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استراتژی‌های بقا در شب‌های 

طوفانی هیمالیا
3

برنامه‌ریزی تغذیه‌ای برای 
صعودهای طولانی و دشوار
4

خطرات سقوط بهمن و نحوه کاهش ریسک آن

تفاوت‌های تکنیکی بین صعود سبکبار و اکسپدیشن‌های کلاسیک

اصلی  دسته  دو  به  کوهستانی  صعودهای 
سبکبار  صعودهای  می‌شوند:  تقسیم 
دو  این  کلاسیک.  اکسپدیشن‌های  و 
و  تجهیزات  تکنیک،  نظر  از  صعود  نوع 
تفاوت‌های  استفاده‌شده  استراتژی‌های 

قابل توجهی دارند. 
در صعودهای سبکبار، هدف کاهش وزن 
بتواند  کوهنورد  تا  است  تجهیزات  و  بار 
کمتر  انرژی  مصرف  و  بیشتر  سرعت  با 
به  معمولاً  صعود  نوع  این  برسد.  قله  به 
و  دارد  نیاز  پیشرفته‌تری  تکنیک‌های 
کوهنورد باید توانایی انجام اقدامات فنی 
سریع  به‌صورت  سخت  شرایط  در  را 
این  در  تجهیزات  باشد.  داشته  مؤثر  و 
انتخاب  گزینشی  به‌طور  اغلب  صعودها 
می‌شوند و وزن هر قطعه از تجهیزات به 

دقت محاسبه می‌شود.
کلاسیک  اکسپدیشن‌های  مقابل،  در 
برنامه‌ریزی‌های  روی  بر  معمول  به‌طور 
و  بزرگ‌تر  تیم‌های  طولانی‌مدت، 
این  دارند. در  تمرکز  تجهیزات سنگین‌تر 
و  کمپ  چندین  از  تیم‌ها  صعودها،  نوع 
غذایی،  منابع  تأمین  برای  اضافی  لوازم 
این سبک  می‌کنند.  استفاده  انرژی  و  آب 
از صعود، که بیشتر به‌دلیل نیاز به تحمل 
فشار طولانی‌مدت به‌ویژه در ارتفاعات بالا 

انجام می‌شود، معمولاً زمان بیشتری برای 
صعود به قله می‌برد. در اکسپدیشن‌ها، نیاز 
به مدیریت منابع و هماهنگی بین اعضای 

تیم اهمیت ویژه‌ای دارد.
تفاوت تکنیکی اصلی بین این دو نوع صعود 
در نحوه مقابله با شرایط فیزیکی و شرایط 
محیطی است. در صعود سبکبار، توانایی 
جسمی فرد برای عبور از مسیرهای دشوار 
تحمل  برای  روانی  آمادگی  همچنین  و 
اهمیت  کوتاه  مدت‌زمان  در  روانی  فشار 
اکسپدیشن‌های  در  که  حالی  در  دارد. 
تحمل  برای  استقامت  و  صبر  کلاسیک، 
شرایط دشوار در مدت زمان طولانی‌تر و 
هماهنگی گروهی، ضروری است. علاوه 
بر این، در اکسپدیشن‌ها، معمولاً تجهیزات 
احتمالی  خطرات  با  مقابله  برای  بیشتری 
حالی  در  می‌گیرد،  قرار  تیم  اختیار  در 
با  کوهنوردان  سبکبار،  صعودهای  در  که 
امکانات محدودتری مواجه هستند و باید 

توانایی‌های فنی خود را به‌کار گیرند.
سبکبار  صعود  بین  انتخاب  نهایت،  در 
به  بستگی  کلاسیک  اکسپدیشن‌های  و 
تجربه، هدف و شرایط خاص مسیر دارد. 
هرکدام از این سبک‌ها نیاز به مهارت‌های 
خاص خود و مدیریت هوشمندانه زمان و 

منابع دارند.

نقش شرایط جوی در موفقیت
 یا شکست کوهنوردان

2

تطبیق فیزیولوژیکی بدن با 
اکسیژن کم در ارتفاعات

4

مدیریت ارتفاع‌زدگی در صعودهای بالای 
۸۰۰۰ متر

در  چالش‌ها  بزرگ‌ترین  از  یکی  ارتفاع‌زدگی 
می‌تواند  که  است  متر   ۸۰۰۰ بالای  صعودهای 
تهدیدی جدی برای سلامت کوهنوردان باشد. این 
ارتفاعات  پدیده به دلیل کاهش سطح اکسیژن در 

بالا و فشار کمتر هوا رخ می‌دهد. 
صعودها  این  در  ارتفاع‌زدگی  مناسب  مدیریت 
و  اولیه  علائم  شناخت  جسمانی،  آمادگی  نیازمند 
با  مقابله  در  گام  اولین  است.  سریع  تصمیم‌گیری 
این مشکل، بالا نرفتن سریع‌تر از حد مجاز است؛ 
متر   ۳۰۰ هر  که  می‌شود  توصیه  معمول  به‌طور 
با  به منظور سازگاری  صعود، یک روز استراحت 
ارتفاع جدید در نظر گرفته شود. در صورت بروز 
بهترین  نفس،  تنگی  یا  تهوع  نظیر سردرد،  علائم، 
است.  پایین‌تر  ارتفاعات  به  فوری  فرود  راهکار، 
نیز  استازولامید  نظیر  مناسب  داروهای  از  استفاده 
نهایت،  در  کند.  کمک  علائم  تسکین  به  می‌تواند 
آمادگی روانی برای تصمیم‌گیری درست در شرایط 

بحرانی از اهمیت بالایی برخوردار است.
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خطرات سقوط بهمن و نحوه کاهش ریسک آن

جدی  خطرات  از  یکی  بهمن  سقوط 
اسکی  کوهنوردی،  فعالیت‌های  در 
این  است.  برفی  ورزش‌های  دیگر  و 
طور  به  و  سرعت  به  می‌تواند  پدیده 
غیرمنتظره‌ای رخ دهد و جان انسان‌ها را 

به خطر اندازد.
 آگاهی از خطرات بهمن و اتخاذ تدابیر 
مناسب می‌تواند میزان ریسک این حادثه 

را به شدت کاهش دهد. 
بهمن،  ریسک  کاهش  در  گام  اولین 
شناسایی و ارزیابی شرایط محیطی است. 
شیب‌دار  مناطق  در  بهمن‌ها  از  بسیاری 
و در اثر عوامل جوی نظیر بارش برف 
به  دما  تغییرات  و  باد  وزش  سنگین، 

وجود می‌آیند.
 بنابراین، قبل از هر فعالیت کوهنوردی 
و  بررسی گزارش‌های جوی  اسکی،  یا 

هشدارهای بهمن از منابع معتبر ضروری 
است. همچنین آگاهی از وضعیت برف و 
ویژگی‌های آن، نظیر انسجام و استحکام 
پیش‌بینی  به  می‌تواند  برفی،  لایه‌های 

خطر بهمن کمک کند.
و  آموزش  شرایط،  ارزیابی  کنار  در 
دیگر  از  مناسب  تجهیزات  از  استفاده 

ارکان کاهش ریسک بهمن است.
 ابزارهایی چون آلارم بهمن، دمنوش‌های 
نجات  هوای  کیسه‌های  و  ردیاب، 
کمک‌کننده  بحرانی  مواقع  در  می‌توانند 

باشند.
 همچنین، آشنایی با تکنیک‌های جستجو 
صورت  در  امدادرسانی  برای  نجات  و 

وقوع بهمن ضروری است.
یکی دیگر از روش‌های کاهش ریسک، 
حفظ  و  کوچک  گروه‌های  در  حرکت 

فاصله کافی بین اعضای گروه است. این 
امر باعث می‌شود که در صورت وقوع 
کاهش  اعضا  تمامی  برای  خطر  بهمن، 
شبیه‌سازی‌شده  شرایط  در  تمرین  یابد. 
و کسب مهارت‌های لازم در این زمینه 
نیز به افزایش آمادگی و کاهش ریسک 

کمک می‌کند.
تمامی  رعایت  با  حتی  نهایت،  در 
طور  به  نمی‌توان  هیچ‌گاه  احتیاط‌ها، 

کامل خطر بهمن را از بین برد.
شرایط  وجود  صورت  در  بنابراین،   
لغو  یا  مسیر  تغییر  مخاطره‌آمیز، 
برنامه‌ریزی شده یکی از هوشمندانه‌ترین 

تصمیمات است. 
بهمن پدیده‌ای غیرقابل پیش‌بینی است، 
اما با آگاهی و اقدامات پیشگیرانه می‌توان 
تا حد زیادی خطرات آن را کاهش داد.

نقش شرایط جوی در موفقیت یا شکست کوهنوردان

عوامل  مهم‌ترین  از  یکی  جوی  شرایط 
شکست  یا  موفقیت  بر  تأثیرگذار 

کوهنوردان در هر صعود است.
هوایی  و  آب  شرایط  کوهنوردی،  در   
می‌تواند به سرعت تغییر کند و از یک 
روز آفتابی به طوفانی سرد و برفی تبدیل 

شود. 
این تغییرات می‌تواند تأثیرات عمیقی بر 
حتی  و  پیشرفت  سرعت  صعود،  روند 

ایمنی کوهنوردان داشته باشد.
جوی  شرایط  عوامل  مهم‌ترین  از  یکی 
آن  تغییرات  و  دما  بلند،  صعودهای  در 
می‌توانند  پایین  بسیار  دماهای  است. 
عملکرد  در  اختلال  یخ‌زدگی،  به  منجر 
آسیب‌های جدی  و حتی  فیزیولوژیکی 
مانند سرمازدگی شوند. همچنین، وزش 
را  پیشرفت  سرعت  می‌تواند  شدید  باد 
کاهش دهد و خطر سقوط یا آسیب‌های 

از  برخی  در  دهد.  افزایش  را  جسمانی 
به  برفی  طوفان‌های  کوهستانی،  مناطق 
یک معضل عمده تبدیل می‌شوند، زیرا نه 
تنها دید کوهنوردان را کاهش می‌دهند، 
بلکه خطر بهمن و ریزش سنگ را نیز 

به دنبال دارند.
بارش باران یا برف سنگین نیز می‌تواند 
به  را  و صعود  کرده  لغزنده  را  مسیرها 

شدت دشوار کند.
 این شرایط می‌تواند سرعت حرکت را 
کند کرده و انرژی زیادی از کوهنوردان 
که  بالا  ارتفاعات  در  به‌ویژه  بگیرد، 
قدرت  بر  نیز  اکسیژن  کمبود  تأثیرات 

بدنی تأثیرگذار است. 
به‌علاوه، شرایط نامساعد جوی می‌تواند 
باعث کاهش دید و آشفتگی در مسیرها 
شود، که خطرات بیشتری برای گروه‌ها 

به دنبال دارد.

با این حال، موفقیت در چنین شرایطی 
قوی  روانی  و  فیزیکی  آمادگی  نیازمند 

است.
با  سازگاری  توانایی  باید  کوهنوردان   
شرایط متغیر را داشته باشند و با استفاده 
از تجهیزات مناسب، همچون لباس‌های 
خود  گرمایشی،  تجهیزات  و  ضدآب 
محافظت  جوی  تغییرات  برابر  در  را 
موقع  به  تصمیم‌گیری  همچنین،  کنند. 
و  جوی  بحرانی  شرایط  با  مواجهه  در 
انصراف از صعود در مواقع لازم می‌تواند 

به حفظ جان کوهنوردان کمک کند.
بزرگی  بخش  شرایط جوی  نهایت،  در 
نمی‌توان  و  است  کوهنوردی  معادله  از 
پیش‌بینی  توانایی  گرفت.  نادیده  را  آن 
کلید  تغییرات،  این  برای  آماده‌سازی  و 

موفقیت در صعودهای دشوار است.
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استراتژی‌های بقا در شب‌های طوفانی هیمالیا

از  یکی  هیمالیا  در  طوفانی  شب‌های 
چالش‌ها  خطرناک‌ترین  و  سخت‌ترین 
این  می‌رود.  شمار  به  کوهنوردان  برای 
و  شدید  سرمای  به‌دلیل  تنها  نه  شب‌ها 
وزش بادهای تند خطرآفرین هستند، بلکه 
خاص  به‌طور  و  پیچیده  محیطی  شرایط 
طوفان‌های برفی می‌توانند تهدیدی جدی 

برای بقا به حساب آیند. 
برای مواجهه با این شرایط دشوار، داشتن 
شب‌های  در  به‌ویژه  بقا  استراتژی‌های 

طوفانی امری حیاتی است.
از  در چنین شرایطی، حفاظت  گام  اولین 
بدن در برابر سرمای شدید است. استفاده 
از پوشاک مناسب مانند لباس‌های ضدآب، 
لباس‌های  به‌ویژه  لایه،  چند  و  ضدباد 
حرارتی از جنس پر یا فیبرهای مصنوعی 
که در شرایط رطوبت نیز عملکرد خوبی 
است.  ضروری  گرما  حفظ  برای  دارند، 

که  مناسب  کیسه‌خواب‌های  همچنین، 
توانایی حفظ دمای بدن در دماهای منفی را 
داشته باشند، باید در تجهیزات کوهنوردان 

گنجانده شوند.
در مرحله بعد، انتخاب پناهگاهی مناسب 

از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. 
دل  در  حفره  یا  غار  یک  در  گرفتن  پناه 
پناهگاه  یک  به‌عنوان  می‌تواند  سنگ‌ها 
عمل  طوفان  اثرات  کاهش  برای  موقت 
چنین  به  دسترسی  عدم  صورت  در  کند. 
در  مقاوم  چادر  یک  برپایی  پناهگاه‌هایی، 
برابر باد و برف به‌صورت صحیح و محکم 
می‌تواند از بسیاری از خطرات جلوگیری 
میخ‌های  مانند  ابزارهایی  از  استفاده  کند. 
برفی یا ابزارهای اضافی برای ایجاد امنیت 
بیشتر در چادر می‌تواند کمک‌کننده باشد.

استراتژی دیگری که در شب‌های طوفانی 
آرامش  حفظ  است،  حیاتی  بسیار  هیمالیا 

در  است.  منطقی  تصمیم‌گیری  و  ذهنی 
شرایطی که دید کم و سرمای شدید وجود 
می‌توانند  شتابزده  تصمیم‌گیری‌های  دارد، 
داشته  دنبال  به  جبران‌ناپذیری  عواقب 
باشند. کوهنوردان باید آمادگی کامل برای 
به  بازگشت  و  صعود  ادامه  از  انصراف 
را  در صورت خطرات جدی  پایین‌دست 

داشته باشند.
در نهایت، همکاری و هماهنگی بین اعضای 
است.  برخوردار  ویژه‌ای  اهمیت  از  گروه 
برای بهبود شانس بقا، اعضای تیم باید با 
از  و  باشند  داشته  مستمر  ارتباط  یکدیگر 
لحاظ روحی و جسمی یکدیگر را حمایت 
در  طوفانی  شب‌های  مجموع،  در  کنند. 
هیمالیا آزمونی واقعی برای توانمندی‌های 
فیزیکی، روحی و استراتژیک کوهنوردان 
است که تنها با آمادگی و تدبیر می‌توان از 

آن عبور کرد.

روانشناسی مقابله با ترس و استرس در ارتفاعات

ارتفاعات  در  استرس  و  ترس  با  مقابله 
در  اساسی  و  پیچیده  جنبه‌های  از  یکی 

کوهنوردی است. 
و  فیزیکی  فشارهای  سخت،  شرایط 
راحتی  به  می‌توانند  نا‌آشنا  محیط‌های 
کوهنوردان  در  را  ترس  و  استرس 

برانگیزند. 
احساسات،  این  با  مؤثر  مقابله  برای 
آن‌ها  مدیریت  و  روانشناسی  شناخت 

ضروری است.
در  عوامل  مهم‌ترین  و  اولین  از  یکی 
پذیرش  ارتفاعات،  در  ترس  مدیریت 

این ترس است. 
ترس  که  می‌دانند  حرفه‌ای  کوهنوردان 
در ارتفاعات کاملًا طبیعی است، اما مهم 
است که این ترس به یک نیروی منفی 

تبدیل نشود. 
این  فرد  به  ترس  شناسایی  و  پذیرش 

امکان را می‌دهد که آن را تحت کنترل 
خود درآورد و از آن به‌عنوان یک ابزار 
بهتر  تصمیم‌گیری‌های  در  پیشگیرانه 

استفاده کند.
و  تنفسی  تکنیک‌های  از  استفاده 
کاهش  در  می‌تواند  آرامش‌بخشی 

استرس موثر باشد. 
نفس  روی  بر  تمرکز  و  عمیق  تنفس 
کشیدن می‌تواند ضربان قلب را کاهش 
بر  تمرکز  کند.  آرام  را  ذهن  و  داده 
لحظه حال و تلاش برای نگران نشدن 
درباره احتمالات منفی آینده نیز به فرد 
کمک می‌کند که از غرق شدن در افکار 

استرس‌زا جلوگیری کند.
در  استرس  مدیریت  این،  بر  علاوه 
است.  روانی  آمادگی  نیازمند  ارتفاعات 
موفقیت،  تجسم  مانند  ذهنی  تمرینات 
تمرینات  و  آسان  مسیرهای  تصور 

چالش‌ها  با  مقابله  برای  تصویری 
و  نفس  به  اعتماد  تقویت  به  می‌توانند 

کاهش اضطراب کمک کنند.
یادآوری  خود،  توانایی‌های  به  اعتماد   
پذیرش  و  گذشته  موفقیت‌های 
چالش‌های جدید، نقش حیاتی در ایجاد 

تعادل روانی دارند.
در نهایت، تیم‌سازی و حمایت گروهی 
سخت  شرایط  در  استرس  کاهش  در 

بسیار مؤثر است.
و  عاطفی  حمایت  مستمر،  ارتباط   
اعضای  بین  تجارب  به‌اشتراک‌گذاری 
تیم می‌تواند احساس تنهایی و ترس را 

کاهش دهد. 
برای بسیاری از کوهنوردان، موفقیت در 
ارتفاعات نه تنها به مهارت‌های فنی بلکه 
مدیریت  توانایی  و  روانی  استحکام  به 

استرس و ترس بستگی دارد.



کوهنوردان نشریه ای مستقل است و به هیچ 
ارگان، نهاد یا سازمانی وابستگی ندارد.

مطالب  در  تغییر  هرگونه  اعمال  و  ویرایش 
با هماهنگی صاحب اثر صورت خواهد گرفت 
عهده  بر  صرفا  مطالب  صحت  مسئولیت  و 

نویسنده آن می باشد.
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برنامه‌ریزی تغذیه‌ای برای صعودهای طولانی و دشوار

صعودهای  برای  تغذیه‌ای  برنامه‌ریزی 
طولانی و دشوار نقش حیاتی در موفقیت 

یک کوهنورد دارد.
شود  تنظیم  به‌گونه‌ای  باید  برنامه  این   
فعالیت‌های  برای  نیاز  مورد  انرژی  که 
فیزیکی شدید و طولانی مدت تأمین کند 
و از آسیب‌های جسمانی ناشی از خستگی 
مفرط و کمبود مواد مغذی جلوگیری کند.
در  تغذیه‌ای  برنامه‌ریزی  در  اصل  اولین 
کافی  مقدار  تأمین  صعودهایی،  چنین 

انرژی است.
کربوهیدرات‌ها،  از  عمدتاً  انرژی  این   
می‌آید.  دست  به  پروتئین‌ها  و  چربی‌ها 
در  انرژی  اصلی  منبع  کربوهیدرات‌ها 
باید  و  هستند  شدید  فیزیکی  فعالیت‌های 
سطح  تا  شوند  مصرف  مداوم  به‌طور 

گلیکوژن بدن حفظ شود. 

چربی‌ها نیز به‌عنوان منبع انرژی در شرایطی 
نیاز  انرژی طولانی‌مدت  منابع  به  بدن  که 
دارد، اهمیت دارند. پروتئین‌ها برای حفظ 
عضلانی  تجزیه  از  جلوگیری  و  عضلات 
صعودهای  در  به‌ویژه  هستند،  ضروری 
وارد  بدن  به  زیادی  فشار  که  طولانی 

می‌شود.
علاوه بر این، هیدراتاسیون بخش دیگری 
نباید  که  است  تغذیه‌ای  برنامه‌ریزی  از 

نادیده گرفته شود.
کم‌آبی  دچار  به‌ویژه  ارتفاعات  در  بدن   
و  آب  مناسب  سطح  حفظ  و  می‌شود 
کم‌آبی  از  جلوگیری  برای  الکترولیت‌ها 
نوشیدنی‌های  است.  ضروری  خستگی  و 
املاح  با  غنی‌شده  آب‌های  یا  الکترولیتی 
بروز  از  می‌توانند  شرایط  این  در  به‌ویژه 
مشکلات جدی مانند گرفتگی عضلانی و 

خستگی مزمن جلوگیری کنند.
برای صعودهای  مناسب  غذاهای  انتخاب 
طولانی نیز باید متناسب با شرایط محیطی 

و نیازهای فیزیکی باشد.
 غذاهای انرژی‌زا و کم‌حجم که بتوان آن‌ها 
مانند  کرد،  مصرف  و  حمل  به‌راحتی  را 
میوه‌های خشک، آجیل‌ها و انواع بارهای 

انرژی‌زا، انتخاب‌های خوبی هستند.
 علاوه بر این، باید به تنوع و کیفیت مواد 
و  ویتامین‌ها  تمامی  تا  شود  توجه  غذایی 

مواد معدنی مورد نیاز بدن تأمین شود.
با  باید  تغذیه‌ای  برنامه‌ریزی  نهایت،  در 
توجه به شرایط هر کوهنورد و هدف صعود 
انعطاف‌پذیر  باید  برنامه  این  شود.  تنظیم 
تغییرات  مانند  خاص  شرایط  در  تا  باشد 
تغییر  قابل  انرژی،  نیاز  افزایش  یا  جوی 

باشد.

تطبیق فیزیولوژیکی بدن با اکسیژن کم در ارتفاعات

اکسیژن  با  بدن  فیزیولوژیکی  تطبیق 
بزرگترین  از  یکی  ارتفاعات  در  کم 
و  کوهنوردان  روی  پیش  چالش‌های 
صعودکنندگان به قله‌های مرتفع است.
به‌دلیل  بالا  ارتفاعات  در  انسان  بدن   
هوا،  تراکم  و  اکسیژن  فشار  کاهش 
تطبیق‌های  تعدادی  انجام  به  مجبور 
خود  بقای  به  تا  است  فیزیولوژیکی 

ادامه دهد.
شامل  عمده  به‌طور  تغییرات  این   
تغییر  قرمز،  گلبول‌های  تولید  افزایش 
در تنفس، و اصلاح عملکرد متابولیک 

بدن می‌شود.
نیازهای  تأمین  برای  بدن  ابتدا،  در 
تعداد  کم،  اکسیژن  شرایط  در  خود 

گلبول‌های قرمز را افزایش می‌دهد.
اکسیژن  حمل  مسئول  گلبول‌ها  این   

به  آن‌ها  افزایش  و  هستند  خون  در 
بدن کمک می‌کند تا با وجود اکسیژن 

کمتر، عملکرد بهتری داشته باشد.
 این فرآیند، که به آن »سیاست‌گذاری 
هموپویزی« گفته می‌شود، می‌تواند تا 
چند هفته پس از رسیدن به ارتفاعات 

ادامه یابد.
علاوه بر این، بدن به‌طور طبیعی تلاش 
سطح  تنفس،  افزایش  با  تا  می‌کند 
اکسیژن موجود در خون را حفظ کند.
تنفس  که  می‌شود  باعث  فرایند  این   
و  بالا سریع‌تر  ارتفاعات  در  افراد  در 
عمیق‌تر شود. با این حال، این تغییرات 
تنها به‌طور موقت قادر به جبران کمبود 
نیاز  اکسیژن هستند و بدن در نهایت 

به زمان و تطبیق بیشتر دارد.
اصلاحات  شامل  دیگر  تغییرات 

متابولیک است که به‌ویژه در مصرف 
انرژی و سوخت‌ها تأثیرگذار است. 

بیشتر  اکسیژن  کمبود  شرایط  در  بدن 
به چربی‌ها به‌عنوان منبع اصلی انرژی 
را  گلیکوژن  ذخایر  تا  می‌کند  تکیه 
حفظ کند. این تطبیق‌ها برای نگهداری 
و  صعود  مدت  طول  در  انرژی  از 
جلوگیری از خستگی مفرط ضروری 

هستند.
با وجود این تطبیق‌ها، برخی از افراد 
همچنان ممکن است با مشکلاتی مانند 
بنابراین،  شوند.  مواجه  ارتفاع‌زدگی 
شرایط،  این  با  مؤثر  مواجهه  برای 
و  ارتفاع‌زدگی  نشانه‌های  از  آگاهی 
اتخاذ تدابیر پیشگیرانه ضروری است.


