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چادر یا ننو
چادر باید ســـبک، بادوام و ضدآب باشـــد. اگر می خواهید راحت 
و مینیمـــال ســـفر کنیـــد، ننو می توانـــد جایگزین چادر شـــود. 
اصـــولاً چادرهـــا دولایه اند، یـــک لایه برزنتـــی و لایه دیگر 
به عنـــوان عایقـــی در برابـــر رطوبـــت و ســـرما. ننـــو هم 
می تواند جایگزین مناســـبی باشـــد، اما مدل هایی 
از ننـــو کاربردی ترند که پشـــه بند و قلاب های 

محکـــم و راحت برای نصـــب دارند.
 
کیسه خواب

کیســـه خـــواب باید ســـبک و تاشـــو باشـــد و متناســـب با دمـــای هوا 
انتخاب شـــود. این چند مدل  موجود در بازار پرطرفدارتر اســـت؛ مدل 
مومیایـــی برای جلوگیـــری از اتلاف گرما، مدلی که درصورت هوای گرم قابلیت 
خنـــک کنندگی دارد و در هوای ســـرد با افزودن یـــک لایه عایق، گرما را تأمین 
می کنـــد. مـــدل ملحفه ای یا لایه ای که مانند کیســـه خواب دوخته می شـــود و 

برای روی ســـطوح مشـــکوک مفید است.

تشک
از  یـــد  با ســـفر  تشـــک 
جنســـی باشـــد که علاوه 

درون  بخشـــی،  گرما بـــر 
کیســـه ای کاملاً فشـــرده شـــود 

و شـــما را از ســـرمای زمیـــن محافظـــت کـــرده، 
درعیـــن حال ســـطحی نـــرم برای خـــواب ایجـــاد کند تـــا کمردرد 

نگیرید. تشـــک هایی از فوم ســـبک یا مدل بادی، بسته به زمین جایی که قرار 
اســـت چادر بزنید، باید کارآمد باشـــد. مثلاً در کوهســـتان روی سطوح سنگی، 
مدل ضخیم یا بادی و روی ســـطوح ســـرد، تشـــک های عایق، کاربردی اســـت.

بالش کمپینگ
بالـــش یـــا چیـــزی به عنوان بالـــش، خواب را شـــیرین تر می کند. گاهـــی اوقات، 
یـــک سویشـــرت کفایـــت می کند، امـــا برای افراد حســـاس تر، بالش مســـافرتی 

جمـــع وجور گزینه بهتری اســـت!
 

چراغ قوه پیشانی یا هدبندی
روشـــن اســـت که چراغ هدبند بـــرای یافتن راه در تاریکـــی و خوب دیدن پس 
از غـــروب آفتـــاب ضـــروری اســـت. البتـــه لامپ موبایل هم هســـت؛ امـــا آنقدر 
مصـــرف باتـــری بالایـــی دارد کـــه روی آن حســـاب نکنیـــد. چراغـــی بگیریـــد که 
مدل های انتشـــار نور متفاوتی داشـــته باشـــد تا در نیمه های شب، همسایه ها 
یـــا موجودات اطـــراف را بیدار نکند یا در صورت لزوم مســـافت های خیلی دور 
را روشـــن کنـــد. برای جلوگیری از مصـــرف باتری، مدل شـــارژی USB بگیرید.

 
فندک

اگـــر می خواهیـــد در مکانی که آتش روشـــن کردن مجاز اســـت، بیـــواک کنید، 
می توانیـــد از فنـــدک مـــدل طوفـــان یا گازی اســـتفاده کنید؛ شـــاید هـــم مانند 
رابینســـون کروزوئـــه بتوانید برای این کار از ســـنگ بهره ببریـــد، در این صورت 

کمی خاشـــاک خشـــک همراهتان داشـــته باشید.
 

پاوربانک
بـــرای اینکـــه باتری هـــای چراغ پیشـــانی، فانـــوس، موبایل و دوربین شـــما تمام 
نشـــود، خود را به یک پاوربانک قدرتمند )حداقل ۲۵ هزار میلی آمپر ســـاعت( 
با شـــارژ خورشـــیدی مجهز کنید. مراقب باشید قبل از حرکت آن را صد درصد 
شـــارژ کنیـــد و فقـــط برای نیازهـــای ضروری از آن بهـــره ببرید! حتـــی می توانید 
پنل خورشـــیدی مســـافرتی را انتخـــاب کنید. اگر زیاد به دنبـــال عکس و فیلم  

گرفتن هســـتید، دو پاوربانک همراه ببرید.
 

بطری و فیلتر آب
آب آشـــامیدنی کافی همراه ببرید، زیرا 
در برخی مکان ها بسیار کمیاب است! 

حداقـــل ۲ لیتـــر بـــه ازای هر نفـــر در روز، 
تـــا بـــرای نوشـــیدن و پختن کفایـــت کند، مگر 

اینکه چشـــمه ها و منابع آبی منطقه را از قبل بشناســـید. 
ظرفـــی برای جوشـــاندن آب داشـــته باشـــید تا اگـــر مجبور 
به نوشـــیدن یا آشـــپزی با آب مشکوک شـــدید، حتماً آن  
را فیلتـــر کنیـــد. پس فیلترینـــگ و قرص های مخصوص 

تصفیـــه آب را فراموش نکنید.
 

کیسه های زباله، زیپ کیپ و زیرسیگاری جیبی
بـــرای اینکـــه زباله هـــا را در اطراف نریزیـــد و آنها را از بقیه وســـایل جدا ندانید، 
چند کیسه زباله همراهتان باشد. آنها را در نزدیک ترین سطل زباله بیندازید. 
البتـــه، بایـــد زباله هـــای کاغذی ســـوزانده و زباله های ارگانیک و تجزیه شـــونده 
دفـــن شـــوند تـــا میـــزان زباله خـــود را محـــدود کنیـــد. زیپ کیپ یا کیســـه های 
فریـــزر بـــرای نگهداری محصـــولات باقیمانـــده )مانند بســـته کیک بازشـــده( و 
زیرســـیگاری جیبی برای کســـانی که ســـیگاری اند، بســـیار کاربردی اســـت. ته 
ســـیگارها را بـــه هیـــچ وجـــه در طبیعـــت نیندازیـــد چون بســـیار مضر اســـت و 

تجزیـــه اش زمان زیـــادی می برد.

فانوس
اگـــر می خواهیـــد کمـــپ خـــود را به صورت ثابـــت روشـــن کنید از فانـــوس آویز 
یـــا ایســـتاده بهره ببریـــد. مثلاً مدل LED، ضـــدآب و قابل شـــارژ USB، گزینه 

مناســـبی اســـت و روشـــنایی اش معادل یک لامـــپ ۷۵ واتـــی خواهد بود.
  

کیسه های نظم  دهنده
نباید چادر شـــما برای یافتن یک جفت جوراب یا وســـایل ریز، زیر و رو شـــود! 
بنابرایـــن وســـایل خود را در کیســـه های جدا جاســـازی کنید. هر گـــروه از لوازم 
مرتبـــط را در محفظـــه مخصوص به خـــود جای دهید. مثلاً کیســـه هایی برای 
لبـــاس تمیـــز، لبـــاس کثیف جدا، لـــوازم آرایشـــی، داروخانه کوچـــک، تجهیزات 

الکترونیکی.
 

جعبه کوچک بقا!
برای مقابله با هر موقعیت پیش بینی نشـــده، حداقل یک چاقوی مخصوص، 
انبردست چندمنظوره، تیغه، قیچی کوچک، سوت، دربازکن کنسرو، سوهان، 
انبـــر، موچیـــن و غیـــره درون جعبه ای قـــرار دهید. اگر به منطقـــه ای دورافتاده 
می رویـــد، وســـایل نجـــات ماننـــد ســـوزن، نخ، ســـنجاق قفلـــی و تکـــه ای طناب 
ماننـــد بنـــد رخـــت را دســـت کم نگیریـــد. اینها وزنـــی ندارند اما گاهی بشـــدت 

کاربردی و نجات بخش هســـتند.
 

اسپیکر قابل حمل
اگر صدای جیرجیرک ها، پرندگان و پشـــه ها برای خوشحالی شما کافی نیست 
یا نمی توانید شبی را در طبیعت بدون موسیقی بگذرانید، پس مینی اسپیکر 
را جـــا نگذاریـــد! امـــا مراقب باشـــید که با ســـروصدای زیـــاد، مخصوصا هنگام 

فهرستی از تجهیزات ضروری کمپینگ

فهرستی برای پخت و پز در بیواک

لوازم آشپزخانه
تعـــداد لـــوازم آشـــپزخانه بیـــش از هـــر چیز بـــه تعداد افـــراد و منوهایـــی که در 
نظر دارید، بســـتگی دارد. این وســـایل با لوازم خانه فرق دارد و ســـبک اســـت. 
پـــس ایـــن لـــوازم را قبـــل از راه افتـــادن آماده کنیـــد: ماهیتابه، کتـــری، قابلمه، 
آبکـــش، کفگیـــر، دربازکن قوطـــی، کارد، به ازای هر نفر، کاســـه، فنجان، لیوان، 

قاشـــق و چنگال.
 

غذاهای کمپینگ
موادغذایـــی متناســـب بـــا تعـــداد وعده های کمپینـــگ را در نظـــر بگیرید؛ مثلاً 

غذاهـــای خشـــک، یخ زده یا کنســـروها.
مـــواد ضـــروری بـــرای گردشـــگران و کوهنوردانـــی کـــه قصـــد ندارند پـــای چادر 
خـــود خـــورش بپزنـــد عبارتند از: غذاهای خشـــک و یخ زده یا کنســـروها. غلات 
)ماکارونی، برنج، جو( داخل جعبه های پلاســـتیکی، ســـیب زمینی همراه فویل 
آلومینیومـــی برای گذاشـــتن روی آتش، میوه های خشـــک، گردو، بـــادام، بادام 
هندی، برگه میوه، انجیر، میوه های تازه که فاســـد شـــدنی نیست )موز، سیب، 
پرتقـــال(. میله هـــای غلات، مارشـــمالو، سوســـیس، انواع کنســـرو، تـــن ماهی، 
پنیر ســـفت، قهوه یا چای، شیرخشـــک، قند، فلفل، نمک، روغن، ســـس های 
کوچک، کیک های بســـته بندی. نودل آماده و کنســـروهایی مانند لوبیاچیتی، 

عدس، ذرت، انواع خورش و برخی غذاهای منجمد راحت ترین گزینه اســـت.
 لوازم بهداشتی ضروری

لـــوازم بهداشـــتی کوچـــک، بـــه انـــدازه ای که بـــرای شســـتن ظـــروف و لباس ها 
کفایـــت کند. محصولات خشـــک کار شـــما را ســـاده کرده و تمـــام محصولات 
مایـــع بایـــد درون بتـــری  حمل شـــود. صابـــون مینیمالیســـتی ترین گزینه برای 
تمیزی وســـایل و پوســـت شماســـت. خمیردندان، مســـواک، نخ دندان، حوله 
میکروفیبـــر فشـــرده، ژل هیدروالکلـــی بـــرای ضدعفونی دســـت ها، بـــرس مو، 
مقـــدار کمـــی مرطوب کننـــده، آینه جیبی، دســـتمال توالت. بهتر اســـت قبل از 
اجابـــت مـــزاج در طبیعت، چاله ای حفر و دســـتمال را دفن کنید یا حتی آتش 

بزنیـــد. ژل هیدروالکلـــی برای تمیزی دســـتان شـــما مهم اســـت.
 

فهرست وسایل سلامت
اگـــر راهـــی دور پیـــش رو دارید و نزدیک شـــهر اقامت نخواهید کـــرد، خود را با 
جعبـــه کمک هـــای اولیـــه ســـنگین اذیت نکنید، در صورت آســـیب یـــا ناراحتی 
جزئی از حداقل ها اســـتفاده کنید. با توجه به خطرات احتمالی مقصد ســـفر، 

فقط لوازم پزشـــکی مفیـــد را بردارید.
جعبه کمک های اولیه کوچک شـــامل: پانســـمان، ضدعفونی کننده، کمپرس، 
التیـــام دهنـــده، چســـب زخم، بانـــداژ، چند قرص ضـــد درد و اســـهال و تهوع، 

کـــرم ضدآفتـــاب، دافع پشـــه، موچیـــن، کرم تســـکین دهنده نیش حشـــرات. 
می توانیـــد از مارپیچ هـــای علف لیمو به عنوان دافع حشـــرات اســـتفاده کنید. 
بـــرای اینکـــه چیـــزی را جـــا نگذاریـــد، با تهیه لیســـتی بـــه داروخانه برویـــد و از 

کارشـــناس داروخانه مشـــورت بگیرید.
 

لباس های ضروری
لبـــاس راحـــت »چندلایه« بپوشـــید تا زیـــاد به خود فشـــار نیاوریـــد. حداقل ها 

را در کوله بـــار خـــود بگذاریـــد، زیـــرا تمـــام لـــوازم ذکر شـــده روی 
شـــانه های شـــما در مســـیر ســـنگینی می کنـــد. اگر زمســـتان 

بـــه کوه هـــای مرتفع یا تابســـتان بـــه ارتفاعـــات می روید، به 
تفـــاوت لباس ها فکـــر کنید.

لبـــاس زیـــر و جوراب، شـــلوار کوهنـــوردی، شـــلوار جین، 
لباس ورزشـــی، سویشـــرت پنبه ای یا پشمی، یک جفت 
دمپایـــی یـــا صندل، کفـــش چنـــدکاره، بادگیـــر ضدآب، 
تیشـــرت، روســـری، پانچو بارانـــی، عینـــک آفتابی، کلاه 

لبه دار و...
توصیـــه آخر: بـــرای در امـــان ماندن از نیش حشـــرات 

شـــلوارک نپوشید!

اگـــر بـــه کمپینـــگ و بیواک عادت ندارید و فقط در مناطق مجهز به امکانات بهداشـــتی با فروشـــگاه هایی در همان حوالی، چـــادر زده اید، تجربه ای کاملاً متفاوت 
خواهیـــد داشـــت؛ تجربـــه یک فرار از نوع انســـان در مقابل طبیعت وحشـــی، پر از مناظر بکر و آســـمان  پرســـتاره! امـــا برای آمادگی ایـــن ماجراجویی بزرگ به چه 
تجهیـــزات و اطلاعاتـــی نیـــاز داریم؟لـــوازم اولیـــه ضروری برای ماندن در فضایی بدون آب و وســـایل بهداشـــتی، عبارتند از: کیســـه خواب، گیره چـــادر، چراغ قوه، 
چاقـــو و اجـــاق گاز پیـــک نیـــک، زیرانداز ســـبک و پتو. این وســـایل نباید از کوله پشـــتی شـــما جابماند. فهرســـت لوازم ضـــروری کمپینگ به تعداد نفـــرات و گروه 
ســـنی همراهـــان شـــما بســـتگی دارد؛ ولـــی می توانیـــد وزن بارهـــا را میـــان همه تقســـیم کرده و با اســـتفاده از وســـایل کمتر لذت بیشـــتری ببرید. اگر تنها ســـفر 
می کنیـــد، حداقل هـــا را برداریـــد. بـــرای خـــواب راحت در جنگل، اطـــراف دریاچه، مزرعه یا بالای کـــوه، لوازمی ضروری برای ایجاد لانه ای دنج و موقت نیاز اســـت.

بـــرای اقامت در مناطق بکر، غذا بســـیار اهمیت دارد. می توانید انواع گوشـــت برای کبـــاب، غذاهای آبپز یا غذاهای 
خشـــک شـــده یا یخ زده و کنســـرو انتخاب کنید. برخی غذاها چندان لذیذ نیست؛ اما سبک و بسیار کاربردی است. 
وســـایل ضـــروری بـــرای آمـــاده کردن وعده هـــای غذایی، چـــای و قهوه در شـــب های داخل چادر را فرامـــوش نکنید و 

مراقب باشـــید که آتش روشـــن کردن در بســـیاری از مکان ها ممنوع است!
اجاق گاز کوچک، برای پختن و جوشاندن آب، فقط چک کنید که پر از گاز باشد!

ظروف مناسب، برای کباب یا گذاشتن غذا روی آتش چوب، همچنین کتری و قابلمه، کباب پز یا توری کباب.
کیسه خنک کننده، برای نگهداری غذاهایی که طی یک روز فاسد می شود.

شـــب، مزاحم همســـایه ها و موجودات اطرافتان نشوید.
 

دوربین
برای مشـــاهده دوردســـت ها و حیات وحش، همراه داشتن دوربین دوچشمی 

مناسب، مزیتی واقعی است.


