به نام خدا
به استقبالِ پاک سازی طَبیعت و کُوهستان بروید!
اِقدامات مُوثر برای  جُلوگیری از آلُودگیِ طَبیعت و کُوهستان

· کُوه‌ها،نه تنها نشانه ای از زیبایی وماجراجُویی هستند، بلکه مجموعه ای از مُوجودات زنده و غیر زنده و ارتباط آن ها  با یکدیگر هستند که  زندگی روی زمین را حفظ می‌کنند.  با تصمیم گرفتن روش های  پایدار و حمایت از حفاظت از کوهستان، می‌توانیم اطمینان حاصل کنیم که این مناظر    با شکوه، به الهام بخشیدن و پَرورش نسل‌های آینده ادامه می‌دهند. بیاییم در تلاش های خود برای حفظ شُکوه و جَلال کوه ها برای نسل های آینده مُتَّحد شویم.9
خُود و دیگران را در مورد اهمیّت کوه ها و چالش های پیش روی آن ها آموزش دهیم. حمایت از سیاست هایی که از اکوسیستم های کوهستانی مُحافظت می کند و از روش های توسعه پایدار حمایت می نماید.9
· .به محیط زیست طبیعت و کوهستان احترام بگذاریم.طبیعت وکوه ها ،اکوسیستم (مجموعه ای از موجودات زنده مانند گیاهان، حیوانات و میکروب‌ها ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌در مقابل با اجزاء غیر زنده محیط مانند هوا، آب و خاک است که با یکدیگر برهم اثردارند.) شکننده ای هستند که باید با احترام باآن ها رفتار کرد. مراقب تأثیر اعمال مان بر محیط طبیعت و کوهستان باشیم.5
· با دولت‌ها، کسب‌وکارها، سازمان‌های غیردولتی و جوامع مَحلّی برای ایجاد راه‌حل‌های جامع برای حفاظت از کوهستان و پایداری، همکاری کنیم. مشارکت هایی را تقویت کنیم که از تخصص و منابع جمعی برای رسیدگی موثر به چالش های پیچیده استفاده می کنند.9
طبیعت و کوهستان را باید پاکیزه، آرام و با عظمت نگه داریم. به یاد داشته باشیم کوهستان ِملک خُصوصی انسان ها نیست ودر واقع مُتعلق به  جاندارانی است که در آن زندگی می کنند . با ایجاد سر وصدا و شُلوغی        بی مورد،آرامش جانوران طبیعت وکوهستان را برهم نزنیم و میهمانی،        قَدر ناشناس در مَنزلگاه طبیعت نباشیم! 1
· مُدل‌های تُوسعه پایدار را ترویج دهیم که نیازهای جَوامعِ مَحلّی را با حفظ اکوسیستم‌های کوهستانی(مجموعه ای از مُوجودات زنده و غیر زنده و ارتباط آن ها با یکدیگر در کوهستان)متعادل کند. از طرح‌هایی حمایت کنیم که جوامع کوهستانی را از نظر اقتصادی تَوانمند می‌کند و در عین حال میراث فرهنگی و طبیعی آن ها را حفظ می‌کند.9
· اجازه دهیم طبیعت و کوهستان، پاک بمانند! اگر در چنین مکان ها ،با ریختنِ پَس مانده های غذایی آلوده کنیم،کوه چهره ای زشت پیدا می کند . بنابراین، بگذاریم طبیعت و کوه پاک بمانند و اجازه دهیم درختان،بُوته ها،سبزه ها وگُل های وَحشی در جای خود جلوه نمایی کنند. این گونه ، همه ما از مُحیط و مناظر زیبای طبیعت و کوهستان بهتر بهره مند می شویم.1
به دانش و عَملکرد سُنَتی مردم بُومی که از دیر باز با محیط‌های کوهستانی هَمزیستی داشته‌اند، احترام بگذاریم و از آن ها بیاموزیم. دیدگاه‌های بُومی را در تلاش‌های حفاظتی و فَرآیندهای تصمیم‌گیری، بگنجانیم.9
· آب چشمه ها را آلوده نکنیم . از هرگونه آلودگی در مسیر نهرهای آب و چشمه ها، خودداری نماییم. به خاطر داشته باشیم تنها ما مسئول مستقیم    پاک سازی نواحی طبیعت گردی و کوه ها هستیم.4
· از نوشتن هرگونه یادگاری ، علامت گذاری غیرفنی به هر شکل و اندازه در کوه ، خودداری کنیم تا زیبایی های طبیعی کوهستان حفظ شود. از نوشتن یادگاری روی سنگ ها، دیوارپناهگاه ها و از بین بردن ترکیب  زیبای محیط کوهستان خودداری نماییم!2،1
· به طور کلی چهره طبیعت و کوهستان  را با رنگ کاری و سنگ تراشی، به منظور درج سمت های مسیر ، شعارنویسی ، یادگاری و .... برروی صخره ها و ...  زشت نسازییم. 4 
· در طبیعت و کوهستان، گُل ها و گیاهان را بگذاریم در جای خودشان    باقی بمانند، سبزتر و زیباتر بشوند و رُشد کنند. زندگی آن ها نیز مانند زندگی ما، با ارزش است!4
·  جهت حفظ سلامت تَنۀ درختان، از هرگونه علامت گُذاری یا نشان و نوشتار بَرروی پوستۀ تنه درختان ،خودداری نماییم .4 
· نقش حیاتی کوه ها در تنظیم چرخۀ آب جهانی را بشناسیم. در زندگی روزمره خود از آب صرفه جویی کنیم، از ابتکارات برای حفاظت از حُوزه های آبخیز کوهستانی حمایت کنیم و از شیوه های مدیریت آب پایدار، حمایت نماییم.9
کوه نوردان و علاقه مندان به کوه و طبیعت باید برای حفظ سلامت حفظ محیط زیست این مکان ها، تلاش کنند.3
· از شکستن ساقه‌های تَر و تازه درختان و آسیب به طبیعت جدا" پرهیز کنیم!.1گیاهان و پوشش گیاهی، عامل تصفیه هوا و کاهش دی اکسید کربن هوا هستند. از شکستن شاخه درختان، چیدن گل ها، خم کردن نهال ها جلوگیری کنیم و به دیگران هم آموزش دهیم. جنگل ها،ریه های زمین هستند. از آن ها محافظت کنیم.8
· هنگام بازدید از مکان های کوهستانی، از روش های مسافرتی مسئولانه استفاده کنیم. اقامتگاه‌های سازگار با محیط‌زیست را انتخاب کنیم، به فَرهنگ‌ها و سُنّت‌های مَحلّی احترام بگذاریم.9
· گیاهان را به آتش نکشیم. برای جلوگیری از آسیب رساندن به گیاهان درطبیعت وکوهستان، از چیدن گُل ها، گیاهان و به ویژه شاخه های درختان و آتش زدن آن ها خودداری نماییم.1 هیچ گاه با شاخۀ درختان و بُوته های زنده  وتازه ،آتش روشن نکنیم 2
· در هنگام عبور و مرور در طبیعت  و کوهستان از زیر پا گذاشتن و لَگد نمودن هر گونه گیاهی اجتناب ورزیم .تَوجه داشته باشیم با وارد نمودن آسیب و نابودی به پُوشش گیاهی هر گوشه ای ازاین سرزمین، در چرخۀ غذایی همۀ جانوران آن ،کارشکَنی نموده ایم .4
از راه های پاکُوب ،عبور کنیم.گذر ازمَسیرهای میان بُر وجَدید،موجب  از میان رفتن پُوشش گیاهی و فَرسایش خاک می شود.1
· از کَندن و دستکاری کَتیبه های سنگی و نقاشی های باستانی برجای مانده برروی بعضی دیوارها و در درون بعضی از غارها، بپرهیزیم و از   آن ها به عنوان شناسنامه هر محّل به خوبی مراقبت نماییم. غارها،نیاز توجّه و مُراقبت می باشند و هرگز نباید به خود اجازه دهیم هرگونه خَراشی بر پیکره کُهَن شان وارد نموده و به  آن ها آسیبی برسانیم . 4
·  به جای شکار حیوانات ، به جای چیدن گُل ها و گیاهان  در طبیعت و کوهستان از آن ها عکس بگیریم و سال ها از دیدن آن ها عکس لذت ببریم.1
·  هرگز آرامش جانوران را برهم نزنیم که آنان پیش از ما ساکن طبیعت و کوهستان بوده اند! بدانیم تا زمانی که ما تَرسی برای حیوانات نباشیم     آن ها برای ما تَرسناک نخواهند بود .از سرکشی به لانه پرندگان و هر نوع حیوان و نیز تَعقیب تَفریحی آن ها بپرهیزیم .4
· در طول مسیر در صورت بَر خُورد با لاشۀ جانوران، از دست زدن به آن ها خوداری نموده و تنها در صورت دادن احتمال آلودگی منابع آب مجاور، آن را به نقطه مطمئنی منتقل و در صورت امکان، دفن نماییم. به خاطر داشته باشیم طبیعت و کوهستان مَربوط به همه جانداران ساکن در آن است.4 
· اگر در طبیعت و کوهستان  حیواناتی مانند لاک پشت،مار،خرچنگ ، جوجه تیغی و... را دیدیم ، از شکار و آوردن آن ها به خانه جداً خودداری کنیم!1
· از تَخریب لانۀ پرندگان و مَسدود کردن مَحّل زندگی حیوانات وحشی جداً خودداری کنیم.1
در مَسیر کوه پیمایی می توان به بازدید از غارها، دَرّه ها، ُرودها، دریاچه ها و جنگل ها پرداخت و دگرگونی که آب باران، برف، یخ، باد، هوا، گیاهان و غیره در روی زمین و کوه ها ایجاد کرده اند، مشاهده نمود. چه خوب است از آن ها گُزارش هایی تهیه کرد تا دیگران را از زیبایی های آن ها آگاه ساخت. 1
· کوه نوردانی که به نقاط دور دست و دشوار کوه ها می روند، بهتر است جهت آشنایی و َجذّب علاقه مندان  به کوهستان،پس ازدیدار ازآن مناطق ،سعی نمایند با تهیه فیلم و اسلاید،برپایی سمینارها واجرای سخنرانی ها ، از نتیجه کار وفعالیت های خود،بر معلومات دیگران بیفزایند و آرشیو    کوه نوردی را پُر بارتر سازند.1
· به عنوان یک کوه نورد باید پذیرفت که دوران بَراَفروختن آتش در کوه ، آن هم به انگیزه تفریح و برحسب عادت به سر آمده و شرایط امروزی حاکم بر طبیعت اجازه این کار را به ما نمی دهد .1
· هنگام  کوه نوردی مسئولانه آتش روشن کنیم! وقتی برای کوه نوردی یک شَبه می رویم، روشن کردن آتش برای پختن شام، می تواند ایده خوبی باشد. اما قبل از رفتن، بهتر است بررسی کنیم که آیا ُمجاز به روشن کردن آتش در منطقه هستیم یا خیر!? 7
·  سعی کنیم برای گَرم کردن غذا و تهیّه چای از گاز کوچک سفری استفاده کنیم و اگر مجبور به روشن کردن آتش شُدیم در مکان های تازه و سَر سبز، آتش روشن نکنیم زیرا پوشش گیاهی آن قسمت از بین می رود.4
· درصورت ضرورت برای برپایی آتش در طبیعت و کوهستان، حتما" در حجم کم و در محل های مشخص اقدام به برپایی آن بکنیم تا از تخریب خاک و گسترش آتش، جلوگیری نماییم. بهتر است در صورت نیاز، از اجاق های گازی، الکلی یا بنزینی استفاده کنیم. 4
· برای تهیه آتش در طبیعت و کوهستان از میانِ چُوب‌های خُشک ریخته بر کَف زمین استفاده کنیم و پیش از روشن کردن آتش، اطراف را از وجود بَرگ و چُوب پاک کنیم تا خدای نکرده زمینه‌ ساز سانحه آتش‌سوزی درطبیعت و کوهستان نشود. در صورت بروز آتش سُوزی ناخواسته ، هرچند کوچک را مَهار کنیم. 1
با تَوجّه ضرورت در تمامی فصل ها و به خصوص درتابستان قبل از ترک مَحّلِ اقامت خود در طبیعت و کوه، باقی مانده های آتشی را که روشن نموده ایم، کاملا خاموش کرده1 و روی آن خاک بریزیم.4 پس از اطمینان از عدم امکان شُعله ور شدن دوبارۀ آن ، محل را تُرک کنیم.1
· زباله هایی مانندکاغذ ، پوست میوه و پسمانده اقسام غذاها در طبیعت تجزیه پذیرند، اما به راحتی زیبایی ، شادابی و شکل ظاهری طبیعت و کوه  را دچار آسیب و آلودگی خواهند نمود و به تجمع جانواران زیان آور کمک می نمایند. 1
· زُباله ها را به درستی جمع آوری کنیم.زباله ها را دریک کیسه زباله نگه داری کنیم و در صورت امکان آن را برای بازیافت تقسیم کنیم. می‌توانیم کیسه‌های زباله را تا زمانی که یک سطل پیدا کنیم، داخل یا روی کوله پشتی خود قرار دهیم. اما حتی اگر سطل‌هایی وجود داشته باشد، بهتر است در صورت امکان، زباله‌ها را به خانه برگردانیم.   سطل های از راه دور در مسیرها می توانند به سرعت پُر شوند؛ بنابراین بهتر است در صورت امکان از آن ها اجتناب کنیم.7
· به طور کلی زباله ها، اصلی ترین  مُشکل آلودگی طبیعت و کوه ها به شمار می روند! پس، بیاییم زباله های خشک را با خود بازگردانیده و به    نزدیک ترین سطل زباله بریزیم .در مورد زباله های تَر(اضافه غذا ، پوست میوه ها و ...) ،را در مکان مناسبی از طبیعت و کوهستان حتما" دَفن نماییم.4
· برای دفع زباله ، راه های خاصی چون دَفن و یا سوزاندن آن ها وجود دارد. اما بدون تردید بهترین راه ، جمع آوری ، تفکیک وانتقال زباله های غیرقابل تجزیه( دیر تجزیه شَونده )ازکوهستان به پایین است.1
·  مواد زائدتجزیه نشدنی(شیشه، پلاستیک و فلز)درکوهستان باقی           می مانند و به محیط زیست آسیب می رسانند.تنها راه حل،حمل مواد زائد به شهر است.1 در اینجا یک مُرور مُختصر از مدت زمان تجزیه زباله در کوهستان وجود دارد: پوست موز و پرتقال: 3-1سال. کیسه های پلاستیکی: 200 -100سال. بطری های پلاستیکی: 1000-500 سال. آدامس: 5-3سال. ته سیگار: 15-10سال. قوطی های آلومینیومی: 500-50سال. فویل آلومینیوم: 400-200 سال.6
عادت کنیم که هیچ گونه زُباله ای ،حتّی در اندازه ای بسیار کوچک را در طبیعت و کوهستان رها نکنیم. این عادت و درک صحیح از محیط زیست را به دیگران نیز سفارش کنیم و این  عادت خُوب را گُسترش دهیم. 1
· زُباله ها را در محیط کوه و طبیعت رها نکنیم! 1به طورکلی همیشه چند عددکیسه پلاستیکی همراه خود در کوله پُشتی داشته باشیم و همۀ زباله های تجزیه شدنی و تجزیه نشدنی از کوه را به شهر ببریم..اگراین فرهنگ کوه نوردی، همه جا رعایت شود مطمئن باشیم هیچگاه کنارچشمه ها،کنارآبشارها،کنارپناهگاه ها،مسیرها وقُلّه هاآشغالی مشاهده نخواهیم کرد!4
· به منظور جلوگیری از آسیب های زیست محیطی به طبیعت و کوهستان به هیچ وجه پس مانده های غذا و سایر خوارکی ها را در آب برکه ، جوبیار یا رودخانه ها نریزیم .2
· زباله ها را در سطل های مسیر، کافه ها یا پایین دست، رها نکنیم . زباله های تجزیه شدنی مانند پسمانده های غذایی، پُوست میوه ها، کاغذ و ... نیز برای تجزیۀ کامل، به زمان طولانی (حتی یک سال) نیاز دارند. ریختن آن ها در طبیعت چشم انداز زشتی ایجاد می کند و موجب آلودگی محیط می شود.1
هنگام شُست وشُویِ ظَرف ها، یا دست ها و بدن خود با مواد شوینده مانند صابون ، شامپُو ، مایع ظرف شویی و یا پُودرهای شوینده  هرگز نباید پَسابِ آغشته به این مواد، مُستقیما" در آب چشمه ، برکه یا نَهرها رها شود .1
· نَسل سبزی های کَمیاب در طبیعت و کوهستان را از بین نَبریم! بسیاری از مردم برای چیدن سبزی‌ها، به طبیعت وکوه‌ها می‌روند. از آنجایی که ریشۀ برخی از این گیاهان قابل استفاده است ؛ ازاین رو،آن ها را ازریشۀ شان جُدامی کنند! به طُورکلّی با جُداکردن ریشۀ این گیاهان از خاک ، باعث می‌شود تا نسل این گیاهان که برخی از آنها بسیار کمیاب هستند، نابود شوند.4
· وظیفۀ هر کوه نورد است برای حفظ و بقای غارهای موجود در کشورمان، تلاش نموده و سفارشات لازم را به دیگر کوه نوردان و اهالی منطقه، بدهند و آن ها را در مورد نگه داری و زیبایی غارها راهنمایی نمایند.1 
· به جاست مسئولین و دست اندرکاران مربوط به حفاظت غارها، هر چه بهتر جهت حفاظت آنها و اجرای برنامه هایی به منظور پاک کردن این اماکن،گردآوری تکّه های شکسته چکیده ها(استالاگمیت و استالاکتیت )، نُوسازی خَرابی ها، تهیّه نقشه ها، تامین روشنایی، گماشتن غارشناسان وراهنمایان آگاه،چاپ کتاب هایی برای شناسایی ومعرفی غارهای کشور به علاقه َمندان و معرفی چشم اندازهای زیبای کوه ها، کُوشا باشند. 1
· از وارد نمودن هر گونه آسیبی به دِژ، صخره ها ، قلعه ها ، آرامگاه ها ، کاروانسراها ،آتشکده ها و سایر ابنیه باستانی که نشانه هایی از هویت ملّی ما و یادگاری از پیشینیان ما هستند، بپرهیزیم.3
· از پلاستیک کمتر استفاده کنیم. مشکل پلاستیک این است که عملاً تجزیه نمی‌شود و ریز پلاستیک‌ها، همچنان باقی می‌مانند و از طریق خاک وارد آب‌های زیرزمینی ما می‌شوند. بنابراین از استفاده از پلاستیک نه تنها در کوهستان، بلکه به طور کلی در زندگی روزمره خودداری کنیم. به ویژه بسته بندی یکبار مصرف بزرگترین مشکل است.6
· توصیه های زیر را جّدی بگیریم:  به جای یک بطری پلاستیکی یک بار مصرف، یک بطری قابل استفاده مجدد در برنامه های کوه نوردی خود ببرید و میان وعده خود را در یک جعبه قابل استفاده مجدد بسته بندی کنید. تنقلات خود را مانند آجیل یا میوه ها آماده کنید تا ازبسته بندی های پلاستیکی خودداری کنید. به جای کیسه پلاستیکی،می توانید به راحتی از کیسه نخی نیز استفاده کنید.6
به جای استفاده از ظروف یک بار مصرف، می توانیم ظروفی که چندین بار قابل استفاده هستند، به کار ببریم. همچنین به جای استفاده از  بطری های آب معدنی، می توانیم قُمقُمِه داشته باشیم و به بُطری های یک بار مصرف، نه بگوییم!8
· در مسیرهای مشخص شده بمانیم . این نکته مهمّی است، به خصوص در تابستان که دوچرخه سواری کوهستان یا کوه نوردی است. هرچقدر که میانبُر در چمنزار وسوسه انگیز باشد، در مسیرهای مشخص شده بمانیم تا مزاحم گیاهان یا جانوران نشویم.6
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