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 الرحمن الرحيم بسم االله

 زيارت اربعين
  هاي مسيرتوصيه

حدالامكان  .يريدبگ يطآژانس و بل ديكه امروز برو يستن يارتيز ين،اربع يارتاست. ز يهتوص ينو مهمتر يناول ينا يد،تنها نرو -1
  كه مرد داشته باشد. يدبرو يبا كاروان يامرد همراهتان باشد 

با  يلومترك 90 يدكه بتوان يدببر يپس بار يست،نجف تا كربلا، كوتاه ن يرمس يلومترك 90سخت است،  ير. مسيدسبك بار برو -2
  كنم.) يمفصل صحبت م يرضرو يل. (درباره وسايدخودتان حمل كن

رو كوتاهتر  ينماش يرشود، مس يكترنزد ين. هر چه به اربعيدزودتر خودتان را به كربلا برسان يد،نرو يادهرا پ يرمس يددار يماگر تصم -3
 يتر مر و متراكمتشلوغ يرمس يدشويم يكترجور كه نزد ينهست، و هم ينتاكربلا ماش ،ينهفته مانده به اربع يكاگر  يعنيشود.  يم

  بسته است. يرمس يهرود و بق يم ينماش 600فقط تا ستون  ين،روز مانده به اربع وشود. و مثلا د
و  يدرو يم ستون 182جاده شما حدود  يتا ورود يعنيستون قبلش است.  182ستون است. البته  1452نجف تا كربلا،  يرمس -4

 يلومترك 1ستون  20هر . متر است 50 يبافاصله هر دو ستون تقر روي است. يادهپمسير ستون  1634عملا  يعنياست.  1 يستون بعد
  شود.يم

و نتن داشت، آ 94ها آنتن نداشت. البته  يلاصلا موبا 93. سال يدبا هم قرار بذار يم. مثل روال قديدنكن يناناطم يلبه موبا يليخ -5
  ...56قرار بگذاريد. مثلا اگر همديگر را گم كرديد ستون داد. هاي بعد با سختي آنتن ميسال

باشد و مرتب همديگر را چك كنيد. مسير شلوغ است، ممكن است گم شويد و گم كنيد، با در مسير حواستان به همراهانتان  -6
  .رويداين حال يك قرار بگذاريد كه اگر گم كرديد، كدام ستون منتظر هم بمانيد. حتي اگر با خواهرتان يا همسرتان مي

  گذارند و بيش از اندازه شلوغ است.ها آنجا قرار ميهاي رند قرار نگذاريد. چون غالبا كاروانترجيحا و حدالامكان روي ستون -7
در حد يك حتي  اگر خواستيد چيزي بخوريد، حتما همراهانتان را خبر كنيد. ممكن است طول بكشد و همديگر را گم كنيد. -8
  ب.آليوان 
  يك سرگروه داشته باشيد كه رأي و نظر نهايي را او بدهد كه نخواهيد با هم بحث كنيد. -9

ريع تر مسير را طي كرد. ممكن است حجم جمعيت شود سي شب است، خلوت است و آرام و ميروبهترين زمان براي پياده -10
  است. شب روي درها ترجيحشان پيادهخيلي ،الان با توجه به بالارفتن دماي هواالبته  سريع راه رفت. شودكه نروز آنقدر باشد 

  روي، يك ربع استراحت كنيد. لازم است. خصوصاً روزآخر كه خستگي زياد است.تا يكساعت پياده 45هر  -11
يك موكب تميز پيدا كنيد و استراحت كنيد. دم مغرب، خيلي شلوغ ، 3كنيد، حداكثر براي ساعت اگر روز حركت مي -12

باز هم  البته مسير تا سرويس بهداشتي.اش را و هم را چك كنيد، و هم دستشويي براي چك كردن موكب، هم خود موكب شود.مي
حركتي با توجه به گرما تغيير كرده خوابند. سبك مي 5 ،4كنند و بعد تا يروي مصبح پياده 11 ،10اي تا عده ،با توجه به گرمي هوا

  است.
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ك، سراميك موزايي هاي ساختماني و تر و تميز با سرويس بهداشتيشود، ديگر از موكبتر ميمسير هر چه به كربلا نزديك -13
است  ها سيمانيهاي سرويس بهداشتي، ديوارهدارد تريز لحاظ سرو شكل وضعيت ساده و قديميها ا، خبري نيست. موكبو سنگ
  ، حتما شيلنگ با خودتان ببريد.شويدد. اگر خيلي اذيت ميآفتابه دارن و بيشتر
، حركت تا نماز صبح. 2ونيم. استراحت تا نيمه شب و حداكثر  3، 3اعت ده روي تا سمان اين بود: پيارويبرنامه پياده معمولاً -14

شب حركت  11م. يعني به دليل حجم جمعيت، بيشتر مسير را شب رفتيبه بعد،  94صبح و دوباره پياده روي. البته  9، 8استراحت تا 
  تا اذان صبح. كرديممي

ها شود. راه خفيف و خاكي كه موكبمي مسير دو قسمت ، »ينيا حس«جاده  30و  20داي مسير، حدود ستون از همان ابت -15
مستقرند، راه سريع كه جاده آسفالته است. ترجيحا در مسير آسفالت برويد كه سريع حركت كنيد و هر وقت خواستيد استراحت كنيد 

  به مسير خفيف بياييد كه بتوانيد از موكب ها خوراكي تهيه كنيد. 
شود. (سر اه ميدو ر جايي. از يكها متفاوت استره ستونگيرد و شمااز مسير اصلي فاصله مي بلامسير خفيف در نزديكي كر -16

ت هاساد ستونامتدرويد، كه ميمسير اصلي و آسفالته اگر از تر است. گذاريد حواستان باشد.) راه سمت راست نزديكقرارهايي كه مي
  ضرت عموست... ، گنبد حرساند و اولين حرمكربلا ميكه شما را به 

يد تا يي بكنبايد در سوراخ بالا )ته چنگال يكبار مصرف و امثالهم(پريزهاي مسير و عراق، سه شاخه است. يك شي پلاستيكي -17
  هاي پايين باز شود تا بتوانيد دوشاخه را داخلش كنيد.سوراخ
دارد. حواستان به حجابتان  هايي در ديدرسزاويهبيننيد يك موقع مياما يك هاي خواهران معمولا جلويش پرده دارد، موكب -18

  باشد.
ساعت صداي جارو را تحمل كنند. نيمها را تميز مي، موكب9و نيم تا  7خوابيد بدانيد و آگاه باشيد حدود ساعت اگر صبح مي -19

  ترين زمان است.كنيد. چون خلوت
اشد. بيشتر ب دهند. توقع نداشته باشيد، اما حواستانار وشام هم ميها صبحانه و ناهبعضي از موكب ها فقط خوابگاه است، بعضي -20
  دهند و نوع غذا بستگي به سطح مالي صاحبخانه دارد.ست، غذا هم مياخانه هايي كه شبيه موكب
و  حجاب نشويدل خودمان در موكب، بيها آزاد است. پس مثبه موكب خانم ساله 15، 14هاي ورود پسربچه حتي بچه -21

حتي شده كه مرد دم در بيايد. حواستان باشد داد  ل ما عادت ندارند كه در موكب همه حجابشان را بردارند.ها مثاستان باشد. عربحو
  گويند.هم نمي» يااالله«نزنيد. 
سير. ماگر قرار است نيمه شب حركت كنيد، حتما جايي بخوابيد كه به در نزديك باشيد و در عين حال سر راه هم نباشد ودر  -22

  چون ممكن است پاهايتان له شود خصوصاً اگر از روز اول به بعد باشد كه پاها تاول زده ودردناك است.
يد، (اندازه خودتان جا بينداز شويد، جاي خودتان را در موكب مشخص كنيد و پتو بيندازيد.اولين كاري كه وارد موكب مي -23

  وگرنه صرف گذاشتن كيف، ممكن است جايتان گرفته شود. ار هم بخوابيد.)نه دو برابر خودتان. مهربان باشيد و مهربان كن
ا له ب باشيد كسي رظها هم پر از بچه است. مواگذاريد. تمام فاصلهخوابند و نه راه عبور ميها در خوابيدن نه مرتب ميعرب -24
  نكنيد.
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ترجيحاً د. آورحالتان را حسابي جا مي گرفتن ام خوب داشته باشد. دوششب دوم سعي كنيد يك موكب پيدا كنيد كه حم -25
شب آب گرم نيست. (اگر آب ولرم هم بود يا  11، 10شب برويد كه آب گرم شده باشد. به دليل حجم استفاده، معمولاً تا بعد نيمه

  كند.)حتي سرد، حمام رفتن حال جسم و روحتان را خوب مي
اول از ويد، شكه مستقر مي موكب هر ، اما شما نكنيد. درريزندغال ميمسير آشها در نظافت توصيه ديني است. هر چند خيلي -26

  بيندازيد. مسيرهاي رويد بيرون، در سطلهايتان را داخلش بريزيد و وقتي ميالهمه يك كيسه بگذايد و آشغ
  شود در مسير اگر ميوه ديديد، بخوريد.سعي بكنيد تا جايي كه مي -27
  شارژ زديد، مرتب حواستان باشد. ممكن است دزديده شود.گوشي را اگر به  -28
، توانست پياده برودروي است، اما اگر سالمند يا كسي همراهتان هست كه از نيمه راه ديگر نميهمه شوق سفر به پياده -29
مادري،  يشچندسال پد... اش كنيد تا كربلا، قطعا ثوابش بيشتر است تا اينكه او تنها برود و شما را گم كند، دلش بشكنهمراهي
رمز داشت، اگر بدانيد اين مادر چقدر غصه خورد، چون دختر جوانش  هم دستش بود كه اش خاموش شده بود، گوشي دخترشگوشي

ال شكند. عشق و ح.. بزرگترها، درست است بزرگترند، اما دلشان خيلي كوچك و نازك است... ميخواست پياده برود.دلش مي
  ارزد.تن نميروي به دل شكسپياده

  هايتان را فقط براي كسي بكنيد كه گوش شنواي همه ماست.توانيد كمك حال باشيد و گوش شنوا... دردودلتا مي -30
  هر جا كه قرار است يك ساعتي استراحت كنيد، حتما پاهايتان را بشوييد و تميز كنيد. -31
  اشد.كه وارد دستشويي شديد، اول چك كنيد كه آب داشته ب بتداا -32
  شود. نپرسيد دستشويي تميز است يانه، پرسيد قابل استفاده هست يانه. حساسيت به خرج ندهيد. اينجا سوالات عوض مي -33
  ها برويد.كرده است و در سرما، سردتر. ترجيحا سراغ ساختمانهاي چادر، در گرما، گرمتر و دمموكب -34
، موكبي بزرگ است براي حرم حضرت 1000است. مثلا بعد از ستون اش شلوغ سراغ موكب هاي شاخص نرويد، هميشه -35

  نش آدم خوابيده بود...عمو... واقعا زيباست و تميز. ما هر دوسال كه رسيديم، تا بيرو
دنبالش نگرديد. حتي اگر در فضاي باز باشد، رسم ندارند خيلي ها نمازجماعت برپاكنند. ها رسم ندارند كه براي خانمعرب -36
  ها بفرستند.انم ها پشت آقايان بايستند. مگر اينكه كارواني برويد و كاروانتان آقايي را براي نمازجماعت خانمكه خ

نيد تواكنند. اين مسئله خيلي روال است. اگر ميكنندو بقيه همراهي ميها عزاداري ميهاي عرب، رسم دارند در موكبخانم -37
  د كه توهين باشد.كنيد كاري نكنيهمراهي كنيد و اگر نمي

از اول مسير با همسفرها راحت باشيد، دراز كشيدن و پا دراز كردن جلوي همديگر عادي است. لازم نيست پونصد دفعه  -38
  عذرخواهي كنيد.

رويد و اكثر موكب دست شماست، آنقدر برنامه نگذاريد كه بقيه زوار از ساير كشورها ناراحت لطف كنيد اگر كارواني مي  -39
دوفرزندش،  خانمي كويتي بابا يك كاروان، در موكبي بوديم. آنقدر برنامه روضه، سخنراني، قرائت قرآن گذاشتند كه  يد. سالشون

  اند.ناراحت شدند و رفتند. همه زواريم. اگر قرار است برنامه جمعي بگذاريد حداكثر يكساعت طول بكشد، همه خسته
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اش را نگذاريد در اوايل مسير بدهيد، براي اواخر مسير كودكان عراقي ببريد. هر چند همه هايي براياگر جا داريد يادگاري -40
  هم بگذاريد.

 شينترنتفقط از ا يديم،هر چند ما هر وقت رس خورد،ي. به درد ميدرا بلد باش يرانيا يهاهلال احمر و موكب چادرهاي شماره -41
  .يماستفاده كرد

همچنان سفره حضرت ارباب روز بعد هم  5 ،4هاي اير تا اما در سال ،بود هاي اول كل پذيرايي فقط تا صبح روز اربعينسال -42
  پهن است.

زيارت قدم در اين راه گذاشتيد، نه شوق خدمت كردن به شما... پس حرف  شما به عشق انتظار خدمات رايگان نداشته باشيد. -43
احترام  رشان، براي كسي جا گرفته بود، به نظصاحب موكب را گوش كنيد و بپذيريد و توقع نداشته باشيد. اگر در قسمتي از موكب

  بگذاريد.
سيتتان اكشند. سعي كنيد حسسيگار ميداخل موكب  هايشان بيشتر دركشند، زن و مرد هم ندارد. زنها خيلي سيگار ميعرب -44
  شان است.نيد. فرهنگكرا كم 
هاي عراقي، تمثال حضرت ارباب يا حضرت عمو را دارند. ها و علمبينيد. تمام پرچمتا دلتان بخواهد آنجا تمثال همه را مي -45

  سعي كنيد حساس نباشيد.
  نگرديد. .رو به ديوار هست. كنار در مردانه نيست..چادر و  كنار  يا هران، معمولاً پشتاوادرهاي خدر ورودي چ -46
  ستون بگذاريد. 300براي روز آخر حداكثر  -47
  هاي هواشناسي كمك بگيريد و قبل از شروع سفر، آب و هواي را بررسي كنيد تا بار اضافي دنبال خود نكشيد.از سايت -48
  خوابند. حرص نخوريد وسعي كنيد خودتان را با شرايط وفق دهيد.ميها با چراغ روشن در بعضي از موكب -49
  اگر به شلوغي خورديد، همديگر را از پشت بگيريد، هر كسي كوله نفر جلويي را بگيرد و به هيچ وجه جدا نشويد. -50
  يم.زنرسيم زنگ ميلاً نگوييد ميشماره عراقي و آدرس دقيق محل اسكان، جزو اوجب واجبات است. اص -51
  توانيد و بار اولتان است، مسير را سه روزه نرويد، مسير طولاني است...اگر مي -52
وطنان با هماز برخي سفانه أتحمل ندارند. مت ،اذيت شدند ،اندخسته ،زائرنمراعات. همه  ،مراعات ،مراعات ،مراعات ،مراعات -53

  خودتان را هندل كنيد. ،بگيريد خودتانبدترين چيز است. ياد  ،انتظارداشتنيند. آتوقع مي
دلار و دينار همراهتان باشد و مرب اجناس را به  ترجيحاً ،مدهآارزش پول كشورمان پايين  ،سفانه به دليل وضع اقتصاديأمت -54

  كشد.مختان سوت مي ،تبديل نكنيد قول خودمان
يرند. اما گها را خيلي تحويل ميتميز است و ايراني ،بكر است ،از مسيري جز جاده اصلي برويد ،توانيد و راحتيدياگر م -55

  اختمان سازي مسير اصلي را ندارد.س
  

    



 

5 

  هاي غذاييتوصيه
بعدازظهر ناهار  4تا  صبح 11از شود. ، صبحانه پيدا مي9و خوردني در تمام ساعات معمولا هست. از بعد نماز صبح تا حدود غذا  .1

 مانم.ه ميا ناهار نخورم، بهم نمي رسه و گرسنحرص نخوريد كه اگر اينج شب، شام. پس 12بعدازظهر تا  5و از  هست

  دادند.ساعت ارائه مي 24ها خدمات سال گذشته، طول شب نيز غير از سوپ و فريني و امثالهم، غذا هم پيدا مي شد و خيلي از موكب
نكنيد  نباشد. هر جا كه در مسير صف ديديد، شكها بهترين غذاهاي مسير، فلافل است و كباب. قيمه نجفي شايد باب طبع خيلي .2

  و الحمدالله روزي زياد بود. فقط اسراف نكنيد.) صف فلافل است. :دي (خودم همه چيز خوردم
  چون خوردنش دردسر دارد. ،ترجيحا ماهي نخوريد .3
  ايد، حواستان باشد كه يكهو توي ذوقتان نخورد.ها خيلي تلخ است، اگر اهل قهوهقهوه عرب .4
  چسبد. اگر چاي خور هم نيستيد، چاي مسير را از دست ندهيد.هاي عربي پررنگ است و شيرين. عجيب ميچاي .5
  از خيرش گذشتم. اواخر مسير فهميدم شير خشك خوردم. ديگر اما غالباً شير خشك است... شير هم در مسير هست،  .6
  ه زوار اباعبداالله است.شان خدمت بها عشقكنيد، با محبت... آنحتي اگر تعارفي را رد مي .7
  ي كوچك آب معدني دم دست وهمراهتان باشد.ريك بط .8

  
  

  ها را ببريد:اين خوراكي
  .آلو، براي جلوگيري از ي ب و س ت  
 شود.دا ميشب معمولا خوراكي كمتر پي ت خشك و مغزها همراهتان باشد.پسته، تو ، ترجيحاً روي كنيداگر تصميم داريد شب پياده 

  شد.هاي قبل، خوردني پيدا ميذشته، خيلي بيشتر از سالالبته كه سال گ
 فقط كاكائو حتما در كيسه باشد كه اگر آب شد، همه چيز را كاكائويي  ، براي تقويت خوب است.و كاكائوهاي كوچك شكلات

  نشود.
 ي كوچك همراهتان باشد.رعسل، در يك شيشه يا بط 

 (براي سرماخوردگي) بابونه و آويشن. اي)(كيسه نپتون  
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  هاي درباره وسايلتوصيه
ليتر را هم راحت  70، 60شود. آقايان تا كنم. خيلي سنگين ميليتر توصيه نمي 30ها بيش از پشتي سبك. براي خانميك كوله -1

  كنند.حمل مي
  خود كوله، خيلي وزن نداشته باشد. بايد كوله خالي سبك باشد. -2
حواستان باشد كه هر جايي ممكن است مجبور  ايد،رويد يا جا براي ماندن در نجف و كربلا را هماهنگ نكردهاگر زميني مي -3

الان در لبته ا شود يا خيلي دور است.جا پيدا نمي و روز اربعين و روز بعدش شب ،در كربلا حتي كنار خيابان. خصوصاً ،شويد بخوابيد
افرتي ملحفه تميز يا پتوي مس ،حساس هستيداگر امكان خواب و استراحت هست.  ،بخشي از حرم معصومين و قتلگاه ،الحرمينبين

  سبك همراه داشته باشيد.
ما لي از شنبايد خيد. لباس تنتان جوري باشد كه هم راحت خنك شود و هم گرم. ترجيحا از سر تنتان نرود، و دكمه داشته باش -4

  چون ممكن است در مسير گرمتان شود وبخواهيد دربياوريد، نبايد زمان بگيرد. زمان بگيرد،
داد. اما جهت احتياط، يك سيم كارت عراقي بگيريد با سه، رايتل سال گذشته در عراق آنتن مي هاي همراه اول وسيم كارت -5

  كارت شارژ پيدا نكنيد.ارت شارژ. در مسير ممكن است چهارتا ك
  حداقل طلا و جواهر را همراهتان داشته باشيد.  -6
اه داشته كنم چادر مشكي اضافه همرميپيشنهاد  ،اس گرمبت به لو كمتر بودن حجم لباس خنك نسب ه گرم شدن هواببا توجه  -7

  باشيد.

سيله نبريد. وتوانيد وسواس در تميز بودن و غذا خوردن را كنار بگذاريد. اينجا عراق است، نه منزل شخصي... تا مي توانيد تا مي -8
  بر نداريد نفري سه تا ملحفه بياوريد و امثالهم...

  اين وسايل ضروري است
 .ترجيحا كتاني و ورزشي.كفش مناسب و نه نو... اصلا كفش نو نپوشيد 

 .يك جفت صندل راحت كه اگر كفش اذيتتان كرد، صندل بپوشيد 

  يد حتما روودتان دارد. اما اگر با كفش هم ميرويد يا كفش. بستگي به ختر راه ميكه با صندل راحتمشخص كنيد
 صندل همراهتان باشد براي استفاده از سرويس بهداشتي يا حمام.

 تميز است، هم ملحفه. و هم لازم نيست با چادر عربي برويد دستشويي و وضو  ، چادرتاننماز چادر نماز كلفت. هم براي
 بگيريد. جمع كردن چادر معمولي، خيلي راحت تر است.

 اشق و چنگال يكبار مصرف، مثلا ده تا.ق 

 چاقو كوچك 

 .جوراب به تعداد روزهايي كه در راه هستيد 

 .لباس زير به تعداد روزهاي پياده روي  

 هاي دستمال كاغذي كه در نايلون است.دستمال كاغذي. رول دستمال كاغذي همراهتان باشد. يا از اين بسته 

 كيسه فريزر 
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  شود.لازم مي  ،معمولي دسته داركيسه 

 .يك بطري آب معدني كوچك كه خالي شد، پرش كنيد. اوجب واجبات است 

 اوربانك ببريد. خيلي كاربرد دارد.اگر جا داريد، پ  

 هاد توانيد بيشتر بگيريد و به دوستان و در مسير به عراقي ها بدهيد. پيشنپيكسل! آنچه در اربعين شعار است و نماد... هم مي
 توانيد لوازم تبليغاتي ببريد.)(تا جايي كه مي شود سرش را محكم كنيد تا زود نيفتد.مي

 خورد.صابون تويوپي. بهترين صابوني كه به درد سفر مي 

 شود.دستمال مرطوب، بيش از يك بسته، خيلي لازم مي 

 .مسواك، خميردندان، نخ دندان، شانه 

 .يك دفترچه كوچك براي نوشتن 

 كند.آيد و خاك بلند ميهاي مسير، باد ميقسمت ماسك، بعضي از 

 .عينك آفتابي اگر اهلش هستيد 

  شود. حس اينكه داد بزني اينجا حرم پدرم است، آنقدر زياد است كه حسرت توصيه مي آقايان سيدشال سبز براي
 خوريد كه چرا نداريد.مي

  باشيد، مثلا چفيه رنگ خاص...هستيد، يك نماد مشخص داشته باشيد كه از پشت معلوم يا گروه اگر كاروان 

 دازيد زيرتان.انخواهيد و گاهي جايي براي نشستن نيست و ميچند تكه سفره يكبار مصرف، هم گاهي براي سفره غذا مي 

 كردم. عجيب چيز جالب و خوبي است.سال گذشته، زانويم درد مي كرد. هر شب با روغن شترمرغ چربش مي 

  ،است.زاد شدهآوشي جز در كاظمين البته الان ورود گمفاتيح و قرآن كوچك 

 ر مصرف.ا، يك ليف و حوله يكبهاي يكبار مصرف است)(حتي يكبارمصرفش. شبيه سس صابون و شامپوي مسافرتي 

 :اگر چند نفريد، يك نفر كيف پزشكي داشته باشد، كافي است. ما سه نفر بوديم وكيف پزشكي كه  كيف پزشكي)
  اندازه يك كيف لوازم آرايش بود، در كوله من بود.)

  شامل 
 چسب پانسمان 

  چسب زخم 

  براي آرامش اعصاب و گرفتگي عضلات خوب است.300ويتامين ب ، 

  (...از مفناميك اسيد، پروفن، ژلوفن و) گيرد، يروي نيستيد، بعد از پايان روز اول عضلاتتان م[ببينيد اگر اهل پياده مسكن
ها مي تركد. ممكن است پاهايتان زندو اين تاولكند وتاول ميشود، كف پاهايتان شروع به جز و جز ميخشك مي

زدن  ما با غرروي سخت است، شتان باشد. خود پيادهان به سلامتيسوز بشود. پس به خودتان برسيد و حواستعرق
خورم. اما وقتي ديدم همراهانم دارند بخاطر سفر اول از خوردن مسكن امتناع داشتم. كلا قرص نميترش نكنيد. ختس

فر يك نقيقه ن بخورم تا سربار كسي نباشد وهر دها را كم كردم. ترجيح دادم مسكخورند و سرعت آنمن غصه مي



 

8 

 300ها برسيد. روز اول همان ويتامين ب تر شروع كنيد تا به قويهاي ضعيفات را بده به من. اول از مسكننگويد كوله
 گيرتان كند بعد مسكن بخوريد.نگذاريد درد آنقدر زياد شود تا زمين شود خورد.)(تا سه تا در روز مي دهد،جواب مي

[ 

  شدت  چهار تخمه كه براي سرماخوردگي بهاي است با محتواياتي بيش از ي كيسهيه چارتارين (از داروخانه بگيريد. شب
 شود.)توصيه مي

 ويتامين ث 

  مولتي ويتامين 

  (سرماخوردگي) آدول كلد 

 رو نخريد.) اشكند. ترجيحا آمريكاييفارماتون (كپسول مولتي ويتامين كه خيلي قوي تر از مولتي ويتامين عمل مي 

  كند.ست رويش را خشك ميوكند و پكه آب تاول را خالي مي »تريامسيكورت ان ان«ها: اي تاولدو تا پماد بر 
 )كند.است و درد را كم مي 5/0پماد مسكن  »پروكسيكام«

ها گذاشت تا كمتر اذيت شويد، نه دستمال كاغذي است و نه باند. بهترين شود روي تاولببينيد بهترين چيزي كه مي
اد زي چسبد و هم حجمشها نرم باشد. مشكل اينجاست كه پنبه هم ميشود روي تاولپنبه باعث مي وسيله، پنبه است.

نبه اش را بگذايد روي  تاول ها و دو طرف را رويش را بكنيد و پ خوب است. لايه)است. پوشك بچه (و شبيه به آن!
  چسب بزنيد. 

 ...بانداژ، براي بستن زانو احيانا 

  
  چند مسئله:

كنم با بچه و افراد يمكننده. پيشنهاد طولان است و خستهيك بار زميني برگشتم. مسافت فقط  زميني رفتن تجربه ندارم.درباره  -1
  مسن زميني نرويد.

چه آورند درسنين مختلف... اگر بها بچه مياما تا دلتان بخواهد عرب بهتر است مادرها نظر بدهند.درباره بچه بردن با نبردن هم  -2
   . سال گذشته نيز ايراني هاي زيادي با بچه آمده بودند.10است، بكنيدش  50اگر درجه عصبانيتتان بريد، راحت بگيريد. مي

ته اگر شود. (البكالسكه و آغوشي از اوجب واجبات با بچه رفتن است. يك كالسكه خوب... يك جاهايي هم آغوشي لازم مي -3
  شود هنوز تو آغوشي گذاشتش.)تان سني است كه ميبچه

  تعميرات كالسكه و ويلچر در مسير هست. -4
  شود.هايي غذايي مثل فريني هم در مسير پيدا مييك موقع -5

 باشم... )كربلاحرم (اربعين  منم دعا كنيد كه


