
 

 ی ازدگ یاز در  یر یشگیکامل پ ی: راهنمادر غواصی یازدگ یدر 

را شن   یاتفاق  ،یازدگ یدر  بارها آن   ایو    دهیکه احتمالا 
نموده  یحت ادیاتجربه  فرد  نی.  هر  در   ی اتفاق 
 یی ایحرکت با شناور در   ایکه سفر    یخصوص کسانبه

وجود اند با شدت و ضعف متفاوت بهرا تجربه نکرده
در دیآیم به  ابتلا  با    نیحغواصی  در    یازدگ ی.  حرکت 
بد  تواندیمغواصی    قیقا  کی  روعش   یبرا  یتجربه 

باشد، و باعث شود فرد و همراهانش    یبرنامه غواص
غواص برنامه  شروع  از  قبل  و    ی را  استرس  دچار 

 و درمان آن کند .  یازدگ یکنترل در  یاضطراب برا

 

 

اند، با آن مواجه  ورزش شده ن ی که تازه وارد ا یکسان ژهیاز غواصان به و یار یاست که بس  یمشکل ،در غواصی  یازدگ یدر 
 ی ندیتجربه ناخوشا  تواندیآب م  یدر رو  یطولان  یهانامساعد و زمان  طیکه به طور خاص در شرا  تیوضع  نی. اشوندیم

و کنترل    یر یشگیپ  یهاروش  ی مقاله، به بررس  نی. در اتخاص اس  ریو تداب  ژهیتوجه و  ازمندیبه همراه داشته باشد و ن
 کرد م ی ارائه خواه یازدگ یدر  یمار یکاهش ب یرا برا  یپرداخته و نکات مهم یغواص در یزدگ  ایدر 

 

 ست؟یچ یازدگ یدر 

  ی در اثر عدم هماهنگ   یمار یب  ن یممکن است به آن مبتلا شود. ا  یاست که هر فرد  یمار یحرکت، ب  یمار یب  ا ی  یازدگ یدر 
 نیافراد با داشتن حلزون گوش احتمال ابتلا به ا  ی. تمامافتدیمغز با تکان خوردن فراوان و حرکت اتفاق م  یهاسلول

. تنها افراد ناشنوا که قسمت  شودیجا مبهدر داخل گوش جا  گوش  یانیم   عیدر هنگام حرکت ما  رایرا دارند ز   یمار یب
 هستند. منیا  یازدگ ی حرکت و در  یهایمار ی ها وجود ندارد در برابر بدر گوش آن  یحلزون

پ  شود یگوش باعث م  یانی م  عیما  ییجابهجا نت  یمتفاوت  یهاامیکه   نیا  جهیاز تعادل فرد به مغز ارسال شده و در 
گرها که در نقاط مختلف بدن  حس  شودیباعث م   یحرکت  امیاختلال در ارسال پ  گرید  ری. به تعباوردیرا به وجود ب  یمار یب

حرکت و تکان خوردن داده و پاها    امینقاط مختلف به مغز پ   یگرهاحس  یعن یوجود دارند به مغز فرمان متضاد دهند،  
 .دهدیم  یرو یازدگ یهنگام اختلال در  نیدر ا دهند،یثبات م امیثابت هستند پ نیزم  یکه بر رو

 شوند :  یم   یازدگ یکه دچار در  یافراد یکل یبند دسته

 اتفاق هستند. نیمستعد ا اریشده و بس یازدگ یکه به سرعت دچار در  ی. افراد1

 .کنندیدچار موج شده است تجربه م  ایکه در  یحالت را در زمان نیکه ا ی. افراد2

 .شوندیم یمار یب نیدچار ا  ایدر  یبحران طیکه در فقط در شرا ی. کسان3

 



 

 یازدگ یبا علائم در  ییآشنا

 جه،ی شامل حالت تهوع، سرگ  یازدگ یاست. علائم معمول در   یضرور   یازدگ یشناخت علل و علائم در   ز،یاز هر چ  قبل
سوخت    یبو  ای  ق،یحرکت قا  ا،ی موج در   راتییتغ  لیمعمولًا به دل  تیوضع  نی سردرد، ، احساس ضعف و استفراغ است. ا

 باشند. یازدگ یدر  جادیدر ا یمؤثر   ملعا توانندیم  زیاسترس و اضطراب ن ن،ی. همچندیآیوجود م  قیقا

 ترشح بزاق، شیافزا ،ییاشتهای تهوع، استفراغ، دل درد، ب حالت :یازدگ یدر  یگوارش علائم

 ،یضعف، گاه اضطراب و افسردگ  ،یحوصلگ یب ،یسردرد، خستگ  جه،یسرگ :یازدگ یدر  یعصب علائم

 عیضربان قلب، تنفس سر شیافزا ق،یتعر ،یدگ یسرد، رنگ پر  عرق :یازدگ یدر  یک یز یف علائم

 یازدگ یموثر در در  عوامل 

 هستند، از جمله:  رگذاریتاث یازدگ یدر شدت در  یمختلف عوامل

 .شوندیم ی ازدگ یدر  دچار شتریتر هستند و بافراد نسبت به حرکت حساس یبرخ :یفرد تیحساس

 . دهندیم شیرا افزا  یازدگ یاحتمال در  دیامواج بزرگ، باد شد :ییآب و هوا طیشرا

 شود.  یازدگ یدر  دیباعث تشد تواندیشناور م  دیتند و شد یهاحرکت شناور: نوع 

 .ابدییم  شیافزا زی ن یازدگ یباشد، احتمال بروز در  شتریهرچه مدت زمان حضور در آب ب زمان قرار گرفتن در آب: مدت

 شود. دریازدگی دیباعث تشد تواندیم  یو چرب قبل از غواص نی سنگ  یمصرف غذاها :هیتغذ

 دریازدگیهای درمان  راهو  ی ازدگ یاز در  یر ی شگیپ

  ی غواصان  یبرا  ی جد  د یتهد  کیاستفراغ    لیبدن به دل  یاست. کم آب  دریازدگیاز درمان    راحت تر  یازدگ یاز در   یر یشگیپ
ب که مستعد  بنابرا  دریازدگی   یمار یاست  به    نیهستند،  ابتلا  غواصی  دریازدگی  اگر مستعد  ا  د،یهستدر  از    نکه یقبل 

 . دیرا انجام ده رانهیشگیاقدامات پ د،یکن  یاحساس ناراحت

راه  یک ی  :  یو آمادگ   یز یر برنامه برا  یهااز  با در   یمؤثر  برنامه  ی آمادگ   ،در غواصی  یازدگ یمقابله  از   یز یرو  مناسب قبل 
به   تواندی اطلاعات م  نی. ادیمطلع شو   ایدر   تیآب و هوا و وضع  طیاز شرا  ،شروع برنامه غواصیاست. قبل از    یغواص

  نان یاطمو آمادگی لازم خود  یبدن ت یاز وضع ،یاز غواص شیپو  .دیکن یغواص ی تر مناسب  طیشما کمک کند تا در شرا
   . دیحاصل کن

و کاهش استرس کمک   یبه حفظ سلامت جسمان  یاز غواص  شیپ  یو خواب کاف  استراحت  ی :استراحت و خواب کاف
خواب    ل،یدل  نیشود. به هم  ی غواص  یکرده و آماده برا  یتا خود را بازساز   دهدیبه بدن فرصت م  ی. خواب کافکندیم

 است. یازدگ یدر کاهش در  یدیاز عوامل کل یک ی یمنظم و کاف

داشته باشد. مصرف    یازدگ یبر کاهش در   یادیز   ر یتأث  تواندیم  یقبل از غواص  حی مناسب و صح  هیتغذ   :هیتوجه به تغذ
.  کندیکمک م  ی ازدگ یبه کاهش احتمال بروز در   یاز غواص  ش یپو غیر گازدار    یالکل  ری غ  ی هایدنیسبک و نوش   یغذاها
 باشد. دیمف  تواندیم یغواص و چرب قبل از  نی سنگ  یاز مصرف غذاها  زیکه پره دیدر نظر داشته باش  ن،یهمچن



 

  یمصرف داروها.  دیکن  یخوددار   نیسنگ  ییغذا  یالکل و خوردن وعده ها  دنیاز نوش   شب قبل  شب قبل از غواصی:
  ی دارو را بررس  ی. دستورالعمل هاغواصی می باشد  موثرتر از صبح روز  یاستفراغ در شب قبل از غواصدریازدگی و  ضد  

بار استفاده   نیاول  یکه برا  ییدارو   چیه  ریکشد. تحت تاث  یطول م  چقدرکشد تا اثر کند و    یچقدر طول م  دینیتا بب  دیکن
 .غواصی نکنید دیکن یم

  دراتهیه   یورزش  یها  یدنینوش  دیآب بنوش  یادیمقدار ز   نی است، بنابرا  کم آبی بدن مشکل بسیار مهمی  :  ونیدراتاسیه
اند و به همین دلیل به  آبی بدن طراحی شدههای ورزشی برای مبارزه با خستگی و کمنوشیدنیبسیار مفید هستند.  

ها و  ها، ویتامینها نیاز دارید: آب، قند، الکترولیتاند که شما به آنچیزهاییها شامل همه شدت محبوب هستند. آن
 .هاآنتی اکسیدان

قایق بزرگ تر و پهن  هرچه  ،یبه طور کل دیممکن را انتخاب کن  قیقا نیبزرگتر از غواصی یا قایق کوچک خودداری کنید:
 د. ی به ساحل را انتخاب کن کینزد یغواص یها  سایتخواهد بود. و   دارتریپا قیباشد، قاتر 

. دیجمع کن  ق یقبل از حرکت قا  ایاسکله    یخود را رو  یغواص  زاتی تجه  ،قایقپس از سوار شدن به    :دیآماده شو   سریع
 .کندیم  یر یجلوگقایق حرکت  نیدر ح نییاز نگاه کردن به پا زات،ی تر کردن نصب تجهکار علاوه بر آسان نیا

  ا ی. از خواندن، نوشتن  دیشو  رهی جسم ثابت در دوردست، مانند افق خ  ک یدر صورت امکان، به    :دیرا تماشا کن  افق
 .دیکن  یخوددار یا دایو کامپیوتر استفاده از دستگاه تلفن همراه 

 خوردن   تکانکه در آن  و یا جلو قایق    ینییپا  ای  ییبالا  یاز عرشه ها  د،یستی با  قی در مرکز قا  :دیکن  داینقطه ثابت پ  کی
 .دیاجتناب کنزیاد است 

عطر و اگزوز   گار،یمانند دود س  دیشد  ی. از بوهادیمناسب قرار ده   هیمنطقه با تهو  کیخود را در    :دیکن  دوری بوها    از
 . دیکن یموتور دور 

برنامه  در طول  را    مانند خرما و عسلآجیل و مواد غذایی کوچک و پر انرژی    مانند  هضم  آسان  تنقلات  :دیبخور   یکم
 ی . معده خالدیسبک بخور   ییوعده غذا  کی  قایققبل از سوار شدن به  غواصی خود استفاده کنید. همچنین یک ساعت  

 است. دریازدگی  کیمستعد تحر   شتریب

و آرام به   قیتنفس عم.  کمک    یازدگ یبه کنترل در   تواندیم  حیصح  یتنفس  یهاکیتکن  :  و آرامش  یتنفس  یهاکیتکن
  ی هانیو تمر  شنیتیمد  یهاکی.استفاده از تکنکم کند  یازدگ یاز علائم در   تواندیو م  کندیکاهش تنش و اضطراب کمک م

 غواص کمک کند. یروان تیبه کنترل استرس و بهبود وضع تواندیآرامش م

 یازدگ یضد در  یاستفاده از داروها

ها  استفاده از آن   یکمک کنند، ول  یازدگ یو درمان در   یازدگ یبه کاهش علائم در   توانندیم  یازدگ یضد در   یداروها  اگرچه
به    دیباشند، اما با  دیمف  یازدگ یاز در   یر یجلوگبرای  ممکن    یمعمول  یازدگ یضد در   یانجام شود. داروها  اطیبا احت   دیبا

احساس تهوع    ،یمرکز   یعصب ستمیبر س  ریبا تاث   یازدگ یضد در   یداروها  نی دقت و با مشورت با پزشک استفاده شوند. ا
شوند. قرص   یر یگ میو اختلال در تصم یتوانند باعث خواب آلودگ  یداروها م نیو البته ا دهندیرا کاهش م جهیو سرگ

باشند اما ممکن    یهم م  هیشب  یاثرات جانب  نیو همچن  یرگذار یدر انواع مختلف وجود دارند و از لحاظ تأث  یازدگ یدر 
  ی سلامت   طیمانند سن، شرا  یبه عوامل مختلف  ی ازدگ یشما بهتر عمل کند و  انتخاب نوع قرص در   ی از آن ها برا  یک یاست  

  ی شوند و برا  یاستفاده م  یازدگ یاز در   یشگر یپ  ی برا  ی ازدگ یدر   یدارو برا  یدارد. به طور کل   ی و شدت علائم شما بستگ 
 ندارند  یکاربرد یازدگ یدرمان در 



 

 بدون نسخه:  یازدگ یدر  یدارو برا نیبهتر 

به کاهش علائم   توانندی( مورتی)آنت  نیز ی( و مکلنی)درامان   ناتیدر یه  منینوع داروها مانند د  نی: اهانیستام یه  یآنت
 تهوع و استفراغ کمک کنند.

 یتهوع و استفراغ را به طور موثر   توانندی( ممیدی)موت  دونی)رگلان( و دومپر   دیضد تهوع: مانند متوکلوپرام  یداروها
 کنترل کنند.

 پزشک: ی نسخه ز یبا تجو یازدگ یدر  یدارو برا نیبهتر 

  ز ی صورت قرص تجوو هم به  یصورت چسب پوست است که هم به  یازدگ یقرص در   نیبهتر  نی : اسکوپولامنیاسکوپولام 
 قهیشق  یرو  ای باشد که در پشت لاله گوش و    یم  یبه صورت پد چسب  یازدگ یچسب ضد در   ای  جهی. )پد ضد سرگشودیم

را تا حد   یازدگ یاز در   ی که ناش  ییو تهوع ها   جهی تواند حالت سرگ  یدارد و م   ییساعت کارا  12شود و تا    یاستفاده م
 بهبود بخشد(  یادیز 

 . شودیم زی تجو اف یش ایقرص  ق،یصورت تزراست که به  گریضد تهوع د یدارو کی زیدارو ن نی: ادیمتوکلوپرام

از حد دارو   ش یمصرف بو از   د یرا به دقت بخوان ها دستورالعمل.دیساعت قبل از شروع سفر آغاز کن کیدارو را  مصرف
 دیکن یخوددار 

. ی بر شما داردر یتأث  این دارو چهکه    دیبدان  ،یغواص  هنگامدر    یعیدرمان طب  کیامتحان    ای  ییاز مصرف هر دارو  قبل
دوز مصرف    کی  د،یندار   یار یبه هوش  یاز ین   یبه طور کل  ای  دیآلات ندار   نیکار با ماش و یا    یبه رانندگ   یاز یکه ن  یدر روز 

ارز   تی و وضع  دیکن را  از نتا  نبود   یکل. اگر مشدیکن  یابیخود  ا  د،یهست  ی راض  ج یو    ی ازدگ یاز در   یر ی شگی روش پ  نی از 
   دیاستفاده کن 

 در غواصان  ی ازدگ یدرمان در  یبرا ی اضاف شنهاداتیپ

 از قایق های بزرگ تر استفاده کنید تا تکان خوردن کمی داشته باشد   دیکن یسع شناور مناسب: انتخاب

تکان را    ن یاست که کمتر  ییدر شناور، جا   ستادنیا  ای نشستن    یمکان برا  نیبهتر  مناسب در شناور:  گاهیجا  انتخاب
 که در عقب شناور است  داشته باشد

به نقاط دورتر   قیقا  یکمک کند. رو  یازدگ یبه کاهش علائم در   تواندینقطه ثابت مانند افق م  کیتمرکز بر    بر افق:  تمرکز 
 دیخود کار نکن وتری کامپ  ویدا ای لیو با موبا دینگاه کن

، به کاهش علائم P6در مچ دست به نام    ینقطه خاص  یبندها با اعمال فشار بر رومچ  نیا  فشار:  یهابنداز مچ   استفاده
 .کنندیکمک م یازدگ یدر 

 .کنندیکمک م یازدگ ی به کاهش علائم در  ،یخاص یبا استفاده از لنزها هانکی ع نیا :یازدگ یضد در  یهانکیع

 شود. یم  یانیباعث اختلال در گوش م شترینقطه ثابت ب کی  یتمرکز کردن چشم ها بر رو :دینکن مطالعه

ضد تهوع و ضد استفراغ دارند و    تیو شوگاول است که خاص  نجرول یمانند ج  یمواد  ی حاو  لیزنجب  :دیبخور   ل ی زنجب
 کمک کنند. یازدگ یاز در  یعلائم تهوع و استفراغ ناش نیبه تسک توانندیم



 

 ؟بکنیمچه باید  دیکن ی م  یازدگ یاحساس در  ی وقت

شوند، اما  شود غواصان و دریانوردان به دلیل عادت به محیط دریایی، کمتر دچار دریازدگی میبا وجود اینکه تصور می
در واقع،   .کنندغواصی احساس دریازدگی میبرنامه بسیاری از غواصان، حتی با تجربه، در طول  .این لزوماً صحت ندارد

بینی قبلی، این مشکل برای هر فردی  دریازدگی مصون نیست و ممکن است در هر زمانی و بدون پیشکس در برابر  هیچ
  رخ دهد

 م؟ی انجام ده دیبا ییکارها چههنگام دریازدگی 

  ی به کسمی کنند حالت دریازدگی را مخفی کرده و    یسعخیلی افراد    د،یرا بخواه   راستش:    دییبگو  مربی یا ناخدا قایقبه  
به    نکه یبه محض ا  رایز   غواصان تازه کار است،اشتباه    ک ی  نیا   و حالت بدی دارند. ولی  چقدر احساس  چیزی نگویند که 

 انجام دهد. دیبا یچه کار  داند  یم یا ناخدای قایق بگویید او  یغواص مربی

  ، ماندن روی قایق و تکان های قایق باعث بیشتر شدن حالت دریازدگی می شود:    به دورن آب بروید و روی قایق نمانید 
را درون    یغواصدو    نیدر باستراحت  زمان    کل  بهترین حالت به درون آب رفتن و روی سطح آب ماندن است.  می توانید

 مانند کمک بگیرید  زانیآو لنگر برای به طنابآب باشید و از نردبان قایق یا 

تا تعادل   کندیکار به مغز شما کمک م  نی. ادینقطه ثابت در افق نگاه کن  کی به    دیکن  یسع  :دینقطه ثابت نگاه کن  کی  به
در حال    قی)مثلًا اگر قا  دیوارد آب شو  دیتوان   ی است. اگر نم  یازدگ یدر   یبرا  یمیقد  هیتوص  کی  ن یا  خود را حفظ کند.

که احساس   دیکن  دایرا پ  یتنفس  ی. الگو دینفس خود متمرکز کن  یحرکت است(، چشمان خود را به افق و توجه خود را رو
   دیتمرکز نکن  زیدو چ  نیجز ا زیچ چی ه  یکند و رو یآرامش م

 دیآرام باش  دیکن  یشود. سع  یازدگ یدر   دیباعث تشد  تواندیم  یناگهان  یهاحرکت  :دیکن  یخوددار   یناگهان  یهاحرکت   از
 دینیبش قیقا یو در انتها دیخود را آهسته انجام ده یهاو حرکت

 پس از آن دور بمانید کند.  یبدتر مبسیار ا موتور قایق حالت دریازدگی ر اگزوز   دود :دیموتور دور بمان از

 .دیبنوش یبه سرعت آب کاف نیکند. بنابرا دیرا تشد یازدگ یعلائم در  تواندیبدن م یآبکم :دیبنوش  آب

 یر یگجهینت

آن را به حداقل   توانیمناسب م  یهاکینکات و تکن  ت یغواصان است که با رعا  انی در م  عیمشکل شا  کی  یازدگ یدر 
موارد    نیاز ا  کیمناسب، هر    ی و داروها  یتنفس  یهاکیبا علائم گرفته تا استفاده از تکن  ییو آشنا  یقبل  یرساند. از آمادگ 

خود را بهبود    یتجربه غواص  دی توانیم  ها،ه ینکات و توص  نی ا  تیرعادارند. با    یازدگ یدر   تیر یدر کاهش و مد  ینقش مهم
 . دیمند شو آب بهره ری ز  یهاییبایو از ز  دهیبخش
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