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ریحانه‌آفرینش

زندان بیتی او با فر ویکرد تر سبک زندگی مادر تعیین‌کننده ر
نمی‌توان ارزش‌های درست را با رفتار ضدارزش به فرزندان انتقال داد

طاهــره   - ریحانه‌آفرینــش  گــروه  ســپهرغرب، 
ترابی‌مهــوش: در گفتگو بــا دانش‌آموخته دکترای 
مشــاور و تهیسلگر مســائل خانواده مشخص شد 
ســبک زندگی مادران تعیین کننــده رویکرد تربیتی 

آن‌ها با فرزندان‌شان است.
مختلــف  درشــمارگان  کــه  اســت  مدتــی 
ریحانه‌آفرینش به اهمیت جایگاه مادری پرداختیم 
درایــن شــماره بــرآن شــدیم تابــه موضــوع نقش 
تربیتی مــادر درخانواده و به ویــژه تربیت فرزندان 
بپردازیــم و در واقــع بــه چند ســوال مطــرح دراین 
زمینــه اینکه شــما به‌عنوان یــک زن چقدر با نقش 
مــادر در تربیــت کودکان آشــنا هســتید؟ یــا اینکه 
چــرا مــادران در برابر فرزنــدان نقــش تربیت‌کننده 
اصلــی را برعهده دارند؟ و نکتــه حائز اهمیت اینکه 
آیــا می‌دانیــد مهم‌ترین نقش‌ها و مســئولیت‌های 
مــادران در زمینــه تربیــت فرزنــدان شــامل کــدام 
موارد می‌شــود؟ و درنهایت یک مــادر آگاه چگونه 
می‌توانــد فرزندان ســالم و موفقــی را تربیت کند؟ 

پاسخ دهیم.
البتــه اگرچه در یک خانواده برای اینکه فرزندان 
و  پــدر  وجــود  شــوند،  تربیــت  درســت  به‌صــورت 
مــادر در کنــار هم بســیار مهم و ضروری اســت، اما 
همواره مادر‌ها نســبت به پدر‌ها نقــش پررنگ‌تر و 
مؤثرتــری در زمینــه تربیت کــودکان برعهده دارند؛ 
چراکــه معمــولًا بچه‌ها در طول روز زمان بیشــتری 
را بــا مــادران خود ســپری می‌کننــد و ایــن مادران 
هستند که با یاددادن اصول کلی زندگی و آموزش 
شــکل‌گیری  بــرای  را  زمینــه  کودکانشــان،  بــه  آن 
شــخصیت فرزندان به وجود می‌آورنــد در فرهنگ 
مــا نیز مــادران از جایگاه ویژه‌ای برخوردار اســت و 
اثرگــذاری بــر فرزنــدان در قالــب ضرب‌المثل‌هــا در 

فرهنــگ عمومی بســیار بیان می‌شــود یکی از این 
ضرب‌المثل‌هــا که بــر میــزان اثرگذاری مــادر تاکید 
دارد این اســت کــه »چیزی که با شــیر بیاید با جان 
مــی‌رود اســت« در ایــن مفهوم بــر تاثیر غیــر قابل 
انــکار ویژگی‌هــای مــادر بــر فرزنــد تاکید می‌شــود 
براین اســاس با توجه اهمیت موضع بر آن شــدیم 
تــا درایــن باره گفــت وگویی بــا خانم دکتر عاشــری 
مشــاور خانــواده و تســهیلگر و مــادر 4 فرزند دهه 

نودی ترتیب دهیم که در ادامه می‌خوانید:
این مشــاورخانواده با بیان اینکه مادران بیشتر 
و بزرگتریــن نقــش را در انتقــال مبانــی فرهنگی به 
فرزندان دارند گفت: این اهمیت بدان جهت اســت 
که مادران از نظر مهرو محبت نزدیک‌ترین افراد به 
فرزنــدان خود بــوده و درعین حــال از نظر ارتباطی 
و نیــز مــدت زمانیکه بــا فرزندان خــود می‌گذرانند 
می‌توان گفت بیشــترین ســهم را در تربیت کودک 

به خود اختصاص داده‌اند.

  مادرهمانطورکــه زندگــی می‌کند زندگی 
می‌بخشد

دکترعاشــری بــا تاکید براینکــه در واقع فرزندان 
همزمان که با مادران خود زندگی می‌کنند از آن‌ها 
الگوبــرداری می‌کنند، تشــریح کرد: به دیگرســخن 
مادرهمانطورکه زندگی می‌کند زندگی می‌بخشد.

وی ادامــه داد: درواقــع مــادر در حیــن زندگــی 
کــردن درحــال درس دادن بــه فرزنــدان خــود در 
زمینه‌هــای مختلــف اســت و آنچــه در وجــود خود 

دارد را به فرزندان خود انتقال می‌دهد.
ایــن مشــاور خانــواده در تبییــن ایــن جایــگاه 
بــه مثالی متوســل شــد و افــزود: اگر بــرای مادری 
شــرایط  در  اینکــه  ولــو  باشــد  ارزش  راســت‌گویی 

ســختی نیز قرار گیرد همچنان این ارزش را در رفتار 
با فرزندان نیز مــورد توجه قرار می‌دهد برای مثال 
حتــی اگــر فرزنــدش کاری کــرده که باب میــل مادر 
نیســت امــا از آنجا کــه صداقــت فرزندش بــرای او 
ارزش اســت رفتار خودش را به لحاظ تربیتی با این 

مبنا تنظیم می‌کند.
موضــوع  در  دیگــری  مثــال  ارائــه  بــا  عاشــری 
تربیــت فرزنــدان، نقــش و جایــگاه مــادری درایــن 
موضوع،گفــت: اگربــرای مــادری غیبت کــردن ضد 
ارزش اســت بــرای اینکه جایــگاه فرزنــدش را بالاتر 
ببــرد ســعی می‌کنــد ویژگی‌هــای مثبــت او را بیان 
کرده و و درعین حال در مقام مقایســه فرزند خود 
بــا فرزنــد دیگــر از طریق غیبــت کردن ) دیــد فرزند 
فلانــی چه کرد و غیره ( ورود نکند زیرا این موضوع 

در ذهن فرزند تثبت می‌شود.
ایــن تســهیلگر مســائل خانــواده بــا اشــاره بــه 
نقــش مــادر در انتقال ارزش‌های فرهنگی درســت 
بــه فرزنــدان اذعان کــرد: مســئله مهم اینکــه این 
موضــوع نیز همچــون ارزش‌های تربیتی به ســبک 
زندگــی مادر بازمی‌گردد مثلا اگرمن به عنوان مادر 
اعتقــاد دارم که باید زباله کمتــری تولید کنیم تا به 
محیــط زیســت آســیب کمتری وارد شــود مســئله 
اینجاســت که آیا من ایــن اعتقاد را در منزل و حتی 
دشــواری  علیرغــم  خانوادگــی  میهمانی‌هــای  در 

رعایت می‌کنم یا خیر.
دکتــر عاشــری بــا بیان اینکــه وقتــی مطالعه به 
عنــوان یک ارزش فرهنگی درســت، بــرای یک مادر 
مطرح اســت مسئله اینجاســت که خود مادر اهل 
مطالعه اســت و فرزند در دســتان مادر خود کتاب 
می‌بینــد یاخیــر، ابراز کــرد: حتی احســاس و حالت 
مادر درحین کتاب خواندن نیز در الگوبرداری فرزند 

از مادر موثر است.
وی با اشــاره به اینکه کوچکترین ریزه‌کاری‌های 
رفتــاری مــادر در فرزنــد بــه عنــوان الگــوی تربیتی 
مطرح است، خاطرنشان کرد: مسئله اینجاست که 
نحوه رفتار مادر در انتقال ارزش‌های درســت نیز از 

جایگاه ویژه‌ای برخورداراست.
این مشــاور خانواده ادامه داد: مثلا اینکه مادر 
بــرای انتقــال ارزش مطالعــه بــه عنــوان یک‌بنیان 
مناســب فرهنگی و یا خوانــدن نماز اول وقت، یک 
کار یــا رفتــار زشــت از خــود در مواجه بــا فرزند بروز 
دهــد یقینا این مهم نتیجه عکس در فرزند به جای 

خواهد گذاشت.
وی بــا تاکیــد براینکــه بــرای انتقــال یــک ارزش 
درســت و نهادینه کردن آن در رفتار فرزند نباید کار 
ضدارزش از ســوی مــادر بروز پیــدا کند، ابــراز کرد: 
بــرای مثــال درموارد بســیاری شــاهد آن هســتیم 
کــه مــادران جوان بــرای تربیــت فرزند خــود پیش 
چشــمان فرزندشــان با مادرشــان بحــث می‌کنند 
حال این ســوال مطرح می‌شــود که آیا واقعا برای 
ایــن مادران جــوان احتــرام بــه والدین یــک ارزش 

است؟
ایــن دانش‌آموختــه دکتــرای مشــاوره بــا بیــان 
اینکــه جامعــه اســامی، مــادر، پــدر و خانــواده را 
محــور تربیــت فرزنــدان قلمــداد می‌کنیم تشــریح 
کــرد: البتــه دربیــن اعضای خانــواده جایــگاه مادر 
بــر دیگر اعضــا مقدم بــوده و از آن بــه عنوان رکن 

تربیت فرزند یاد می‌شود.
عاشــری اضافــه کــرد: بنابراین در انتقال ســنت 
و ارزش‌هــای دینــی نیــز ایــن جایگاه بایــد محفوظ 
قلمــداد شــود پس نــگاه و بیان شــعارگونه برخی 
روشــنفکران غــرب‌زده بــا ایــن مفهــوم کــه نبایــد 

فرزنــدان را ایدولوژیــک بــار آورد و درعین حال باید 
آن‌هــا را درانتخــاب مســیر آزاد و مختار گذاشــت تا 
خودشــان بزرگ شده ودرحین رشد با تجربه برخی 
مــوارد بــه مفاهیــم تربیتــی و ارزش‌ها و ســنت‌ها 
پــی ببرنــد در واقع موید آن اســت که هیــچ چیز به 
فرزنــدان خــود انتقــال نمی‌دهــد حــال آنکــه این 

رویکرد بسیار ناپسند است.
ایــن  بــودن  ناپســند  چرایــی  درخصــوص  وی 
رویکــرد تربیتی،ابــراز کرد: درســت اســت کــه نباید 
بــه فرزنــدان بــرای پذیــرش مفاهیم تربیتی فشــار 
وارد کــرد امــا موضــوع این اســت که ما بــه عنوان 
خانواده و در راس آن مادر وظیفه داریم که سنتها 
و ارزش‌های دینی درســت را زندگی کرده و آن‌ها را 

به فرزندانمان معرفی کرده و بشناسانیم.
دکتــری عاشــری در ادامــه بــا تاکید بــر تاثیر غیر 
قابل انکار ســبک زندگی مادران بــر فرزندان گفت: 
یــک نکته قابل توجه در رویکرد این قبیل افراد این 
است که به هرحال این افراد نوعی از سبک زندگی 
را دارا هســتند و درواقــع همان ســبک زندگی را به 

فرزندشان انتقال می‌دهند
ایــن مــادر و فعــال اجتماعــی ضمــن تاکیــد بــر 
مطلوب بودن اســتقلال‌طلبی فرزنــدان اظهارکرد: 
کســانی که ادعا می‌کنند، نمی‌خواهند هیچ چیزی 
را بــه فرزنــدان خود تحمیــل کنند تا خودشــان به 
صــورت مســتقل بــزرگ شــده و مفاهیــم را تجربــه 
کننــد درســت درحــال انتقــال ایــن ســبک رفتــاری 
بــه فرزندانشــان هســتند زیــرا در محیــط خانواده 
نمی‌توان مدعی شــد که هیچ مفهــوم انتقال پیدا 
نمی‌کنــد بلکــه تنها بــا ترویج این رویکر شــاهد فرو 
ریختــن جایگاه هدایتگــری والدین و بــه ویژه مادر 
درانتقال مفاهیم درســت هســتیم درعین حال در 

خانواده‌هــا منطبــق با ایــن رویکرد درحــال انتقال 
بــودن  خنثــی  و  بی‌تفاوتــی  همچــون  مفاهیمــی 

هستیم.
مــع الوصف باتوجــه به آنچه گفته شــد جایگاه 
مادران در ساختار یک جامعه بسیار حیاتی است تا 
حدی که بخشــی از میزان پیشــرفت یا شکست یک 
جامعــه را می‌توان ناشــی از تربیــت صحیح یا غلط 

مادران و به طور کلی والدین دانست.
بــه دیگــر ســخن تربیــت اشــرف مخلوقــات بــه 
دســت مــادر صــورت می‌گیــرد و بــه همیــن جهت 
یــک بعد معنــوی بــه وظیفــه تربیت مــادری داده 
می‌شــود امــا چنانکــه درگفتگو با کارشــناس بیان 
شــد در نــگاه غــرب‌زده در تولد فرزند بــرای جایگاه 
مــادران متاســفانه یــک ویژگی و کارکرد یکســان با 
حیــوان در نظر می‌گیرند و نســبت به نقش مادری 
دیــدگاه منفی دارند و در واقع نــگاه آن‌ها به مادر 

ابزاری است.
امــا همانطور که پیش‌تر عنوان شــد در دیدگاه 
اسلام به جایگاه مادر در خانواده یک بعد معنوی 
داده شــده زیرا در اســام به مادر به عنوان ریشــه 
و اســاس خانــواده نگاه می‌شــود و مــادر در تمام 
طول روز با فرزند خود است و می‌تواند شکل‌دهی 
بــه ابعاد عاطفی، روانــی و تربیتی را بر عهده بگیرد 
و بــه عبــارت بهتر در تک تک لحظــات زندگی فرزند، 
از دیــدگاه  نقــش ویــژه‌ای دارد به‌طوریکــه  مــادر 
اســام و بســیاری از روانشناســان نقــش مــادر در 
ابعــاد و کارکــرد تربیتی فرزند به عنــوان یک نیروی 
موثر در جامعه، بســیار مهم اســت پــس می‌توان 
گفت به همین جهت که در اسلام همه کارهایی که 
مــادر در راه خانواده و تربیت فرزند انجام می‌دهد 

برای او عبادت و ثواب محسوب می‌شود.

کار راه انداز از پیاده روی خانوادگی اربعین ، اما  تجربیاتی ریز
ســپهرغرب، گــروه ریحانه‌آفرینــش: ایــن ســوال 
بــرای خیلی‌هــا مطــرح اســت کــه آیــا ســفر اربعین 
ســخت اســت؟ قطعا.مــی ارزد؟ حتما.امــا رعایــت 
تدابیری برخاســته از تجربه،به لطــف خداوند موثر 
ســاله  چنــد  تجربه‌هــای  راهگشاست.دانســتن  و 
پیــاده‌روی خانوادگی اربعین،شــاید برایتان کار راه 

انداز باشد.
بعضــی لبخندهــا برایمــان ضــروری هســتند، از 
جنــس همــان لبخند‌هــای بی‌اختیــاری که مــا را لو 
می‌دهد که توی فکر کســی هســتیم که دوستش 
از  نوعــی  داریــم.  دوســتش  زیــاد  خیلــی  داریــم. 
ایــن لبخندهــای ضــروری وقتــی می‌نشــینند روی 
لب‌هایمــان یادمــان مــی‌آورد حامــل یــک عشــق 
باشــکوهیم. عشق با شکوه حســین علیه السلام. 
بعضــی گریه‌هــا هــم برایمــان ضرورینــد، از جنــس 
فقــط  آن  پــس  در  کــه  بچه‌هــا  گریه‌هــای  همــان 

می‌خواهند پیششان باشیم و تنها و رها نباشند.
حاملان عشــق با شــکوه حســین علیه السلام، 
خودشــان خوب می‌داننــد در قصه زیــارت اربعین 
یعنــی همــان رزمایــش بــزرگ شــیعی، کجــای این 
خنده‌هــا و گریه‌ها هســتند. حال این ســوال برای 
خیلی‌هــا مطرح اســت کــه آیــا واقعا ســفر اربعین 
ســخت اســت؟ قطعــا. مــی‌ارزد؟ حتما. امــا رعایت 
تدابیری برخاســته از تجربه، بــه لطف خداوند موثر 
و راهگشاست. خصوصا تجربیات مادرانه در پیاده 
روی اربعین، که شــاید در ظاهر کوچک اما در واقع 
دانســتنش لازم و کار راه‌انــداز اســت. تجربه‌هــای 
اربعینی حاصل از چهار مرتبه پیاده روی خانوادگی 

اربعین، تقدیمتان.

  توقــع فانتزی‌هــای زیارتــی بــرای یــک دل 
سیر زیارت کردن ممنوع!

راهپیمایــی اربعین و زیــارت اربعیــن فراتر از یک 
حرکت عبادی فردی، رســالتی است اجتماعی برای 
بزرگداشــت مقــام سیدالشــهدا علیــه الســام کــه 
تحقق آن می‌شــود ســرآغاز یک جریان تمدن ســاز 
الهی بــرای در هم کوبیدن ســاز و کارهای ســکولار 
دنیای مدرن. پس همیشه به یاد داشته باشید که 
زیــارت اربعیــن فقط به نوعی لبیک گویی و شــرکت 
در اجتماع عظیم شــیعه هســت و نه فرصتی برای 

یک دل سیر زیارت کردن و حرم رفتن.
پــس لطفــا در پیــش زمینــه اذهــان مبارکتــان 
فانتزی‌هــای آنچنانــی تصــور نکنیــد که مثــا فلان 
ســاعت می‌روم حرم و فلان زیارت و فلان دعا رامی 
خوانــم و… اگــر ایــن مســئله را پیش فرضتــان قرار 
دهید، بســیاری از مســائل و دغدغه‌هــا به خودی 

خود حل می‌شود.

  خودتــان را خادم اختصاصــی فرزندانتان 
در نظر بگیرید

اگر شــما بچه دارید پس طبیعتــا نمی‌توانید هر 
وقتــی که دلتــان خواســت حرکت کنیــد و هر وقت 
دلتــان خواســت حــرم برویــد و…روشــن اســت که 
برنامــه ریزی‌ها باید با محوریت شــرایط مســاعدتر 

برای بچه‌ها انجام شود.
از طرفــی به هیچ وجــه بچه‌هــا را مزاحم کارتان 
تصور نکنید، بلکــه خودتان را علاوه بر مادر یا پدر، 
خادم این زائر‌های کوچک در طی این ســفر بدانید 
و بــا ایــن ذهنیّت از شــرایط مختلف در طول ســفر 

لذّت ببرید.

  بچه‌دار‌ها همراه کاروان نروند
خانواده‌هــای  اســت  بهتــر  معتقــدم  شــخصا 

بچه‌دار ســفرتان همــراه کاروان نباشــد و فقط اگر 
قراراســت همســفری هم داشــته باشــید کــه بهتر 
اســت هم داشــته باشــید، خانواده‌ای را به عنوان 
همســفر انتخاب کنید که با آن‌ها راحت و صمیمی 
و همدل و بدون تعارف باشــید. بــه گونه‌ای که به 
راحتی و بدون رودربایســتی بتوانید پیشنهاداتتان 
را در مــورد برنامــه ریزی‌هــای طــی ســفر بــه آن‌ها 
بگویید و با مشورت یکدیگر، به راحتی برای بهترین 

حالت‌ها، برنامه ریزی و اقدام کنید.
بنابرایــن ســفرهای کاروانی یا چندیــن خانواده 
باهم، بنابر تعدد نظرات و شــرایط مختلف مناسب 
حال هر فرد، طبیعتا محدودیت‌های بیشــتری برای 
شــما و برنامه‌ریزی‌هــای شــما بــرای محوریت قرار 

دادن کمتر اذیت شدن فرززندان، به دنبال دارد.

  زمان‌بندی مناسب برای پیاده‌روی
با یک برنامه‌ریزی درست، ان‌شاء‌الله می‌توانید 
به راحتی سه یا نهایتا چهار روزه مسیر پیاده روی را 

بدون استفاده از هیچ وسیله نقلیه‌ای طی کنید.
تنها وســیله‌ی ضروری برای اینکار کالســکه بچه 

است. حتی اگر بچه هفت هشت‌ساله باشد.
چــون بهتریــن حالــت بــرای طــی کــردن مســیر 
پیــاده روی این اســت کــه حدود یک ســاعت بعداز 
مغرب، پیاده روی را متوقف کرده، مکان استراحت 
مناســبی پیدا کنید و دوباره یکی دوســاعت مانده 
به اذان صبح به مســیر ادامه دهید. در این صورت 
هــم بــه ازدحــام و شــلوغی راه و گرمــای شــدید 
هــوا برخــورد کمتری داریــد وهــم می‌توانید مکان 
مناســبی را قبــل از اتمــام ظرفیت، برای اســتراحت 
شــبانه پیدا کنید. فرزندتان هم که به اســتراحتش 

در کالسکه، ادامه می‌دهد.
معمولا تا حوالی هشت صبح می‌توان به پیاده 
روی در هــوای خوب ادامه داد و هنوز گرما شــدت 
نگرفتــه اســت. باز هــم در ایــن وقــت روز، معمولا 
موکب مناســب اســتراحت به راحتی پیدا می‌شود، 
بــر خلاف نزدیک ظهر که موکب‌ها عموما شــلوغ و 
ظرفیــت کامل شــده اســت. برای اســتراحت و نماز 
وناهــار در موکب هم وقت به اندازه کافی هســت، 
چون حدود ســاعت پنــج بعد از ظهر، هــوا عموما 

مناسب ادامه پیاده روی می‌شود.
از طرفی با این نــوع زمان‌بندی برای پیاده روی، 
خواب ســر شــب هم که نقش چشمگیری در حفظ 

سلامتی و مقاومت بدن دارد، حفظ می‌شود
برخی چیزها سرمایه عمر فرزندانمان می‌شود، 

مثل زیارت اربعین...

  یــک اشــتباه محــض؛ پیــاده روی اربعین 
جای خانم‌ها نیست!

بســیاری از آقایان اشــتباها بر ایــن باورند که به 
خاطر ازدحام و شــلوغی و اختلاط محرم و نامحرم، 
پیاده روی اربعین جای خانم‌ها نیست! ضمن تاکید 
موکّــد بر اشــتباه بــودن این نظــر آقایــان محترم، 
دقــت کنید کــه تا این جــای کار با رعایــت نکاتی که 
تــا الان گفتــه شــد این اختــاط که صــد البته فقط 
مختــص خانم‌ها هم نیســت، مدیریت می‌شــود و 
فقــط می‌مانــد ازدحــام بســیار روز اربعیــن و حتی 
یــک روز قبلش. که آن هم یا باید با رجوع به همان 
پیــش زمینــه ذهنی که در نکته‌ی اول اشــاره شــد 
حل شــود، و به ســامی و خواندن زیــارت اربعینی 
در اولیــن جایی که گنبد حرم ابا عبدالله مشــاهده 
می‌شــود رضایــت دهیــد و برگردیــد و یــا اینکــه در 
صورت داشتن شرایط، با هزینه کردن احتمالا قابل 
توجهی، یکی دو روز بعداز اربعین هم جایی بگیرید 

و بمانید و از نیمه‌های شب برای رفتن به حرم بهره 
ببرید. اما بهترین حالت این اســت که زمان ســفر را 
طــوری تنظیم کنید که دوســه روز مانده به اربعین 
برگردید. در این صورت حتی با یک شــب استراحت 
در موکب‌هــای کربــا، می‌توانیــد یکــی دوســاعت 
مانده به اذان صبح که ازدحام کمتری هســت برای 

زیارت بروید و برگردید.

  در رختخــواب گــرم و راحــت خانــه هــم 
ممکن است بیمار شوید

دقت کنید که شــما حتــی در خانه خودتان و در 
رختخــواب گرم و راحت و شــرایط بــه ظاهر طبیعی 
هــم کــه باشــید، امــکان بیمــار شــدن خودتــان و 
فرزندانتــان هســت. پــس محــروم کــردن خــود و 
فرزندانتــان از فیــض عظیــم پیــاده روی اربعیــن و 
زیــارت اربعیــن، بــا این اســتدلال که ممکن اســت 

فرزندتان بیمار شود، واقعا موجّه نیست.

  لیمو ترش، عســل و نمک طبیعی همراه 
داشته باشید

هــر چنــد که ممکن اســت با وجــود تدابیر لازم، 
بــاز هم بیمــار شــوید، اما بد نیســت ضمــن توکّل 
کــه اصل ماجراســت، تا جایــی که به شــما مربوط 
می‌شــود تدابیری هم در این زمینه داشته باشید. 
مثــا لیموتــرش و عســل همــراه خودتــان ببریــد 
و باتوجــه بــه اینکــه آنجــا آب جــوش بــه وفــور در 
مکان‌هــای توزیــع چــای وجــود دارد، ســعی کنید 
همگــی هــر روز، مقداری شــربت آب جــوش، لیمو 
و عســل بنوشــید. همــراه داشــتن مقــداری نمک 
دریای طبیعی هم لازم و کاربردی اســت. بهتر است 
هرشــب قبــل از خواب مقــداری آب نمــک که با آب 

جوش درست شده قرقره کنید.
صــد البتــه ممکن اســت کــه بــا وجود تــوکل و 
تدابیــر لازم، باز هم بیمار شــوید کــه در این صورت 
شــاید این بیماری هم قسمتی از مراحل رشد شما 
طی این ســفر و به قــول بزرگواری در جهتِ شــدن 

هست.

  زمــان توزیع غذا در وعده‌های اصلی را در 
نظر داشته باشید

نگــران غذا هم نباشــید. در طول مســیر به قدر 
کافــی تنوع غذایی هســت بــه گونه‌ای کــه مطابق 
میــل فرزندانتان می‌توانید غذا فراهــم کنید. البته 
نکتــه مهــم در ایــن خصــوص این اســت کــه زمان 
توزیــع غــذا را هــم در زمان‌بندی‌هــای مربــوط به 
اســتراحت و پیــاده روی در نظر بگیریــد. مثلا انتظار 
نداشــته باشــید ده صبــح صبحانه‌هــای متنوع به 
پســتتان بخــورد. صبحانــه از بعــد از نمــاز صبح تا 
حدود ســاعت هفــت، کاملا متنوع یافت می‌شــود 
کــه طبق نکته مربوط به زمان‌بنــدی پیاده روی که 
پیشتر گفته شد، قاعدتا شما در این بازه بیدار و در 
حال پیاده روی هســتید و می‌توانید صبحانه مورد 
پســندتان را هــم در مســیر میل کنید. ناهــار هم از 
حدود ســاعت یــازده تا یک متنوع یافت می‌شــود، 
امــا قاعدتــا شــما در ایــن بــازه در موکبــی در حال 

استراحت هستید.
عمومــا موکب‌هــا، بــه ویــژه موکب‌هــای بزرگ، 
داخــل موکــب ناهــار توزیــع می‌کننــد. شــام هــم 
بلافاصله بعد از نماز مغرب، در مسیر متنوع یافت 
می‌شــود. خلاصــه که مشــکل فــان زائــری که در 
نوشتن تجربیات اربعینی یکساله‌اش گفته بود به 
سختی می‌توانست غذای مناسب برای فرزندانش 
پیــدا کند و حتــی گفته بــود یــک روز صبحانه فقط 

بدهــد،  بچه‌هایــش  بــه  شــیرین  چــای  توانســت 
مربــوط می‌شــد بــه در نظر نگرفتــن زمــان توزیع 
غذاها در مســیر پیاده روی. وگرنــه تنوع غذایی در 
وقــت اصلی وعده‌های غذایی به قدری هســت که 
اگر چیزی پســند فرزندانتان نبــود چند قدم جلوتر، 

غذای دیگری بیابید.
در طــول ســفر، خودتــان را خــادم خصوصــی 
فرزندانتان در نظر بگیرید و از خدمت به این زائران 
کوچــک در شــرایط مختلــف و حتــی ســخت، لــذت 

ببرید.

  سفر اربعین را برای فرزندانتان، شیرین و 
به یاد ماندنی کنید

بــرای فرزندانتــان وســایل ســرگرمی کوچــک و 
جمــع و جور و حتــی هدیه‌های کوچــک و مختصر، 
برحســب علایقشــان همراهتــان ببریــد. گاهــی بــا 
دادن هدیــه‌ای هــر چنــد کوچــک اما مــورد علاقه 
اش، او را خوشــحال و شارژ کنید. البته که از همان 
ابتــدای ســفر، دادن وعــده‌ی خرید جایــزه‌ای ویژه 
در پایــان ســفر و موقــع برگشــت از کربلا، شــیرینی 
این ســفر را بــرای فرزندانتــان فراموش نشــدنی و 
بیشــتر می‌کند، چه بهتر که در حدّ فهم فرزندانتان 
دلیل خرید این جایزه‌ی پایانی دوســت داشــتنی را 
هم برایشــان بگوییــدو این یعنی پر رنــگ کردن کار 
با ارزششــان در ذهنشــان، کــه همــان اهمیت زائر 

اربعین امام حسین شدن است.

  وقتتــان را صــرف شستشــوی لباس‌هــا 
نکنید

لباس‌هــای نخی خنک که جــای کمی می‌گیرد، 
بــه انــدازه ســفرتان برداریــد تــا مجبــور نشــوید، 
وقتتــان را صرف شستشــوی لبــاس کنید. ضمن 
اینکــه معمــولا بــه دلیل شــلوغ بودن ســرویس 
ها، حتی یک شستشــوی ساده هم عموما زمان 
بــر هســت، در برخــی موکب‌هــا آب بــا منبــع آب 
تامیــن می‌شــود و درســت نیســت آب آنجا صرف 
شستشــو شــود. حتــی احتمال افتــادن لباس‌ها 
بــه زمین و کثیف‌تر شدنشــان از حالــت اول هم، 
در شــلوغی و وضعیــت آنجا از جملــه صحنه‌های 

پر تکرار است.

  کیف دستی برای مادران لازم است
بــه همــراه داشــتن کیــف دســتی همیشــه دم 
دســت، برای مادران ضروری است تا برای برداشتن 
وســایل پر کاربرد فرزندان، هربار نیازی به رجوع به 
کوله پشــتی طبیعتا پر وســیله نباشد. البته زحمت 
حمــل ایــن کیف دســتی هم در مســیر با کالســکه 

هست و نه با شما.

  حتی برداشــتن دو کالســکه هم معقول 
است

اگــر بیشــتر از یــک فرزنــد کوچــک داریــد حتــی 
برداشــتن دو کالســکه هــم معقــول اســت. چون 
زمان‌هایی که فرزند بزرگ‌تر در کالســکه‌اش نیست 
و خــودش راه مــی‌رود می‌تــوان برای حمــل کوله 
پشتی‌ها از کالسکه استفاده کرد. البته اگر کالسکه 
مقاومــی باشــد می‌تــوان حتــی همزمان بــا حمل 
فرزندتان، کوله پشــتی‌ها را هم در قســمت جلویی 
کالســکه روی هــم قــرار داد. در پیــاده روی مربوط 
بــه قبــل از اذان صبــح هم که بــرای خــواب هر دو 
نیاز می‌شــود. ضمنــا در حین پیاده روی، کالســکه 
نقش تکیه گاه خوب و مناسبی را برای هل دهنده 

کالسکه دارد.

  چادری‌هــا، مانتــوی عبایــی را جایگزیــن 
چادر نکنند

حجــاب اســتایل‌ها این روزهــا به شــدت تبلیغ 
از مانتــوی عبایــی  بــه جــای چــادر  کــه  می‌کننــد 
اســتفاده کنید که اســتفاده از آن راحت‌تر باشــد. 
اما دقت کنیم که مانتوی عبایی برای کم حجاب‌ها 
گزینــه مناســبی اســت، امــا بنــا نیســت بــا توجیه 
راحت‌تــر بــودن، خانم‌هــای چــادری هــم مانتــوی 
عبایــی را جایگزیــن چــادری کننــد که ارزشــش به 
هیچ وجــه قابل قیاس بــا مانتوی عبایی نیســت. 
این طور باشــد که کم کم اثــری از چادر نمی‌ماند. 
ضمنــا اســتفاده از چادرهــای آســتین دار امروزی 
واقعا ســختی ندارد، حتی اگر جلوی چادر آستین 
دار بــا زیپ یا دکمه کاملا بســته باشــد دیگر نیازی 
بــه اســتفاده از هــر گونــه مانتــو هم در زیــر چادر 

نیست.

  یــک دســت لبــاس تمیــز، در ماشــینتان 
بگذارید

اگر تا مرز با ماشــین خودتان می‌روید پیشــنهاد 
می‌شــود یک دســت لبــاس تمیــز برای هر کــدام از 
اعضای خانواده، به صورت مجزا از قبل آماده کنید 
و بگذارید در ماشین بماند. موقع برگشت از سفر، 
بــه مرز کــه می‌رســید، پوشــیدن لباس‌هــای تمیز، 
عــاوه بــر حــال خودتان، در خــوب مانــدن احوال 

ماشینتان هم بی‌تاثیر نیست.
خوشا راهی که پایانش تو باشی...

  آخر هفته‌ها مرز‌ها به شدت شلوغ است
ضمــن اینکــه وضعیــت مرزهــا را از کانال‌هــا و 
پیج‌هــای مختلف چک می‌کنیــد، به هیچ وجه چهار 
شــنبه یا پنج شــنبه به ســمت مــرز حرکــت نکنید، 
وگرنــه شــلوغی مــرز در همــان آغــاز ســفر برایتان 
انرژی‌‌گیر می‌شود. در روزهای اول یا وسط هفته به 
ســمت مرز بروید و زمان‌بنــدی را طوری لحاظ کنید 

که در هوای خنک به مرز برسید.

  اســتراحت شــبانه در یکــی از شــهر‌های 
نزدیک مرز

اگــر بتوانیــد به گونــه‌ای از منزلتــان حرکت کنید 
کــه شــب را در منــزل دوســت و آشــنایی در یکی از 
شــهرهای نزدیک مرز اســتراحت کنید و صبح خیلی 
زود با طی کردن مسیر کوتاهی به طرف مرز بروید، 
هم خستگی رسیدن تا مرز از تنتان بیرون می‌رود و 
هم به طرز چشــمگیری انرژی کمتری برای رد شدن 

از مرز مصرف می‌کنید.

  پیش بینی شــرایط طولانی ماندن در مرز 
را داشته باشید

بــرای فرزندانتان کمی خوراکی دَم دســت و یک 
وعده غــذای مانــدگار در هوای گرم مثــل مقداری 
نان، مربا و بادام به همراه داشــته باشید، احتمال 
زیــاد در مــرز یــا مســیر رســیدن تــا نجــف لازمتــان 
می‌شــود. البته مقدار کم بردارید، چون از نجف به 

بعد همه چیز هست.

  پوشیدن کفش و لباس نو، ممنوع
در مسیر پیاده روی از کفش و لباس نو استفاده 
نکنیــد، بــرای راحتی خودتــان از کفش یــا دمپایی و 
لباس‌هایــی اســتفاده کنید کــه قبلا امتحانشــان را 
پس داده‌اند و مطمئنید که با آن‌ها راحت هستید.

  وســایل مــورد نیــاز را از منابــع مختلــف 
گلچین کنید

بــرای این کــه بدانید چه وســیله‌هایی مورد نیاز 
ســفرتان هســت کافیست ســرچ کوچکی در گوگل 
بزنیــد و از بیــن لیســت‌های مختلــف، مــوارد نیــاز 
خودتــان را گلچیــن کنیــد. علــی الحســاب صابون 
خمیری، نایلون و سه راه توپی را هم که شاید کمتر 
اشاره شده باشد را سرلیســت وسایلتان بنویسید 
و در موقــع اســتفاده مــا را هــم از دعــای خیرتــان 

بهره‌مند فرمایید.
ســفرتان بــه خیــر و زندگیتــان سرشــار از نــگاه 

حسینی!


