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 تغن الله الزحوي الزحین

 اللْن صل ػلی هحوذ ٍ آل هحوذ ٍ ػجل فزجْن

 

 علام تز سائزاى حضزت ارتاب

  ر لیست لوازم ضروری سف

 ای وِ ها در عایل ؽوا فمظ ٍ فمظ تایذ در وَلٍِذ وِ تار عفز خَد را عثه تثٌذیذ. حتوا در ًظز داؽتِ تاؽی

 ز گًَِ ویف ٍ عان جذا خَدداری وٌیذ! اس آٍردى ّ .اختیارتاى لزار خَاّین داد جا ؽَد

  گذرًاهِ ّا ّن وِ دعت هاعت پظ ًاهِ در عفز ًیاس ًیغت، ذرگگًَِ وارت ؽٌاعایی ٍ هذروی غیز اس ّیچ

 ّیچ گًَِ هذروی ّوزاُ ًیاٍریذ!

 َاى اعتفادُ چٌذهٌظَرُ اس آى وزد! ٍعایلی را تزداریذ وِ تت 

 ُتَضیح: عؼی وٌیذ لثل اس عفز تِ صَرت گزٍّی تمغین تٌذی وٌیذ!  رٍی حتوا ٍعایل راتزای عِ رٍس پیاد(

ّای تؼذی هثلا در ًَتتزی وٌیذ. در غیز ایٌصَرت دى ٍعایل تىزاری جلَگیردٍعت یاتی وٌیذ ٍ اس آٍ

 تٌذی وٌیذ.(حغیٌیِ ًجف حتوا گزٍُ دراتَتَط یا

 

  )برای استفاده در کل سفر( وسایل عمومی

 وافی اعت(گزم اعت، اس لثاط ّای خٌه ٍ عثه اعتفادُ ًواییذ، عِ دعت لثاط  خٌه )َّا در ایي ایام لثاط -1

 :(((( (هٌاعة تیایذ  ولا تا ّوَى وفؼرٍی )ًیاریذ،  وفؼ هٌاعة تزای پیادُ -2

ٍ در صَرت خیظ وزدًؼ تِ  اعهپَؽیِ ٍ ه ، تغتي ووز در پیادُ رٍی،تِ ػٌَاى حَلِ چٌذ هٌظَرُ )اعتفادُ چفیِ -3

 ٌه وٌٌذُ(ػٌَاى خ

ای یِ ون وِ چِ ػزض وٌن، لذری تیؾتز اس یِ ون گزم ّغت هٌتْی خیلی ضذ  )خة حَلِ ای یا ًخی حَلِ جَراب -4

 (ای پاتَى تَ وفؼ تحت فؾار لزار ًگیزُ! لت وٌیذ تا پَؽیذى جَراب حَلِ، فمظ دتاٍل خَتیِ

ًخی، عثه ٍ خٌه ٍ آساد تاؽِ. تاویذ هی وٌین تٌگ ًثاؽِ. ؽلَارّای ٍرسؽی ّن هٌاعثي تِ ؽزط ایي وِ ؽلَار ) -5

سیاد اعت. دٍ دعت تٌگ ًثاؽي، تِ ّیچ ٍجِ ؽلَار لی ٍ جیي ًپَؽیذ خیلی احتوال ػزق عَس ؽذى تا ایي ًَع ؽلَارّا 

  ؽلَار وافی اعت(.

 لثاط سیز -6

 هلحفِ -7
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  لیَاى در دار ٍ لاؽك -8

)عثه ٍ یه ؽوارُ تشرگتز اس عایش پاتَى، تزای ایي وِ اگز خذای ًىزدُ پاتَى تاٍل سد، پای پاًغواى ؽذُ  دهپایی -9

 (ّای تْذاؽتی ٍ حوام در هحل حغیٌیِ ، تزای اعتفادُ در عزٍیظتَػ جا تؾِ

  تزط -10

 ، عٌجاق لفلیًخ ٍ عَسى() ٍعایل خیاعی -11

  )تزجیحا هایغ( صاتَىٍ  )در ظزف وَچه( ؽاهپَ -12

 هغَان ٍ خویزدًذاى -13

  تِ ٍیضُ تزای افزادی وِ پَعت حغاط دارًذ() وزم ضذ آفتاب -14

    ؽارصر گَؽی -15

 (عزف جوغ تیاٍرد وافی اعتاگز در وارٍاى، دٍ عِ ًفزی رٍ هی ؽٌاعیذ، یه ًفز اس ) عِ راّی -16

 

 تمهیدات

ایذ  وِ در فزم علاهت لیذ ًىزدُ)داخل پزاًتش اگز دارٍی خاصی هصزف هیىٌیذ  وٌیذ. ّز ًَع دارٍی خاصی وِ هصزف هی

 (.mohsen.ganjizadeh@gmail.comتزادراى تِ ) حتوا تِ تین پشؽىی عفز اعلاع تذّیذ

 ّا وفایت هیىٌِ( ذ اًگؾت ٍ یا دٍ ػذد اس ایي چَتیذ، تِ اًذاسُ یه تًٌثات )حالا تزًذاریذ یه ویلَ ًثات تیاری -1

گزهاسدگی ٍ هغوَهیت غذایی  لّای پلاعتیىی یِ ون تا خَدتَى تیاریذ تزای هَاردی وِ احتوا )داخل تغزی آتلیوَ -2

 ّغت تِ وار هیاد(

 ؽزتت آتلیوَ ٍ خان ؽیز( خان ؽیز )یِ همذار ون تِ اًذاسُ خَدتَى تزای درعت وزدى حذالل دٍ ٍػذُ -3

 الثتِ چفیِ تْتزُ اعت(ّایی وِ حغاعیت تِ گزدٍ غثار دارًذ،  )تِ ٍیضُ تزای اٍى هاعه -4

  دعتوال واغذی -5

  ٍ...( ّا، تزگِ، تَت)هغش خؾىثار -6

عزدُ آلَ ، اًٍایی وِ عثؼؾَى )یِ ووی تزای رٍسّای اٍل عفز وِ دچار یثَعت هغافزتی ًؾَیذ یا اًجیز آلَ خَرؽتی -7

 (خَرؽتی ٍ اًٍایی وِ عثؼؾَى گزهِ اًجیز
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 دٍ ػذد تیغىَیت یا ویه -8

  ّای هختلفپلاعتیه در عایش -9

ی واّؼ دردتَى هؼوَلا اعتفادُ لزؿ عزهاخَردگی تشرگغالاى یا ولذاعتاج/ هغىي ّز ًَػی وِ تزاّا )لزؿ -10

  وٌیذ( هی

)اگز  رسهاری تزای واّؼ دردّای ػضلاًی ٍ پواد تتاهتاسٍى یا والاًذٍلا تزای رفغ ػزق عَسهتیل عالغیلات یا  پواد -11

 پَعتتَى حغاعِ حتوا یىی اس ایي دٍ ًَع پواد ضذ ػزق عَس رٍ ّوزاُ داؽتِ تاؽیذ(

  دٍ ػذد  تاًذ وؾی -12

 )اگز پَعت تَى سٍد تِ سٍد خؾه هیؾِ خیلی هیتًَِ ووه وٌٌذُ تاؽِ( وزم آ+د -13

  ٍ تاًذ عادُ یه هؾت پٌثِ -14

  چغة -15

ایي دارٍ تزای رفغ خغتگی عی عی ) 5ػذد عزًگ  هیٍ  12ػذد آهپَل ب  هیػذد آهپَل ب. ووپلىظ،  هی -16

ها تَصیِ  تغیار تغیار هَثز اعت ٍ ولا ادم رٍ عزحال هیىٌِ، تذٍى ًغخِ تا هزاجؼِ تِ دارٍخاًِ هیتًَیذ تْیِ وٌیذ.

 (رٍی تشریك تؾَد رٍی ٍ یه تار ّن تؼذ اس پیادُ ثل اس پیادُوٌین یه تار ل جذی هی

 

 وسایل فرهنگی

 دفتزچِ یادداؽت -1

 خَدوار -2

 لزآى -3

ها یِ وتاب دػای خیلی خَب تِ اعن وتاب ػزاق تْتَى هیذین وِ اوثز ادػیِ هَرد ًیاس ؽوا رٍ )وتاب دػای ػزاق -4

ٍى وتاب ًثَد خَدداری وٌیذ، اگز ّن احیاًا دػایی خَاعتیذ وِ در ا جذادارُ تٌاتزایي تَصیِ هیىٌین اس آٍردى هفاتیح 

 ّا ّغت، الىی تار خَدتَى رٍ عٌگیي ًىٌیذ( وتاب هفاتیح در حزم

  ّا!!( یذ جیثی تاؽِ ًِ اس ایي هذل فزؽی)دلت وٌ جاًواس ٍ تغثیح جیثی -5

 وسایل پیاده روی

 ُرٍی رٍ در اٍى  ػلاٍُ تز وَلِ عفز، یِ ویف دعتی ّن تِ ؽوا دادُ هیؾِ وِ هیتًَیذ ٍعایل لاسم تزای پیاد
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ّا رٍ تزای ؽوا تا هاؽیي تِ وزتلا حول  ّا در ًجف لزار تذیذ، اًجوي، وَلِ ٍ داخل وَلِتذاریذ ٍ تمیِ ٍعایلتَى ر

خَاّذ وزد ٍ در حغیٌیِ وزتلا تِ ؽوا تحَیل خَاّذ داد. ٍعایل سیز هَاردی اعت وِ ها تَصیِ هی وٌین تزای 

 زار تذّیذ.ّا در ًجف ل تَى تگذاریذ ٍ تمیِ ٍعایل را داخل وَلِ رٍی در عان دعتی ایام پیادُ

 یه دعت تلَس -1

 یه دعت ؽلَار -2

تزای حفاظت اس گزها ٍ یا هاعه تزای حفاظت اس گزد ٍ  یىی تزای تغتي ووز ٍ یىی تؼٌَاى ؽال )تزجیحا دٍ تا؛ چفیِ -3

 غثار(

 )دٍعتاًی وِ عزدردّای هیگزًی دارًذ حتوا اس ولاُ ٍ ػیٌه اعتفادُ وٌٌذ( ولاُ یا ػیٌه -4

 جفت جَراب یه -5

 لثاط سیز -6

 ؽاًِ وَچه -7

 فیِ ّن هی تَاًیذ اعتفادُ وٌیذ(هاعه )الثتِ اس چ -8

 هغَان -9

 صاتَى هایغ ٍ ؽاهپَ در ظزف وَچه -10

 دفتزچِ یادداؽت یا واغذ عفیذ ٍ خَدوار -11

 لزآى ٍ وتاب دػا -12

 هْز ٍ تغثیح جیثی -13

  لیَاى در دار -14

 دهپایی -15

 ِ ػذد تیغىَیت یا ویه. همذاری خؾىثار ٍ دٍ تا ع16

 . دعتوال واغذی17

 . یه تغزی خالی تزای آب18
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 رویپیاده وسایل گروهی

  ِتًٌَذ تیي خَدؽَى تمغین وٌٌذ ٍ  هی رٍی لزار دارًذ گزٍُ پیادُیؼٌی ٍعایلی وِ ّوِ افزادی وِ تا ّن در ی

 ّز فزدی دٍ تا عِ هَردػ رٍ تمثل وٌِ.

تاج، تزٍفي، راًیتیذیي، اعتاهیٌفَى، لزؿ عزها خَردگی یا ولذ اع ؽاهلِ ؽذُ، دارٍّایی وِ هصزف رٍتیي ّواًَاع  -1

 ٍ سیٌه اوغایذ تزای تاٍل ّای احتوالی عتیزیشیي؛

  ًثات -2

  ػغل -3

  آتلیوَ -4

   ؽىز -5

  ًوه -6

  خان ؽیز -7

 عادُ ٍ تاًذ وؾیپٌثِ ٍ تاًذ  -8

 پلاعتیه -9

  چغة سخن -10

 ٍ ًخ ٍ عَسى عٌجاق لفلی -11

  عِ راّی -12

  خویزدًذاى -13

 ؽارصر گَؽی -14

 عالیغیلات  تزای دردّای ػضلاًی هثل پواد -15

 پواد تزای رفغ ػزق عَس هثل والاًذٍلا یا تتاهتاسٍى -16

  وزم آ+د -17

 ضذآفتاب. وزم 18

 


