
   ۱



جمعنــا كلّ خبرتنــا فــي الصحــراء لعرضهــا علــى شــكل كتــاب نصائــح وقوانيــن تقــدر تســتفيد بهــا فــي رحلتــك 
إلى الصحراء.

من نحن؟
الترحــال والمغامــرة  عــن  نقــدم محتــوى  الجبليــة  والرياضــة  والتخييــم  الســفاري  روّاد  مــن  نحــن مجموعــة 

والاستكشاف وعشق الصحراء.

بالرغــم مــن ســهولة الســفر الآن وخياراتــه المتعــددة، إلّا أن الســياحة البيئيــة والرياضــة الجبليــة تقتصــر علــى 
 كبيــر لنــا بصفتنــا مجموعــة تهتــم 

ٍ
أماكــن محــددة وعلــى أشــخاص وفئــات عمريــة معينــة. وهــذا بالطبــع تحــد

بالأماكــن غيــر المألوفــة التــي تتّســم بصعوبــة الوصــول إليهــا، وقلــة الأدلّــة، ونــدرة المــوارد والخدمــات المتاحــة 
مــن  الأعمــار  لجميــع  الاشــتراك  للرحلــة لإتاحــة فرصــة  المطلوبــة  التجهيــزات  بكافــة  نقــوم  لذلــك،  فيهــا. 

الجنسين.

وتتميز رحلاتنا بالمغامرة والترحال والبحث عن طبيعة وثقافة الأماكن وتاريخ كل مَعلم، فضلاً عن 
التخطيط الجيد للرحلة واختيار أنسب فصول السنة للزيارة.

وتظل رحلاتنا هي الوحيدة التي تتمتع بطابع الترحال والاستكشاف والمغامرة، ولا تتشابه الأماكن 
المُختارة في كل رحلة مع أماكن أخرى حتى وإن تشابهت الأسماء. كما تظل بعض الأماكن سراً من أسرار 

الرحالة.

ومن أكثر الأسئلة الشائعة التي تتلقاها الصفحة:-
1. هل ينفع أسافر معكم لوحدي؟

2. هل الصحراء آمنة؟
3. هل مسموح باشتراك بنات في الرحلة؟

4. كيف نأكل وكيف ننام؟

بالطبع، تقدر تسافر معنا لوحدك لأنك معنا لن تكون بمفردك. بالنسبة للصحراء فهى آمنة تماماً بشرط 
الالتزام بالتعليمات، كما أننا نتعامل مع أدلة ذوي خبرة كبيرة بطبيعة المكان. ومسموح باشتراك البنات 

في كل الرحلات والبنت مثل الولد. أما المبيت فيكون في فندق أو بيت بدوي أو خيمة أو كهف، حسب 
الظروف التي تفرضها طبيعة المكان، حيث تكون الإقامة في فنادق وذلك في أغلب رحلات الصيف، وتكون 

الإقامة في بيوت بدوية في رحلات الربيع والخريف، أما رحلات الشتاء فتكون في خيمة أو كهف أو وادي.

Despite the ease of travel nowadays and its multiple options, ecotourism and mountain sport are 
limited to specific places, and to certain people and ages. Of course, this is a big challenge for us, a 
group that cares about exotic and hard-to-reach places, with the lack of guides, resources, and 
services available. So, we make all required preparations to allow all ages of both sexes to participate. 
Our trips are characterized not only by adventure, exploration, nomadism, and search of culture of 
each place and history of each landmark, but by good planning for the trips and choosing the best 
seasons of the year to visit each place. Also, the places chosen in each trip are not like any other 
places, even if the names are similar in the map. And some places remain a secret of backpackers... 

First Steps



إيه الفرق بين الرحلة والترحال؟

فــي الرحلــة بتــزور أماكــن تتصــور فيهــا أو تقابــل نــاس جديــدة، إنمــا فــي الترحــال هتقابــل أهــم حــد، هتقابــل 
نفســك، وســط الطبيعــة ســواء فــي البحــر أو فــوق الجبــل أو وســط الوديــان والصحــاري هتكتشــف وحتتعــرف 
علــى نفســك الحقيقيــة وتقــرب منهــا وتصالحهــا. الترحــال هــو تقطيــع البطاقــة. أصــل بعــد المغامــرة إيــه اللــي 
ممكــن يخــوك؟ هتقابــل الوحــش اللــي رعبــك وتهزمــه، ولمــا ترجــع مدينتــك مــش هيبقــى فــي حاجــة تانيــة 

تخوف. إنت أصلاً راجع إنسان جديد.
مع iCamp مش حتطلع معانا رحلة إنت هتتعلم تبقى رحال، هتشوف الحاجات الحقيقية والطبيعية.

البيئــة بالنســبة لــك مــش حتبقــى كلام عــن الجغرافيــا، إنمــا حتبقــى صديــق يعلمــك إزاي تتواصــل مــع جســمك 
وروحــك وحياتــك والنــاس حواليــك. مــا يمنعــش إنــك هتشــوف نــاس عمــرك مــا شــفتها وهيكــون لــك صاحــب 

في كل بلد.
هتتعلــم تســمع الرمــل وتتكلــم مــع الجبــل وتفهــم الوديــان وتصاحــب البحــر وتشــوف صورتــك معكوســة فــي 

iCamp  سابع سما. الترحال طريقة للشفاء والقوة والراحة، إزاي؟ ده سر هتتعلمه معانا في

بالنســبة لــكل مــن يســافر معنــا، لا تتعلــق الرحلــة بالفنــدق أو المخيــم أو حتــى المدينــة التــي تزورهــا، بــل حــول 
طبيعــة وثقافــة المــكان الــذي تــزوره. نحــن لا نســافر مئــات الأميــال لنُحصــر فــي مســاحة صغيــرة بجــدران مــن 

حولنا، بل نسافر لنقضي الوقت في مكان جدرانه الجبال وسقفه النجوم وروحه الطبيعة نفسها.

قبل ما تقرر تسافر، اعرف هتسافر مع مين وهتشوف إيه، مش أي كلام عن رحلة تصدقه ولا تنبهر بمن 
يدعي معرفة مصر، "فليس من عرف الدرب كمن سار فيه". اصنع لنفسك مغامرة تصير قصة لباقي 

العمر وأبدع في ترحالك لتصبح مغامرة أو حلم للآخرين.

جميع رحلاتنا تشمل الانتقالات والإقامة بالوجبات وجميع المزارات. رحلات الساحل إقامة فندقية. رحلات 
النيل إقامة على مركب. رحلات الجنوب تخييم. رحلة مرسى علم تخييم. رحلة الصحراء البيضاء تخييم. درب 

سيدنا موسى تخييم. بحيرة ناصر تخييم.

For all those who travel with us, a trip is not about the hotel, the camp, or even the city you're visiting. 
A trip is all about the nature and culture of the place you're visiting. We don't travel hundreds of miles 
to be confined in a small space with walls around us; we travel so that we spend time in a place whose 
walls are mountains, whose ceiling is the stars, and whose very spirit is nature itself.



 إيمانــا مــن جــروب iCamp لنشــر فكــرة الترحــال و التخييــم و الأنشــطة الخارجيــة والاستكشــاف الحقيقــي لــكل 
أرجــاء مصــر التــى تمتلــك مــن الجبــال مــن تجلــى عليهــا الخالــق ومــن الــدروب مــن ســار عليهــا الأنبيــاء، نتوجــه 

لكل العرب والمصريين بالخارج والأجانب المقيمين بأن جميع أسعار رحلاتنا بنفس القيمة المعروضة،
بمعنــي لــو الرحلــة بـــ ٣٥٠٠ جنيــه مصــري فهــي بنفــس القيمــة للأجانــب والإخــوة العــرب، وتقــدر تبعــت للصفحــة 
لــو تحــب تعمــل رحلــة خاصــة أو لمــكان معيــن مــن مصــر ونقــدر نعــرض عليــك برامــج مختلفــة ونســاعدك 
بأرقــام نــاس تســاعدكم، والأهــم مــن كل ذلــك هــو عامــل الأمــان. يهمنــا ننشــر الأجمــل عــن مصــر وهــذه 
الدعــوة لــكل أوروبــا ومفيــش أدفــأ مــن مصــر، فاهــرب مــن أســعار الغــاز لأننــا نعيــش علــى الحطــب ونحتمــي 

بالجبال.

"هدفنا هو رياضة البرية"

أفكارنــا: الســفر والســياحة البيئيــة والرياضــة الجبليــة، ونشــر الفكــرة مــن خــلال كيــان، لأن فكــرة أنــواع الرياضــة 
ــر مــا نعــرف قيمــة الرياضــة نفســها. رياضــة المشــي مــش مكلفــة  دي مــش منتشــرة بشــكل قــوي مــن غي

ومناسبة لكل الأعمار.

الهــدف: دور الشــباب فــي التوعيــة للســياحة البيئيــة و70 بالمائــة  مــن الصحــراء غيــر المســتغلة علــى شــكل 
رياضة مش رحلة هايك يومي، وتنظيم المخيمات للقيام بزيارات متعددة خلال السنة.

النتيجــة: جيــل جديــد فاهــم دور الصحــراء والجبــال والأوديــة والتــلال والاحتــكاك بالســكان، ونقــط جديــدة 
للسياحة البيئية، والاستفادة من الأماكن غير المعروفة.

تصحيــح: مفاهيــم روّجــت عــن عمــد عنهــا كيانــات ســياحية أو جروبــات تقــوم علــى نشــر فكــرة أن التخييــم نشــاط 
يختــص بــه فئــات معينــة مــن النــاس. أو نشــر تجــارب للســفر رخيصــة فــى التكلفــه قــد تســبب المشــاكل 
ومنهــا أمثلــة كثيــرة علــى الفقــد والإصابــات وقــد تصــل الــى ســرقة المتعلقــات الشــخصية ومــا أكثــر الأمثلــة 

عن رحلات نتج عنها كوارث يجهلها البعض.

Because we at iCamp believe in spreading the culture of camping, nomadism, outdoor activities and 
exploring the hidden gems of Egypt, such as mountains on which God manifested Himself and paths 
which prophets have walked, we are pleased to announce to all Egyptians abroad, all Arabs and all 
expats that the prices of our trips are fixed regardless of where you're from or where you live, meaning 
that if a trip  costs 100 Egp for Egyptians, it will be the same for Arab brothers or expats. You can also 
message our page for arranging private trips or if you want to visit specific spots, and we will suggest 
different programmers and even help you with contacts of locals who can help you where you wish to 
go and, most importantly, guarantee your safety.
Our mission is to spread the best about Egypt, and we extend the invitation to all Europeans to visit our 
warm country, for we use wood to get warm and take shelter in the mountains to keep safe.



الرياضة الجبلية والسياحة البيئية في مصر"

الفكــرة المتعلقــة بترويــج مفهــوم الســياحة البيئيــة والرياضــة الجبليــة فــي مصــر. لــو قمنــا بعمــل اســتبيان 
التــي ســتكون لديهــم؟  المعلومــات  الجبليــة فــي مصــر مــا مــدى  الرياضــة  الشــباب حــول  لمعظــم فئــات 
الحقيقــة أن هــذا المفهــوم غائــب بدرجــة كبيــرة عــن أغلــب المصرييــن علــى اختــلاف أعمارهــم. لكــن هــل تخلــو 
مصــر مــن الأماكــن البيئيــة الخلابــة التــي مــن الممكــن أن تكــون وجهــة للكثيريــن مــن محبــي الرياضــة الجبليــة 
حــول العالــم؟ الإجابــة هــي لا، فمصــر بهــا الكثيــر مــن المســاحات الطبيعيــة والجبليــة التــي تصلــح لممارســة 

هذه الرياضة ليس على المستوى الداخلي فقط، بل وعلى المستوى العالمي أيضاً.

ــي نجــد بعــض المحــاولات لاكتشــاف هــذه المناطــق مــن خــلال بعــض  ــى الوضــع الســياحي الحال وبالنظــر إل
التذكاريــة دون  الصــور  أماكــن جميلــة لالتقــاط  زيــارة  عــن مجــرد  تزيــد  الفكــرة لا  لكــن  الجماعيــة.  الرحــلات 

الالتفات للقيمة الحقيقية التي من الممكن أن تتركها هذه الأماكن في الشباب.

ومــن خــلال رياضــة المشــي وتســلق الجبــال نســتطيع أن نجعــل هــذه الأماكــن مــزاراً ووجهــة للمغامريــن 
والرحالــة ومحبــي الاكتشــاف. حيــث أن الرياضــة الجبليــة لا تقتصــر علــى التســلق أو المشــي لكنهــا وســيلة 

لاكتشاف كل فرد حقائق عن نفسه وعن الحياة. 

إننــا نحتــاج إلــى ترويــج الفكــرة مــن خــلال كيــان مصــري قــوي يهــدف إلــى خلــق حالــة مختلفــة وهــدف مختلــف 
لمحبــي الســفر فــي مصــر أو خارجهــا. نحتــاج إلــى القــول إن الســحر الكامــن فــي الجبــال والمحميــات يســتطيع 
أن يغيــر حيــاة كل فــرد إذا حــاول اكتشــافه. وكل نشــاط يمارســه يرتبــط بطاقــة فــي الطبيعــة بدايــة مــن 

المشي حافيا وحتى تسلق أعلى قمة. 

"خطة وهدف البرنامج"

يهدف البرنامج أو الفكرة إلى عدة نقاط:

تنشــيط الرياضــة الجبليــة ورياضــة المشــي مــن خــلال اســتغلال الأماكــن والمحميــات الطبيعيــة فــي   ·
مصر.

مســاعدة الشــباب والكبــار علــى ممارســة نــوع مختلــف مــن الرياضــة لــه العديــد مــن الجوانــب الصحيــة   ·
الإيجابية وفي نفس الوقت غير مكلف مادياً.

المتعلقــة  بالبرامــج  تزويدهــا  خــلال  مــن  الفكــرة  لتنشــيط  الشــبابية  المعســكرات  مــع  التعــاون   ·
بالسياحة البيئية مثل اليوجا أو الكشافة.

زيادة الوعي بأهمية المحميات الطبيعية وكيفية الحفاظ عليها.  ·

النتائج المتوقعة:

زيــادة معــدلات الزيــارة للمحميــات والمناطــق المجهولــة وتحويلهــا إلــى مصــدر جــذب ســياحي جديــد   ·
في مصر.

الــدول المميــزة فــي هــذا  الترويــج لرياضــة التســلق والمشــي عالميــاً وإظهــار مصــر كواحــدة مــن   ·
النشاط.

الترويج السياحي للمحميات بشكل عام.  ·
زيادة الوعي البيئي.  ·

خلــق مصــدر دخــل قــوي لســكان الأماكــن البعيــدة والمحميــات الطبيعيــة والتعامــل مــع الثقافــات   ·
المختلفة لهذه المناطق وتنميتها.



"ما الصحراء؟"

حْــرَاءُ هــي منطقــة قاحلــة حيــث المطــر قليــل جــداً، وبالتالــي ظــروف الطقــس معاديــة للحيــاة النباتيــة  الصَّ
والحيوانية.

صحراء مصر:
الصحــراء الســوداء هــي صحــراء تقــع فــي مصــر فــي محافظــة الــوادي الجديــد تبعــد الصحــراء الســوداء   •
قليــلاً عــن شــمال الصحــراء البيضــاء، لكنهــا قريبــة مــن الواحــات البحريــة أكثــر مــن واحــة الفرافــرة؛ بحيــث تبعــد 
50 كيلومتــرًا تقريبــاً جنــوب مدينــة البويطــي. تآكلــت الجبــال لتغطــي الصحــراء بطبقــة مــن المســحوق الأســود 
والصخــور ممــا منــح المــكان اســمه. وعنــد طــرف الصحــراء الســوداء توجــد تــلال بركانيــة ســوداء ثــارت منــذ 
عصــور ماضيــة وأخرجــت مــادة بركانيــة تســمّى الجاســبر، وهــي المــادة التــي تتكــوّن منهــا الصخــور الســوداء. 
تســلّق الجبــل الإنكليــزي الــذي يعتبــر أعلــى قمــة فــي الصحــراء الســوداء وستســتمتع بمنظــر ســاحر لهــذا 
المشــهد الغريــب. يمكــن رؤيــة الصحــراء الســوداء أثنــاء عبــور الطريــق مــن الواحــات البحريــة إلــى واحــة 

الفرافرة.

الصحــراء الشــرقية هــي الصحــراء الواقعــة شــرق نهــر النيــل وغــرب البحــر الأحمــر وتمتــد مــن مصــر   •
شمالا حتى إريتريا جنوبا وتحوي على أجزاء من السودان وإثيوبيا أيضا

الصحــراء الغربيــة فــي مصــر هــي منطقــة مــن الصحــراء التــي تقــع غــرب نهــر النيــل، حتــى الحــدود   •
الليبيــة، وإلــى الجنــوب مــن البحــر الأبيــض المتوســط حتــى الحــدود مــع الســودان.تمت تســميتها بالمقابلــة 
مــع الصحــراء الشــرقية التــي تمتــد مــن شــرق نهــر النيــل إلــى البحــر الأحمــر. وتعــد الصحــراء الغربيــة فــي 
معظمهــا صحــراء صخريــة، علــى الرغــم مــن وجــود منطقــة صحــراء رمليــة بهــا، والمعروفــة باســم بحــر الرمــال 
الأعظــم، تقــع فــي الغــرب قــرب الحــدود الليبيــة. تغطــي الصحــراء مســاحة 680,650 كيلومتــر مربــع، وهــي 
ثلثــي مســاحة البــلاد. ويعــد أعلــى ارتفــاع لهــا هــو 1000 متــر على هضبة الجلف الكبير إلــى أقصى الجنوب الغربي 
وغيــر مأهولــة  قاحلــة  الغربيــة  الصحــراء  الليبيــة. منطقــة  الســودانية  المصريــة  الحــدود  علــى  البــلاد،  مــن 
بالســكان باســتثناء سلســلة مــن الواحــات التــي تمتــد فــي قــوس مــن واحــة ســيوة، فــي الشــمال الغربــي، إلــى 
الواحــات الخارجــة فــي الجنــوب. وقــد كانــت الصحــراء الغربيــة مســرحا للصراعــات فــي العصــر الحديــث، ولا 

سيما خلال الحرب العالمية الثانية
بحــر الرمــال الأعظــم أو بحــر الرمــال المصــري، هــي منطقــة كثبــان رمليــة واســعة تتكــون مــن ثــلاث بحــار   •
رمليــة تتواجــد فــي الجنــوب الغربــي مــن الصحــراء الغربيــة، ويمتــد بمحــاذاة الحــدود المصريــة الليبيــة مــا بيــن 
الجلــف الكبيــر وواحــة ســيوة، وهــو عبــارة عــن منطقــة كثبان رملية ناعمــة يبلغ عرضهــا 200 كيلومتر ويمتد منه 
لســان عرضــه 150 كيلومتــرًا مــن جنــوب ســيوة حتــى واحــة جالــو فــي داخــل ليبيــا، تتكــون مــن طبقــات مــن الرمــال 
المتحركــة فــوق طبقــه مــن الجيــر الناعــم وفــوق كميــة كبيــرة مــن الميــاه الجوفيــة وهــو مــا يفســر حــدوث ظواهــر 
ــخ مانعــاً  ــى مــر التاري ــي تحــد مــن المــرور بهــا فقــد كانــت عل ــه كمــوج البحــر، ونظــراً لطبيعتهــا الت تحــرك رمال
طبيعيــاً لأي تحــركات أو هجــوم عســكري، وكذلــك بعــض المناطــق فيهــا تعتبــر خطــرة وتحظــر الســلطات 

المصرية المرور بها حيث شهدت العديد من حالات الاختفاء

صحــراء النوبــة تقــع فــي المنطقــة الشــرقية من الصحراء الكبرى، والتــي تغطي حوالي 50 ألف كيلومتر   •
مربــع شــمال شــرق الســودان بيــن نهــر النيــل والبحــر الأحمــر، تعتبــر الصحــراء منطقــة قاحلــة، وبهــا هضبــة 
رمليــة حجريــة، تملــك صحــراء النوبــة الكثيــر مــن الأوديــة التــي تتدفــق نحــو نهــر النيــل، ليــس هنــاك عمليــا أي 
أمطــار فــي صحــراء النوبــة، وليــس بهــا أيضــا أي مــن الواحــات، ويعتبــر ســكان صحــراء النوبــة التقليدييــن هــم 

النوبيون، بلدة العبيدية السودانية تعتبر أقرب بلدة لصحراء النوبة.

منخفــض القطــارة هــو منخفــض ضخــم يقــع فــي جمهوريــة مصــر العربيــة فــي الصحــراء الغربيــة   •
بمحافظــة مطــروح، يمتــد مــن الشــرق إلــى الغــرب، يقتــرب طرفــه الشــرقي مــن البحــر الأبيــض المتوســط عنــد 
منطقة العلمين، مســاحته حوالي 20 ألف كيلومتر مربع، طوله حوالي 298 كيلومترًا وعرضه 80 كيلومترًا عند 

أوسع نقطة، ويبدأ المنخفض من جنوب العلمين على مسافة 100 كيلومتر تقريباً.



الصحــراء البيضــاء تقــع فــي مصــر علــى بعــد 45 كيلومتــرًا إلــى الشــمال مــن واحــة الفرافــرة بمحافظــة   •
الوادي الجديد على مسافة حوالي 500 كيلومتر من القاهرة ولقد تم إعلانها محمية طبيعية في عام 2002 وتبلغ 
مســاحتها الإجماليــة 3010 كيلومتــر مربــع، ســميت بالصحــراء البيضــاء لأنهــا تملــك اللــون الأبيــض الــذي 
يغطــي معظــم أرجائها.الصحــراء البيضــاء هــي محميــة صحــاري ومناظــر طبيعيــة، حيــث إنهــا تمثــل نموذجــاً 
لظاهــرة الكارســت كامــا تعتبــر متحفــاً مفتوحــاً لدراســة البيئــة الصحراويــة والظواهــر الجغرافيــة والحفريــات 
والحيــاة البريــة، واحتوائهــا علــى آثــار لعصــور مــا قبــل التاريخ.وتتميــز المحميــة بجمــال مناظــر الكثبــان الرمليــة 

والتكوينات الجيولوجية لصخور الأحجار الجيرية والطباشيرية ناصعة البياض وما تحتويه من حفريات.

"أهم أنواع التضاريس وأنواعها"

-1 الســهول: تتألــف الســهول مــن ســطح مســتوي أو متمــوج أحيانــاً وينحــدر انحــداراً بطيئــاً إلــى جهــة واحــدة 
حيــث تظهــر خطــوط الكنتــور (الارتفــاع المتســاوي) متباعــدة أو منعدمــة وتــدل حالــة انعدامهــا علــى وجــود 

السهول الفيضية والدالات والمستنقعات.

-2 الهضــاب: تتكــون مــن ســطح مرتفــع أو مســتوي أو متضــرس يميــل إلــى إحــدى الجهــات وتشــرف حافاتهــا 
علــى عــدة جهــات وبانحــدارات مختلفــة قــد تكــون شــديدة أو متدرجــة فــإن وجــدت فــي الوديــان والأخاديــد تكــون 

عميقة بسبب عوامل التعرية وتفصل بينهما التلال.

عــن  ترتفــع  المختلفــة ولا  التعريــة  الســهول بســبب عوامــل  أو  الهضــاب  فــي مناطــق  تتكــون  التــلال:   3-
السطح المجاور لها كثيراً وتمثل على الخرائط بخطوط متساوية مغلقة ولها أشكال مختلفة.

-4 الجبــال: هــي المناطــق التــي تتميــز بالارتفــاع الشــاهق عــن مســتوى الأرض المحيطــه بهــا كالســهول 
والهضاب والتلال وتكون إما على شكل سلاسل تمتد امتداداً طولياً أو في اتجاهات مختلفة أو متوازية.

هنــاك اختــلاف حــول تحديــد أقــل ارتفــاع للجبــل لكــي يُعتبــر جبــلاً، فالموســوعة البريطانيــة تســتعمل ارتفاع 610 
مترًا عن سطح الأرض لإطلاق مصطلح الجبل على المرتفع.

الشــديد  الانحــدار  ذات  الجبليــة  المناطــق  فــي  والضيقــة  الطويلــة  المنخفضــات  مــن  تتكــون  الوديــان:   5-
وواسعة في المناطق المستوية أو شبه مستوية.

الوادي هو حوض أو منخفض طبيعي على سطح الأرض. تمتد الأودية بين السهول والهضاب والجبال.

-6 المنحــدر: يســمى أيضــاً بـ"الســفح" وهــو الجــزء المائــل مــن ســطح الأرض والمشــرف علــى مناطــق أقــل 
ارتفاعاً من المناطق المجاورة، ويختلف شكلها مثل الجبال والهضاب والتلال.

-7  الربوة: تشبة في شكلها التل الصغير وتظهر في مناطق الانحدارات البسيطة.

-8 المســطبة: هــي منطقــة مــن ســفح الجبــل أو الهضبــة تتميــز بالاســتواء أو الانحــدار البســيط وتنحــدر 
حافتها السفلى بشدة نحو المنطقة أو الجزء الذي يليها وتكون أحياناً بجانبي النهر في منطقة الوادي.

-9 العقبة أو العثرة: هي حافة شديدة الانحدار أو رأسية تقع بين انحدارين تدريجيين.

-10  الجرف: هو حافة المرتفع (جبل أو هضبة) التي تنحدر بشدة نحو شواطئ البحيرات والبحار.

-11 الممر: يتكون من منطقة منخفضة بين جبلين تنتهي بخط مشابه للذي بدأت به.



-12 الخانق: هي سحيقة ضيقة وطويلة تمتد في منطقة جبلية أو هضبية ويسمى أحياناً بـ"المضيق".

-13 النتوء أو البروز: هو امتداد لجزء ضيق من المرتفع ويتسع نحو البحر على شكل لسان.

-14 الثغرة: هو امتداد عريض من المرتفع ويضيق نحو البحر على شكل لسان (عكس النتوء).

-15 الحوض: هي منطقة منخفضة تحيط بها المرتفعات من جميع الجهات.

-16 الدرب: هو المضيق في الجبال.

الســفاري نمــط مــن الرحــلات البريــة بــدأه الرحالــة والمستكشــفون الأوروبيــون فــي أفريقيــا فــي القــرن الثامــن 
عشــر، مســتعينين عــادة بأدلــة أفارقــة محلييــن، بغــرض الســياحة ومشــاهدة الحيوانــات البريــة والاســتمتاع 
بالبــراري الأفريقيــة ونمــط حيــاة التخييــم وقامــت حولــه ثقافــة فرعيــة كأحــد أنمــاط الســياحة الكشــفية مرتبــط 

بطراز معين من الملابس تعرف باسمه.

ســفاري كلمــة عربيــة مــن الجــذر سَــفَر وتنطــق s�fari)) حيــث أخــذت مــن اللغــة الســواحلية، وهــي أيضــاً مرادفــة 
للكلمــة العربيــة (رحلــة)، وقــد دخلــت الإنجليزيــة فــي أواخــر القــرن التاســع عشــر للدلالــة علــى ذلــك النــوع مــن 

الرحلات.

"الصحراء بتقولك على قد ما تقدر شيل مياه لأنها هي اللي بتشيلك"

مــن أهــم الأمــور التــي يجــب أن يتنبــه إليهــا الهايكــر هــي شــرب المــاء و خصوصًــا فــي أشــهر الصيــف أو الحــر، 
فالماء يشكل حوالي 70 بالمائة من جسم الإنسان ولا تتم العمليات الحيوية في جسم الإنسان بدونه، وهناك 

قاعدة  الثلاثة للتعايش(Rule Of Three)  وتنص على الآتي:
• 3 دقائق بدون هواء

• 3 ساعات بدون مأوى
• 3 أيام بدون ماء

• 3 أسابيع بدون طعام
• 3 أشهر بدون أمل

تبيــن هــذه القاعــدة مــدى أهميــة المــاء للإنســان بشــكل عــام، فعندمــا يبــذل الإنســان مجهــودًا عضليًــا، 
فالعضــلات تنتــج حــرارة، لذلــك يجــب أن يتخلــص الجســم مــن هــذه الحــرارة الزائــدة مــن خــلال التعــرق وعندمــا 
يتبخــر العــرق تبــرد الأنســجة، لكــن فــي المقابــل التعــرق يتســبب بانخفــاض مســتويات المــاء فــي الجســم، ممــا 
يــؤدي إلــى ســحب المــاء مــن مجــرى الــدم ممــا يــؤدي إلــى عمــل أعضــاء الجســم أكثــر، ممــا يؤثــر علــى قــدرة الجلــد 
فــي تبريــد الجســم. إن الجــزء الــذي يلعــب دور منظــم الحــرارة (الثيرموســتات) فــي الجســم هــو الدمــاغ حيــث 
يتحكــم بحــرارة الجســم مــن خــلال جــزء يســمى المهــاد وعندمــا ترتفــع حــرارة الجســم يعطــي المهــاد لآليــات 

فقدان الحرارة الإشارة بالعمل وهذه الآليات هي:
• التنفس السريع والعميق

• زيادة ضخ الدم إلى الجلد
• التعرق



وعندما يكون الجو باردًا وجافًا يسهل التخلص من الحرارة الزائدة، عكس عندما يكون الجو حارًا ورطبًا، لأن 
الرطوبة تقلل من عملية تبخّر العرق من الجسم، لذلك في الجو الرطب نتعرق بكثرة لأنه في الواقع لا 
يتبخر العرق عن جسمنا وبناء عليه لا تنخفض درجة حرارة جسمنا بالقدر الذي تم به إفراز العرق لذلك 

نحس بان العرق أشبه بالدبق.
"Dehydration الجفاف"

يحدث عندما يفقد الجسم من السوائل (من خلال التعرق والتبول) أكثر مما يأخذ وتكمن خطورة الجفاف 
بأنه يؤدي إلى إجهاد حراري ومن ثم إلى ضربة الشمس -لا سمح الله- وهنا يحدث ما لا تحُمد عقباه . 

وأعراض الجفاف هي:
• العطش 

• تبول قليل أو معدوم ويكون لونه غامقًا
• جلد جاف

• التعب
• دوخة خفيفة

• الارتباك
• جفاف الفم والأغشية المخاطية
• سرعة في التنفس ودقات القلب

• الملل وعدم الاهتمام
• وجع رأس

• التشنج
• البردية

• احمرار الجلد
• سعال جاف

طرق الوقاية من الجفاف:
• برمجة الأنشطة الرياضية الخارجية خلال الفصول معتدلة الحرارة (أي تجنب شهور الصيف)

• التأكد من وجود إجراءات السلامة من تجهيزات وخبرات قبل البدء بالمسار
• اختر الوقت المناسب من النهار أي تجنب فترات الظهيرة
• شرب الماء بكميات كافية قبل البدء بممارسة النشاط 

• شرب الكثير من الماء أثناء بذل المجهود العضلي وقبل أن يحصل العطش بمعدل مرة كل 15 لـ20 
دقيقة وحتى ولو لم تكن عطشا

• الاستراحة في أماكن ظليلة جيدة التهوية 
• الحرص على شرب السوائل أكثر مما يفقد الجسم

• شرب المشروبات الرياضية الغنية بالأملاح (Electrolytes) بالإضافة إلى الماء وخصوصا إذا كان 
النشاط الرياضي المبذول أكثر من ساعة 

• تجنب السير تحت أشعة الشمس المباشرة
• لبس الملابس الفضفاضة وفاتحة اللون و ناعمة النسيج 

• لبس قبعة عريضة ذات لون فاتح أو حمل شمسية 
• التقليل من حدة النشاط البدني في الجو الحار (أي اختيار المسارات البسيطة أو المعتدلة)

• الابتعاد عن الأماكن المكتظة 
• الابتعاد عن المشروبات الغازية والتي تحتوي على الكافيين (مثل الشاي والقهوة) والمدرّة للبول، 

والمشروبات الكحولية لأنها تؤدي إلى سحب الماء من الجسم وتسرع عملية الجفاف 
• تبريد وترطيب الجسم بالماء



• تجنب المشروبات شديدة البرودة
• تجنــب العصائــر والفاكهــة لأنهــا تحتــوي علــى الكثيــر مــن الكربوهيــدرات والقليــل مــن الصوديــوم وإذا كنــت 

مضطرا لشربها وجب حلها بنسبة 1:1 ماء 
• يمكن إضافة الليمون أو شرائح الليمون أو البرتقال إلى الماء 

الأمــلاح  علــى  تحتــوي  التــي  والخضــروات  الفاكهــة  أفضــل  مــن  والشــمام  والبطيــخ  الخيــار  و  الطماطــم   •
والسوائل 

• التدرج في تعويد الجسم على الجو الحار وعدم المجازفة وتحميل الجسم فوق طاقته 
• لون البول يجب أن يكون فاتحًا شاحب اللون، أما إذا كان غامقًا يجب شرب المزيد من الماء

• المعدل الطبيعي للتبول هو 3 مرات يوميا فإذا قل عن ذلك يجب شرب المزيد من الماء
• اتباع قاعدة النصف (The Half Rule) أي اشرب ما مقداره نصف وزنك بالكيلوغرامات من الماء باللترات

(مثال: إذا كان الوزن 80 كيلوغرامًا، يجب أن يشرب الفرد 4 لترات ماء كحد أدنى)
عــلاج الجفــاف: إذا كان الجفــاف بســيطًا يمكــن علاجــه بشــرب الســوائل والمشــروبات الرياضيــة الغنيــة 

بالأملاح الـElectrolytes مثل البوتاسيوم والصوديوم والفوسفات و بايكربونات الكالسيوم.

" Heat Exhaustionالإجهاد الحراري"
يحــدث بســب الجفــاف (فقــدان المــاء والأمــلاح) بســبب المجهــود العضلــي فــي الطقــس الحــار والرطــب وإذا 

لم يعالج يؤدي إلى ضربة الحرارة أو ضربة الشمس. وأعراضه:
• عرق غزير

• جلد شاحب وبارد ورطب
• النفس عميق وسريع

• النبض سريع وضعيف
• وجع رأس

• غثيان أو استفراغ أو إسهال
• دوخة

• ضعف عام وإجهاد
• تشنج حراري

طرق علاج الإجهاد الحراري:
• انقل المصاب إلى منطقة ظليلة جيدة التهوية

• مدد المصاب في وضعية الاستلقاء
• أزل الملابس غير الضرورية

• برد الجسم بالماء أو المراوح والمناشف المبلولة 
• إذا لم يتقيأ المصاب أو كان غير مصاب بغثيان أسقه ماءًا باردًا أو مرطبات أو عصير

• إذا لم تتحسن الحالة خلال ساعة انقل المصاب فورًا إلى المستشفى 
• إذا ظهرت على المصاب أعراض التشتت أو الذهول أو التصرف بغرابة انقله إلى المستشفى فورًا



"Sun Stroke ضربة الشمس"
عْــن أو ضربــة الشــمس أو ضربــة الحــر Heat Stroke، هــو نــوع مــن أمــراض الحــرارة الشــديدة والتــي تؤدي إلى  الرَّ
ارتفــاع درجــة حــرارة الجســم لأكثــر مــن .640 درجة مئوية. تعُرف باســم فرط الحــرارة Hypothermia. وإلى جانب 
احمــرار الجلــد والصــداع والدوخــة والارتبــاك، يوجــد التعــرق بشــكل عــام فــي ضربــة الشــمس المُجهــدة، ولكــن 
ليــس فــي ضربــة الشــمس العاديــة. كمــا قــد تكــون الأعــراض مفاجئــة أو تدريجيــة. ضربــة الشــمس هــي حالــة 
ــاة بســبب احتمــال حــدوث خلــل وظيفــي متعــدد الأعضــاء، مــع مضاعفــات نموذجيــة قــد تشــمل  تهــدد الحي

النوبات، انحلال الربيدات، أو القصور الكلوي.
تحــدث ضربــة الشــمس بســبب ارتفــاع درجــات الحــرارة الخارجيــة و/أو المجهــود البدنــي. تحــدث عــادة عنــد 
ــد  ــة منــه للحــرارة البيئيــة أو الجهــد الشــديد. ومــع ذلــك، يمكــن أن تزي التعــرض المطــول الــذي يمكــن الوقاي
بعــض الحــالات الصحيــة مــن خطــر الإصابــة بضربــة الشــمس. والمرضــى -وخاصــةً الأطفــال- الذيــن لديهــم 

استعدادات وراثية معينة معرضون لضربة الشمس في ظل ظروف خفيفة نسبيًا.
وتشــمل التدابيــر الوقائيــة شــرب الســوائل الكافيــة وتجنــب الحــرارة المفرطــة. العــلاج عــن طريــق التبريــد 
بالمــاء  الشــخص  رش  بهــا  الموصــى  الأســاليب  وتشــمل  الداعمــة.  والرعايــة  للجســم  الســريع  البدنــي 
واســتخدام المروحــة، ووضــع الشــخص فــي المــاء المثلــج، أو إعطــاء الســوائل الوريديــة البــاردة. فــي حيــن أنــه 

من المعقول إضافة كمادات ثلجية حول الشخص، وهذا في حد ذاته لا يوصى به على الإطلاق.
تــؤدي ضربــات الشــمس إلــى أكثــر مــن 600 حالــة وفاة ســنويًا في الولايات المتحدة. وارتفــع المعدل بين عامي 
1995 و2015. خطــر المــوت أقــل مــن 5 بالمائــة لأولئــك الذيــن يعانــون مــن ضربــة الشــمس الناجمــة عــن 
ممارسة الرياضة، ويصل إلى 65 بالمائة لأولئك الذين لم تكن ممارسة التمارين الرياضية محفزة لضربة الحر 

أو الشمس.
أعراض ضربة الشــمس: تظهر ضربة الشــمس عموماً بارتفاع في درجة الحرارة لأكثر من 40.6 درجة مئوية، 
بالإضافــة إلــى الارتبــاك وعــدم التعــرق. قبــل حــدوث ضربــة الشــمس، يظهــر علــى المصــاب علامــات الانهــاك 
الحــراري (مثــل الدوخــة، والارتبــاك العقلــي، والصــداع، والضعــف). إذا حدثــت ضربــة الشــمس فــي أثنــاء النــوم، 
قــد يكــون مــن الصعــب ملاحظــة الأعــراض. ومــع ذلــك، فــي ضربــة الشــمس الإنهاكيــة، قــد يتعــرق الشــخص 
المتضــرر بشــكل مفــرط. وقــد يعانــي الأطفــال الصغــار -علــى وجــه الخصــوص- نوبــات، وفــي نهايــة المطــاف، 

فقدان للوعي، فشل في الأعضاء، والموت.

أســباب حيويــة: تحــدث ضربــة الشــمس عندمــا ينســحق التنظيــم الحــراري للجســم بســبب الإنتــاج الأيضــي 
المفــرط للحــرارة (المجهــود)، والحــرارة البيئيــة المفرطــة، وعــدم كفايــة أو ضعــف فقــدان الحــرارة مــن الجســم، 
ممــا يــؤدي إلــى ارتفــاع درجــة حــرارة الجســم بشــكل غيــر طبيعــي بســبب تلــك العوامــل المجتمعــة. المــواد التــي 
الفســيولوجية  والتغيــرات  الأدويــة،  وبعــض  والمنبهــات  الكحــول  مثــل  الجفــاف  وتســبب  التبريــد  تمنــع 
المرتبطــة بالعمــر؛ ممــا يجعلــه عُرضــة لمــا يســمى الســكتة الدماغيــة «الكلاســيكية» أو ضربــة الشــمس 
الإجهاديــة، وتحــدث عــادةً للأشــخاص الكبــار بالســن أو العجــزة فــي فصــل الصيــف مــع نقــص التهويــة. يمكــن 
أن تحــدث ضربــة الشــمس الإجهاديــة للشــباب الذيــن لا يعانــون مــن مشــاكل صحيــة أو يســتخدمون الأدويــة، 
وتحــدث فــي معظــم الأحيــان للرياضييــن أو العامليــن فــي الهــواء الطلــق أو الأفــراد العســكريين المشــاركين 
حمايــة  معــدات  يرتــدون  الذيــن  المعتمديــن  الأوائــل  المســتجيبين  أو  حــار   

ٍ
طقــس فــي  مرهقــة  بأنشــطة 

شــخصية ثقيلــة. فــي البيئــات التــي ليســت حــارة فقــط وإنمــا رطبــة أيضــاً، فمــن المهــم أن نــدرك أن الرطوبــة 
تقلــل مــن درجــة إمكانيــة الجســم تبريــد نفســه عــن طريــق التعــرق والتبخــر. وبالنســبة للبشــر والحيوانــات 
التــي تنظــم  الــدم الحــار، يمكــن لدرجــة حــرارة الجســم المفرطــة أن تعطــل عمــل الإنزيمــات  الأخــرى ذات 

التفاعلات الكيميائية الحيوية الضرورية للتنفس الخلوي وأداء الأعضاء الرئيسية.

الوقايــة: يمكــن الحــدّ مــن خطــر ضربــة الشــمس مــن خــلال مراقبــة التدابيــر الوقائيــة لتجنــب ارتفــاع درجــة 
الحــرارة، والجفــاف، والضــوء، والملابــس الفضفاضــة المناســبة والتــي تســمح بالتنفــس لتبخيــر وتبريــد 

الجسم.



تســاعد القبعــات واســعة الحــواف بألــوان خفيفــة علــى منــع الشــمس مــن تســخين الــرأس والرقبــة. الفتحــات 
فــي القبعــة تســاعد علــى تبريــد الــرأس، وعصابــات الــرأس المبللــة مــع المــاء البــارد أيضــاً. وينبغــي تجنــب 
ممارســة التماريــن الرياضيــة خــلال ســاعات النهــار فــي الطقــس الحــار، كمــا ينبغــي تجنــب البقــاء فــي الأماكــن 

الضيقة (مثل السيارات) دون تكييف الهواء أو التهوية الكافية.
فــي الطقــس الحــار، يحتــاج النــاس إلــى شــرب الكثيــر مــن الســوائل البــاردة لتحــل محــل الســوائل المفقــودة 
مــن التعــرق. العطــش ليــس علامــة يمكــن الاعتمــاد عليهــا لحاجــة الشــخص للســوائل. المؤشــر الأفضــل هــو 

لون البول ويشير اللون الأصفر الداكن للبول إلى الجفاف.

نشــرت إدارة الســلامة والصحــة المهنيــة فــي الولايــات المتحــدة بطاقــات مــع قائمــة مرجعيــة مصممــة 
للمساعدة في الوقاية من الإجهاد الحراري شملت:

معرفة علامات (أعراض) الأمراض المرتبطة بالحرارة.  ·
منع أشعة الشمس المباشرة ومصادر الحرارة الأخرى.  ·

شرب السوائل بكثرة، وقبل أن تكون عطشان.  ·
ارتداء ملابس خفيفة الوزن، ذات ألوان فاتحة، وفضفاضة.  ·

تجنب المشروبات التي تحتوي على الكحول أو الكافيين.  ·

العلاج:
يجــب خفــض درجــة حــرارة الجســم بســرعة. وينبغــي نقــل الشــخص إلــى منطقــة بــاردة (فــي الداخــل، أو   ·
علــى الأقــل فــي الظــل) وإزالــة الملابــس لتعزيــز فقــدان الحــرارة (التبريــد الســلبي). وينبغــي أيضــاً أن تسُــتخدم 
أســاليب التبريــد النشــط، إذا أمكــن: يتــم تحميــم الشــخص فــي المــاء البــارد، أو يمكــن اســتخدام ســترة ارتفــاع 
درجــة الحــرارة (ومــع ذلــك، لــف الشــخص بالمناشــف المبللــة أو الملابــس يمكــن أن تعمــل كعــازل ممــا يزيــد 
درجــة حــرارة الجســم). تســاعد الكمــادات البــاردة الموضوعــة علــى الجــذع والــرأس والعنــق والمغبــن علــى 

تبريد الضحية. ويمكن استخدام مروحة أو وحدة تكييف الهواء المجففة للمساعدة على تبخر الماء.
غمــر الشــخص فــي حــوض المــاء البــارد هــو طريقــة معتــرف بهــا علــى نطــاق واســع للتبريــد. قــد   ·
تتطلــب هــذه الطريقــة جهــد العديــد مــن النــاس، وينبغــي رصــد الشــخص بعنايــة أثنــاء عمليــة العــلاج. وينبغــي 
تجنــب الغمــر للشــخص غيــر الواعــي، ولكــن إذا لــم يكــن هنــاك بديــل، يجــب أن يكــون رأس الشــخص فــوق 
الماء.              كان يُعتقــد أن الغمــر فــي المــاء البــارد جــدًا لــه نتائــج عكســية عــن طريــق الحــد 
مــن تدفــق الــدم إلــى الجلــد وبالتالــي منــع الحــرارة مــن الهــروب مــن مركــز الجســم. ومــع ذلــك، فقــد تــم الطعــن 
فــي هــذه الفرضيــة فــي الدراســات التجريبيــة، فضــلاً عــن الاســتعراضات المنهجيــة للبيانــات الســريرية، ممــا 
يشــير إلــى أن تضيــق الأوعيــة الجلديــة وتوليــد الحــرارة بالرعــدة لا تلعــب دوراً مهيمنــاً فــي انخفــاض درجــة حــرارة 
الجســم الأساســية الناجمــة عــن الغمــر بالمــاء البــارد. وهــذا يمكــن أن يُنظــر إليــه فــي تأثيــر انخفــاض حــرارة 
الجســم المغمــور، حيــث يرتبــط انخفــاض درجــة حــرارة الجســم مباشــرة لدرجــة الحــرارة البيئيــة، وعلــى الرغــم 
مــن الدفاعــات الجســدية لإبطــاء انخفــاض درجــة الحــرارة لبعــض الوقــت، فإنهــا تفشــل فــي نهايــة المطــاف 

للحفاظ على التوازن الحراري.
دانتروليــن ، وهــو عامــل مُشــل مباشــر المفعــول، يلغــي الارتعــاش وفعــال فــي العديــد مــن أشــكال   ·
أخــرى مــن ارتفــاع الحــرارة، بمــا فــي ذلــك توليــد الحــرارة المركزيــة والمحيطيــة والخلويــة، وليــس لــه أي آثــار 
فرديــة أو مضافــة للتبريــد فــي ســياق ضربــة الشــمس، ممــا يــدل علــى عــدم وجــود اســتجابة الحــرارة الذاتيــة 
للغمــر بالمــاء البــارد.             وهكــذا، لا يــزال الغمــر بالميــاه البــاردة المعيــار الذهبــي لمعالجــة ضربــة الشــمس 

المهددة للحياة.



الترطيــب مهــم فــي تبريــد الشــخص. فــي حــالات خفيفــة مــن الجفــاف المصاحــب، يمكــن أن يتحقــق   ·
الترطيــب عــن طريــق ميــاه الشــرب، أو يمكــن أن تســتخدم المشــروبات الرياضيــة متســاوية التوتــر التجاريــة 

كبديل.
·                      فــي الجفــاف الــذي يســببه التمريــن أو الحــرارة، يمكــن أن يــؤدي اختــلال تــوازن الشــوارد، 
ويمكــن أن يــزداد ســوءاً بســبب الاســتهلاك الزائــد للميــاه. نقــص صوديــوم الــدم يمكــن تصحيحــه عــن طريــق 
ــر. امتصــاص الجســم عــادةً ســريع وكامــل فــي معظــم النــاس ولكــن إذا كان  تنــاول الســوائل مفرطــة التوت
الشــخص مشوشًــا، وفاقــدًا للوعــي، أو غيــر قــادر علــى تحمــل الســوائل عــن طريــق الفــم، ســيكون التنقيــط فــي 

الوريد ضرورياً لتعويض السوائل والشوارد.
وينبغــي إعــادة تقييــم حالــة الشــخص واســتقرارها مــن قبــل العامليــن الطبييــن المدربيــن. وينبغــي مراقبــة 
معــدل ضربــات القلــب والتنفــس لــدى الشــخص، وقــد يكــون مــن الضــروري إجــراء الإنعــاش القلبــي الرئــوي إذا 

انتقل الشخص إلى السكتة القلبية.
كان يُعتقــد قبــل فتــرة طويلــة أن ضربــات الشــمس نــادراً مــا تــؤدي إلــى العجــز الدائــم وأن فتــرة النقاهــة تــكاد 
تكــون مكملــة. ومــع ذلــك، وبعــد موجــة الحــر فــي شــيكاغو عــام 1995، درس باحثــون مــن المركــز الطبــي لجامعــة 
شــيكاغو 58 مريضًــا يعانــون مــن ضربــات شــمس شــديدة تتطلــب العنايــة المركــزة وكانــت تتــراوح أعمارهــم 
بين 25 و95 سنة. وقد توفي ما يقارب نصفهم في غضون عام، 21 بالمائة قبل الخروج من المستشفى و28 

بالمائة بعد الخروج.

"فوائد رحلات الهايكنج على صحتك"

-1 بعد 3 دقائق من السير يبدأ ضغط الدم بالانخفاض.
-2 بعد 5 دقائق من السير يستقيم المزاج و تشعر بالرضا.

-3 بعد 5 إلى10  دقائق يبدأ الدماغ بالتفكير السليم و الإبداع.
-4 بعد 15 دقيقة من السير بعد الأكل ينخفض مستوى السكر بالدم.

-5 بعد 30 دقيقة من السير السريع بعد الأكل يبدأ الجسم بالتخلص من الوزن الزائد.
-6 بعــد 40 دقيقــة مــن الســير يســاعد الشــخص علــى مقاومــة أمــراض القلــب و يخفــض مــن نســبة الإصابــة 

بالذبحات الصدرية عند الكبار في السن.
-7 بعد 90 دقيقة من السير يخفف من حالات الاكتئاب و الاضطرابات النفسية .

"معلومات كاملة عن السير الرياضي الصحي"
 فوائد السير على الأقدام:

1. السير من أقل التمارين الرياضية ضرراً على المفاصل، والأقل في احتمالات الإصابة خلال التمارين.
2. الســير مــن التماريــن التــي يُحــرق فيهــا الأكســجين (أيروبــك)، وهــو بالتالــي يفيــد القلــب والرئتيــن ويحســن 

من الدورة الدموية.
3. الســير مــن الرياضــات متوســطة الإجهــاد التــي تســاعد النــاس علــى المحافظــة علــى لياقتهــم ورشــاقتهم 
بحــرق الطاقــة الزائــدة، ويقــوي العضــلات والجهــاز الــدوري ويحســن مــن اســتخدام الأكســجين والطاقــة فــي 

الجسم.
ولذلــك يقلــل مــن المخاطــر المرتبطــة بالســمنة و الســكري وســرطان الثــدي وســرطان القولــون وأمــراض 

القلب.
4. يعتبــر الســير مشــابهاً لتماريــن حمــل الأثقــال، فالمشــي بقامــة مســتقيمة متزنــة يقــوي العضــلات فــي 

الأرجل والبطن والظهر، ويقوي العظام ويقلل من إصابتها بالهشاشة.
الوضــع  مــن  اليومــي، ويحســن  والقلــق والإجهــاد  النفســية  الضغــوط  مــن  التخلــص  فــي  الســير  يفيــد   .5
النفســي ومــن تجــاوب الجهــاز العصبــي (اليقضــة) وهــذا ناتــج مــن المركبــات التــي يفرزهــا الجســم خــلال 

السير.



6. يســاعد الســير علــى التخلــص مــن الــوزن الزائــد، وهــذا بالطبــع يعتمــد علــى مــدة الســير وســرعته (مقــدار 
الجهد المبذول). فالشخص الذي يسير بمعدل 4 كم/ساعة يحرق ما بين 200 و250 سعراً حرارياً في الساعة 

(أي ما بين 22 و28 غرامًا من الدهون).
7. يمكــن مزاولــة الســير فــي أي مــكان وزمــان بــدون تجهيــزات أو ملابــس خاصــة، ويمكــن أن يكــون جــزءاً مــن 

الحياة اليومية، فيكون بديلاً عن ركوب السيارة متى أمكن ذلك . 
 

"كيف أسير؟"
نعم كلنا يعرف المشي ولكن مقدار الفائدة منه مرتبطة بمدى صحة طريقة السير.

 
1. عنــد المشــي أبــق رأســك مرفوعــاً وانظــر علــى بعــد بضــع خطــوات أمامــك، وحافــظ علــى الفــك الســفلي فــي 

مكانه دون شد بل اجعل عضلاته منبسطة.
2. أبــق الكتفيــن إلــى الخلــف دون شــدّ، ولا تجعلهمــا منحنييــن إلــى الأمــام، وحافــظ علــى الصــدر مرتفعــاً 

والظهر مستقيماً وقائماً.
3. يجــب أن تكــون عضــلات البطــن مشــدودة قليــلاً إلــى الداخــل، وعضــلات (المؤخــرة) مشــدودة قليــلاً إلــى 

الداخل.
4. لا بد أن يكون مفصل الركبة مرناً للحركة فلا تجعله مشدوداً بحيث يتحرك الساق والفخذ معاً.

5. اثــن أصابــع اليــد للداخــل بــدون تكويــن قبضــة كاملــة وبــدون ضغــط عليهــا، ولا تجعــل يديــك تتدلــى والكــف 
مفتوحــة، اجعــل الــذراع بشــكل زاويــة قائمــة مــن عنــد المرفــق، وحــرك يديــك إلــى الأمــام والخلــف بحيــث ترتفــع 
قبضــة الكــف إلــى أعلــى فــي حركــة اليــد إلــى الأمــام وتصــل إلــى محــاذاة الــورك فــي حركتهــا إلــى الخلــف ولا 

تجعلها تتأرجح أمام جسمك.

6. عنــد المشــي اجعــل الخطــوة بحيــث يكــون عرقــوب القــدم الأماميــة علــى الأرض أولاً وبعــد ذلــك بقيــة الرجــل 
ابتــداءً مــن العرقــوب إلــى أطــراف الأصابــع، وادفــع بأصابــع الرجــل الخلفيــة لترفعهــا إلــى الأمــام، وهكــذا.... ثــم 
حــاول أن تتخيــل وكأن هنــاك خطــاً علــى طــول المســار أمامــك محــاولاً أن تســير بوضــع رجليــك بالقــرب منــه 

وبشكل مواز له بحيث تكون أصابع القدمين متجهة إلى الأمام وليس إلى اليمين أو اليسار.
7. مــع ازديــاد الســرعة يجــب أن تكــون القدمــان بالقــرب مــن الخــط فــي حركتهمــا، وعنــد المشــي ببــطء تكــون 
القدمــان بعيدتــان قليلــة عــن هــذا الخــط الوهمــي ولكــن موازيتــان لــه. وعندمــا تســرع فــإن الــورك ســيتحرك إلــى 
الأمــام بصــورة طبيعيــة مــع تقــدم كل رجــل وعنــد ذلــك توجــه حركــة الــورك الجانبيــة إلــى الخــط. حركــة الــورك هــي 

التي تضبط وتيرة وسرعة المشي وليست حركة الذراعين أو الساقين.
8. إذا أردت المشــي بســرعة فــلا تجعــل خطوتــك واســعة بــل قــم بزيــادة عــدد الخطــوات (زيــادة الســرعة)، ولا 

تقصر من الخطوات بل الأفضل السير بالخطوات الطبيعية المريحة لك.
9. مــع حركــة المشــي أرجــع ذراعيــك إلــى الخلــف نحــو الــورك ولا تجعلهمــا يرتفعــان فــي الهــواء، وتذكــر أن حركــة 

الأذرع تأتي من الكتف وليس من المرفق.
10. قد يبدو لك خلال المشي أن الساقين والأرجل هي الأهم في حركة المشي، ولكن ذلك غير صحيح.

يحــدد الــوركان خــلال المشــي وتيــرة وســرعة المشــي ولذلــك يجــب مســاعدتهما بــأن تكــون واعيــاً لوضــع 
قامتــك بحيــث يكــون الظهــر مســتقيماً وعضــلات البطــن إلــى الداخــل قليــلاً والــرأس إلــى أعلــى والصــدر بــارزاً 

قليلاً والأكتاف إلى الخلف والأذرع متأرجحة من أعلى إلى الخلف بزاوية قائمة.
"ملابس المشي"

يُفضّــل ارتــداء الملابــس المريحــة الواســعة التــي تســمح بالتخلــص مــن العــرق. إن القطــن مــن المنســوجات 
المريحــة والناعمــة ولكنــه غيــر مناســب فــي الجــو الحــار أو البــارد لأنــه يمتــص العــرق ويبقيــه فيصبــح رطبــاً ممــا 
يزيــد مــن درجــة حــرارة الجســم صيفــاً ومــن برودتــه شــتاءً، لذلــك يفضــل ارتــداء ملابــس مصنوعــة مــن قمــاش 
يســاعد علــى تبخيــر العــرق، وإذا كان الجــو بــارداً توضــع طبقــة أخــرى مــن الملابــس فــوق الأولــى، وهــذا ينطبــق 

أيضاً على الملابس الداخلية.



"اختيار الحذاء"
يختلــف حــذاء المشــي عــن الأحذيــة الأخــرى التــي تســتخدم عــادة، كمــا أنــه يختلــف عــن بقيــة الأحذيــة الرياضيــة 
الخاصــة بالجــري أو التنــس أو كــرة القــدم مثــلاً، وذلــك لأن آليــة (ميكانيكيــة) حركــة القــدم خــلال المشــي تختلــف 
عنهــا فــي الرياضــات الأخــرى. يجــب أن يكــون حــذاء المشــي ذا كعــب عريــض ونعــل مــرن فــي الوســط وأن 
يكــون حاضنــاً للكعــب دون أن يكــون ضيقــاً عليــه، وأن تكــون حركــة أصابــع الرجــل فــي الطــرف الأمامــي للحــذاء 
ممكنــة. يجــب تغييــر الحــذاء إذا تــآكل جــزء مــن نعلــه. وعنــد شــراءه يجــب التأكــد مــن أنــه مريــح مــن أول تجربــة 
لبــس لــه وصفاتــه مطابقــة للصفــات الســابق ذكرهــا. ويفضــل شــراء الحــذاء مــن المحــلات المتخصصــة. 
ولأن شــكل بطــن القــدم يختلــف مــن شــخص لآخــر فيكــون إمــا مســطحاً أو مقوســاً، وهــو مــا يمكــن معرفتــه 
بالنســبة لقدمــك بترطيــب بطــن القــدم بالمــاء وعمــل طبعــه علــى ورق مقــوى (كرتــون)، فــإذا كانــت الطبعــة 
للعرقــوب والأصابــع وقليــل مــن وســط القــدم فقدمــك مــن النــوع المقــوس، ولكــن إذا أظهــرت الطبعــة بطــن 
القــدم كامــلاً فقدمــك مــن النــوع المســطح. إن معرفــة نــوع القــدم مهــم مــن أجــل اختيــار الحــذاء المناســب 
لهــا لأن حركــة الرجــل ذات القــدم المســطحة تكــون إلــى الداخــل خــلال المشــي والركــض بينمــا تكــون إلــى 
الخــارج فــي حالــة القــدم المقوســة. ولأن معظــم الصدمــات والحمــل أثنــاء المشــي يقــع علــى العرقــوب فيجــب 
أن يكــون مكانــه فــي الحــذاء ذا وســادة لتمتــص الصدمــة وأن يكــون الجــزء العلــوي مــن الحــذاء المحيــط 
بالعرقــوب صلبــاً قليــلاً وحاضنــاً للعرقــوب منعــاً لحركتــه عنــد الارتطــام بــالأرض. أمــا وســط الحــذاء ومقدمتــه 
فيكونــان مرنــان ليســهلا حركــة القــدم والأصابــع عنــد المشــي. مــن الضــروري بعــد المشــي تجفيــف الحــذاء 
بتركــه فــي الهــواء، ويجــب عــدم وضــع الحــذاء فــي الشــمس الحارقــة لأن ذلــك يؤثــر علــى الأجــزاء المطاطيــة 

فيه. ولابد من ملاحظة أن بعض الأحذية غير قابلة للغسل.
وأخيــراً هنــاك جــوارب خاصــة بالمشــي وتمتــاز أنهــا تســمح بتهويــة القدميــن وبالتخلــص مــن العــرق. ويجــب أن 
ــى رفــع درجــة حــرارة  ــؤدي إل ــد ت يكــون حجــم الجــوارب مناســباً لمقــاس القــدم بحيــث لا تنطــوي أو تكــوّن زوائ

القدم والإصابة بالنفطات (الانتفاخات المائية). 

"عبوة الماء"
يحتــاج الجســم إلــى المــاء خــلال ممارســة رياضــة المشــي، ولا يكفــي مــا تتناولــه مــن المــاء قبــل المشــي، 

فالماء ضروري لتبريد الجسم ومساعدته على توصيل الأكسجين.

"متى تمشي؟"
الجــدول الزمنــي: مــن الأفضــل تحديــد وقــت معيــن خــلال اليــوم للمشــي بحيــث يكــون جــزءاً مــن جدولــك اليــوم 

وذلك للمحافظة على موعد المشي.
وإذا كان غــرض المشــي مجــرد اللياقــة البدنيــة فيكفــي المشــي لمــدة 30 دقيقــة علــى الأقــل يوميــاً ثــلاث مــرات 
أسبوعياً. وإذا كان الغرض تخفيف الوزن واللياقة البدنية فيلزمك المشي 30 دقيقة على الأقل يومياً خمس 

مرات في الأسبوع. ويمكن زيادة مدة المشي إلى ساعة يومياً لكسب مزيد من اللياقة وتخفيف الوزن.

"إزاى تحافظ على رجلك في أثناء السير في الرحلات الطويلة؟"

- أول حاجة لازم تختار نوع الحذاء إللي حيناسب الأرض إللي حتمشي عليها.

- حاول تختار الحذاء أكبر من مقاسك بنمرة، ولازم تجربه قبل ما تطلع بيه الرحلة وتتأكد إنه مريح.

- يُفضّــل تلبــس شــرابين، الأول شــراب خفيــف، والثانــي شــراب تخيــن وعلــى فكــرة القطــن مــش أحســن حاجــة 
في الشرابات، علشان بيشرب العرق ومش حينشف بسرعة وحيخلي رجلك رطبة ومبلولة. 

- كتيــر مــن المتخصصيــن والخبــراء بينصحــوا إنــك تســير حافــي مــن وقــت للتانــي كل مــا تقــدر (بــس اختــر الأرض 
إللي حتمشي عليها)



الســير حافــي القدميــن بيقــى القــدم مــن الإصابــة ببعــض الأمــراض الجلديــة إللــي ممكــن يســببها ارتــداء 
الحذاء لفترة طويلة، وبيقلل من الإصابة بالفطريات.

ويقــول الأطبــاء أن الســير حافــي بيحســن مــن نوعيــة النــوم، علشــان بينشــط إفــراز هرمونــات الكورتيــزول إللــي 
بتقلــل مــن الشــعور بالقلــق والتوتــر، وكمــان بيســاعد فــي تنشــيط الــدورة الدمويــة، وبيســاعد فــي تخفيــض 
ضغــط الــدم علشــان ضغــط  الحــذاء لفتــرات طويلــة بيعيــق حركــة الــدم فــي الأوعيــة. وكمــان الســير حافــي 
بيعيــد تنبيــه  جهــاز التــوازن فــي الدمــاغ، وبيحفــز الأطــراف العصبيــة وده بيعمــل تــوازن أفضــل للجســم 
(خصوصــا لكبــار الســن). والســير حافــي يعتبــر تدليــك طبيعــي للقــدم، وبينشــط عضــلات القــدم ويقويهــا. لكــن 

إذا كانت الأرض إللي حتمشي عليها غير مناسبة  ممكن تسبب أضرار وإصابات.

رجلــك  وتنشــف  اســتراحة،  فــي كل وقفــة  والشــراب  الحــذاء  تخلــع  يفضــل  الطويــل  الســير  رحــلات  فــي   -
وتعرضها للهواء.

فوائد صحية للمشي حافي القدمين:
المشــي مــن أهــم وأســهل الرياضــات التــي يمكــن للإنســان ممارســتها بغــض النظــر عــن عمــره ولياقتــه 
البدنيــة خاصــة مــع أهميــة تلــك الرياضــة وانعكاســها الإيجابــي علــى صحــة الإنســان لكــن للمشــي حافــي 

القدمين فوائد أخرى عديدة لا يعرفها الكثيرون.

-1 أقــدام صحيــة: يقلــل مــن الإصابــة بمــرض "ســعفة القــدم" الــذي يعــد أحــد أكثــر الأمــراض الجلديــة انتشــارا 
فــي منطقــة القدميــن نتيجــة ارتــداء الأحذيــة لفتــرات طويلــة مــا يــؤدي إلــى زيــادة الحــرارة والتعــرق بســبب 

نقص التهوية مما يشكل بيئة مثالية لنمو الفطريات.

-2 نــوم أفضــل: المشــي حافيــا ينشــط إفــراز هرمونــات "الكورتيــزول"" التــي تقلــل مــن الشــعور بالقلــق والتوتــر 
ما يؤدي إلى تحسن النوم والشعور بالاسترخاء عند الاستيقاظ.

-3 صحــي للأطفــال: يســاعد فــي عــلاج تشــوهات القــدم والأقــدام المســطحة وتقــوس القدميــن خاصــة لــدى 
الأطفال.

-4 عــلاج للالتهابــات: يخفــف مــن الالتهابــات بشــكل عــام فــي الجســم لأن "الجــذور الحــرة" تلعــب دورًا فــي 
تأجيجهــا لاحتوائهــا علــى شــحنات إيجابيــة وعــدم تفريغهــا يجعلهــا تتراكــم فــي الجســم وتــؤدي إلــى الإصابــة 
بالتهابــات كمــا تحتــوي الأرض علــى شــحنات ســلبية طبيعيــة وبالتالــي نظــرا للفــارق بيــن حجــم الشــحنتين فــإن 

الاتصال بين أجسامنا والأرض يفرغ بدوره الجذور الحرة.

-5 تنشــيط الــدورة الدمويــة: الحــذاء يســبب ضغطــا علــى جوانــب القدميــن وبالتالــي يعيــق حركــة الــدم فــي 
الأوعيــة أمــا المشــي حافيــا ينشــط المراكــز الحيويــة فــي أســفل القدميــن مــا يــؤدي إلــى تنشــيط الــدورة 

الدموية وعلاج الدوالي.

-6 تخفيــف ضغــط الــدم: تشــير الدراســات إلــى أن تحفيــز أطــراف الأعصــاب فــي القدميــن يســاعد علــى تخفيــض 
ضغط الدم والضغط النفسي.

-7 تــوازن أفضــل: إحســاس الجســم بــالأرض يعمــل علــى إيقــاظ جهــاز التــوازن فــي الدمــاغ وتحفيــز الأطــراف 
العصبيــة ممــا يعيــد برمجــة العقــل للســيطرة علــى التــوازن وهــو أمــر مهــم بالنســبة لكبــار الســن الذيــن 

يتعرضون للتعثر وفقدان التوازن.

-8 تدليــك طبيعــي للقــدم: يســاعد الســير حافيــا علــى تدريــب وتنشــيط عضــلات القــدم التــي تصبــح أقــوى نتيجــة 
المشي على الأرض غير المستوية.

-9 الحفــاظ علــى شــكل القــدم: تتســبب الأحذيــة بشــكل عــام -لا ســيما ذات الكعــب العالــي- فــي تشــويه شــكل 
القــدم والأصابــع وظهــور البثــور وتتســبب فــي أضــرار بأظافــر أصابــع القــدم مــع الوقــت أمــا الســير حافيًــا 
يســاعد علــى نعومــة الجلــد والحفــاظ علــى شــكل القــدم وصحــة الأظافــر كمــا يســاعد علــى ضبــط طريقــة 

المشي واعتدالها .



"10  خطوات لتطوير قدراتك في المسير "

1.اذهب الى أماكن أعلى 
2.اذهب الى أماكن أبعد (يمكن الاعتماد على المشاية فى النادي)

3.اخرج الى الطبيعة أكثر (الإنسان فى الطبيعة أمام البحر أكثر راحة نفسيًا)
4.شاهد المزيد من الحياة البرية

5.خيّم وتعلم عن إيجاد مآوي فى البرية 
6.ابحث عن الوحدة (ابتعد عن الازدحام والأعداد الكبيرة)

7.جد طريقك بنفسك (تعلم مهارات الملاحة)
8.ابق جافًا وأعد ترتيب الملابس على حسب الفترة الزمنية ومدة الرحلة 

9.ابتعد عن تقرحات القدمين (اهتم بتقليم الأظافر باستمرار)
10.تعلم أساليب إشعال النار وأنواع النار وجمع الحطب الجاف

" رياضة تسلق الجبال"
يحتــاج  حيــثُ  الوقــت،  ذات  فــي  والشــيّقة  الصعبــة  المغامــرات  إطــار  تحــت  الجبــال  تســلق  رياضــة  تنــدرج 
الشــخص للقيــام بهــا إلــى مجهــود جســدي كبيــر، لكنــه سيشــعر بالمُتعــة لممارســته رياضــة مُختلفــة، وكلمــا 

تخطى مرحلة ما ازدادت رغبته نحو اجتياز أُخرى. 

ــة لا تنفــي وجــود المخاطــر التــي قــد يتعــرض لهــا المُتســلق، فقــد تــؤدي فــي حــال عــدم أخــذ  إنّ متعــة التجرب
الاحتياطــات اللازمــة إلــى مشــاكل خطيــرة، أو التعــرض لإصابــة، نتيجــة الانــزلاق مــن المنحــدر الجبلــي، وفــي كل 

الأحوال تعود ممارسة رياضة تسلق الجبال على الشخص بالعديد من الفوائد التي سنسردها.

أبرز فوائد رياضة تسلق الجبال:
لرياضة تسلق الجبال العديد من الفوائد البدنية والعقلية، ومنها ما يلي:

• زيــادة قــوة العظــام حيــث تعتبــر رياضــة تســلق الجبــال والمشــي لمســافات طويلــة مــن التماريــن التــي تعُــزز 
صحــة العظــام وتقويهــا، إذ أنــه مــع حركــة الجســم صعــودًا ضــد الجاذبيــة ومــع تكــرار المحاولــة وتكــرار إجهــاد 

العضلات تصبح العظام أكثر قوة.

 كبيــرة، بالتزامــن مــع 
ٍ
• الاتــزان بيــن القــدرات الجســدية والعقليــة إنّ التحــرك الجســدي يجــب أن يتــمّ بخفــة

التفكيــر بكيفيــة التحــرك، وموعــد الوصــول للقمــة، والفتــرة الزمنيــة المُســتغرقة أثنــاء الصعــود، وكيفيــة 
التصــرف عنــد حــدوث مشــكلة، وغيــر ذلــك مــن الأمــور التــي تتطلــب الاتــزان بيــن المهــارات الجســدية والعقليــة، 

لأنّ عدم التوافق بينهما قد يؤدي إلى فشل الوصول إلى الغاية المطلوبة.

• تنشــيط الــدورة الدمويــة فــي الجســم فحــركات الصعــود التــي يقــوم بهــا الأشــخاص أثنــاء تســلقهم الجبــال 
تحُفــز بالضــرورة مجــرى الــدم فــي الجســم، وهــذا مــا يُحســن صحــة الجســم بشــكل عــام، ويُحســن عمــل 

أعضاء الأجهزة الحيوية فيه.

• تقويــة عضــلات الجســم تســلق الجبــال يقــوي عضــلات القدميــن والســاقين، والتــي يعتمــد الشــخص عليهــا 
المعــدات  بواســطة  المتســلق  يُحددهــا  معينــة  نقــاط  علــى  الارتــكاز  جانــب  إلــى  التدريجــي،  الارتفــاع  فــي 
الموجــودة معــه، وغالبــاً مــا يرتكــز المتســلق بقدميــه أثنــاء التســلق، بتثبيتهمــا إمــا علــى المعــدات، أو علــى 
حــواف الشــقوق الطبيعيــة لصخــور الجبــال، كمــا أن التســلق يســاهم فــي حــرق الســعرات الحراريــة ويجعــل 

الجسم مرناً ومشدوداً مما يزيد من اللياقة البدنية، ويعزز صحة الجسم العامة.
ويســتخدم التســلق الكثيــر مــن عضــلات الجــزء العلــوي أو الســفلي مــن الجســم، حيــث يســاعد علــى تمريــن 

عضلات الظهر والبطن والرجلين بالإضافة إلى عضلات الكتفين والذراعين.



• تحســن قــدرة الجســم علــى التحمــل حيــث إنّ تســلق الجبــال لا يتــمّ علــى مراحــل مُتقطعــة، بمعنــى أن يقــوم 
المتســلق بصعــود نصــف المســافة المطلوبــة، أو اللازمــة للوصــول إلــى القمــة، ثــمّ يتراجــع نحــو الأرض، 
ليعــاود مواصلــة مشــواره مــن جديــد، فهــو مشــوارٌ طويــلٌ وصعــب يبــدأ مــن قــاع الجبــل، ليصــل إلــى القمــة فــي 
الوضــع الطبيعــي، ولكــن قــد يُهــزم البعــض مــن أول تجربــة، فيمــا يتغلــب البعــض علــى مخاطــر الصعــود مــن 
أول تجربــة، أو يحاولــون مــراراً لينجحــوا. فمــن الممكــن أن يــؤدي التســلق المنتظــم للجبــال إلــى تحســين 

القدرة على التحمل. 

• تعلــم الصبــر حيــث تقُــدم رياضــة تســلق الجبــال تجربــة التعــرض للمواقــف الصعبــة التــي تحتــاج للصبــر 
 ما.

ٍ
 ما أثناء التسلق، تضطره للوقوف عند نقطة

ٍ
النفسي، فقد يتعرض المُتسلق لمشكلة

 فــي الحيــاة، والتــي تعتمــد 
ٍ
 كثيــرة

ٍ
• تعلّــم الوصــول إلــى الأهــداف فالقمــة الفعليــة للجبــل قــد تعنــي قمــم أهــداف

وتدفــع  والشــجاعة  والمُجازفــة  المغامــرة  روح  تنمــي  أنهّــا  كمــا  والإصــرار،  والعزيمــة  الإرادة  قــوة  علــى 
المتسلق للعمل الجاد.

نصائح لممارسة رياضة تسلق الجبال:
• البدء بالإحماء قبل البدء بالتسلق. 

• توفير المعدات اللازمة للتسلق. 

• البدء بتسلق الجبال مُنخفضة الارتفاع، وغير شديدة الانحدار. 

• تعلم رياضة تسلق الجبال من الأشخاص الذي يملكون خبرة في الموضوع.

• يمكــن الاســتعانة بالرياضــات والتماريــن المســاعدة لرياضــة تســلق الجبــال، كالتــي يتعــرض لهــا طــلاب 
الأكاديميات العسكرية، ويمكن التسجيل فيها ضمن المخيمات الصيفية ودورات الكشافة.

• التأكــد مــن خلــو الجســم مــن الإصابــات العضليــة، مثــل: تمــزق الأنســجة والأربطــة، والخلــع، والانفصــالات 
المتعــددة، إلــى جانــب التأكــد مــن صحــة وســلامة العظــام، فقــد تــؤدي تلــك الإصابــات إلــى الإخــلال باتــزان 

الشخص، وهبوطه بشكل مفاجئ، والتعرض لإصابات جسدية خطيرة.

• التخلــي عــن الرغبــة فــي تقليــد الآخريــن عنــد ممارســة هــذه الرياضــة، فعلــى الشــخص قبــل أن يقــوم بهــذه 
المغامرة، التأكد من حقيقة شغفه بذلك، أم أن الأمر منوطٌ فقط بتقليد الآخرين.



"الإسعافات الأولية"
هــي عنايــة طبيــة فوريــة ومؤقتــة؛ تقــدم لإنســان أو حيــوان مصــاب أو مريض.بغــرض محاولــة الوصــول بــه إلــى 
أفضــل وضــع صحــي ممكــن بــأدوات أو مهــارات علاجيــة بســيطة إلــى وقــت وصــول المســاعدة الطبيــة 
الكاملــة. وهــي فــي العــادة عبــارة عــن مجموعــة خطــوات طبيــة بســيطة ولكنهــا فــي العــادة تــؤدي إلــى إنقــاذ 
ف) ليــس بحاجــة إلــى مهــارات أو 

ِ
حيــاة المصــاب، الشــخص الــذي يقــوم بعمليــة الإســعاف الأولــي (المُســع

تقنيــات طبيــة عاليــة، حيــث يكفيــه التــدرب علــى مهــارات القيــام بالإســعاف مــن خــلال اســتعمال الحــد الأدنــى 
من المعدات

الهــدف الأساســي منهــا هــو منــع الوفــاة أو التدهــور والإصابــة الخطيــرة. يمكــن تلخيــص أهدافهــا الرئيســية 
في ثلاث نقاط أساسية هي:

المحافظة على الحياة.  .1
وقــف حــدوث الأذى أو الضــرر، كإبعــاد المريــض عــن مصــدر الأذى أو مــكان الحــادث والضغــط علــى   .2

الجروح لإيقاف النزف.
تعزيز الشفاء من خلال توفير العلاج الأولي للإصابة.  .3

الاحتفــاظ بصيدليــة صغيــرة للإســعافات الأوليــة فــي المنــزل أو فــي الســيارة أو مــكان العمــل أمــر هــام 
وضروري،

وإليك بعض الأدوات الأساسية التي ينصح بأن تكون في حقيبة الإسعاف سواء في البيت أو السيارة:
ضمادات معقمة بأحجام مختلفة.  .1

أشرطة طبية مسامية.  .2
عصابات مثلثة الشكل لتثبيت الضمادات أو لتدلى من العنق لحمل الذراع.  .3

قطن طبي.  .4
دهون الكالامين، لعلاج مشاكل الجلد وحروق الشمس واللسعات.  .5

حبوب مسكنة (أسبرين أو باراسيتامول)  .6
ملقط ومقص ودبابيس التثبيت.  .7

ميــزان حراري(ترمومتــر) ، يُفضّــل أن تحمــل نوعيــن، الأول ميــزان حــرارة عــادي للبالغيــن، والآخــر ميــزان   .8
حرارة شرجي لقياس الحرارة للأطفال.

محلول مطهر.  .9
لاصقات جروح.  .10

كمادات يمكن تبريدها.  .11
دواء خافض للحرارة.  .12

مرهم جروح.  .13
مصباح وورقة وقلم لتدوين الملاحظات الهامة.  .14

محتويات حقيبة الإسعافات الأولية، في الرحلات الخلوية:

أدوات: شــاش بأحجــام مختلفــة، بلاســتر، ربــاط ضاغــط، أعــواد قطنيــة، ترمومتــر طبــي، ملقــاط صغيــر،   -
قفــازات طبيــة، مناديــل ورقيــة، مناديــل مبللــة بالكحــول، ســرنجات، مقــص طبــي، قطــن طبــي، شــاش طبــي، 

أكياس بلاستيكية.

الجفــاف، مرهــم للحساســية، مرهــم  حــرارة، محلــول معالجــة  الصــداع، خافــض  أدويــة: مســكنات   -
حروق، مرهم مضاد حيوي، فازلين طبي، أقراص مضادة للحساسية، زجاجة كحول مطهر.



"توقف القلب والتنفس"
يتم استعادة الدورة الدموية وعملية التنفس لدى المصابين، وذلك عبر إتخاذ الخطوات التالية:

إمالــة رأس المصــاب إلــى الخلــف حتــى يبــرز الذقــن وفــي حالــة انســداد مجــرى التنفــس فيجــب فتحــه   •
بإزالة أية أجسام غريبة بالأصابع والضرب على الظهر بين الكتفين.

فحــص إســتجابة المصــاب: يجــدر محاولــة الحصــول علــى إجابــة شــفوية بطــرح أســئلة أو هــز بلطــف   •
على كتف الطفل.

فتــح مجــرى التنفــس بإمالــة الــرأس إلــى الخلــف ورفــع الذقــن لتفتــح مجــرى التنفــس وأزل أي انســداد   •
واضح.

فحــص التنفــس (انظــر، اســمع، حــس) لمــدة خمــس ثوانــي، يتــم الفحــص لرؤيــة إذا كان هنــاك تنفــس   •
أو التنفس كافي أم لا.

يتــم التنفــس الصناعــي بأخــذ المنقــذ نفــس عميــق ثــم يضــع فمــه علــى فــم المصــاب أو أنفــه ويعطيــه   •
أربعة أنفاس سريعة بدون تسريب. وتكرار العملية حتى ينتظم التنفس أو يربط في الكمامات الخاصة.

فحص النبض الشرياني لدى الطفل وتحديد ما إذا كان موجوداً أم لا.  •
في حال عدم وجود تنفس يتم المباشرة بعمل إنعاش قلبي رئوي.  •

يتــم مباشــرة عمليــة الإنعــاش بممارســة التدليــك القلبــي عبــر الضغــط براحــة اليــد علــى عظــم القــص   •
المباشــرة  ثــم  الضــخ،  علــى  القلــب  لمســاعدة  وذلــك  متتاليــة  ضغطــة  لـــ30  ثانيــة  كل  ضغطــة  بمعــدل 

بالتنفس الصناعي.
يعطــى المصــاب نفســي إنقــاذ فعاليــن كل نفــس ثانيــة ونصــف ثانيــة أو حتــى يرتفــع الصــدر بشــكل   •

.
ٍ

كاف
يتــم فحــص دوران الــدم لمــدة لا تزيــد عــن 10 ثوانــي بعــد كل جولــة مــن التدليــك القلبــي والتنفــس   •

الصناعي.
يتــم تكــرار العمليــة حتــى يعــود النبــض والتنفــس أو تصــل ســيارة الإســعاف أو تتعــب أو تظهــر   •

علامات الوفاة مثل التخشب الرمي وبرودة الجسم وثبات توسع بؤبؤ العين.

التنفس الصناعي:
تتم عملية التنفس الصناعي عبر نفث الهواء إلى المريض (من الفم إلى الفم):

إغــلاق أنــف المصــاب وأخــذ شــهيقا عميقــا. وضــع فــم المســعف علــى فــم المصــاب بحيــث يــدور حولــه   .1
ويغلقه تماما. ثم إعطاء دفعتين من الهواء.

إذا كان قلب المصاب ينبض استمر بإعطاء التنفس بمعدل كل 4 ثواني دفعة من الهواء.  .2
عندما يعود التنفس إلى حالته الطبيعية يتم وضع المصاب في وضعية الاستشفاء.  .3

تدليك القلب:
إذا لم يكن هناك نبض، يباشر المسعف بعملية الضغط الخارجي على الصدر:

يوضع المريض مستلقيا على ظهره على سطح صلب.  .1
يكــون مــكان الضغــط فــي الموقــع الصحيــح: عنــد التقــاء الضلــوع مــن الجانبيــن مــع عظــم القــص عنــد   .2

منتصفه السفلي وليس على الأضلاع.
يكون الضغط عمودياً للأسفل.  .3

الضغط30  مرة متتالية ثم إعطاء المصاب دفعتين من الهواء ثم الضغط 30 مرة.  .4
إســتمرار عمليــة التنفــس والضغــط الخارجــي علــى الصــدر حتــى يعــود النبــض والتنفــس للمصــاب.   .5

ضع المصاب في وضعية الاستشفاء.
بتدليــك  يقــوم  التنفــس والآخــر  إثنيــن يعطــي أحدهمــا دفعــه مــن  المســعفان شــخصين  إذا كان   .6

القلب.
الاستفاقة:

المصــاب  يبقــى  أي  الجانبــي،  الانتظــار  وضعيــة  فــي  المصــاب  يوضــع  والتنفــس؛  النبــض  اســتعادة  بعــد 
مســتلقيا علــى جانبــه ورأســه مقشــوع للأعلــى، وذلــك لتحريــر المســالك التنفســية والقــدرة علــى مراقبــة 

العلامات الحياتية (وعي، تنفس، نبض، حرارة، إلخ...
يُمنع إعطاء المصاب (فاقد الوعي) أي شيء عن طريق الفم.



إنعاش طفل:
تعتمد طريقة الإنعاش على عمر وحجم الطفل. في الأطفال بسن 1 إلى 8 شهور متلازمة موت الرضيع 

الفجائي هي السبب الرئيسي لتوقف القلب والتنفس.
في البداية يجب الطلب من أحد المساعدين أن يتصل بسيارة الإسعاف  •

يجب المباشرة بعمل إنعاش قلبي رئوي على الفور. بالنسبة للأطفال بسن 8 سنوات أو أكثر،              •
يتم استخدام طريقة إنعاش البالغين.

الأطفال الرضع ومن هم دون الثامنة من العمر:
الجلوس بجانب الطفل أو وضعه في حجر المسعف.  •

فحص إستجابة الطفل: يجدر محاولة الحصول على إجابة شفوية بطرح أسئلة أو هز بلطف على   •
كتف الطفل.

فتح مجرى التنفس بإمالة الرأس إلى الخلف ورفع الذقن لفتح مجرى التنفس، وأزل أي انسداد   •
واضح.

فحص التنفس (انظر، اسمع، حس) لمدة خمس ثواني، يتم الفحص لرؤية إذا كان هناك تنفس أو   •
التنفس كافي أم لا.

فحص النبض الشرياني لدى الطفل وتحديد ما إذا كان موجوداً أم لا.  •
في حال عدم وجود تنفس يتم المباشرة بعمل إنعاش قلبي رئوي.  •

يتم مباشرة عملية الإنعاش بممارسة التدليك القلبي عبر الضغط براحة اليد أو إصبعي السبابة   •
والوسطى على عظم القص بمعدل ضغطة كل ثانية ل30 ضغطة متتالية وذلك لمساعدة القلب على 

الضخ، ثم المباشرة بالتنفس الصناعي.
يعطى الطفل المصاب نفسي إنقاذ فعالين كل نفس ثانية ونصف ثانية أو حتى يرتفع الصدر   •

.
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بشكل كاف
يتم فحص دوران الدم لمدة لا تزيد عن عشرة ثواني بعد كل جولة من التدليك القلبي والتنفس   •

الصناعي.
يتم تكرار العملية حتى يعود النبض والتنفس أو تصل سيارة الإسعاف أو يتعب المسعف.  •

الإستمرار بهذه السلسلة من30  ضغطة على الصدر مع نفََسَي إنقاذ.  •
الطفل الفاقد للوعي يوضع في وضعية الإفاقة عند عودة النبض والتنفس، كما للبالغين.  •

"إسعاف الجروح"
إن الغرض الأساسي في إسعافات الجروح هو إيقاف النزيف وحماية الجرح من التلوث ويتم ذلك بالضغط 

المباشر على الجرح بقطعة قماش نظيفة ومعقمة. ولا يجب ربط أي حبال على العضو المجروح بهدف 
إيقاف النزيف لأنه يسبب قطعاً كاملاً للدورة الدموية مما يسبب مضاعفات أكبر، يجب الحرص على 

تعقيم الجرح وتحديد إذا ما كان مسبب الجرح ملوثاً أم نظيفاً والحرص على أخذ حقنة مضاد الكزاز في حال 
كان الجرح أو المسبب له ملوثاً.

"إسعاف الغريق"
بعد إخراج الغريق من الماء يتم تنظيف فمه وأنفه بسرعة من العوالق، ثم يمدد على ظهره بحيث يكون 

رأسه أسفل مستوى جسمه مع تقليبه من جانب إلى آخر والضغط الخفيف على البطن، وفي حال توقف 
التنفس تجرى عملية التنفس الصناعي فوراً.

"لسعة العقارب والأفاعي"
وتختلف خطورتها حسب نوع العقارب والأفاعي لكنها بشكل عام حالة طارئة خطيرة يجب التعامل معها 

على الفور. تشكل بعض أنواع اللسعات خطراً مميتاً حيث يمكن للسم شل عضلات المريض ولربما 
يصل السم إلى شل عضلة الحجاب الحاجز مما يؤدي إلى توقف النفس.



طريقة الإسعاف:
يتم إسعاف الحالة عبر وقف انتشار السم في الجسم ومحاولة إخراج السم من الجسم، كما تتمثل 

بإعطاء الترياق الخاص بالسم. من الخطوات الواجب اتباعها في إسعاف ضحايا لسعة العقارب 
والأفاعي:

ربط العضو المصاب على بعد 10 سنتيمترات من اللدغة، وتقليل حركة وخوف وانفعال المصاب   •
إلى أدنى حد ممكن.

إخراج أكبر كمية من السموم، يمكن هرس ثوم ووضعه على مكان اللدغة كما يمكن عصر مكان   •
الإصابة لإخراج الدم الملوث، ويفضل اجتناب الشفط بالفم خشية انتقال السم إلى المسعف.

تدليك مكان اللدغة ببلورات بيرمنغنات البوتاسيوم وتضميده بمحلول البيرمنغنات.  •
يعطى المصاب شرابا ساخنا منعشا مع أكبر كمية ممكنة من الماء لتخفيف تركيز السم في الدم.  •

يغطى جيداً لإحداث التعرق ويرسل إلى أقرب مستشفى أو وحدة إسعاف على الفور.  •

"إسعاف الحروق"
يتم إسعاف الحروق بعد إخلاء الضحية وإطفاء النار عن جسمه وتهدئته. ونزع الملابس أو قصّها برفق 

من حول مكان الحرق. لا يجوز دهن الإصابة بأية مواد أو تغطية الحرق.
عدم إعطاء المصاب الماء والسوائل عن طريق الفم وتركيب كانيولا لاخذ محلول ملحي أو لبنات   •

رينجر لتعويض الفاقد منها.
في حال كون الحرق كيماويا فيجب غسله فورا بالماء ولمدة نصف ساعة.  •

تفتح الفقاقيع في حروق الدرجة الأولى بشفرة معقمة ثم يجري تضميدها لمنع التلوث، كما يمكن   •
تركها دون تدخل مع المحافظة على نظافة الحرق.

في حال كان الحرق عميقاً بحيث يشمل كل طبقات الجلد (حروق الدرجة الثالثة)، يجب فحص   •
النبض في الأعضاء المصابة حيث أن الحروق تقوم بالانكماش ضاغطة على الأوعية الدموية التي تقع 

تحتها مما قد يعطل الدورة الدموية في المكان المصاب.
في حالات حروق الدرجة الثانية والثالثة يجب استدعاء الإسعاف أو نقل المريض إلى المستشفى   •

على الفور.

"التسمم عن طريق الفم"
التسمم هو مجموعة اضطرابات في وظائف الجسم ناجمة عن امتصاص مادة غريبة (السم)، والسم هو 

مادة تدخـل الجسـم بكميات كافيـة لإحداث ضـرر مؤقت أو دائـم.
يتوجب اتباع الخطوات التالية عند التعامل مع حالات التسمم:

سـؤال المصاب قبل أن يفقد وعيه عما حدث.  .1
الاتصال بالإسعاف بسـرعة وأخبارهم عن حالة المصاب.  .2

إذا كانت المادة السامة كيماوية.يجب عدم جعل المصاب يقيئ كما يجب عدم محاولة تبريدها   .3
بسقاية المصاب ماء أو حليب ليشربه.

إذا لم تكن المادة السـامة كاوية أو لم تكن المادة إحدى مشتقات البترول ولم يكن المصاب في   .4
حال صدمة أو فاقد الوعي فيمكن محاولة جعـل المصاب يتقيأ بوضع إصبع في حلقه. واعطائه ما يشربه.

إذا فقـد المصاب وعيه وبقي تنفسـه طبيعي، يجب وضعه في وضعية الاستشفاء.  .5
إذا توقف التنفس ونبض القلب، يجب البدء فورا بعملية إنعاش قلبي رئوي.  .6

يجب أخـذ الاحتياط لكي لا ينتقـل السـم إلى المسعف.  .7
يتوجب نقل المصاب إلى المستشفي بسـرعة. مع إرسال عينات من القيء وأي علب تكون قريبة   .8

منه ليتم فحصهـا في المستشفى.



"الكسـور"
الكســور هــي مــن الطــوارئ متكــررة الحــدوث فــي المنــزل وأماكــن العمــل نتيجــة الانــزلاق أو الســقوط مــن 
ارتفاعــات عاليــة كمــا أنهــا مــن أكثــر الإصابــات حدوثــاً فــي حــوادث الســير والرياضــة وغيــر ذلــك. أنــواع الكســور 

عديدة منها الكسور البسيطة والكسور المركبة، الكسور المغلقة والكسور المفتوحة.
عند إسعاف الكسور العظمية يجب مراعاة الخطوات التالية:

محاولــة تركيــــز الشــخص المصــاب بكســور بشــكل مريــح إذا كان الكســر واضحــاً وفــي منطقــة ســهلة   •
كالأقدام واليدين ولذلك لتسهيل نقله إلى المستشفى، مع تثبيت الطرف المكسور قدر الإمكان.

فــي حالــة عــدم التأكــد مــن مــكان الكســر كمــــا فــي الحــوض والقفــص الصــدري أو العمــود الفقــري فــلا   •
يجب تحريك المصاب ويجب طلب الاسعــاف فوراً ومحاولة تهدئة المصاب والحد من حركته.

فــي حالــة اصابــة الرقبــة أو الجمجمــة لا يجــب فعــل شــيء ســوى طلــب الإســعاف، بالرغــم مــن أن   •
الغالبيــة العظمــى مــن كســور الرقبــة أو الجمجمــة يفقــد المريــض الوعــي فيهــا إلا أنــه قــد يبقــى واعيــاً بعدهــا، 

ولذا يجب إخباره بضرورة عدم التحرك.

"مهارات البقاء في الطبيعة"
هــي مجموعــة مــن المهــارات التــي يتحتــم علــى المســافرين الخارجييــن امتلاكهــا لضمــان بقائهــم وســلامتهم 
فــي البريــة. يجــب علــى المســافرين الخارجييــن والمغامريــن، بغــض النظــر عــن مســتوى خبرتهــم، اتبــاع بعــض 

النصائح الأساسية وامتلاك مهارات البقاء والأساليب الواجب اتباعها.

إليك بعض المهارات الأساسية التي يجب امتلاكها:

1. قــم بتحديــد الأولويــات: يجــب عليــك تحديــد الأولويــات قبــل البــدء فــي مغامرتــك فــي البريــة. اجعــل أولوياتــك 
في الحماية من العناصر الطبيعية مثل الطقس والرياح والأمراض والزويلات.

2. تحديــد موقــع المخيــم: قــم بتحديــد مواقــع المخيمــات الآمنــة والميــاه النظيفــة ومــا إلــى ذلــك قبــل بــدء 
مغامرتك في البرية. قم بالبحث عن أماكن مخيمات مجاورة واعرف أين يمكن العثور على الموارد.

3. تحضيــر محتــوى الحقيبــة: أحضــر العديــد مــن المــواد الضروريــة والأساســية فــي حقيبتــك، مثــل الأغذيــة 
والماء وأدوات التنظيف والطوارئ. تأكد من أن لديك معدات للنوم.

4. خبــرة باســتخدام الخرائــط والبوصلــة: تعلــم كيــف يمكــن اســتخدام الخرائــط والبوصلــة، لضمــان وصولــك 
بنجاح إلى مكانك في البرية، والعودة إلى نقطة البداية.

ــد  ــذار عن ــد خطــة الخــروج فــي حــالات الطــوارئ: يجــب أن تعمــل علــى إطــلاق إشــارات الإن 5. التواصــل وتحدي
الحاجــة (مثــل صفــارات الإنــذار، اللعــب ثــلاث مــرات بشــكل يُحــدد مســبقًا)، الاتصــال بمصــادر الراديــو أو 
الهاتــف عنــد وجودهــا وإعــداد خطــة الخــروج فــي حالــة الوصــول إلــى درجــة حــرارة منخفضــة بشــكل خطيــر أو 

الحاجة إلى الرعاية الطبية.

6. تحديــث معلوماتــك المتعلقــة بالطبيعــة: تتعــدد مصــادر إضافيــة إلــى الــدورات التدريبيــة، فــإذا كنــت قمــت 
بحفــظ معلومــات جديــدة، يمكنــك اتصــال المنظمــات المتخصصــة فــي ذلــك، وخاصــة المضيفيــن المحلييــن 

مثل منظمي الأنشطة في الهواء الطلق وممثلي المتاحف والحفاظ على الطبيعة المحلية.



على الرغم من هذه المهارات الأساسية، عليك التخطيط وتنظيم العديد من نواحي الرحلة الخاصة بك.
ويجب عليك البحث دائمًا عن المزيد من المعلومات و الرعاية من مدربين خبراء في هذا المجال.

"مهارات البقاء في البرية"
هــي مجموعــة مــن المهــارات التــي يمكــن أن تســاعدك فــي البقــاء علــى قيــد الحيــاة فــي حالــة الضيــاع أو الحاجــة 
إلــى الاعتمــاد علــى مــوارد الطبيعــة فــي البريــة. يمكــن أن تكــون هــذه المهــارات حيويــة للتخطيــط والاســتعداد 
بعــض  لتعلــم  البريــة.  فــي  والتخييــم  الجبــال،  أو  الغابــات  فــي  والمشــي  الوعــرة،  المناطــق  فــي  للرحــلات 

المهارات الأساسية المفيدة في المواقف التي لا يمكن التحضير لها، إليك بعض النصائح:

1. الحفــاظ علــى هدوئــك: تعتبــر احتفــاظ بتــوازن نفســي وحفــظ الهــدوء فــي ظــل المواقــف الصعبــة عنصــرًا 
مهمًا جدًا. ففي حالات الطوارئ، يمكن أن يكون الشعور بالخوف والهلع السبب الرئيسي في الأخطاء.

2. الطعــام: يجــب أن يكــون الأكل الجيــد ، يجــب أن يتضمــن كل وجبــة بعــض المركبــات الغذائيــة الأساســية ، 
البروتيــن والكربوهيــدرات والدهــون الصحيــة. كمــا يجــب أن يحتــوي الطعــام علــى مكونــات تضيــف  مثــل 

الطاقة وتحافظ على السوائل في الجسم.

3. شــرب المــاء: التحلــي بالاســتعداد يجــب أن يشــمل تأميــن متطلبــات الجســم الأساســية مثــل المــاء 
النظيف. وهذا يعني الحصول على ما يكفي من المياه المرتبطة بالمناطق التي تسير فيها.

4. وجــود ملجــأ: يجــب أن تؤمــن خيمــة مســاحة كافيــة تســمح بالتحــرك بحريــة ونــوم مريــح. كمــا يجــب أن 
تتحمل جميع الظروف المناخية، بما في ذلك الأمطار والرياح الشديدة.

5. معرفــة جيــدة بالملابــس المناســبة: يجــب أن تمتلــك معرفــة كافيــة حــول اللبــاس التحملــي - للاحتفــاظ 
بالدفء في فصل الشتاء في البرية وأنواع الأحذية المناسبة للتشذيب المباشر.

6. العمــل الجماعــي: لا تتــردد فــي العمــل مــع الآخريــن - حتــى إذا كنــت مغامــرًا ســولو؛ قــد يكــون لديهــم بعــض 
المعلومات التي تكون ضرورية في المواقف الحرجة.

7. تعلــم اســتخدام أدوات البقــاء: يجــب أن تتعلــم اســتخدام أدوات البقــاء الضروريــة، مثــل القطعــان أو 
الســكاكين أو اســتخدام القيلولــة. كمــا يجــب عليــك التــدرب فــي نــزع الأشــجار والحصــول علــى الطعــام وجمــع 

المياه.

مــع التدريــب المناســب والعمــل الجــاد، يمكــن لأي شــخص أن يضمــن ســلامته والبقــاء علــى قيــد الحيــاة فــي 
البريــة باســتخدام المهــارات الأساســية والأدوات الواجــب اســتخدامها. يجــب عليــك أيضًــا تحديــث مهاراتــك 
بشــكل دوري مــع اكتســاب المزيــد مــن المعرفــة والخبــرة مــن خــلال الــدورات التدريبيــة والمنظمــات المحليــة 

المتخصصة.



"نصائح عامة"

تخطيط الوجبات:  �
يعــد تطويــر مهــارات تخطيــط الوجبــات أمــرًا ضروريًــا للرحــلات الخارجيــة الناجحــة. مــن خــلال النظــر فــي أحجــام 
الأجــزاء، واختيــار المكونــات المتنوعــة، وتعبئــة الوجبــات بشــكل اســتراتيجي، يمكنــك تقليــل هــدر الطعــام 
والتأكــد مــن حصولــك علــى مــا يكفــي مــن الاســتدامة طــوال رحلتك.يعمــل التخطيــط الفعــال للوجبــات علــى 
تحســين المســاحة، ويقلــل مــن خطــر التلــف، ويســمح لــك بالاســتمتاع بوجبــات مغذيــة ومرضيــة مــع تحقيــق 

أقصى استفادة من الموارد المتاحة في البرية. 

تحديد الاتجاه:  �
تعــد القــدرة علــى تحديــد الاتجــاه أمــرًا بالــغ الأهميــة للملاحــة ومنــع الضيــاع فــي منطقــة غيــر مألوفــة. مــن خــلال 
فهــم تقنيــات الملاحــة مثــل اســتخدام البوصلــة، يمكنــك تحديــد اتجــاه الشــمال وتوجيــه نفســك وفقًــا لذلــك. 
تســمح لــك خرائــط القــراءة بتخطيــط مســارك واتبــاع طــرق محــددة. توفــر مراقبــة المعالــم الطبيعيــة، مثــل 
موقــع الشــمس أو أنمــاط نمــو الأشــجار أو تدفــق الميــاه، إشــارات إضافيــة لمســاعدتك فــي العثــور علــى 

طريقك في البرية. تضمن هذه المهارات قدرتك على التنقل بثقة والوصول إلى وجهتك المقصودة.

تتبّع الوقت:  �
يعــد تتبــع الوقــت بــدون أجهــزة حديثــة مهــارة حيويــة لعشــاق الهــواء الطلــق. ومــن خــلال ملاحظــة المؤشــرات 
الطبيعيــة مثــل موقــع الشــمس، وطــول واتجــاه الظــلال، وســلوك الحيــاة البريــة، يمكنــك تقديــر الوقــت مــن 
اليــوم بدقــة معقولــة. تعتبــر هــذه القــدرة ضروريــة لتخطيــط الأنشــطة، ممــا يضمــن حصولــك علــى مــا يكفــي 
مــن ضــوء النهــار للاستكشــاف أو الوصــول إلــى وجهتــك قبــل حلــول الظلام.إنــه يعــزز الاعتمــاد علــى الــذات 
ويقلــل الاعتمــاد علــى الأجهــزة الإلكترونيــة ويعــزز الســلامة مــن خــلال منــع الوقــوع غيــر مســتعد بعــد غــروب 
ــة للمــوارد، ممــا يســمح لــك بتوزيــع  الشــمس. بالإضافــة إلــى ذلــك، يســاعد تتبــع الوقــت فــي الإدارة الفعال

الإمدادات والبقاء في الموعد المحدد أثناء مغامراتك الخارجية.

إشعال النار في المعسكر:  �
تعــد القــدرة علــى إشــعال النــار بأمــان وكفــاءة مهــارة أساســية لعشــاق الهــواء الطلــق. فهــو لا يوفــر الــدفء 
فحســب، بــل يعمــل أيضًــا كمصــدر حيــوي للضــوء والراحــة فــي البريــة. مــن خــلال فهــم تقنيــات إشــعال النــار 
المختلفــة، مثــل اســتخدام أعــواد الثقــاب أو الولاعــات أو المــواد الطبيعيــة مثــل الصــوان والفــولاذ، يمكنــك 
إتقــان مهــارات  المــاء أو ببســاطة الاســتمتاع بالأجــواء. إن  نــار لطهــي وجبــات الطعــام أو غلــي  إشــعال 
إشــعال النــار ومعرفــة كيفيــة جمــع وإعــداد مــادة الاشــتعال والإشــعال والوقــود المناســب يضمــن إشــعال 

حريق ناجح والتحكم فيه، مما يعزز تجربة التخييم الخاصة بك.

استخدام السكين:  �
يعــد إتقــان اســتخدام الســكين مهــارة أساســية للبقــاء والتخييــم. الســكين هــي أداة متعــددة الاســتخدامات 
يمكــن اســتخدامها لمجموعــة مــن المهــام، بمــا فــي ذلــك قطــع الحبــال وإعــداد الطعــام وبنــاء الملاجــئ 
وصناعــة الأدوات.إن فهــم التقنيــات المناســبة للتعامــل مــع الســكاكين، مثــل الحفــاظ علــى قبضــة آمنــة 
المهــام  هــذه  إكمــال  فــي  والكفــاءة  الســلامة  يضمــن  للرقابــة،  الخاضعــة  القطــع  حــركات  واســتخدام 

الأساسية، مما يعزز الاكتفاء الذاتي في البرية.

استخدام الفأس:  �
إن إتقــان اســتخدام الفــأس أمــر لا يقــدر بثمــن بالنســبة لعشــاق الهــواء الطلــق. الفــأس هــو أداة قويــة 
لتقطيــع الحطــب، وتمهيــد المســارات، وبنــاء الملاجــئ، وإنشــاء الهيــاكل الضروريــة فــي البريــة. مــن خــلال 
ــى التحكــم، يمكنــك إنجــاز  ــات الفــأس المناســبة، مثــل اســتخدام التأرجــح المناســب والحفــاظ عل فهــم تقني
هــذه المهــام بكفــاءة وأمــان. إن القــدرة علــى اســتخدام الفــأس بشــكل فعــال تعــزز اعتمــادك علــى نفســك 

وسعة الحيلة في البيئات الخارجية.



استخدام المنشار:  �
ــا للأنشــطة الخارجيــة. يســمح لــك بقطــع قطــع أكبــر مــن الخشــب بدقــة  يعــد اســتخدام المنشــار أمــرًا حيويً
النشــر  تقنيــات  فهــم  فــإن  الأدوات،  تصنــع  أو  الحطــب،  تصنــع  أو  الهيــاكل،  تبنــي  كنــت  وكفاءة.ســواء 
المناســبة، مثــل الحفــاظ علــى قبضــة قويــة واســتخدام ضربــات سلســة ومتحكــم فيهــا، يضمــن معالجــة 

فعالة للأخشاب ويعزز قدراتك في البرية.

استخدام الحبال:  �
إن الكفــاءة فــي مهــارات عقــد العُقَــد وربــط الحبــال لا تقــدر بثمــن فــي الإعــدادات الخارجيــة. تتيــح لــك معرفــة 
كيفيــة ربــط العقــد المختلفــة تأميــن الملاجــئ، أو إنشــاء أفخــاخ للبقــاء علــى قيــد الحيــاة أو صيــد الأســماك، أو 
بنــاء أدوات مرتجلــة، أو المســاعدة فــي التســلق أو الأنشــطة المتعلقــة بالميــاه.إن فهــم الأنــواع المختلفــة 
الحبــال المناســبة يضمــن الســلامة والاســتقرار وتعــدد  التعامــل مــع  مــن العقــد وتطبيقاتهــا وتقنيــات 

الاستخدامات في استخدام الحبال لمجموعة واسعة من المهام أثناء مغامراتك الخارجية.

تنقية المياه:  �
يعــد فهــم طــرق تنقيــة الميــاه أمــرًا بالــغ الأهميــة لعشــاق الهــواء الطلــق. المــاء المغلــي هــو وســيلة موثوقــة 

تقتل معظم البكتيريا والطفيليات.
تعمــل أنظمــة الترشــيح، مثــل مرشــحات الميــاه المحمولــة أو أجهــزة تنقيــة الميــاه، علــى إزالــة الشــوائب مــن 
خــلال الترشــيح الفيزيائــي أو المعالجــات الكيميائية.تعمــل العلاجــات الكيميائيــة، مثــل اســتخدام أقــراص أو 

قطرات تنقية المياه، على تطهير المياه بشكل فعال.
إن معرفــة هــذه الطــرق يضمــن حصولــك علــى ميــاه الشــرب الآمنــة فــي البريــة عــن طريــق إزالــة البكتيريــا 

الضارة والملوثات.

أطعمة ذات فوائد عديدة في التخييم:  �
التيــن والزيتــون والتمــر؛ يُعتبــر التيــن والزيتــون مــن الأشــجار المثمــرة، ولثمارهــا العديــد مــن الخصائــص التــي 
تجعــل منهــا علاجــاً فعــالاً للعديــد مــن الأمــراض، ويُعــد ّالتمــر مــن الأغذيــة المتكاملــة التــي يُنصــح بتناولهــا 

يومياً، وتقُدّم جميع هذه الثمار فوائد كثيرة لجسم الإنسان؛

فوائــد التيــن: يُقــوّي العظــام، فهــو يُعــدّ مصــدراً غنيــاً بالكالســيوم، والبوتاســيوم اللذيــن يقيــان العظــام مــن 
الإصابة بالهشاشة، كما يساعدان في زيادة كثافة العظام. 

يُســاهم فــي عــلاج المشــاكل الهضميــة المتنوعــة، فهــو يُعــد مُلينــاً للمعــدة والأمعــاء، وذلــك نظــراً لأنــه 
يحتوي على كميات جيدة من الألياف الغذائية، كما أنه قد يفيد في التخفيف من عسر الهضم.

كمــا قــد يقلــل مــن الكولســترول فــي الــدم، فهــو يشــتمل علــى كميــة كافيــة مــن الأليــاف القابلــة للذوبــان والتــي 
تعُرف باسم البكتين، وهذه الألياف تسُاهم في التقليل من كميات الكولسترول في الجسم. 

فوائــد الزيتــون: يُقــوي القلــب، فهــو يحتــوي علــى مــادة البوليفينــول التــي تؤثــر بشــكل إيجابــي علــى القلــب، 
والأوعية الدموية، والتي تمنع من حدوث جلطات الدم، وقد تساعد على توسيع الأوعية. 

يزيــد مــن صحّــة الجلــد، فهــو يشــتمل علــى كميــات كبيــرة مــن البيتــا كاروتيــن، وفيتامينــات A وB وE التــي تحُفــز 
البشرة، وتجُدد الخلايا، وتحمي الجلد من التصبغات، والبثور. 

يحُســن مــن عمــل الجهــاز الهضمــي، فهــو يحتــوي علــى كميــات عاليــة مــن الأليــاف الغذائيــة التــي تحُافــظ علــى 
صحة الأمعاء، وتتحكم في مستويات السكر في الدم. 

يحمي من أمراض العظام وهشاشتها. 
يساعد على التحكّم بسكر الدم. 



ــة، كالجلوكــوز،  فوائــد التمــر: يمــدّ الجســم بالطاقــة، فهــو يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الســكريات الطبيعيّ
والسكروز، والفركتوز، إضافة إلى عنصر البوتاسيوم الذي يُحول السكر إلى طاقة. 

يُحسّــن مــن وظائــف الجهــاز العصبــي، فهــو يحتــوي علــى مضــادات الأكســدة التــي تكُافــح الجــذور الحــرة، 
وبالتالــي تعُــزّز مــن الأداء الإدراكــي. يُســاعد فــي زيــادة الــوزن، حيــث إن تنــاول حبــة مــن التمــر كلّ صبــاح، يُــؤدّي 

إلى فتح الشهية، وبالتالي استهلاك كميات أكبر من الطعام. 
ــا البشــرة، ويزيــد مــن نضارتهــا،  يُحافــظ علــى صحــة البشــرة، فهــو يحتــوي علــى فيتاميــن A، الــذي يُجــدد خلاي

وصحتها.

"دردشة عن معدات وأدوات الهايكينج والتخييم"

أول حاجــة بنفكــر فيهــا وإحنــا بنجهــز لأى رحلــة هايكينــج أو رحلــة تخييــم هــى الأدوات إللــي هنحتاجهــا، وفيــه 
قاعــدة عامــة بيقولهــا الخبــراء وهــى إن كل مــا خبرتــك زادت فــي التخييــم ، احتياجــك لــلأدوات حيقــل وحتعــرف 

تستفيد من الأداة الواحدة في أكتر من استخدام.
هتســتغربوا مثــلا مــن عــدد الاســتخدامات لعلبــة التونــة الواحــدة، علبــة التونــة ممكــن تســتخدم الزيــت إللــي 
فيهــا وتغلــي شــوية ميــاه، والغطــاء بتاعهــا تســتخدمه كســكينة، وعلبــة الــدرة أو الفــول ممكــن تبقــى كــوب 

تشرب فيه، إلخ...

بــس قبــل مــا تحــط الحاجــات فــي شــنطتك لازم تتأكــد إنــك حتحــط الحاجــات إللــي أكيــد هتســتخدمها، مــش 
إللي احتمال تحتاجها.

وقبــل مــا تختــار الأدوات لازم تكــون عــارف طبيعــة المنطقــة إللــي هتزورهــا، ومتوســط درجــات الحــرارة وســرعة 
الرياح، وعلى أساس المعلومات دي هتحدد حجم الشنطة ونوع الأدوات و نوع الملابس.

علــى العمــوم، الملابــس المثاليــه لــكل رحــلات التخييــم (صيفًــا وشــتاءً) هــي الملابــس الواســعة المريحــة، 
واللــي بتغطــي الجســم كلــه، واللــي بتتكــون مــن أكتــر مــن طبقــة علشــان الهــواء المحبــوس بيــن طبقــات 

الملابس هيقوم بدور عازل للحرارة. لكن طبعًا هيبقى فيه فروقات في الخامات الصيفية والشتوية.

إذا كنــت  الريــاح وطبيعــة المنطقــة هتعــرف  الحــرارة وســرعة  وعلــى أســاس معرفتــك بمخطــط درجــات 
هتحتاج خيمه ولا مش هيبقى ليها لازمة.

يعنــى لمــا أروح أخيــم فــي محميــة نبــق مثــلا، وأنــا عــارف إن هنــاك فيــه تعريشــات جاهــزة، وإن درجــات الحــرارة 
معتدلة وسرعة الرياح بسيطة، يبقى الخيمة مالهاش لازمة.

والخبــراء علمونــا إن العــازل الأرضــي أهــم بكتيــر مــن الغطــاء وخصوصًــا فــي الجــو البــارد، علشــان الجســم 
بملامسته للأرض بيفقد كمية من الحرارة ضعف إللى بيفقدها بتعرضه للهواء.

ومــن الحاجــات إللــي مافيــش اســتغناء عنهــا هــى الحاجــات إللــي هتولــع بهــا النــار (ولاعــة، كبريــت، عمــود 
ماغنســيوم) وماينفعــش يبقــى معــاك أداة واحــدة فقــط، لازم يكــون معــاك أكتــر مــن حاجــة وتكــون عــارف 

ومتمرن على أكتر من طريقة تعرف تولع بها النار.

ومــن الحاجــات المهمــة جــدا شــنطة الإســعافات الأوليــة، وهنتكلــم عنهــا بالتفصيــل تحــت، زي مــا اتكمنــا عــن 
الحذاء فوق.



وأكتر حاجة مهمة في رحلات البرية عمومًا هي المياه.
أهلنا البدو بيقولوا إن في الصحراء المياه هى إللي حاتشيلك، مش إنت اللي حاتشيلها.

لازم تكــون مخطــط لرحلتــك كويــس، وتكــون عــارف  كميــة الميــاه إللــي هتحتاجهــا بالضبــط وتكــون عــارف 
هتوفر الكمية دي إزاي.

يعنــى أنــت هتســتخدم 12 لتــر ميــاه فــي رحلتــك، مثــلا، يبقــى لازم تعــرف إذا كنــت حتشــيل الكميــة دي مــن بدايــة 
الرحلة، ولا فيه أماكن ممكن تتزود منها بالمياه.

النصيحــه إللــي بيقولهــا لنــا الخبــراء إنــك مــا توصلــش لمرحلــة العطــش، لازم تشــرب جرعــات ميــاه صغيــرة 
ومــا  تعرقــش،  مــا  بحيــث  مجهــودك،  وتــوزع  ماشــي  وإنــت  خطوتــك  تظبــط  ولازم  متقاربــه،  فتــرات  علــى 

تشعرش بالنهجان.

الهايكينــج رياضــه تصلــح للجميــع، وهــي للاســتمتاع بالطبيعــة والانســجام معاهــا، مــش ســباق علشــان 
نعرف مين هيوصل الأول.

اســتخدم شــنطتين (حســب ظــروف الإيفنــت) شــنطة كبيــرة، بتكــون فــي المخيــم أو علــى ظهــر الجمــل   �
أو على العربية الجيب، وواحدة صغيرة فيها استخداماتك الشخصية على ظهرك.

الشنطه الكبيرة فيها:  �
- ملابس (نوعها بيتحدد على حسب درجات الحرارة وطبيعة النشاط إللي هتمارسه)

- ملابس البحر وأدوات السنوركلنج وحذاء البحر (حسب ظروف الإيفنت برضه)
- طبق وملعقة وكوب يعاد استخدامهم (مش إللي بتترمي بتاع أعياد الميلاد ده لأ)

- وجبات سناكس خفيفة (هنتكلم عنها بالتفصيل)
- السليبنج باج والسليبنج مات والخيمة 

- مناديل، وايبس، ولاعه، كبريت (أو أى ادوات لإشعال النار)
- أصغر مزيل للعرق على الإطلاق

- أصغر معطر على الإطلاق 

الشنطة الصغيرة نحط فيها:  �
- فوطة صغيرة

- كشاف 
- المحفظة 

- باكو مناديل ورق صغير (مش وايبس، بتاع الكشك ده)
- مطهر 

- زجاجة مياه لتر و نصف (للشرب فقط)
- طاقية أو غترة خفيفة (أبيض أو ألوان فاتحة، بلاش غوامق)

- الشطافة (فريش باظ)
- باور بانك والسلك بتاعه
- 1 سويتشيرت أو فليس

- 1 كيس زبالة كبير (المقاس الكبير)
- جاكيت مطر خفيف (مضاد للمياه)

- الأدوية الشخصية إن وجدت
ملحوظــة: خلــي كل الحاجــات جــوا الشــنطة، بــلاش تعليــق أي حاجــة بــرة الشــنطة وبــلاش تشــيل أي   �

حاجة في إيدك وأنت بتعمل هايك.

ماتنساش قبل الرحلة عن وجود حمام أو كهرباء أو شبكة موبايل أو عدم وجودهم.  �



تعليمات مهمة:  �
-1 أنتم هتبقوا لابسين هدوم الهايك وأنتم جايين (هنسافر لابسين جاهزين، مفيش مكان تغيير هدوم)

-2 الخيمــة والـــSleeping bag إللــي هتأجرهــا مننــا مســؤوليتك تمامًــا، إحنــا هنســلمها لــك أول يــوم، ونســتلمها 
منك ٱخر يوم (وأكيد هنساعدك في فرد ولم الخيمة)

-3 حفاظــاً علــى البيئــة وعلــى اســتمتاع المســافرين مــن بعــدك نرجــو مراعــاة عــدم إلقــاء أي شــيء فــي الطريــق 
(حتي المناديل شيلوها في كيس معاكم، المناديل الورق بتاخد 3 شهور عشان تتحلل)

-4 الميــاه المعدنيــة لمــا تخلــص هنملاهــا مــن نقــط التخييــم، و لكــن خلينــا نراعــي إن الميــاه المعدنيــة محــدودة 
(كافيــة للجميــع للشــرب ولكــن محــدودة)، يمكــن اســتخدام ميــاه البحــر أو العيــون أو ســدود الميــاه أو شــلالات 

الوادى للتنظيف والوضوء)
-5 الشنطة الصغيرة (إللي على ظهرنا طول ما احنا ماشيين) لا بد أن لا يزيد وزنها عن 2 كيلو.

-6 الشــنطة الكبيــرة فيهــا أدوات أكيــد تحتاجهــا مــش احتمــال تحتاجهــا (كل مــا أدواتــك زادت زاد معاهــا 
احتمالية الضياع)

-7 بالنسبة للـMake-up حاولوا ما تجيبوش خالص، أو قليل أوي.
-8 حمام البنات عكس اتجاه حمام الولاد 

-9 بلغ أصدقائك قبل التوجه للحمام 
-10 تفقد حذاءك جيداً في الصباح

-11 تفقد الأرض جيداً قبل أن تضع يدك عليها (خصوصا في الصباح)
-12 تجنب الجلوس بجانب الزرع والأحجار الصغيرة قدر الإمكان

للرحلات البحرية أو التخييم الساحلي:  �
-1 مايوه البحر
-2 حذاء البحر

-3 كريم شمس
-4 نضارة شمس

-5 كاب أو شال أو غترة
-6 لبس البحر في الشنطة الصغيرة

-7 نكون جاهزين بالتغيير من لبس السفر إلى ملابس البحر في أقرب مكان مخصص للتغيير 

نرجــو مراعــاة الآخــر فــي اختــلاف الطبــاع والأهــداف، فمننــا مــن أتــى للهــدوء ومننــا مــن أتــى للمغامــرة، فاحــرص 
على خفض صوتك ورجاء لا تستعمل الـSpeakers، تستطيع أن تسمع ما تشاء في أذنك فقط.

الأكلات الخفيفــة (snacks): يرجــى الموازنــة بيــن الحلــو و الحــادق، مــا يبقــاش طعــم فيهــم طاغــي )تمــر،   �
فــول ســوداني، مكســرات، زبيــب، شــرائح جــوز هنــد، فواكــه مجففــة، بقســماط بالكمــون {باتــون ســاليه}، 

مثلثات جبنة مطبوخة).

تنبيــه: برجــاء التعــرف علــى أنــواع الأكل والكميــات وميعــاد التحضيــر، إذا كانــت لديكــم ممنوعــات أو حساســية 
من بعض الأطعمة، أو اتباع حمية معينة، أو نظام غذائي خاص برجاء إبلاغنا. 

ولا حرج إذا كنت من الأشخاص التي تتناول أكتر من وجبة أو كميات كبيرة (نقدر ننصحك تجيب إيه)

برجــاء إحضــار الأدويــة التــي تكفيــك طــوال الرحلــة، ولا تعتمــد علــى الشــراء فــي أثنــاء الرحلــة، ولا بــد مــن إخبــار 
مشــرفي الرحلــة بميعــاد الأدويــة أو أخــذ الحقــن للحــالات المرضيــة مثــل القلــب أو الضغــط أو الســكري أو أي 

شيء يؤدي إلى مشكلة صحية.



"ملابس الشتاء"

ــة وهــو  ــا وهــو أفضــل طريقــة لتحقيــق أقصــى قــدر مــن التدفئ ــداء طبقــات مــن الملابــس دافئً ســيبقيك ارت
مهم للغاية في رحلات فصل الشتاء.

الهــواء هــو موصــل ضعيــف للحــرارة، لذلــك تســمح لــك الطبقــات بمحاصــرة  الهــواء حــول جســمك، مــع 
ســحب الرطوبــة بعيــدا عــن بشــرتك. كمــا يســمح لــك بإجــراء تعديــلات ســهلة بنــاء علــى مســتوى نشــاطك 

والتغيرات في الطقس.

يمكنك إضافة أو طرح طبقات حسب الحاجة.

الطبقة الأساسية:
هــذه هــي الطبقــة الأقــرب لبشــرتك، يجــب أن تكــون الطبقــة الأساســية مصنوعــة مــن الصــوف أو الأقمشــة 
الصناعيــة مثــل البوليســتر. لا تمتــص هــذه الأقمشــة العــرق أو الرطوبــة، هــذا يســمح لــك بالبقــاء أكثــر جفافــا 
حتــى عندمــا تتعــرق أو فــي ظــروف رطبــة. وجــود ملابــس داخليــة طويلــة كاملــة علــى بشــرتك أمــر مهــم جــدا فــي 
الطقــس البــارد. يجــب أن يكــون مناســبا بشــكل مريــح أو فضفــاض اعتمــادًا علــى تفضيلاتــك. اختــر الــوزن 

والأسلوب الذي يناسب وضعك وتفضيلات الطقس.

الطبقات الوسطى :
تســاعدك الطبقــة العازلــة علــى الاحتفــاظ بالحــرارة عــن طريــق محاصــرة الهــواء بالقــرب مــن جســمك، و هــذه 

الطبقة الوسطى مهمة للحفاظ على الحرارة الناتجة عن جسمك.
الصــوف هــو خيــار رائــع للطبقــة الوســطى أيضــا ولكــن إحــذر الملابــس الصوفيــة الرخيصــة لأن العديــد منهــا 
غيــر مصنــوع مــن مــواد مناســبة لتجربــة خارجيــة فعليــة. تأكــد مــن أن الصــوف مصنــوع مــن الصــوف الطبيعــي 

أو البوليستر . و الصوف خفيف الوزن و من الأفضل ان تستخدم طبقتين واحدة منهم سميكة.

الطبقة الخارجية :
تحميــك الطبقــة الخارجيــة مــن الريــاح أو المطــر أو الثلــج. مهــم جــدا أن يكــون لديــك طبقــة خارجيــة لا تســمح 

للرطوبة والمطر من إختراق طبقاتك الداخلية. مع تهوية مناسبة، تسمح تبخير العرق 
و يجــب أن تكــون الطبقــة الخارجيــة مريحــة بمــا يكفــي لتناســب الطبقــات الأخــرى بســهولة ولا تقيــد حركتــك 
ممــا  يضطــرك إلــى خلــع الطبقــة الخارجيــة مــن أجــل أداء المهــام العاديــة.و طبقــة إضافيــة للظــروف الأكثــر 

برودة، مقاومة للماء. مصنوعة من النايلون.

الرأس والقدمين واليدين:
لا تنــس رأســك وقدميــك ويديــك، خاصــة فــي فصــل الشــتاء. خــلال فصــل الشــتاء أو الظــروف البــاردة، ســوف 

تفقد الكثير من الحرارة من خلال رأسك، لذا تأكد من ارتداء أو إحضار أغطية الرأس المناسبة.
وبالنسبة لليد، أفضل قفازات هي من الصوف.



"تعليمات التخييم  لرحلاتنا"

-1 وأنت بتحجز الرحلة اقرأ الإيفنت كويس بكل التفاصيل ولو عندك أي سؤال أكيد هنجاوبك عليه.
-2 جــروب الواتــس بتــاع الرحلــة بيكــون فيــه التفاصيــل الصغيــرة وبنأكــد برضــه إن لــو عنــدك أي ســؤال أكيــد 

هتلاقي إجابة عليه.
-3 شعارنا في رحلاتنا إننا بنطلع أغراب بنرجع أهل وأصحاب وأي حد سافر معانا لاحظ ده. 

-4 إحنــا مــش بنشــغلSpeaker  بالليــل ولا أغانــي شــعبي ولا أغانــي هاديــة عشــان الأذواق مختلفــة زي مــا إحنــا 
عارفيــن، (ممكــن نغنــي إحنــا حواليــن النــار). فنرجــو مــن المشــتركين إللــي حابيــن يســمعو أغانــي بالليــل أو فــي 

أي وقت من اليوم يكون معاهم سماعة أذن يسمع فيها الأغاني إللي يحبها.
-5 فــى رحــلات التخييــم المســتوى المتقــدم وعــدم وجــود دورات ميــاه بنحــدد دايمــا اتجــاه بيــت الخــلاء للبنــات 
واتجــاه الــولاد بيكونــوا عكــس بعــض (نرجــو مــن الجميــع الالتــزام بالاتجــاه المحــدد وعــدم صعــود أي قمــة 

جبلية أو هضبة حوالين مكان الكامب).
-6 إحنــا بنحــدد  مــكان الكامــب وراكيــة النــار وقعــدة خــاص للبــدو (فــي نــاس بتحــب تقعــد مــع البــدو وتتعلــم 
منهــم كتيــر ونــاس بتخــاف مــن البــدو )، للعلــم خوفــك مــن البــدو غيــر حقيقــي ناتــج عــن قصــص وهميــة. مســاء 
كل يــوم بنقعــد مــع بعــض لحــد ميعــاد النــوم، لــو حــد حابــب ينفــرد بنفســه أو يتمشــى شــوية بعيــد عــن مــكان 

الكامب أو حتى يروح يعمل حمام نرجو إنك تبلغ أدمن الرحلة قبل ما تبعد أو تتمشى (للأمان).
-7 لمــا بنفــرد الخيــم نرجــو إن محــدش يســيب الخيمــة فاضيــة عشــان الريــاح متطيرهــاش بعيــد، نرجــو وضــع 
شــنطة ثقيلــة أو طــوب ثقيــل فــي أركانهــا أو تثبيتهــا فــي الأرض، و نرجــو كمــان منحركــش الخيمــة مــن مكانهــا 
ســواء بالجــر أو الشــيل وهــي جواهــا حاجــة ثقيلــة عشــان دا بيقطــع الخيمــة مــن تحــت وبيكســر العمــدان 
بتاعــت الخيمــة، وعشــان كــده نرجــو مــن المشــاركين ســؤال أدمــن الرحلــة عــن مــكان وضــع خيــم البنــات ومــكان 

خيم الولاد قبل نصب الخيمة الخاصة بيك. 
-8 فــي حالــة لــو الريــح شــديدة بنشــيل عمــدان الخيمــة بحيــث إننــا ننزلهــا علــى الأرض بعــد وضــع حاجــات جواهــا 

عشان العمدان ما تتكسرش.
-9 إحنا طالعين ننبسط والمرونة مهمة جدًا.

-10 بــلاش تأخــد انطبــاع عــن الرحلــة بنــاء عــن تجربتــك الســابقة مــع شــركة أخــرى أو رأي المشــاركين أو وصــف 
الرحلــة علشــان كل رحلــة وليهــا تفاصيــل وكل وقــت وليــه طبيعــة معينــة وأنــت نفســك مختلــف فــي الصيــف 
عــن الشــتاء فحــاول تســتمتع بــكل تفاصيــل الرحلــة حتــى المزعــج منهــا علشــان مــع الوقــت هيكــون ذكــرى 

جميلة.
-11 اوعى تعلّي سقف توقعك علشان صورة من رحلة أو فيديو، علشان ده بيتغير.

-12 طبيعــي إن ســيناء حــر فــي الصيــف بــس بعــض الأماكــن زي كاتريــن بتكــون درجــة الحــرارة فيهــا أقــل مــن 
القاهرة وده بسبب ارتفاعها عن سطح البحر.

-13 كل بنت في الرحلة أخت ليك وكل شاب هو أخ ليكي.
-14 لو صدر من عميل أي تصرف منافي للآداب العامة ده معناه إنه مش هيسافر معانا تاني أبدا.

-15 فــي بعــض الرحــلات بيكــون وزن الشــنطة محــدد مينفعــش نــزود عنــه، وفيــه رحــلات بنأكــد إن الشــنطة لازم 
ماتكونش بعجل فرجاء الالتزام.

-16 فــي الســير الطويــل لا بــد مــن الالتــزام بتعليمــات الدليــل، وخــد بالــك إن أعــراض ضربــة الشــمس إنــت 
ممكن ماتاخدش بالك منها بس الدليل بيعرفها.

-17 شرب المياه ضروري في رحلات السير ويكون بمقدار صغير كل مرة.
-18 السناكس ضرورية برضه.

-19 مــش كل الرحــلات تصلــح للجميــع فقبــل الحجــز لازم تحــدد الأعمــار والحالــة الصحيــة عشــان تعــرف إذا 
كانت الرحلة مناسبة أو لأ.

-20 المرونة من أهم الحاجات إللي بيتمتع بيها كل محبي التخييم.
-21 بنهتــم دايمــا إننــا نســيب المــكان ورانــا نضيــف ولــو فــي رحلتنــا قابلنــا بلاســتيك مــن رحــلات أخــرى بنجمعــه 

ودي أقل حاجة نقدر نقدمها للمكان للحفاظ عليه.



فيديو فتح وغلق الخيمة:  �
/https://fb.watch/ky-MqdSMup

/https://fb.watch/ky-OnCK5tG

"كيس النوم"
كيــس النوم/حقيبــة النوم/ســليبنج باج/منامــة، كلهــا أســماء لنفــس الشــيء، وهــو غطــاء معــزول للشــخص، 
وهــو فــي الأســاس لحــاف خفيــف الــوزن يمكــن غلقــه بســحّاب أو وســيلة مماثلــة لتشــكيل أنبــوب، والــذي 
يعمــل بمثابــة فــراش خفيــف الــوزن ومحمــول فــي المواقــف التــي ينــام فيهــا الشــخص فــي الهــواء الطلــق 
(علــى ســبيل المثــال عنــد التخييــم،  والمشــي لمســافات طويلــة أو المشــي علــى التــلال أو التســلق). كمــا أنــه 
شــائع الاســتخدام فــي الإقامــة الفندقيــة آو الأوتيــل علــى طريــق الســفر والاســتراحات لتوفيــر الأمــان مــن عــدم 
انتقــال الامــراض، وهــي مناســبة أكتــر فــى حالــة وجــود ســرير لشــخص لا يشــعر بالراحــة فــي النــوم مــع شــخص 

ما.
الغــرض الأساســي هــو توفيــر الــدفء والعــزل الحــراري مــن خــلال العــزل الصناعــي أو الســفلي. عــادةً مــا يكــون 

لها غطاء مقاوم للماء أو طارد للماء يحمي -إلى حد ما- من برد الرياح والأمطار الخفيفة.

فــى فصــل الشــتاء يفضــل اســتخدام الخيمــة بالإضافــة إلــى كيــس النــوم، حيــث تــؤدي هــذه الوظائــف بشــكل 
أفضل.

ويوفر السطح السفلي أيضًا بعض التبطين، يمكن استخدام حقيبة الظهر وسادة للنوم. 
من الأفضل أن يكون السطح السفلي لكيس النوم طاردًا للماء بشكل معتدل.

"شوية نصائح قبل ما تطلع معانا"
أي منظم رحلات (سواء كان شركة سياحة، أو جروب) بيكون له صفحة على الفيسبوك.

قبــل مــا تطلــع الرحلــة، مهــم جــدًا إنــك تدخــل علــى الصفحــة وتشــوف الإيفنتــات الســابقة، والأهــم إنــك تشــوف 
الفيد باك للناس اللي اشتركوا في الرحلات.

- تفاصيــل الإيفنــت هــى العقــد إللــي بينــك وبيــن المنظــم، لازم تقــرأ التفاصيــل كويــس علشــان تعــرف إذا كان 
الإيفنت مناسب لك.

- طبعــا تكلفــة أي إيفنــت حاجــة مهمــة جــدًا لكــن ماينفعــش تقــارن بيــن الإيفنتــات بنــاء علــى الســعر فقــط، كل 
إيفنت بيكون فيه تفاصيل كتير، وفيه بنود للصرف ماينفعش تتكتب في الإيفنت.

حضرتــك ممكــن تلاقــي إيفنــت لرحلــة علــى جــروب بســعر ونفــس الإيفنــت لنفــس المــكان علــى جــروب   �
تانــي بضعــف الســعر، وأكيــد فــي أغلــب الحــالات فــرق الســعر ده بيكــون ليــه ســبب مقنــع وقبــل مــا تســترخص 

اسأل منظم الرحلة عن سبب فرق الأسعار.
"رحلة رخيصة زي الخيمة الرخيصة، بتبوظ بسرعة والرحلة بتفقد متعتها."

ا وكيفًا). على سبيل المثال: فيه منظمين بيصرفوا كويس جدا على الأكل (كمًّ

 VIPفــرق وســيلة المواصــلات بتفــرق جــدا فــي الســعر (قطــار النــوم تكلفتــه أكثــر مــن ضعــف تكلفــة قطــار الـــ -
والإســباني)، وســفر جنــوب مصــر مختلــف عــن الشــمال عــن الغــرب، كل مــكان ولــه طريــق ونــوع بــاص وعــدد 

أفراد معين. 

- أنت بتدفع فلوس مقابل خدمة، ومن حقك أن يتم تنفيذ كل البنود المكتوبة في التفاصيل.
وبرضــه لازم تتفهــم أن رحلاتنــا غيــر التقليديــة بتتطلــب قــدر كبيــر مــن المرونــة منــك ومــن المنظــم، ممكــن 

تفاصيل أي إيفنت تتغير، وممكن ترتيب المزارات يختلف.
وإذا ده حصل، من حقك تناقش المنظم في الأسباب، ولازم تتأكد أن أي تغيير بيكون لسبب مقنع.



المهــم أن فكرتنــا عــن الســفر مختلفــة كتيــر عــن أي مستكشــف يدعــي الاستكشــاف أو شــركة رحــلات تبحــث 
عن الشهرة، إحنا عارفين الأماكن زي أهلها و بنقدر نعيش في الأماكن في كل فصول السنة.

رحلاتنــا منهــا الصعــب والســهل والمســتحيل، لكــن عمرنــا مــا وصفنــا مــكان غيــر الحقيقــة أو كتبنــا اســم مــكان 
مختلف عن الحقيقة.

نحــاول نوضــح فــي كل فيديــو شــكل رحلاتنــا ورأي المشــاركين حتــي وصــف التعــب والمجهــود. والجميــل إن 
كلــه  ده  مــن  والأكتــر  أمــان  لكــن  مغامــرة  ممتعــة،  لكــن  صعبــة  رحلاتنــا  أن  فكرتنــا  ليهــا  وضحــت  النــاس 
"الســعادة قــرار وأنــت أهــم شــخص فــي الرحلــة" ولا بنســيب فــرد علــى قعــدة النــار لوحــده أو نســيب حــد ناقصــه 

معلومة، "وأي بنت تقدر تسافر معانا كأنها وسط أهلها"

"الطريقة المثلى لتعبئة حقيبة الظهر"

الأغراض الثقيلة ملاصقة للظهر ومتوازنة (الطعام والشراب).  �
الأغراض الخفيفة في قاع الحقيبة (كيس النوم).  �

.(GPSصندوق الإسعافات الأولية، والـ) الأغراض التي تستعمل كثيرا في أعلى الحقيبة  �
الأغــراض الأقــل اســتخدامًا فــي أســفل الحقيبــة (التــي تســتخدم عنــد التوقــف تمامًــا مثــل الخيمــة   �

وكيس النوم وأواني الطبخ ]وقد تحتاج إلى أدوات طبخ أو لا، بناءًا على طبيعة الرحلة[).
أدوات استحمام (إذا سمح الجو أو طبيعة الرحلة).  �

فرشاة أسنان وصابون (ويفضل السائل) وكحل.  �
ولا يُشترط كل الأدوات ويترك الأمر على حسب احتياج الرحلة.

محتوى الشنطة لرحلة تخييم ثلاثة أيام:
الإســتخدامات  وتتعــدد  الرحلــة  ومنــاخ  وتوقيــت  والمــدة  الوجهــة  حســب  علــى  الشــنطة  محتــوى  يختلــف 
والإحتياجــات ولا تضــع فــي الشــنطة مــا يمكــن أن لا تحتاجــه، ومــن الأفضــل أن تضــع الأكيــد أســتخدامه. 

وكلما قلت الكمية قلت فرص فقدان الأشياء مع مراعاة ترتيب محتوى الشنطة جيدًا.

وتختلــف مهــام الرحلــة فــي نوعيــة وحجــم الشــنطة مــن شــنطة ظهــر عاديــة تبدأ مــن 50 لتر وما فوق أو شــنطة 
تكتيكــه لأغــراض خاصــة ومــن الأفضــل أن تهتــم بجــودة خامــة الشــنطة والخيمــة فهــم أكثــر الاشــياء عرضــة 

للتلف. 

ينبغي أن ننوه أن لا تتجاوز وزن شنطة الملابس لرحلة التخييم والسير على الأقدام لفصل الشتاء
7 كيلوغرامات وهذا وزن كاف لملابس لثلاثة أيام. 

كل مــا نحتاجــه للرحلــة عــدد قطعتيــن مــن الملابــس لنهــار الأيــام وقطعــة لرحلــة العــودة (ويفضــل بدايــة 
الرحلــة مــن المدينــة بالملابــس المســتخدمة لأول أيــام الرحلــة) وترنــج أو عبايــة أو ملابــس مريحــة للنــوم 
بالخيمــة. ويفضــل أول طبقــات تكــون لا تمتــص العــرق مــن البوليســتر  يليهــا طبقــة الصــوف أو صــوف 
مُصنــع وطبقــة للتدفئــة بلوفــر مثــلا أو جاكيــت ســميك وأخــر طبقــة تعــزل الميــاه ولا يفضــل لبــس الجينــز أو 
القطــن ولابــد أن يكــون لبــس مريــح مناســب للرحلــة، ويفضــل اســتخدام بنطلــون بأكتــر مــن جيــب ويســمح 

بوضع زجاجة المياه لبقاء الأيدي حرة.

ومــن الطبيعــي أن تختفــي ملابــس البحــر مــن محتــوى شــنطة رحــلات فصــل الشــتاء لــو أمكــن، ولابــد مــن 
استخدام خامة ملابس لا تلتصق بها الأتربة او تمتص السوائل بقدر المستطاع.



محتوى الشنطة:
عــدد ثــلاث قطــع للطبقــة الأقــرب مــن الجســم (ويتــم التبديــل مســاء كل يــوم إذا كانــت البــرودة تســمح بذلــك) 
وأربعــة جــوارب وبــودرة للقــدم ويكفــي بنطلونــان ولا ننصــح بوضــع أدوات تجميــل أو زجاجــات بــوزن ثقيــل 

ويكفي عبوة معدنية لمزيل العرق.

وبالأخــص  لجــروح  الجســم  تعريــض  وعــدم  الرحلــة  أثنــاء  وفــي  قبــل  الجســم  بنظافــة  بالاهتمــام  ننصــح: 
القدميــن وإن وقــع أي مكــروه لا بــد مــن تطهيــر الجــرح وتغطيتــه بشــاش طبــي وعــدم تعريــض الجــرح للعــرق 

أو الأتربة أو أي ملوث خارجي.

فــي حالــة أن تنظيــم الرحلــة يســمح بوجــود شــنطة الملابــس فــي مــكان مختلــف لنهــار اليــوم أو علــى جمــل أو 
ــدواء إن  ــرة تضــع بيهــا المتعلقــات الشــخصية والنقــود وال داخــل خيمــة يفضــل إحضــار شــنطة ظهــر صغي
وجــد ونضــاره شــمس وشــال أو كاب أو غتــرة وزجاجــة ميــاه يعــاد تعبئتهــا عنــد الحاجــة وســناكس ويكفــي 

ثمرة فاكهة تتوسط نهار اليوم ويفضل التفاح والبرتقال والموز.

واعتمــد أكتــر علــى الأدوات التــي يمكــن اســتخدامها لأكثــر مــن غــرض ولا تعتمــد علــى البلاســتيك المســتخدم 
مرة واحدة، ويوجد جدول على الصفحة للتعريف بأنواع البلاستيك الصالحة للطعام.

الأدوات المطلوبة للهايكينج: 
- حذاء خاص بالهايكينج (سبق واتكلمنا عنه بالتفصيل). 

- يفضل عصا للاتكاء عليها (مخصصة للهايكينج).
- شنطة هايكينج ظهر خفيفة. 

- ملابس مناسبة. 
- صندل.

- زجاجة مياه يعاد استخدامها.
- صن بلوك.

- كاب أو شال للرأس.
- نظارة شمس. 

"طعام المخيم وأنواع الأكل من رحلاتنا"
 

الفطار في رحلات التخييم يكون نوعًا من الآتي:
 • فطير وعسل أبيض وعسل أسود وطحينة وجبنة.

 • فول وبيض مسلوق وجبنة وحلاوة ونوتيلا.
•  سندوتشات فول وفلافل.

•  سندوتشات مجهزة من قبل جبنة رومي وجبنة بيضاء وخيار وجزر.

الخبز في الغالب عيش فراشيح أو الفطير البدوي مع وجود خبز عادي.
 المشروبات شاي بدوي أو شاي عادي، قهوة، نسكافيه، مع وجود لبن على حسب المطلوب.

وقت الفطار في أول يوم غير محدد.  -
باقي الأيام من 5:30 صباحا إلى 6:30 على حسب خط سير الرحلة ومدة التجهيز 15 دقيقة ومدة تناول   -

الوجبة 30 دقيقة.



فــي الأغلــب لا نعتمــد علــى المطاعــم إلا فــي الرحــلات القريبــة مــن المدينــة أو الفنــدق أو لتجربــة وجبــة إفطــار 
من تراث أهل المكان ويتم معرفة تفاصيل الأطعمة في الجروب الخاص بكل رحلة.

الفاكهة: تفاح وبرتقال أو على حسب الموسم.
وفي رحلات السير نتناول الجزر نهار اليوم مع الفاكهة.

الغداء أو العشاء في رحلات التخييم نوع من التالي:
•  كفتــة بلــدي، ســجق بلــدي، فــراخ قطــع أو شــاورما أو شــيش طــاووق أو قطــع وراك وصــدور مشــوية علــى 
الفحــم. مكرونــة أو أرز أصفــر وسَــلطة قطــع كبيــرة. (بعــض الأطعمــة علــى حســب الطلــب مــن معيــار الملــح 

أو حار)
•  سمك مشوي أو تونة وسلاطه.

•  مكرونة مبكبكة أو جاريه من أكلات البدو الشهيرة.
•  جــدي مشــوي للرحــلات الخاصــة بالطريقــة القديمــة للشــوي أو مدفــون أو قطــع مشــوية والتجهيــزات علــى 

حسب ثقافه المكان والوجهة.

إمكانية وجود سَلطة طحينة وبابا غنوج وسَلطة خضار.

وقت الأكل من 5 مساء كل يوم إلى 7:30 على حسب نوع الرحلة والراحة. 
وقت التجهيز لا يقل عن 90 دقيقة ولا يزيد عن 120 دقيقة.

 مدة تناول الوجبة من 30 إلى 45 دقيقة.

والمجهــود  الحركــة  تناســب  ومواعيــد  الجميــع،  تكفــي  للرحلــة  مناســبة  بكميــات  صحــي  أكل  علــى  نعتمــد 
والطريقة الأفضل لتخزين الأطعمة.

ملحوظــة مهمــة: لا بــد مــن إخبــار مشــرف الرحلــة فــي حالــة تنــاول أطعمــة غيــر المذكــورة ولا حــرج فــي طلــب 
كميــات أكبــر. ولا بــد  مــن إخبــار مشــرف الرحلــة بمواعيــد الأدويــة للتنبيــه وإذا كان تنــاول الــدواء يشــترط ميعــاد 

معين للطعام أو في حالات الصيام والسحور (إذا كان ميعاد رحلات يوافق أيام صيام) أو حمية خاصة.

هــل يعتبــر إلقــاء بقايــا الطعــام القابــل للتحلــل فــي المســارات ظاهــرة صحيــة تســهم فــي توفيــر   �
طعام للحيوانات البرية وتساعد في تسميد التربة؟ الجواب طبعا لا وذلك للأسباب التالية:

1. يؤدي ذلك إلى تجاوز الحيوانات البرية لحذرها الغريزي من الإنسان
2. يعزز ظاهرة التقمم و استجداء الطعام والاتكالية لدى الحيوان

3. معظــم المــواد الغذائيــة التــي نعتبرهــا طبيعيــة وقابلــة للتحلــل مــن وجهــة نظرنــا تحتــاج إلــى ســنين حتــى 
تتحلل، فمثلا قشور الموز تحتاج إلى سنتين حتى تتحلل بشكل كامل.

إذن مــا الإجــراء الصحيــح؟ الاحتفــاظ ببواقــي الطعــام لحيــن إنهــاء المســار وإلقــاؤه فــي النفايــات   �
بشكل سليم. 



"آداب التخييم"
كتيــر مننــا فكــر يخيــم وكتيــر مننــا خيــم فعــلًا فــي أماكــن مختلفــة. وســواء كان التخييــم فــي صحــراء أو علــى البحــر 

أو جنب جبل فالمفروض إن فيه شوية نقاط وآداب عامة وجب التنويه عليها:
-1 أي مــكان بنروحــه ســواء كان محميــة أو لأ فــلازم نحافــظ علــى نظافتــه. يعنــي نتأكــد قبــل مــا نمشــي إننــا مــا 

نسيبش ورانا أي مخلفات تضر البيئة.
-2 نلتــزم بالهــدوء. مــن حقــك طبعــا تســمع الموســيقى بــس مــن حــق الأخريــن الاســتمتاع بالهــدوء، ممكــن 

تسمع الموسيقى بصوت هادي أو بسماعات.
-3 نســاعد بعــض. معــروف إن هــواة التخييــم بيكــون عندهــم روح التعــاون، يعنــي لــو شــفنا حــد بيحــاول يجهــز 
خيمــة أو يلمهــا ومــش عــارف فمفيــش أي مانــع مــن عــرض المســاعدة وكذلــك لــو إنــت محتــاج مســاعدة 

فمفيش أي مشكلة إنك تطلبها.
-4 كلنــا بنكــون فريــق واحــد يعنــي مهــم إننــا نلتــزم بــروح الفريــق ونراعــي بعــض ومــا يصــدرش عــن أي فــرد فينــا 

أي تصرفات أو ألفاظ غير لائقة.
-5 بنراعي في التخييم إن مكان تخييم البنات بيكون عكس مكان الشباب لمراعاة الخصوصية.

-6 كل بنــت فــي الرحلــة هــي أخــت ليــك وكل شــاب هــو أخ ليكــي وأي تصــرف غيــر لائــق بيســيء للشــخص نفســه 
مش للمجموعة.

-7 من المهم الحفاظ على الآداب العامة وعاداتنا الشرقية.
ــات أو تقتــل  -8 لمــا تكــون فــي مــكان تخييــم إعــرف إنــك ضيــف علــى المــكان يعنــي ماينفعــش تــؤذي الحيوان

الحشرات أو تؤذي النباتات.
-9 ما ينفعش أبدا تجرب نباتات في المكان إللي إنت فيه لأن بعضها قد يكون ضارًا.

-10 أهم حاجة الالتزام بتعليمات الدليل.
-11 عدم تصوير الأخرين بدون إذن.

-12 عدم الحديث فيما يخالف الآداب العامة.

"(The Five W’s) الخماسية W قاعدة"
بمــا أن التخييــم مرتبــط ارتبــاط وثيــق بالرحــلات البريــة ومنهــا رياضــة الـــHiking، فــلا بــد أن نشــير إلــى قاعــدة 

مهمة جدا في اختيار موقع التخييم وهي قاعدة W الخماسية:
Wind (الريــح): يجــب أن يكــون مــكان التخييــم محميًــا مــن الريــح العاتيــة وأن يكــون مدخــل الخيمــة   �

معاكسًا باتجاه الريح.
او  الأشــجار  مــن  بالقــرب  النــار  إشــعال  عــن  الابتعــاد  وكذلــك  الحطــب  توفيــر  (الحطــب):   Wood  �

الحشائش الجافة.
Water (الميــاه): القــرب مــن مصــادر الميــاه مــن أجــل الشــرب والنظافــة، كذلــك لا بــد مــن الأخــذ بعيــن   �

الاعتبار البعد عن مجاري السيول والأودية.
Widow maker (المخاطــر المؤديــة إلــى الوفــاة): البعــد عــن التخييــم قــرب الجــروف أو الصخــور القابلــة   �

للانهيار أو السقوط أو تحت الأشجار اليابسة القابلة للسقوط.
Wildlife (الحيوانــات البريــة): الابتعــاد عــن التخييــم بالقــرب مــن حجــور الأفاعــي والعقــارب وأوكار   �

ومسارات الحيوانات الضارية.



"الإدراك المكاني أو الذكاء المكاني(spatial awareness)  وعلاقته برياضة الهايكينج"
 

. (Surviving Skills)هي واحدة من أهم مهارات البقاء
فــي بعــض الأحيــان و فــي منتصــف البريــة فــي أثنــاء ممارســة رياضــة الهايكينــج أو المشــي الجبلــي قــد نصــادف 
بعــض المواقــف التــي نفقــد بهــا بوصلتنــا ونشــعر ببعــض التيــه و تتبــادر لأنفســنا بعــض التســاؤلات تزامنــا 
ــا؟ إلــى أي  ــة يائســة للاســتدلال , أيــن نحــن؟ مــن أي اتجــاه أتين ــا فــي محاول مــع النظــر إلــى المحيــط مــن حولن
اتجــاه ســوف نذهــب؟ كــم مــن المســافة قطعنــا؟ كــم مــن المســافة متبقــي؟ لكننــا نفاجــئ مــن البعــض بأنــه 
مــدرك تمامــا و عنــده إجابــة لــكل هــذه الأســئلة و بعــد ذلــك تتبــادر مجموعــة أخــرى مــن الأســئلة مثــل كيــف 
عــرف المــكان؟ و كيــف حســب المســافات؟ و كيــف حــدد الاتجاهــات؟ و مــا الــذي يميــزه؟... كمــا نعــرف هنالــك 
الكثيــر مــن أنــواع الــذكاء منهــا الــذكاء اللغــوي ويتميــز بــه الشــعراء و الادبــاء. و الــذكاء المنطقــي أو الرياضــي 
والــذكاء الحســي الحركــي والــذكاء التفاعلــي الاجتماعــي و منهــا أيضــا الــذكاء والإدراك المكانــي و أنــواع هــذه 
الــذكاءات متفاوتــة بيــن الأشــخاص لكــن كل ذكاء ممكــن تنميتــه وتدريبــه وصقلــه للاســتفادة منــه و يشــمل 

ذلك الإدراك المكاني.

أمثلة على الإدراك المكاني:
ــرة  ــر لزملائــه مــن دون النظــر إليهــم وتكــون دقــة التمري - بعــض لاعبــي كــرة القــدم يســتطيع اللعــب والتمري

عالية جدا أو حتى بعضهم يحرز أهداف من دون النظر إلى المرمى.
- بعض مهندسين الديكور يستطيع تخيل المبنى كاملا ورسمه بمجرد نظرة سريعة فقط للموقع.

- البعض يستطع تحديد الاتجاهات بدون استخدام البوصلة.

"كيــف تعــرف ســرعة الريــاح فــي المســير بــدون أجهــزة، عــن طريــق جــدول ســرعة 
الرياح؟"

إليك جدول سرعات الرياح:
- من 0 إلى 1 كم بالساعة هواء ساكن كل شيء ساكن، يرتفع الدخان رأسياً إلى أعلى

- من 1 إلى 5 كم بالساعة هواء خفيف يعرف اتجاه الريح من حركة الدخان فقط
- من 6 إلى 11  كم بالساعة نسيم خفيف تحس به على الوجه ويحرك أوراق الأشجار

- مــن12  إلــى 19 كــم بالســاعة نســيم لطيــف أوراق الأشــجار والأغصــان الصغيــرة فــي حركــة دائمــة، يحــرك 
الأعلام

- مــن20  إلــى 28 كــم بالســاعة نســيم معتــدل يثيــر التربــة فــي الأراضــي غيــر المتماســكة وكذلــك الأوراق 
المتناثرة

- مــن 29 إلــى 38 كــم بالســاعة نســيم عليــل يحــرك الشــجيرات الصغيــرة وأفــرع الأشــجار، يعمــل موجــات علــى 
الأسطح المائية

- مــن 39 إلــى49  كــم بالســاعة نســيم قــوي يحــرك الأفــرع الكبيــرة للأشــجار، يُســمع صفيــر الريــاح فــي النوافــذ 
المغلقة

- مــن 50 إلــى 64 كــم بالســاعة ريــح قــوي يحــرك جميــع الأشــجار حتــى الكبيــرة، صعوبــة المشــي عكــس اتجــاه 
الريح

ــى 75 كــم بالســاعة ريــح هوجــاء يكســر أفــرع الأشــجار، يقتلــع الخيــام، يمنــع الســير عكــس اتجــاه  - مــن 65 إل
الريح

- مــن 76 إلــى 88 كــم بالســاعة ريــح عاصــف يخــرب المنشــآت الضعيفــة مثــل لوحــات الإعلانــات والمحــلات 
والمظلات، يقتلع بعض الأشجار والنخيل

- مــن 89 إلــى 105 كــم بالســاعة عاصفــة اقتــلاع الأشــجار حتــى القويــة منهــا، تدميــر بعــض المنشــآت مثــل 
البيوت الجاهزة والخشبية

- مــن 106 إلــى 119 كــم بالســاعة عاصفــة شــديدة نــادرة الحــدوث فــي البــر، تدميــر كلــي للمنشــآت الضعيفــة 
وجزيء للمنشآت القوية

- مــن 120 كــم فمــا فــوق إعصــار دمــار شــديد، الأضــرار تصيــب حتــى المبانــي الخرســانية بســبب مــا تحملــه الريــح 
من حطام



أنواع البلاستيك من 1 إلى 7"

عندمــا تشــتري ادوات ومعلبــات الطعــام والشــراب للمخيــم ومعلبــات حفــظ الأطعمــة ســتجد محفــورًا 
عليها مثلث به أحد الأرقام من 1 إلى 7، إليك ما يعنيه كل رقم منها:

هــو المصنــوع مــن مــادة تســمى "بولــي إيثيليــن تيرفثــالات" ويتميــز بكونــه خفيــف الــوزن وشــفافًا، وهــو   .1
يُنصــح  ولا  والعصائــر.  المعدنيــة  الميــاه  زجاجــات  صناعــة  فــى  يدخــل  وانتشــارًا،  اســتخدامًا  الأكثــر  النــوع 
باســتخدامه أكثــر مــن مــرة، إذ إنــه يتســبب فــي تراكــم البكتيريــا، ويجــب بعــدم تعريضــه للحــرارة إذ إنــه قــد ينتــج 

عنه مواد مسرطنة.
مصنــوع مــن "البولــي إيثيليــن" عالــي الكثافــة، ويُســتخدم فــي صناعــة زجاجــات الحليــب، والمنظفــات،   .2

وغيرها.
يتــم اســتخدامه فــي تحضيــر ألعــاب الأطفــال، زجاجــات الزيــت، أو العلــب الحافظــة للطعــام. يحتــوي   .3
ــذا لا تســخن الطعــام داخــل  ــا تســخينه. ل ــر فــي الهرمونــات ســلبيًا، يُمنــع تمامً علــى مــادة "فثــالات" التــي تؤث

عبوته البلاستيكية أو بالبلاستيك المطاطي المكتوب عليه رقم 3 في الميكروويف.
مصنــوع مــن "بولــي إيثيليــن" عالــي الكثافــة، يتميــز بنعومتــه ومرونتــه. تســتعين بــه كبطانــة داخــل علــب   .4

المشروبات والأغلفة البلاستيكية، وأكياس وأكواب المشروبات.
مصنــوع مــن مــادة "بولــي بروبيــن"، وهــو أحــد أمتــن الأنــواع، وأكثرهــا تحمــلًا للحــرارة. يدخــل فــي صناعــة   .5

علب تغليف وحفظ الطعام، وتصنيع زجاجات الماء.
مصنــوع مــن "بولــي ســتيرين"، ويدخــل فــي صناعــة منتجــات تغليــف الطعــام، وعلــب البيــض، وأدوات   .6

المائدة. يرشح بعض المواد السامة (مثل الستيرين) التي تضر الجهاز العصبي.
أي نــوع آخــر منــه غيــر الأنــواع التــي ذكرناهــا يقــع تحــت هــذا النــوع. بمــا فــي ذلــك الأنــواع الجديــدة، لــذا   .7

استخدامه يقع على عاتقك الشخصي.

أي نوع هو الصالح للاستخدام فى التخييم؟ أفضل نوع للاستخدام في زجاجات الماء هو رقم 5 إذ إنه   �
مــرن وقــوي ويتحمــل الحــرارة ولا يتفاعــل مــع المــاء. ويمكنــك اســتخدامه مــرات عديــدة دون ضــرر، ويمكنــك 

أيضًا استخدامه في حفظ الطعام وتخزينه. 

ختامًــا، بعــد تعرفــك إلــى أنــواع البلاســتيك الصالــح للشــرب مــن بيــن الأنــواع الســبعة. واســتخدامات كل نــوع، 
ننصحــك باســتخدام الألومنيــوم أو العبــوات والأطبــاق المعدنيــة المخصصــة لذلــك بــدلًا مــن البلاســتيك إذ 

إنه أكثر أماناً.

أضرار البلاستيك على التربة:  �
مــن المعــروف أن النفايــات البلاســتيكية لا تتحلــل علــى الفــور، فهــذا يــؤدي الــى تراكمهــا فــي التربــة، ممــا 
يفقدهــا خصوبتهــا علــى المــدى البعيــد، بالإضافــة الــى وجــود العبــوات البلاســتيكية وغيرهــا مــن المخلفــات 
التــي تؤثــر علــى نمــو الأعشــاب والنباتــات بشــكل طبيعــي، فهــي تعمــل علــى حجــب ضــوء الشــمس عــن التربــة، 
ممــا يفســدها ويقلــل مــن وجــود الحشــرات الحيــة فيهــا، وبالتالــي يحــدث خلــل فــي التكويــن البيولوجــي للتربــة، 

فتصبح غير صالحة.

أضرار البلاستيك على البيئة المحيطة:  �
النفايــات  لمكبــات  المخصصــة  الأراضــي  بتلــك  كبيــر  بشــكل  اليابســة  علــى  البلاســتيك  خطــر  يتمثــل 
البلاســتيكية، فنظــراً لتكــدّس كميــات كبيــرة مــن النفايــات، تكثــر بعــض الكائنــات الحيّــة الدقيقــة التــي تسُــرّع 
مــن عمليــة التحلــل البيولوجــي للمــواد البلاســتيكية، ممــا يــؤدي الــى إنتــاج غــاز الميثــان، وهــو الغــاز المســاهم 
بالدرجــة الأولــى فــي حــدوث الاحتبــاس الحــراري. بعــض الــدول تعمــل علــى تركيــب أجهــزة لتجميــع الغــاز مــن 
مكبــات النفايــات والاســتفادة منــه فــي إنتــاج الطاقــة، ولكــن هــذا الأمــر لا يمكــن تطبيقــه فــي جميــع أنحــاء 
العالــم، ممــا يجعــل المشــكلة قائمــة حتــى هــذه اللحظــة. إضافــةً الــى تأثــر آبــار الميــاه الجوفيــة بســموم 



أضرار المخلفات البلاستيكية على البيئة البحرية:  �
يمكن للسلاحف أن تأكل الأكياس البلاستيكية لاعتقادها أنها قناديل البحر.

تتعــرض المحيطــات الــى خطــر المخلفــات البلاســتيكية علــى البيئــة البحريــة التــي تنتــج عــن تجمــع الأكيــاس 
البلاســتيكية وأوعيــة الأطعمــة والعبــوات الفارغــة فــي قاعهــا، ومــع تراكــم هــذه النفايــات، يمــوت عــدد كبيــر 
مــن الكائنــات البحريــة والأســماك نتيجــة وقوعهــا فــي فــخ المخلفــات البلاســتيكية وصعوبــة الخــلاص منهــا، 
ممــا يــودي بهــا الــى المــوت. مــع مــرور الزمــن، تنقســم المخلفــات الــى عــدة أجــزاء صغيــرة مخلفــة أضــراراً أكبــر 
تتمثــل بابتــلاع الأســماك لهــا، ممــا يلــوث أنســجتها ويــؤدي الــى موتهــا. أكثــر الحيوانــات البحريــة المتضــررة 
الأكيــاس  طعامهــا  مــع  تتنــاول  حيــث  والفقمــة،  والحيتــان  الســلاحف  هــي  البلاســتيكية  المخلفــات  مــن 
والعبــوات الفارغــة وهــذا يعمــل علــى انســداد قنواتهــا الهضميــة ممــا يــؤدي الــى موتهــا، بالإضافــة الــى إلحــاق 
الضــرر بالشــعاب المرجانيــة، فــإن التفــاف أكيــاس البلاســتيك حــول الشــعاب المرجانيــة قــد يحرمهــا مــن 
ضــوء الشــمس ومــن التيــارات المائيــة المتجــددة التــي تحمــل لهــا الطعــام والأكســجين، الأمــر الــذي يــؤدي إلــى 

تدهورها.

أضرار البلاستيك على الحيوانات والطيور:  �
يخســر العالــم الملاييــن مــن طيــور النــورس ســنوياً بســبب المخلفــات البلاســتيكية التــي تحملهــا الطيــور فــي 
جهازهــا الهضمــي، فتعمــل علــى تلويثــه وتدميــره مــع مــرور الوقــت ومــن ثــم المــوت. إنّ الحيوانــات والطيــور 
التــي تنجــو مــن المــوت تتعــرض للعديــد مــن الأمــراض بســبب التلــوث، وبالتالــي تنتقــل هــذه الأمــراض تلقائيــاً 
الــى الإنســان عندمــا يقــوم بأكلهــا. أمــا بالنســبة للحيوانــات البريــة، فــإن تطايــر الأكيــاس البلاســتيكية فــي 
المراعــي والمناطــق الريفيــة يــؤدي الــى نفــوق الكثيــر منهــا، مثــل الأبقــار والماعــز والأغنــام، فقــد لوحــظ أن 
وجــود هــذه الأكيــاس أو جــزء منهــا يــؤدي الــى انســداد الجهــاز التنفســي وخاصــة القصبــات الهوائيــة والرئتيــن، 
بالإضافــة الــى انســداد القنــاة الهضميــة لــدى الحيوانــات التــي تبتلعهــا، وتكــون النتيجــة إمــا المــرض أو فقــدان 

الشهية أو الموت.

أضرار البلاستيك على الإنسان:  �
المخلفات البلاستيكية تؤثر سلباً على الإنسان. ومن أضراره:

صحــة  تهــدد  التــي  البلاســتيكية  للمنتجــات  الســلبية  العواقــب  مــن  العديــد  اكتشــاف  تــم  صحيــاً:   -
الإنســان، وخاصــةً المــواد المســتعملة فــي صناعــة أوعيــة الأطعمــة، فعنــد تعرضهــا لدرجــة حــرارة عاليــة، مثــل 
تســخينها فــي الميكرويــف، يمكــن أن تتســرب هــذه المــواد الكيميائيــة إلــى الطعــام ونقلهــا الــى الإنســان. كمــا 
أنّ هنــاك العديــد مــن أضــرار المــواد الكيميائيــة التــي تدخــل فــي تصنيــع العبــوات والأكيــاس البلاســتيكية علــى 
صحــة الإنســان، ومنهــا: خطــر الإصابــة ببعــض الســرطانات، وزيــادة نســبة تخزيــن الدهــون فــي الجســم، 

وزيادة مقاومة الأنسولين (وذلك يرتبط بمرضى السكري).

اقتصادياً:  -
الســياحة: هنــاك العديــد مــن الــدول التــي تعتمــد علــى شــواطئها الخلابــة فــي الســياحة، فــإن وجــود   ·
المخلفــات البلاســتيكية أمــراً غيــر مرغــوب بــه أبــداً بالنســبة إلــى مرتــادي هــذه الشــواطئ، ممــا يــؤدي إلــى 
ــى إغلاقهــا بســبب  ــان إل ــدة مــن هــذه الشــواطئ، فقــد يصــل الأمــر فــي بعــض الأحي ــرادات العائ خســارة الإي

وجود المخلفات بكمية كبيرة، كما أنّ عملية إزالتها تحتاج الى وقت طويل وتكلفة مادية عالية.

الصيــد: يعــد قطــاع الصيــد مــن أكثــر القطاعــات المتضــررة مــن النفايــات البلاســتيكية الموجــودة فــي   ·
المحيطــات والبحــار، حيــث تعلــق هــذه النفايــات فــي شــبكات الصيــد وغيرهــا مــن معــدات الصيــد، ممــا يــؤدي 
ــد وانخفــاض مخــزون المأكــولات البحريــة علــى المــدى  الــى خســارة الثــروة الســمكية الموجــودة فــي المصائ

البعيد.

الملاحــة: وجــود المخلفــات البلاســتيكية يشــكل خطــراً كبيــراً علــى عمليــة الملاحــة البحريــة، فمــن   ·
الممكــن أن تدخــل هــذه المخلفــات الــى مــراوح القــوارب والســفن، ممــا يعمــل علــى إغــلاق صمــام ســحب 

المياه وبالتالي تعطلها وتكبّد خسائر مالية كبيرة عند إعادة صيانتها.



لماذا نحن؟  Why iCamp؟"
معانــا هتشــوف أماكــن إحنــا بــس إللــي نعرفهــا. معانــا هتشــوف مصــر بعيــون رحــال. نحــن نــروج للســياحة 
البيئيــة والتخييــم والســير لمســافات طويلــة. نهتــم بالأماكــن، ونصنــع الــدروب. نخلــق جيــلًا جديــدًا مــن الرحالــة 
والمستكشــفين. أنــت معانــا مــش مســافر عــادي، إنــت هتكــون رحــال. أنــت هتكــون فــرد مميــز فــي عيلــة كبيــرة. 
ولأنــك كبنــت تتمتعــي بأقصــى قــدر مــن الأمــان. معــدل الأمــان عالــي جــدًا للجميــع مــن أول اختيــار الأماكــن 
والتوقيــت. والأهــم هــو أننــا نبحــث عــن أجمــل الأماكــن غيــر المعروفــة فــي مصــر ونضعهــا علــى خريطــة 

السياحة، لتوفير مصدر دخل للسكان المحليين.

• رحلتنا مختلفة ومميزة علشان كل مرة تفاصيل مختلفة.
• إحنا مش مجرد منظمي رحلات، إحنا جزء من الرحلة.

 •معانا هتكون مسافر بدرجة رحال.
• معانــا هتشــوف أماكــن إحنــا بــس إللــي نعرفهــا ومــش تشــوفها غيــر معانــا (كهــوف مطــروح وأوديــة نويبــع 

ودرب سيدنا موسى).
• بنهتم بالأماكن الأجمل والأصعب.

• ممكن تطلع معانا لوحدك وتكون مطمن إنك هتكون فرد في عيلة كبيرة.
• نهتم بالترويج للسياحة البيئية والتخييم والترحال.

•  بنهتم بتوفير مصدر دخل للسكان المحليين.
• لأن مافيش رحلة بتتكرر معانا في تفاصيلها مهما تشابهت.

• لأن عندنا رحلات متنوعة فأكيد هتلاقي رحلة مناسبة ليك.
• لأننا بنحقق أعلى معدل للأمان وعندنا حل لكل الاحتمالات.

• وتأكد ليس من عرف الدرب كمن سار فيه.

مــع iCamp  أنــت مــش عميــل، أنــت صديــق وشــريك نجــاح، وعشــان كــدة إحنــا بنهتــم بمعاييــر كتيــر عشــان 
نضمن راحتك وسعادتك وأنت مسافر معانا، من ضمن المعايير دي حمايتكم.

  I Campوعشــان كــدة عندنــا مجموعــة مــن الضوابــط فــي حالــة مخالفتهــا ســيتم إدراج المخالفيــن فــي قائمــة
السوداء، وإليكم الضوابط:

-1 التعامل مع الاخرين بعدم احترام. (مثل التلفظ بألفاظ نابية).
-2 إزعاج المشاركين بالموسيقا بصوت عالي ومزعج.

-3 محاولة الإزعاج على الخاص مع المشاركات البنات في الرحلة.
-4 وجود أي مواد مخدرة أو كحوليات مع أي من المشاركين.

-5 تعمد تصوير أي من المشاركين من دون رغبته.



"iCamp عضوية"
عبــارة عــن عضويــة تتيــح الحجــز والتقســيط وتغييــر الرحلــة حتــى لــو يــوم الرحلــة وتقــدر تبــدل فلــوس رحلتــك أو 
تســتردها وتحجــز لأكثــر مــن رحلــة بقيمــة رحلــة وتفاصيــل كتيــر مريحــة فــي التعامــل. وأهمهــم إنــك تقــدر تختــار 

تاريخ رحلة وإحنا دورنا نعمل ميعاد مناسب للجميع، مع مميزات كتيرة تانية...

 Relive - Strava - Gaia:أفضل برامج الخرائط وتسجيل خط سير الرحلة

https://tinyurl.com/3djyefm6       :كتابنا
https://tinyurl.com/2s4bfhru  :درب وأثر
https://tinyurl.com/2s4hp6cj      :الدرب
https://tinyurl.com/3hy5pfma      :جبال
https://tinyurl.com/2tvmz2dx      :البقاء
https://tinyurl.com/38cwyhej :المسافة
https://tinyurl.com/262ycv44   :التخييم

تجميع ومراجعة وتصحيح: سحر المسيري ويوسف فريد



www.campingeg.com
https://m.facebook.com/campingEg/reviews
https://m.facebook.com/campingEg/events

CNN Arabic
https://arabic.cnn.com/travel/article/19/07/2022/discovering-coastal-caves-matrouh-egypt

https://m.gomhuriaonline.com/Gomhuria/1081674.html الجمهوريه
https://www.elfagr.org/4466763 تقرير من جريدة الفجر 
https://www.media4y.com/?p=92475  مقال عن كهوف البحر
https://youtu.be/IRkxojB2v6s    حلقة عن مصر عنوان الجمال 
https://www.elwatannews.com/news/details/6918037
https://youtu.be/E6HwlK2JDgY?si 
https://www.youm7.com/6365228

 جروب الصفحه
https://www.facebook.com/groups/939241859505741/?ref=share_group_link

المكتبة

https://drive.google.com/drive/folders/1ZomvUaTcpYuidkr0atSqkLkBI-uaKjmo

.إحنا مش بنسافر إحنا بنطير تحب تطير معانا فنحن أبناء البراري في الأرض السهله نتعثر ولنا في كل مكان صديق وعلى أي أرض بيت ولكل مكان حكايه 
�  instagram.com/campingeg
�  https://t.me/iCamp_voyagers
�  https://twitter.com/icamp_eg
�  https://www.youtube.com/@Campingeg
�  https://vimeo.com/user16219738 
�  https://www.flickr.com/photos/33400218@N05
01111004646


