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 ضرورت حرکت اربعین: 

شروع جاذبه مغناطیسی حسینی در روز اربعین است. جابربن عبد الله 

را از مدینه بلند می کند و به کربلا می کشاند. این همان مغناطیسی 

 است که امروز هم با گذشت قرن های متمادی، در دل من و شماست. 

 صحن جامع رضوی(-1/1/1385-معظم انقلاب)رهبر 

سلام )ع( شاید با خودت بگویی از خانه هم می توانم به امام حسین 

 دهم، از خانه هم می توانم زیارت اربعین بخوانم..

چرا باید سختی چند روز پیاده روی اربعین را به جان بخرم و مسیری 

م که همین طولانی را در سرما و گرما طی کنم تا کسی را زیارت کن

لحظه هم در کنار من است؟ پس بشنو سخن زینب )س( را که به یزید 

 فرمود، به خدا که نمی توانی یاد و خاطره ما را محو و نابود کنی. 

پاید و از خانه ات سلام دهی؛ دیری نمیاگر من از خانه ام سلام دهم و ت

 که داستان کربلا از یادها برود.

 ی است...پیاده روی اربعین کاری زینب
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همه ما می دانیم برای این یک چنین راهپیمایی باشکوهی به سمت 

کربلا صورت بگیرد، کار تبلیغاتی و تربیتی چندانی صورت نگرفته 

است. پس چگونه ممکن است دل های مومنین علی رغم شرایط 

 موجود و علی رغم همه تبلیغاتی که وجود دارد اینطور متحول شوند؟ 

گاه با عظمت است. اینجاست که می شود یک میعاداربعین در واقع 

پیام هایی از حقیقت اسلام و از آن اسلام ناب را به جهان داد که در 

هیچ کجای دیگر چنین پیام هایی قابل انتقال نیست و قابل بیان 

 نیست. 

را کمک بکنیم، اما با حضرت زینب )ع( اگر نبودیم که امام حسین 

اه شویم و پیام عاشورا را به همه عالم سلام علیها می توانیم همر

برسانیم. این جهانی که باید با چشمش پدیده ملموس ببیند و بتواند 

آن را به صورت کمی بشمارد. اگر بخواهی با این جهان سخن از 

معنویات بگویی، سخن از معنویاتی که هر لحظه قابل تحریف است این 

 ب آشنا کرد.جهان را باید به وسیله اربعین با اسلام نا

ی امامان ی اربعین چیزی نیست که از ما شروع شده باشد، همهحماسه

ورزیدند تا معلوم شود حرکتی که ما در بزرگداشت اربعین اصرار می

حضرت سیدالشهداء شروع فرمودند یک حرکت عقیم نیست. در این 

سٌ؛ علَاَمَاتُ الْمؤُْمِنِ خَمْ»فرمایند: )ع( می رابطه حضرت امام عسکری

وَ تَعْفِیرُ  الْیَمِینِ فیِ صَلَاةُ الْإحِْدَى وَ الْخَمْسِینَ وَ زِیَارَةُ الأَْرْبَعِینَ وَ التَّخَتُّمُ

های مؤمن پنج چیز علامت«. الْجَبِینِ وَ الْجَهْرُ بِبِسْمِ اللَّهِ الرَّحْمنِ الرَّحِیمِ

             ر انگشت»و « زیارت اربعین»و « پنجاه و یک رکعت نماز»است: 

بِسْمِ اللَّهِ » و  « نهادنپیشانی بر خاک»و « کردنراست در دست

 «. را بلندگفتن« الرَّحْمنِ الرَّحِیمِ
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است، او  )ص( محمداز صاحبان اسرار آل یکیجابربن عبداللّه انصاری 

اربعین،  )ع( در داند که چگونه با زیارت امام حسینمی یبه خوب

در خود عقیم شود. جابر با  دهد آن حرکت، حرکتی نبود کهنشان

که مسافرت در آن شرایط و با که در آن زمان نابینا است و با ایناین

فرسا است، متوجه است زیارت  کربلا سخت طاقت اآن وضع از مدینه ت

در اولین اربعین بعد از شهادت آن حضرت، یک زیارت  (ع) امام حسین

دی؛ بلکه یک حضور های فرمعمولی نیست که تنها همراه باشد با ثواب

)ع(  نو رسالت تاریخی است، رسالت در تاریخی که امام حسی

حاکمیت  اکردند و آن حضوری است در راستای تقابل بشروع

 استکباری امویان. 

های وفادار به اربعین حسینی، حضور میلیونی انسان یحماسه

ها حماسه، میلیون نیاست. در ا (ع)ن های قدسی امام حسیآرمان

کردن به فرهنگ یزیدی اند برای پشتکرده دایمصمّم حضور پ انسان

 عهیش یدهد که براخبر از آن می ،یحضور حماس نیاستکبار جهانی. ا

خواهد می قیطر نیاست و شیعه از ا یهویتی دیگر در حال شکوفائ

ان ی جهها، از حیطهبه بهترین شکل با فرهنگِ حضور مردم در صحنه

مسلّماً آثار بسیار  ،یمردم یاستکباری عبور نماید. این حضور حماس

های حاضر در این اقیانوس انسانی تک انسانعمیقی در وجود تک

انسانِ  نوسکه هرکس خود را یک اقیا یخواهد گذاشت به طور

 کند.ساز احساس میتمدن

سازی شیعه ظهور ی اربعین حسینی رفتارهایی از تمدنحماسه در

آید. از مردان و زنان کند که هرگز به چشم فرهنگ غربی نمییم

ترین شکل در انبوه جمعیت محترمی که با پای پیاده خود را به ساده
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چیز باقی نگذارند، تا خادمان زوّار اند تا از اَنانیّت خود هیچغرق کرده

گیرند؛ همه اندک بضاعت خود، در خدمت زوّار قرار می با که حسین

دادن اهدافی برای زندگی دینی هستند. زوّار و خدمه نشان در حالِ

 )ع( خواهند در راستای اهداف بزرگ خود صورت ایثار امام حسینمی

ها به ظهور برسانند و با از خودگذشتگیِ خود به امام را در این صحنه

حسینی خود را در این تاریخ به فعلیت  شنزدیک شوند و نق حسین

 آورند. 

خوبی ی زوّار، همه و همه بههااربعین حسینی و خدمه زائران انبوه

ها در حال دانند در چه تاریخی قرار دارند و چه تمدنی از طریق آنمی

وقوع است. اینان به دنبال دستور خداوند به رسولش هستند که 

 رخودت و همراهانت د« فَاسْتَقِمْ کَما أُمِرْتَ وَ مَنْ تابَ مَعَک»فرمود: 

لتی که دارید پایداری و مقاومت کنید و استکبار جهانی راستای رسا

ی توحیدی را در موضع متهم قرار دهید و روشن نمایید که باید عقیده

 آفرین حضور داشته باشد.در تاریخ به صورت فعّال و نقش

 ضرورت حضور زنان در پیاده روی اربعین: 

که شهود  سفر اربعین به سمت کربلا، یک سفر فوق العاده معنوی است

ر می سازد. ب عالی معنویت را برای انسان میسبسیاری از مرات

روی اربعین هم چنین یک اثر تربیتی ویژه در انسان می گذارد. پیاده

تربیت یک فرآیند تدریجی و قدم به قدم است. پیاده روی اربعین نیز 

سه روز قدم برداشتن به سمت امام حسین )ع( است که توجه انسان 

است و فضاها و نواهای )ع( مسیر به طور ویژه ای به امام حسین در این 

جه پیدا کردن کمک می کنند. در طی مسیر نیز انسان را در این تو

روی اربعین تربیت قبل از زیارت است. بنابراین لازم است در این پیاده
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تربیت جمعی پیش از عصر ظهور زنان و کودکان نیز همراه شوند تا در 

و افق های  این مسیر با سختی های راه استقامت در دین آشنا شده

جدیدی برای تشکیل خانواده مهدوی عصر ظهور بازگشایی شود. 

اربعین حسینی امکان حضور در تاریخی دیگر است. اگر کسی به 

معنای جدید زن در این تاریخ فکر کند می فهمد که حضور زنان در 

اربعین شرایطی است که زنان را به آن افق متعالی که حضور عفیفانه 

 ی اجتماعی است، نزدیک می کند. زنان در عرصه ها

اربعین نشان دهنده راز سختی هایی است که یک مادر برای رسیدن 

به یک هدف متعالی پذیراست. بنابراین هم مادران و هم کودکان باید 

در این مسیر حضور داشته باشند تا بتوانند تاریخ جدیدی را که درآن 

زنانی که می خواهند قرار خواهیم گرفت درک نمایند. بنابراین برای 

به تاریخ جدید فکر کنند حضورشان در اربعین لازم و واجب است تا 

 بتوانند سهم خود را در پیدایش این تاریخ پیدا نمایند.

البته در این حضور باید زیارت اربعین را معنای دیگری کرد و دانست 

که زیارت اربعین تنها حضور دربین الحرمین نیست بلکه رسیدن به 

ین نفری که در کربلا حضور دارد نیز در حکم زیارت اربعین است. آخر

در واقع اصل مساله پیاده روی اربعین برای زائرین یک نوع انکشاف 

( را لیهم السلامدرونی است و هرکس زائری از زائرین ائمه معصوم )ع

 زیارت نماید گویی خود، زیارت را به جا آورده است.
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 آداب زیارت اربعین: 

نگرش کلان و  ازمندین ،ینیحس نیاقدام از جمله سفر پربرکت اربعهر 

آغاز سفر  یگام برا نیاساس، اول نیهاست. بر همگام یبندمیتقس

 کیکه هر  یو ظاهر یاز سفر است، آداب باطن شیپ یآمادگ ن،یاربع

 خواهد بود. ارتیو کمال ز یموجب تعال

 

 از سفر شیپ

 ن،یاربع یباشکوه اله شیشرکت در هما دیترد بدون: تین خلوص

عهد  دیو تجد یمانیا هیبن تیبا قصد قربت و به منظور تقو ستیبایم

از  یری)ع( و الگوگ لیبن ع نیحضرت حس دانیبا سرور شه ثاقیم و

تا با  ندیلذا زائران کوشش نما رد،یصورت گ نیتابناک د یهااسوه

سفر پا بگذارند و  نیا هب یاله وضاتیو به قصد درک ف تیخلوص ن

نجات  ن،یسفر اربع یبرا تین نیبهتر شوند. یسفر معنو نیا یراه

امام  تیهمان هدف و ن یعنیاست،  یانسان ها از ظلم و گمراه

 .)ع(نیحس

 رشیبا پذ ینیحس نیاست زائران اربع مناسب: از شهدا ابتیبه ن ارتیز

 لیرا همسفر خود کنند و ذ یدیشه ـز،یعز یاز شهـدا یکی ابتین

)ع( ـدالشهدایس ارتیو ز نیاربع یروادهیو برکت خون شهدا، پ تیعنا

 .نـدینما ـنیو تضم نیرا مز

انتخاب همسفران مناسب و همراه و  ر،یمس نیا در: همسفر انتخاب

 دارد. یاژهیو تیاهم ،یسازگار از نظر اخلاق
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امر  کان،یاز دوستان و نزد دنیطلبتیحلال: تیحلال طلب

با  یسفر شانیا ریخ یو دعا تیاست تا بتوان با رضا یاشدهسفارش

 داشت. شیو برکت در پ ریخ

اسلام بر  نیمب نیاست که د یاز جمله امور مهم کردنتیوص: تیوص

 یاقدام آن است که زائران با فراغ بال از ادا نیا اثر دارد. دیآن تأک

خداوند متعال سفر را تقرب به  یحقوق مردم و خداوند سبحان برا

 .ندیآغاز نما

 

 اعمال ریسا

 (هینقل لهی)خصوصاً هنگام سوار شدن به وس دادنصدقه

 از آغاز سفر شیپ کردنغسل

سفر هنگام خروج از منزل )مانند آنچه در  ینماز سفر و دعا خواندن

 الجنان آمده است( حیمفات فیکتاب شر

 یقدر، حمد، ناس، فلق و آیة الکرس یهاسوره خواندن

 هینقل لهیهنگام سوار شدن بر وس «میبسم الله الرحمن الرح» گفتن

 

 سفر هنگام

باشد و  یشرع لیمسا تیلازم است در طول سفر اهتمام زائر بر رعا

و  بیترغ ات،یبه انجام عبادات و توجه به معنو زیهمسفران ن ریسا

 شوند. قیتشو

سفر و در  امیاست همه زائران و به خصوص بانوان، در تمام ا ستهیشا 

)ع( لباس مناسب داشته باشند و حجاب را کاملاً معصوم محضر امامان 

 کنند. تیرعا
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که  داندیم کین ینیحس زائر: نماز اول وقت و نماز جماعت اقامه

 نیبه نماز جماعت است و در ا هیسرشار از توص عهیش اتیروا

گرفت.  دهیآن را ناد توانینم ،یمعنو میجتماع عظو ا ییمایراهپ

عموم قرار  دیدر معرض د دیبزرگ با شیهما نیکه در طول ا یعبادت

به  ینهضت عاشورا، توجه خاص انیدر جر زنی )ع( ین و امام حس ردیگ

 یباشد تا نمازها نیبر ا دیبا زائر یاساس سع نیداشت. بر هم نآ

 گانه را اول وقت و در صورت امکان به جماعت اقامه کند.پنج

 

 یمسائل معنو

 شود. نیاربع امیا یو عزادار ارتیز یمعنو یبر حفظ فضا یسع

و « الله اکبر»، «لا اله الا الله»، «الحمدلله»، «سبحان الله»تداوم به اذکار 

 مناسب است. اریبس یروادهی، در زمان پ«صلوات»

 هیدر فرج امام عصر حضرت صاحب الزمان و هد لیدعا جهت تعج 

 کارهاست. نیتردهیبه آن بزرگوار از پسند ارتیثواب ز

اسکان، انتخاب  یبرا ییجا یبه صورت گروه ریاگر در طول مس

و  نامهارتی)مانند خواندن ز یمعنو یابهتر است که برنامه شود،یم

 گروه در نظر گرفته شود. ی( برامیتلاوت قرآن کر

و  هایدنیدر مصرف غذاها و نوش یروادهیاز ز زیلازم است با پره 

اخلاق  نیاسلام است، به ا نیمب نیاسراف آنها که از دستورات د

 یعمل، ضمن حفظ سلامت نیجامه عمل پوشاند. با ا یاسلام دهیپسند

خواهد  یکمک زیزائران ن ریسا یغذا نیقناعت، به تأم هیروح تیو تقو

 شد.
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 ،یدنیفراموش نشود، از آب، نوش ریزائران در طول مس ریکمک به سا

 ازیکه در آن لحظه به آن ن یخود به کسان یاضاف زاتیو تجه یخوردن

 دارند، بخشش شود.

در نقاط  یاله انیاد گریدستور قرآن در سوره آل عمران، اتحاد با د 

کَلِمَةٍ سوََاءٍ  یقُلْ یَا أَهلَْ الْکِتَابِ تَعَالَوْا إِلَ»و معاد است:  دیمشترک توح

بَعْضاً  ابَیْنَنَا وَبَیْنَکُمْ أنَ لَّا نَعْبُدَ إِلَّا اللَّهَ وَلَانُشرْکَِ بِهِ شَیْئًا ولَاَ یَتَّخِذَ بَعْضُنَ

اى اهل کتاب، بیایید بر سر سخنى که میان »أَرْبَابًا منِْ دُونِ اللَّه؛ِ بگو: 

رستیم و چیزى را ما و شما یکسان است بایستیم که: جز خدا را نپ

شریک او نگردانیم، و بعضى از ما بعضى دیگر را به جاى خدا به خدایى 

اتحاد با  ه،شد هیتوص یدیتوح انیاکنون که وحدت با اد« نگیرد.

است. لذا مبادا  یو اول دهیپسند گریمسلمان از مذاهب د شانیکهم

مراجع عظام  یکه بارها از سو زیآمسفر با رفتار و کلمات اهانت نیدر ا

 .میپسند شوحرام اعلام شده، موجب تفرقه دشمن د،یتقل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

15 

س 
اطی

مغن
نی

سی
ح

، 
بی

زین
ن 

ریا
ج

 
 آداب و رسوم و فرهنگ مردم عراق: 

است و مردم عراق با توجه به  یفراوان یشهرها و روستاها یعراق دارا

 ،یحال حاضر کشور خود و مسائل قوم طیو شرا یخیتار طیشرا

 .خاص خود هستند ینگآداب و رسوم فره یدارا رهیو غ یمذهب

 میبه چند بخش تقس توانیم یفرهنگ یکشور را از نظر اجتماع نیا

 یشمال و شمال شرق یدر نواح ،یسن یهاکرد، در مرکز عراق عرب

عراق که به کردستان عراق مشهور است کردها، لرها در شرق کشور 

 یسکن انیعیش یو در بخش جنوب سانیم اله،یواسط، د یهادر استان

به شمار  یو نجف دو شهر مهم مذهب لامقدس کرب ی. شهرهادندیگز

 یو اجتماع یفرهنگ یهاتیخصوص یدارا ی. هر گروه مذهبدیآیم

 خاص خود هستند. 

 

 مردم عراق مذهب

 یو سن عهیدر اسلام به دو گروه بزرگ ش یعراق را از نظر مذهب مردم

 ان،یحیمانند مس انیاد ریسا یو سن عهیکرد. در کنار ش میتقس توانیم

 شتریعراق ب انیعیدر عراق هستند. ش زین رهیو غ انیآشور ان،یهودی

در  عهیسکونت دارند. وجود مقبره امامان ش یدر مناطق جنوب

شهرها  نینجف در ا هیو نجف، وجود حوزه علم ربلامانند ک ییشهرها

 هابخش نیدر ا عهیاست تا فرهنگ و مذهب ش دهیموجب گرد

 . حکمفرما باشد

اند و به شده جادیا یو مذهب سن یعرب تیبراساس قوم یسن اعراب

 تیگذشته در عراق حاکم یهادر دهه یاعراب سن نکهیا لیدل

بخش از  نیا یعرب یهاشیگرا دنیداشتند، موجب به قدرت رس
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 یهودیو  یحیمس انیاد روانیفرهنگ عراق شده است. مردم عراق پ

 رایاعتقاد دارند، پذ یحدوا یاند و به خداکتاب مقدس یکه دارا

 هستند. 

 

 مردم عراق سنت

در اسلام دارد و از مهمان  شهیاست که ر یسنت ینوازمهمان فرهنگ

شما را به  یعراق کیکه  ی. زمانشودیم ییراینحو ممکن پذ نیبه بهتر

کرد  یصورت معن نیبد توانیامر را م نیا کند،یخانه خود دعوت م

دعوتش را رد  دیکن یشما قائل است، پس سع یبرا یادیکه احترام ز

 شود. زبانیم یاست موجب ناراحت مکنچرا که م دینکن

 

 غذا خوردن در عراق آداب

دو زانو دور  ایپهن کرده بودند، چهار زانو  نیزم یرا رو ییهاه سفر اگر

 چیبا سفره برخورد نداشته باشد. به ه تانیپا کهیطور دینیسفره بنش

 یتلق ادبانهیامر ب کیکه  دیخود را سر سفره دراز نکن یوجه پا

صاحب  نکهیمگر ا دینیجنس خود بنشهم کیکنار  شهی. همشودیم

 از شما درخواست کند.  یگرید زیچ زبانیم ایخانه 

 

 مردم عراق یژگیو نیترجالب

فرصت  نیدر اول کندیم یسع ندیبب یکیاز شما ن یفرد عراق کی اگر

 کندینداشته باشد، تلاش م یرابطه خوب یآن را جبران کند. اگر با کس

 یعراق کیراه در برخورد اول با  نیطرف مقابل نماند. بهتر نید ریز

امر سبب  نیا دیانجام ده یکیباشد که در حق او کار ن تواندیم نیا
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 کند. یکه با شما در ارتباط است، به شما خوب یخواهد شد که تا زمان

 غذا باشد. یتعارف مقدار یتواند حت یکردن م یخوب

 

  در عراق یاحوالپرس

مردم عراق شامل دست دادن، تماس  یسلام و احوالپرس جیرا وهیش

با  یو عرب یاستاندارد اسلام یو لبخند است. احوالپرس یچشم

 کیو عل»و طرف مقابل با  شودی)درود بر تو( شروع م «کمیالسلام عل»

« (ساعدکمی) ساعدکیالله » دهد،ی)و درود بر تو( پاسخ م« السلام

 یبرا «کیرحم الله والد» شود،یگفته م دیتشکر و خسته نباش یبرا

و  ییآمدگوخوش یبرا« اتشرفنا». شودیتشکر و ابراز محبت گفته م

 زین ی. در خداحافظرودیبه کار م «دیبه ما افتخار داد» یتعارف به معنا

« مع السلامه»، «القاء یال»، «معک یالله محمد عل»از اصطلاحات، 

زنان و مردان مسلمان،  نیباشد ب ادتانی. در ضمن کنندیاستفاده م

 .شودیبدون دست دادن و با تکان دادن سر انجام م یاحوالپرس

 نیبه هم د،یاحترام بگذار یاسلام یهابه سنتتوجه داشته باشید که 

 یمگر آنکه برا ستین دهیمردها پسند یرک براشلوا دنیپوش لیدل

 .ستیزنان مناسب ن یبرا زیو باز ن نیورزش باشد و لباس بدون آست

خانم های عراقی بنا بر فرهنگ خودشان حتی در مکان های کاملا زنانه 

هم تا حدود زیادی پوشش خود را رعایت می کنند و لباس های بلند 

ی بر سر دارند. توصیه می و پوشیده می پوشند و حتی برخی روسر

شود برای زمان های استراحت خود در موکب ها حتما شلوار و بلوز 

آستین بلند بپوشید و هنگام استفاده از سرویس های بهداشتی هم 

 پوشش کامل داشته باشید.
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ات سفر اربعین:ر بهداشتی و الزامتدابی  

 توصیه های عمومی  پیش از آغاز سفر: 

پزشک خود مراجعه نمایید و سعی کنید مدت زمانی قبل از سفر به 

قبل از آغاز سفر بیماری های جسمی خود را رفع نموده و علاوه بر 

تقویت بدنی و توان افزایی، سموم بدن خود را از طریق اصلاح تغذیه 

دفع نمایید. این کار به سلامت جسمی شما کمک کرده و باعث می 

شوید. هم چنین از طریق شود در طول سفر دچار مشکلات کمتری 

توصیه های عمومی زیر می توانید تا حدودی به افزایش توان و 

 پاکسازی بدن خود کمک نمایید.

 پاکسازی عمومی بدن قبل از سفر: 

حداقل از یک ماه قبل تمرین پیاده روی را آغاز نمایید و به  -1

تدریج با تقویت عضلات خود، خود را برای پیاده روی 

نمایید. هم چنین خود این پیاده روی، راهی طولانی آماده 

 برای دفع سموم بدن می باشد.

زانو و مچ پا و انگشتان پا با روغن  ،قبل از سفر هر شب -2

تر شود و از  ید تا پاها قوهیماساژ د تونیدانه و ز اهیس

 .شود یریعضلات جلوگ یگرفتگ

 نیلازم است با ا، دارند کیاتیهم که مشکلات س یافراد -3

 هم ماساژ دهند.را محل کمر روغن ها 

ارید و مصرف غذاهای ناسالم و پرخوری را کنار بگذ -4

 فود ها را به حداقل برسانید.فست

 یبوست خود را درمان نمایید. -5
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صبح ناشتا یک قاشق غذاخوری خاکشیر به همراه سه  -6

قاشق غذاخوری سکنجبین را در یک لیوان آب جوش 

سعی کنید تا ریخته و بعد از صاف کردن میل نمایید. 

 دوساعت بعد از آن چیزی میل نکنید.

روزانه یک عدد انار ملس یا شیرین و یا در صورت عدم  -7

عدد عناب یا رب انار حل شده در آب را  15تا  10دسترسی 

 مصرف نمایید.

 

 تدابیر تقویتی قبل از سفر:

نوشیدن شربت عسل به همراه لیموترش تازه ) می توانید  -1

م ریحان و چند قاشق گلاب و عرق اندکی تخم شربتی یا تخ

 بیدمشک نیز اضافه نمایید(

پنجاه گرم بادام درختی خام  مصرف شیر بادام ) -2

گرفته+دو لیوان آب سرد+ دو قاشق غذاخوری پوست

کرده و در طول روز خنک و جرعه جرعه  مخلوطعسل را 

 میل نمایید(

مصرف فالوده سیب) یک عدد سیب سرخ متوسط یا دو الی  -3

یب گلاب + دو قاشق عرق بید مشک + دو قاشق سه عدد س

گلاب + یک قاشق تخم ریحان + یک قاشق عسل  را 

مخلوط نمایید و بعد از خنک شدن و لعاب دادن میل 

 نمایید(

هم چنین مصرف دوسین، نخودآب، شربت جلاب، حریره  -4

بادام و نارگیل، شربت انجیر، عصاره دنده، پودر سنجد، 
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ون های حاوی چهار مغز، جوانه انواع قاووت و قوتو، معج

گندم، زرده تخم مرغ نیم برشته)عسلی( نیز توصیه می 

 شود.

 از معجون ژلنی زیاد نیز استفاده برای افراد با ضعف بد -5

 رویال یک گزینه مناسب است.

پایتان را در ترکیبی از آب، نمک، سرکه و حنا قرار دهید.  -6

پاهایتان این کار استخوان ها را قوام بخشیده و از درد 

جلوگیری می نماید و باعث میشود پوست پاها قوی تر شده 

 و کمتر دچار تاول شود.

 

 تدابیر بهداشتی و طبی در حین سفر: 

 .دیمعمول را به جهت کمبود دارو به همراه ببر یرص هاق -1

 ،یابتیمثل افراد ددر صورت داشتن بیماری خاص ) -2

ی و .. ( پس از تایید پزشک در مورد مجاز قلب ،یفشارخون

بودن سفرتان، داروها )کمی بیش از حد نیاز( و دستورات 

آن ها را تهیه کرده و با خود همراه داشته باشید. دقت 

نمایید که داروهای خود را هرگز یکجا قرار ندهید و مقداری 

از آن را در کیف دستی و بقیه را در کوله یا ساک جاسازی 

با خود نیز خود را  یینسخه دارو نیآخر یدکن یعس کنید.

 ید.همراه داشته باش

و علاوه بر  دیکن هیمناسب ته زیگردن آو کیبا مقوا  -3

 یماریخاص خود مانند ب یها یماریب ،یاطلاعات شخص

 .دییو... را ذکر نما ابتید ،یخون یها
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خشک،  دیعسل، نمک، اسفند، نعناخشک، شو مو،یآبل -4

به حتما  اخشک، نان خشک و عناب ر ریدانه، انج اهیس

 .دیهمراه داشته باش

 یروسیو یها یماریشامل ب نیسفر اربع عیشا یها یماریب -5

 عرق ،یعضلان یدردها اسهال و استفراغ، مثل آنفلوآنزا،

ی از تاول زدگ یناش یو زخم ها یسوختگ فتابآ ،یسوختگ

 است.

مسائل  تیرعا یروسیو یهای ماریاز ب یریجلوگ یبرا -6

 دارد. یادیز تیاهم یبهداشت

 گردد. ضیبرده شود و مرتب تعو ادیبه تعداد ز ریلباس ز -7

ها در اثر گرد و غبار حتما از  روسیبه جهت انتشار و  -8

 6شود هر  یو سع کنیداستفاده  یبهداشت یماسک ها

 گردد. ضیتعو کباریساعت 

در معرض عطسه و سرفه افراد سرماخورده  یریاز قرار گ -9

 ی کنید.ریجلوگ

 کنید. زیپره یبسته بند ریغ یدنیاز مصرف آب آشام -10

از ، نیاز تماس با خاک و گرد و غبار زم یریجلوگ یبرا  -11

 کنید.استفاده  یجانماز کوچک شخص

از کلاه لبه دار استفاده   یاز آفتاب سوختگ یریجلوگ یبرا -12

 نمایید.

 نیسیترومایاز قرص آز دیشد یدر صورت ابتلا به آنفولانزا -13

 کنید.استفاده 
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و خرما همراه با  ر،کشمشیخصوصا انج خشک جاتیمغز -14

 برهاند. یتا ساعتها از گرسنگ تواندینان خشک شما را م

زود به زود لباس  ضیاز عرق سوز شدن تعو یریشگیپ یبرا -15

 .کندیها کمک م

بروز عرق جلوگیری از  یپماد کالاندولا برااستفاده از  -16

 توصیه می شود. یسوختگ

 یبهبود و رفع زخم ها و درمان سوختگ یعسل برا نیوازل -17

 موثر است.

 کنید.پوست از روغن آلوئورا استفاده  یخشک یبرا -18

و در هر بار مراجعت  همراه خود ببرید ادیبه تعداد ز جوراب -19

 کنید. استفاده زیبه موکب ها پاها شسته شود و جوراب تم

 هیتوص یو درد عضلان یرفع گرفتگ یکام برایماد پروکسپ -20

 .شودیم

 نماییدرفع  ریا خوردن بادام و انجخود را بآرتروز  -21

رفع سوزش حلق و گلو  یقرقره کردن گلو برا یبرا نمک -22

 .دیداشته باش همراه شودیم هیتوص

از رفتن به اماکن  دیشده ا جهیدچار سرگ کهیصورت در -23

 .دیکن یجد زیشلوغ پره

دم کرده با آبگرم و  ریخاکش ایآب انداخته  ریانجبا مصرف  -24

 نمایید.برطرف یبوست خود را عسل 

در طول سفر از حرکت در زیر تابش مستقیم آفتاب پرهیز  -25

 نمایید.
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چند جفت جوراب از جوراب نخی استفاده نمایید و حتما  -26

 ید.شبه همراه داشته با

 از دمپایی استفاده ننمایید. -27

راکز در صورت هرگونه زخم و تاول آن را جدی گرفته و  به م -28

و تنها با  دیتاول ها را اصلا نترکاندرمانی بین راه مراجعه نمایید. 

 .دیببند لیگرم شستشو داده و توسط باند و گاز استرآب

روزی دو الی سه بار پاها را شستشو داده و حتی الامکان  -29

 روغن مالی نمایید.

برای جلوگیری از افت قند از مصرف سردی ها مثل ماست  -30

نمایید، هریکی دوساعت یک قاشق مرباخوری و دوغ پرهیز 

عسل را در دهان قرار داده و صبر کنید تا خودش به آرامی آب 

 شود.

 دیابتدا تن خود را صابون بزن بد بدن برای جلوگیری از بوی -31

 5و بعد از  دییآغشته به سرکه بدن را بشو فیو بعد از آن با ل

 .دیینما یآب کش قهیدق

در طول سفر و عرق کردن و  به دلیل طی مسافت طولانی -32

سرد شدن مکرر در طول یک روز ممکن است بدن چاییده شود، 

با پوشاندن شانه هایتان به وسیله پتو یا چفیه از چاییدن بدنتان 

 جلوگیری نمایید.

 تیو نعنا خشک در آبجوش با عسل در رفع مسموم دیشو -33

 .کندیها کمک م
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 دیاشته باشکننده دست را حتما به همراه د یژل ضد عفون -34

ژل استفاده  نیبه آب و صابون از ا یو در صورت عدم دسترس

 و یا از صابون خمیری برای شست و شو استفاده کنید.. دیینما

 .دیمراه داشته باشه به ADو پماد  ORS پودر -35

در صورت بروز تهوع یا استفراغ، خوردن شربت گلاب مفید  -36

به برطرف است. خوردن مخلوط زیره و سماق با آب سرد نیز 

 شدن حالت تهوع کمک می کند.

نجبیل نیز اثر فوق العاده ای در درمان تهوع و استفراغ ز -37

دارد. مقداری پودر زنجبیل را در آب جوش ریخته و جرعه جرعه 

میل کنید، اگر مزاج گرمی دارید کمی آبلیمو یا سماق به آن 

 اضافه کنید.

برطرف هم تهوع را  موترشی،عسل و ل لیمخلوط پودر زنجب -38

 .است گرم یکننده خصوصا در هوا یریشگیعامل پ هم میکند و

در هنگام ابتلا به اسهال از مواد غذایی مثل: حبوبات، شیر،  -39

پنیرخامه ای، بستنی، قهوه، انواع نوشابه، گوشت قرمز، فلفل 

تند، موادغذایی چرب و پرادویه، میوه هایی مانند توت ها، 

ر و انجیر، کلم، گل کلم، آناناس، گیلاس، مویز، کشمش، انگو

 بروکلی، پیاز و موسیر اجتناب کنید.کلم

جویدن یا دم نوش نعناء، پونه، آویشن، بابونه، زنیان و... و  -40

 یا مصرف عرقیات آن ها در درمان اسهال موثر است.

 دیمزاج است با یاز سرد یرفع اسهال سرد که ناش یبرا -41

 خرما و عسل مصرف شود.
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ها  یخنکمصرف ا اسهال گرم ب صورت مواجهه شدن با در -42

 آن را برطرف کنید. ریمثل خاکش

 

علائم مهم گرمازدگی شامل تب، افزایش ضربان قلب،  -43

منگی و گیجی، هذیان و تشنج، توهم، ناهماهنگی حرکتی، 

رعشه، تکلم ناهماهنگ، حرکات سریع کره چشم، افزایش تعداد 

رنگ تنفس، درد و گرفتگی، عضلانی، کاهش میزان یا تغییر 

 ادرار است.

استرس و بی خوابی می تواند موجب تحریک یا تولید خط  -44

صفرا و افزایش حرارت بدن شود. فکر و خیال آسوده و خواب 

 کافی می تواند دمای بدن را کاهش دهد.

در گرمای شدید هرگز با معده پر و یا برعکس معده خالی  -45

 و گرسنگی حرکت نکنید.

، سینه و ملاج با ماساژ صورت، سینوس ها، داخل بینی -46

روغن بنفشه، بادام یا روغن کدو و خیار در کاهش گرمازدگی 

 موثر است.

 

 مسائل ویژه بانوان: 

بانوان متاهل قبل از عزیمت از باردار نبودن خود مطمئن  -1

شوید. در صورت احتمال بارداری لازم است با مشورت 

 پزشک و درنظر گرفتن تمهیدات لازم اقدام نمایید.

 

عادت زنانه در سفر سختی و مشکلاتی را برای بانوان زائر  -2

فراهم می نماید لذا توصیه می شود ضمن مشورت با 
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پزشک تدابیر لازم جهت رعایت بهداشت این ایام درنظر 

 گرفته شود . 

شود چون در  زیدر سفر پره یریجلوگ یاز مصرف قرص ها -3

هوا موجب لخته شدن خون در  یو گرما یرو ادهیپ ریمس

 یپزشک لیبه دلا یافراد کهی. در صورت گرددیعروق م

 دیهستند حتما با یهورمون یمجبور به استفاده از قرص ها

 آب بنوشند. ادیدر طول روز ز

از خارش و عفونت زنانه بعد از هر بار اجابت  یریجلوگ یبرا -4

در محل موردنظر  تونیز هیمزاج از روغن گل بنفشه پا

 کنید.استفاده 

 

 تدابیر دفع ضررهای آب های آشامیدنی: 

ل بنوشید و به یاد لبان تشنه آب را به یاد خدای متعا -1

 و با نفرین بر قاتلانش به پایان ببرید.)ع( حسین العبدالله ابا

به هیچ وجه در نوشیدن آب زیاده روی نکنید و آب را  -2

 جرعه جرعه و آرام در سه نفس بنوشید.

خ سرد شده است را ننوشید؛ آب خیلی سرد و یا آبی که با ی -3

 به ویژه در هنگام تشنگی شدید یا گرمای هوا.

بلافاصله بعد از پیاده روی طولانی و در حالی که هنوز  -4

بدنتان داغ است و هنگام تشنگی شدید یا گرمای هوا، آب 

مخصوصا آب یخ ننوشید. ابتدا کمی استراحت نمایید تا 

ن آب کمی از بدن کمی آرامش یابد و پس از مزه مزه کرد

آن را به صورت بزنید، در صورت امکان دست و صورت خود 
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را با آب بشویید و بعد از چند دقیقه و با خنک شدن و 

 آرامش یافتن بدن به آرامی و جرعه جرعه بنوشید.

 بین یا بلافاصله بعد از خواب و حمام آب ننوشید. -5

مقداری از آب محل زندگی خود را در یک بطری شیشه ای  -6

با خودتان ببرید و در هر منزل، کمی از آن را با آب  تمیز

محل مخلوط کنید و میل کنید. البته این کار برای یکی 

دوروز اول کفایت می کند و بعد از آن می توانید آب همان 

محل را در بطری ریخته و در منزل بعدی با آب آن مکان 

 د.مخلوط و میل کنید و این کار را تا انتهای سفر ادامه دهی

اگر کار فوق برایتان سخت است سعی کنید فقط از آب  -7

 معدنی هایی که در مسیر توزیع می شوند استفاده نمایید. 

افزودن کمی سرکه، آبلیمو و یا سکنجبین به آب از بسیاری  -8

از ضررهای احتمالی آن جلوگیری کرده و جلوی تشنه 

 شدن زیاد را می گیرد.

های آلوده را کم می خوردن سیر، پیاز و کاهو ضررهای آب  -9

 کند.

 ظروف سفالی نو کیفیت آب را افزایش می دهند. -10

 

 :رفع عطش ریتداب

برای رفع عطش غذاهای تند، شور، شیرین و چرب؛ سیر،  -1

 پیاز، ماهی، زیتون و غذاهای خیلی داغ کمتر بخورید.

 یچا نی. هم چنردیگ یآب را نم یو قهوه جا یمصرف چا -2

تواند موجب کاهش آب بدن  یادرار آور م تیخاص لیبه دل
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 زیآن پره ادیدهد؛ لذا از مصرف ز شیرا افزا یشده و تشنگ

 .دیینما

در هنگام پیاده روی دهان را ببندید و از راه بینی نفس  -3

 بکشید.

در طول مسیر از زیاد حرف زدن و یا سخن گفتن با صدای  -4

 بلند پرهیز کنید.

 به صورت آهسته و پیوسته حرکت کنید. -5

به ویژه از یکی دوساعت به اذان صبح تا  خنکدر ساعات  -6

 یکی دوساعت بعد از طلوع آفتاب پیاده روی کنید.

خیار، انار، سیب، هندوانه، لیمو ترش و... میوه های مناسبی  -7

 هستند که در طول مسیر قابل دسترسی هستند.

استفاده از شربت هایی با طبع خنک مانند شربت آبلیمو،  -8

شربت آبغوره و شربت رب انار  شربت نارنج، شربت سماق،

 نیز توصیه می شود.
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 نکاتی در رابطه با ملزومات و البسه سفر: 

گذرنامه، کارت ملی، عوارض خروج کشور و پول نقد ایرانی  -1

و عراقی ) مدارک شناسایی ایرانی مثل دفترچه بیمه، 

شناسنامه و... در عراق اعتباری ندارد ( را به همراه داشته 

 باشید.

ارک شناسایی همراه خود جهت موارد فوری کپی به از مد -2

 همراه داشته باشید.

با مقوا اتیکت هایی تهیه نمایید و اطلاعات شخصی خود  -3

مانند نام و نام خانوادگی، شماره تماس خود و یکی از 

همراهان و در صورت داشتن محل اسکان ثابت، شماره 

کیف محل اسکان را بر روی آن درج نموده و در ساک ها و 

 دستی خود قرار دهید. 

 حایو ترج دیفتاب و نرم کننده به همراه داشته باآکرم ضد  -4

 .دینقاب دار استفاده کن یچادرها ایو  هیاز پوش

 ریهمراه داشتن چتر خصوصا از نوع بزرگ و دست و پاگ به -5

 شود ینم هیآن توص

در طول مسیر سعی کنید از لباس های نخی، گشاد و راحت  -6

 استفاده نمایید. 

بهتر است لباس ها با توجه به تغییرات آب و هوا لایه لایه  -7

بوده و قابلیت کم یا زیاد شدن را داشته باشند. روپوش یا 

سویشرت گرم و سبک و جلوباز جهت راحتی در پوشیدن 

 و درآوردن توصیه می شود.

 ردن یک پتوی مسافرتی سبک توصیه می شود.به همراه ب -8
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در صورت تمایل یک کیسه خواب همراه داشته باشید تا  -9

در صورت عدم یافتن محل مناسبی برای خواب از آن 

 استفاده نمایید. 

یک دستمال پارچه ای نخی و یا چیزی مانند چفیه به همراه  -10

داشته باشید تا هنگام خواب بتوانید سر خود را پوشانده و 

ا در صورت لزوم به عنوان محافظ چشم و بینی از آن ی

 استفاده نمایید. 

لوازم شخصی خود از جمله: مسواک، صابون مایع یا جامد،  -11

ژل ضدعفونی کننده دست، دستمال کاغذی و ماسک 

یکبار مصرف، نخ و سوزن، سنجاق قفلی، کش، قاشق و 

چنگال، لیوان تاشو یا لیوان کوچک درب دار، چاقوی 

 ناخن گیر را فراموش نکنید.  کوچک و

وسایل طبی مورد نیاز مانند عینک، عینک آفتابی، سمعک  -12

و عصا را در صورت نیاز همراه داشته باشید و حتی الامکان 

 در مکان های شلوغ از بند عینک استفاده نمایید. 

وسایل بهداشتی مانند باند، گاز، چسب ضد حساسیت و  -13

زیر نخی، پد  دستکش پلاستیکی یکبار مصرف، لباس

روزانه بهداشتی، دستمال توالت، نوار بهداشتی را همراه 

 خود داشته باشید.

کوله مناسبی برای خود انتخاب کنید که با قد شما مناسب  -14

بوده، سنگین نباشد، به خوبی روی پشت بنشیند، گردن و 

شانه ها را اذیت نکند، اطراف کمر را در بر بگیرد و دارای 
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کوله بر روی شانه ها، یک بند برای  دو بند برای تنظیم

 بستن دور کمر و یک بند برای بستن دور قفسه سینه باشد.

باشد  درصد وزن شما 25تا  20وزن کوله نباید بیش از  -15

بنابراین از وسایل اضافه خودداری نمایید و وسایل را به 

ترتیب زیر درون کوله جاسازی کنید: وسائل سبک در 

ن در قسمت وسط کوله نزدیک انتهای کوله، وسائل سنگی

به ستون فقرات و باز هم وسایل سبک در کنار وسائل 

سنگین در قسمت خارجی کوله و نهایتا وسائل نیمه 

 سنگین در سر کوله.

کوله را به دوش انداخته و با بند کمری کوله را درست بر  -16

 روی استخوان لگن محکم کنید.

تنگ کردن بیش از انداختن کوله بر روی یکی از شانه ها و  -17

از حد بند ها که موجب سختی در تنفس می شود خودداری 

 نمایید.

کفش مناسبی را برای پیاده روی انتخاب نمایید که سبک،  -18

نرم و راحت باشد، کف آن دارای قوس متناسب با قوس 

های طبیعی پا باشد و انعطاف کافی را داشته باشد، قسمت 

کان چرخش هوا زیر کفش عاج های مناسب داشته باشد، ام

در آن ها وجود داشته باشد، قسمت جلوی آن انعطاف کافی 

درجه  45را داشته باشد تا بتوانید به راحتی آن را به میزان 

 خم نمایید و پنجه آن باریک نباشد.

از پوشیدن کفش های پاشنه بلند و بند دار خودداری کنید  -19

 و حتما در صورت خریداری کفش نو آن را از مدتی قبل از
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بودن آن باعث شروع پیاده روی استفاده نمایید تا حالت نو

 اذیت شدن پای شما نگردد.

استفاده از کفی های طبی ارزان قیمت نیز توصیه می شود  -20

 که باعث می شوند فشار کمتری به کف پا وارد گردد.
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 نکاتی در رابطه با حضور مادران در سفر اربعین:

فرزندتان را دارید اگر شما تصمیم به مسافرت به همراه  -1

بهتر است طول سفرتان کوتاه تر باشد تا هم برای کودکتان 

خاطره بهتری بماند و هم از بیماری های احتمالی و 

 سرماخوردگی آن ها جلوگیری نمایید.

هایی که با فرزندان خود در این مسیر قرار می خانواده -2

گیرند می توانند بخشی از مسیر نجف به کربلا را به صورت 

یاده طی نمایند و بخشی را نیز از وسائل نقلیه موجود پ

 استفاده نمایند.

در صورت همراه داشتن بچه های کوچک در به همراه  -3

 داشتن لباس و وسائل برای آن ها مضایقه نکنید. 

مهم ترین چیز برای کودکان همراه داشتن کالسکه سبک  -4

و تاشو با چرخ های قوی و لباس کامل به همراه شال گردن 

 و کلاه می باشد.

در صورتی که کودک شما در سنی است که تحمل کمتری  -5

برای نگه داشتن دستشویی دارد، حتما از شورت های 

پوشکی استفاده نمایید که دیگر نگران طهارت و آبکشی 

 لباس ها نباشید.

وسائل سرگرم کننده کم حجم و سبک مثل مداد و دفتر و  -6

 شته باشید.کتاب و عروسک های پویشی به همراه دا

حتما دارویی که به وسیله آن تب کودک خود را پایین می  -7

آورید به همراه داشته باشید. قطره استامینوفن، شربت 
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و دیکلوفناک  125استامینوفن، بروفن ، شیاف استامینوفن 

 به همراه داشته باشید.

برای خودتان و بیشتر کودکانی که به همراه دارید حتما  -8

 راموش نکنید. لیمو ترش و نمک را ف

چکاندن چند قطره آبلیمو بر روی غذاهای گوشتی تاحد  -9

زیادی از مسمومیت های احتمالی آن ها جلوگیری کرده 

 ومانع مشکلات بعدی خواهد شد.

در صورت همراه بردن کودکان با خود، حتما نام و نام  -10

خانوادگی والدین، نام کاروان و شماره تماسی از خود را 

 ودک آویزان کنید.نوشته و به گردن ک

پوشیدن چادری که حرکت با آن راحت باشد مانند چادر  -11

عربی، لبنانی یا ملی به حمل کوله وحرکت بهتر در مسیر 

 کمک خواهد کرد.

از ابتدا جواهرات و وسائل زینتی وگران قیمت را با خود  -12

 نیاورید تا دغدغه مراقبت از آن ها را نداشته باشید.

ان عراقی را فراموش نکنید و هدیه برای کودکان و دوست -13

در صورتی که کودکان را با خود همراه دارید آنان را به 

 انجام این عمل و هدیه دادن ترغیب نمایید. 

مستحب است؛  یعمل طیشرا نیا آن هم با کیاز نزد ارتیز -14

و آن  یمفهوم یحفظ حجاب با همه ضوابط و گستردگ یول

 واجب. یعملعدم برخورد با نامحرم 
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 بین آنچه موکبهای چند روزی که در عراق هستید،  در این

کوچک عراقی تقدیم شما می کنند با آنچه در موکب های 

پر زرق و برق  ایرانی ها توزیع می شود فرقی قائل نشوید. 

آن ها باید ببینند اینجا ایرانی و عراقی نداریم و همه امت 

 واحده هستیم.

 ند فریاد نزنید اگرجایی فلان غذای ایرانی را توزیع می کن

 غذای ایرانی!

  کمک کنید هزینه های دولت عراق برای جمع آوری زباله و

 بهداشت مسیرها بیش از پیش نشود.

  به اعتقادات مذهبی و عربی عراقی ها کاری نداشته باشید

 و اصلا بر روی ایرانی و عراقی بودن صحبت نکنید.

  غذایی نگیرید که نمی خورید چون مردمان عراق خیلی

یلی ناراحت می شوند. اگر از غذا خوشتان نیامد هم خود خ

 را موظف بدانید تشکر نمایید.

  ،مراقب وسائل عمومی و مردمی عراقی ها مثل خودروها

 سرویس های بهداشتی، محل های اسکان و... باشید.

 بدانید که عراقی ها موظف به خدمت رایگان به شما 

 ید.نیستند! پس هرجا کرایه ای داشت پرداخت کن

  با خادمان موکب ها خوشرو باشید، قدردانی کنید و عکس

 یادگاری بگیرید.

  توجه داشته باشید زنان عراقی هرگونه آرایش کردن زنان

و پوشش غیر از رنگ مشکی، علی الخصوص در ایام عزای 

 اهل بیت علیهم السلام را به شدت بد و قبیح می دانند.
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 یی که با خود حمل در کنار استفاده از تصاویر و نشانه ها

می کنید مانند تصویر رهبر انقلاب یا سردار سلیمانی حتما 

 عظام از تصاویر مراجع عظام تقلید عراقی مانند آیات

سیستانی، حکیم و صدر و یا فرماندهان الحشد الشعبی هم 

 استفاده کنید.

  محور غربی،عبری، عربی شدیدا در حال تبلیغ در میان

ر شما را تسخیر کرده مردم عراق هستند که ایران کشو

است. حتما با همان عربی دست و پاشکسته به عراقی ها 

بگویید که دفاع از حریم اهل بیت و مردم عراق را وظیفه 

 دینی ایرانی ها می دانید و از دوستی و صمیمیت بین دو

ملت و از اینکه به نیابتشان به زیارت امام رضا علیه السلام 

 خواهید رفت سخن بگویید.

 ل مسیر به هیچ وجه به موکب ها و تصاویر و بنرهای در طو

واکنش نشان ندهید. هم چنین وقت  های انحرافیجریان 

خود را برای بحث های بیهوده با این جریانات و سایر 

جریانات انحرافی مانند کلبی ها، یمانی ها، صرخی ها 

 و...هدر ندهید و در موکب هایشان نیز اقامت نکنید.

 نظیر و پرشکوه این سفر را فراموش  ثبت و ضبط اتفاقات بی

نکنید و آن ها را با هشتگ های انگلیسی در شبکه های 

 مجازی جهانی به اشتراک بگذارید.

  هرسال به تعداد خبرنگاران غیر مسلمان کنگره اربعین

افزوده می شود و همگی شما عزیزان نمایندگان فرهنگ 

ی سخن اسلامی ما هستید؛ بنابراین به گونه ا-غنی ایرانی
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بگویید و رفتار نمایید که ایرانیان به عنوان نمونه استاندارد 

 و قابل یک شیعه به جهانیان معرفی شوند.

  فراموش نکنید شاید یکی از همین هزاران عزیزی که از

کنارشان عبور می کنیم مولا و صاحبمان حضرت ولی عصر 

ارواحنا فداه باشند. احترام زائران حضرت حسین علیه 

 و این مسیر مقدس را حفظ کنیم. السلام
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 منابع: 

اربعین حسینی؛ امکان حضور در تاریخی دیگر / طاهرزاده، 

 .1390المیزان، اصفهان: لُب -اصغر.

جزوه مرهم؛ توصیه هایی از طب سنتی ایران به راهیان سفر 

 اربعین.

 یزدیان.کارگاه تدابیر طب سنتی برای آمادگی سفر اربعین، خانم 

 کارگاه تدابیر پزشکی سفر اربعین، خانم دکتر مدنیان.
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 پیوست ها : 

 نیاربع ارتیز

تهذیب و مصباح از صفوان جمّال روایت  زیارتى که شیخ در دو کتاب

 کرده،که صفوان گفت: مولایم امام صادق علیه السّلام درباره زیارت

 روز برآمده، توجهى از قابلکه قسمت هنگامى اربعین به من گفت:

 خوان:ب

 

عَلَى وَلِیِّ اللَّهِ وَ حَبِیبِهِ السَّلامُ عَلَى خَلِیلِ اللَّهِ وَ نَجِیبِهِ السَّلامُ  السَّلامُ

عَلَى صَفِیِّ اللَّهِ وَ ابْنِ صَفِیِّهِ السَّلامُ عَلَى الْحُسَیْنِ الْمَظْلوُمِ الشَّهِیدِ 

إِنِّی أَشْهَدُ أَنَّهُ وَلِیُّکَ وَ  لَّهُمَّتِیلِ الْعَبَرَاتِ الالسَّلامُ عَلَى أَسِیرِ الْکُرُبَاتِ وَ قَ

ابْنُ وَلِیِّکَ وَ صَفِیُّکَ وَ ابْنُ صَفِیِّکَ الْفَائِزُ بِکَرَامَتِکَ أکَْرَمْتَهُ باِلشَّهَادَةِ وَ 

مِنَ السَّادَةِ وَ حَبوَْتَهُ بِالسَّعَادَةِ وَ اجْتَبَیْتَهُ بِطِیبِ الْوِلادَةِ وَ جَعَلْتَهُ سَیِّدا 

مِنَ الْقَادَةِ وَ ذَائدِا مِنَ الذَّادَةِ وَ أعَْطَیْتَهُ موََارِیثَ الْأَنْبِیَاءِ وَ جَعَلْتَهُ  ائدِاقَ

حُجَّةً عَلَى خَلْقِکَ مِنَ الْأَوصِْیَاءِ فَأَعْذَرَ فِی الدُّعَاءِ وَ مَنحََ النُّصحَْ وَ بَذلََ 

وَ حَیْرَةِ الضَّلالةَِ وَ قَدْ توََازَرَ  هَالَةِعِبَادَکَ مِنَ الجَْ مُهْجَتَهُ فِیکَ لِیَسْتَنْقِذَ

عَلَیْهِ مَنْ غرََّتْهُ الدُّنْیَا وَ بَاعَ حَظَّهُ بِالْأرَذَْلِ الْأدَْنَى وَ شَرَى آخِرَتَهُ بِالثَّمنَِ 

 بِیَّکَ ،الْأَوکَْسِ وَ تغََطْرَسَ وَ تَرَدَّى فِی هَوَاهُ وَ أَسْخطََکَ وَ أَسْخطََ نَ

  

سلام بر  سلام بر دوست خدا و نجیبش، بر ولىّ خدا و حبیبش، سلام

 سلام بر حسین مظلوم شهید، اش،برگزیده خدا و فرزند برگزیده بنده

خدایا من گواهى  ها، ا و کشته اشکه سلام بر آن دچار گرفتاری

 و فرزند برگزیده توست دهم که حسین ولىّ تو و فرزند ولىّ تو،مى

و به  را به شهادت گرامى داشتى، او سیده،حسینى که به کرامتت ر
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و او را آقایى  برگزیدى، و به پاکى ولادت خوشبختى اختصاصش دادى،

و مدافعى از مدافعان حق قرار  و پیشروى از پیشرویان، از آقایان،

و او را از میان  و میراثهاى پیامبران را به او عطا فرمودى، دادى،

عذرى باقى  و در دعوتش جاى حجّت بر بندگانت قرار دادى،جانشینان 

 و جانش را در راه تو بذل کرد، و از خیرخواهى دریغ نورزید، نگذاشت،

که بر درحالى تا بندگانت را از جهالت و سرگردانى گمراهى برهاند،

و بهره  که دنیا مغرورشان کرد،علیه او به کمک هم برخاستند،کسانى

تر چیز فروختند و آخرتشان را به تر و پستبه فرومایهواقعى خود را 

تکبّر کردند و خود را در دامن  کمترین بها به گردونه فروش گذاشتند،

 آوردند، تو را و پیامبرت را به خشم هواى نفس انداختند،

  

الْمُسْتوَجِْبِینَ أطََاعَ مِنْ عبِاَدِکَ أَهلَْ الشِّقَاقِ وَ النِّفَاقِ وَ حَمَلَةَ الْأَوزَْارِ  وَ

النَّارَ ]لِلنَّارِ[ فَجَاهدََهُمْ فِیکَ صَابِرا مُحْتَسِبا حَتَّى سُفِکَ فِی طَاعَتِکَ 

وَ عَذِّبْهُمْ عذََابا أَلِیما  یلادَمُهُ وَ اسْتُبِیحَ حَرِیمُهُ اللَّهُمَّ فَالْعَنْهمُْ لَعْنا وَبِ

سَّلامُ عَلَیْکَ یَا ابْنَ سَیِّدِ الْأَوصِْیَاءِ السَّلامُ عَلَیْکَ یَا ابْنَ رَسوُلِ اللَّهِ ال

أَشْهَدُ أَنَّکَ أَمِینُ اللَّهِ وَ ابْنُ أَمِینِهِ عِشْتَ سَعِیدا وَ مَضَیْتَ حَمِیدا وَ متَُّ 

أَشْهَدُ أنََّ اللَّهَ مُنْجِزٌ ماَ وَعَدَکَ وَ مُهْلِکٌ منَْ  فَقِیدا مَظْلوُما شَهِیدا وَ

بٌ مَنْ قَتَلَکَ وَ أَشْهَدُ أَنَّکَ وَفَیْتَ بِعَهْدِ اللَّهِ وَ جَاهَدْتَ فِی خَذَلَکَ وَ مُعَذِّ

وَ  مَکَسَبِیلِهِ حَتَّى أَتَاکَ الْیَقِینُ فَلَعَنَ اللَّهُ منَْ قَتَلَکَ وَ لَعَنَ اللَّهُ مَنْ ظَلَ

میان  اطاعت کردند از و عَتْ بِذَلِکَ فَرضَِیَتْ بِهِ،لَعَنَ اللَّهُ أُمَّةً سَمِ

و  افکنى و نفاق و بارکشان گناهان سنگین،اهل شکاف بندگانت،

سزواران آتش را پس با آنان درباره تو صابرانه و به حساب تو جهاد 

خدایا  .تا در طاعت تو خونش ریخته شد و حریمش مباح گشت کرد،
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سلام . و عذابشان کن عذابى دردناک آنان را لعنت کن لعنتى سنگین،

 بر تو اى فرزند سرور جانشینان، سلام زند رسول خدا،تو اى فر رب

خوشبخت  دهم که تو امین خدا و فرزند امین اویى،شهادت مى

و مظلوم و  گشته،و از دنیا رفتى گم ستوده درگذشتى، ، وزیستى

 دهم که خدا وفاکننده است آنچه را به تو وعده داده،گواهى مى.شهید

و عذاب کننده  ات دریغ ورزیدند،یارىو نابودکننده کسانى را که از 

دهم که تو به عهد خدا وفا و گواهى مى کسانى را که تو را کشتند،

پس خدا  به جهاد برخاستى تا مرگ فرا رسید، کردید و در راهش به

و این جریان  لعنت کند کسانى را که تو را کشتند،و به تو ستم کردند،

 را شنیدند و به آن خشنود شدند،

  

إِنِّی أُشْهِدُکَ أَنِّی وَلِیٌّ لِمَنْ وَالاهُ وَ عَدُوٌّ لِمَنْ عاَدَاهُ بِأَبِی أَنْتَ وَ أُمِّی  اللَّهُمَّ

یَا ابْنَ رَسوُلِ اللَّهِ أَشْهَدُ أَنَّکَ کُنْتَ نُورا فِی الْأصَْلابِ الشَّامِخَةِ وَ الأَْرحَْامِ 

الْجَاهِلِیَّةُ بأَِنْجَاسِهَا وَ لَمْ تُلْبِسْکَ  کَ الْمُطَهَّرَةِ ]الطَّاهِرَةِ[ لَمْ تُنَجِّسْ

الْمُدْلَهِمَّاتُ مِنْ ثِیَابِهَا وَ أَشْهَدُ أَنَّکَ منِْ دَعَائِمِ الدِّینِ وَ أَرکَْانِ الْمُسْلِمِینَ 

الْهَادِی  وَ مَعْقلِِ الْمؤُْمِنِینَ وَ أَشْهَدُ أَنَّکَ الْإِمَامُ الْبَرُّ التَّقِیُّ الرَّضِیُّ الزَّکِیُّ

الْمَهْدِیُّ وَ أَشْهَدُ أَنَّ الأَْئِمَّةَ مِنْ وُلْدِکَ کَلِمَةُ التَّقْوَى وَ أَعْلامُ الْهُدَى وَ 

الْعُرْوَةُ الْوُثْقَى وَ الْحُجَّةُ عَلَى أَهْلِ الدُّنْیَا وَ أَشْهَدُ أَنِّی بِکُمْ مؤُْمِنٌ وَ بِإِیَابِکُمْ 

خوََاتِیمِ عَمَلِی وَ قَلْبِی لِقَلْبِکُمْ سِلْمٌ وَ أمَرِْی لِأَمْرکِمُْ  موُقِنٌ بِشَرَائِعِ دِینِی وَ

مُتَّبِعٌ وَ نُصْرَتِی لَکُمْ مُعَدَّةٌ حَتَّى یَأْذَنَ اللَّهُ لَکُمْ فَمَعَکُمْ مَعَکُمْ لا مَعَ 

[ وَ ]أَجْسَامِکُمْعَدُوِّکُمْ صَلَوَاتُ اللَّهِ عَلَیْکُمْ وَ عَلَى أَرْوَاحِکُمْ وَ أجَْسَادِکُمْ 

 الَمِینَ.شَاهِدکُِمْ وَ غَائِبِکُمْ وَ ظَاهِرکُِمْ وَ بَاطِنِکُمْ آمِینَ رَبَّ الْعَ
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که او را دوست گیرم که من دوستم با آنانمن تو را شاهد مى خداى

پدر و مادرم فدایت اى فرزند . که با او دشمنند و دشمن با آنان دارند،

هاى و رحم هاى بلندمرتبهکه تو در صلب دهمرسول خدا،گواهى مى

و از  هایش تو را آلوده نکرد، جاهلیت با ناپاکی پاک نورى بودى،

 دهم که تو از ستونو گواهى مى به تو نپوشاند، و تارش یرههاى تجامه

و گواهى  و پناهگاه مردم مؤمنى، هاى مسلمانان،و پایه هاى دین،

 پاکیزه، راضى به مقدرات حق، تقوا، با دهم که پیشواى نیکوکار،مى

از  دهم که امامانو گواهى مى اى،و هدایت شده هدایت کننده

و حجّت  و دستگیره محکم، هدایت، ىهاو نشانه اصل تقوا، فرزندانت،

 دهم که من به یقین مؤمن به شمایم،بر اهل دنیا هستند و گواهى مى

و  و عواقب عملم، دینم،براساس قوانین  و به بازگشتتان یقین دارم،

ام براى شما و یارى و کارم پیرو کارتان، قبلم با قلبتان در در صلح،

 نه با دشمنانتان، یمتا خدا به شما اجازه دهد،پس با شما آماده است،

 و بر حاضر و غایبتان، درودهاى خدا بر شما،و بر ارواح و پیکرهایتان،

 انیان.آمین اى پروردگار جه و بر ظاهر و باطنتان،

کنى و خواهى دعا مىخوانى،و به آنچه مىدو رکعت نماز مى پس

 گردى. برمى
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 طریق الحسین )ع( )مسیر نجف تا کربلا( :

کشور عراق با تعدد شهر ها و مساحت کم هرساله میزبان زائرانی است 

که از راه های دور و نزدیک خود را برای ایجاد حماسه ای دیگر در 

لا می رسانند، اما این مسیر که سالهاست اربعین به شهر کرب

از خروجی شهر نجف آغاز شده تا ورودی  نام دارد، "الحسینطریق"

 .شهر کربلا و رویت بارگاه سیدالشهدا )ع( ادامه دارد

آغاز شده و تقریبا  1452تا  1مسیر نجف تا کربلا از ابتدای عمود  

ئران افتخار متر است که مردم عراق و دیگر زا 50فاصله هر عمود 

ی خروجی شهر نجف تا میزبانی سالار شهیدان )ع( را دارند و فاصله

  کیلومتر است. 80ابتدای شهر کربلا حدود 

 

 اطلاعات ضروری:

 راه های دسترسی به نجف و کربلا

برای آن که در پیاده روی چند روزه اربعین شرکت کنید، ابتدا باید 

شهر نجف، دو راه در پیش به شهر نجف بروید. برای رسیدن به 

  :دارید

 صفهان،   :یهوای شهد، ا شهرهایی چون تهران، م شما از 

 توانید می آبادان و تبریز، اهواز، شیراز، ساری، کرمان، یزد

 .به نجف پرواز کنید مستقیم صورت به

 بـرای سـفر زمینـی بـه نجـف، مـی توانیـد از  :زمینـی

پایانه های مـرزی مهـران، شـلمچه، چذابـه و خسـروی 

سـافران پیـاده عمـدتا از مرزهـای مهـران م کنید. عبور

ــه و ــور چزاب ــی عب ــد م ــس. کنن ــور از پ ــرز از عب ــا م  ب
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های گـذری کـه زیـاد هسـتند، خـود  ماشین از استفاده

 .را به شهر نجف برسانید

 

 مرزهای مشترک ایران و عراق

پایانه مرزی مشترک دارند که محل قرارگیری و  4ایران و عراق 

  .به شهر نجف متفاوت استدسترسی هر یک 

 مهم تـرین و شـلوغ تـرین مـرز اسـت کـه  :مرز مهران

در جنوب استان ایلام قـرار دارد. از ایـن مـرز تـا نجـف 

 .ساعت راه در پیش دارید 6تا  4حدود 

 در اسـتان خوزسـتان قـرار دارد و از ایـن  :مرز شـلمچه

ــف  ــهر نج ــا ش ــرز ت ــا  5م ــیش روی  8ت ــاعت راه پ س

 .شماست

 یـن مـرز نیـز در اسـتان خوزسـتان قـرار ا :مرز چذابـه

  .ساعته دارد 7تا  4گرفته و با شهر نجف فاصله ای 

 این مرز در اسـتان کرمانشـاه اسـت و بـا  :مرز خسروی

  .ساعته دارد 7تا  5نجف فاصله ای 

برای عبور زمینی از مرز، اغلب بـا شـلوغی و حجـم بـالای زائـران 

ود طـوری حرکـت رو به رو خواهید شد، بنـابراین توصـیه مـی شـ

کنید که صـبح زود یـا اول شـب بـه مـرز برسـید. در ایـن حالـت 

 .تعداد مسافرها کمتر هستند

 

 بهترین ساعت برای شروع پیاده روی اربعین 

چیزی که در چند سـال گذشـته مرسـوم بـود، شـروع پیـاده روی 

صبح و پایـان آن قبـل از غـروب آفتـاب بـود. امـا  5و  4از ساعت 

 یکســانی تــاریخ قمــری ویــدادها در ســالبــا توجــه بــه آن کــه ر
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 واقعــه سـال بــه سـال حاضــر حـال در هســتند، متغیـر و ندارنـد

اربعین به تابستان نزدیـک مـی شـود و در نتیجـه تغییـرات آب و 

هوایی نیز مشهود است. همان طـور کـه مـی دانیـد فاصـله میـان 

نجف و کـربلا، فضـایی کـویری دارد و در نتیجـه از سـال گذشـته 

برای آن که زائران از گرمای زیـاد در طـول روز فـرار کننـد، زمـان 

ن صـورت کـه پیـاده روی را از پیاده روی را تغییر داده انـد. بـه ایـ

نمـاز صـبح بـرای اسـتراحت بعـد از آغاز می کنند و  غروب آفتاب

اگـر بخواهیـد از ایـن روش اسـتفاده کنیـد،  البته توقف می کنند.

توجه داشته باشید که شب ها هوا خنـک تـر اسـت و لبـاس هـای 

 دلازم را همراه خود داشته باشی

 

  شماره های ضروری

  :104اورژانس 

 07801300561گمشده:  افراد 

  :07814651353احکام شرعی 

  :07801004758اداره مرکزی 

ــتون در ــای س ــاس  1103 ،602 ،335 ،72 ه ــرت عب ــرم حض و ح

 3)علیه السلام( مراکـز افـراد گمشـده قـرار دارد و همچنـین هـر 

 .کیلومتر مرکز گزارش گمشدگان واقع شده است
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 نقشه ها:

 تا کربلا( :طریق الحسین )ع( )مسیر نجف 
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 مسیر تردد زائران اربعین از ایران به عراق

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقشه کربلا
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 :یادداشت
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