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  .دراه برون
جهت اجتناب از تاول پا حتمـا کفـش راحـت انتخـاب     
کنید و از پوشیدن هر نوع کفش مجلسی و مخصـوص  

  .مهمانی پرهیز نمایید
. کفش راهپیمایی باید مسیري براي هـوا داشـته باشـد   

  .بخصوص براي فصل گرما
کفش مناسب یکی از لوازم اساسی راهپیمایی محسوب 

ناسب براي راهپیمایی نـه  ویژگی یک کفش م. شود می
. در راحتی آن اسـت شکل و شمایل آن بلکه  ،در قیمت

البته کفش علاوه بر سبک بودن و برخـورداري از یـک   
کـه پـا در    تا آنجاکفی مناسب، نباید بسیار بزرگ باشد 

کوچک نباشد کـه   همینطور آنقدرآن کاملا رها باشد و 
  .پا در آن تحت فشار قرار گیرد

این اذیـت   ،کند اي پاي شما را اذیت  هتان ذر اگر کفش
پابرهنـه  . بودخواهد  آزار دهندهخیلی  مسیر طولانیدر 

  .تر از حرکت با کفش نامناسب است راه رفتن راحت
   :به قول صائب تبریزي

  1بیرون ز پاي خویش کن این کفش تنگ را
  2تهی پاي رفتن به از کفش تنگ :و یا به قول سعدي

داشته باشـید تـا در صـورت    کفش راحت اضافه همراه 
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  .لزوم از آن استفاده کنید
، با یک افتادتان اتفاقی  چنانچه براي یک لنگه از کفش

یا از کفش یدکی استفاده کنیـد  لنگه کفش راه نروید، 
و یا بدون کفش ادامـه دهیـد زیـرا بـه کمرتـان فشـار       

  .آید می

  
  عکس از علی دهقان

ي پاشـنه  هـا  دقّت کنیـد، کفـش   کفش به اندازه پاشنه
 کرده، منتقلبه کف پا و کمر را بلند، فشار و وزن بدن 

  .کنند ایجاد میهاي مفصلی  ناراحتی
، از بپیماییـد قرار است روزانه مسـافت زیـادي را    چون

  . هاي سنگین خودداري کنید پوشیدن کفش
در فصل سرما از کفشـی اسـتفاده کنیـد کـه بـه آب و      

  .سرما مقاوم باشد
عصرها براي خرید کفش خرید، اگر می خواهید کفش ب



 در مسیر عاشقی/  22

تر است و توجه داشته  بروید زیرا عصرها اندازة پا بزرگ
باشید اگر کفش زمستانی می خرید، حتما کفش را بـا  
جوراب ضخیم امتحـان کنیـد و اگـر کفـش تابسـتانی      

  .خرید، با جوراب نازك امتحان کنید می
  .ها مناسب راهپیمایی نیستند ها یا صندل دمپایی

باید در حالی که محکم است، خیلی سـفت  زیره کفش 
  .یا نرم نباشد

  
  چفیه یا دستمال بزرگ

یا دستمال (همراه داشتن چفیه، این وسیله چند کاره، 
  . بسیار مفید خواهد بود) بزرگی شبیه آن

  
چفیه می تواند در هنگـام اسـتراحت زیرانـداز، هنگـام     

زیـر آفتـاب شـدید    خواب ملحفه، موقع نمـاز سـجاده،   
و نقـاب، هنگـام بـوران، بـاد و سـرما پوشـش        انب هسای

. صورت، در مواقع لازم بنـد، طنـاب یـا کمربنـد باشـد     
حتی از آن به عنوان سفره، حوله، شـال کمـر، کـلاه و    

بـراي  از آن عرق گیر هم مـی تـوان اسـتفاده کـرد یـا      
بستن زخم و آتل بندي مجروح و یـا حتـی بـه عنـوان     
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ــر روي صــورت   ــادمحــافظ گــرد و خــاك ب ــا ب بزن و ی
  .بهره برد... روبالشی و

در گرمـا آن را خـیس   . آیـد  چفیه خیلی به کارتان مـی 
  .کنید و روي سرتان بیندازید تا مثل کولر عمل کند

  .به جهت بهداشت، زود به زود آن را بشویید: یادآوري
  

 )سفر هزینه حفظ(پول 
 مسـیر معمولاً به خاطر رایگان بودن خـدمات در طـول   

بایـد همـراه   ي پول اشت اما مقدارینه اي نخواهید دهز
  . داشته باشید

انسـان بایـد    و اسـت  محدود سفر امکانات است بدیهى
 و خـود  را خـرج کنـد تـا بـراى     خردمندانه وجه نقدش

  .نیاید وجود به مشکلاتى همراهان
ــول نگهــدارى در دقــت  آداب از یکــى راه، خرجــى و پ

پـدر گـرامیش    از) ع(صادق امام چنانکه است مسافرت
 :فرمود) ع( باقر امام
  1نَفَقَته حفْظ المسافر فقهْ منْ

  .است سفر هزینه از فقه مسافر، نگهدارى
مقـدار   نـدارد لزومـی  . برداریدوجه نقد  تاندر حد سفر

کـارت   مـی توانیـد از   باشـید،  هزیادي پول همراه داشت
همـراه   بـه  پول سفر حد در فقط و استفاده کنیدبانکی 
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 .ه باشیدتداش
بیشتر از دیگـران   ،مراسم انیپابعد از  خواستیدر اما اگ

بیشـتري همـراه   بایـد پـول    بمانید و به زیـارت برویـد  
 ،جهـت غـذا   نـده یآ يروزهـا  يبـرا داشته باشید زیـرا  

 دی ـبه پول خواه ازین يشهر نیو ب يتردد شهر ،اسکان
  .داشت

  
  حمل بار 

یـک کیسـه    نگه داشتن. باشد بسیار سبکشما باید بار 
چنـد  (در مسـافت طـولانی    ی و بسیار سبکخالنایلون 

 ، بسـیار سـخت اسـت بنـابراین    دسـت  در) ده کیلومتر
را تــا میــزان ممکــن ســبک کنیــد و آن را بــه  بارتــان

  .آزاد باشد هایتانتا دست بیاویزیدخودتان 
 سـاك بهتر است به جاي همراه داشتن کیف دستی یـا  

از کوله پشتی استفاده کرده و وسایل خود را بـا دسـت   
در یـک دسـت،    اي همراه داشتن وسـیله . یدل نکنحم

 باعـث  ،سـتون فقـرات شـده    وشـانه   بـه موجب فشـار  
  .دخستگی می شو

طـولانی   هـاي  مسـافت  در بـار  حمل وسیله ترین راحت
 هــاي ســاك از اینصــورت غیــر در. اســت  پشــتی کولــه

 اسـتفاده  باشـند،  داشـته  را مسافت تحمل که چرخدار
 شـود،  مشـکل  دچـار  راه در  سـاك  چرخ اگر زیرا کنید


