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Uluslararasi Dagcilik ve Tirmanis Federasyonu (UIAA) Dagcilik aktiviteleri i¢in

Temel Kurallar

Kisa adi UIAA olarak bilinen Uluslararasi Dagcilik ve Tirmanig Federasyonu,

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan taninan, dagcilik sporuna ait ¢esitli

faaliyetlerde kullanilan ekipmanlarin giivenlik ve standartlarini diizenleme konusunda

onemli bir rol oynamaktadir. Giinlimiizde tirmanis ekipmanlarinin UIAA sertifikasina

sahip olmasi, markalarin miikemmellik standardi agisindan bir zorunluluktur. Buna ek

olarak UIAA, dagcilik aktivitelerinin siirdirtilebilirligini saglamak {izere, kendini gevre

korunmasina adamis bir kurulustur.

Bu makalede, dagcilik deneyimi _az olan_ya da hi¢c olmayan ve dagcilik

faaliyetlerini giivenli bir sekilde siirdiirmek isteyen kisiler i¢in UIAA’nin yayimladigi

temel Onerileri aktarilmaktadir.

1. Dageilik Aktiviteleri Baslamadan Once Yapilacaklar

Hedeflerinizi ve yapacaginiz faaliyetin seviyesini mevcut saglik ve zindelik
durumunuza gore belirleyin. Kendinize kars1 gercekei ve diiriist olun.

Biitiin kronik hastaliklar dogru sekilde tedavi edilmelidir. Tim aktivite
stirecini kargilayabilecek uygun ve yeterli miktarda ila¢ stogunuz oldugundan
emin olmalisiniz.  Ayrica, kaybolma riskine kars1 yedek ilaglar
bulundurmalisiniz.

Saglik durumunuzla ilgili herhangi bir endiseniz varsa, mutlaka bir doktora
danismalisiniz.

Ihtiyacimiz olan tiim kisisel tibbi ekipmana sahip olmalisimz ve tabi Ki,
dagcilik aktivitelerine baslamadan 6nce bu ekipmani nasil kullanacaginizi
biliyor olmalisiniz. Seyahatinizi ve saglik sigortanizi aktivite kapsaminda

planlanan faaliyetlere gére diizenleyin.



2. Dagcilik Aktiviteleri Baslangic Asamasinda Yapilacaklar
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Hava durumunu bilmelisiniz. izleyeceginiz rota ile ilgili bilgi ve tavsiyeler edinin.
Aktivitenizi mevcut kosullara ve zaman dilimine uyarlaym. Yola ¢ikmadan 6nce
rotanizi veya tirmanisinizi (yani varig noktasini, rotayr ve programlanan doniis
tarihini) kaydedin.

Temel malzeme ve yiyecekleri (yeterli yiyecek ve icecek, uygun kiyafetler, acil

durum ekipman, ilk yardim seti, giines gozIiigii, sapka veya baslik) unutmayin.

Yerel kurtarma hizmetlerinin telefon numaralarini kaydetmelisiniz.

ACIL DURUM TELEFONLARI

Zehir Danigma Orman Yangini Jandarma
Hatti




Dagcilik Aktiviteleri Esnasinda Yapilacaklar

Viicudun asamali olarak adapte olmasini saglamak i¢in, seferin ilk 30 dakikasini
yavasea yiirliyerek gegirin.

Miimkiinse 2-3 saatte bir dinlenme, yeme ve icme molast verin. A¢ veya susuz
olmasaniz dahi, biraz yemeli ve bolca sivi1 tiiketmelisiniz. Karbonhidrattan zengin
yiyeceklerle beslenin. Dagdaki faaliyetinizi tamamlayana kadar alkol tiiketmeyin.
Cocuklar ve yaslilar, yetiskinlerden daha az fiziksel rezerve sahiptir. Bu yiizden,
yetiskinlere gore daha sik dinlenmeleri, yemeleri ve igmeleri gerekir.

2,500-3,000 metrenin lizerindeki alanlarda, eger arazi elveriyorsa, uyuyacaginiz
yerin yliksekligini giinde 300-500 metreden fazla arttirmaym. Ayrica, her 3
giinliik tirmanis icin ayn irtifada fazladan bir gece daha gecirmeniz Onerilir.

Miimkiinse, giin boyunca vardiginiz en yiiksek noktada uyumayin.




4. Herhangi bir Aksakhik Durumunda Yapilacaklar

e Hava kosullarinin bozulmasi halinde tepe ve kenarlardan inis yapmaniz
gerekebilir. Bir firtina meydana gelirse, uzun agaglardan ve elektrik direklerinden
uzak durun. Kiiciik magaralarin i¢cinde veya dokiilen kayaliklarin altinda
durmayin.

o Yaralanan veya hastalanan kisileri terk etmeyin. (Not: Dil engeli bir risk
faktoriidiir! Hasta veya yaralilarla kalan kisi onlarin anadilini konusuyor
olmalidir). Gerekli tedavi yapilmali, hasta soguktan korunmali ve gerekirse
yardim istenmelidir.

e [Eger aktivite esnasinda herhangi bir noktada bir kisi kotiilesirse, inigin veya
doniisiin nasil yapilacagi derhal(!) g6z oniinde bulundurulmalidir. Eger yiiksek
irtifada kendinizi kotii hissederseniz, semptomlar, aksi ispatlanmadik¢a yiliksek
irtifadan kaynaklanmaktadir. Bu durumda tirmanigsa devam etmeyin ve eger
kendinizi ¢ok kotii hissederseniz veya saglik durumunuz daha kotiye giderse
derhal inig yapmalisiniz.

e Haritadaki konumunuzu her daim bilmeli veya GPS navigasyonunu

kullanmalisiniz. Acil durumlarda bulundugunuz yere en hizli ulagim i¢in konum

bilgisi esastir.

Yukarida sundugumuz 6neriler genel nitelikte olsa da, doga yiiriiylisii ve dag gezisi
meraklilart her gecen giin arttigindan, bu dnerilerin yayginlasmasinin sagduyu ve tedbiri

arttiracagina inaniyoruz. Faaliyetimizin temel prensiplerini gézden gegirmekte fayda var.



Kaynak: https://besttenreviews.com/general-rules-uiaa-mountain-trips/



