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سفر اربعین با کودکان 
بســیاری از خانواده ها در ســفر معنوی اربعیــن،  فرزندان 
کوچک شــان را هم همراه می کنند و دســته جمعی راهی 
زیارت کربلا می شوند. پیاده روی اربعین با کودکان کوچک 
و خردســال هرچند ســختی هایی دارد اما به یاد ماندنی و 
پرخاطره اســت و حتما تأثیرات معنوی اش را بر قلب پاک 
آنها خواهد گذاشــت. این ســفر برای کــودکان لذتبخش 
است و بسیاری از آنها در سال های بعد نیز زودتر از خانواده ، 
 کوله بارشــان را برای زیارت کربلا می بندند. سفر اربعین با 
بچه های کوچک، قطعا تفاوت بسیاری دارد،  چه در مدیریت 
و زمانبندی، چه در میزان وسایلی که باید برده شود اما لازمه 
این ســفر معنوی با کودکان خردســال،  صبر است و کمی 
خلاقیت تا بیشــتر لذت ببرند. این نکته را پــدران خانواده 
باید بیشتر دقت کنند که شکل پیاده روی اربعین با خانواده 
متفاوت با جمع های مردانه است و لازم است همراهی بسیار 

زیادی به خرج دهند.

کالسکه؛ عصای دست بچه داران 
اربعین رفته ها با کودکان خردسال، توصیه اول شان همراه 
داشتن کالسکه یا وســیله ای راحت و چرخ دار برای حمل 
کودک اســت،  حتی کودکان 6و 7ســاله. توان آنها بسیار 
کم است و زود خسته می شــوند. بهتر است کالسکه مقاوم 
و سبک همراه داشته باشید که حمل آن نیز برایتان راحت 
باشد. از دسته های کالسکه و محفظه زیرین آن نیز می توانید 
برای قرار دادن وســایل و آویختن کیف و کوله اســتفاده 
کنید. نگران خراب شدن کالســکه یا درآمدن چرخ هایش 
هم نباشــید، در بین راه موکب های زیادی هستند که تمام 
این تعمیرات را صلواتی انجام می دهند. زمان استراحت در 
موکب نیز می توانید کالســکه را در بیرون قرار دهید و اگر 
نگران گم شدنش هستید آن را با قفل دوچرخه و... در یکجا 
ثابت کنید. به جای کالسکه هم می توان از صندلی چرخ دار 
برای کودکان بزرگ تر اســتفاده کرد،  این تجربه را بعضی 
خانواده ها داشــته اند، هرچند امکان خوابیدن در آن وجود 
ندارد و شاید بچه ها زودتر خسته شــوند. بعضی بچه دارها 
هم که بیشتر از یکی، دو بچه دارند،  گاری های دستی فلزی 
محکم می ســازند که هم برای کودکان راحت اســت و هم 
حمل وسایل و کوله پشتی. اگر فرزند کوچک و نوپا دارید،  به 
جز کالسکه یک آغوشی هم همراهتان باشد. بچه ها گاهی 
اوقات از نشستن در کالسکه خسته می شوند و دلشان برای 
آغوش والدین تنگ می شــود. داشتن آغوشی هم در مسیر 
پیاده روی امکان بغل کردن کودک را برای شــما به راحتی 
فراهم می کند و هم در زمان زیارت. از تجربه های والدین در 
کانال »راه اربعین همراه با بچه« در پیام رســان »بله« هم 

می توانید بهره مند شوید.

لباس و خوراکی های موردنیاز
برای کودکان به یک دست لباس اکتفا نکنید. لباس شان آزاد 
و راحت و خنک باشد. بهتر است آنها نیز مانند بزرگسالان 
لباس مشکی یا تیره به تن کنند تا حرمت این ایام نگه داشته 
شود. در هر ســفری احتمال بروز مشکلات گوارشی هست 
پس تعداد لباس زیر بیشــتری برای کــودکان بردارید. در 
میان راه موکب های پذیرایی بســیاری وجود دارد اما برای 
کودکان کوچک تر که هنوز هر نوع غذایی نمی خورند باید 
محتاطانه عمل و غذای مناسب تری از میان غذای موکب ها 
انتخاب کنید. برخی مادرها که کودکان بد غذا دارند توصیه 
می کننــد قابلمه و یک اجاق گاز بســیار کوچک ســفری 
همراهتان باشــد،  با کمی آرد برنج یا نشاسته و با شیرهای 
بســته بندی کوچکی که در میان راه زیاد وجود دارد برای 
کودکان فرنی درســت کنید. مواد غذایی خشک و مقوی 
همراهتان بردارید. مغزی جات، میوه های خشک، خاکشیر، 
بیسکوئیت های کوچک،  چوب شور،  پاستیل،  آلو خشک و... 
میان وعده های مناســبی برای کودکان بزرگ تر محسوب 
می شوند. داروهای مورد نیاز کودکان،  شیر خشک و پوشک 
به میزان کافی و دستمال مرطوب را فراموش نکنید. همراه 
داشتن بسته پوشک سخت و جاگیر است،  آن را باز کرده و در 
کوله ها پخش کنید. در میان وسایلی که برای کودکتان آماده 
می کنید،  یک کارت شناســایی نیز مهیا کنید،  نام کودک، 
شماره گذرنامه،  شــماره تماس والدین و یک شماره تلفن 
پاسخگو از ایران را نیز روی آن بنویسید،  کارت را در محافظ 
نایلونی محکم قرار داده و به لباس کودک نصب کنید تا اگر 

خدای نکرده گم شد، به راحتی شما را پیدا کنند.

محافظت از کودکان در برابر گرما و بیماری
نکات بهداشــتی را به خوبی در مورد خودتــان و کودکان 
رعایت کنید. مایع دستشــویی کوچک همراهتان باشــد. 
خاکشیر، آلوی خشــک، لیموترش، داروهای گیاهی برای 
بهبود سرماخوردگی، داروهای ضد اسهال و... را با حجم کم 
همراهتان بردارید. اجازه ندهید کودکان گرما زده شــوند، 
 صورت آنها را با آب و دستمال نمدار خیس کنید. می توانید 
مقابل کالسکه، چفیه یا پارچه نمدار پهن کنید تا بچه ها هم 

خنک شوند و هم در معرض گردوغبار قرار نگیرند.

سرگرم شدن کودکان
در میان همه تجهیزات و وسایلی که همراه می برید، وسایل 
سرگرم کننده کودکان را فراموش نکنید؛ دفتر و ابزار نقاشی، 
خمیر بازی، حباب ســاز کوچک، توپ و ماشین و عروسک 
کوچک، عروسک های انگشــتی. یادتان باشد وسایلی که 
همراه می برید امکان گم شــدن و جا ماندن در راه و موکب 
را دارد، پس از بردن اسباب بازی های گران قیمت خودداری 
کنید. از برخی برنامه ها و بازی های مناســب کودکان روی 
گوشــی همراه هم می توانید اســتفاده کنید،  برخی از این 

بازی ها ویژه اربعین هستند.

پیاده روی با رعایت نکات ایمنی
  از چند روز قبل از اربعین، پیاده روی منظم داشته 
باشید و برای سلامتی زانوها، هنگام پیاده روی از عصا 

استفاده کنید.
  از کفش راحت و مخصوص پیاده روی و 2جوراب یا 

جوراب حوله ای استفاده کنید.
  از کوله پشتی مناسب استفاده کنید و از حمل بار 
اضافی و ســنگین پرهیز کنید. وزن کوله پشتی باید 

نهایتا 10تا 20درصد وزن افراد باشد.
  زائرانی که سابقه کمردرد و زانودرد دارند، به منظور 
پیشــگیری از عود کردن کمردرد یــا زانودرد، طی 
پیاده روی اربعین مایعات کافی بنوشید تا آب بدنشان 
از دســت نرود چون مهره ها روی غضروف هایی قرار 
دارد که این غضروف ها حاوی یــک ماده ژله مانند و 
عمدتا حاوی آب است. کم آبی باعث از دست دادن آب 
دیسک های ستون فقرات و درنتیجه کمردرد می شود.

  افراد مبتلا به زانودرد نیز باید به آرامی پیاده روی را 
انجام دهند و در فواصل مختلف استراحت کنند که 

صدمه ای به مفصل های پا  نرسد.
  افرادی که قصد شرکت در مراسم پیاده روی اربعین 
را دارند باید قبل از رفتن به پیاده روی اربعین، روزانه 
حدود یک تا دو ساعت پیاده روی کرده تا برای شرکت 

در این مراسم آماده شوند.
  افراد از پیاده روی های مداوم و پشــت ســر هم 
در مسیر پیاده روی اربعین اجتناب کرده و حتما 
در فواصل زمانی مناسب استراحت لازم را داشته 
باشند. باید بعد از نیم تا یک ساعت پیاده روی حتما 
چند دقیقه ای را استراحت کنند تا بدن آنها دچار 

مشکل نشود.

فضیلت زیارت اربعین
زیارت امام حســین)ع( در هر زمانی مستحب است و ثواب دارد. 
اما زیارت اربعیــن از امتیاز و فضیلت ویژه ای برخوردار اســت و 
حضور در بارگاه این امام شهید و خواندن زیارت اربعین در این روز، 
ثواب خاص و ویژه ای دارد. در حقیقت همایش پیاده روی اربعین 
قدرت نمایی شیعه در عصر حاضر است. و در هیچ کجای عالم در 
طول تاریخ، چنین همایشی که میلیون ها نفر بدون هیچ تهدیدی 
در آن شرکت کنند وجود ندارد. زیارت مخصوص آن حضرت در 
روز اربعین شعار مخصوص شیعه است و برای هیچ فردی از سایر 
معصومین)ع(حتی برای رسول اکرم)ص( این مسئله وجود ندارد.

 از حضرت صادق)ع( درباره ثواب زیارت امام حسین)ع( در کربلا 
نقل شده است:کســی که با پای پیاده به زیارت امام حسین)ع( 
برود، خداوند به هر قدمی که برمی دارد یک حسنه برایش نوشته و 
یک گناه از او محو می فرماید و یک درجه مرتبه اش را بالا می برد، 
وقتی به زیارت رفت، حق تعالی دو فرشته را موکل او می  فرماید که 
آنچه خیر از دهان او خارج می شود را نوشته و آنچه شر و بد است را 
ننویسند و وقتی برگشت با او وداع کرده و به وی می  گویند: ای ولی 
خدا! گناهانت آمرزیده شد و تو از افراد حزب خدا و حزب رسول او 
و حزب اهل بیت رسولش هستی، به خدا قسم! هرگز تو آتش را به 
چشم نخواهی دید و آتش نیز هرگز تو را نخواهد دید و تو را طعمه 

خود نخواهد کرد.
در روایت دیگری از آن حضرت آمده اســت:  هــر کس به زیارت 
حسین)ع( برود درحالی که مقام و منزلت وی را بشناسد، خداوند 

او را در اعلی علیین بهشت جای می دهد.
در روایات دیگــری از امام محمدباقر)ع(  آمده اســت:  زیارت 
قبر رســول خدا)ص( و زیارت مزار شــهیدان و زیارت مرقد 
امام حسین)ع( معادل اســت با حج مقبولی که همراه رسول 

خدا)ص( به جا آورده شود.
 امام رضا)ع( نیز فرموده اند:کسی که قبر امام حسین)ع( را در کربلا 
زیارت کند، مانند کسی است که خدا را در عرش زیارت کرده باشد.

حفظ سلامت در پیاده روی اربعین
این روزها مسافران کربلا و پیاده روی اربعین در شرف آماده شدن 
و آغاز سفر هستند اما برای بسیاری سؤال است که چه کنیم که 
در مسیر پیاده روی به خصوص در طول روز که دمای هوا به طور 

معمول 40تا 50درجه است، سلامت مان به خطر نیفتد؟
نکته نخست پرهیزهاست که باید تا جایی که ممکن است در 
ساعات گرم روز از مصرف تندی ها، شوری ها، تلخی ها و مصرف 
زیاد چرب و شــیرینی ها خودداری کنیم. این پرهیز خاصه 
درمورد حلواهای عربی و غذاهایی اســت که در طول مسیر 
پیاده روی به زائران تعارف می شود. گاهی مصرف این مواد برای 
شخص گرما زده باعث بروز تهوع، تشنج، سردرگمی، گیجی و 
گاهی اوقات از دست دادن هوشیاری یا کما می شود که همگی 
از عوارض گرمازدگی شدید است. در مقابل حتما باید به سراغ 
مصرف ترشیجاتی مانند آبلیمو، آبغوره، آلبالو و دیگر میوه ها و 
مواد شامل هلو، شلیل، سرکه انگبین، رب انار و تمر هندی برویم 
که باعث می شــود بدن آب کمتری از دست بدهد و رطوبت 

عمومی بدن حفظ شود.
همچنین  اگر سابقه گرمازدگی دارید یا رنگ پوست سفیدتری 
نسبت به سایرین دارید، برای درمان گرمازدگی می توانید ترکیبی 
از قره قوروت، تمرهندی، گردغوره، سماق، گردلیمو قرص هایی 
به اندازه یک نخود تهیه کنید و وقتی دمای بدن بالا رفت، از این 
قرص ها در دهان بگذارید تا به مرور با آب دهان ترکیب شود و شما 

را از گرمازدگی حفظ کند.
همچنین برای پیشگیری از تشــنگی نیز مکیدن آلوی خشک 
راهگشاست و خوردن یک قاشق چای خوری تخم خرفه تا ساعت ها 
رفع عطش می کند. از سویی برای قوت پیاده روی داشتن در این 
مسیر خاطرتان باشد ترکیب پودرشده یک عدد بادام درختی و 
5 برابر شکر ســرخ در هوای گرم مانع تشنگی و حتی گرسنگی 
می شود. اگر حوصله چنین ترکیبی ندارید، حتما با خودتان قاووت 

که ترکیب مواد مفید و نیروبخش است در سفر داشته باشید.

روشنا

حکیم باشي

تندرست

نـگاه

توصیه های امام صادق)ع( 
در سفر اربعین

امام صادق)ع( در حدیثی،  نکات قابل تامل 
و ارزشــمندی را برای ســفر اربعین بیان 
کرده اند. ایشان در این حدیث به این نکات 
اشــاره کردند: خوش رفتاری با همراهان، 
کم گویی بــه جز نیکی، بســیاری یاد خدا، 
پاکیزگی لباس، غسل قبل از آنکه وارد حائر 
شوی، بســیار نماز خواندن، درود و صلوات 
بر محمــد)ص( و خاندانــش، باوقار بودن، 
پرهیز از نگاه به حــرام،  کمک به نیازمندان 
در ســفر، تقیه کردن برای قوام دین، ترک 
گناهان و پارســا بودن و پرهیز از مجادله و 
کشمکش هایی که در آن سوگند یاد می شود.

برمشامم می رسد هر لحظه بوی کربلا
پیشنهادهایی برای مشرف شدن به کربلا و سفر اربعین

سیدمحمدفخار؛ روزنامه نگار

 راه ارتباطی آسان 
برای زائران

پیام رسان »بله« به کمک ســامانه اعلام وضعیت 
اربعین،  امکان اطلاع رســانی زائران را به خانواده و 
دیگر همسفرانشان فراهم کرده است. با استفاده از 
این امکانات،  نیازی به اینترنت یا سیم کارت عراقی یا 
پرداخت هزینه ندارید و تنها کافی است پیام رسان بله 
را در گوشی خود به روز رسانی کنید.برای استفاده از این 
سامانه کافی است به بخش »ویترین« بله وارد شوید، 
گزینه اعلام وضعیت یا مشاهده وضعیت را انتخاب 
کنید و در بخش »مشاهده وضعیت« شماره مسافر خود 
را وارد کنید و از آخرین وضعیت او که خودش در سامانه 
ثبت کرده باخبر شوید.برای اعلام وضعیت خود نیز وارد 

قسمت »اعلام وضعیت« شده و پیام تان را ثبت کنید.

 نکاتی برای 
بانوان زائر

ترجیحاً خانوادگی مشرف شــوید نه انفرادی.
پیش بینی شده است امســال حدود 40درصد از 
زائران اعزامی از ایران، بانوان باشند که براساس 
آمار سال های گذشته حدود 7درصدشان بانوانی 
هستند که تنها و انفرادی ســفر اربعین را آغاز 
می کنند. به این بانوان توصیه می شود که از سفر 
انفرادی پرهیز کنند و اگر امکان سفر خانوادگی 
برایشان مقدور نیست، در گروه های چند نفره عازم 
سفر شده و تنها از مسیر اصلی پیاده روی حرکت 
کنند،  از وسایل نقلیه عمومی استفاده کرده و برای 
اسکان در موکب های بزرگ اقامت گزینند و از رفتن 
به منازل شخصی و دور از مسیر اصلی پرهیز کنند. 

 توصیه های 
وزارت بهداشت

وزارت بهداشت اعلام کرده است که اگر از آخرین 
تاریخ تزریق واکســن کرونای تان بیش از 6ماه 
گذشته،  قبل از ســفر به کربلا واکسن یادآور را 
تزریق کنید. بهتر است چند روز قبل از آغاز سفر، 
روزانه پیاده روی منظم داشته باشید. در طول سفر 
مایعات کافی بنوشید و در اماکن شلوغ و پرتجمع 
ماسک بزنید. دست های خود را به طور منظم با آب 
و صابون بشویید. از خوردن سالاد و سبزیجات، 
ماهی، لبنیات غیرپاســتوریزه و غذاهای دارای 
سس و کشک خودداری کنید و اگر با تب،  سرفه، 
ضایعات پوستی، اسهال و استفراغ مواجه شدید 

سریع تر به دنبال مراقبت های پزشکی بروید.

طولانی ترین و پر جمعیت ترین پیاده روی دنیا از چند روز دیگر آغاز می شود؛ 

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامه نگار

حرکتی عظیم و پر معنا که سالانه بر تعداد شرکت کنندگانش افزوده می شود؛ آنها 
که عاشقانه قدم در راه می گذارند، بیتوته می کنند و با پاهای تاول زده شان ادامه 
راه را می پیماند. عظیم ترین حرکتی که سال هاست چشمان دنیا را خیره کرده و نگاه ها را به خودش معطوف. حرکتی که 
سال هاست نه فقط شیعیان حسین)ع( که عاشقان قهرمان همه تاریخ را از هر دین و مذهبی به سوی خودش خوانده 
است. نجف تا کربلا برای آنها که تجربه رفتنش را دارند، آسان نیست. زیارت امام حسین)ع( بدون تحمل سختی نخواهد 
بود؛ سختی شیرینی که عاشقان حسین)ع( به جان می خرند و بارها تکرارش می کنند. اما راه و رسم پیاده روی اربعین 

و طی کردن مسیر، راه و روشی دارد که از سختی راه کاسته و سفر را برای زوار کربلا شیرین تر می کند.

مهمان نوازی عراقی ها و آداب میزبان داری ما 
مردم عراق،  سال های ســال است که در آســتانه اربعین، 
داوطلبانه و خودجوش در مســیر نجف تا کربلا موکب زده 
و پذیرای زائران امام حسین)ع( هستند. در سال های اخیر 
این مهمان نوازی به دلیل افزایش چشمگیر حضور ایرانیان، 
بیشتر شــده و خالصانه همه آنچه دارند را برای زوار فرزند 
پیامبر)ص( خرج می کنند؛ از تعارف کردن دستمال کاغذی 
در مسیر گرفته تا دعوت کردن به خانه هایشان و اسکان دادن 
مسافران. احترام میزبان واجب است. بسیاری از ایرانی ها با 
خود هدایای کوچکی برای بچه های عراقی که درمیانه راه از 
زوار پذیرایی می کنند می برند و قدردان زحمات آنها هستند. 
آداب نگه داشتن حرمت میزبان، احترام به آنهاست؛  احترام 
به فرهنگ شــان، احترام به اســباب پذیرایی شان هرچند 
اگرباب میل و طبع نباشد و حتی احترام به تلاش شان برای 
کســب روزی . موکب داران و پذیرایی کنندگان رایگان هر 
آنچه دارند در اختیار زوار می گذارند اما قرار نیســت کرایه 
راه از زوار گرفته نشــود. با موکب داران و پذیرایی کنندگان 
و میزبانان خوشــرو باشــید. برخی زائران برای قدردانی از 
زحمات بی چشمداشت عراقی ها، و موکب داران با آنها عکس 
یادگاری نیز می گیرند. عراقی ها به واسطه رفت وآمد به ایران 
و حضور پررنگ ایرانی ها در کشورشــان، نســبتا فارسی را 
متوجه می شوند،  با همان زبان دســت و پا شکسته به آنها 
بگویید دفــاع از حریم اهل بیت)ع( و مــردم عراق،  وظیفه 
دینی ایرانی هاست و شــما هم به نیابتشان به پابوسی امام 
هشتم)ع( خواهید رفت. توجه داشــته باشید جریان های 
متعددی سعی در تغییر تفکر مردم عراق و بدبین کردن آنها 

به ایرانی ها دارند.

مسیرهای راه کدامند
پیاده روی اربعین عموما از 4مســیر انجام می شــود. مسیر 
اصلی،  نجف به کربلاســت کــه 80کیلومتر طــول دارد و 
1452ستون در آن قرار گرفته است. طی کردن این مسیر 
بین 2تا 3روز زمان می برد. اگر از کوفه به کربلا حرکت کنید، 
 یک راه فرعی وجود دارد به نــام طریق العلما که از کنار رود 
فرات می گذرد؛ راهی زیبا و خــوش آب و هوا اما با امکانات 
کمتر. مســیر بعدی کاظمین اســت که با عبور از بغداد به 
کربلا می رسد. یکی دیگر از مســیرهای معروف بین خود 
عراقی ها،  حله به کربلاست که موکب و زوار ایرانی کمتر در 

آن دیده می شوند. اما نجف به کربلا،  مسیر انتخابی بیشتر 
ایرانی هاســت که کوتاه ترین و امن ترین مســیر محسوب 
می شود. همواره توصیه می شود از معمول ترین و امن ترین 
مسیر برای رسیدن به کربلا استفاده کرده و از همراه شدن 
با افراد غریبه و آنها که وعده راه فرعی و نزدیک را می دهند 

بپرهیزید.

داستان عمودها و موکب ها 
در جاده اصلــی که همان نجف تا کربلاســت 1452عمود 
یا ســتون وجود دارد.  فاصله میان هر عمود 50متر اســت. 
عمودها در واقع تیر های چراغ برق است که روی هرکدامشان 
شــماره خورده اســت. عمود آخــر مقابل حــرم حضرت 
ابوالفضل)ع( قــرار دارد. از عمود 1100تــا 1390به دلیل 
باریک شــدن راه ورود به شــهر کربلا،  تعداد موکب ها کم 
می شود و بهتر اســت این مسیر در ســاعات روز طی شود 
تا برای اســتراحت در شب،  دچار مشکل نشــوید. از عمود 
1390موکب های داخل شهر شروع می شود و تا اطراف حرم 
ادامه دارد. به عمود 1399عمود ســلام می گویند،  از اینجا 
گنبد حرم مطهر حضرت عباس)ع( نمایان است و نخستین 
سلام را می توان از اینجا نثارشان کرد. عمود 1345تقریبا در 
ورودی کربلا قرار دارد. آنها که تجربه سفر دسته جمعی را 
دارند توصیه می کنند هر چند عمود،  قرار دیدار با هم سفران 
را بگذارید اما این قرار ها در مقابل عمودهای با شماره های 
رند نباشــد،  مثلا عمودهایی که به صفر یا 5ختم می شوند، 
 این عمودها عمدتا شلوغ اســت و پیدا کردن همسفران کار 
سختی است. موکب ها براساس امکاناتی که ارائه می دهند 
چند دســته اند. این امکانات عبارتند از پذیرایی، استراحت 
بین راهی، اســکان،  تعمیرات وســایل همراه زائران، هلال 
احمر و درمانی و ... .  برخی زائران بعد از رســیدن به کربلا 
در روز اربعیــن،  ترجیح می دهند چند روزی در این شــهر 
بمانند تا از شــلوغی کاسته شــده و راحت تر زیارت کنند. 
این زوار در این صورت باید برای اســکان از هتل استفاده 
کنند چراکه موکب های داخل کربلا معمولا از ظهر اربعین 
آهسته آهسته جمع می شوند و نهایتا فردای اربعین موکبی 
در این شهر برپا نخواهد بود. موکب های میان جاده نیز کم 
کم از قبل از اربعین جمع آوری خواهند شد. البته امسال به 
موکب داران ایرانی توصیه شده تا چند روز بعد از اربعین نیز 
همچنان موکب هایشان را فعال نگه دارند تا زائران با مشکل 

کمتری مواجه شوند. با توجه به کم شــدن موکب ها، بهتر 
است زائران،  ظهر اربعین به سمت مرز بازگردند اما اگر هنوز 
به زیارت حرم های شریف در کاظمین و ســامرا نرفته اند، 
می توانند مقصد خود را از کربلا این دو شهر انتخاب کرده و 
از آنجا به سمت مرز حرکت کنند. یادتان باشد سامرا مکانی 
برای اقامت و اسکان ندارد و تنها مکان،  سرداب حرم است 
که معمولا در این ایام شلوغ است. همچنین امسال صحن 
حضرت زهرا)س( در نجف اشرف برای اسکان زائران انفرادی 

درنظر گرفته شده است.

توشه راه پیاده روی اربعین 
بهترین وســیله برای به همراه بردن وســایل در پیاده روی 
اربعین،  کوله پشتی است. در انتخاب کوله پشتی بهتر است 
مواردی رعایت شود تا کمترین فشار به کمر وارد آید. وزن 
کوله پشــتی با وســایل داخلش، باید حدود یک هفتم وزن 
خودتان باشد. اگر وزن شــما 60کیلو گرم است کوله شما 
بین 6تا 9کیلوگرم باید وزن داشــته باشــد. اگر کوله شما 
بند شکمی و دور کمر داشته باشد موجب توزیع یکنواخت 
وزن آن روی بدن شده و از فشار به ستون فقرات جلوگیری 
خواهد کرد. به همراه بردن یک دســت لباس اضافه کافی 
اســت. با توجه به گرمای هوا و اقلیم عــراق،  لباس آزاد و 
راحت انتخاب کنید. در انتخاب کفش هم دقت کنید، کفش 
نامناسب طی کردن مسیر را برایتان سخت یا ناممکن خواهد 
کرد. بهتر است از کفش نو استفاده نکنید،  کفشی بپوشید که 
امتحانش را پس داده باشد. از همراه بردن حوله خودداری 
کنید، وزن کوله پشــتی تان را زیاد می کند. پارچه آبگیر یا 
حوله های بسیار ظریف، گزینه های مناسبی هستند. مدارک 
مورد نیاز، داروهای شخصی،  وســایل بهداشتی شخصی، 
شارژر موبایل،  پاور بانک، ماسک، مایع دستشویی و شامپوي 
کوچک، دســتمال مرطوب، پد الکل،  اســپری ضد تعریق، 
کرم ضد آفتــاب،  عینک آفتابــی،  کلاه آفتاب گیــر،  پماد 
زینک اکساید، پودر بچه برای جلوگیری از ایجاد عرق سوز، 
چند عدد لیموترش، مقدار کمی عســل،  لیوان و قاشــق و 

چنگال شخصی.

راه های جلوگیری از گرما زدگی در طول مسیر 
از لباس های آزاد و نخی استفاه کنید. نوشیدنی های گازدار 
و کافئین دار اســتفاده نکنید. از شــربت های سنتی مثل 
خاکشیر و تخم شــربتی اســتفاده کنید. آب خیلی خنک 
ننوشید. شــیرینی،  ادویه و غذای سرخ شده کمتراستفاده 
کنید. از دستمال یا چفیه مرطوب به آب یا گلاب استفاده 
کنید. درصورت خستگی یا کوفتگی، سریع استراحت کرده 
و به خودتان فشار وارد نیاورید. درصورت بروز هر مشکلی، 
 موکب های هــلال احمر و برخی موکب های بیمارســتانی 
به شــما خدمات رایگان عرضه می کنند و مي توانید از آنها 
استفاده کنید. رعایت بهداشــت کمک بزرگی در این سفر 

به شما خواهد کرد.


