
ــتر  ــما بیش ــایل ش ــم وس ــک حج ــای کوچ ــه ه ــراه آوردن بچ ــورت هم در ص
ــد در آوردن  ــا نبای ــی آنه ــمی و روح ــرایط جس ــه ش ــه ب ــا توج ــا ب ــود، ام می ش
وســایل بــرای آنهــا مضایقــه کــرد، چــون در صورتــی کــه مشــکلی بــرای بچــه 

ــروه دچــار مشــکل میشــوند. ــد کل گ پیــش بیای
1-  مهمترین چیز همراه داشتن کالسکه سبک و تاشو با چرخ های قوی

2-  لباس کامل به تعداد لازم
3-  لباس گرم و کلاه و شالگردن 

4-  لبــاس زیــر )پیشــنهاد: در صورتــی کــه کــودک شــما در ســنی اســت کــه 
ــای  ــورت ه ــا از ش ــتن دستشــویی دارد، حتم ــه داش ــرای نگ ــری ب ــل کمت تحم
پوشــکی اســتفاده کنیــد کــه دیگــر نگــران طهــارت و آبکشــی لبــاس ها نباشــید.( 

5-  پتو و زیرانداز ظریف 
6-  عینک آفتابی 
7-  تنقلات سالم 

8-  وســایل ســرگرم کننــده کــم حجــم و ســبک مثــل مــداد و دفتــر و کتــاب 
ــی ــک های پویش و عروس

9-  کفش و دمپایی پلاستیکی
1-  عــدم ســفر بــه صــورت تــک نفــره و بــدون کاروان و همــراه بــا محــارم: 
ــا بانــوان در ســفر اربعیــن  تجربــه نشــان مــی دهــد کــه همراهــی محــارم ب
در امنیــت و آســایش ایشــان نقــش موثــری داشــته و معمــولًا بــا وجــود ایــن، 
امــکان ســفر بــه راحتــی اتفــاق مــی افتــد. امــا اگــر خانمــی تنهــا اقــدام بــه 
ســفر کــرده، بهتــر اســت در مســیر ضمــن آشــنایی بــا ســایر خانــم هــا، گــروه 

تشــکیل دهــد و شــماره تلفــن همدیگــر را داشــته باشــد.
2-  اگــر شــما بــا فرزندانتــان ســفر مــی کنیــد بهتر اســت طــول ســفرتان کوتاه تر 
ــای  ــم از بیماری ه ــد و ه ــری بمان ــره بهت ــا خاط ــرای بچــه ه ــم ب ــا ه باشــد ت
ــه میزانــی کــه زمــان  احتمالــی و ســرماخوردگی آنهــا جلوگیــری شــود. البتــه ب

کافــی بــرای اســتراحت داشــته باشــید.
3-  خانــم هــای عراقــی بنــا بــر فرهنــگ خودشــان حتــی در مــکان هــای کامــلا 
زنانــه هــم تــا حــدود زیــادی پوشــش خــود را رعایــت مــی کننــد، لبــاس هــای 
بلنــد و پوشــیده مــی پوشــند و حتــی برخــی هــم روســری بــر ســر دارنــد. توصیــه 
میشــود بــرای زمــان هــای اســتراحت خــود در موکــب هــا حتمــا شــلوار و بلــوز 
آستین بلند بپوشید و هنگام استفاده از سرویس های   
بهداشتی هم پوشش کامل داشته باشید .

 4-  بــه منظــور تســهیل و تســریع حرکــت از نجــف بــه کربــلا، 
امــکان اســتفاده از وســایل نقلیــه وجــود دارد. خانــواده هایــی کــه بــا 
فرزنــدان خــود در ایــن مســیر قــرار دارنــد می توانند بخشــی از مســیر 
را بــه صــورت پیــاده طــی کننــد و بخشــی از راه را نیز از وســایل نقلیه 

موجــود اســتفاده کنند.
5-  بهتــر اســت در زمان هــای اســتراحت در موکــب هــا بــه محــض 
ــه در ســطحی  ــا، دراز کشــیده پاهــا را 10 دقیق در آوردن کفــش از پ
بالاتــر از بــدن قــرار دهیــد تــا خــون به جریــان بیفتد، ســپس شــروع 
بــه ماســاژ بــا پمــاد هــای شــل کننــده عضــلات و روغــن هــا بکنید 
6-  ســعی کنیــد قبــل از ســفر لغــات ضــروری زبــان عراقــی )بــا 
زبــان عربــی قرآنــی و حجــازی متفــاوت اســت( را یاد بگیریــد. مثل 
تشــکر هــا، احوالپرســی هــا، اعــداد و... در ایــن زمینــه مــی تــوان از 

نــرم افزارهــای موجــود اســتفاده کنیــد.
7-  اگــر قصــد پیــاده روی در شــب را نداریــد و شــب را اســتراحت 
می کنیــد، قبــل از مغــرب جــا و مــکان مناســب خــود را در موکــب 

هــای بیــن راه انتخــاب کنیــد.
8-  در گــروه هایــی کــه خانم هــا هســتند ضــرورت دارد کــه قبــل از 

شــروع ســفر محــل اســکان کربــلا و نجــف مشــخص باشــد.
9-  گــم شــدن اعضــای گــروه از پیــش آمدهــای احتمالــی این ســفر 
مــی باشــد. بــه منظــور جلوگیری از آن شــماره ســتون هایــی را تعیین 
کــرده و وعــده گاه اعضــای گــروه خــود قــرار دهیــد )شــماره هــای 
رنــد شــلوغ میباشــد( شــماره هــای غیــر رنــد را انتخــاب کنیــد کــه 

شــلوغی کمتری داشــته باشــند.
ــارت و جاهــای دیگــر رفــت آمــد  ــه زی ــن ب ــه منظــور رفت 10-  ب

ــد. ــا اعضــای گــروه هماهنــگ کنی خــود را ب
11-  پیــاده روی تمریــن صبــر اســت و خــودداری. در طــول مســیر از 
مناقشــه و جــدل و گفتگــوی بــی نتیجه سیاســی و تفرقــه افکنی میان 
شــیعه و ســنی پرهیــز کنیــد، بــه خاطــر داشــته باشــید کــه گذشــت و 
ایثــار از نشــانه هــای مومــن اســت کــه در ایــن ســفر بایــد بــروز پیــدا 
کند. خســتگی شــما خســتگی اطرافیــان تان نیز اســت. کمــی مهربان 
تــر بــودن، کمــی بــه فکــر بــودن، کمــی کوتــاه آمدنــد، راه هــای تعالی 
در ایــن مســیر آســمانی را هموارتــر خواهــد کرد. حواســتان بــه دلی که 
خادمــان و میزبانــان تــان بــا تمــام وجــود در طبــق اخــلاص نهادنــد 
باشــد. مبــادا دلشــان را بشــکنید و طــوری برخــورد کنیــد که گــردی بر 
دل شیشــه ای شــان بنشــیند. آنهــا در برابــر مــا وظیفــه ای ندارنــد امــا 
مــا در برابــر آنهــا موظف هســتیم که تمــام ادب انســانی را بــه کار بریم 
12-  مراجــع معظــم تقلیــد نیــز در مــورد پیــاده روی بانــوان تاکیــد 
دارنــد: بانــوان بایــد حجــاب و پوشــش کامــل داشــته باشــند. آنــان 
بایــد از پوشــش تنــگ و آرایــش و اختــلاط بــا مــردان بــه شــدت 
پرهیــز کننــد. توجــه بــه مصادیــق زیــر مــی توانــد مــا را در رعایــت 

ایــن مســئله کمــک کنــد. 
-  استفاده از لباس های آزاد و پوشیده در زیر چادر 

-  استفاده از ساق دست در صورت نمایان شدن مچ دست 
-  پرهیــز از هرگونــه لوازم آرایشــی و زینت آلات مثل دســتبند و انگشــتر 

و... )رعایــت ایــن نکتــه بــرای امنیــت بانوان نیــز ضروری اســت.(
-   استفاده از پوشیه در صورت امکان 

-  استفاده از هد بند در زیر روسری و مقنعه
13-  بــه یــاد داشــته باشــید کــه اصــرار بر حضــور در حــرم هــا و زیارت 
از نزدیــک در شــلوغی ایــن ایــام نــه تنهــا ضرورتی نــدارد کــه حتی گاه 
بــا اعمــال حــرام نیــز همــراه خواهــد بــود. در نتیجــه بــه یــک ســلام 
دادن از دور قناعــت کنیــد و از افتــادن در مســیر هایــی که ناگزیــر از تنه 

زدن بــه مــردان و برخــورد بــا آنهــا هســتید اجتنــاب کنید.

 امکانات مورد نیاز
    برای بچه دارها

نکاتی که لازم است در طول این سفر به آنها توجه شود:



ــه شــور و غوغــا و  ــان وصــل اســت، هنگام ــن زم اربعی
ــد احســاس. موع

ــا عاشــق  ــی، میلیونه ــزاداری عقلان ــل روز ع ــد از چه بع
از سراســر جهــان عــازم نورانــی تریــن نقطــه عالــم مــی 
شــوند تــا نــوای »الَلهُّــمَّ ارْزُقْنــی شَــفاعَهَ الحُْسَــیْنِ یَــوْمَ 
الـْـوُرُودِ وَ ثبَِّــتْ لــی قَــدَمَ صِــدْقٍ عِنْــدَکَ مَــعَ الحُْسَــیْنِ وَ 
اصَْحــابِ الحُْسَــیْنِ« خــود را بــه گــوش جهانیان برســانند.

ام ســعید زنــی اســت کــه امــام صــادق علیــه الســلام بــه 
ــارت  ــر حســین)ع( را زی ــا قب ــد: ای ام ســعید آی او فرمودن
کــرده ایــد؟ گفــت: آری. ســپس فرمونــد: بــه زیــارت آن 
قبــر مطهــر بــرو که زیــارت حســین علیــه الســلام واجب 

بــر مــردان و زنــان اســت. )کامــل الزیــارات بــاب 43(
ــقی  ــه عاش ــت، حماس ــه اس ــن حماس ــاده روی اربعی پی
اســتقامت، حماســه  در ســکوت، حماســه صبــر و 
ــرای  ــار و محبــت، حماســه تحمــل دشــواری هــا، ب ایث
ــه ایــن دلایــل و  ــه محبــوب خــدا و شــاید ب رســیدن ب
هــزاران دلیــل نادانســته دیگــر اســت کــه امــام حســن 
عســکری)ع( زیــارت اربعیــن را یکــی از 5 علامــت 

ــد. ــان کردن ــن بی موم
ــای  ــراه و همپ ــز هم ــان نی ــخت، زن ــیر س ــن مس در ای
ــه  ــه عشــق درک مســیر و ب ــد ب ــه راه می افتن ــردان ب م
ــدار حــرم مــولا. امــا آنچــه کــه مهــم اســت  شــوق دی
رعایــت نکاتــی ســاده بــرای ســلامت طــی کــردن ایــن 
مســیر معنــوی اســت. مســیری کــه ســختی هــای خــود 
را دارد، ولــی لازم اســت بــه بهتریــن شــکل ممکــن طی 
شــود تــا هــم بــه راحتــی بــه پایــان شــیرین خــود برســد 

و هــم حــظ معنــوی لازم از آن بــرده شــود.
بنابرایــن توجــه به نــکات ذیل بــرای آگاهــی از ضروریــات این 

ســفر و آســایش و آرامش در طول مســیر لازم می باشــد.

1-  ویــزا، گذرنامــه، کارت ملــی، عــوارض خروجــی کشــور و پــول نقــد 
ایرانــی و عراقــی 

2-  مــدارک شناســایی ایرانــی مثــل دفتــر بیمــه، شناســنامه و ... در عــراق 
ــدارد. اعتباری ن

3-  از مدارک خود کپی داشته باشید جهت موارد فوری 
4-  کوله پشتی مناسب و استاندارد که کاملًا روی بدن قرار بگیرد.

ــی  ــلا مدت ــد قب ــش بای ــی )کف ــا دمپای ــاده روی ی ــش مناســب پی 5-  کف
پوشــیده شــده باشــد چــون کفش نــور باعــث ایجاد تــاول و پــا درد میشــود.( 
6-  چادر مشکی آستین دار به طوری که بتوانید کوله را روی آن قرار دهید. 
ــاز جهــت راحتــی در  ــو ب ــا کاپشــن گــرم و ســبک و جل 7-  رو پــوش ی

ــیدن و درآوردن  پوش
8-  حولــه نــازک یــا ملحفــه نخــی کــه بتــوان بــه عنــوان حولــه اســتفاده 

کــرد و زود خشــک شــود.
9-  روبنده یا چفیه  برای پوشاندن صورت از آفتاب و سرما 

10-  بــا مقــوا اتیکــت هایــی تهیــه کنیــد و روی آن اســم، شــماره تلفــن 
و نشــانی خــود را بنویســید )در صــورت مشــخص بــودن محــل اســکان 
کربــلا و نجــف، آدرس و شــماره تلفــن آنهــا را هــم قیــد کنیــد(.  از ایــن 
اتیکــت هــا روی موبایــل و در جیــب هــای کولــه خــود بگذاریــد. همچنین 
یکــی هــم بــه صــورت گــردن آویــز درســت کنیــد و روی آن عــلاوه بــر 
اطلاعــات فــوق بیمــاری هــای خــاص خــود مثــل بیمــاری هــای خونــی، 

دیابــت و ... را هــم ذکــر کنیــد.
11-  سوزن و نخ و سنجاق قفلی و کش 

ــه تعــداد  ــد ب ــه صــورت روتیــن مصــرف می کنی 12-  دارو هایــی کــه ب
روز هــای حضــور، قــرص مســکن، قــرص ســرما خوردگــی، آبنبات ســرما 
ــاد شــل  ــرق ســوز، پم ــاد ســوختگی و ع ــرص اســهال، پم ــی، ق خوردگ
کننــده عضــلات )پیروکســیکام(، روغــن ماســاژ پــا ) روغــن زیتــون، ســیاه 
ــد  ــد و چســب زخــم، پ ــد کشــی، بان ــه و بنفشــه مناســب اســت( ،بان دان

روزانــه بهداشــتی، نــوار بهداشــتی، دســتمال توالــت 
13-  اســفند، خاکشــیر، تخــم شــربتی، لیمــو تــرش تــازه، نبــات، عســل، 

نمــک، ســیاه دانــه و آویشــن
14-  لیوان پلاستیکی یا فلزی، قاشق، چاقو میوه خوری 

15-  از آنجــا کــه پذیرایــی توســط موکــب هــا انجــام مــی شــود، بــه طور 
کلــی نیــازی بــه همــراه آوردن خوراکــی نیســت امــا بــا توجــه بــه اینکــه 
تعــداد موکــب هــا پــس از روز اربعیــن بــه یکبــاره کــم مــی شــود، اگــر 
ســفر شــما بــه گونــه ای اســت کــه روزهــای بعــد از اربعیــن هــم در عراق 
هســتید بهتــر اســت تمهیداتــی بــرای آن داشــته باشــید. بــرای مثــال هــر 
ــد و  ــراه بیاوری ــک هم ــان خش ــروی و ن ــذای کنس ــدد غ ــا 3 ع ــر 2 ی نف

همیــن طــور پــول کافــی جهــت خریــد مــواد غذایــی 
16-  هدیه برای کودکان و دوستان جدید عراقی 

وسایلی که همراه داشتن آن برای بانوان مفید است:


