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کوله جمع کردن برای پیاده روی اربعین با جمع کردن هر ســـاک و 

چمدان دیگری فرق دارد. این را هم از لحاظ شوق و ذوق آماده سازی 

وســـایل می گویم و هم از لحاظ متفاوت بودن این سفر با سفرهای 

دیگر. اولین نکته ای که باید بدانید این اســـت که دمای این ماه از 

سال در عراق و شهرهای مرزی قطعا بالای 40 درجه است. بنابراین 

هرچه کوله ســـبک تر باشـــد، کمتر اذیت می شوید. از قضا به دلیل 

همین گرمای هوا هم بهتر اســـت لباسی که پارچه خنک و سبکی 

دارد به تن کنید و قطعا یک دســـت لباس دیگر هم همراه داشـــته 

باشـــید. اگر که خانم هستید؛ روسری نخی خنک در چنین دمایی 

به کارتان خواهد آمد و اگر آقا هســـتید هم کلاه. ضدآفتاب بی رنگ 

از لوازم مهم دیگر برای جلوگیری از آفتاب ســـوختگی است. عینک 

آفتابی را هم اگر مدام جا نمی گذارید، بد نیســـت همراه تان باشد. 

احتمالا به دلیل تغییر آب و هوا پوســـت تان خشـــک شود یا جوش 

بزنید. برای همین ترجیحا ضدآفتابی ببرید که روی پوســـت سبک 

باشد و البته کرم آبرسان برای دست و صورت تان را هم نباید فراموش 

کنید. مسواک، پد بهداشتی، خمیردندان و حتی یک جعبه کوچک 

دســـتمال مرطوب، اسپری و رول مام یا دئودورانت و پودربچه برای 

جلوگیری از تعریق هم قطعا به کارتان خواهد آمد. لیوان فلاسکی یا 

لیوانی که چای را گرم و شربت را خنک نگه می  دارد، بسیار وسیله ای 

کاربردی در ســـفر اربعین اســـت. گاهی پیش آمده جایی شربت یا 

یک نوشیدنی خنک دهند و شما در آن دقایق میل تان نکشیده اما 

بعد دل تان خواســـته تا از آن نوشـــیدنی بنوشید برای همین لیوان 

فلاســـکی در این ســـفر از کاربردی ترین لوازم است. در این مسیر 

اصلا نباید به فکر خورد و خوراک تان باشـــید. هر کجا که بروید، از 

این طرف مرز تا آن طرفش که خاک عراق است موکب هایی هستند 

که خوراکی هایتان را در حد سیر شدن می توانند تامین کنند. برای 

همین بارتان را برای برداشـــتن الکی خوراکی سنگین نکنید اما بد 

نیســـت کمی مغز تنقلات مانند پسته و بادام همراه داشته باشید تا 

اگر خســـته شوید یا فشارتان بیفتد؛ سریع چیزی بخورید که به قول 

خودمـــان دل تان را بگیرد و راه بیفتید. یـــک الی دو جفت جوراب 

زاپاس هم در گوشـــه کوله خوب است جا دهید. حتما کفش سبک 

و مناســـب برای پیاده روی به پا کنید و درصورت لزوم هم یک کفش 

اضافه همراه خودتان بردارید. برداشتن یک حوله کوچک در گوشه 

کوله هم بد نیســـت. برای شست وشـــو هم ترجیحا یک شامپو بچه 

جهت شست وشوی تمام لوازم و حتی دست و صورت و بدن تان کافی 

اســـت. برای همین بی جهت با پودر دستی لباسشویی و این دست 

لوازم کوله را پر نکنید. اگر عکاسید یا دوربین دارید و دوست دارید 

مســـیر را عکاســـی کنید، باید بدانید دوربین در این مسیر به شدت 

دســـت و پاگیر و اضافه بار خواهد بـــود و از یک جایی به بعد دیگر 

حمل دوربین خسته کننده می شود. برای همین پیشنهاد می دهم 

که دوربین را در خانه بگذارید چون دردسر نگه داشتنش در امانات 

و آوردن و بردنش برای زائری که مســـیر را پیاده رفته، خسته کننده 

خواهد بود. برای احتیاط ترجیحا یک قاشق و چنگال مسافرتی هم 

اگر همراه تان باشـــد بدنیست. فراموش نکنید؛ هرساله با بازگشت 

زائران اربعین از کشور عراق، با موج جدیدی از بیماری های ویروسی 

روبه رو می شویم برای همین حتما قرص جوشان ویتامین سی را همراه 

خودتان داشته باشید تا روزانه لااقل یک قرص مصرف کنید. اما برای 

جلوگیری از بدن درد، پودر منیزیم مخصوص ورزشـــکاران بسیار به 

کارتان خواهد آمد. جهت احتیاط هم می توانید مســـکن لازم مانند 

ژلوفن یا استامینوفن و هیوسین هم همراه داشته باشید. هرچند اگر 

اتفاقی بیفتد، با مراجعه به موکب های درمانی هم می توانید درمان 

بگیرید اما مصرف ویتامین  ســـی یا شربت ایمیونس ویتابیوتکس، از 

ورود ویروس به بدن تان جلوگیری خواهد کرد. از آنجایی که نگارنده 

این متن یک خانم است و تجربه زیارت پیاده روی اربعین را دارد باید 

به خوانندگان خانم بگویم که در مســـیر سعی کنید کمترین آرایش 

را روی صورت تان داشـــته باشید چراکه برای شست وشویش به وقت 

نماز قطعا به دردســـر خواهید افتـــاد. بنابراین بهترین گزینه همان 

ضدآفتاب بی رنگ با اس پی اف بالاست. سعی کنید در مسیر حتما 

توقف کنید و استراحت کنید چراکه به دلیل گرمای زیاد هوا و تابش 

مســـتقیم آفتاب، قوای جسمی تان ضعیف خواهد شد؛ برای همین 

در مســـیر آب کافی بنوشید. البته نوشـــیدن آب کافی به این معنا 

نیســـت که بیش از حد آب بنوشید چراکه نوشیدن آب بیش از نیاز 

بدن مسمومیت به دنبال خواهد داشت. حتما غذاهایی بخورید که 

کربوهیدرات دارند. غذاهایی مانند برنج، ماکارونی، سیب و پرتقال. 

خب؛ اگر قرار اســـت همراه با کودک بروید، کالسکه از ملزومات مهم 

این سفر است. برای کودکان تان اسباب بازی کوچکی هم بردارید تا 

موقع بیداری یا استراحت سرگرم شود. حتما برای کودک، ضدآفتاب 

مخصـــوص تهیه کنید. لباس به انـــدازه کافی و نه بیش از حد برای 

کودک تان بردارید. توجه داشـــته باشید که ممکن است کودکان در 

این مسیر خسته شوند، برای همین توقف داشته باشید و اجازه دهید 

که کودک کمی در محیط باز، بازی کند. چند سالی است هم هست 

که بســـیاری از هموطنان مان فرهنگ هدیه به خانواده  های عراقی 

میزبان را باب کرده اند. توجه داشـــته باشید که این کار لازم نیست 

اما از آنجایی که هدیه قلب ها را بهم نزدیک می کند بد نیســـت اگر 

از مســـیر طریق العلما قصد رسیدن به کربلا را دارید، به رسم ادب از 

میزبان تشـــکر کنید. انتخاب مرز برای خروج از کشور یک انتخاب 

شـــخصی است اما براساس تجربه، امکانات و دسترسی مرز شلمچه 

بهتر از چذابه اســـت و مرز مهران هم به تهران نزدیک تر است. نقطه 

اشتراک تمام افراد آن مسیر تنها یک نام و یک مقصد است؛ کربلا و 

سیدالشـــهدا. برای همین بد نیست اگر با زائران دیگر کشورها وارد 

گفت وگو شـــویم و مودت قلبی مان را به صورت کلامی ابراز کنیم. اما 

اجازه دهید اصلی ترین نکته این سفر را در همین خطوط آخر به شما 

بگویم. سفر کربلا، سفر آسانی نیست. برای همین صبور باشید و در 

جمع همسفران تان کمتر غر بزنید. 

مراد ما وصال توست از دنیا و از عقبی


