.

O zaman su soru akla geliyor. Suyu nerelerde ve nasil aramaliyim?
Genel olarak su ararken dikkat edilecek hususlar sunlardir.
1. Kuslarin ve memeli hayvanlarin hareketleri ya da izleri takip edilmel,

2. Bitki Ortiisiiniin, etrafindaki bitki Ortlisiinden yogunluk ve renk olarak farklilik
gosterdigi bolgelere (Daha yogun ve daha koyu yesil tonda bitkilerin oldugu yerler.)
bakilmali,
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3. Egim dolayisiyla su akisinin olacagi ve suyun toplanabilecegi yerlere bakilmali,
4. Giines gormeyen dar kaya c¢atlaklarinda birikmesi muhtemel sulara bakilmali

5. Kurumus dere yataklar1 kazilmali

6. Karin erimedigi alanlar aranmali

6. Bunlarin higbirinden netice alinamadigi takdirde su imbigi gibi survival metotlar
uygulanmalidir

Kisin su kaynaklar1 genelde donmus olur. Daglarda kisin su bulmanin en kolay yolu
kar eritmektir. Giinesli havalarda ise kayalarin diplerinde kayanin sicakligindan erimeye yiiz
tutmus sulu kar bulmak daha kolaydir. Sulu kardan su yapmak toz kardan su yapmaktan ¢ok
daha kolaydir ve az 1sitma yeterli olur. Kar1 bir kapta 1sitmaya kalkarsaniz arasindaki mikro
hava bosluklar1 yiiziinden 1s1 iletimi fazla olmayacagindan su iiretimi yavas olacaktir. Bu
sebeple kar1 sikistirip kartopu yapmak daha iyi olur. Hatta gece su yapmak icin yaptiginiz
kartoplarini tente altinda saklayabilirsiniz.

2.4. Yetersiz Beslenme

Doga sporlarinda beslenme sivi alim kadar olmazsa bile ¢ok onemlidir. Dogada zor
durumda kalan biri siirekli enerji kaybeder. Kaybedilen enerjiyi geri alamayan biri ciddi
yasamsal sorunlar yasayabilir. Dogaya hangi amacla gidilirse gidilsin oncelikle karbonhidrat,
sonra protein ve yag igeren bir¢cok yiyecek gereksinimleri vardir. Dogaya giden sporcularin
yanlarina fazladan yiyecek almalar sarttir. Ancak birkag giinliik kaybolmalarda bu yiyecekler
kisa siirede tiikenir ve kisi kendi basina yiyecek bulmak i¢in ¢abalamaya baslar. Eger kisi
kendi basina yiyecek bulmayi becerecek bir yetenege sahip degilse yasamai risk altindadir.

2.5. Yorgunluk

Yorgunluk dogada en biiyiikk sorun yaratan etkenlerin basinda gelir. Susuzluk ve
yetersiz beslenme viicudu bitkin diisiiriir. Zaman iginde viicut yorulmaya baslar. Kisinin
adimlar kontrolsiizdiir ve sik sik sendeler, sonra diismeye baslar. Ancak kisi bu sorunlarin
yorgunluktan oldugunu cogunlukla anlayamaz. Bdyle olunca kisi da sik sik sinirlenmeye
baslar. Once kendine kizar. Eger yalmz degilse sonra arkadaslarina kizamaya baslar. Sadece
kendini degil arkadaslarin1 da riske atacak davramiglarda bulunur. Yorgunluk kisa siirede
dikkatsizlige dikkatsizlik de kazalara yol agar.

Yorgunlugu oOnlemek aslinda c¢ok basitti. Eger siirekli dogaya gidiyorsaniz
performansiniz1 yeterli diizeyde tutmak i¢in planli ve programli antrenman yapmaniz sarttir.
Ikinci olarak da gideceginiz yeri iyi planlamaniz gerekir. Yola c¢ikmadan ne kadar
yiiriiyeceginizi, ne zaman ve ne siklikta mola vereceginizi planlarsaniz kolay kolay
yorulmazsiniz.
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2.6. Panik

Sadece dogada degil yasamin her alaninda panik olmamak gerekir. Panik olan kisi
karar alma yeterliligini kaybetmistir. Bu durumda ne yapacagi ve nereye gidecegi hi¢ belli
olmaz. Panik icinde saga sola da kosturabilir, ¢1glik da atabilir, iizerini de ¢ikarabilir. Eger
psikolojik bir sorundan kaynaklanmiyorsa panigi dnlemenin en iyi yolu yapilacak pratiklerle
deneyim ve deneyimi artirmaktir. Eger baska bir psikolojik neden yoksa bir insan bir konuyu
ne kadar iyi bilirse o kadar az panik olur.

2.7. Panik Atak

Panik atak bir hastaliktir. Dogada zor durumda kalindiginda ortaya ¢ikabildigi gibi ani
bir krizle ekibin durumunu zora sokacak sorunlar da yaratabilir. Panik atagi olan biriyle
dogaya gitmek ciddi sorunlar yaratabilir.

2.8. Hayal Kirikhig1 ve Yalmizhik Hissi

Belli bir siire yardim alamayan insanlar, kendilerine yardim ulasamayacagini
diisiinerek hayal kirikligima ugrarlar. Bu da dogal olarak kisinin kendin dogada yalniz
hissetmesine neden olabilir.

2.9. Caresizlik

Umutlarin iyice tiikkendigi anda baglar. Artik kendisine yardim gelmeyecegini diisiinen
kisi ¢aresiz kaldigimi diisiiniir ve miicadeleyi birakabilir.
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Bu boliimde bir insanin yasamak icin yapacagi miicadele sirasinda karsilasacagi
hipotermi (Donma) dehidratasyon (Susuz kalma) yetersiz beslenme, yorgunluk gibi fiziksel,
panik, panik atak, hayal kiriklig1 ve garesizlik gibi psikolojik sorunlar {izerinde durulmustur.
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Uygulama

Internetten dogada kaybolan ve hipotermi ile dehidratasyon sorunu yasayan insanlarmn

Oykiilerini arastirarak bilgilerinizi pekistiriniz.
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Uygulama Sorulari

1. Dehidratasyonu 6nlemek i¢in neler yapilabilecegini tartiginiz.

2. Hipotermiye yakalanmamak i¢in nasil davranmaniz gerektigini arastiriniz.

3. Panik, panik atak, yalnizlik ve ¢aresizlik hissi i¢in neler yapilabilecegini arastiriniz.
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Boliim Sorular

1. Panik nasil bir sorun yaratir?

2.Kaybolmanin nedenleri nelerdir?

3.Hayal Kiriklig1 nasil olumsuz bir etki yapar?

4. Yalnizlik hissi ne zaman ortaya ¢ikar

5. Panik atak krizi dogada hangi sorunlara yol acar?
6. Hipotermi nedir?

7. Hipotermiye yakalanmamak ic¢in ne yapilmalidir?
8. Dogada su kaynaklari nasil bulunur?

9. Caresizligin ana nedeni nedir?

10. Yalnizlik hissinin ana nedeni nedir?
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3. ETKINLIiK ONCESI YAPILMASI GEREKENLER
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Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?
1) Etkinlik dncesi hazirlanma
2) Cevreyi tanima

3) Malzeme se¢imi

36



Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular
1) Form durumu neden 6nemlidir?
2) Etkinlik 6ncesi neden zihinsel hazirlik yapilmalidir?

3) Planlamanin etkinlik dncesi yapilmasiin nedeni nedir?
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Bolimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu

Kazanim

Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi

Etkinlik oncesi hazirlik

Bir etkinlige gitmeden once
nasil hazirlanmak gerektigini
O0grenmek

Dogaya gitmeden once
yapilmasi gereken hazirliklar
tizerine yapilan ¢aligmalarin
incelenmesi, ders notlari,
internet

Ortamlar

Dogada farkli ortamlar1
tanimak

Ortamlar hakkinda yapilan
¢alismalarin incelenmesi, ders
notlari, internet

Malzeme se¢imi

Dogada malzemenin 6nemi.

Dogada malzeme kullanimi
tizerine yapilan ¢aligmalarin
incelenmesi, ders notlari,
internet

38



Planlama
Malzeme
Cevre ve ortamlar

Hazirlik

Anahtar Kavramlar
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3.1. Giris

3.2. Etkinlik Oncesi Hazirlanma

Bir etkinlige baslamadan oOnce yapacaginiz saglikli bir plan, etkinliginizin keyifli
gegmesini saglayabilir. Yapacagimiz bir acil eylem plan1 yagsaminizi kurtarabilir. Bu nedenle
etkinlige baglamadan 6nce planlamanin yanisira, viicudunuzun form durumu ¢ok 6nemlidir.
Ancak formda kalmak bir insan1 her zaman zorlar. Bir doga sporcusunun fiziksel olarak hazir
olmasi ¢ok Onemlidir. Ancak hem fiziksel hem de zihinsel acidan hazir olmak her zaman
miimkiin degildir. Kisi bir taraftan olayla bas edebilme stratejisi gelistirmeye g¢alisirken diger
taraftan bu miicadeleyi zora sokan ¢esitli faktorlerle de miicadele etmek zorunda kalabilir.

Cogu hayatta kalma durumu iki yoldan birinde ortaya ¢ikiyor: “Ya kosullar sizi
kontroliiniiz disinda olan bir duruma iter ya da bazi isaretleri algilamis olsaniz bile farkinda
olmadan olaywn icinde olmak zorunda kalirsiniz”. Baz1 kosullar ve davraniglar ne yazik ki
bunu gerektirir. Zor kosullarda yasam miicadelesi vermenin temelinde egitimsizlik,
bilingsizlik, kiiclimseme, kiistahlik, kisinin kendi yetenegine asir1 gliven ve doganin gii¢lerini
hafife alma bulunmaktadir.

Eger sik sik dogaya gidiyorsaniz, belirli bir hayatta kalma becerisi ve deneyimine
dogal olarak sahip olursunuz. Uygulama ve deneyim ne kadar ¢ok olursa, pratik beceri o
kadar ¢ok geligir. Dogaya ne kadar ¢ok giderseniz kendi performansinizi daha iyi taniyacak
ve zayif yonlerinizi daha ¢ok anlayacaksiniz.

Dogada yasam miicadelesi veren bir¢ok kisi kendilerini bu duruma getiren nedeni tam
olarak animsayamamakta ve bu duruma tam olarak bir anlam verememektedirler. Ornegin
kazaya karisan bir helikopterin miirettebat1 helikopterini denize indirdiklerini, daha sonra
hava aracindan nasil kurtulduklarini hatirlayamadiklarini rapor etmislerdir. Bu ornekler ne
kadar iyi egitimli olursak olalim, zor kosullarda zihnimizin bas1 seyleri géz ardi ettigini
gostermektedir.

Herhangi bir kampa bir y1l 6nceden veya bir gece dnceden hazirlaniyor olun. Burada
onemli olan hazirlik siiresi degil sizin bu ortama ve bu ortamin zorluklarini karsilamaya
fiziksel ve zihinsel olarak ne kadar hazir oldugunuzdur. Bu hazirlik sizin zorluklarla baga
cikmaya da hazir oldugunuzu gostergesidir.

Kaza herhangi bir yerde olabilir. Hayatta kalma sansinizi artirmak i¢in yapabileceginiz
en Onemli seylerden biri, insanlara nereye gittiginizi ve ne zaman geri doneceginizi
bildirmektir. Bu, basiniza bir sey geldigi zaman size ulasilmay1 kolaylagtirir.

Teknoloji bas dondiiriicii bir hizla gelisiyor. Bu nedenle zor kosullarda yasam
miicadelesi de farklilik kazanmaya bagsladi. Artik bir cep telefonu bile yasam kurtarmaya
yetiyor. Kayboldugunuzda cep telefonu ile atacaginiz bir konum sizin kisa siirede
bulunmaniza yardimci olabilir. Bir doga etkinliginde cep telefonunu mutlaka yaniniza alin.
Hi¢ olmadik bir zamanda sizin en biiylik yardimciniz konumuna gelebilir. ABD’de 2007
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yilinda Utah'da kdpegiyle kosan bir profesyonel atletin ayagi buzda kaymis ve yaklasik 18
metre diiserek pelvisini kirmistir. Cep telefonu arabada oldugu igin haber verememis, kopegin
isisindan yararlanarak gece hayatta kalmayr basarmis ve sonra kurtarilmistir. Bu olayda
alinmasi gereken tedbir cep telefonunun ne olursa olsun yaninda olmasi gerektigidir. Eger cep
telefonu yaninda olsayd: telefonla haber vererek kisa bir siirede kurtulabilirdi.

Etkinlik oncesindeki her tiirlii hazirlik etkinlik sirasinda sorun yasandiginda ani ve
saglikli reaksiyon verilmesine neden olur. Dogaya gidenlerin ¢ok yanildig1 bir sey tiim kaza
ve kaybolmalarin da ana nedenidir. Yaptiklar1 is bir gezi etkinligi degil bir sportif etkinliktir.
Nasil ki, basketbol, futbol veya diger sporlarda basarili olmak i¢in antrenman yapmak
gerekiyorsa doga sporlarinda da bu antrenmanlari yapmak hem de 6zenle yapmak gerekir.
Cilinkii burada s6z konusu olan kacan gol veya basket degil dogrudan dogruya kisinin
yasamidir. Bu nedenle hem fiziksel hem de zihinsel hazirlik olmadan bir etkinlik yapilmamasi
gerekir.

3.2.1. Fiziksel Hazirhk

Herhangi bir hayatta kalma durumunda, durum olusmadan onceki anlarda, fiziksel ve
zihinsel olarak hazirlanirsaniz olay basiniza geldiginde elinizden gelen her tiirlii cabayi
gosterebilirsiniz.

Basiniza bir sey geldiginden itibaren, uyku, yemek ve su sorununuz ortaya c¢ikacaktir.
Bu durum siz kurtuluncaya veya kurtarilincaya kadar devam eder ve moralinizi her gegen
dakika daha cok bozar. Iyi bir fiziksel hazirlik hayatta kalma durumunda karsilasacaginiz
zorluklarin tistesinden gelmenize yardimci olacaktir

Fiziksel hazirligin temeli planh egzersizlerdir. Egzersizler genellikle kilo vermek i¢in
yapilir ama bir doga sporcusu egzersizleri viicudu giiglendirmek i¢in yapar. Bu ¢aligmalar
ayn1 zamanda zihinsel gelisimi de destekler. Doga sporculari igin egzersizler yagamsal 6neme
sahiptir

Egzersizler kalbi de giiglendirir. Siirekli egzersiz yapan yasl birinin kalbi egzersiz
yapmayan daha genc¢ birinin kalbinde daha iyi kan pompalayabilir. Bu durum egzersizin
onemini daha da artirir.

3.2.1.1. Simirlan Bilmek

Bir doga sporcusu yapacagi aktiviteyi planlarken kendi smirlarmi (Bilgi, yetenek,
performans) ¢ok iyi bilmelidir. Kendini nasil hissettigine dair bir fikre sahip olmak veya vahsi
dogaya gitmeden Once ne kadar kapasiteye ulasabilecegini bilmek, kendine daha gergekg¢i
hedefler belirleyebilir. Anatomik yapt bir doga sporcusu igin baska bir anlam ifade
etmektedir.

Sirt: Giiglii sirt kaslar1 agir bir ¢antay tasirken yardimci olur.
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Kalp: Antrenmanlarla gii¢lendirilen kardiyovaskiiler yapi daha uzun siire yiliriimenizi
saglayabilir.

Beyin: Uzun siiren antrenmanlarla motivasyonu artirir, hazir hale gelmenizi saglar.
Alt Sirt: Sirt Uistli kaslarinizi gliglenir ve agir yiik tasima kabiliyetinizi gelistirir.

Bacaklar: Bacak kuvvetini artirmak bir doga sporcusunun silahidir. Bacak kaslar1 ne
kadar gii¢lendirilirse, uzun yiirliyiise dayaniklilik da o kadar artar.

Baldir kaslari: Baldir kaslar kuvveti kayalik arazide yardimei olur.
Denge: Kayalik arazide emin adimlarla ve giivenle yiiriimenizi saglar.

Diizenli Egzersiz: Herhangi etkili bir antrenman programi, haftada en az ili¢ 45
dakikalik seanslar1 icermeli ve dakikada kalp atis hizim1 120'den fazla atis sayisina
yiikseltmelidir.

Isinma ve Soguma: Egzersiz oOncesi 1smmma ve egzersiz sonrasinda soguma
dayaniklilik seviyenizi arttirmaya yardimci olur.

Bu antrenmanlar veya egzersizler 100 metreyi 10 saniyede kosmak igin yapilan
caligmalardan c¢ok farklidir. Amag¢ hizla bir yere varmak degil, zamani ve viicudu iyi
kullanmaktir. Diizenli bir antrenman fiziksel limitlerinizi bilme ve onlar1 kullanabilme sansini
Verir.

Gli¢ ve aerobik uyum birlesimi dogada rahat ve sorunsuz zaman gecirmenize
yardime1 olur. Spor salonlarinda yapilacak calismalar doga i¢in baca kaslarin1 ve akcigerleri
gliclendirecektir. Bu ¢aligmalar kondisyonunuzu artiracagi i¢in dogaya gittiginizde ¢ok rahat
edeceksiniz.

Miimkiin olan her durumda uzmanlardan egitim alin ve deneyimli sporculara danisin.

Antrenmanlara belli bir asamadan baslayin ve yavas yavas artirn. Bir anda
yiiklenirseniz, viicudunuzda ciddi sakatlanmalar meydana gelebilir.

Kiiciik sakatlanmalar olsa bile ¢aligmaya asla devam etmeyin. Hekim yardimi alin.

Programinizi hazirlamak i¢in birgok Web sitesinden yardim alabilirsiniz. Buralarda
ormanda ylriiylisten, dag bisikletine kadar farkli kategorilerdeki sporlar i¢in tavsiyeler
alabilirsiniz.

Doga sporlar1 yorucudur. Bu nedenle bir saglik taramasindan ge¢meniz ¢ok yararl
olacaktir. Oncelikle bir doktor ve disciye gitmek ilk adimdir. Bu islemleri yaparken
egzersizlerinizi de ihmal etmeyin
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3.2.2. Zihinsel Hazirhk

Zihinsel hazirlik da en az fiziksel hazirlik kadar 6nemlidir. Viicut istediginiz kadar
fiziksel olarak hazir olsun, eger zihinsel olarak beyin hazir degilse etkinliginiz hiisranla
sonuglanabilir. Motivasyon dogada ¢ok oOnemlidir. Ancak sadece “basaracagim”
motivasyonu yani “asirt motivasyon” basarisizligin 6nemli nedenlerinden biridir. Bu
durumda fiziksel olarak hazir olmayan bir doga sporcusu asir1 motivasyonla dogaya gidip geri
dénemeyebilir. Zihinsel hazirlik, sinirlar1 bilme veya zorlama arasinda bir tercih yapar ve her
zaman pozitif bir tutum sergiler.

Ister uzak bir bolgeye, isterseniz daha yakin tamdigmiz bir bolgeye bir etkinlik
diizenlediginizde, psikolojik olarak buna hazir olmaniz gereklidir. Higbir sorun yokken
yasadiklariniz, sizi "psikojenik sok" olarak bilinen, agir psikolojik ve duygusal strese
sokabilir. Bir anda sizin de tantyamadiginiz bir kisiye doniigebilirsiniz. Problemi anlamak,
onunla daha iyi basa ¢ikmaniz ve etkisinden kurtulmaniz i¢in size yardimci olacaktir. Bu
nedenle bazi tepkileri incelemek gereklidir.

3.2.2.1. Bireysel Tepkiler

Insanlar yasamlar1 i¢in miicadele etmeye basladiklarinda kaldiklar1 durumlara ve
kisiliklerine gore farkli tepkiler verirler. Ancak zor durumda kalan magdurlarda bazi ortak
duygusal reaksiyonlar da goriilebilir. Bazen bu reaksiyonlarin birkagi ile birden karsilagsmak
mimkiindiir. Bir insan yasami i¢in miicadele etmeye basladiginda asagidaki tepkilerden
birkacim1 aynm1 anda gosterebilir. Hayatta kalma deneyimi veya travmasi sirasinda veya
sonrasinda bir veya daha fazlasiyla karsilasabilirsiniz.

Panik: Panik, dogada yasami i¢in miicadele eden birinin bagmna gelebilecek en kotii
seydir. Panik daha ¢ok deneyim ve bilgi yoksunlugundan kaynaklanir. Insanlar dogada
sikistiklarinda hele bir de zamana kars1 bir yaris i¢inde iseler panigin olmasi kaginilmazdir.
Panik olan biri eger bir takim yontemlerle panigini yenemezse 6liime kadar gidecek bir siireg
baglayabilir.

Depresyon: Dogada veya bir doga kaynakli bir olayda depresyona maruz kalanlar
anlamsiz, bos bakislarla bakarlar ve sorulara bazen yanit veremezler. Durumlarindan
habersizler. Bu yiizden daha fazla yaralanma tehlikesi olabilir. Depresyon, hayal kiriklig1 ve
ofke ile yakindan baglantilidir.

Hiisrana ugrayan kisi, hedeflerine ulasamadigi i¢in giderek daha kizgin hale gelir.
Ofke, kisinin basarili olmasima yardim etmez ve hayal kiriklig1 diizeyi daha da yiikselir. Ofke
ve hayal kirikligi arasindaki yikict bir dongii, kisi fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak
yipranincaya kadar devam eder. Bir kisi bu noktaya geldiginde vazge¢meye baslar ve odak
noktasi "Ne yapabilirim" den "Yapabilecegim higbir sey yok" olarak degisir. Bu durumda
ortaya depresyon ¢ikar.
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Korku; Oliim, yaralanma ya da hastalik ihtimali gibi tehlikeli kosullara verdigimiz
duygusal bir yanittir. Bu zarar fiziksel hasarla smirl degildir; Birinin duygusal ve zihinsel
refahi icin tehlike de korku yaratabilir.

Ne yazik ki, korku da bir insan1 hareketsiz kilabilir. Hayatta kalmasi i¢in gerekli olan
faaliyetleri yerine getirememesi onu korkak hale getirebilir. lyi bir egitimle giivenimizi
arttirmak ve boylece korkularimizi yonetmek igin gerekli bilgi ve beceriler kazanmamiz
miimkiin olabilir.

Hiperaktivite: Hiperaktivite kurbanlar1 kolaylikla yonlendirilir ve konusma, fikirler ve
cogu zaman yardimci olmayan Onerilerle doludur. Siddet uygulayan kisiler bir depresyon
durumundan sonra bu asamaya gelebilir

Ofke: Saldirganhik, dtke ve diismanlik travmaya ortak reaksiyonlardir. Genellikle
mantiksizdirlar ve kendilerine yardim etmeye calisan kurtaricilara veya tibbi personele
yonlendirilebilirler.

Hayal kirtkligr; Bir kisinin hedefine ulasmak i¢in verdigi miicadelenin ¢esitli etkenler
tarafindan siirekli olarak engellenmesiyle ortaya ¢ikar. Hayatta kalmanin hedefi, size yardim
ulagana veya siz yardim edebilecek birilerine ulasincaya kadar gegen siire i¢cinde miicadele
etmektir. Bu miicadele sirasinda basarisizlik hayal karikligina yol acar. Kisi bu asamadan
sonra hayal kiriklig1 ile de bas etmek icin miicadele eder. Hayal kiriklig1 da hizla 6fkeye
dontisebilir. Kisi 6fke ve kizginlik ile yapacagi ise odaklanamazsa hayatta kalma sansini
harcamis olur.

Kaygi: Korku ile baglantili endise kaynagidir. Korkumuz dogal oldugu igin, endise
yasamak da dogaldir. Kaygi, tehlikeli durumlarda (fiziksel, zihinsel ve duygusal)
karsilagtigimizda hissettigimiz huzursuzluk ve endisedir. Saglikli bir sekilde kullanildiginda,
kaygi, varligimizi tehdit eden tehlikeleri sona erdirmek veya en azindan duruma hakim olmak
icin harekete gegcmemizi saglar.

Eger hi¢ endise etmediysek, hayatimizda degisiklik yapmak i¢in cok fazla
ugrasmayabiliriz de. Ayni sekilde dogada bagimiza gelen bir olay bir endise yaratmiyorsa
durumun farkinda degiliz demektir. Boyle bir durumda Endise iyidir. Bununla birlikte, endise
yikici bir etkiye de sahip olabilir.

Sucluluk Hissi: Bazi hastalar hayatta kalmaktan ve kendilerini bagskalarini

yaptirmaktan dolay1 suclu hissederler - bazilar1 da olay hakkinda kuskucu davranirlar.

Intihar Egilimi: Felaket kurbanlarinin kurtarildiktan hemen sonra, bazi durumlarda
zaten hastanede giivende oldugunda intihar ettigi bilinmektedir. Magdurlarin yakindan
gozlemlenmesi gerekir
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3.2.2.2. Zor Durumlara Yamit ve Psikolojik Devamhilik

Dogada zor durumda kalanlarin gosterdigi psikolojik tepki ¢ok onemlidir. Kisinin
fiziksel durumu ne olursa olsun psikolojik zayiflik yiiziinden yasamini kaybedenlerin sayisi
hi¢ de az degildir. Psikolojik travmalar hayatta kalma istegini olumsuz etkiler. Psikolojik
dengesizlik basladigi an basmiza gelen bir olayla bag etme olasiliginiz azalacaktir. Bu da
tehlikeyi artirir. Psikolojik davranisinizin saglikli olabilmesi i¢in her hangi bir yerde basiniza
gelecek bir olay hakkinda bilgi sahibi olmaniz ve nasil davranacaginizi bilmeniz gereklidir.
Bu durumda bilgi ve deneyim arttik¢a psikolojik direng de artar. Dogada fiziksel olarak hazir
olmaniz zor bir duruma iyi bir yanit vereceginiz anlamina gelmez. Dogru tepki i¢in bilgi ve
deneyimin olmasi gerekir. Bu durum da ister etmez saglikli psikolojik tepki dogurur. Popiiler
inancin aksine, insanlar normalde kolay kolay panik yapmazlar. Ozellikle dogayla barisik olan
insanlar panik konusunda daha dayaniklidir. Ancak gruptan birisinin paniklemesi kisa siire
icinde bu panik durumunu bulasict hale getirebilir.

Saglikli bir psikolojik davranis i¢in yapilan en biiyiik hatalardan biri anti - depresan
kullanarak rahatlamaya ¢alismaktir. Bu durum kisinin karar verme yetisine biiyiik zarar verir.
Bu tiir olaylarda psikolojik ilk yardim ¢ok dnemlidir.

Psikolojik ilk yardim sadece iyilesemeyen kisiler i¢in gereklidir. Akilci olmayan
davranis bir¢ok bigimde karsimiza ¢ikabilir. Bunun en biiyiik nedeni psikolojik travmalardir.
Bir depremde yaralilara yardim etmek yerine ¢igek toplayan deprem magdurlari bu travmalara
1y1 bir 6rmektir.

Insanlarin baslarina gelebilecek olumsuz olaylarla ilgili verecekleri olas: fiziksel ve
psikolojik tepkileri onceden bilmeleri ve buna gore hazirlik yapmalari yasama tutunma
sanslarm artirir. Ozellikle zihinsel hazirlik yasama tutunma isteginin dogrudan etkiler.
Saglikli bir psikolojik yapi ile en koti durumda bile olumsuz olayin etkisini azaltmak
miimkiindiir. Olaya kars1 verilen normal psikolojik tepkiler, dért asamada goriilebilir. On etki
asamasi, etki asamasi, tepki donemi ve travma sonrasi asama

On _etki_asamasi: Beyin heniiz herhangi bir psikolojik darbeyle karsilasmamistir. Bu
asama iki farki evreye boliinmiistiir.

Tehlike evresi: Tehlikenin varliginin farkinda olamama hali, inkar halidir. Bu nedenle
de kisi bir tepki géstermez.

Uyari_evresi: Tehlikenin varligi herkesge fark edildigi igin kisi ig¢in de bir kabul
donemi baslar.

Etki asamasi: Bu asama yasamsal riskleri tagiyan ve yasami tehdit eden asamadir. Her
tirlii psikolojik ve fiziksel etkilenmeler bu asamada goézlenebilir. Bilgi ve deneyimi yeterli
olan insanlarin biiylik bir cogunlugu bu asamada dogru tepki verirken, bilgi ve deneyimden
yoksun insanlar saskin kalirlar ve akilci tepki veremeyebilirler.
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Tepki Asamasi: Insanlarin olaya dogrudan tepki verdikleri asamadir. Akil yiiriitme
becerileri ve farkindalik diizeyi insanlarin verecegi tepkinin dozunu belirler.

Travma Sonrasit Asama: Bu asamada 6nemli olan tepki asamasinda alinan sonugtur.
Sagliklt bir tepki basarili sonuglar dogurarak travma sonrasinda zarar goériilmesini engeller.
Eger tepki saglikli degilse Post Travmatik Stres —bozukluklari geligebilir.

3.2.2.3. Achk

Plan geregi almnan yiyecek stoku, kisiye bir yiyecek sorunu yasamayacagini
distindiiriir.  Ancak kaybolma, yaralanma vb bir olay sonuncunda hareket kabiliyeti
kisitlandiginda zaman hizla gegmeye ve yiyecek azalmaya baglar. Uzun vadede meydana
gelecek bu yiyecek eksikligi panige yol acabilir. Bu da durumdan kopma, ilginin dagilmasi,
sinirlilik, saldirganlik ve 6fke ndbeti gibi bir takim psikolojik degisiklikler olarak kendini
gosterir.

3.2.2.4. Susuzluk

Susuzluk her ortamda ciddi bir sorundur. Ozellikle denizde bir kayigm iginde veya
salin lizerinde kalanlar ile ¢6lde kalanlarin karsisina ciddi bir problem olarak ¢ikar. Susuzluk
yasanmaya baslandigina fiziksel olarak olumsuz etkilenme kadar psikolojik olarak da kisinin
dayaniklilig1 azalir.

3.2.2.5. Yorgunluk

Bir¢ok durumda fiziksel yorgunluk 6nemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikar. Fiziksel
yorgunluk performansi oldukg¢a diisiiriir ve ancak dinlenmeyle gecer. Psikolojik yorgunlukla
birlestigi andan itibaren viicut ciddi sorun yasamaya baslar. Kisi uyumak istemez, istese de
uyuyamaz. Zihinsel bozulma fiziksel performansi olumsuz etkiler. Dogada sorun yasayip da
hayatta kalanlarin biiyiik bir cogunlugu deneyimlerini paylasirken, zihinsel olarak kendilerini
rahatlattiktan sonra fiziksel yorgunlugunu iistesinde gelebildiklerini ifade etmislerdir.

3.2.2.6. Hipotermi

Hipotermi ya da donma dogada kaybolan birinin basina gelebilecek bir olaydir.
Donma i¢in mevsimin kis olmasi gerekmez. Yaz aylarinda bile hipotermi vakalar1 yasanabilir.
Bu konu ilerideki boliimlerde 6zel olarak ele alinacaktir. Fiziksel kadar psikolojik etkiler de
devrededir. Hipotermiye yol acan birgok etken vardir ama yanlis karar verme psikolojik bir
etkendir ve ¢gok onemlidir.

3.2.2.7.Motivasyon

Zor kosullarda yasamini kurtarmaya calisan kisilerde genellikle "hayatta kalma istegi"
olarak bilinir. Motivasyon, oliimii kabul etmeyi reddetmek ve zor kosullar altinda 6lmek
istemediginize inanmaktir. Motive bir insan hem duygusal ve fiziksel acidan giicliidiir ve
basina gelen olayla bas etmesi daha kolaydir. Zor kosullarda hayatta kalmaya calisan birinin
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motivasyonu; hedefler belirleyebilme, bu hedeflere yonelik adimlari atma ve bu adimlar: takip
etme becerisidir, Hayatta kalma icin en gii¢clii motivasyondan biri, yasaminizdaki temel
baglar1 bir araya getirme istegidir. Bunlar arasinda hobiler, is ve aile gibi etkenler kisiyi
umutlandirir ve motivasyonunu olumlu etkiler.

3.2.2.8. Umut

Zor kosullarda yasamini kurtarmaya calisanlarin en bliyiik destegi umut etmektir.
Umut en biiylik motivasyon unsurudur. Umut etmek, ortaya ¢ikan olumsuz bir durumun 6nce
kabul edilmesi sonra da iyilesecegi fikrini uyandirmak demektir. Herhangi bir hayatta kalma
miicadelesinde bilgi ve deneyim ¢ok onemlidir ama kisi umut etmiyorsa motive olmasi zor
olabilir. Bu tiir olaylarda umut etmek, psikolojik travmay1 6nlemeye yardimei olacaktir

3.2.2.9. Kabul

Kabul 6nemli bir psikolojik etkendir. Olaya daha gergek¢i bakmayir ve var olan
durumu oldugu gibi kabul etmeyi ve boylece zor durumdan kurtulmay1 saglayan énemli bir
onemli bir adimdir. Birinin durumunu kabul etmemesi veya durumunu kabul etmede yetersiz
kalmasi; hayal kiriklig1, 6fke ve akilct olmayan davranislara yol agar.

3.3. Etkinligin Planlanmasi

Her {ilkenin veya bolgenin iilkenin sosyal gelenekleri, orf ve adetleri tiim diinyada
ayni degildir. Bir¢ok kiiltiirel farklilik, eski kiiltiirel veya dini ge¢mislerden kaynaklanir ve
son derece ciddiye alinir. Size basit veya anlamsiz gelen bazi kurallar1 g6z ardi etmek
cogunlukla giiliing duruma diismenize neden olabilecegi gibi bazen sonu hapisle bitecek kadar
agir cezalarla da karsilasabilirsiniz. Bu nedenle seyahatiniz planlarken gittiginiz bolgenin orf
ve adetlerini dikkate alin.

Her iilkenin, bolgenin, kasabanin veya koyiin farkli yasam tarazlari ve Kkiiltiirel
farkliliklar1 olabilir. Sizin seyahat ettiginiz bolgedeki insanlarin size uyma zorunlulugu
yoktur. Ciinkli ziyaret eden sizsiniz, onlar degil. Bu nedenle onlarin kurallarina uymak
zorundasiniz. Etkinliginizi planlarken bu uyariy1 dikkate almak basarili bir planlamanin ilk
adimidir.

Bir etkinlik i¢in 6nceden planlama ve hazirlik hem kotii performansi onler hem de
basiniza gelecek herhangi bir olaya kars1 dnceden tedbir almanizi saglar.

Planlamay1 yaparken etkinliginizin siiresi ve amaci ¢ok onemlidir. Etkinliginiz bir sirt
cantastyla bir giin mii yoksa daha uzun siireli bir kesif gezisi mi olacagmi ¢ok &nceden
planlamaniz kendi sagliginiz agisindan ¢ok onemlidir. Gerek kisa gerekse uzun olsun planiniz
olabildigince detayli olmalidir.

Etkinliginizin tiirii ne olursa olsun planmizin basit ve uygulanabilir olmasi sizi her
zaman biiyilk sorunlar yasamaktan kurtaracaktir. Bir plan ne kadar karmasik olursa
uygulamasi da kadar zor olur.
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3.3.1. Planlama ve Hazirhk Koétii Performansi Onler

Yapilan arastirmalar etkinligin siiresi ne kadar uzun ise sorun yagsama olasiligini da o
kadar artigin1 gostermektedir. Etkinlik uzadikca performans diisiikligii meydana gelebilir. Bu
da etkinlik sirasinda ciddi sorunlarin yasanmasina neden olabilir. Bu nedenle bu sorunlari
bertaraf etmek icin onceden planlama ve hazirlik ¢ok Onemlidir. Boyle bir hazirlik kot
performansi onleyebilir.

Etkinligin 1iyi planlanmis olmasi1 potansiyel sorunlarin ortaya ¢ikmasini
engelleyecektir. Clinkii ciddi bir planlama ve hazirlik, yasanacak bir olumsuzlukla nasil basa
cikilacagia dair bir melekeye sahip olmanizi saglar. lyi bir hazirlik, saglikli bir bakis agisina
sahip olmanizi ve hayatta kalmanin temel ilkelerin iyi yorumlayabilmenizi saglar. Tersi bir
durum kii¢iik bir sorunun felaket haline gelmesine yol acabilir.

Bir gezi planlarken, her zaman bazi Onceliklerinizi saptamak zorundasiniz. Eger
bunlarin birkacini eksik yaparsaniz farkli sorunlarla da ugrasmak sorunda kalirsiniz.

Para: Uzerinizde tastyacaginiz para ihtiyaglarmiz karsilayacak kadar olmalidir. Cok
fazla para tasimaniz, higbir sorun yokken basinizin belaya girmesine neden olabilir. Yine bir
odeme yaparken iizerinizdeki tiim parayr ulu orta ¢ikarip saymayin. Odeme yapacaginiz
paray1 onceden kimsenin goremeyecegi bir sekilde ¢ikarin ve hazir tutun. Eger yabanci bir
iilkeye gidecekseniz ATM kartinizin o tilkede tanimli oldugundan emin olmaniz gerekir.

Pasaport- Kimlik: Kimliginiz bir etkinlikte mutlaka yaninizda olmalidir. Yurt diginda
iseniz pasaportunuz mutlaka yaninizda olmalidir. Gerek kimlik gerekse pasaportunuz
sayfalarinin fotografin1 ¢ekerek kendinize mail atmaniz bir sorun oldugunda tiim bilgilere
ulasilmanizi saglayabilir. Eger dogada zaman gegirecekseniz kimlikleriniz mutlaka su

gecirmez bir kilifta olmalidir.

Ast: Eger yurt disina gidecekseniz iilkelerin as1 prosediirlerini arastirarak yaptirmaniz
gereken agilar varsa mutlaka yaptirin.

Sigorta: Yaptiracagimiz bir sigorta basiniza gelecek bir olaydan sonra alacaginiz saglik
hizmetlerinin ucuza veya bedavaya gelmesini saglar.

3.3.2. Grubu Tanimak

Grubu veya yol arkadaginizi tanima etkinlik sirasinda olursa ciddi sorun yaratabilir.
Bir grupla yola ¢iktiginiza grubun dinamizmi basariy1 veya basarisizligi dogrudan etkileyen
bir faktérdiir. Ozellikle biiyiik gruplarda stres kaynaklari fazladir. Stresli durumlar grup i¢inde
hem en iyileri hem de en kotiiler ortaya ¢ikarabilir.

Ozellikle bir grupla birlikte uzun bir etkinlik planlamay: diisiiniiyorsaniz, daha énce
birka¢ kisa etkinlik yapmak grubu tanimak agisindan ¢ok iyi bir fikirdir. Bu etkinliklerde
grupla uzun bir etkinlik yapip yapmayacaginiza karar verebilir ve belki de biiyiik bir hatadan
kurtulabilirsiniz. Bu sadece ekip iiyelerinin, grup halinde nasil ¢alistiklarin1 degerlendirmekle
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kalmaz onlarin uyumu, yetenegi ve malzeme kullanimi becerilerini de 6grenmenizi saglar.
Boylece ekibinizle nasil bir etkinlik yapabileceginiz konusunda saglam bilgilere sahip
olursunuz.

Grupla etkinlik sirasinda unutmamaniz gereken bir tavsiye bilgi dagarciginizdan asla
cikmasin. “Performansini, psikolojini, yetenek ve becerilerini bilmediginiz ve daha once
etkinlik yapmadiginiz biriyle veya bir grupla asla ciddi bir etkinlik yapmayn”. Bu tiir
etkinlikler daha ¢ok hiisranla sonuglanir.

Dikkat etmemiz gereken bir bagka husus da planlama asamasina gruptaki kadinlarin ve
erkeklerin sayisint da hesaba katmaktir. Bu durumda temizlik, tuvalet ve uyku
diizenlemelerini de hesaba katmak durumunda kalacaksiniz. Kim ne tasiyacak, Kim neyin
sorumlulugunu alacak gibi bircok problemi ¢ozmek zorunda kalacaksiniz. Yine grupta yaslh
veya ¢ok geng liyelerin bulunmasi da farkli planlamalar gerektirir.

Tiim bunlar, yola baglamadan 6nce ayrintili olarak planlanmalidir.
3.3.3. Kisisel Egitim

Etkinliginizde yapmayi planladiginiz seylerden eksik olduklariniz igin kendinizi
egitin. Egitim kisa siireli bir siire¢ degildir. Uzun siireye yayilmali ve siirekli tekrarla
pekismelidir. Bu egitimde asagidaki kosullar1 dikkate alin.

Cevresel kosullar: Karsilasabileceginiz hava kosullarimi arastirin ve en ug¢ kosullarla
ortalama kosullar1 iyice dgrenin. Ornegin ¢ol ortamlarinda hava kosullar1 giindiiz ¢ok sicaktir
ama geceleri donma derecesini altina kadar diisebilir.

Agwrhik: Agirlik etkinlikte ¢ok onemlidir. Her giin saatlerce 20-30 kilo agirliginda bir
canta tasimak zorunda kalacaksiniz. Bu nedenle siirekli olarak tasima egzersizleri yaparak
uzun etkinliklerde saatlerce agir yiik tasimak sizi hem formda tutacak hem de fazla
kilolarinizdan kurtulmanizi saglayacaktir.

Mesafe: Etkinliginizde gitmeniz gereken mesafe neyse onu c¢ok biiyiik bir aksilik
yoksa bitirmeye calisin. Bu etkinliginiz i¢in énemli bir prensip olsun. Her giin planin biraz
bile disina ¢ikmaniz etkinliginizin birka¢ giin aksamasina neden olur. Bu de basta yiyecek
sorunu olmak tizere birgok sorunu ortaya ¢ikarir.

Iletisim: Tletisim ¢ok 6nemli bir faktordiir. Ister dogada ister farkli ortamlarda olsun
1yi bir iletisim tiim kapilar1 acar.

Gercek Sartlarda Egitim: Gideceginiz ortama gore bir hazirlik yapmak etkinliginiz
sirasinda karsilasacagimiz problemleri ¢ozmede ¢ok yardimcr olur. Alacagmiz her tiirli
egitimi gideceginiz ortama yakin bir ortamda almaniz bu ortama ¢ekmemenizi saglayacaktir.
Salonlarda her seyin en iyisini 6grenebilirsiniz ama uygulamalar da salonda oldugu i¢in
gercek kosullarda sorun yasayabilirsiniz. Ornegin GPS'i soguk kosullarda kullanacaksaniz,
Eldivenle kullanmaya 6grenmelisiniz. Ya da soguk, yagmurlu bir ortamda ve karanlikta ¢adir
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kurarken nasil baginiza neler geleceginiz ancak bdyle bir ortamda cadir kurup yasayarak
Ogrenebilirsiniz.

3.4. Acil Eylem Plam

Bir etkinlige baslamadan once o etkinlikle ilgili acil eylem planlarmizin yapilmis
olmasi gereklidir. Etkinlik planlamasinin son asamasi budur. Yapilacak bir acil eylem plani
basimiza gelecek her seyden hastaliklarimiza kadar her tiirli bilgiyi ve hazirligi igermelidir.

Ne yazik ki, ¢ok dikkatli planlanmis olsa bile olsa bile, bir etkinlikte karsiniza hig
tahmin edilemeyen zorluklar ¢ikabilir. Tahmin edilemeyen giiglii bir riizgar sizi ve botunuzu
hi¢ tahmin edemeyeceginiz bire yere siiriikleyebilir. Ya da basit bir hata yliziinden burkulan
bir ayak bilegi ¢cok kolay tirmanilacak bir kayaligi sizin i¢in tirmanilamaz gale getirebilir. Hig
¢1g digmeyen bir yerden ¢1g diiserek giizergdhiniz degistirmenize neden olabilir. Keyifli bir
etkinlik bir anda bu ve benzeri plan dis1 olaylar yiiziinden yasaminiz i¢in miidahaleye
doniisebilir. Daha 6nce de soyledigim gibi bu tiir olaylar1 tahmin etmek zordur ama bu tiir
olaylarin olabilecegini diisiinerek acil eylem plani yapmak kolaydir.

Kendinize yardimci olmak i¢in elinden geleni yaptiginizdan emin olmaniz ve herhangi
bir sorunla karsilastiginizda size yardima gelenlere yardim edebilecek durumda olmaniz ¢ok
onemlidir. Zor kosullarda yagam miicadelesi iki taraflidir. Bir tarafinda miicadele eden, diger
tarafinda ise onu kurtarmaya calisanlar vardir.

Konumunuzu, nerede bulundugunuzu bildirmek hayati Onem tasimaktadir.
Planlamaniz1 yaparken her zaman en kotii senaryolart diistiniin. Kotii senaryo planlamak, bu
senaryoyu yasayacaginiz anlamina gelmez. Ancak basmiza geldigi zaman her tiirlii olasilik
hesaplanmis olur.

Gittiginiz etkinligi mutlaka aileniz, arkadaslariniz ve gerekirse kurtarama ekipler ile de
paylasin. Bu basiniza bir olay geldiginde sizi kolay ulasilmasini saglayacaktir. Etkinliler i¢in
olusturulacak bir Acil Plan Formu Sizi arayanlarin isini ¢ok kolaylastiracaktir. Bu Acil Plan
Formu hakkimizdaki en giincel bilgileri icermelidir (Cizelge 3)

3.4.1. Ise ile Baglayan Sorgulamalar

Bir etkinlik oncesinde “ ise” ile baslayan sorgulamalar yapmaniz karsilasacaginiz bir
problemle bas edebilme olasiligini maksimuma ¢ikarir. Etkinligini planlarken basiniza
gelecekleri bilmeniz ve onlara gore planlama yapmaniz zordur. Ancak basiniza olumsuz bir
sey gelme ihtimalini diigiinerek ve bu ihtimalleri derecelendirerek planlama yapmaniz, olay
gerceklestiginde daha sakin ve sogukkanli bir degerlendirme yapmanizi saglar. Birgok
degiskeni hesaplayarak planlama yapmaniz etkinliginizin saglikli gegmesine neden olacaktir.
“Ise veya Sayet” ile baslayan sorgulamalar potansiyel sorunlari ve riskleri éngermenizi saglar.
Size kalan da bu sorunlar ve risklerle nasil bas edeceginizin planlamasini yapmaktir. Bu
planlama ayni1 zamanda sorunla bas etmeniz i¢in gereken bilgi ve malzeme donanimi
konusundaki yeterliliginize de ortaya koyar.
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Eger etkinlige baslamadan once planlama asamasinda “ise” ile sorgulama yapmayip
basimiza gelecek kotii olayla hakkinda tedbir almazsak, gercek bir olayla yiiz yiize
geldigimizde “ keske” demek zorunda kaliriz. Bu asamada pismanlik bir ise yaramayacagi
icin stirekli “ keske demek hem sizin hem de grubunuzun motivasyonunu olumsuz etkiler.

3.4.1.1. Ornek Sorgulama 1:

Hedefime Zamaninda Ulasamazsam Ne Yaparim?

Secenek 1: Geri donmem clinkii yolu ¢ok iyi biliyorum. Hedefime ulasir sonra ayni
yoldan geri donebilirim. O zaman ¢ok ge¢ kalmamda sorun olmaz.

Secenek 2: Hedefimden uzak oldugunu anladiginda geri donerim. Daha ileri gidersem
kaybolabilirim

Secenek 3: Gerekli kamp ekipmanim var. Yoruldugum yerde ¢adir kurar sabah kalkip
devam ederim.

Secenek 4. Yolumun iizerinde bir kuliibe var. Gece orada kalir sabah erken devam
ederim.

3.4.1.2. Ornek Sorgulama 2:

Suyum ve Yiyecegim Biterse Ne Yaparim?

Secenek 1. Bildigim kaynaklar var suyu oradan temin ederim. Suyun bitmesi sorun
olmaz.

Secenek 2. Yiyecegin bitmesi sorun olabilir. O zaman yanima biraz daha yiyecek
almaliyim.

Secenek 3. Yol iizerinde yiyecek alabilecegim yerlesim yerleri var.
3.4.1.3. Ornek Sorgulama 3:

Kaybolursam Ne Yaparim?
Secenek 1: Cep telefonumla yardim isterim
Secenek 2: Bagirarak yardim isterim
Sec¢enek 3: Kayboldugun anladigin an oldugum yerde beklerim

Sec¢enek 4: Siirekli yliriiyerek bir bildigim bir yerlesim yerine ulasmaya ¢aligirim.
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3.4.1.4. Keske Ornekleri

Keske fazla yiyecek alsaydik: Demek ki yiyeceginiz yok
Keske GPS in pillerini kontrol etseydik: Demek ki GPS iniz ¢aligmiyor
Keske yagmurluk alsaydim: Demek ki yagmur yagdi ve 1slandiniz.

Keske yammmza fener alsaydik: Demek ki gece ge¢ vakte kalabileceginizi
diistinmediniz ve fener almadiniz. Karanlik olunca da hareket etmekte zorlaniyorsunuz.

Bu sorgulamalarin sayisini ne kadar artirirsak dogada o kadar rahat ederiz. Ciinkii bu
sorgulamalar tedbir amacl sorgulamalardir. “Ise” ile baslayan bir olasilik i¢in bircok secenek
olabilir. Onemli olan bu segeneklere nasil karsilik verebileceginizdir. Bu karsiigin dogru
olmasi ise bastan beri sozii edilen bilgi ve deneyim ile dogru orantilidir. Bu nedenle her
etkinlik dncesinde tiim olasiliklart diisiinerek “ise” ile baglayan sorgulamalar yapmak sarttir.
Acil Planin ana omurgasin1 “ Ise” ile baslayan sorgulamalar olusturmalidir(Cizelge 3.1). ise
ile baglayan sorgulamalarin sayisi ne kadar artarsa “ keske” ler o kadar azalir.
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Cizelge 3.1: Basitlestirilmis Acil Plan Formu

ACIL PLAN FORMU

Adi- Soyadi Dogum Tarihi Agirlik:

Boy:

Sag rengi:
TC kimlik No Ehliyet Bilgileri Saglik durumu Fotograf
Pasaport No: Karsidan
Viicudunda isaret var m1? | Konustugu diller Deneyim
Kullandig1 ilaglar Kisisel beceriler Outdoor tecriibesi
Acil durumda ulagilacak | Acil durumda | Yaninda bulunan | Fotograf Profil
kisi I ulasilacak kisi II malzemeler
Tel: Tel:
Email: Email:
Etkinlik Programi Tiim program gidis

giiniinden doniis
giiniine kadar giin
gliin detayli olarak
acgiklanmalidir.

[letisim Planlamasi

Herhangi bir aksilik

durumunda iletisim
kurulacak
kurumlarin  iletisim

bilgileri olmalidir.

Tarih
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Bu boliimde etkinlige baslamadan once ne tiir hazirliklar yapmamiz gerektigini,
etkinlik Oncesi fiziksel ve zihinsel hazirligin yapilmasinin etkinligin sorunsuz ge¢mesi i¢in
¢ok 6nemli oldugu anlatilmistir. Ayrica etkinlik i¢in ciddi bir planlama yapmanin ne kadar

onemli oldugunu vurgulanmastir..
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Uygulama

Kendiniz ve bir grup igin dnce giinii birlik daha sonra da {i¢ giinliik olmak iizere

malzemeden yiyecege kadar datay iceren bir etkinlik planlayiniz.
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Uygulama Sorulari

1. Bir etkinlik planlamasina en ¢ok dikkat etmemiz gerekenler nelerdir?

2. Keske ile "ise" arasinda nasil bir fark vardir.
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9

Boliim Sorular

Zorlu kosullarda miicadele farkli ¢cevrelere gore degisiklik gosterir mi?
Her ortama gore farkli yiyecek ve icecek segmenin mantigi nedir?

Sirt ¢antasi secilirken nelere dikkat edilmelidir?

Yasam kitinin i¢inde neler olmalidir?

"Keske" kelimesini etkinlik planlamasindaki yeri nedir?

"Ise" kelimesini etkinlik planlamasindaki yeri nedir?

Acil durum formu neden 6nemlidir?

Bir etkinlikte planlamay1 ¢ok dnceden yapmanin avantajlari nelerdir?

Bir acil durum formunda neler olmalidir?

10) Doga etkinligi i¢in egitim neden dnemlidir?
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4. MALZEME
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1)
2)
3)
4)
5)

6)

Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?
Bir etkinlikte olmasi1 gereken temel malzemeler
Uyku tulumu se¢imi
Sirt cantasi se¢imi
[k yardim Kiti
Beslenme

Ocaklar
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Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular

1) Bir etkinliktesirt cantasinda ¢antada bulunmasi gereken temel malzemelere
hangileridir?

2) Doga sporlarinda giysi secerken nelere dikkat edilmelidir?

3) Uyku tulumu segerken nelere dikkat edilmelidir?
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Boliimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu

Kazanim

Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi

Temel malzemeler

Temel malzemelerin 6nemi

Ders notlari, sunumlar ve
internet

Sirt cantalari

Sirt cantalarin1 6nemi

Ders notlari, sunumlar ve
internet

Ayakkabilar

Etkinlik sirasinda
ayakkabinin 6nemi

Ders notlari, sunumlar ve
internet
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Temel malzemeler
Giysiler
Ayakkabilar

Sirt cantalari

Ocaklar

Anahtar Kavramlar
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4.1. Giris

4.2. Dogru Donanim

Ister uzun bir kesif gezisine ¢ikin isterseniz bir giinliik bir seyahate. Her iki durumda
da dogru giyecek donanimi isinizi kolaylastirir. Cok rahat bir ortama takim elbiseyle gitmek
veya takim elbiseyle gidilecek bir toplantiya spor kiyafetle gitme inanilmaz bir huzursuzluk
ve rahatsizlik verir. Belki basiniz belaya girmez ama o giinii huzursuz gegirirsiniz.

Uzerinizdeki giysilerin fazla ise yaramadigini, hayata tutunma durumunda
kaldigimizda 6grenmek kadar aci bir sey yoktur. Iste o zaman “keske” ile baslayan ciimleler
kurarsimiz. “Keske daha kalin bir sey alsaydim, keske eldiveni unutmasaydim” gibi climleleri
kuramaya basladiginizda is isten gegmek iizeredir. Giysilerinizin o anda ise yaramadigini
anlamak ¢ok yanlis bir zamanda anlamaktir. Cilinkii bu asamadan sonra belki de o giysinin
performansina ve sizin bu durumda nasil davranacaginiza bagli olacaktir.

Yaptiginiz etkinlik ne olursa olsun etkinlige uygun malzeme se¢imi yapmak etkinligin
sorunsuz ge¢mesi i¢in onemli adimlardan biridir. Yanlis bir malzeme se¢imi hi¢ ummadiginiz
bir anda yasaminizi riske atabilir. Kendinizi hi¢c dnemsemediginiz bir malzeme yiiziinden
yasaminizi kurtarmaya galisiyor bir halde bulabilirsiniz. Ya da kiiglik bir malzemenin ne
kadar yasamsal bir Oneme sahip oldugunu ve yasamimizi kurtardigini yasayarak
anlayabilirsiniz.

Etkinlik i¢in malzeme se¢iminin ilk sart1 yapacaginmiz etkinligin niteligidir. Ornegin
asla cadir kurmayacaginiz bir etkinlik i¢in ¢antaniza c¢adir alirsaniz bu size ciddi bir yiik
getirir ve tagidiginiz malzemenin hacmi de artacagi igin yolculuklarda da sorun yasarsiniz.
Unutmamaniz gereken énemli bir sey var: “Insanlar dogru hesaplamalar yapamadigi igin zor
durumlara diiserler”. Eger sectiginiz etkinlige uygun malzeme almazsaniz siz de bdyle bir
durumda kalabilirsiniz.

Iyi ve dogru malzeme etkinliginizi ¢cok keyifli hale getirebilir. Bu malzemeleri zaman
icinde edinerek eksiklerinizi tamamlamaniz ekonomik olarak da sizi rahatlatacaktir. Etkinlik
oncesi alacagimiz malzemeleri hemen etkinlige gotiirmemeli Once test etmelisiniz. Bu
Malzemeler genel olarak bir ¢adir, giyecek, uyku tulumu, ayakkabi, ilk yardim seti, teknolojik
cihazlar, ocak seti ve bunlar tasiyacak bir cantadan ibarettir.

Dogru malzeme se¢imi daha Once de sdyledigim gibi yasamsal Onem sahiptir.
Etkinligin tiirli ne olursa olsun ¢antanizda bulunmas1 gereken bazi temel malzemeler vardir.
Bir kasifin ¢antasinda mutlaka bu malzemelerin olmasi gerekir.

Giysi secerken, her zaman en kotii durum senaryosuna gore hareket edilmelidir.
Yasama tutunmanin yolu basiniza bir sey geldiginde ani tepki vermek degil, basiniza bir sey
gelmesini onlemektir. Boyle bir koruyucu planlama en kotii durum senaryosu devreye
girinceye kadar ise yarar. Oyle bir sey olur ki cok énlem almis ve her seyi ongdrmiis olsaniz
bile risk baslar. Bu ¢ok 6zel bir durumdur. Birgok doga sporcusu baglarina gelen birgok olay1
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belki de hi¢ farkinda olmadan atlatmistir. Bunu nedeni hazir olmalaridir. Zaten insanlar1 Zor
Kosullarda Yasam miicadelesine sokan etken de hazir ve planl olmamalaridir.

Sadece hayatta kalma durumunda degil bir¢ok olayda bazi insanlar asla geri adim
atmaya yanagmazlar. Bunu ¢cogunlukla kii¢iiltiicli bir sey olarak goriirler. Oysa akli basina bir
insan her zaman ger adim atmasini bilmelidir. Hele bir de s6z konusu olan sey dogaysa geri
adim atmaktan asla kaginilmamalidir. Geri adim atmak daima iyi bir fikirdir ve hayatta
kalmaniz saglayabilir.

Hayata tutunmak ic¢in giysi donanimlariniz ¢ok iyi olmalidir. Sececeginiz giysiler de
rastgele degil bulunmay1 diislindiiglinliz ortama gore olmalidir. Soguk ortam giysileriyle
iliman ortam ve tropikal ortam giysileri farklidir. Bunlar1 yanlis giyerseniz zarar goriiriisiiniiz.
Giysileriniz bulundugunuz c¢evrenin kosullarina uygun olarak secilmeli ve zor durumda
kaldiginiza siz koruyabilmelidir.

Sadece giysileriniz degil tiim ekipmanlariniz i¢in gecerli olan en dnemli sart, dogru
giysi kullanimdir. Yani giysileriniz ¢ok iyi olsa bile siz onlar1 dogru kullanamiyorsaniz ciddi
sorun yasayabilirsiniz. Ornegin yiiriimeye basladiginizda tiim giysilerinizi giyerseniz hava ne
kadar soguk olursa olsun kisa bir siire sonra terlemeye baglarsiniz. Mola verdiginizde baska
giyecek bir sey olmadigi igin terleme kisa siirede yerini ligiimeye birakir. Bdylece iyi
malzemeyle bile donma tehlikesi gecirebilirsiniz.

Yola ¢ikmadan temel giysilerinizi organize etmeniz ve ¢antaniza yerlestirmeniz sarttir.
Amacimiz etkinligimizde hayatta kalmak degil eglenmek, ¢ok yer gorerek farkli cografyalar
ve kiiltiirleri 6grenmek olmalidir. Giysiler disinda, uyku tulumu, ocak seti, diger malzemeler
ve bunlar1 tasimak i¢in bir sirt ¢antasi olmalidir. Hazirladiginiz malzemelerin sirta gantasina
tika basa degil rahat sigmasi da etkinliginiz i¢in dnemlidir. Tika basa dolu bir sirt ¢gantasindan
kolay kolay bir sey alamazsiniz. Ayrica ¢anta dengeli olmali ki kolay taginabilsin. Yaniniza
aldiginiz ekipmanlarm yirtildiginda, sokiildiigiinde veya bozuldugunda nasil tamir edilecegini
de bilmeniz etkinliginizin konforlu acisindan ¢ok dnemlidir.

Tasimaniz gereken yiikii 6nemli Olgiide azaltmak icin Onemli tic donanimi dikkate
almaniz oOnerilir. Standart bir ¢adir, malzemeler ve uyku tulumu. Bu ii¢liiniin agirlig1 toplam 9
kilogrami civarinda olmalidir. Ancak etkinliginiz ¢ok uzun bir siireyi kapsayacaksa bu miktar
iki katina kadar ¢ikabilir. Bu ii¢ paket biiyiik iiclii olarak adlandirilir. Cadir ve uyku
tulumunuz kiiciik olursa ¢antanizda daha az yer kaplar ve yiirime konforunuz artar. Amacina
gore uyku tulumu se¢meniz bazen yiikiiniizii cok azaltabilir.

Buradaki amag daha az ve hafif ekipmanla daha nitelikli etkinlik yapmaktir. Bunlar
sagladiginizda gittiginiz her yerde kendinizi ¢ok 6zgiir hissedersiniz. Daha hafif ama konforlu
malzeme aldiginiz igin yiikiiniiz azalir, yiikiiniiz azaldig1 i¢in daha rahat hareket eder, daha az
yorulur, daha gok mesafe kat eder ve planlarinizi uygulayabilirsiniz.
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4.2.1. Yikiu Planlamak

Etkinliginiz i¢in hangi ekipmanlar1 alacaginiza karar verirken bulundugunuz yeri degil
gitmeyi diisiindiigliniiz ortam1 ve kalacaginiz en zor durumlart da diisiinmelisiniz. Kendi
kisisel kapasiteniz ve gereksinimleriniz, hava durumu, arazinin yapisi, en kolay ve zor
kosullar, donanim durumunuz ve etkinliginizin siiresini 6n goriirseniz ekipmanlarinizi daha
saglikli ve dogru segebilirsiniz. Hangi aktivite i¢in nasil bir donanim se¢gmeniz gerektigini iyi
bilmelisiniz. Hayata tutunmani 6nemli sartlarindan biri budur. Yanlis donanim her zaman
6ldiirmez ama giinlerce gereksiz yere fazladan yiik tasimaniza neden olur.

Bu da etkinliginiz eglenceli olmaktan ¢ikarip iskence haline getirir. Cok gazla enerji
tilketerek ¢abuk yorulabilirsiniz. Bu da hi¢ olmadik bir anda hata yapmaniza neden olabilir.
Birkag¢ giin icinde planladiginiz seyahatin gerisinde kalmaya basladiginizi goreceksiniz. Bu
nedenle gerektigi zaman ekipman kisitlamasi yapmalisiniz. Az ekipman kadar fazla ekipman
da gereksizdir. Tasiyacaginiz gereksiz ekipman arttikga bazen gerekesinim duyabileceginiz
ekipmanlari almay1 unutabilirsiniz. Ornegin ince bir eldivenin yoklugu bile ciddi problemlere
yol agabilir.

4.2.2. Trekking

Trekking icin kullanilacak sirt cantalar1 giinii birlik yiirtiyiisler i¢in 30 litre, bir haftalik
etkinlik i¢in ise 65-80 litre olmalidir. Etkinliginizin siiresi ne olursa olsun bu hacimdeki
cantalarin tika basa dolmamasi gerekir. Daha once de sdyledigim gibi ne kadar ¢ok yiik
tasirsaniz o kadar c¢ok yorulursunuz. Fazladan alacaginiz her donanim ig¢in efor sarf
edeceginizi unutmayin. Yiriyerek yapacagimiz etkinliklerde fazladan tasiyacaginiz her
malzeme liikstiir. Dogada ve kesif etkinliklerinde liikse yer yoktur.

4.2.3. Dag Bisikleti

Dag bisikleti ile yapacaginiz etkinliklerde de ayni kural gegerlidir. Fazla malzeme
liikstiir ve ¢antada yeri yoktur. Bisiklet ¢antalar1, 6n, arka veya yan taraflara sigacak sekilde
tasarlanmustir ve ¢esitli sekil, boyut ve kapasitelerdedirler (5 ila 50 litre). Bu hacim ¢adir,
uyku tulumu, yemek pisirme ekipmani ve yedek giysi gibi temel malzemeleri tasimak i¢in
yeterlidir. Ancak s6z konusu bisiklet olunca yedek lastikler, i¢ lastikler, kablolar ve aletlerin
de taginmasi gereklidir.

4.2.4. Motosiklet

Yan kapaklar 80 litreye kadar kapasiteye sahiptir. Yaklasik 25 litrelik bir artirma da
olabilir. Ekipman i¢in bu hacim fazlasiyla yeterlidir ancak, ekstra koruyucu ekipman, bakim
araglart (yedek lastikler dahil) ve bazi durumlarda yedek yakit alinmasi gereklidir. Bu da
etkinlik i¢in kullanacaginiz ekipmanin alanini daraltabilir.
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4.2.5. Yiik Hayvanlan

Daglar veya ¢ol gibi engebeli arazilerde biiyiik veya uzun siireli ekspedisyonlarda yiik
hayvani kullanilabilir. Diizgiin bir yiikleme ile yiik hayvanlar1 ciddi bir yiikii tasiyabilirler.
Ornegin bir at viicut agirhgmin yiizde 20'sine kadarini tasiyabilir; Bir deve 450 kg agirliga
kadar tasiyabilir. Ancak hayvanlara yiik yiiklerken ¢ok fazla zorlamama gereklidir. Ornegin
150 kg yiik bir deve i¢in idealdir. Yiik arttikga develerin ve atlarin da performansi diiser.

4.2.6. Aracin Boyutu

Etkinlikler bazen araclarla yapilir. Fazla yiik burada da sorundur. Araca giivenip her
seyi yiiklerseniz ara¢ ya c¢ok verimsiz kalir ya da ¢ok fazla yakit harcar. Aracin boyutu
alacagmiz ekipmanin miktarini belirlemekle birlikte, planlamay1 yaparken aracin boyutunu
degil ihtiyaciniz olan malzeme miktarini ve agirligini hesaplamalisiniz.

4.2.7. Kano

Baz1 kayiklar ve kanolar yaklasik 300 kg yiik tastyabilir. Kanoyla seyahatlerde uzun
stire kimseyle karsilasmayabilirsiniz. Bu nedenle temel gereksinimlerimiz almay1 unutmayin.
Suya yakin oldugunuz i¢in ekipmanlarinizin 1slanmamasi igin su gecirmez torbalar
kullanmakta yarar vardir.

4.3. Hayati Malzemeler

Ister yiiksek bir dag tirmanisi olsun ister siradan bir doga yiirilyiisii veya bir iilkede
cografik kesif. Etkinliginizde yaninizda bazi temel malzemelerin bulunmasi gerekir. Bu
malzemeler kii¢lik bir paket yapilarak ¢cantanin bir kosesinde durmalidir

4.3.1. Topografik Harita, Pusula, GPS

Bu iiclii amaci ne olursa olsun, seyahat edenlerin ¢antasinda bulunmasi gereken en
onemli malzemelerdir. Artik akilli telefonlarda yon bulma ile ilgili her tiirlii uygulama
kullanmak miimkiin ancak yine de su gecirmez bir kilifta taginacak bir topografik harita hig
umulmadik zamanda yasam kurtarabilir. Ancak haritay1r saglikli kullanabilmek i¢in de
cantanizda bir adet pusula ve GPS bulundurmak sarttir. “GPS varken pusulaya gerek var mi”
sorusunun tek yamiti “ever var” dir. Ciinkii uydularin devre dis1 kalmasi veya GPS in
pillerinin bitme riski her zaman vardir. Oysa pusulanin 6yle bir sorunu yoktur.

4.3.2. Yedek Giyecek

Etkinliginizin kapsami ne olursa olsun ¢antaniza acil durumlar i¢in yedek giyecek
bulunmasi sarttir. Yedek giyim esyasi segilirken karsilasilacak en kotii kosul diigiintilmelidir.
Ornegin ¢ok soguk olmayan bir havada 1slak giysilerinizle sigindigimiz bir barinak veya
magarada bu giysilerimizi degistirmezseniz hipotermi riski artar. Oysa kuru giysilerle sorun
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olmadan bekleyebilirsiniz. Yedek giysini ¢antanizda kapladigi alan ile islevi arasinda biiyiik
bir ters orant1 vardir. Bir pantolon, i¢ gamasir1 ve bir ¢ift corap yasaminizi kurtarabilir

4.3.3. Yedek Yiyecek

Zorlu kosullarda yasam miicadelesinin en biiyiik sorunlarinin baginda yiyecek
tilkenmesi gelmektedir. Nedense insanlar yiyecek konusunu ¢ok hafife almakta hatta etkinlik
sirasinda bile yeterli beslenmemektedirler. Acil bir durumda bir anda mahsur kalabilir ve kisa
stirede yiyecege ihtiya¢ duyabilirsiniz. Bu nedenle her zaman hesaplanilandan fazla yiyecek
alinmalidir. Cilinkii en ideal hava kosullarinda bile hava aniden bozabilir, kaybolmazsaniz bile
mahsur kalabilirsiniz. Bu nedenle her zaman planlanandan fazla yiyecek alinmasi sarttir.
Ancak bu cantanin tika basa yiyecek doldurulmasi anlamina da gelmemektedir. Ciinki
fazladan yiyecek aym zamanda ¢ok fazla yiik demektir ki bu da baska sorunlara yil
acmaktadir.

4.3.4. Kafa Feneri

Etkinliginiz sirasinda en ¢ok ihtiya¢c duyacaginiz malzemelerin basinda kafa feneri
gelir. Geceye kalindiginda bir 151k kaynagi gereklidir. Kafa fenerlerinin bir¢ok ¢esidi vardir.
Bir kafa feneri ne kadar cok isleve sahipse o kadar ¢ok yararlidir. Kafa fenerleri cantanin her
zaman ¢ok kolay ulasilacak bir goziinde olmalidir. Kafa fenerleri i¢in en 6nemli 6zellik agma
kapama diigmesidir. Baz1 kafa fenerleri ¢canta i¢inde agilarak pillerin bitmesine yol acar. Fener
alirken bu 6zellige dikkat etmek gerekir.

4.3.5. Kibrit - Cakmak

Bir dagci i¢in ¢antada olmasi gereken en Onemli malzeme bir ates kaynagi ve bir
tutusturucudur. Dagda kibrit ve cakmak gibi ates kaynagi olmayan bir dagcinin yasami
tehlikeye girebilir. Sicak su icemeyen, yemek pisiremeyen bir dagct hemen geri donmelidir.
Ates bir dagci icin bu kadar onemlidir. Acil durumlar i¢in hizli bir sekilde ates yakmak icin
birkag basit tutusturucu da hayat kurtarir.

4.3.6. Bicak

Yemek yapmaktan, dal keserek basit barmmak yapmaya kadar bir¢ok ise yarayan bir
malzemedir bigak. Son yillarda iizerinde tutusturucu da olan bir¢cok farkli bigaklar da
kullanilmaya baslanmistir.

4.3.7. Giines Gozliigii ve Giines Kremi

Etkinliginiz sirasinda riizgdr ve giines ciddi sorunlar yaratabilir. Hele ortamda bir de
kar varsa mutlaka giines kremi ve giines gozIligii kullanmaniz gerekir.
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4.3.8. Bivak Torbasi ve Aliiminyum Battaniye

Etkinliginizi niteligi ne olursa olsun her ortamda ve kosulda ise yarayacak iki
malzemedir. Bivak torbast hacmi ¢ok kiiciik ama islevi ¢ok biiyiik bir malzemedir. Tam bir
torba seklinde olan bivak, yalitict 6zellige sahip kumastan yapildigi i¢in en kotii kosullarda
bile ¢ok yararli bir malzemedir. Bivak torbasina giren biri dig kosullardan ¢ok az etkilenir ve
viicut 1s1s1n1 korumay1 basarir. Toplam agirliginin en fazla yarim kilo olmasi da biiyiik bir
avantajdir. Ikinci bir yalitim malzemesi de agirligi 200 gram bile olmayan Aliiminyum
battaniyedir. Cok zor kosullarda sigmilan bir yerde viicut 1sisin1 koruyarak hipotermiyi
Onleyebilir. Her iki malzeme de ¢antanin bir kdsesinde olmasi gerecken 6nemli malzemelerdir.

4.3.9. Dikis ve Tamir Seti

Hi¢ hesaba katilmayan ama ¢ok islevsel olan dikis seti her kosulda ise yarayabilir.
Kiicik bir sokiilmeyi tamir edemezseniz kisa siirede daha biiyilkk bir sorunla
karsilasabilirsiniz. Bu nedenle temel malzemeler arasinda mutlaka bir dikis seti ve bir ¢adir
tamir seti bulunmalidir.

4.3.10. Olta Takimm

Bir misina ve birka¢ kancadan olusan kiiglik bir takim zor durumlarda kaldiginizda
derelerden balik tutarak hayata tutunmanizi saglayabilir. Ancak bu kiti kullanmak i¢in balik
tutmay1 bilmeniz gereklidir. Ozellikle daglardan akan derelerde veya tundralarda balik
tutmak denizde balik tutmaktan ¢ok zordur. Derede balik oldugunu gorseniz bile eger balik
tutmay1 bilmiyorsaniz muhtemelen a¢ kalirsiniz.

4.4. Sirt Cantasi Secimi

Sirt cantalar, yiirliylis¢ililerin rahatlikla agir yiik tasimasi i¢in tasarlanmistir. Cantalar
cogu su gecirmez, ¢esitli malzemelerden iiretilmektedir. Bununla birlikte, uyku tulumunun ve
yedek giysilerin kuru kalmasi i¢in sirt c¢antanizin iginde ayri1 bir su gegirmez canta
kullanmaniz gerekir. Ayrica sirt c¢antalarmin yagmura karsi bir kilifi da vardir. Etkinlik
sirasinda kullanmadiginiz malzemelerin 1slanmasi ciddi sorunla yaratir.

Etkinlikler i¢in kullanilan sirt ¢antalar1 30 ile 80 litre arasinda degismektedir (Sekil
4.1,2). Genel olarak en az 65 litrelik bir sirt gantasi kullanilmaktadir. Bu ¢antalar gerektiginde
80 litreye cikacak o6zellige de sahip olmalidir. Bir iskelete sahip olmayan canta son derece
amatordiir ve g¢uvaldan farki yoktur. Bu nedenle ¢antanin iskeletinin olmasina dikkat
edilmelidir. Cantada 6nemli olanin omuz askilar1 oldugu diisiiniiliir. Oysa c¢anta belde tasinir.
Bu nedenle alacaginiz ¢antanin bel kolonu yoksa sakin almaymn. Bel kolonu olmayan bir
cantayla yiiriiylis yaptiginizda, kisa bir siire sonra omuzlarinizin uyustugunu goreceksiniz.

Cantanin viicudunuza tam oturmasi igin ayarlanabilir modellerden olmasinda fayda
var. Cantalar erkek ve kadin viicut yapilarina gore farkli tasarlanmistir. Canta alirken buna
dikkat edilmelidir. Kotii ve sallanan bir ¢anta etkinliginizi zehir edebilir. Doga yiiriiylisii i¢in
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daha kiicliik bir canta is goriir. Kriter ise boynunuza capraz asacaginiz fotograf makinesi
disindaki her malzemenizi i¢ine rahatlikla koyabilmek olmalidir.

Sirt1 ¢antast alt iist kissmdan olusur. Alt kisim genellikle uyku tulumu koymak i¢in
kullanilir. Bir fermuarla iist kisimdan ayrilir ancak bu fermuar ¢ogunlukla kullanilmaz.
Boyunluk kismi ¢antay1 kapatmak i¢in kullanilir. Boyunluklar ayn1 zamanda ¢antanin hacmini
de artirir.

Sekil 4.1: Farkli Boyutlarda ve farkli kullanim amagli sirt ¢antalari

Cantanin en {stiinde lazim oldugunda hemen
cikarilacak yagmurluk gibi malzemeler bulunur. Bunlar
ayni zamanda hafif malzemelerdir. Cantanin dibinde ise
uyku tulumu bulunur. Agir malzemeler ortadan itibaren
iiste dogru gider. Mat genellikle cantaya dik olarak
konur ve perlonlarla tutturulur. En alta ise cadir
baglanabilir. Cantanin hem bel kolunu hem de gogiis
baglamasiin bulunmasi ¢antayla viicudu birbirine ¢ok
yaklastirir. Omuzlar aslinda bir denge unsurudur. Canta
omuzda taginmaz. Bel kolonu yardimiyla kalcalarda ve

belde tasinir.

Sekil4. 2: Dolu bir sirt ¢antasinin kesiti
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4.5. Uyku Tulumlari ve Matlar

Etkinligin rahat olmasi i¢in uyku tulumu ve matimizin ¢ok 1iyi olmasi
gereklidir(Sekil4.3). ikisinin de iyi olmasi halinde kampin en azindan barinma kism1 ¢ok iyi
gegebilir. Kaz tliylli uyku tulumlart ¢ok daha iyidir ama 1slandigi zaman biraz geg
kurumaktadir. Elyaf tulumlarin ¢gabuk kuruma 6zelligi vardir.

Tulum alirken; ozellikle mumya big¢imli, hafif, belli bir koruma derecesi olan,
sikistirlldiginda iyice kiigiilebilen, ¢antada ¢cok az yer kaplayan bir tulum olmasma dikkat
edin. Tulumunuz, igine girdiginizde iplerle iyice bliziilerek 1s1 kaybini 6nlemeli. Ciinkii uyku
tulumlar1 viicuda 1s1 vermez, viicut 1sisin1 korur. Artik pek kalmadi ama yine de hatirlatmakta
fayda var. Kafa kismi olmayan yorgan bicimli bir tulum alirsaniz gece sabaha kadar
titrersiniz.

Sekil 4.3a. Uyku tulumu b. Farkli mat tiirleri

Bir tulumun ne kadar sicak tutacagi icindeki yalitict malzemenin miktarina ve
kalitesine baghdir. Tulumlar ¢ok basit olarak yazlik, iic mevsimlik ve kislik olarak ayrilirlar.
Tulumun tasarimi ve derecesi ¢ok 6nemli olmakla birlikte eger tulumdan disartya bir 1s1 kayb1
varsa lsiimemek neredeyse imkansiz gibidir. Bu nedenle tulumun kapsonundaki ipleri
kullanarak tulumu iyece biiziip digartya hava ¢ikmasini engellemek gerekir.

Uyku tulumlart i¢in son yillarda sadece iki yalittim malzemesi kullanilmaktadir. Bunlar
elyaf gibi sentetik yalitim malzemeleri ile kaz tiiylinden yapilmis uyku tulumlaridir.

Kaz Tiiyii Uyku Tulumlari: Iyi 1sitmasi, sikistirilinca ¢ok kiigiilebilmesi, torbasindan
cikarilinca hemen sisebilmesi, hafif olmasi ve ¢ok sicak tutabilmesi 6zellikle yiiksek irtifa
tirmanislarinda tercih edilmelerini saglar. Ancak sentetik tulumlara gore ¢cok saha pahalidirlar
ve 1slaninca kolay kolay kurumazlar. Islak bir kaz tiiyli tulum hem kalinligini yitirir hem de
kuruyuncaya kadar yalitma 6zelligini tamamen kaybeder. Bu nedenle kaz tiiyii tulumlar nemli
bolgelerde sorun yaratabilirler.
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Sentetik_Uyku Tulumlari: Bu tiir tulumlarin en biiyiikk avantaji neme dayanikli
olmalar1 ve 1slaninca g¢abuk kuruyabilmeleridir. Ayrica sentetik tulumlar islakken de
koruyabilirler. Kaz tiiyii tulumlara gére daha ucuz olmalar1 da bagka bir avantajlaridir. Ancak
bu tulumlar kaz tliyli tulumlara gore daha agirdir ve bu tulumlar kadar sikistirilamazlar.
Dolayisiyla ¢antada ¢ok yer kaplarlar. Ucuz olmalarina ragmen kaz tiiyii tulumlar kadar uzun
omiirli degildirler. Bu nedenle bir doga sporcusunun hem sentetik hem de kaz tiiyii tuluma
sahip olmas1 gerekir. Doga sporcusu hangi tulumu kullanacagina gidecegi faaliyete gore
kendi karar verir.

Tulum_Bakimi: Uyku tulumlarini sikistirilmis bir halde birakmak onlarin omriini
kisaltir. Kamp toplanirken kurutmak yeterli degildir. Faaliyetten dondiikten sonra iyice
havalandirilip kurutulduktan (tulumlar kuru goziikse bile iglerinde nem kalmis olabilir. Bu
nedenle iyice kurutmak gerekir) sonra daha genis olan fileden yapili torbasinda
sikistirtlmadan saklanmasi tulumun 6mriinii uzatir. Cok kirlenen bir tulumu bir kiivetin iginde

sabunla yikamak en saglikli olanidir. Kurutmak igin asmakta bir sakinca yoktur. Eger
makinede yikamak istiyorsaniz 6n yikamali makinelerde hassas programda yikamalisiniz ve
devirde sikmamalisiniz. Cikarip asmak en mantikli kurutma yontemidir. Yine de elde
yikanmasini Oneririm. Yapilan baska bir hata da ozellikle kaz tiyli tulumlar1 kuru
temizlemeye vermektir. En mantikli olan temizleme i¢in tulumun tizerindeki yonergelere gére
hareket etmektir.

Mat: Kamp yapanlar i¢in en biiylik sorun neyin {lstiinde yatacaklaridir. Kamp
malzemesi alirken mat da alirlar ama "bunun iizerinde nasil yatarim" diye diisiiniir dururlar.
Kimi sisme deniz yatagi gotiiriir, kimi de birka¢ battaniye. Ama hi¢ biri iy1 bir matin
konforunu tutamaz. Ancak tulumunuz ne kadar iyi olursa olsun, matiniz kotiiyse yine
siirsiiniiz. Ciinkii tulumun alti, yani yere gelen kism1 her zaman 0°C’dir.

Iyi bir yalittm malzemesi uyku tulumunun Konforunu artirir. Bu yalittm malzemesi de
iyi bir mattir. Matlarin kalinligi ortalama 0.8m. dir. Ancak ciddi bir dagcilik etkinliginde
kullanilan matlarin kalinligi 1.5 cm. ye kadar ¢ikar. Alacaginiz matin hafif olmasina ve sadece
yazin degil kisin da kullanish olmasina 6zen gostermelisiniz. Oluklu yapida olmasi 1s1
yaliiminda yiiksek performans saglamasina neden olur.

4.6. Ayakkab1 Secimi

Iyi ve konforlu bir etkinlik i¢in iki malzeme ¢ok dnemlidir ve dnem dereceleri aynidir
(Sekil4.4). Bunlar sirt ¢antas1 ve ayakkabilardir. Kotli ve dengesiz bir ganta, faaliyetin ¢ok
yorucu ve tatsiz gegmesine neden olur. Ayakkabisi kotli olan doga sporcusunun, planladig:
programi bitirmesi ise neredeyse imkansizdir.

Ayakkabi1 kisa bir siire i¢inde, ayaklara yiirlimeyi engelleyecek kadar biiyiik zararlar
verebilir. Doga sporlarina ilk baslayanlar, biraz da paralar1 varsa, her malzemenin en iyisini
almanin basar1 icin sart oldugunu diisiiniirler. Ayakkab1 i¢in de ayni hata yapilir. Oysa bu
biiyiik bir hatadir. Ayakkabi1 i¢in birgok markanin ismini vererek bu marka digerlerine fark
atiyor demek de ¢ok dogru degil. Bazi markalarin bazi modelleri 6zel faaliyetler i¢in

71



neredeyse tektir ama genel olarak tist diizey markalarin genel kullanim i¢in olan modellerinin,
birbirlerine karsi fazla bir istiinliigii de yoktur.

Ayakkab1 fiyatma gore degil kullanim amacmna goére secilir. Ik sartimiz rahat,
dayanikli ve koruyucu o6zelliklere sahip olmasi. Su gecirmezligi de biiyiikk bir konfordur.
Ayakkabida ne kadar az dikis varsa su gegirmezligi o kadar fazladir. Tek parca deriden
yapilmis olmasi da teknik olarak bir baska tercih nedenidir. Ayakkabiin gore- tex kumas
tarafindan kapli olmasi ¢ok onemlidir. Bu kumas tiirii disarinda igeriye su ge¢irmez ama
iceriden disartya su buharim1 gondererek ayagin kuru kalmasmi saglar. Ayakkabinin
dayanimini artirmasi agisindan ¢arsak bandinin bulunmasi gereklidir.

Ayakkabinin ayagi sicak tutmasi disinda kuru tutmasi da 6nemlidir. Bunun i¢in nefes
alabilen kumaslardan yapilmis ayakkabilar tercih edilmelidir. Ayakkabi bilegi mutlaka
kavramali, kaygan zeminde iyi tutunabilmelidir. Topugun biraz iizerinde bulunan spor
ayakkabisi tiiri ayakkabilar hem bilegi kavrayamadigi, hem de tabanlar1 arazi kosullarina
uygun olmayacak kadar ince oldugu i¢in kazalara sebep olabilir.

Ayakkabinin tabani yere bastiginizda taslar1 hissetmeyecek kadar sert, ama yiiriiylis
icin de esnek olmalidir. Ayakkabinin esnekligi ise kisinin agirligina ve zeminin durumuna
gore degisebilir. Zemin ¢ok sert degilse esnek tabanli bir ayakkabi yeter ama daga gidilecekse
mutlaka sert tabanli bir ayakkabi secilmelidir.

Dagcilik amagh iiretilen ayakkabilar biraz daha agirdir ve disleri daha derindir.
Tabanlar1 esnek degil tam tersine ¢ok serttir. Bu tabana Vibram Taban ismi verilmektedir. Bu
ozellik camurlu zeminlerde veya egimli yamaglarda kaymay1 onler. Doga yiirliylisli yapanlarla
kampcilarin ayakkabilarinin disleri, dagcilik ayakkabilarindan daha kiiciik olabilir.

Ayakkabida kullanilan astar da kaliteyi dogrudan etkileyecek bir 6zelliktir. Astarin
dayanikliliginin yanmi sira hava ve nem ge¢irgenliginin olmasi, kolay kurumasi ve koku
tutmamasi istenen diger Ozelliklerdir. Cok koku yapan bir astara sahip ayakkabi kullanan
biriyle ayn1 ¢cadirda kalmak ciddi bir problemdir.

Ayakkabinin agirligi da 6nemli bir etkendir. Aralarinda 1 kg fark olan ayni kaliteye
sahip iki ayakkabidan her zaman hafif olan tercih edilmelidir. Agir bir ayakkabi bir kag saatlik
bir ylriiyiis i¢cin fazla fark etmez belki ama 10 giinliik bir ekspedisyonda karsiniza ciddi bir
yiik olarak ¢ikar.

Ayakkab1 fiyatlar1 200 ile 2000 TL arasinda degigmektedir. Ancak ortalama bir
ayakkab1 400 Lira civarindadir. Bu fiyat aralii ilk basta ¢ok fazla gelebilir ama islevi ve
kullanim &mriinii hesapladigimizda fiyatin hi¢ de pahali olmadig: goriilebilir. Iyi kullanirsaniz
bakimimni iyi yapmak sartiyla bir ayakkabiy1 on yil bile giyebilirsiniz. Ust diizey doga sporlari
markalarinin ayakkabilarinin birbirine benzeyen modelleri arasinda biiyiik bir fiyat farki
yoktur. Eger bir ayakkabi diisiiniiyorsaniz mutlaka sezon sonunu bekleyin. Bazen yari fiyatina
bir ayakkabi almaniz miimkiin olabilir.
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Sekil 4.4: Farkli Ayakkabi Tiirleri

[k kural alacagimz ayakkabinim numarasiin, kendi ayak numaranizdan yarim numara
daha biiyiikk olmasidir. Yani giinliik hayatta giydiginiz ayakkabilardan biraz daha biiytlik
olmalidir. Ayaginiza tam oturan bir dag ayakkabis1 daha ilk faaliyetinizde sizi mahveder. Bu
degismez bir kuraldir. Ayak parmaklarinizi ayakkabi icinde c¢ok rahat hareket
ettirebiliyorsaniz ayakkab1 ayaginiza uygun demektir.

Bir kis etkinliginde ayakkabiniz ne kadar 1yi olursa olsun eger parmaklariniz igeride
oynamayacak kadar sikismigsa parmaklariniz donar. Ayakkabi i¢cinde kan dolagiminin iyi
olmasi gerekir. Cok fazla biiyiik bir ayakkabi da uygun degildir. Bu kez ayaginiz ayakkabinin
icinde kayar. Bu kaymay1 onlemek i¢in ayaginizi siirekli olarak kontrol etmeye caligirsiniz.
Bu da ciddi bir enerji kaybina neden olur.

Yapilan hatalardan biri de ayakkabi aldiktan hemen sonra etkinlige katilmaktir. Boyle
yapanlarin ¢gogunun ayaklarinin doniiste yara i¢inde kaldigin1 unutmayim. Ayakkabiy1 ayaga
alistirma dénemi vardir.

Doga sporlarina uygun olan ayakkabilar sert oldugu i¢in ayaga iyice alisana kadar
biraz vurabilir. Bu nedenle ayakkabi — ayak iliskisinin iyi olmasi sarttir. Dag ayakkabisini
kentte giyenlere artik kimse garip garip bakmiyor. Bu nedenle firsat buldukca ayakkabiyi
giyerek, bir etkinlik 6ncesi ayak vurma sorununu ortadan kaldirmak gerekir. Toplam 20 km
kadar bir yliriiyiis ayaginizin ayakkabiya alismasini ve ayaginiza bir daha zarar vermemesini
saglayacaktir.
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Bir ayakkabinin émrii ona ne kadar iyi baktiginizla ilgilidir. Iyi ve diizenli bir bakimla
kaliteli bir dag botunu senelerce kullanabilirsiniz. Her faaliyet sonrasina ayakkabilar iyice
temizlenmeli ve oda sicakliginda kurumaya birakilmalidir. Ayakkabilarinizi soba veya
kalorifer yaninda kurutmayin. Her ayakkabi i¢in 6nerilen bakim kitlerinden alarak daha kolay
bakim da yapabilirsiniz. Ureticinin 6nerdigi bakim tavsiyelerine mutlaka uyulmasi lazimdir.

Dag ayakkabilar1 yaz ve kis ayakkabilar1 olarak ikiye ayrilir. Yaz ayakkabilar1 deri
veya deri/kumas botlar olarak imal edilir. Dagcilarin her zaman ilk tercihi deri ayakkabilardir.
Teknolojik triinler ne kadar devreye girerse girsin deri ayakkabilarin egemenligi kolay kolay
bitmez. Yaz tirmanislarinda kullanilan ayakkabilar yukarida ¢ok detayli olarak anlatilmistir.
Deri/kumas ayakkabilar daha hafiftir, ayaga daha kolay uyum saglarlar, i1slaninca kolay kurur
ve fiyatlar1 deri ayakkabilara gore daha ucuzdur. Ancak birka¢ kullanim sonrasinda ayakkabi
iyice gevser ve krampon kullanimi sorun olmaya baslar. Ayrica engebeli arazide sorun
yaratabilir.

Kis ayakkabilari ise biraz daha farklidir. Bu ayakkabilar genellikle plastik bir dis bot
ile yalitkan 6zellige sahip bir i¢ bottan (mest) olusur. Kis tirmanislarinda bu ayakkabilar sert
tabanlar1 nedeniyle kar ve buzda tirmanmak igin idealdir. Su gegirmezler, bu nedenle karda
saatlerce yapilan yiirliylislerde ayaklar kuru kalir. Plastik botlarin i¢indeki i¢ botlar yalitkan
ozellige sahip olduklari i¢in ayaklar iisiimez. Tam tersine ayaklar terleyebilir bile. Rahatlikla
krampon takilabilmesi ise baska bir avantajidir. Daga tirmanmaya giderken tirmanis noktasina
kadar bu ayakkabilarla yiirimek kolay degildir. Bu nedenle kampa kadar hafif trekking
ayakkabilari ile yiirlimek daha mantiklidir.

Ayakkab1 tek basina degil iyi bir corapla verimlidir. Bu nedenle ayakkabi alirken
corapla uyumlu olmasina 6zen gosterilmelidir. Coraplarin dag i¢in imal edilmis yiin veya
sentetik malzemelerden yapilmis olmasi gerekir.

Kis tirmanislarinda ayakkabi ve corap kadar énemli olan bir malzeme de tozluktur.
Ayakkabilarin i¢ine sadece bileklerden kar girebilir. Tozluklar ayagin iistiinden dize kadar
olan bolgede kullanilir ve ayakkabinin iizerinden gectigi i¢in ayakkabiya kar girmesini onler.
Tozluklar sadece kar i¢in degil camur i¢in de kullanilir ve su gecirmez kumaslardan yapilir.
Tozlugun ayakkabiy1 ve ayagi simsiki sarmasi ¢ok onemlidir.

Yasanmus bir olay

2018 yilinin Mart ayinda FAS siirlar i¢inde bulunan Atlas daglarinin en yiiksek
zirvesi olan 4167 metrelik Toubkal zirvesine tirmanmadan 6nce ekip arkadaslarim Tung
FINDIK VE Ercan Selim KOLBAKIR ile ii¢ giin boyunca Atlas daglarinin berberi kdylerinde
trekking yaptik. Ug yildir daglarda giydigim trekking ayakkabilarim yiiriiyiisiin son giinii
ayagimi vurmaya basladi. Bu arizanin higbir mantikli agiklamasi yok. Ama olunca oluyor
bazen. Bu nedenle siirekli bir yedek ayakkabi olmasinda fayda var. Ben de kar olmayan
yerlerde spor ayakkabilarimi giyerek yiiriidiim. Yine de her iki topugum da trekking
ayakkabilarim tarafinda yipratilmistr. Tirmanisa baslayacagimiz Imlil kdyiine vardigimizda
iki topugumda da birer yara agilmisti.
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Sabah erkenden 1800 metreden 3200 metreye kadar yogun bit tipi altinda yiiriidiik ve
ayakkabilarim ayagimi iyice vurdu. Kaldigimiz dag evinde her iki ayagima da basit bir tedavi
uygulayarak pansuman yaptik. Ertesi sabah -17 derecede baslayan tirmanigimiz benim igin
tam bir iskenceye doniistii. Aciya dayanarak ayaklarimi siiriiye siirliye zirveye c¢ikmayi
basardim. Tirkiye’ye dondiigiimde 15 giin terlikle gezdim. Bu tirmanisi siirdirmemeliydim.
Ancak ayak acist disinda bagka bir problemim yoktu. Yine de pes edecek duruma gelseydim
geri donerdim. Dogru olan da budur zaten. Yani ne kadar tecriibeli olursaniz olun
malzemeleriniz bir giin siirpriz yapabilir. Buna kars1 hazirlikli olmaniz gereklidir.

Fotograf 1 ve 2 . En arkadaki karl1 zirve Toubkal (4167 m) ve Toubkalin zirvesinde
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4.7 Giyinme

Herhangi bir etkinlik sirasinda giyinme tercihi etkinligin konforunu dogrunda etkiler.
Kaliteli malzemeden yapilmis olan giysiler her zaman daha avantajlidir. Ancak giyinme
konusunda egitimsiz biri ¢ok iyi giysilere sahip olsa bile yanlis giyindigi i¢in ciddi sorunlar
yasayabilir. Ornegin soguk havada ¢ok siki giyinen biri birkac¢ kilometre yiiriidiigii zaman
terlemeye baglar. Dinlenme aninda baska giysi giyemeyecegi i¢in iisimeye baslar. Bu
durunda bazen hipotermi bile gerceklesebilir.

Giintimiizde her tiirlii etkinlikte kullanilmak tizere ¢oraptan, i¢ gamasirina kadar gesitli
giysiler liretilmektedir. Ciinkili viicudunuzun hem soguk hem de sicak havalarda dogru 1sida
kalmasi, enerjinizi verimli kullanmanizi, dolayisiyla da etkinliginizin konforlu geg¢mesini
saglar.

Doga sporlari i¢in iiretilen malzemeler ii¢ farkli katmanda ele alinir. Bunlar i¢ katman,
orta katman ve disa katmanlardir. Etkinligimizin énemi ne olursa olsun yanimizda ¢ok iyi bir
polar, yagmurluk ve bir anorak olmasinda her zaman fayda var.

4.7.1. i¢ Katman Giysiler

Viicudumuzla dogrudan temas eden katmandir. Bunlar doga sporlari icin iretilmis
0zel i¢ camagirlaridir. Etkinlik ne kadar kolay olursa olsun belli bir agamadan sonra terlemeye
baslarsiniz. Bu nedenle i¢ ¢amagsirlarinizin ¢abuk kuruyarak, gereksiz enerji kaybini
Onleyecek tiirden olmasi lazim. Enerji kaybi konusunda basit bir 6rnek verebiliriz.
Terledigimizde i¢ ¢amasirlarimiz kisa siire i¢cinde 1slanir. Viicudumuz bir taraftan etkinlik i¢in
efor sarf ederken bir taraftan da i¢ gamasirlar1 kurutmak igin fazladan enerji harcamaya baslar.
Eger i¢ giysilerimiz kolay kuruyan ve kuruduktan sonra esneyerek bizi rahatsiz etmeyen
tiirden ise ¢ok fazla enerji kaybetmeyiz. Yapilan arastirmalar 1slak i¢ ¢amasirinin, kuru i¢
camagirina oranla ¢ok daha fazla 1s1 kaybetmemize neden oldugunu gostermistir. Bu giysiler
sentetik olmalarina ragmen doga sporlarinda konforu saglarlar. Eger giysilerimiz pamuk ve
yiin gibi eskiden kullandigimiz tlirden giysiler ise kurumalar1 ¢ok zor olur ve ¢ok enerji
kaybederiz. Ozellikle yiin giysiler siirekli kullandigimiz giysilerdir. Ancak agirdirlar, cok su
tutarlar ve kasindirdiklari i¢in rahatsiz ederler.

4.7.2. Orta Katman Giysiler

Orta katman giysilerin amaci 1s1 aligverisini diizenli saglamaktir. Yani bu katmana ait
giysiler viicudumuzun 1sisin1 korumak icindir. Bu katman giysiler doga etkinliklerinde en
verimli kullanilan giysilerdir. Orta katmanlarda, daha once yiinden yapilmig malzemeler
kullaniliyordu ama artik giiniimiizde bu katman giysiler de sentetik malzemelerden yapilmaya
baslandi. Orta katmanlar genellikle, gomlek, yelek ve kazak seklindedirler. Orta katman
giysilerin en bilineni Polartec kumastan yapilmis olan polarlardir. Polar her doga sporcusunun
cantasinda bulunmasi gereken bir orta katman giysidir ama yiiriirken ¢cogunlukla dis katman
olarak kullanilir.
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Cok hafif olmalar1, ¢ok az su emmeleri, ¢abuk kurumalar1 ve 1slakken bile viicut 1s1s1n1
korumaya devam etmeleri nedeniyle doga sporlarmin vazgecilmez malzemeleridir. Bunca
avantajlarina ragmen iri gozenekli yapilarindan dolayr riizgar korumalar1 olmayan bir
malzemedir. Bu sorun da iki polarin arasina windstopper (Riizgar kesici) 6zelligi olan ince bir
tabaka konularak ¢oziilmiistiir. Yapilan bu islem sonunda polarin kalitesi artmakta, bu artisa
paralel olarak fiyat da artmaktadir. Polar dogada giivenilir bir kumas oldugu i¢in tretici
firmalar siirekli yeni tiriin gelistirmektedirler.

Ornegin polar ceketlerin dis kismima Pertex gibi microfiber bir riizgar gecirmez bir
kumas eklenerek ceketlerin riizgar gegirme sorunu ¢ézmeye calisilmistir. Bu tip pertex
destekli polarlarin windstopper ceketlere gore dezavantajlari ise daha agir olmalar1 ve yagmur
gegcirebilmeleridir. Orta katman giysiler 6nii kapali kazak seklinde de olabilir, 6nden fermuarlt
da. Fermuar 1s1 kontroliinii sagladigindan biiyiik bir avantajdir. iklimin sert oldugu bdlgelerde
veya kig yliriiyiislerinde kustiiyii veya elyaf dolgulu orta katman malzemeler de kullanilabilir.

Kaz tiiyii dolgulu orta katman giysilerin hem hafif, hem de ¢ok kolay kiigiilebilme
0zelligine sahip olmalar1 biiylik bir avantajdir. En biiyiik avantajlar1 ise viicut 1sinin1 ¢ok iyi
korumalaridir. Ancak c¢abuk 1slanmalar1 ve i1slaninca hemen kurumamalar1 en biiylik
dezavantajlardir.

Elyaf gibi sentetik malzemeden yapilan orta katman giysiler de rahatlikla kullanilabilir
ancak hem Omiirlerinin uzun olmamasi hem de kaz tiiyili kadar iyi performans vermemeleri en
bliylik dezavantajlaridir. Etkinlik sirasinda orta katman giysiler dis katman giysilerden daha
cok kullanilabiliyorlar. Bu nedenle bu katman giysi alirken de kullanirken de dmriiniin uzun
olmasi i¢in 6zen gosterilmesi sarttir.

Ayaklarimiz kadar basimizi korumamiz da viicut 1sisinin korunmasi agisindan ¢ok
onemlidir. Kafamiz kilcal damarlarin ylizeye en yakin oldugu bdlgelerden biridir ve bu
yiizden kafadan radyasyon yoluyla siirekli 1s1 agiga cikar. 4 °C de viicut 1stmizin % 50'sini, -
15 °C de ise viicut 1s1mizin % 75'ini kafamizdan kaybedebiliriz. Bu nedenle ¢ok iyi bir sapka
veya bere kullanmamiz gerekir. Yazin kafamizi kaplayarak 1sidan koruyacak bir sapka, kisin
ise tiim yiizlimiizii kaplayacak balaklava tiirii bir baglik kullanilabilir.

Ellerden de 6nemli bir 1s1 kaybi olmaktadir. Bu kaybi 6nlemek i¢in bir¢ok eldiven
cesidi vardir. Anadolu’da kullanilan bes parmakli veya tek parmakli yiin eldivenler ¢ok iyi
korumalarina karsilik 1slaninca islevlerini biiylikk Olclide yitirebiliyorlar.  Sentetik
malzemelerden yapilmis olan eldivenler hem ¢ok iyi korur hem de 1slandiklar1 zaman ¢abuk
kururlar. Bazi eldivenler, 6rnegin Gore-teks kumastan yapilanlar hi¢ 1slanmamaktadir. Ancak
eldiven kullaniminin zamanim1 ¢ok iyi ayarlamak gerekir. Sicak bir havada eldiven
kullanildig1 zaman viicut asir 1sinir, terler ve enerji kaybeder.

4.7.3. Dis Katman Giysiler

Bu tiir giysilere koruyucu katman giysiler de diyebiliriz. Bu tiir giysiler, viicut 1s1sin1
sabit tutmaya calisan orta katman giysilerini, yagmur, kar ve riizgar gibi dis etkenlerden
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korurlar. Genellikle kaz tiiyii veya elyaf mont, kaz tiiyii, elyaf veya Gore-tex salopet ve
pantolonlardan olusurlar. Gore-tex piyasadaki tek su gecirmez ve nefes alabilir 6zellige sahip
bir malzeme olmamakla birlikte en ¢ok kullanilan ve en iyi performansi gosteren kumastir. Bu
tiir malzemelerin hava almadan viicudu koruduklar sanilir. Oysa bu malzemelerde ilk aranan
ozellik havalandirma 6zelliklerinin olmasidir. Insan viicudunun etkinlik sirasinda terledigi ve
bu terin disartya atilmasi gerektigi unutulmamalidir.

Eger kullandigimiz dis katman giysiler hava almayan tiirden ise kisa bir siire iginde
kendi terimiz bizi 1slatacaktir. Bu nedenle dis katman giysilerin kullanimi1 ¢ok kolay ve pratik
olmalidir. Hava alabilir kumaslardan yapilmis olmasinin yani sira havalandirma i¢in koltuk
alt1 fermuarlarinin olmasi veya montlarin ¢ift tarafli fermuara sahip olmalari ¢ok nemlidir.
Fermuar kalitesi de dis katman giysilerin kalitesini etkileyen 6nemli bir dl¢tidiir.

Fermuart bozulan bir dis katman giysisinin hi¢bir koruyucu o6zelligi kalmaz.
Fermuarlarin kaliteli olmasi, fermuar araliklarindan su girmesini de Onler. Dis katman
giysilerin cep sayist fazla ve genis olmasi, hayati 6nem tasiyan bazi malzemelere kolaylikla
ulasilmasini  saglayabilir. Ozellikle anoraklarin baghklarinin gerektiginde kaskla beraber
kullanilabilecek genislikte olmasi gereklidir. Dig katman giysilerin dar olmasi etkinlik
sirasinda ciddi rahatsizliklar yaratir. Bu nedenle dis katman giysilerin biraz genis alinmasinda
yarar vardir. Cizelge 4’te doga sporlarinda kullanilan giysilerin yapildigi kumaslar
verilmektedir.
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Cizelge 4.1: Doga sporlarinda kullanilan Kumaslar (Graydon and Hanson, 2005)

Kumas Avantaj Dezavantaj Kullanim
Polyester Cabuk kurur, rahat, hafif baz1 | Pahali. Bazi tiirleri Ik kat giyilen tisort
tiirler 1slakken de yalitamaya | koku tutar ve uzun i¢ giysiler,
devam eder. yalitici tabakalar
(Uzun i¢lik, ceket ve
pantolonlar) Sapka,
eldiven, corap
Poliproplen | Cabuk kurur hafiftir Pahalidir. Bazen Polyester ile aynidir
kasindirir, Koku tutar
Naylon Saglam ve dayanikli, hafif, Su emer, Olduk¢a Ceketler, rizgar
ucuz, degisik tiirleri asinma | yavas Kurur. giysileri iist
ve riizgara dayaniklidir eldivenler, nefes
almaz coraplar
Spandex Elastiktir Dayaniklilik ve nemi | Birgok giyside
alip disar1 verme kumasa karistirilarak
ozelligini bozar. kullanilir
Yavas kuru
Yiin Islakken de yalitic1 6zelligini | Yavas kurur, Agir ve | Yalitici tabakalarda
yitirmez. Orta diizeyde hacimlidir. Kagindirir | (Kazaklar gomlek be
riizgar ve aginmaya Pantolon, sapka,
dayaniklidir. Ucuzdur. eldiven ve dis
coraplarda kullanilir
Pamuklu Iyi nefes alir, sicak havada Cok su ceker ve Genelde dagcilik

rahattir. Kuru haldeyken
islevseldir, Ucuzdur

tutar. Islaninca
yalitic1 6zelliklerini
kaybeder. Cok yavas
kurur

kullanimina elverisli
degildir. Ancak
harici olarak: Sicak
iklimlerde kullanim
icin tisortler, glines
sapkalar1, bandanalar
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Ogrenci doga etkinliklerinde kullanilacak her tiirlii malzemenin kullanim amaclari,
ozellikleri ve bakimlar1 hakkinda bilgi sahibi oldu. I¢ katman, orta katman ve dis katman
giysiler ile ayakkabi, sirt cantasi, uyku tulumu gibi malzemelerin kullanim amaglarini

ogrendi.
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Uygulama

Ic katman, orta katman ve dis katman giysilerin kullanim amaclarin dgrenerek
internetten bu giysilerin hangi kosullarda kullanildigin1 ve bir sirt cantasinin nasil

yerlestirilecegini 6greniniz.
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Uygulama Sorulari

1. I¢ katman giysilerin kullanim amaglari nelerdir?
2. Doga sporlarinda kullanilan kumaslar nelerdir?

3. Dogada hangi tiir ayakkabilar se¢ilmelidir?
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9

Boliim Sorular

Sirt cantasi se¢erken nelere dikkat edilmelidir?

Yemek pisirme aparatlar1 nelerdir?

Bivak torbasinin islevi nedir?

Ayakkab1 se¢iminde nelere dikkat edilmelidir?

Doga sporlarinda kullanilan kumaslardan hangisi daha avantajlidir?
I¢ katman giysiler hangilerdir?

Orta katman giysiler hangilerdir?

Dis katman giysiler hangilerdir?

[k yardim kitinde hangi malzemeler bulunmalidir?

10) Sentetik ve kaz tiiyli tulumlarin arasindaki farklar nelerdir?
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5.BESLENME
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1)
2)
3)
4)

5)

Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?
Beslenmenin 6nemi
Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar

Meyveler
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Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular
1) Beslenme neden ¢ok dnemlidir?
2) Dogada hangi besinler daha fazla enerji verir?

3) Karbonhidratlar neden ¢ok 6nemlidir?
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Boliimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu Kazanim Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi
Beslenme Her tiirlii ortamlara Ders notlari, sunumlar ve

beslenmenin 6nemi

internet ve kaynak Kitaplar

Karbonhidrat agirlikli
beslenme

Karbonhidratlarin dogada
verdigi enerji hakkinda bilgi
edinmek

Ders notlari, sunumlar ve
internet ve kaynak kitaplar

Protein ve tuzlar

Protein ve tuzlar hakkinda
bilgi edinmek

Ders notlari, sunumlar ve
internet ve kaynak kitaplar
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Beslenme
Karbonhidratlar
Proteinler

Tuz

Yaglar

Anahtar Kavramlar
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5.1. Giris

5.2. Yasam I¢in Gida

Etkinlik sirasinda yiyeceginiz yiyecekler, viicudunuzun ne kadar verimli ¢alisacagini
belirler. Insan viicudu, i¢indeki kimyasal ve biyolojik reaksiyonlar1 tetiklemek ve kaslari
giiclendirmek igin enerjiye ihtiya¢ duyar. Eger diizenli bir yemek plan1 yapmigsaniz ve hangi
yiyecegi ne zaman yiyeceginizi biliyorsaniz etkinlik sirasinda sorun yasamazsiniz. lyi
beslenme hem zihinsel hem de dayanikliliginizi normal seviyelerin iistiine ¢ikarabilir. Hangi
besinlerin nasil etki yaptig1 Cizelge 5,1’de goriilmektedir.

Fiziksel olarak aktif olmak, performansinizi artirabilir ve sizi daha giiclii yapar. Ancak
hayatta kalma durumlarinda bazen biraz kilolu olmak da ise yarayabilir. Ciinkii beslenememe
durumunda kilolu insanin viicudu kendi yaglarini yakarak direnir. Viicut yagi bir gilinde
ortalama 3500 kaloriye doniisiir. Bu da bir insan i¢in yeterli bir beslenmedir.

Yediginiz gidalar yoluyla giinliik olarak harcadiginiz enerjiyi degistirebilirsiniz.
Yiyeceklerden elde edilen enerji, kalori cinsinden hesaplanir. Canli kalabilmek i¢in her giin
belirli bir kalori miktarina gereksinim duyarsiniz.

Cok az kalori tiiketirseniz kilo verirsiniz. Bununla birlikte, ¢ok fazla kalori almak da
uzun vadede saglik sorunlarma neden olabilir. Her giin alip verdiginiz kalori yasimiza ve
aktivite seviyenize baglidir. Harcanan enerjiyi degistirmezseniz, ¢alismaya devam ederseniz
ve yeterli beslenemezseniz viicudunuzun yaginda bulunan enerji deposunu kullanmaya
baslarsiniz. Bu ilk asamada sorun yaratmaz ama zaman gectikge viicut dengesizlesmeye
baglar.

Etkinlik sirasinda ise en az harcadiginiz kadar kalori almak zorundasiniz. Yoksa 6nce
yorgunluk belirir sonra da hata yapmaya baglarsiniz. Bu durumda kaldiginizda mola vererek
beslenip siv1 alirsaniz kisa siirede toparladiginizi goreceksiniz.

Kisa siireli bir yiiriiylise ¢iksaniz bile, harcadiginiz enerjiyi yerine koymak i¢in meyve
ve cikolata gibi yiyecekleri yemeniz gereklidir. Daha uzun yolculuklar igin, enerji veren farkli
yiyecekler almaniz lazimdir.

5.3. Etkinlik Sirasinda Beslenme

Etkinlik 6ncesi yiyecek planlamasi ¢ok 6nem verilmeyen ama yasamsal dneme sahip
bir konudur. Nedense yiyecek planlamasi en sona birakilir ve alelacele yapilir. Dogada sorun
yasayanlarin en biiylik sikayetlerinden biri a¢ ve susuz kalmalaridir. Kurtarilan kisilerin
biiylik bir cogunlugunun 6nce yiyecek istemesi tesadiif degildir.

Yiyeceklerin besleyici ve taginmasi kolay yiyecekler olmasi ¢ok 6nemlidir. Kalorisi
yiiksek, enerji veren ayni zamanda da kolay tasinabilen yiyecekler etkinliin sorunsuz
gecmesini saglar. Yanimiza alacagimiz yiyecekler karbonhidrat, protein ve yag iceren besinler
olmalidir.
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Karbonhidratlar: Cok enerji harcanan etkinliklerde alinmasi gereken yiyecekler
karbonhidrat agirlikli yiyeceklerdir. Bu yiyecekler enerjiye en kolay doniisen yiyeceklerdir.
Un, piring, patates, makarna, ekmek ve miisli yiiksek karbonhidrat igerirler. Ozellikle aksam
yemeginde alinan karbonhidratlar ertesi giin enerjiye doniistirler.

Proteinler: Ikinci derecede 6nemli yiyeceklerdir. Viicudun protein ihtiyaci bellidir.
Bu ihtiya¢ faaliyet ne olursa olsun deg§ismez. Viicut proteinleri depolayamaz. Bu nedenle
fazla alinan proteinlerden arta kalanlar yag olarak depolanir. Et, yumurta, peynir, findik, balik
ilk akla gelen proteinlerdir.

Yaglar: Gram basina en fazla kalori igeren yiyeceklerdir. Karbonhidrat ve proteinden
iki kat daha fazla kalori igerirler. Bu besinlerin bir avantaji da karbonhidrat ve proteinlerden
daha yavas sindirilmeleridir. Bu yavas sindirme doga sporcularini daha uzun siire tok tutar.
Tereyag1, margarin, biftek kurusu, fistik ezmesi, findik, pastirma, sucuk, et, yumurta ve peynir
yagh yiyeceklere 6rnek verilebilir

Tuz: Sehir yasaminda tuz kullanmasaniz bile dagda yemeklere tuz atmayi unutmayin.
Uzun etkinliklerde uzun siire tuzsuz kalma yasamsal risklere yol agabilir. Sirf tuz alamadigi
icin yasami tehlikeye giren insan sayist hi¢ de az degildir.

Kahvalfi: Sicak sivi (corba veya cay) miisli, borek tiirli, 6nceden pisirilerek daga
getirilmis hamur isleri, yumurta, omlet, pastirma, peynir sabah kahvaltisinin ana
yiyecekleridir. Sabah kahvaltisinin giiclii olmas1 ve yola ¢ikmadan 6nce bol sivi alinmasi o
giinkll tirmanigin rahatlig1 agisindan ¢ok 6nemlidir. Eger giiglii bir aksam yemegi de yenmigse
viicut ortama daha kolay adapte olacaktir.

Yiiriiyiis Kumanyalari: Bir doga etkinliginde 6gle yemegi olarak genellikle tirmanis
kumanyasi olarak alinan yiyecekler sik sik ve kiigiik dgiinler seklinde yenir. Findik, fistik,

kayisi, incir, meyve gibi yiyecekler ¢antada mutlaka bulunmasi gereken yiyeceklerdir.

Uyari: Hayatta kalma durumunda, fazla enerji harcamamigsaniz ve yiyeceginiz de
kisith ise ilk 24 saat boyunca yemek yemeyin. Eger suyunuz yeterliyse saglikli sindirim i¢in
bu asamada su ig¢in.
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Cizelge 5.1: Besin Tiirleri ve Faydalari

BESIN TURLERI Ornekler Faydalar
m Enerjinin ana kaynag karbonhidratlardir.
o Piring, Makarna, Ekmek ve musu|Ciinkii viicudun tercih ettigi enerjiyi en iyi

gevregi, miisli

s Taze ve kurutulmug meyve

karbonhidratlar verir.

KARBONHIDRAT

» KOklii sebzeler

» Cikolata ve seker

« Et ve Kiimes hayvanlart » Kas dokusunun biiyiimesi ve onarimi igin|
cok gereklidirler.

» Balik (6zellikle ton be Somon balig1)

PROTEIN o » Dayaniklilik ve enerji seviyesini artirir|

v Yumurta ve siit Giriinleri ve yorgunlukla savasmaya yardime1 olur.

» Fasulye ve baklagiller « Yemekten sonra tokluk hissi verir.
» Iyi bir enerji kaynag

» Findik, fistik » Yemekten sonra tokluk hissi verirler:

s Tereyagi, peynir gibi siit tiriinleri

Yas
28 » Kavurma sucuk,

» Pigirme yagi
» Sindirim sisteminizi galistirir.

» Taze ve kurutulmus meyveler
» Kendinizi tok hissetmenize neden olur.

» Sebze, fasulye ve tohumlar

LIFSi YIYECEKLER | Tam taneli tahillar

» Tam bugday ekmegi, tam bugday|

makarnasi

« Taze ve kurutulmus meyveler s Dislerinizi ve gozlerinizi korumaniza
yardimet olur.

. » Yesil Sebzeler
VITAMIN VE s Viicudun dokular1 i¢in ¢ok énemlidir.
MINERALLER » Et ve Balik

s Findik, fistik

» Kan dolagimina iiretimine|

yardimet olur.

ve enerji
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5.4. Ocaklar

Her yakitin 6zelligi farklidir. Kullanacaginiz ocagin yakiti, yapacaginiz aktiviteye gore
size ya ¢ok yardime1 olur ya da etkinliginizin bir kAbusa déniismesine neden olur. Ornegin bir
yaz etkinliginde siradan bir biitan kartusu olan basit bir ocak bile isinize yarayabilir. Ancak bu
ocagl yiksek daglardaki etkinlige gotiirlirseniz ciddi sorunlar yasarsiniz. Bu nedenle
dagcilikta kullanilan ocaklar genel olarak kullandiklar1 yakitlara gore smiflandirilir. Cizelge
5.2. ve 5.3’de farkli yakitlarin avantaj ve dezavantajlari gosterilmistir. Ocaginizi segerken
kullanim amacinizi ve kullanacaginiz etkinligi de diisiinerek bu ¢izelgeden yararlanabilirsiniz.

Dogaya gidenlerin genellikle kamp atesi basinda oturarak sarki tiirkii soyledikleri
sanilir. Oysa ger¢ek dogaseverler zor durumda kalmadik¢a ates yakmazlar. Dogada yakilan
atesin ekosisteme ciddi zararlar1 vardir. Bu nedenle dogaseverler kamp atesi yakmak yerine
yiyeceklerini, yanlarinda tasidiklar1 kendi ocaklarinda pisirirler. Siz de Oyle yapabilirsiniz.
Ancak tagman kamp ocaginin sizi yolda birakmayacagini bilmeniz ve ocagimiz iyi tanimaniz
gerekir.

Modern kamp ocaklar1 ¢ok hafif ve son derece kiigiiktiirler. Ancak verimleri de o
kadar biiyiiktiir. Gaz yakitli sobalar en yaygin olamidir, ancak kat1 yakitli sobalar da dikkate
alinmaya deger

Gaz yakith ocaklar, kat1 yakith sobalara gore daha gilivenli, daha temiz, daha hafif ve
kullanim1 daha kolaydir. Ancak daha az ekonomiktirler ve yiiksek rakimlarda kullanim ¢ok
icin uygun degildirler. Likit yakitli ocaklar ¢ok yonlii yakit tiketimi saglarlar ve
ekonomiktirler. Ancak kullanmadan Once pompalamak ve bazen On 1sitma yapmak
gerekmektedir. Temizlikleri de diger ocaklara gore daha iyi yapilmalidir. Yoksa hemen
tikanma olasiliklar1 vardir.

5.4.1. Yakat Nasil Tasinir?

o Yiriiylis yaparken, yakit kabini dik olarak sirt ¢antanizin ortasina koyun ve
carpmalara karst korumak icin giysilerle kusatin. Kampa vardiginizda kolayca
erigebildiginizden emin olun.

. Karisikligt onlemek i¢in yakit siselerinin, su siselerinizden ¢ok farkl
goriinmesini saglayin.

. Uzun bir etkinlik yapacaksaniz, yakitin kullanilabilirligini ve miktarin1 kontrol
edin.

o Bazi yakitlarin kartuslar1 ugaklara alinmamaktadir. Etkinlige giderken bunu
onceden distiniip kartuslarinizi gideceginiz bolgeye gondermenin yollarini arayin.
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5.4.2. Ocak Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Ocak satin alindiktan sonra ilk yapilmasi gereken sey kullanim kilavuzunu okumak
olmalidir. Kilavuzdaki en kiigiik bir uyar1 bile ocagi daha iyi kullanmanizi saglayabilir

Siv1 yakitlar ve bu yakitlarin buharlar1 ¢ok tehlikelidir. Ocaklara yakit doldururken
ocagin sicak olup olmadigindan emin olunmasi gerekir.

Benzinli ocaga yakit takviyesi yaparken etrafta acik alev olmadigindan emin olun.
Ayrica pompali ocaklarda yakit tanki igindeki basinci ocak soguduktan sonra bosaltmak
gerekir.

Cogu cadir ve uyku tulumlart yanicidir ve tehlike aninda bunlarin i¢inden hizli bir
sekilde ¢ikmak ¢ok zordur. Kisa siirede hem ¢adir1 hem de ¢adirin igindekiler tutusabilir. Bu
nedenle ocagi ¢adirda kullanirken ¢ok dikkatli olunmasi gerekir.

Bir ocagi birkag¢ kez kullanmadan ve tiim oOzelliklerini 6grenmeden dogaya
gotiirmeyin. Aksi takdirde elinizde ¢aligmayan bir ocakla dogada tek basiniza kalabilirsiniz.

Ocaklart cadirin iginde kullanmak tavsiye edilmese de bazi durumlarda bu
kacinilmazdir. Ocag1 cadirin i¢cinde kullanmaniz sartsa bile yakma islemini mutlaka cadirin
disinda yapmalisiniz. Cadirda kullanmak i¢in gaz ve alkol ocaklari benzin ocaklarina gore
daha uygundur. Bu yiizden kis faaliyetlerine bir benzinli bir de alkol ya da gaz ocagi
gotirtiilebilir. Tiim ocaklar oksijen kullanir ve bu ylizden tamamen kapali yerlerde
kullanilmamalidirlar.

Ocaktan saglanan 1sinin daha verimli kullanilmasi i¢in 1sitilan kabin kapagi mutlaka
kapanmalidir. Ayrica riizgar da ocaklarin verimini azaltan faktorlerden biridir. Alkol ocaklari
disindaki ocaklart riizgdrdan korumak gerekir. Bunun igin sert bir aliiminyum folyo
kullanilabilir.

Ocaklarin performanslar1 genelde 10°C'deki bir litre suyu ayni hava sicakliginda kag
dakikada kaynattiklarina bakilarak karsilastirilir. Benzin ocaklarinda bu siire 4 ile 7 dakika
arasinda degisir. Alkol ve Camping Gaz ocaklarinda ise bu siire 15 dakika civarindadir.
Propan karistirilmig biitan ocaklarinda ise bu siire 5 ile 9 dakika arasinda degismektedir.
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Cizelge 5.2: Gaz ocaklarinin 6zellikleri

sicakliklarda izobiitandan daha az
etkilidir.

diger yakitlardan daha az
giivenlidir.

GAZ OCAKLARI
o
-
—
ot
<
| BUTAN VEYA iZOBUTAN |PROPAN KARISIK YAKITLI
)

Her iki yakit tek kullanimlik »  Yakit tek kullanimlik basingli [« Yakat tek kullanimlik basingl

basingli kartuslarda satilir. kartuslarda satilir. kartuslarda satilir.
= »  Tasinabilir ocak veya barbekiifs  Biitan, propan veya izobiitan
= 1zgaralarinda kullanilir. karisimidir.

[=a]

« Hafiftir ve bir kartusa ' _ o ' Hafif bir kartusun i¢indedir Saf
= |doldurulmustur. » Hafiftir ve bir kartusun i¢indedir. propandan daha giivenlidir. Soguk
<< Hafiftir ve bir kartusun icindedir [fartlarda saf biitan veya
— H o . . ¢ cair
= Izobuutan, butan.de‘m daha etkilidir Soguk kosullarda cok iyi izobiitandan daha iyi performans
% V? sog.ukta daha iyi performans performans gosterir. gosterir. [zobiitan karigimlarmm

gosterir. daha iyi bir alevi vardur.

« Stv1 yakitlara gore daha yiiksek |n Stvi yakitlara gore daha yiiksek |» S1V1 yakitlara gore daha yiiksek

maliyet ve daha diisiik 1s1 ¢ikist  [maliyet ve daha diisiik 1s1 ¢ikis maliyet ve daha diisiik 151 ¢ikist
= [olur. Yiiksek rakimlarda yakit olur. Yiiksek rakimlarda yakit olur. Yiiksek rakimlarda yakit
M |verimliligi diiser. verimliligi diiser. verimliligi diger.

g s Biitan 10°C’nin altinda » Oldukca yanicidir. Bu nedenle
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Cizelge 5.3: Likit Yakitli Ocaklarin Ozellikleri

Likit Yakith Ocaklar

OCAK TiPi

Beyaz (Coleman) benzin

Cok yakith

Degistirilmis Alkol

Yakit tek kullanimlik

Kursunsuz benzin, gaz yagi,

'Yakit tek kullanimli plastik kaplarda satilir.

kartuslarda satil Kk benzini, beyaz benzi S
artuslarda satiir Lgak benzini, beyaz benzin Kiiciik bir hazne ile pisirme platformu =
hatta dizele kadar bir¢ok Srevi edren bir & dan ol =
yakitla kullanilabilirler. EOTCVI gOTEN IF On camdan otusur E
)
<
Yiiksek rakimlarda ve kotii Birgok yakit kullanilabilir.  [Yakit basingsizdir. Bu nedenle hemen
hava kosullarinda d}1§uk . |Basing olmadig iin kabinda hemen he_:r_ hava gecirmez kapta giivenle .
sicakliklarda yanabilir. Temiz ST saklanabilir. 5
o rahatlikla bekletilebilir. 4
alev tretir. o . . 4
. .. Ekonomiktir ve temiz alev tiretir. Hafif, C
Ocak giivenilir ve verimli - .. 1 . >
L saglam ve giivenlidir. Genellikle set olarak X
calisarak sicak alev iiretir.
satilir.
Kullanirken gerekli basinct 'Yakitin dokiilme olasiligi Yakitin dokiilme olasiligt vardir.
olusturmak igin vardir. Kullanirken ‘ge‘:rekh Diger ocaklardan daha yavas 1smir ciinkii
pompalanmalidir. Sik sik basinct olusturmak igin =
. - pompalanmaz. 7
temizlenmelidir. pompalanmalidir 2]
Alev, riizgar ve gevresel kosullara karsi &
Bazen zararli duman =
savunmasizdir. =

cikarirlar.
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Dogada beslenme ve ocak kullanimi ¢ok 6nemli bir konudur ancak ¢ok hafife alinir. Bu
boliimde bir doga etkinliginde nasil beslenmememiz gerektigi ve dogaya gotiirdigiimiiz
besinleri mevsime ve yakit tiirlerine gore hangi tiir ocaklarla nasil pisirebilecegimiz

anlatilmistir.
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Uygulama

Dagcilik malzemeleri satan bir magazaya giderek dogada kullanilan ocaklar1 yerinde

goriliniiz ve nasil kullanildiklar1 hakkinda bilgi edininiz
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Uygulama Sorulari

1. Dogada bilingli beslenme neden énemlidir?
2. Dogada kullanilan ocaklarin yararlar1 nelerdir?
3. Kamp cadirmin i¢inde ocak yakmanin zarar1 var midir?
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Boliim Sorular

1.Protein ihtiyacint dogada nasil giderebiliriz?

2.Tuz neden ¢ok onemlidir?

3.Bir yiiriiyiis sirasinda nasil beslenmeliyiz?

4. S1vt alim1 neden ¢ok dnemlidir?

5. Propan ocaklarin avantajlar1 ve dezavantajlar1 nelerdir?

6. Biitan ocaklarin avantajlar1 ve dezavantajlar1 nelerdir?

7. Benzin ocaklarinin avantajlar1 ve dezavantajlar1 nelerdir?

8. Bir doga etkinliginde sabah kahvaltisinda hangi besinler bulunmalidir?

9. Bir doga etkinliginde kumanyada hangi besinler olmalidir?

10. Yiiriiylis sirasinda sik sik diismeye baslamamiz viicudumuzda hangi besinin eksildigini

gosterir?
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6. ORTAMLAR
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1)
2)
3)
4)
5)

6)

Sicak ortamlar
Col ortamlari
Tropik ortamlar
Dag ortamlar1
Soguk ortamlar

Deniz ortamlari

Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?
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Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular
1) Ortamlar hayatta kalma kosullarini nasil etkiler?
2) Sicak ortamlar nerelerdir?

3) Farkli ortamlara hayatta kalmak i¢in hangi davraniglar1 géstermeliyiz?
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Bolimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu

Kazanim

Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi

Col ortamlari

(6l ortamlar1 hakkinda bilgi
edinmek

Ders notlar1, sunumlar ve
internet

Dag ortamlari

Dag ortamlar1 hakkinda
bilgi edinmek

Ders notlari, sunumlar ve
internet

Deniz ortamlari

Deniz ortamlar1 hakkinda
bilgi edinmek

Ders notlari, sunumlar ve
internet
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Ortamlar
Soguk

Sicak

Yiiksek rakim
col

Dag

Kutup

Anahtar Kavramlar
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6.1. Giris

Dogada zorlu kosullara yasam miicadelesi verenler farkli cografyalarda ve iklim
kosullarinda bulunabilirler. Bu ortamlarin her biri farkli yasam miicadelesi teknikleri
gerektirir. Bu nedenle dogaya agilan insanlarin her tiirlii iklim kosullarinda baglarina bir sey
geldiginde nasil davranacaklarini bilmeleri gereklidir. Bu kosullarda yasama sansini artiracak
teknikleri 6grendikten sonra uygulamak igin ise bu tiir iklim kosullarin1 ve ortamlar1 da ¢ok
iyi bilmek gerekir.

Herhangi bir yere gitmeden yapacaginiz kiiciik arastirmalar dahi etkinliginizin
sorunsuz gegmesine neden olabilir. Ornegin temmuz aymda Tiirkiye sicaktan kavrulurken
Izlanda ve ye Norveg’e yapacagmiz seyahatte yazlik giysiler alirsaniz daha ilk giinden hasta
olursunuz. Ciinkii Temmuz ayinda giines olsa bile bu iilkelerde mont, bere ve eldivensiz
sokaga cikilmaz. Etkinliginiz bir de vahsi dogada ise yasaminizin tehlikeye girecegi asikardir.
Cevreyi tanima konusunda bu 6rnek aklinizin ucunda asla ¢ikmamalidir. Gittiginiz ortam
nasil olursa olsun bulutlara bakarak hava durumunu tahmin etmeniz bile biiyiik bir kazanctir.

Bulundugunuz ortam ne olursa olsun zor kosullarda hayatta kalmanin dort temel ilkesi
asla aklinizdan ¢ikmamali ve etkinliginizi bu dort ana ilke etrafinda planlamalisiniz. Koruma,
su, lokasyon ve yiyecek.

Korunma: Yasaminizi kurtarmak igin siirekli aktif durumda kalmalisiniz. Etkinliginiz
sirasinda basiniza gelebilecek zor durumlara karst onceden tedbir almak yasama sansiniz
artirir. Hig olmadik bir zamanda fiziksel yaralanma, zehirlenme, mahsur kalma veya
kaybolma gibi bir problemle karsi karsiya kalabilirsiniz. Ozellikle 2. Béliimde sozii edilen
zihinsel problemlere karsi kendinizi hazir tutmalisiniz. Eger hazir degilseniz korku, su¢luluk
duygusu, umutsuzluk ve depresyon ciddi sorunlara yol agabilir. Bunlardan kurtulmanin en iyi
yolu ise sorunlar1 kabul edip iistiine gitmektir. Eger bu dort duygu ile bas edebilirseniz hem
vahsi yasama karg1 fiziksel olarak daha iyi korunabilir hem de bulundugunuz durumu
normallestirerek kendiniz glivende bile hissedebilirsiniz.

Su: Bulunulan ortam ne olursa olsun su yasamaniz i¢in en onemli elementtir. Su
olmadan belki birka¢ giin hayatta kalabilirsiniz. Ancak susuz gecgen her giin viicudunuzun
daha da halsiz diismesine neden olabilir. Normal bir durumda ilk 24 saat i¢inde basit zihinsel
ve fiziksel gorevleri yerine getiremeyebilirsiniz. Hafif bir yaralanma durumunda hava da ¢ok
sicaksa ve agir bir yiik tasiyorsaniz su olmadan sag kalma siiresi birkag¢ saate kadar diisebilir.
Bu durumda kaldiginizda nasil su bulacaginizi bilmezseniz yasama sansiniz azalir.

Konumunuz: Bulundugunuz yerin bilinmesi hayatta kalma ve kurtarilma sansinizi
artirir. Bu nedenle konum ¢ok 6nemlidir. Herhangi bir kurtarilma durumunda insanlar gitmek
veya kalmak arasinda tereddiit ederler. “Kalip kurtarilmayr mi1 beklemeliyim yoksa giderek
bir yerlesim yerine mi ulasmaliyim?” ikilemi zor durumda kalanlarin en biiyiik problemdir.
Ancak nasil karar verirseniz verin, mutlaka bulundugunuz yeri bilmeniz ve gerektiginde bu
yeri kurtaricilarla paylagsmaniz sarttir. Bunun i¢in ise elinizde GPS gibi teknolojik cihazlarin
bulunmasi lazimdir.
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Yiyecek: Su kadar olmasa bile yiyecek de yasamak konusunda ¢ok Onemlidir. Cok
basit bir ifade ile “beslemenizseniz 6liirsliniiz”. Ancak bu siire susuz kalmada oldugu gibi kisa
degildir. Bir insan harcadig1 efora gore yiyecek yemeden 5- 7 giin arasinda yasayabilir. Bazen
bu siire daha da uzayabilir bazen de kisalabilir.

Modern yasamda teknolojiye o kadar giiveniyoruz ki o olmadan kendimizi bir
hi¢gmisiz gibi hissediyoruz. Muslugu ¢evirdigimizde suyun akmasina, elbisemiz yiprandiginda
hemen yenisinin alinmasina, marketlerden hazir yiyecekler, firinlardan ekmek almaya o kadar
aligmisiz ki bu modern yasamdan uzaklasinca kendimizi sudan ¢ikmis balik gibi hissediyoruz.
Ciinkii dogada her ortamin farkli kurali vardir ve bu kurallar modern yasamda yoktur. Simdi
bu ortamlar ve zorluklarini tek tek inceleyelim.

106



6.2. Iman Ortamlar

Bu ortamlar mevsimsel iklim degisikliklerinin goriildiigii bolgelerdir. Yazin ¢ok sicak,
kisin ¢ok soguk ve yil boyunca da bol yagis alabilen bolgelerdir. Cok genis bir peyzaj
Ozelligine sahiptir. Bunlar yemyesil ormanlardan ¢6llere, bataklik ¢ayirlardan daglarin karli
zirvelerine kadar uzanir. Iliman bdlgelerde niifus yogunlugu fazladir. Bu nedenle buralarda
etkinlik yapanlar kendilerini daha da giivende hissedebilirler. Ancak bir yerlesim bolgesine
sadece birkag¢ kilometre uzaklikta bile hi¢ ummadiginiz bir anda yasaminiz i¢in miicadele
edecek duruma gelebilirsiniz. Onemli olan yerlesim yerinin uzak ya da yakin olmasi degil
haber ulagtirilip ulastirilamamasidir.

Mevsimsel 6zelliklerinden dolayr iliman bolgeler ¢ok farkli gevresel kosullart bir
arada barindirabilirler. Iliman boélgelerin en karakteristik 6zelligi kis boyunca yapraklarini
dokmeyen igne yaprakli agaglar ile yapraklari dokiilen birgok aga¢ tiirliniin bir arada
bulundugu ormanlardir. Iglerinde yaylalar1 ve yiiksek daglari barindiran ormanlar 1liman
bolgelerin ekosistemlerini barindiran 6nemli alanlardir.

6.2.1. Inman Ortamlarla ilgili Tavsiyeler

Iliman ortamlar1 hafife almaym. Diinya niifusunun biiyiik bir ¢ogunlugu iliman
bolgelerde yasamaktadir. Ancak bu durum bu noktalar1 hafife alacaginiz anlamina
gelmemelidir. [liman ortamlarda hava ¢ok ¢abuk degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle mutlaka
etkinlik Oncesinde giivenilir hava raporlarint edinmek Onemlidir. Yerel hava durumunu
ogrenmek icin en giizel yontem kiigiik bir radyo veya akilli telefon kullanmaktir. Bu yontem
cok ise yarayabilir. Mutlaka bir Acil Yardim Formu hazirlayarak ilgili makamlara vermek
etkinligi daha giivenli bir hale getirebilir.

Etkinliginiz sirasinda yolunuzu degistirme olasiligini hesaba katin. Ciinkdi bu tiir
ortamlarda hava durumlari stabil degildir ve sik sik degisebilir. Bu durumda giysileriniz de
buna gore olmalidir. Yani mevsim ne olursa olsun her kosula uyabilecek giysiler ¢antanizin
bir kdsesinde olmalidir. Her etkinliginizde yaninizda bir yasam kiti bulunmalidir. Elinizde bir
harita, pusula ve GPS olmadan etkinlik yapmayn.

Iklimin 1liman olmasinin bircok avantaji oldugu kadar dezavantaji da vardir. Iliman
iklimlerde beslenmek i¢in dogada birgok bitki bulunabilir. Ayrica bu tiir iklimlerde su bulmak
da kolaydir. Ayn1 sekilde zor durumda kalindiginda basit barinak inga etmek i¢in bol miktarda
agac veya bitki bulmak kolaydir. Ancak tiim bu avantajlarina ragmen basi belada olan biri i¢in
birgok tehlike de barindirir. Su bulmak kolay oldugu halde 1slandiginizda donma tehlikesi de
su yiizlinden ortaya ¢ikar.

[liman bolgelerde bitki ve hayvanlarin bol miktarda bulunmasi hem degerli bir gida
kaynagidir hem de potansiyel bir tehlike. Bazi bitkilerin ¢ekirdekleri, saplari, yapraklar1 veya
yemisleri yenebilir. Ancak yenilebilecek bitkileri iyi tanimiyorsak zehirlenme tehlikesi de her
an kapimizdadir. Ayrica yilan, akrep ve Orlimcek sokmasi riski vardir. Ayi, kurt diger
hayvanlar da nadir de olsa saldirabilirler.
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6.3. Col Ortamlari

(ol ortamlar1 hareketi kisitlayan ve insan yasamint zorlastiran birgok etkene sahiptir.
Susuzluk, zeminin kum olmas1 yiiziinden yiirlimenin zor olmasi, giindiizleri ¢cok sicak geceleri
soguk olmasi, saklanacak ve barinacak oyuk veya magara tiirinden yapilarin eksikligi, dogada
bulunan bazi besin maddelerinin azlig1 veya hi¢ olmayisi, su kaynaklarmin ve golgelik
alanlarin kitlig1 ve bitki Ortiistiniin azlig1 ¢6l ortamlarinda miicadeleyi zorlagtirmaktadir.

Col ortamlari, asir1 sicaklik ve asir1 su azligl yiliziinden insanlarin yagamina biiyiik
darbeler vurabilecek zor kosullara sahip ortamlardir. Tiim ¢6l alanlar1 kurak ve sicaktir.
Diinyadaki en sicak yerler genelde ¢6l ortamlaridir. Kumlarin arasindan giinesin batis1 veya
develerin kumlar {izerindeki goriintiileri veya bir goliin etrafinda birka¢ agacin bulundugu
vahalar ¢6llerin genellikle romantik goriintiileridir. Ancak gergeklerin bu goriintiilerle ilgisi
yoktur.

Col ortamlart Kutup bolgelerindeki soguk ¢ollerden daglhik alanlara, genis
savanalardan mevsimlik dere yataklarina kadar ¢ok genis bir yayilim gosterir. Ortalama yagis
miktart 10 mm den azdir. Coller bu kadar sicak olmalarina karsin geceleri de soguk oldugu
icin hipotermi sorunu da yasanabilecek yerlerdir. Bazen ani yagan saganak yagmurlar
nedeniyle bu alanlarda sel riski de olabilir. C6l ortaminda hayatta kalabilmek i¢in zor
kosullarda yasam tekniklerini ¢ok iyi bilmek gerekir. Aksi takdirde o6liim kisa bir siirede
kaginilmaz olabilir.

Col ortamlarinda yasaminizi kurtarmak i¢in karsilasacaginiz zor kosullara vereceginiz
tepki, bildiginiz teknikleri uygulamakla dogrudan ilintilidir. Colde kaldiginizda size diisman
olacak c¢ok sey vardir. Bunlar sirastyla; Diisiik yagis, yogun giines 15181, genis sicaklik araligi,
bitki oOrtiistinlin azli1, kum firtinalari, malzemelerinizin kuma siirtiinme ile hizla yipranmasi
ve zehirli hayvanlar gibi faktorlerdir.

Diisiik Yagis: Disiik yagis oran1 ¢oldeki su kaynaklarini tiikkenmesine neden olan
onemli bir meteorolojik etkendir. COl ortamina adapte olmus canlilarin disinda higbir canli
yiiksek ¢ok sicaklarinda su olmadan hayatta kalamaz. C6l ortamlarinda nasil su elde edilecegi
ilerideki boliimlerde anlatilacaktir.

Yogun Giines Isigi: COl ortamlarinin en karakteristik hava durumu yogun bir gilines
15181 ve ¢ok sicak havalardir. Céllerde 151 50-60 °C ye kadar yiikselebilir. Colde 1s1 sadece
giinesten dogrudan gelen 1s1 degildir. Kumdan ve kayalardan yansiyan 1s1 ¢6l ortaminin
sicakligin1 daha da artirmaktadir.

Kum ve kayalar 15181 ¢ekerek ortam sicakligini daha da artirabilirler. Ortam sicakligi
ortalama 40 °C iken kumun sicakligi 60 °C’ye kadar ¢ikabilir. Bu da ¢6lde zor durumda
kalanlar igin baska bir zorluk ¢ikarir. Clinkii kumla dogrudan temas s6z konusudur. Yogun
giines 15181 ve kumla temas su gereksinimini artirir. Su alamayan viicut, slirekli su da
kaybettigi i¢in sorun yasanmaya baslanir. Bu nedenle ¢6l ortamlarinda giindiiz bir barinak
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yaparak dinlenip gece hareket etmek biiyiik fayda saglar. Ayrica yogun 1siya maruz kalan
ekipmanlarin arizalanmasi insanlari ¢ok zor durumda birakabilir.

Genis Sicaklik Araligi: COl ortamlarinda ve kurak bolgelerde giin ve gece arasinda
biiyiik sicaklik farklari olabilir. Giin boyunca 60°C civarinda seyreden sicaklik gece 5-
10°C'lere kadar diisebilir. Bu 1s1 dondurmaz ama yaklasik 50 °C’lik bu fark gece tisiimenize

neden olur. Eger gece gilindiiz dinlenip gece seyahat edecekseniz soguktan koruyacak giysiler
de almaniz gereklidir.

Bitki_Ortiisiiniin_Azhigi: Col ortamlarinda bitki ortiisii ya hi¢ yoktur ya da ¢ok
seyrektir. Bazen de bazi bolgelerde yogunlasir. Bitki Ortiistiniin azlig1 barinak yapmakta sorun
yaratabilir.

Siirtiinme: COl ortamlarinda yiizeyde tuz, jips ve bor gibi mineraller asindirici etkiye
sahiptir. Kumla temas halinde olan ayakkabi1 ve giysiler bu asindirici etkiyle asinmaya baslar.
Ayrica bu minerallerin egemen oldugu alanlardaki sular da acidir. Bu alanlarda bitki de
yetismez. Col ortamlarinda bu minerallerin bulundugu alanlar en riskli alanlardir.

Kum firtinalari: Collerde en ¢ok goriilen doga olaylaridir. Giiclii hava akimlart biiyiik
kum firtinalarinin meydana gelmesine olur. Bu ¢4l firtinalart bazen saatte 130 kilometreye
kadar ¢ikabilir. Radyo dahil tiim teknolojik malzemeler hizla bozulabilir ve hareket
kabiliyetiniz sifira diisebilir. Kum firtinalarindan nasil korunacaginiz ilerdeki boliimlerde
anlatilacaktir.

Zehirli Hayvanlar: Col ortamlarinda su probleminden bile daha énemli bir konu da
zehirli hayvanlardir. Sicak ortamlart seven akrepler ve zehirli yilanlar ¢olde etkinlik
diizenleyenler i¢in ciddi bir riski olabilir. Bu nedenle ¢o6le gideceklerin yilan i1sirigma karsi

tedbirli olmalar1 gerekir..

Serap: Serap uzun siire ¢6lde yiirliyenlerin en biiyiik sorunlarindan biridir. Uzun siire
¢olde yiirliyenlerin basina geldigi sanilsa da aslinda bir ¢esit 151k oyunundan bagka bir sey
degildir. Yiizeyden yiikselen sicak hava ile 1s1gmn kirilmasindan kaynaklanir. Collerin sahilden
10 -12 kilometre uzakliktaki boliimlerinde gorilir. C6l ortamlarini alti temel kisimda
inceleyebiliriz

6.3.1. Dag Colleri

Yiiksek daglik alanlarla sinirli havzalardir. Bu alanlar corak tepelerin veya daglarin
kuru kalmis, ancak ani yagmurlarla su alan ve bu suyu bile kisa siirede tiiketen alanlardir. Bu
alanlar dag colleri olarak da isimlendirilebilir ve deniz seviyesinden kademeli veya ani bir
sekilde yiikselebilir. Bu alanlarda ¢ok nadir yagis goriiliir. Ancak yagmurlar ¢ok siddetlidir ve
giiclii seller olustururlar.

Bu sel sulari derin kanallar1 ve vadileri asindirarak havzalarin kenarlarina kum ve cakil
biriktirirler. Erzurum’un Narman il¢esindeki kirmizi peri bacalarinin bulundugu bélge buna
giizel bir Ornektir. Yaklasik 3 milyon yi1l 6nce bolgedeki akarsularin daglardan getirerek
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biriktirdigi tortullar kurak dénemlerde yer yer tuzlu golerin de isgaline ugramais, kuraklik iyice
artinca da ani yagan yagmurlar ve riizgar aragligiyla asindirilmislardir (Sekil 6.1.a)

Havzada biriken su kisa siirede buharlasir ve tiim alan bitki su ve bitki ortiisiinden
mahrum kalir (Sekil 6.1a). Eger havzaya giren su buharlamadan fazla olursa bu havzalarda I¢
Anadolu’daki gibi tuz g6lii veya 6li deniz gibi tuzlu su golleri gelisebilir (Sekil 6.1Db).

Sekil 6.1a. Narman (Erzurum) Sekil 6.1b. Tuz golii (Fotograflar Y.Glingor)

6.3.2. Kayalik Plato Colleri

Kayalik plato ¢olleri, yiizeyde kat1 veya kirikli kayaglarin egemen oldugu genis diiz
alanlardir. Plato colleri bazen ¢ok derin ve dik duvarlara sahip kanyonlarla baslar. Kurak
donemlerde yagan ani yagmurlar bu kanyonlardan oluk oluk su bosalmasina yardimci olur.
Genis diizliik alanlara sahip olan plato ¢ollerine en giizel 6rnek Golan tepeleridir. Bu tiir
alanlarda yer yer bitki Ortiisii gelisebilir.

6.3.3.Kum Colleri

Kum c¢olleri kum veya c¢akilla kapli genis ve diiz alanlardir. Diiz kelimesini
kullanirken dikkatli olmak gerekir. Cilinkii baz1 noktalarda 300 metre yiikseklige ve yaklasik
20 kilometre uzunluga sahip kum tepeleri de bu alanlarin iginde yer alir. Yasam kosullari i¢in
en zor alanlarina basinda gelir. Bu tiir arazide hareket etmek; kumulun egimine, yiiksekligine
ve dokusuna baglidir. Mogolistan ve Cin smirlarinda yer alan Gobi ¢6li ile Afrika’daki
Kalahari ve Sahra ¢olleri kum ¢6llerinin en iyi 6rnekleridir. (Sekil 6.2 a ve b)
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Sekil 6.2a. Gobi Coli Sekil 6. 2b. Sahra Coli

Kum ¢olleri az yagis alan, yagis oldugunda sele doniisen, yagmur bittiginde ise hizla
buharlagsma olan yerlerdir. Bu noktalarda yiiksek giindiiz sicakliklarindan dolay: buharlasma
cok fazladir. Bu nedenle kum ¢olleri genellikle sicak ve kurudur. Bazen ani ve sert yagmurlar
yagabilir. Bu yagmurlar hizli bir sekilde hem ¢6l ortaminin topografik goriintiisiinii degistirir
hem de asir1 sicakliktan dolayr meydana gelen buharlasma ile ortami terk eder. Yeni bir
yagmurun yagmasi ise aylar veya yillar alabilir. Kum ¢ollerini yiiksek rakimlarinda ise
dondurucu soguklar goriilebilir.

6.3.4. Tuz Batakhiklar

Bazen kisir bir bitki ortiisii ile kaplhidirlar ancak bu bitkiler sadece bu tuzlu ortama
uygun bitkilerdir. Bu nedenle sadece ekosistem geregi orada bulunurlar. Yoreye bir yararlari
olmaz. Bu tiir alanlar sadece kendine 6zgii bir bitki Ortiisii igeren diiz ve 1ssiz alanlardir.
Tabanlar1 gecirimsiz oldugu i¢in bazen yagmur sulari1 birikse de kisa siirede buharlasirlar.
Daha ¢ok alkali tuzlar ve su tuz tuzlar birikir. Yiizeyde kalan su ¢ok tuzludur ve i¢ilmez.
Tuzlu suyun iizerinde yer yer 2.5 ile 30 santimetre arasinda bir kabuk olusabilir. Cok kurak
alanlarda bu tuz batakliklar1 bazen yiizlerce kilometrekareyi bile kaplayabilirler (Sekil 6.3.a
ve b).

Sekil 6.3: a, b. Tuz golii civarinda bir tuz batakligi (Fotograflar Y.Giingor)
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6.3.5. Kirikh Araziler

Kurak alanlarin en karakteristik 6zeliklerinden biri kirik veya oldukca parcalanmis
arazileri de icermeleridir: Bu arazilerde gézlenen vadiler sadece birka¢ metre genisliginde ve
derinliginde olabilecegi gibi birkag yiiz metre genislik ve derinlikte de olabilir. Co6lii yagislar
veya tektonik hareketler sonucunda yarmis olan bu alanlar 6nemli bir ekosistemi de barindirir.
Buralar da diger alanlar gibi susuzdur. Ancak yagan yagmurlarla gelen sular kisa silirede
buharlassa bile derine sizan sular kumlarin altinda korunabilir. Bu nedenle bu tiir alanlarda su
bulmak daha kolaydir.

6.3.6. Savanalar (Cayirlar)

Tropikal bolgelerde savana olarak bilinen c¢ayirlar genellikle ¢l bolgelerini sinirlar ve
yilin ¢ogunda benzer sekilde kuru bir iklim yasar. Savanalarin diger ¢6l ortamlarindan farki
cok kurak donemler goriilmesine ragmen yilin belli glinlerinde yagan yagmurlar nedeniyle
belli bir miktarda bitki Ortiisii barindirmasidir. Agaglar, calilar ve yagmur yagdiginda hizla
biiyiiyebilen ve kurak donemlerde yok olan gayir ve ¢imenler bu ortamlarin karakteristik
ozellikleridir. Buralarda yirticilar dahil olmak iizere genis bir fauna popiilasyonu vardir.
Savanalarda kuraklik donemlerinde 6nemli orman yanginlari ¢ikabilir.

6.4. Tropik Ortamlar

Bu ortamlar yemyesil ormanlarin bulundugu, miithis bir biyolojik cesitlilige sahip her
tiurli bitkinin boy gosterdigi, yerel iklim kosullarina bagli olarak farkli 6zelliklerin ortaya
ciktigr ortamlardir. Yagmur ormanlart tropikal ormanlarin ana gévdesini olusturur. Yagmur
ormanlart birgok besin kaynagini sahip oldugu kadar bilinmeyen birgok tehlikeyi de
barindirmaktadir. Ancak farkli birka¢ alan da tropikal ortamlarin igine dahil edilebilir. Bu
nedenle tropik ortamlarda yeterince hazir olunmamasi biiylik hiisranlarla sonuglanabilir.
Cinki tropikal ortamlarda yardim istenmesi de yardimin gelmesi de diger ortamlara gore
biraz daha zordur.

Tropikal ormanlarin zeminlerinde otlar nadirdir. Ozellikle Mangrov ormanlarinda agag
kokleri birer diken gibi tiim zemini kaplar. Bu bazen yiirlimeyi bile ¢ok zorlastirir (Sekil
6.4.a,b). Kurak gecen mevsimlerde yapraklar dokiiliir. Biraz yagis oldugunda ise bu yapraklar
zeminin tizerinde kaygan otsu bir tabaka olustururlar. Tropikal ormanlarin en 6nemli 6zelligi
olan batakliklar, insanlar igin en tehlikeli olusumlardir. Tatli su batakliklari ormanin iglerinde
bulunur. Kamislar, otlar ve bazen bunlarin meydana getirdigi ada kitlelerinden ibarettirler.
Tuzlu su batakliklar1 ise daha ¢gok mangrov ormanlari i¢inde sahile yakin noktalarda yer alir.
Bu nedenle 6zelikle mangrov ormanlarinin bulundugu alanlarda tekneyle etkinlik yapilmasi
onerilir. Her iki bataklik tipi de biiyiik tehlikeleri barindirirlar.
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Sekil 6.4. a - b: Endonezya Mangrov ormanlari (Fotograflar Y.Giingdr)

Tropikal yagmur ormanlarinda, yil boyunca sabit sicakliklar ve bol yagislar goriiliir.
Mevsimsel yagmur ormanlari 1slak ve kuru donemlerde meydana gelir. Yagmur ormanlari
yiiksek daglarin eteklerini de kaplayabilirler. Yagmur ormanlar1 dogal kaynak agisindan ¢ok
zengindir. Is1 ve nem bitkilerin biiylik be bol olmasin1 saglar. Zehirli hayvan tiirleri de bol
miktarda goriilebilir. Yagmur ormanlarindaki en biiyiik tehlikelerde biri kaybolmaktir. Bu tiir

kaybolmalarda kurtarma ekipleri ¢ok zor anlar yasayabilir bazen kayip kisi bulunamayabilir
de.

6.4.1. Tropik Ortamlar i¢in Oneriler

Yagmur ormanlari bir kesfi igin ¢ok fazla tehlike igerir ve bu tehlikelerin fark edilmesi
de ¢ok kolay degildir. Bir yagmur ormani yasaminizi riske atacak birgok tehlikeyi barindirir.
Bu nedenle yagmur ormanlarinda etkinlik yapacaksaniz asagidaki tavsiyeleri unutmayin.

e Yagmur ormanlart sizi besin zincirinin bir pargast olarak géren Aslan, kaplan, timsah
anakonda gibi yirtic1 yabani hayvanlarla doludur.

e Yiiksek nemden dolay1 viicut zarar gorebilir kisa kollu giysiler enfeksiyon kapmaniza
neden olabilir. Bu nedenle kapali giysiler giyilmelidir

e Tropik ortamlarda daima yerden yiiksekte uyunmalidir.
¢ Su kaynaktan alinsa bile bile kaynatmadan i¢ilmemelidir.

e Kuru odun bulmak zor olabilir. Bu nedenle karsilastiginiz kuru odunlar1 toplayin ve
giivenli bir yerde kuru tutun. Ciinkii nemli bir yerde nemli odunlar1 tutusturmak ¢ok
zordur.

e Navigasyon zor olabilir, ¢iinkii nemli ortamlarda bazen sadece birka¢ metre ileri
goriilebilir.
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e Ormandaki nehirleri takip ederseniz mutlaka kiigiik bir kdye veya biiyiik bir yerlesim
birimine varabilirsiniz. Ancak yagmur ormanlarinda nehir takip etmek basli basina bir
yasam miicadelesi gerektirir.

6.5. Dag Ortamlar

Dag ortamlari, hayatta kalmanin en zor oldugu alanlardan biridir. Bolgelerin en zorlu
yerlerinden biridir. Yiksekligi 500- 600 metre olan tepelerden 8000 metrenin iizerindeki
yiiksek daglara kadar her yiiksek alan ciddi yasamsal risk tasiyabilir. Diisiik sicakliklar, koti
hava kosullari, zorlu kayalik alanlar, karla kapli yamaglar, belli yliksekliklere kadar yiikselen
ormanlar, kulaklar1 sagir edercesine miithis ve lrkiitiicii bir giigle akan dereler, buzullar ve
yiikksek kaya duvarlariyla cevrili derin vadiler; donmadan diismeye, kaybolmadan mahsur
kalmaya kadar bir¢ok tehlikeyi barindirir.

Daglarda hayatta kalmak i¢in tipki ¢dllerde oldugu gibi bir takim 6zel tekniklerin
ogrenilmesi ve uygulanmis olmasi gerekir. Ornegin ani bastiran bir firtinada gadir1 patlayan
bir dagc1 veya kayak yaparken kaybolan bir kayak¢inin yasami hizli bir sekilde bir kar
magarasi yapmayi bilmiyorsa tehlikeye girebilir.

Daglara ilgisi sadece dag manzarasi izlemek olanlar, bazi insanlarin neden daga
gittiklerini merak ederler.

"Dag mi gormek istiyorsunuz? Oturun evinizde televizyonun basinda ve en giizel dag
fotograflar: veya belgesellerini izleyin. “O soguk ve yiiksek yerlere giderek yasaminizi riske
atmaya ne gerek var "

Bu soruyu soranlar o belgeselleri yapmak veya o giizel fotograflar1 ¢cekmek igin
birilerinin daglara giderek yasamlarimi riske attiklarini hi¢ diisiinmezler. Insanoglu var
oldugundan beri daglara ilgi gostermistir ve gostermeye de davam edecektir.

Ciinkii daglar insanoglunun varolusundan itibaren insan hayatinda ¢ok 6nemli bir yer
kaplamistir. Giin olmus; siginak olmus, bagrina basmis korumus, giin olmus engel olarak
¢ikmig karsimiza daglar. insan yerlesik hayata gecince daglar tek etmemis. Daglarm arasinda
kalan yiiksek diizliikleri yayla olarak kullanmis. Daglarin en giizel bitkilerinden beslenen
hayvanlar en saglikli yiyecekleri iiretmisler. Daglarin eteklerine yerlesmis insanlar terk
etmemigler daglar1 tam olarak. Bu durum cok yakin zamanlara kadar devam etmistir. Yani
daglarla insanlar neredeyse ayrilma ikili olmuslar. Simdi de 6yle degil midir? En giizel ve
lezzetli organik hayvansal tiriinleri daglarin bagrinda saklanmis yaylalarda tiretmiyor muyuz?

Daglara gidenler sadece dagcilik amaciyla gitmezler. Yaylaya cikanlar, piknige
gidenler ve doga yiiriiyiisii amagli daglarda olanlar sorun yasayacak Kitlelerin basinda gelir.
Dagcilar dagda sorun yasayacak insanlarin en son sirasinda gelir. Clinkii dagcilar dagda zor
kosullarda nasil davranacaklarma yonelik egitim alirlar. Zaman iginde ise yilar gegtikge
olgunlagirlar ve deneyim kazanirlar. Bu olgunlasma ve deneyim becerilerinin artmasina da
neden olur ve zor durumda kaldiginda ne yapmasi gerektigini bilir.
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Oysa dag daga sadece kisa siireligine giden ve zorlu dag kosullariyla bas etmesini
bilmeyen insanlar, dagda baslarina bir sey geldigi zaman ne yapacaklarin1 da bilemezler.
Ciinkli dag ortam1 onlara ve onlarin yasam bigimlerine tamamen terstir. Cep telefonu ¢ekmez,
yakinda bir yerlesim yeri yoktur, giyecek ve yiyecekleri anlik alindig1 i¢in az veya yetersizdir.
Bu durumda olan insanlar, vasat bir dagcinin basina geldiginde kolayca alt edebilecegi bir
sorunla karsilastiklarinda ne yapacaklarini bilemezler. Bu durumda panik baslar. Panigin
baslamasi ise o insanin bilmedigi bir ortamda yasaminin tehlikeye girmesi anlamina gelir.
Ciinkii ne yapacagmi ve nasil davranacagini bilemezler. Dagda basimiza bir sey geldiginde
nasil davranmamiz gerektigi ilerideki boliimlerde anlatilacaktir.

Daglik alanlar rakimlarina gore farkli ekosistemlere sahiptirler. Bu farklilik bazen
yararlt olabilecegi gibi bazen de zararli olabilir. Bu nedenle hayatta kalmak icin vereceginiz
miicadele de dagin rakimina gore farklilik gosterebilir. Daglik alanlar yaklagik1800-1900
metreye kadar ormanlarla kapli olabilir. Bu orman ekosistemi bu tiir ortamlara yabanci biri
icin ciddi tehlikeler barindirir. Ayn1 zamanda da farkli tiirden yiyecekler ve meyveler
nedeniyle de yasam miicadelesi veren insanlara yardim eder. Ormanlarda barmak yapmak
daha kolaydir ¢iinkii aga¢ boldur. Ates yakmak i¢in odun boldur. Su bulmak daha kolaydir
Yukari ¢ikilmaya baslandiginda agagtan barinaklar yerlerini magaralara birakmaya baslarlar.
Ayn1 zamanda agacsiz alanlarda yiyecek bulmak daha da zorlasmaya baslar.

Yiikseklik arttikga hem yiyecek azalir hem de karli ve buzlu bélgeler ortaya ¢ikar.
Mevsim ne olursa olsun yazin ortasinda bile yiiksek daglik alanlarda olduk¢a 6nemli miktarda
karl1 ve buzlu alan gozlenmeye baslar (Sekil 6.5ave b)

Sekil 6.5. a,b: Kagkar Daglar1 Dag Ekosistemi

Daha yiiksek irtifalarda bitki ortiisli yetersizdir, bu nedenle barinak ve yiyecek icin
daha az segenek vardir, ancak derelerden veya karlardan gelen su kullanilabilir. Karla kaph
yamaglarda mahsur kalma riski olabilir. Yiiksek daglik alanlarda en énemli sorunlardan biri
sogukta yaralanmalardir. Sogukta yaralanmalar en biiyiik tehdidi olusturmaktadir. Ciinkii
diizgilin bir barinak bulamayan yarali biri soguk havada ciddi sorunlar yasayabilir.

Tiim diger riskler tabi ki onemlidir ancak yliksek rakimlarda hayatta kalmak i¢in
yapilacak sey ¢ok iyi beslenmek ve ¢ok sivi almaktir. Eger viicudumuzu soguga karsi direngli
tutamazsak hipotermiye yakalanma olasiligimiz artar. Daglarda hava durumuna gore hareket
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etmek yasamimiz i¢in ¢ok Onemlidir. Buna benzer bir¢ok tehlike daglarda saklanmis hazir
bekliyor. Bu tehlikelere karsi nasil koruncagimiz ilerdeki boliimlerde anlatilacaktir.

6.5.1. Dag Ortamlari icin Oneriler

Yiiksek irtifada ve daha diisiik oksijen seviyesi yasami zorlastirir. Aktif olan viicut
daha ¢ok oksijen tiiketir. Bu nedenle basta soguk olmak iizere bir¢ok etken sorun yasatmaya
baslar. Bu sorunlarla bas etmek 1yi malzeme ve iyi beslenme ile olur. Bunlarin eksik olmasi
yasamsal risk yaratabilir.

e Hem dogaya hem de yaninizdan bulunanlara saygi gosterin. Ciinkii yapilacak bir
hatadan sonra en zor arama-kurtarma ¢alismalar1 daglarda olur.

e Gruptan ayrilmamaya calisin. Daglarda en kiigiikk bir hata ciddi zorunlar
yaratabilir.

e  Mutlaka bir Acil Eylem Planiniz olsun
e  Mutlaka bildiginiz bir yol veya rotay1 izleyin

e Sogukta giyinme kurallarin1 uygulaym. Yiriirken hafif, mola sirasinda kalin
giysiler giyin.

e Viicuttaki 1smnin yaklasik % 70 kadar1 kafadan kaybolur. Bu nedenle mutlaka
sapka takin.

e Eldiven cebinizde bulunmasi gereken 6nemli bir malzemedir.

e Eldivenleri giysinize baglarsaniz diigse de kaybolmaz. Dagda eldivensiz olmak
ciddi sorunlar ¢ikarabilir.

e El feneriniz her zaman kolay ulasabileceginiz bir yerde olmalidir
e Daglik ortamlarda hava tahmini yapmay1 6grenin

e (18 uyarilarini kontrol edin ve bir ¢1§ telsizi bulundurun.

6.6. Soguk Ortamlar

Soguk ortamlar kutuplardan baslayarak soguk iklimlere kadar uzanan biiyiik bir alani
kaplar. Kutuplar dogal olarak en soguk yerlerdir ve ekvatordan en uzak yerlerde bulunurlar.
Soguk ortamlarda kalan insanlar eger yeterli tedbirleri almamiglarsa 6liimle burun buruna

kalirlar.
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Soguk ortamlarda kalanlarin yapmasi gereken ilk sey viicut 1silarin1 korumaktir. Viicut
1181 diistiikce 6liim tehlikesi de artmaya baglar. Buzla kapli Arktik ve Antarktik bolgeler, yari
kutup bolgelerindeki Tundralar ve Taygalardaki riizgarlar havanin ¢ok daha sogumasina
neden olur. Iliman iklimlerdeki 1slak (karli ve yagmurlu) soguk havalar, hava sicakliklarini

daha da diisiirerek 6liimciil kosullarin bir araya gelmesini saglar.

Soguk ortamlar dogal olarak besin bulabilecegimiz kaynaklarin kit hatta neredeyse hig
olmadig1 bolgelerdir. Bu nedenle buralara seyahat edenlerin yiyecek ve malzeme planlamasini
ona gore yapmast gerekir. Viicudunuzun sicak kalmasi donmaya karsi en biiyiik silahtir.

Iliman bolgelerde ates yakarak 1sinmak kutuplara gore ¢cok daha kolaydir.

Sicak kalmak ve viicudunuzu soguktan korumak icin giysilerinizin ¢ok iyi olmasi
gerekir. Ciinkii soguk ortamlar hata affetmezler. Ayrica agaglik alanlar da diger alanlara gore
daha avantajlidir. Ciinkii ates yakmak icin odun bulunabilir. Sadece ates yakma olanag: bile

yasama sansini ¢ok artirabilir.
6.6.1. Tundra ve Tayga

Kara ve deniz buzullarina sahip kutup bolgeleri olan tundralar 1liman alanlarin disinda
kalan tipik soguk ortamlardir. Bu alanlardaki topraklar siirekli bir soguk havanin etkisindedir
ve donmus vaziyettedirler. Tundralarda genellikle kuzey iilkelerinde rastlanan, yapisina
likenlerin de katildigi bodur ot topluluklari bulunur. Iliman kusagin kuzeyinden kutuplara
dogru yaklasildik¢a ormanlarin yerini, bodur ¢alilar ile karayosunlar1 ve likenlerden meydana
gelen tundralar alir. Tundralar yilin dortte iictinden uzun bir siire karlarla ortiilii kalir. Kar ¢ok

fazla olmayabilir ama 1s1 ¢cok diisiiktiir.

Tayga ise yiiksek daglik alanlar1 ¢gevreleyen ormanlara verilen isimdir. Cografik olarak
Kuzey Yarim Kiirede tundralarin giineyinde bulunan bitki ortiisii sinirindan baslar, Sibirya'da

tundranin bittigi yerde Tayga baslar. iklim ¢ok soguktur ve ormanlar batakliklarla kaplidir.
6.6.2. Donma Riskini Azaltmak

Hangi soguk ortamda olursaniz olun. Is1 kaybi ¢esitli sekillerde olusabilir. Terleme,
kalitesiz giyecek, iyi beslenememe ve yeterli sivi almama nedeniyle enerji kaybi, bunlardan

sadece birkagidir. Asir1 efordan kaginmak onemlidir ¢iinkii terleme yoluyla ciddi bir sivi ve
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enerji kayb1 meydana gelir. Terleyen yerleri 1yi korumak, sogukla temasini 6nlemek, bas ve

ayaklar1 iyi korumak donmanin 6nemli tedbirlerindendir.

Viicut 1s1s1n1 korumak i¢in ig, orta ve dis katman giysi prensibini unutmamak lazimdir.
Sicaklik cildin soguk havayla temasi1 sonucunda hizla kaybolur. Giysiler ve ayakkabilar 1slak
oldugunda viicut normalden ¢ok daha hizli iisiir. Bu nedenle giysilerin mutlaka kuru kalmasi

veya kuru kalacak 6zelliklere sahip olmasi gerekir.

Sicaklik, cildin daha soguk bir ylizeye iletilmesi yoluyla dogrudan temas yoluyla da
kaybolur; 6zellikle 1slak olundugunda,viicut 1s1s1 kaybolmaya baslar. Bu durumda viicut 1s1s1
normalden 25 kat daha hizla kaybedilir. Bu nedenle yalitimli ve suya dayanikli kiyafetler
giymeniz ve kuru kalmaniz onemlidir. Soguk havalarda akcigerler alinan nefeslerden
etkilenebilir. Bu nedenle burnunuzu ve agzinizi kar maskesi ile kapatmak lazimdir. Boylece

hava 1sinarak akcigerlere gidecektir.
6.6.3. Soguk Ortamlar Icin Oneriler

e Soguk ortamlarda baglica tehditlerin basinda hipotermi gelir. Soguk ortamlara

gidecek olanlar mutlaka fiziksel, zihinsel ve malzeme olarak hazirlanmis olmalidir.

e QGenis giysiler giyin, asir1 1sinmayr Onleyin ve giysilerinizin kuru ve temiz

kalmasini saglayin.

e Ellerinizi isiidiigli zaman nefesinizle 1sitmayin. Daha ¢ok 1slatarak daha g¢ok

lisiimesine neden olursunuz. Usiiyen elleri koltuk altina koymak en iyi 1sitma yontemidir.

e Sogu ortamlarda bulundugunuzda yiiz, parmaklar, eller ve kulaklariniz1 diizenli

olarak kontrol edin.

e Soguk riizgar her zaman tehlikelidir. Bu nedenle hayatta kalmak istiyorsaniz

soguk riizgarlardan korunmak zorundasiniz.

e Soguktan korunmak i¢in yaptiginiz barinagin iyi havalandirildigindan emin olun
ve havalandirma deliklerini temiz tutun ve 6zellikle kar diistiiglinde barmagin etrafini diizenli

olarak kontrol edin.
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e Eger tiim gece ates yakmaniz gerekiyorsa biriktirdiginiz odun miktarini en az ii¢
katina ¢ikarin. Gecenin ilerleyen saatlerinde barinaktan veya bulundugunuz yerden disar

cikarak odun toplamaniz hem zor hem de tehlikeli olur.
6.6.4. Diinyanin En Soguk Yerlesim Bolgesi

Yapilan arastirmalar diinyada hayatin devam ettigi en soguk yerlesim yeri olarak
Rusya'da bulunan Oymyakon koylinii gosteriyor.. Koyde sadece 500 kisi yasiyor. Koyde ocak
ayinda sicaklik -50 derece civarinda seyrediyor. Burada goriilen en diigiik hava sicakligt - 71
derece civarinda. Kdyde sadece bir okul ve bir saglik merkezi var. Soguk nedeniyle kdyde kis

aylarinda elektronik cihazlar ve otomobillerin kullanilmasi olduk¢a zordur.

Bu zor kosullarda yasamay1 belki Akdeniz'de deniz kenarinda bir kdyde yasayanlar
beceremeyebilir. Ancak burada yasayanlar yiizlerce yildir bu kosullara adapte olmayi
basarmiglardir. Bu durum aslinda insanoglunun her kosulda yasama tutunmak ic¢in nasil

miicadele ettigini en giizel kanitidir (Sekil 6.6.ave b).

Sekil 6.6: a,b: Diinyanin en soguk yerlesim yeri Oymyakon (Rusya)

6.6.5. Uyan

Diinyadaki en biiyiik ve en tehlikeli yirticilardan biri olan kutup ayis1 Kuzey Kutbunda
yasamaktadir. Bu olaganiistii canli hem bélgede yasayanlar i¢cin hem de bdlgeye turistik
amacl gidenleri i¢in biiytlik bir risktir. Zorlu kosullarda yasam miicadelesi sadece insanlar icin

degildir. Hayvanlar da soylarinin tilkenmemesi i¢in biiyiik miicadeleler vermektedirler.

Kutup ayilarmin da av kaynaklar1 hizla tiikkenmektedir. Degisen ¢evresel kosullar bu

olagantiistii hayvanlarin yasama tutunmalarini zorlastirmaktadir. Bu nedenle hareket eden her
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canliy1 av olarak goren kutup ayilari, ¢evresinde bulunanlar i¢in biiylik bir tehlikedir. Bu
hayvanlarin saldirilar1 ise genellikle oliimciildiir. Bu nedenle kutup ayilarinin bulundugu
bolgelere gidenlerin rehberlerin tavsiyelerini ¢ok iyi dinlemeleri ve kendi baslarina hareket

etmemeleri gereklidir.
6.7. Su Ortamlarn

Su ortamlar1 diger ortamlar gibi eglenceli ama tedbirsiz davranilinca da son derece
tehlikeli ortamlardir. Suda yasam miicadelesi vermek diger ortamlara gére daha ¢ok zordur.
Bir feribot kazasindan bir balik¢inin denizde kaybolmasina kadar ¢cok genis bir alana sahiptir.
Su yasam kaynagimiz oldugu kadar yasamimizi olumsuz da etkileyebilir. Donarak, bogularak
sele kapilarak, suda timsahlara veya kopekbaliklarina yen olarak yasamimizi kaybedebiliriz.
Aslinda su yasam kaynagimiz oldugu kadar, hayatimizi her ortamda olumsuz etkileyebilecek
bir potansiyele de sahiptir. Insan hayati- ile tatli su arasindaki yasamsal iliski suyun 6nemini
gostermektedir. Su olmazsa 6liiriiz ama suyun bol oldugu ortamlarda su yiiziinden hayatimiz
da kaybedebiliriz. Diinya'nin yiizeyinin yiizde 701 tuzlu su ile kaphdir. Su ortamlari
riizgarlara sahip okyanuslardan sicak tropik denizlere, gdllerden biiyiik nehirlere kadar

oldukca genis bir alan1 kaparlar
6.7.1. Okyanus ve Deniz Ortamlar

Giglii firtinalarin, kasirgalarin yasandigi okyanuslardan sicak tropik denizlere kadar
uzanan genis bir araliga sahiptir. Okyanuslarda veya denizlerde basimiza bir sey geldigi
zaman yasaminiz akintilara baghdir. Suyun i¢inde susuz kalmak ¢ok zor bir durumdur.
Denizlerde kaybolanlarin biiyiik bir ¢cogunlugu bu duyguyu yasamislardir. Riizgarlar ve
akintilar hareketinizi yonetir, korunma sinirhdir ve dogal kaynaklar neredeyse yoktur. Bu

nedenle bir kara pargasina ulasmak hayatta kalmak i¢in en iyi umudunuzdur.

Kiyilar okyanus yasaminin biiyiik ¢ogunluguna ev sahipligi yapar. Kiyilardan baglayan
karasal alanlar kiy1 seridi ve gelgit kusag1 bolgesi ve daha da agiga giderek kita sahanligina
ulasabilir. Kiyilar; kum, kaya ve ¢akil kumsallari, kumullar, falezler, haligler, camur yassilari,
mangrov agaglari, lagiinler, yosun ormanlari ve mercan resifleri gibi gesitli 6zellikleri
barindirirlar. Okyanuslar hem riskli hem de yasama sansini da veren alanlardir. Okyanuslar

tiim diinyadaki tuzlu suyun % 92 sini olustururlar.
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Okyanuslarda dogal kaynaklar neredeyse sifirdir, bu nedenle dogaglama barinak veya
yer belirleme sinirhidir. Basit bir deniz tutmasi bile denizdeki yasaminizi olumsuz olarak
etkileyebilir. Ciinkii susuz kalirsiniz. Karaya ulasamayacaginiz yerlerde sadece yagmur suyu
veya arttilmis deniz suyu igebilirsiniz. Idrar igmek veya tuzlu su tiikketmek, sadece su kaybi
oraninizi artiracaktir. Karaya veya bir gemiye ulagsmak kurtulma sansimizi biiyiik ol¢iide
artiracaktir. Bir okyanusta veya denizde akintiya kapildigimizda nerede oldugunuzu

biliyorsaniz yaklasik olarak dalgalarin sizi nereye gotiirecegini de tahmin edebilirsiniz.
6.7.2. Tavsiyeler

Denizde sag kalma sansiniz tamamen sizin hazir olmaniza baghdir. Eger hazirsaniz
denizde uzun siire direnebilirsiniz. Iyi bir hazirlik bu direnme siiresini daha da artiracaktir. Bu

nedenle sunlar1 g6z 6niinde bulundurun:
e Denizde saglam bir donanim uzun siire direnmenize yardimci olabilir

e Diger ortamlar hayatta kalmaniz icin size bircok destek verebilirler. Ancak deniz

ortamlarinda bdyle bir destek almak zor hatta imkansizdir.
e Yaninizda daima kisisel konum belirleyici bulundurun. .
e Tuzlu deniz suyunu igme suyuna gevirecek bilgilere sahip olmaniz hayat kurtarabilir
e Daima onceden hazirlanmis bir acil yardim ¢antasi hep basucunuzda bulunsun.

e Denizde ilk yardim kiti, acil durum 15181, giines enerjisi, balik tutma setinin olmasi

yasaminizi kurtarir. .

e Kurtarilma olasiliginiz diisiikse, suyunuzu kendinizin temin edecek bilgilere sahip

olmaniz yasaminiz1 kurtaracaktir.

e Ne yapip edip Kendinizi (giines, riizgar, soguk, 1s1 ve tuzdan) koruyun. Tedavi tabii ki

ise yarayabilir. Ancak en saglikli korunma 6nlem alarak yapilan korunmadir.

e Ogzellikle sert kosullarda deniz, diger cevreye gore daha tehlikelidir ve yasama

direncini kirabilir.
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e Deniz tutmasi kelimenin tam anlamiyla ciddi bir sorundur. Kusma, sivi kaybi, enerji
kayb1 ve motivasyon kaybi arka arkaya goriilebilir. Acil bir durumda gemiyi terk
etmek zorunda kalirsaniz ilk olarak deniz tutmasia karsi alacaginiz ilaglart hemen

alin.

e Dere veya gol kenarina kamp kurmaym. Bir anda kendinizi bir selin iginde

bulabilirsiniz.
6.7.3. Akarsu ve Gol Ortamlar:

Tath sudan dolayr ¢ok riskli bolgeler degildirler. Ancak ormanlardaki bataklilarin su ve
camurdan olusmasi, gollerde bogulma, giiclii nehirlerden akan sularin olusturdugu sellere
kapilma her yil sik¢a goriilen olaylardir. Su ile ilgili korunma yontemleri sirasi geldiginde

anlatilacaktir.
6.7.4. Uyan

Her okyanusta kopekbaliklar1 vardir ama tropik sularda olanlar en saldirgan olanlardir.

Bazi kopekbalig tiirleri insana da saldirabilir.
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Bu boliimde; 1liman ortamlar, ¢6l ortamlari, tuz batakliklari, savana, tundra, tropik
ormanlar, daglik alanlar, soguk ortamlar, tundra ve tayga gibi farkli ortamlar1 inceleyerek, bu
ortamlarin insan yasamini riske atacak kosullar1 ve bu kosullarla nasil bas edecegimizi
ogrendik.
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Uygulama

Internetten sicak, soguk ve 1liman ortamlarda zor durumda kalmis ama kurtulmay1 basarmis

insanlarin dykiilerini arastirarak hatalarinin ve basarilarinin nedenlerini 6greniniz.
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Uygulama Sorular

1.Col ortaminda zor durumda kalan bir insanin davranis sekilleri nasil olmalidir?

2. Dag ortaminda zor durumda kalmis bir insanin bu duruma diismesinin ana nedenleri neler

olabilir?

3. Bir nehirde zor durumda kalmamak i¢in nasil davranmaliy1z?
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Boliim Sorular

. Tropik ortamlar insan yasami agisindan nasil riskler tasirlar?

. Dag ortamlarinda nasil davranmaliy1z?

. Soguk ortamlarda nasil giyinmeliyiz?

. Deniz ortamlarinda yagsam miicadelesi nasil yapilir?

. Su yasam kaynagimiz olmasina ragmen sulu ortamlar neden ¢ok tehlikeli bir hale gelebilir?
. Tropikal ortamlarda kaybolmanin riskleri neler olabilir?

. Dag ¢olleri hangi cografik alanlar1 temsil eder?

. Col ortamlarinin karakteristik 6zellikleri nelerdir?

O© 00 N O »n M WO N B

. [ltman ortamlarin riskleri nelerdir?

10. Denizde yasamimizi kurtarmak i¢in neler yapmaliy1z?
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7. YASAM KIiTi
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Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?
1) Yasam kiti kavrami
2) Yasam kitinin katmanlari

3) Yasam kitinde olmasi gereken malzemeler
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1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular

Yasam kiti nedir?

Yasam kitinde neler bulunmalidir?

El radyosu neden 6nemlidir?
Aliiminyum battaniyenin 6nemi nedir?
Plastik torbayla neler yapabiliriz?
Mum neden 6nemlidir

Cok islevli aletler neden ¢ok onemlidir?
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Boliimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu Kazanim Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi
Yasam Kiti Yagam kitinin dnemi Ders notlari, sunumlar,

hakkinda bilgi edinmek

Internet ve kaynak kitaplar

Yasam Kiti Katmanlari

Yasam Kiti Katmanlari
hakkinda bilig edinmek

Ders notlari, sunumlar,
Internet ve kaynak kitaplar

Onemli diger malzemeler

Cok islevli aletler,
Aliiminyum battaniye plastik
torba gibi diger malzemeler
hakkinda bilgi edinme

Ders notlari, sunumlar,
Internet ve kaynak kitaplar
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Anahtar Kavramlar

Yasam Kkiti

Yasam kiti katmanlar1
Cok islevli malzemeler
Tutusturma setleri

Aliiminyum battaniye
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7.1. Giris

Yasam kiti hem dogada hem de uzun seyahatlerinizde yaninizda bulunmasi gereken
bir malzeme grubudur ve farkli katmanlardan olusur. Siz etkinliginizin tiirline goére bu
katmanlarin bazilarin1 aradan c¢ikarabilir veya baska katmanlar ekleyebilirsiniz.Bu kit her
zaman yaninizda taginacak kadar paketlenmis ve hazir olmalidir. Stirekli dogaya agilan biri bu
kiti her zaman basinin ucunda tutmalidir. Bu kitin igerigi hazirlanirken hayatta kalmanin dort
sart1 asla unutulmamalidir: Korunma, lokasyon (bulundugunuz yer) su ve yiyecek.

Yasam kitini muhafaza etmek i¢in su ge¢irmez bir kutu olmalidir. Yasam kitini satin
da alabilirsiniz kendiniz de hazirlayabilirsiniz. Hazir kit satin aldiginizda igerigini kendi
amaclarmiz ve yapacagmiz etkinligin bulundugu ortam dogrultusunda degistirebilirsiniz. ideal
olarak, hayatta kalma kitindeki malzemeler kaliteli ve ¢ok amacli olmalidir. Omegin kiigiik
bir teneke kutu, bir fincan veya kiigiik bir pisirme kabi bir sinyal aynasi olarak kullanilabilir.
Yine bir pet sise kesilerek bardak yapilabilir. Ayrica kitin bir kdsesinde hi¢ yer kaplamayan
bir sigara paketi jelatini mataranizi suyla dolduracak sihirli bir malzemeye doniisebilir.

Kit igerigindeki malzeme degisikligi tamamen tecriibeyle ilgilidir. Yasam kiti kiiclik
bir cantaya sigabilir. Bunlardan 6nemli olanlarini bir kemere takili olarak veya cebinizde
tastyabilirsiniz. Bu kiiciik kit paketi disinda yasam i¢in gerekli diger basit malzemeler de bu
boliimde verilmistir. Bir yasam kiti ¢esitli katmanlardan olusur.
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7.2. Yasam Kiti Katmanlan

7.2.1.Medikal Pedler ve Bandajlar

Kigiik kesikler ve kabarciklar igin faydalidir. Cesitli boyutlarda bir dizi bandaj (su
gecirmez ve kumas olmali) sadece saglik igin degil cadir tamirinde de kullanilabilir. Su
gecirmez bandajlar ¢adirlarda ve tentelerde delikleri onarmak i¢in de kullanilabilir.

7.2.2. Antiseptik Mendil

Yaralar1 tedavi etmek ve isiriklart temizlemek icin kullanilir. Ayrica bazen ates
yakmakta da ige yarayabilir.

7.2.3. Su Arindirma Tabletleri (Iyot Tabletleri)

Dogada temizliginden tam emin olmadiginiz su kaynaklari i¢in kullanabilirsiniz. Bu
tabletleri kullanirken iyot alerjiniz olup olmadigindan emin olun (Sekil 7.1)

Sekil 7.1: Ik ii¢ katman kitleri
7.2.4. Nemlendirici Dudak Jeli

Gerek soguk gerekse sicak ortamlarda dudaklar, burun ve kulak ¢ok feci sekilde ¢atlar.
Bu jel catlamis dudaklar, kizarikliklar ve yaralar i¢in ¢ok yararhidir. Yanik eger ciddiyse
kiicik tamponlarla da kullanilabilir. Kiiciik, acilip kapanan bir plastik torba iginde
saklanmalidir.

7.2.5. Bazi Ozel Malzemeler

Haritalar ¢izmek veya mesaj birakmak i¢in su gecirmez not defteri, motivasyon ve
moral i¢in sevdiklerinizin fotograflari, bocek sokmalarini gidermek igin kredi kart1 tiiriinde
sert bir kart ve para bu 6zel malzemelerdir. Bir seyahat sirasinda bunlarin mutlaka yaninizda
olmasi gerekir.
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Sekil 7.2.a, b: Katman 4 ve 5 (Hynes, 2012)

7.2.6. Testere Caki ve igne

Kiiciik bir ¢aki testere ok yararli bir malzemedir. Ozellikle barinak hazirlamada gok
ise yarar. Tek uclu tiras bigagi ile enjektor ve pamuk da mutlaka olmasi gereken
malzemelerdir. Hi¢ olmadik bir zamanda kendinize igne yapmak zorunda kalabilirsiniz.
Ayrica enjektor su teminimde de kullanilabilir.

7.2.7. Teknik Malzemeler

e Fenerler: Iki adet kiigiik Led fener her zaman isinizi goriir. Bu fenerlerin acik
kapali diigmelerinin kolayca agilan cinsten olmamas: gereklidir. Acil bir durumda
kullanacagmiz igin pilleri takili olmalidir. Yola ¢ikmadan bunu yapabilirsiniz. Ancak yolda
fenerler agilirsa pilleri biter. Bu da acil bir durumda ciddi sorunlara yol acgabilir. Kiiciik bir
fenerle vahsi hayvanlar bile uzaklastirabilirsiniz. Ancak bu fenerler acil durum fenerleridir.
Sizin etkinlikte almaniz gereke asil fener bunlar degildir.

e Sinyal icin ayna: Yerinizi bildirmek i¢in giines 1sinlarindan yararlanarak sinyal
gonderebilirsiniz.

e Pusula: Acil durumlarda yedek olarak ¢antada da olmasi gerekir. Ancak digeri
gibi ¢ok islevli olmasina gerek yoktur.

o  Cakmabktasi, yangin celigi, tamponlar: Ates yakmak artik ¢ok kolaydir ama yine

de bu sekilde bir tutusturucu olmasi her zaman giiven verir

e Tuzak Teli: Hayvan tuzaklarini kurmak i¢in ve baglama i¢in.
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Sekil 7.3: Katmanlar (Hynes, 2012)

7.2.8. Suya Dayanikh Kibritler ve Sivri U¢lu Malzemeler

Ates yakmak i¢in mutlaka yaninizda hem g¢akmak hem de kibrit bulunmalidir.
Islanmamalar1 i¢in kii¢lik plastik bir torbaya koymak gereklidir.

Kursun kalem: her iki ucu da sivriltilmis olmalidir.

Potasyum permanganat: Diisiik konsantrasyonda su sterilize etmek ve yaralar1 yliksek
konsantrasyonda temizlemek i¢in suda ¢oziiniir. Ates yakmak igin sekerle birlikte de
kullanilabilir. Su gegirmez bir kapta saklanmalidir.

7.2.9. Mini Balik Tutma Kiti
Suya yakinsaniz balik yakalamak ve tutulan baligi hazirlamak i¢in kullanilir.
7.2.10. Kiiciik Malzemeler

Yelkenci igneleri: ¢cok amacli, bir ok noktasi olarak veya ¢adir ve tenteleri onarmak
icin kullanilabilir. Genis gozler en iyisidir.

Emniyet _cucitlari: Giysileri sabitlemek veya uyku tulumunuzu veya cadirinizi
onarmak i¢in kullanilir.

Mini parlama cubuklari (sinyaller): Acil durum aydinlatmasi ve sinyal verme amagl
olarak faydalidir.

Tek uclu tras makinesi: Ambalajinda saklayin.

7.3. Cok Islevli Aletler

Seyahatinizde yaninizda tagimak i¢in kullanigh bir 6gedir (Sekil 7.4). Cok islevli
araclar genellikle belirli bir gérev veya hobi diisiiniilerek tasarlanir ve kii¢iik bir pusula,
pense, testere ve cesitli bicak agizlar1 gibi hayatta kalmak i¢in ¢ok gerekli baz1 6zellikleri
kapsar.
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Ihtiyaclarimza en fazla uyan kaliteli aletleri rahat bir kavrama ile kullanabilmeniz
onemlidir. Bigak kisminin zor agilir ama kapandiktan sonra da kolay kilitlenir olmasina dikkat
edin. Aksi takdirde hi¢ de hesapta olmayan yaralanmalarla karsilasabilirsiniz. Cok islevli
aletiniz gilivenli ve kolay ulasilabilecek bir yerde olmalidir. Etkinliginiz sirasinda asla
kaybolmamasi gerekir.

Sekil 7.4: Tam 13 farkli igse yarayan ¢ok islevli bir malzeme
7.4. Aliiminyum Battaniye

Cok hafif ve ince olmasina karsilik birgok islevi olan yararli bir malzemedir(S$ekil
7.5). Barmak yapiminda, su tagimada, su depolamada su isitmada ve acil sinyal vermede
kullanilabilir. Cantada bulunmasinin asil nedeni ise bir yaralanma durumunda, yaraliy
yardim gelinceye kadar soguktan korumaktir. Cok kiigiik, tagimasi kolay ve ucuz oldugu i¢in
iki adet gotiiriilmesinde bir sakinca yoktur.

Aliiminyum battaniyeler sadece doga
sporcularinin degil seyahate c¢ikan herkesin
yaninda bulunmasi gereken bir malzemedir.
Agirligi 100 grami bile bulmaz ama ¢ok ise
yarar. Bu kadar kiiciik ve ince olmasina
ragmen dogada bir¢ok yasamin kurtulmasini
saglamistir

Sekil 7.5: Aliiminyum battaniye

7.5. Plastik Torbalar

Dogada birakmamak sartiyla plastik torbalar veya posetler ¢cok ise yarar. Su elde
etmek i¢in kar tasimaktan, buharlagsma yoluyla su elde etmeye kadar bir¢ok islevi vardir.
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7.6. Ilaglar (Agn Kesicileri ve Antibiyotikler Gibi)

Kullandigmiz ilaglari almay1 unutmayin. Gittiginiz yerde ilag bulamayabilirsiniz. Bir
agr1 kesici almaniz her zaman ise yarar.

7.7 Mum

Basit gibi goziikiir ama birgok islevi vardir. Bir mumu kisa bir siirede ¢adiriizin igin
sicacik yapar ve aydinlanmay1 saglar. Yakarak diktiginiz mumun etrafina 6receginiz kiigiik
dallarla kisa siirede ates yakabilirsiniz(Sekil 7.6)

Sekil 7.6: Ortasina mum konarak yakilmis bir ates

7.8. Naylon Coraplar

Naylon coraplar dogada ¢ok isinize yarar. Her seyden once suyu doldurmadan 6nce
coraptan gecirdiniz mi dogal bir su filtresi yapmis olursunuz. Coraplar: elinize takarak balik
bile tutabilirsiniz.

7.9. Kiiciik Bir El Radyosu

Pil veya giines enerjisiyle ¢alisan bir el radyosu, 6zellikle uzun siiren etkinliklerde ¢ok
ise yarar. Artik akilli telefonlar araciligiyla bircok noktadan, diinyanin her noktasiyla iletisim
kurmak miimkiin olsa da bu telefonlarin ve harici gii¢ kaynaklarinin sarjlarini kisa bir siire
sonra bitecegini unutmamak lazim. Oysa pilli bir radyo bazen aylarca calisir vaziyette
kalabilir. Hem haber almak hem de yalmz kaldigimizda oyalanmak ic¢in c¢ok 1iyi bir
malzemedir.

7.10. Cerrahi Hortum- ince Jelatin

Dogada su elde etmek bazen c¢ok kolay olamayabiliyor. Birka¢ metre yukarinizdaki
kayaliklardan akan suya ulasamadiginizda bu hortumlar ¢ok ige yarar. Yine kaya ylizeyinde
akan suyu mataraya doldurmak igin jelatini kayaya iyice dayayip diger ucunu biraz kivirmak
yeterli. Kisa slirede mataraniz doldugunu goéreceksiniz.
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7.11. Tutusturma Seti

Dogada her zaman kolayca ates yakamazsimiz. Ozellikle zor kosullarda ates yakma da
cok zor olur. Elinize bir sopa alarak baska bir sopaya siirterek ates yakmak ¢ok romantik bir
yaklagimdir ve ¢cogunlukla da ates yakilamaz. Ayrica bdyle zor bir durumda en mantikli olan
atesin hizli yanmasidir. Bu nedenle ¢ira veya birkag kiiciik kimyasal tutusturucu ¢ok ise yarar.
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Bu Béliimde Neler Ogrendik?

Bu boliimde bir yasam kit i¢inde bulunmasi gereken malzemeler ile bu malzemelerin

islevlerini 6grendik
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Uygulama

Bir yasam kiti edinerek i¢indeki malzemeleri tek tek inceleyiniz.
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Uygulama Sorular

1.Bir yasam kiti icinde hangi malzemeler bulunmalidir?

2. Yasam Kkitinin bir doga sporcusu i¢in 6nemi nedir?
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Boliim Sorular

1.Cok islevli aletler nelerdir?

2. Aliiminyum battaniyenin énemi nedir?
3.Cerrahi hortum ne ise yarar?

4. Bir yasam kitinde hangi malzemeler olmalidir?
5. Yasam kiti katmanlar1 nelerdir?

6. Iyot tabletlerini hangi amagla kullaniriz?

7. Nemlendirici dudak jeli hangi amagla kullanilir?
8. Yasam kiti katmanlarindan ayna ne ise yarar?
9.Mumu hangi durumlarda kullaniriz?

10. Naylon coraplarin islevi nedir?
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8. YON BULMA VE HAVA DURUMU
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1)
2)
3)
4)

5)

Bu Béliimde Neler Ogrenecegiz?

Teknolojiden yararlanarak yon bulma
Haritalar gesitleri

Rota belirleme

Dogadan yararlanarak yon bulma

Hava durumu tahmini
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Boliim Hakkinda Ilgi Olusturan Sorular

1) Topografik haritalar hayatta kalma durumunda nasil yardimci olur?
2) Harita ve pusula ile yon tayininin ilk sart1 nedir?

3) Dogada hava durumu tahmini neden 6nemlidir?
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Boliimde Hedeflenen Kazanimlar ve Kazanim Yontemleri

Konu

Kazanim

Kazanimin nasil elde
edilecegi veya gelistirilecegi

Topografik harita kullanim1

Topografik arita Kullanmay1
o0grenmek ve uygulamak

Ders notlari, sunumlar,
Internet ve kaynak kitaplar

Yon bulma

Y on bulma kurallarini
O0grenmek

Ders notlari, sunumlar,
Internet ve kaynak kitaplar

Hava durum tahmini

Hava durumunu tahmini
ogrenmek ve uygulamak

Ders notlari, sunumlar,
Internet ve kaynak kitaplar
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Topografik harita
Pusula

GPS

Yon bulma

Hava durumu tahmini

Anahtar Kavramlar
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8.1. Giris

Gerek dogada gerekse kentte basimiza en ¢ok gelen sey sik sik kaybolmaktir. Cok
degil daha birkag¢ yil 6nce kentte veya dogada bir yeri aradigimizda birilerine sorardik. Oysa
simdi akilli telefonlar sayesinde navigasyon uygulamasina gidecegimiz adresi yaziyoruz ve
cihaz bizi tam noktaya gotiirebiliyor. Ancak teknolojinin bu kadar gelismesi her kosulda
yonliimiizii bulabilecegimiz anlamina gelmiyor. Cilinkii eger teknolojiyi kullanamiyorsaniz
kentin ortasinda bile yoOniinlizii veya gideceginiz adresi bulamayabilirsiniz. Sokaklarda
ellerinde akilli telefon adres arayan ama bulamayan insanlar1 gormek ¢ok da siirpriz degildir.

Kentlerde durum bdyle iken dogada yoniimiizii bulmanin ¢ok da kolay olmadigini
bilmemiz gerekir. Dogada cok iyi bilinen rotada bile kaybolmak miimkiindiir. Havanin aniden
yon degistirmesi kisa bir siire i¢inde o noktada bulunanlari ¢aresiz birakabilir. Hava kosullar
bazen en tecriibeli rehberleri bile caresiz birakabilir. Boyle durumlarda her zaman
sOyledigimiz bilgi ve deneyim devreye girer ve rehber grubunu giivenli bir yere ulastirabilir.
Her dogasever dogaya gidis amaci ne olursa olsun mutlaka navigasyon bilgisine sahip
olmalidir. Teknoloji o kadar ilerledi ki kaybolmak i¢in epey ugrasmak gerekecektir. Ancak bu
durumda bile hala dogada kaybolanlarin sayisi fazla ise burada bir sorun var demektir.
Gelisen teknoloji bir doga sporcusunun neredeyse kaybolmasina bile izin vermeyecek
sekildedir. Ancak bu teknolojik aletleri saglikli kullanmak i¢in, bunlarin nasil kullanildig: ile
ilgili egitimleri ¢ok iyi almak sarttir. Yarim alinmis bir egitim hi¢ egitim alinmamasindan
daha da tehlikelidir.

Her dogasever gidecegi rota veya rotalart 6nceden belirleyerek hazirligini ona gore
yapmak zorundadir. Onceki derslerde sozii edildigi gibi bu hazirlik hem fiziksel hem de
zihinsel olmalidir. Her dogaseverin harita ve pusula okumay1 bilmesi sarttir. Iyi bir GPS
kullanan bir kisinin kaybolmasi beredeyse olanaksizdir. Dogada olmanin kurallarini yerine
getirmeden dogaya giden biri kisa siire i¢inde sorun yasayacak bir hale gelebilir.

Daha 6nce de soziini ettigim gibi etkinlik planlama ile baslar ve planlama ile sona
erer. Yani bir etkinlige baslamadan once neler yapacagimizdan, basimiz neler gelebilecegine
kadar her seyi planlamaliyiz.

Hem kentte hem de dogada rota takibinde sik sik yapmamiz gereken sey siirekli olarak
yiridiigiimiiz yerleri belledigimize kaydetmektir. Bu zihinsel depolama her kosulda ¢ok ise
yarar. Ciinkili ¢ok iyi harita ve pusula veya GPS kullansak bile en 6nemli yon bulma araci
beynimizdir

Bir etkinligi ¢ikmadan 6nce en azindan topografik harita okumay1 ve pusulanin nasil
kullanilacagina iliskin temel bilgilere sahip olmaniz gerekir. Etkinlik diizenlediginiz bdlgenin
haritasin1 dogru bir sekilde degerlendirmeniz, hazirlik agsamasinda bilingli kararlar vermenizi
saglayacaktir. Alan1 ve araziyi anlarsaniz, kaybolma riskiniz de azalacaktir. Iyi bir navigasyon
bilgisi ayn1 zamanda bulundugunuz durumu gosterecek ve herhangi bir sorunda planinizi
degistirme ve belki de daha uygun yeni bir giizergdh segcme sansina sahip olacaksiniz.
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Harita bilgisi bir dogasever i¢in ¢ok 6nemli olan su ve siginilacak noktalarin yerinin
kolay bulunmasini da saglar. Yeterli bir harita ve pusula bilgisine bir de GPS bilgisi
katarsaniz ve bu konularda egitim almis ve deneyim kazanmigsaniz kaybolma endisesi
yagamaniza hi¢ gerek yoktur.

Hayatta kalma durumunda, bir¢ok zor kararla karsi karsiya kalacaksiniz.
Bulundugunuz yerde kalarak kurtarilmayr beklemeniz veya hareket ederek giivenli bir
noktaya varmay1 planlamaniz etkin bir dolasma yetenegine baglidir. Bu yetenegin ilk sart1 da
harita ve pusula kullanmaktir. Hangi ortamda olursaniz olun; nerede oldugunuzu ve nereye
gittiginiz bilmiyorsaniz ne yapacaginiz da bilemezsiniz

Neden siirekli olarak harita pusulanda s6z edip GPS ten ¢ok az bahsettigimi merak
edebilirsiniz. Ben de ¢antamda GPS tagiyorum ve kullaniyorum ama o olmadan da yolumu
rahatlikla bulabilirim. Ciinkii Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS) miikemmel bir yardimci
olmasia ragmen. iki sorun onu islevsiz kilabilir. Pillerin bitmesi veya uydularda sorun olmasi
GPS 1 bir anda bosuna taginan bir malzeme haline getirebilir

Oysa harita ve pusula kullanmayr bilmek karar verme siireglerinizi olumlu
etkileyecektir. Hava kosullarinin anlasilmasi, seyahat ederken kosullar1 degerlendirmenize ve
bilin¢li kararlar vermenizi saglar. Boylece hava durumunu degerlendirerek planlarinizi
degistirmenizi veya iptal etmeniz daha kolay olur.

Yon bulma konusunda hem dagcilik hem de arama kurtarma dersinde detayli olarak
bilgi verilmistir. Her kosulda dinlenme son derece yararli bir harekettir. Diizenli yiiriiytisler
sonrasinda yapilarak planli dinlenme hem sivi almaniza hem de beslenerek giiclimiizii
korumamizi saglar. Gli¢lii kalmaniz her tiirlii kosulda psikolojik olarak sizi rahatlatacag i¢in
baginiza bir sey geldigi zaman panik olmazsiniz. Bu nedenle dinleme zamaniniz geldigi
zaman mutlaka dinlenmelisiniz.

Dinlenme anlarinda harita ve pusulamizi ¢ikararak konumunuzu saptamaya caligin.
Boylece dinlenirken aslinda bir tiir oyun da oynamis olursunuz. Bunun yarari yola ¢ikmak
icin hareketlendiginizde, nerede oldugunuzu, nereye gideceginizi ve nereden baslayacaginizi
bir kez daha onaylamaktir. Bdylece farkinda olmadan gideceginiz yeri ve yapacaginiz
etkinligi iyice pekistirmis olursunuz.

8.2. Topografik Haritay1 Okumak

Yer sekilleri topografik haritalarda esyiikselti egrilerinin birbirlerine goére olan
duruglarina gore belirlenir. Es yiikselti egrileri arazini durumuna goére belli noktalardan
gecerken farkli sekiller olusturur. Bu sekiller bize bir ylizey seklinin harita goriiniimiinii verir.
Tecriibeli bir doga sporcusu topografik haritayr online koydugu zaman, harita {izerinden
baktig1 yerin ii¢ boyutlu goriintiisiinii kafasinda canlandirabilmelidir.

Topografik haritalar; dag, tepe, nehir, magara, orman, deniz ve ova gibi yerylizii
sekilleri ile yerlesim yerleri, yollar, barajlar, sulama kanallari, gesmeler vb. yerlerin detayli
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olarak yatay ve diisey konumlari ile aralarindaki mesafeler hakkinda bilgi veren haritalardir
(Sekil 8.1).

Haritanin alt kismindaki Olgcek sayesinde harita iizerindeki uzakliklar hesaplanir.
Goller, nehirler, kasabalar ve benzerleri harita {izerinde isimleri ile gosterilir. Dogal ve dogal
olmayan yap1 ve tesisler, 6zel isaretler, cizgiler, renkler ve sekillerle gosterilmektedir.
Haritalarin kolay ve anlasilir olabilmesi i¢in en gerekli ayrintilara yer verilir. Bunlarin diginda
cografi koordinat ag1 genelde haritalarda gosterilmektedir. Bu koordinatlar dagcinin yerini
bulabilmesi veya bir kaybolma aninda dagcinin yerinin bulunabilmesi agisindan ¢ok
onemlidir.

Topografik haritalar1 digerlerinden ayiran 06zellik, yeryiizliniin sekillerinin kontur
cizgileri ile gosterilmesidir. Bu cizgiler Esyiikselti egrisi, izohips veya Miinhani olarak da
bilinir. Es yiikselti egrileri 100, 50 ya da 25 metrede bir gegen ¢izgilerdir. Topografik
haritalarin; genellikle {ist kisimlar1 kuzey, alt1 giiney, sol tarafi bati, sag tarafi ise dogudur. Es
yiikselti egrilerini iyi anlamak harita okumanin ilk kuralidir. Bu nedenle es yiikselti egrilerini
baz1 6zelliklerini iyi bilmek gerekir Sekil 8.2).
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Sekil 8.1: Tortum G46 a3 paftasinda bazi yer sekillerinin gdsterilmesi

e Bir esyiikselti egrisi tiim diinyada sadece kendi yiiksekliginden geger.

e Aym yiikseklikte, 6zellikle daglarin ve tepelerin zirvelerinde kapanabilirler

e Egyltikselti egrileri asla kesismezler. Birbirlerine paraleldirler.

e Arazinin genel formu hakkinda ¢ok detayli goriintii verirler.

e Egyiikselti egrilerinin siklagarak birbirine yaklagsmasi e§imin arttigini gosterir

e Egyiikselti egrilerinin genisleyerek birbirinden uzaklagmasi egimin azaldigini
gosterir

e Diiz alanlarda es yiikselti egrileri birbirinden ¢ok uzaktadir. Bazen hi¢ esyiikselti
egrisi goriilmez bile.

¢  Yumusak yamaclarda genis aralikli egriler gézlenir

e Ucurumlarda esytiikselti egrileri birbirinin i¢ine girer gibidir. Tek ve kalin bir ¢izgi
olarak goziikiirler.
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Sekil 8.2: Bir Haritanin Topografik Izdiisiimii

8.3. Pusula

Bir dogaseverin ¢antasinda bulunmasi gereken en 6nemli birka¢g malzemeden biridir
(Sekil 8.3). Gittiginiz yer ne kadar iyi bilirseniz bilin, hava patladiginda iki sey yapmak
zorundasmiz. Once s1gmacak bir yer bulmak sonra da konumunuzu belirlemek. Su gegirmez
bir kilifta tasinacak bir topografik harita ile bir pusula hi¢c umulmadik zamanda hayat
kurtarabilir. Ancak haritay1 saglikli kullanabilmek i¢in de ¢antanizda bir adet pusula ve GPS
bulundurmak sarttir.
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Pusula sadece yon bulmaya yaramaz. Harita iizerinde mesafe 6l¢me, haritayr kuzey
yoniine koyma, Haritadan pusulaya hedef agis1 bulma, pusuladan haritaya hedef agis1 bulma
gibi bir¢ok islevi bulunmaktadir. Pusula ve haritay: birlikte kullanmak i¢in belli bir siray1
takip etmek gereklidir.

Etkinliginiz i¢in ihtiyaclariniza uygun pusula kullanin ve acil durumlar i¢in ¢antanizin
bir kosesinde de basit bir pusula bulundurun.

BUTTON SABIT DIL TEMEL PUSULA

Mevcut en basit pusuladir - Pusulanin temel noktalarimin Doéner kadran ile bunun iistteki
kiiciik boyutu ve temel ayrinti yani sira hareketli kadranda Standart pusuladan daha basit
seviyesi onu bir yedek pusula derece ve araliklar da isaretleri vardir ve yeni

olarak ideal kilmaktadir. Her gosterilmektedir baglayanlar i¢in idealdir.

dogaseverin cebinde bdyle bir
pusula bulunmalidir.

Sekil 8.3: Farkli Pusula Cesitleri

8.4. GPS

GPS’ler gece ve giindiiz her tiirlii hava kosullarinda belirli noktalar arasini
gidebilmemizi saglar. Alicinin hangi hizda hareket ettigi ve hangi yone gittigi, bulundugumuz
koordinatlari, toplam yiirliylis mesafemizi, hedefe kalan mesafeyi, ortalama hizla hedefe varis
zamanimizi verir. Pusula amaciyla da kullanilir. Hedefe yonelik giizergahtan sapmamiz
durumunda bizi ikaz eder. Ayrica bulundugumuz irtifa (yiikseklik) bilgisi de GPS ten
Ogrenilebilir.

8.5. Rota Saptama

Yasaminizi kurtarmak i¢in belli bir rotay1 ylirlimeyi diisliniyorsaniz gilivenli bir alana
ulasmak zorundasimiz. Harita kullanmay1 biliyorsaniz rotanizi saptayip o rotada ne kadar
mesafe yiirliyeceginizi de hesaplayabilirsiniz. Iyi bir harita bilgisi, iyi bir rota saptamanizi da
saglar. Bu da geceyi vahsi dogada gecirmek yerine giivenli bir yerde gegirmenize olanak
VErir.
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8.5.1. Mesafenin Hesaplanmasi

Yiiriirken mesafeyi hesaplamanin ¢esitli yontemleri vardir ve tecriibeli bir yiiriiyiis¢ii
her zaman en az ikisini herhangi bir zamanda kullanabilmelidir (Sekil 8.4)

Mesafeler genellikle metre ve kilometre cinsinden hesaplanir. Normal bir boya sahip
bir insanin adimi1 yaklasik 70 santimetredir. Bu da 100 metre i¢in yaklasik 140 adim anlamina
gelir. Cogu insan igin bu ortalama bir degerdir. Adim sayarak rahatlikla yiridiigiiniiz
mesafeyi ortaya ¢ikarabilirsiniz.

Olgegi 1/25000 olan bir topografik haritada 1 santimetre 250 metredir. Bu ydntemi
kullanarak yiiriidiigiiniiz mesafeyi veya varacaginiz yere olan mesafeyi hesaplayab