{0>WINTER WALKING AND HIKING<}0{>겨울철 워킹과 하이킹<0}
{0>There's no need to stop walking and hiking when winter comes.<}0{>겨울이라고 해서 워킹과 하이킹을 중단할 필요가 없습니다.<0} {0>Most trail clubs continue their activities year round and some of the most pleasant outings are through the snow, when the scenery sparkles or the sun glimmers in the pearly mist.<}0{>대부분의 트레일 클럽은 일년 내내 활동을 하며 가장 즐거운 산행은 진주빛 같은 안개 속에서 멋진 풍경을 보거나 햇살이 은은하게 비치는 눈 속을 걸을 때입니다.<0} {0>However a little thought is required to keep safe and comfortable in the colder weather.<}0{>그러나 추운 날씨에 안전을 도모하고 편안하게 걸으려면 몇 가지 사항을 고려해야 합니다.<0}
{0>Let's start with comfort.<}0{>편안한 복장으로 출발합니다.<0} {0>Most of your hiking clothes will be suitable for winter hiking.<}0{>하이킹 복장은 대부분 겨울 하이킹에 적합합니다.<0} {0>Your regular boots and "sock and a half" (polypropylene liner and wool outer sock) remain the same.<}0{>등산화, 양말과 반양말(폴리프로필렌 라이너와 양모 겉양말)은 동일합니다.<0} {0>Wool or nylon hiking pants are helped along by the addition of gaiters that keep the snow out of your boots.<}0{>신발 안으로 눈이 들어오는 것을 막기 위해 양모나 나일론 하이킹 바지 위에 각반을 차는 것이 좋습니다.<0} {0>Tops come in three layers, polypropolene underwear (keeps you dry), fleece pullover (keeps you warm) and a wind/waterproof jacket.<}0{>상의는 3개의 레이어로 폴리프로필렌 언더웨어(습기 방지)와 플리스 스웨터(보온) 그리고 방풍/방수 재킷을 입습니다.<0} {0>A fleece hat and mitts are light and can be taken on and off.<}0{>플리스 모자와 장갑은 가볍고 편하게 끼고 벗을 수 있습니다.<0}
{0>Cotton has its place, but not in winter activities.<}0{>면은 겨울 활동에 적합하지 않습니다.<0} {0>Cotton's problem is that it retains moisture - either yours or the elements.<}0{>면은 신체와 장비에 젓은 습기가 잘 빠지지 않는 문제가 있습니다.<0} {0>This moisture quickly cools, leaving you with a cold or frozen layer, which is a primary cause of hypothermia.<}0{>습기는 빠르게 차가워지고 따라서 레이어가 차가워지거나 업니다. 이는 저체온의 주요한 원인입니다.<0} {0>To be dry is to be both comfortable and safe.<}0{>건조상태가 안전하고 편안합니다.<0}
{0>Safety should always be a consideration, summer or winter, but mistakes made in winter may be less forgiving.<}0{>여름이나 겨울 모두 언제나 안전을 고려해야 하지만 겨울철에는 실수를 더욱 조심해야 합니다. <0}
{0>Shorter days.<}0{>낮이 짧습니다.<0} {0>Know your route.<}0{>그래서 경로를 확인합니다. <0} {0>Know when sunset is scheduled and plan to be off the trail well before.<}0{>일몰 시간을 파악하여 그 전에 트레일에서 벗어나도록 계획합니다.<0} {0>Carry a map and a flashlight.<}0{>지도와 손전등을 가지고 갑니다.<0}
{0>Ice can be present.<}0{>물과 지반이 얼 수 있습니다.<0} {0>Consider a trekking pole (looks like a ski pole) with a carbide tip that chunks into the ice.<}0{>끝이 카바이드로 처리된 등산용 지팡이(스키폴과 유사)로 얼음을 찍으면서 갑니다.<0} {0>You will probably like your pole so much that you will use it year round - a great knee-saver on the down hills.<}0{>아마 지팡이를 일년 내내 애용하게 될 것입니다. 비탈을 내려갈 때 무릎 보호에 좋습니다.<0} {0>You can also wear “icers”, which are essentially studded soles that strap on over your boots.<}0{>그리고 아이서(icer)를 착용할 수 있는데 이는 징이 박힌 신발밑창으로 등산화에 끈으로 묶어서 사용할 수 있습니다.<0}
{0>Dehydration.<}0{>탈수.<0} {0>Our normal sense of thirst lets us down in winter but we must keep drinking water.<}0{>겨울에는 갈증이 덜 하지만 물을 꾸준히 마셔야 합니다.<0} {0>The consequences of dehydration, such as confusion, fatigue, bladder infections and kidney stones, are all best avoided.<}0{>그래야 혼수, 피로, 감염성 방광염, 신장 결석 등과 같은 탈수로 인한 증상을 잘 예방할 수 있습니다.<0}
{0>Sun protection.<}0{>햇빛 차단.<0} {0>Still required.<}0{>겨울에도 필요합니다.<0} {0>The cool weather will try to fool you, but use that sun screen.<}0{>날씨가 추워서 필요가 없는 것처럼 보이지만 선스크린 사용이 필요합니다.<0} {0>At least SPF 15, and most authorities recommend even higher.<}0{>대부분의 관련 기관이 추천하는 SPF 15(자외선차단지수)이상의 차단제 사용을 권장합니다.<0}
{0>Hike with a group or at least a friend.<}0{>그룹 또는 최소 친구 한 명과 같이 하이킹을 갑니다.<0} {0>Your mother told you there is safety in numbers and hiking is a good application of the rule.<}0{>흔히 부모님들이 단체 활동을 하여야 안전하다고 우리에게 말씀하시는데 하이킹에는 이 말이 꼭 맞습니다. <0}{0>Problems do arise and the presence of other people helps.<}0{>문제가 생겼을 때 주위의 다른 사람으로 부터 도움을 받을 수 있기 때문입니다.<0}
{0>Pack your pack with a few additional items to add more comfort and safety to the hike.<}0{>안전하고 편안한 하이킹에 필요한 몇 가지 품목을 배낭에 추가합니다.<0} {0>A first aid kit, an extra layer such as a small down jacket for when you stop, a piece of closed cell foam to sit on, more water than you think you'll use, a good lunch and some high energy snacks, a spare set of socks and mitts, rain pants and some lip protection.<}0{>구급약품 세트, 움직이지 않을 때 입는 작은 다운재킷과 같은 여분 레이어, 앉을 수 있는 폐쇄식 발포 시트, 예상 소모량 이상의 식수, 점심과 고에너지 스낵, 여분 양말과 장갑, 우의와 입술 보호제 등을 넣습니다.<0}
{0>Walking in winter is something of a fine line:<}0{>겨울 워킹은 상당한 주의를 요합니다.<0} {0>you want to walk fast enough to keep warm, but not so fast that you perspire excessively.<}0{>체온을 유지하기 위해서는 어느정도 빠르게 걷는것이 좋지만 땀이 나지 않을 정도의 속도로 보행하는 것이 좋습니다.<0} {0>Hike leaders should be especially aware of this, watching the pace of the hike and providing stops for " clothing adjustments" and rests.<}0{>하이킹 리더는 특히 이러한 사실에 유의해야 하며 하이킹 진행 속도를 주시하고 멈추어서 복장 정비와 휴식을 위한 시간을 가져야 합니다.<0}
{0>Where to walk?<}0{>어느 곳이 걷기에 좋을까요?<0} {0>In southern parts of the province there are areas of little or no snow such as the Niagara and Iroquoia sections of the Bruce Trail and the area south of Brantford on the Grand Valley Trail.<}0{>주의 남부 지역에는 나이아가라와 브루스 트레일의 이로쿼이아(Iroquoia) 지역 그리고 그랜드밸리 트레일의 브랜트포드(Brantford) 남쪽 등과 같이 눈이 별로 없는 곳들이 있습니다.<0} {0>The Elgin Trail south of London is worth considering.<}0{>런던 남쪽의 엘긴 트레일(Elgin Trail )도 가 볼만 합니다.<0} {0>Toronto's Leslie Street Spit, Toronto Islands and the Toronto ravines usually have little snow.<}0{>토론토의 레실리 스트리트 스핏(Leslie Street Spit), 토론토섬, 토론토 계곡은 눈이 거의 없습니다.<0} {0>In the central and northern parts of the province many a fine winter walk can be had on quiet country roads.<}0{>주의 중부와 북부에는 멋진 겨울 산행을 할 수 있는 조용한 시골길이 많이 있습니다. <0}{0>Finally keep in mind that cross-country skiers do not appreciate you walking on their trails.<}0{>마지막으로 크로스 컨트리 스키어들은 트레일에서 그들의 진로를 방해하는 여러분의 워킹을 달가워 하지 않는 다는 사실을 명심하십시오.<0}
{0>Canada's winters are long but they shouldn't keep you from enjoying nature and getting exercise.<}0{>캐나다의 겨울은 길지만 자연을 즐기고 운동을 하기에는 전혀 지장이 없습니다.<0} {0>Wellness experts advise that outdoor exercise is one of the best ways of avoiding SAD (seasonal affective disorder), a distinctive type of winter depression.<}0{>건강관리 전문가들은 야외 운동은 특별히 겨울철 우울증인SAD(계절성 우울증)을 예방하는 좋은 방법 가운데 하나라고 조언합니다.<0} {0>The bottom line is to continue hiking and reap the benefits year round.<}0{>중요한 것은 하이킹을 꾸준히 하여서 일년 내내 건강을 유지하는 것입니다.<0}
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