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Co w swoim plecaku winien mie¢ kazdy pielgrzym? < Wygodne obuwie

2-3 pary: trampki, klapki lub sandaty, japonki. Je$li jedna para zacznie naciera¢ nogi, mozna
ja wymienié na inng. Nie zaleca sie bra¢ ze sobg nowe obuwie: jest jeszcze nieroznoszone,
nogi nie sg do niego przyzwyczajone. Nie zbyt wygodne takze buty z cienkg podeszwa:
podczas pielgrzymek zdarza sie i$¢ réznymi drogami, w tym — z powtokg zwirowa.

* Nakrycie gtowy

Kapelusz, czapka z daszkiem, beret, chusta. Najbardziej odpowiednim z wymienionych jest
kapelusz z rondem, gdyz przykrywa on nie tylko wtosy i skére gtowy, ale takze twarz (rondo
rzuca cien). Najlepsze rozwigzanie — z przyszytg siatka, dzieki ktorej gtowa sie nie przegrzewa.
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* Naczynia
Kubek, tyzka, talerz. Biorgc pod uwage warunki turystyczne, zaleca sie zabraé ze sobg
naczynia niettukace (plastikowe, zelazne).

* Leki

Bandaz elastyczny, plaster, leki zwigzane z indywidualnymi chorobami. Enzymy pomoga po
przejadaniu sie, wegiel aktywny —w przypadku zatrucia. W apteczce kazdego muszg byé
analgetyki, przeciwkurczowe i objawowe leki na przezigbienie. Nie bedag zbedne leki przeciwko
alergii: nadwrazliwe reakcje organizmu mogg by¢ na wszystko i sg coraz czesciej spotykane.

» Krem przeciwstoneczny
Krem chroni przed promieniami stonecznymi. Jednak trzeba byé czujnym nawet w dni

pochmurne: promienie UF przenikajg nawet przez chmury.

+ Odziez wodoodporna
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Ptaszcz przeciwdeszczowy, kurtka wiatroszczelna albo kurtka i spodnie wodoodporne. Kazdy
wybiera dla siebie najbardziej odpowiedni wariant. Najczesciej pielgrzymi korzystajg z ptaszczy
przeciwdeszczowych: sg bardziej lekkie i nie zajmujg duzo miejsca w plecaku. Nie zaszkodzi
komplet zapasowy.

* Namiot, Spiwér, karimata

Wszystkie te rzeczy moga by¢ potrzebne dla noclegu. Nie zawsze pielgrzym zatrzymuje sie
w domu, czasem zdarza sie spac w kosciotach, salach sportowych, domach kultury itp. W tych
przypadkach beda konieczne $piwor i karimata. A jedli przystanek na ulicy — namiot.

» Przedmioty higieny osobistej
Grzebien, szczoteczka i pasta do zebdw, dezodorant, serwetki, dwa mate reczniki. Moze sie
przydac¢ mydto lub antybakteryjny zel do mycia rgk przed jedzeniem podczas postoju.

» Modlitewnik, r6zaniec
Pamietajgc o tym, ze pielgrzymka jest duchowg podrozg, nalezy wzigé ze sobg religijne
pomocniki dla rozwazan o Bogu i sobie.

* Pienigdze
Sa one potrzebne na powrét do domu. Zazwyczaj pielgrzymi idg tylko w jedng strone — z
powrotem wracajg transportem.

Najlepiej, aby waga plecaka nie przekraczata 10-15% od wagi ciata pielgrzyma.
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