
 پیادٍ رّی ّراُپیوایی در سهظتاى

 

ُای پیادٍ  تیؼتز کلْب. لشّهی ًذارد کَ پیادٍ رّی ّ راُپیوایی را در سهظتاى هتْقف کٌیذ 

ُا گزدع در هیاى  تزیي ایي فؼا لیت ّ یکی اس ًؼاط آّر رّی در توام طْل طال فؼال ُظتٌذ

فقظ تزای اهٌیت ّ . ُای خْرػیذ تز رّی آى اطت  پزتْ  تزف ّ هؼاُذٍ هٌظزٍ درخؼغ

تیائیذ تا راحت تْدى . تیؼتز در ُْای طزد احتیاط ّ فکز تیؼتزی لاسم اطت   راحتی

ُا ّ یک  چکوَ. ُایتاى تایذ تزای پیادٍ رّی سهظتاًی هٌاطة تاػٌذ  لثاص. ػزّع کٌین  

طاق ) ُا  طت کَ تْدٍ ، گتزجفت جْراب پلی پزّپیلي ّ یک جْراب پؼوی رّی آى ُواى ا

. ُایتاى ًؼْد  کوک هیکٌٌذ کَ تزف ّارد چکوَ  رّی ػلْار ًایلًْی یا پؼوی( ُا  تٌذ

، پْلیْر ( دارد  ػوا را خؼک ًگاٍ هی)تالاتٌَ طَ لایَ اطت ، سیزپْع پْلی پزّپیلي 

دارد  ًخی جای خْد را لثاص.ّ یک کت  ضذ آب ّ تاد ( دارد  ػوا را گزم ًگاٍ هی) فلیض 

هؼکل لثاص ًخی ایي اطت کَ رطْتت را در خْد ًگَ . ُای سهظتاًی  ًَ در فؼالیت  ّلی

رطْتت تَ طزػت طزد ػذٍ ّ ػوا . چَ رطْتت تذ ًتاى ّ چَ رطْتت  هحیظ  را   هیذارد

تذى   گذارد کَ ػاهل اّلیَ  کاُغ غیز طثیؼی دهای هی  را تا یک لایَ طزد یا یخ سدٍ تاقی

یؼَ چَ در تاتظتاى ّ چَ در سهظتاى تایذ در ًظز گزفتَ ػْد ، اها ُو  ایوٌی.اطت 

هظیز را اس قثل .   ُا کْتاٍ تز ُظتٌذ رّس. اػتثاُات در سهظتاى کوتز قاتل تخؼغ اًذ 

.  سهاى تزگؼت خْد را تزًاهَ ریشی کٌیذ , تذاًیذ ّ تا در ًظز گزفتي سهاى غزّب آفتاب 

  در صْرت ّجْد یخ در هظیز ، تاتْى.ػیذ ًقؼَ ّ چزاؽ قٍْ تَ ُوزاٍ داػتَ تا 

کٌذ را تا  تا ًْک کزتْری کَ در یخ گیز هی( اطکی اطت   ػثیَ چْب دطتی) راُپیوایی 

دّطت خْاُیذ داػت چْى در توام طْل طال   ُایتاى را خیلی  ػوا حتوا تاتْى. خْد تزداریذ 

هیتْاًیذ . ی ساًْ ُا ُظتٌذ آًِا در طزاسیزی ُا کوک خْتی تزا, کٌیذ  اس آًِا اطتفادٍ هی



یخ ػکي ُا دارای سّایذ ًْک تیشی ُظتٌذ کَ در سیز پْتیي . اسیخ ػکي  اطتفادٍ کٌیذ 

 .قزار گزفتَ ّ تا تٌذی رّی آى هحکن هی ػًْذ 

تایذ تَ آب   یاتذ ، ّلی کاُغ هی در سهظتاى احظاص هؼوْل تؼٌگی ها: کاُغ آب تذى  

ػْارض اس دطت دادى آب تذى هاًٌذ گیجی ،  اس چْى تِتز اطت, خْردى اداهَ دُین 

حفاظت اس آفتاب  .جلْگیزی ػْد  خظتگی ، ػفًْت هثاًَ ّ طٌگ کلیَ تَ تِتزیي ّجَ

تایذ اس ضذ آفتاب تا حذاقل    ُْای طزد ػوا را تَ اػتثاٍ هیاًذاسد ، ّلی. ُوچٌاى لاسم اطت 

SPF15 ذرت تیؼتز را تْصیَ اطتفادٍ کٌیذ ، اکثز صاحثٌظزاى حتی ضذ آفتاب تا ق

اهٌیت تیؼتز در تؼذاد , تَ گفتَ هادراى.  پیادٍ رّی تا گزٍّ یا حذاقل یک دّطت  . هیکٌٌذ

آیٌذ ّ حضْر  هؼکلات  پیغ هی. اطت ّ پیادٍ رّی هثال خْتی تزای ایي قاًْى اطت 

َ تیؼتز در پیادٍ رّی تَ کْل  ّ ایوٌی  تزای راحتی .افزاد دیگز ُویؼَ کوک کٌٌذٍ اطت 

ُای اّلیَ ، یک لایَ اضافی هثل یک  یک کیت کوک.  چٌذ قلن دیگز اضافَ کٌیذ , خْد 

کَ ( (closed cell foamایظتیذ ، یک سیز اًذاس   کَ هی  ژاکت طثک تزای ّقتی

، هقذار آب تیؼتزی اس آًچَ کَ هیخْریذ ، یک ًاُار خْب ّ هقذاری       رّیغ تٌؼیٌیذ

ک جفت جْراب ّ دطتکغ اضافی ، ػلْار ضذ آب  پز اًزژی هیاى رّس ،ی چا ػت 

 .  ّ کزم هحا فع لة( تاراًی )

خْاُیذ تَ حذی تٌذ تزّیذ کَ گزم ػْیذ،  هی: پیادٍ رّی در سهظتاى حذی هزسی دارد  

راٌُوایاى پیادٍ رّی تخصْؽ تایذ اس ایي . ًثایذ آًقذر تٌذ تزّیذ کَ سیادی ػزق کٌیذ   ّلی

ُا تْدٍ ّ تْقف ُایی را تزای تٌظین لثاص ّ  طزػت قذم هْضْع آگاٍ تاػٌذ ، هزاقة

 . در ًظز تگیزًذ اطتزاحت



هٌاطقی ّجْد دارد کَ تزف کوتزی دارًذ یا   ُای جٌْتی اطتاى در قظوت  کجا راٍ تزّین ؟ 

ُای طاسهاى تزّص  اس هظیز  aiouqorIًذارًذ هثل ًیاگارا ّ ایزّکْیا   تزف

در گزاًذ ّلی  liIftnoiBتزًت فْرد  ّ هٌطقَ جٌْب liqrT eiIrB تزیل

قاتل تْجَ  lBarf eiIrBالگیي تزیل , درجٌْب لٌذى .  liIfB yIBBTV eiIrB تزیل

ّ  eoiofto rTSBrT otiTTt orrtهظیز ُای تْرًتْ لشلی اطتزیت اطپایت. اطت 

  ،Ravines Torontoُوچٌیي تْرًتْ راّیٌش  ّ  eoiofto aSBIfBSتْرًتْ آیلٌذس

, خلْت  جادٍ ُای فزػی,  ُای هزکشی ّ ػوالی اطتاى در تخغ. دارًذ   ف کویهؼوْلاً تز

ًِایتا تَ خاطز داػتَ تاػیذ کَ افزادی کَ اطکی   .هظیزُای خْتی تزای راٍ رفتي ُظتٌذ  

دّطت ًذارًذ در هظیز آًِا راٍ ,  هی کٌٌذ cross country ski )) صحزاًْردی

 .تزّیذ 

  ًثایذ هاًغ ّرسع ّ لذت تزدى ػوا اس طثیؼت  تٌذ ّلیسهظتاى ُای کاًادا طْلاًی ُظ

هیکٌٌذ کَ ّرسع خارج اس خاًَ تِتزیي راٍ پیؼگیزی   تْصیَ  کارػٌاطاى طلاهتی. ػًْذ 

اس   اطت،ًْع هؼخصیSeasonal Affective Disorder    یؼٌی oASاس 

ُیذ ّ اس طخي آخز ایٌکَ تَ پیادٍ رّی اداهَ د.افظزدگی کَ هخصْؽ فصل سهظتاى اطت 

 .هٌافغ آى در توام طْل طال تِزٍ هٌذ ػْیذ


