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برای‌تفریحات‌زمستانی
‌چه‌تجهیزاتی‌لازم‌است؟‌

تفریحات زمستانی از آنجا كه ممكن است با برف 
و یخ و سرما و سختی همراه باشد، برای همین بهتر 
است برای اقدام به چنین تفریحاتی مجهز باشید تا 
در صورت بروز مشكلات غافلگیر نشده و با مدیریت 
درست و به موقع، آن را برطرف كنید. برای كسانی 
كه برای اولین بار می خواهند چنین سفرهای گردشی 
داشته باشند توصیه می شود حتما از وسایل استاندارد 
استفاده كنند. در غیر این صورت چون ممكن است 
در طول سفر استاندارد نبودن تجهیزات شان موجب 

آزار آنها شود.

كفش‌مناسب‌فراموش‌نشود‌

اولین نكته ای كه باید قبل از تفریحات زمستانی آن 
را مورد توجه قرار دهید كفش مناســب اســت. برای 
تفریحــات زمســتانی بهترین كفش می تواند كفش 
ساق دار باشد. این كفش ها برای كوهپیمایی مناسب 
است و از پیچ خوردن پا جلوگیری كرده و همچنین 
اگــر درون چالــه آب، گل، برف و... فرو رفتید آب به 
درون پاهای شما نفوذ نكرده و جوراب و انگشتان تان 
را خیس نمی كند. چون خیس شدن پا و جوراب باعث 
نفوذ سرما و اذیت شدن پاها و انگشتان خواهد شد. 
این نكته را هم فراموش نكنید در زمان انتخاب كفش 

مورد نظر عجله نداشته باشید و زمان كافی برای این 
كار بگذارید. در هنگام خرید حتما هر دو لنگه آن را 
بپوشــید و بندهای آن را ببندید و مقداری راه بروید 
و از راحتی آن مطمئن شــوید. هیچ وقت با اتكا به 
ســایز كفش قبلی تان كفش نخرید. مطمئن شــوید 
كفشــی كه می خرید در پای شــما راحت است و به 
پنجه پا، پشت پا و انگشت تان پا فشار وارد نمی كند.

حفاظت‌چشم‌ها‌

داشتن عینك آفتابی هم مهم است. چون انعكاس 
نور خورشید از روی برف می تواند به چشم ها آسیب 
وارد كنــد. درنتیجه لازم اســت یك عینك آفتابی 
مناسب و باكیفیت با خود همراه آورید تا در صورت 
نیاز بتوانید از آن اســتفاده كنید. عینكی كه دارای 
UV400 باشد یك عینك آفتابی استاندارد و خوب 
است. ضمن این كه همراه عینك آفتابی، ضدآفتاب 
هم با خود داشــته باشــید تا هر چند ساعت یك بار 
از آن استفاده و از آفتاب سوختگی جلوگیری كنید. 

كوله‌پشتی‌استاندارد‌

وسیله مهم دیگری كه باید حتما آن را تهیه كرده كوله پشتی 
استاندارد است. كوله پشتی باید استاندارد باشد چون 
ممكن است در تفریحاتی كه انجام می دهید لازم باشد 
آن را برای چند ساعت روی پشت خود حمل كنید. در 
صورت نامناسب بودن هم شما را خسته می كند و هم 
ممكن است به شانه ها و ستون فقرات آسیب وارد كند. 
اگر دیدید احتیاج به بار و بندیل زیاد دارید از كوله ای 
استفاده كنید كه كمترین فشار را روی شانه و ستون 
فقرات تان وارد كند. البته كوله هایی كه برای طبیعت گردی 
و كوه پیمایی طراحی شده اند كمی گران، اما استاندارد 
هستند. اگر امكان خرید چنین كوله هایی ندارید پس 
سعی كنید تا جایی كه می توانید سبك سفر كنید تا بشود 
از كیف هایی مانند كیف لپ تاپ هم استفاده كرد. ولی 
اگر می خواهید به طور مستمر در كار طبیعت گردی باشید 
كوله مناسب و استاندارد را به شما توصیه می كنیم. چون 

اگر این كار را نكنید مجبور هستید بیشتر از هزینه كوله 
خرج شانه و ستون فقرات تان كنید.

حفظ‌تعادل‌و‌خستگی‌كمتر‌

چوب دســتی و باتوم هم بــرای طبیعت گردی، 
كوهپیمایی و كوهنوردی جزو واجبات اســت. چون 
در هر صورت گشــت و گذار در طبیعت آن هم در 
زمانی كه زمینه پوشــیده از برف، یخ و... اســت نیاز 
به تعادل بیشــتر دارد. در این زمان یك یا دو چوب 
دســتی می تواند به خوبی به كمك بیاید و در حفظ 
تعادل و عبور از مكان هایی كه به ظاهر سخت است 
یاری رسان باشد. علاوه بر این كه چوب دستی در بالا 
و پایین رفتن شــما بســیار كمك حال است؛ باعث 
می شود فشار كمتری به ستون فقرات تان وارد شود.
كیسه برای پسماند، كیف كمك های اولیه، طناب 
و تجهیزات فنی متناسب با مسیر، جی پی اس، قابلمه 

و كتــری، بطری آب، قاشــق، لیــوان، چاقو، ظرف 
شــخصی، زیرانداز، پوشاك لایه اول، پوشاك لایه 
دوم یا میانی )پلار(، پوشــاك لایه ســوم یا بیرونی 
)بادگیر، ضد باد و آب( جوراب، )جوراب اضافه داشته 
باشید(، دستكش، روكش دستكش )دولایه(، جوراب 
یا دستكش پركت پر و... نیز از جمله وسایل جانبی 
است كه اگر می خواهید حسابی به كوه و كمر بزنید 

به كارتان آید. 
باتوجــه كردن به ایــن نكات و یك برنامه ریزی 
درســت و اصولی می توانیــد از این نعمت خدادادی 
بهترین استفاده را برده و از زیبایی های فصلی ایران 
نهایت بهره را ببرید. پس تا هنوز فرصت است، برف ها 
بر زمین نشسته و هوا آلوده نشده دست به كار شوید 

و به فكر یك تفریح زمستانی زودرس باشید.

باید خدا را شكر كنید در ایران چهار فصل به سر 
می برید، چون دقیقا در نقطه ای از كشــور كه چند 
متر برف نشسته است در نقطه ای دیگر می توانید 
شاهد هوایی بهاری و دل انگیز باشید. برای همین 
هم در بسیاری از موارد برای سفر كردن به چنین 
نقطه ای از ایران باید فصل ســرد ســال را انتخاب 
كــرده تــا از بهترین آب و هــوای آن بهره ببرید. 
كویر از جمله این نقاط است. كویرهای كشور كه 
معمولا گرم ترین نقاط كشــور را در برمی گیرد در 
فصل ســرد ســال دارای بهترین آب و هوای خود 
است. برای همین هم بد نیست یك آخر هفته را 

به كویرگردی اختصاص دهید. 
كویرهــای ایران هر كــدام منحصر به فرد و 
زیباست. برای همین این تصور را از خود دور كرده 

كه همه كویرها مانند هم است و از تنوع كویری در 
كشور خود را بی بهره نگذارید كه در دل هر كویر 
شــگفتی های بسیاری همراه است. در نهایت نیز 
باید بدانید برای كویرگردی هم لازم است تا مجهز 
سفر كنید و تنهایی اقدام به سفر در كویر نكنید. 

رفتن به كویر با تور و گروه گردشــگری می تواند 
در این زمینه كمك حال شــما باشــد. در این چند 
ســال اخیر تورهای گردشگری بسیاری راه اندازی 
شده است كه بسیاری از علاقه مندان را با خود به 
دل كویرهای گوناگون می برد. از طرف دیگر هم 
برخی خود به صورت انفرادی، گروهی، خانوادگی، 
دوســتانه و... هم كوله سفر خود را برداشته با این 
هــدف كــه به قلب كویر رفته و از زیبایی های آن 
بهره بگیرند رهسپار شهرهای كویر می شوند. اگر 
اهل هیجان و ماجراجویی هستید سفر در دل كویر 
گزینه مناســبی است؛ چون علاوه بر ماجراجویی 
كه خود كویر می تواند داشــته باشد، این امكان را 
ایجــاد می كند تا تفریحات هیجان انگیز كویری را 
هم تجربه كنید. یكی از این تفریحات، لذت آفرود 

و سافاری ســواری روی شن و ماسه های كویری 
اســت. علاوه بر این رصد ســتاره ها، شتر سواری، 
موتور سواری، اسكی روی رمل های شنی و... هم 
از جمله تفریحاتی اســت كه باید آنها را تك تك 

تجربه كنید و در ذهن خود محفوظ نگه دارید. 

از كویر در روزهای سرد غافل نشوید 


