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آمدم از گرد ره در كربلایت یا حسین 
اى تــــمام هستـــــى ام بادا فدایت یا حسین   

آمــــدم بر تربتت تا عقده دل واكنـــم
بسته ام دل بر تو و لطف و عطایت یا حسین   

مقدمه
کش���ور ع���راق از  ک و مطه���ر ائم���ه معصومین ؟عهم؟ در  زی���ارت مرق���د پ���ا
آرزوهای بزرگ ش���یعیان و علاقمندان به آستان مقدس ائمه اطهار؟ع؟ 
بوده و علیرغم وج�ود رن�ج هایی که در ط��ول تاریخ برای زائ�رین عتبات 
عالیات وجود داشته، سف�ر عاشقان و شیفتگان ائمه اطهار؟ع؟همچنان 
پر رونق بوده اس���ت، رعایت بهداش���ت فردی، داش���تن صبر، حوصله، 
گ���روه از عوامل  گذش���ت و ایث���ار، همبس���تگی و هماهنگ���ی ب���ا مس���ئول 
موفقی���ت در این س���فر اس���ت. بنابرای���ن از نظ���رات و تجربی���ات مدیر و 
کاروان خود تبعیت نموده و ضمن رعایت حال افراد کهنسال  راهنمای 

کودکان، مراقب آنها نیز باشید. و 
کتاب جهت حفظ س���لامت زائرین با اصل خودمراقبتی و با ه�دف  این 
کارگزاران  ب���ه ح�داقل رس���ان�دن مخاط���رات س���لامتی تقدی���م زائ���ران و 
فرهنگ���ی و اجرایی عازم به عتبات عالیات در موس���م اربعین حس���ینی 
می گردد. باش���د که با رعایت این توصیه ها، س���فر را ماندگار و در نهایت 
سلامت، آرامش و اطمینان، به سرانجام رسانید و ما را نیز از دعای خیر 

بهره مند سازید.
گرامی، امیدواریم  با آرزوی توفیق و قبولی زیارت برای هموطنان 
با احترام به قوانین و مقررات دولت عراق و آداب و رسوم مردم آن 

کش���ور، تصویر مثبت و الگوی شایسته  ای از اخلاق و فرهنگ 
اسلامی به جهانیان نمایش داده شود.
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کربلا در اربعین حسینی پیاده روی نجف تا 
کیلومتر مسافت: ۸۰ 

تعداد ستون ها: ۱۴۵۲ ستون )عمود(
کیلومتر( فاصله بین هر ستون: ۵۰ متر )۲۰ستون=۱ 

زم���ان تخمین���ی س���فر پی���اده: ۲ ت���ا ۳ روز )متوس���ط روزی ۷ تا ۸ 
ساعت(

مس���یر: پیاده روی از درب س���اعت )باب الس���اعه( ح���رم حضرت 
عل���ی؟ع؟ آغاز و از کنار خیابان ام���ام زین العابدین؟ع؟ یا خیابان 
امام جعفر صادق؟ع؟ تا بزرگراه کربلا جایی که هزاران نفر بصورت 
پیاده به سمت کربلا در حال حرکت هستند ادامه می یابد و پس از 
طی حدود ۷۵ کیلومتر در ستون ۱۴۵۲ به حرم حضرت عباس؟ع؟ 

ختم خواهد شد.

دستورالعمل های پیاده روی
کامل . ۱ ع آفتاب آغاز کرده و در مغرب به طور   پیاده روی را از طلو

متوقف کنید.
 اولین ش���ب را در یكی از موکب ها )کمپ یا حسینیه( در حدود . ۲

ستون ۵۰۰ و دومین شب را حدود ستون ۱۰۰۰ بگذرانید.
 مدت طولانی پیاده روی نكنید. هر زمانی لازم بود اس���تراحت . ۳

کنید.
 در زم���ان نم���از مغرب جایی را برای خ���واب بین صدها موکب . ۴

کنید. نیازی به نگرانی نیس���ت چون  )کمپ یا حس���ینیه( پیدا
تعداد زیادی از این موکب ها وجود دارد.

گمش���ده در س���تون های ۷۲، ۳۳۵، ۶۰۲، ۱۱۰۳ و . ۵ کز افراد   مرا
کیلومتر یک  ح���رم حضرت عب���اس ؟ع؟ قرار دارند. در هر س���ه 

گزارش گمشدگان تعبیه شده است. مرکز 
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کلی قبل و حین سفر به عتبات عالیات توصیه های 
ع، دیابت، . ۱ چنانچ���ه مبت���لا ب���ه بیم���اری مزم���ن از قبی���ل ص���ر

فش���ارخون و غیره می باش���ید حتما پزش���ک معالج خ���ود را در 
کاملا  جریان قرار داده و توصیه های ارائه شده توسط ایشان را 
کامل  رعایت فرمائید. ضمنا س���وابق پزش���كی خود را ب���ه طور 

همراه خود داشته باشید.
کسن آنفلوآنزا به ویژه در بیماران قلبی، ریوی، آسم، . ۲ تزریق وا

کلیه، دیاب���ت، بیماری  کبد و  س���ابقه س���كته قلبی، نارس���ایی 
گرفته است. کید قرار  مزمن و افراد بالای ۵۰ سال مورد تأ

کش���ور . ۳ کدئین دار و روان گردان در  اعتیاد و مصرف قرص های 
ع بوده و پلیس عراق با خاطیان به ش���دت برخورد  عراق ممنو

می نماید. 
 داروهای اختصاصی مورد نیاز خود را حداقل برای مصرف ۱۰ . ۴

روز بهمراه داشته باشید.
 توجه داشته باشید امكانات همودیالیز برای بیماران دیالیزی . ۵

در ایام اربعین در عراق وجود ندارد و این دسته از بیماران 
پذی���رش  عراق���ی  درمانگاه ه���ای  و  بیمارس���تان ها  در 

نمی شوند. 
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 به همراه داش���تن وس���ایل مورد نیاز جهت بهداش���ت فردی و . ۶
نظافت )مایع صابون، حوله شخصی، قاشق، چنگال، لیوان 
کمی  و ...(، مقداری خش���كبار و آجیل، آبلیم���و و پودرORS و 
نمک و ش���كر و همچنین یخدان مناس���ب و بهداش���تی ، چراغ 
قوه و ظروف مناس���ب دربس���ته جه���ت طبخ و نگه���داری غذا 

توصیه می شود.
گ���رم و جوراب های نخ���ی و کفش . ۷  ب���ه همراه داش���تن لب���اس 

مناس���ب با ش���رایط آب و هوایی عراق و کیس���ه خواب مناسب 
توصیه می شود.

 به خاطر داشته باشید که همیشه دستگیره ها، شیر و شیلنگ . ۸
توالت ها به خاطر نحوه اس���تفاده از آنها آلوده اس���ت، بنابراین  
هر کس از توالت اس���تفاده می کند بای���د بلافاصله بعد از خروج 
از س���رویس بهداشتی، دست های خود را با آب و مایع صابون 

بشوید.
 همواره از آب آشامیدنی سالم و بهداشتی استفاده شود.. 9

 میوه ها قبل از مصرف حتما شسته شوند نه آنكه با دستمال . ۱۰
که از  یا لباس تمیز شوند )ترجیحا از میوه هایی استفاده شود 

پوست جدا می شوند(.
کنسرو . ۱۱ کنسروشده، جوشاندن   درصورت استفاده از غذاهای 

قبل از بازکردن درب آن، به مدت ۱۵ دقیقه الزامی است.
کاغ���ذی معمولی و . ۱۲ گ���رد و غبار چون ماس���ک های   در موق���ع 

دستمال نمی توانند جلوی ورود ذرات ریزگرد و غبار را بگیرند 
از ماسک های مخصوص استفاده شود.

که در س���ال ه���ای اخی���ر برای . ۱۳  ب���ارش ه���ای پایی���زی 
خ  کرده است در صورت ر هموطنان مشكل تنفسی ایجاد 
کنند در  کرده و سعی  دادن، زائرین نكات لازم را رعایت 
محیط مس���قف و سربسته حضور داشته و در زیر باران 
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قرار نگیرند. افرادی که مش���كلات تنفسی و آسم دارند حتما از 
ماسک استفاده کنند.

ش���فاف . ۱۴ لیوان ه���ای  در  داغ  مایع���ات  و  چ���ای  مص���رف  از   
یک بارمصرف خودداری شود. 

 افراد س���یگاری بایستی از سیگار کشیدن در اتاق ها، راه روها . ۱۵
کنند و در پایان س���یگار روشن را  و فضاهای بس���ته خودداری 

روی زمین رها نكنند.
که در . ۱۶ گون���ه ای برنامه ریزی نماین���د   بهتر اس���ت زائ���ران ب���ه 

کوتاه تری���ن زم���ان پس از زیارت، به کش���ور بازگردن���د؛ چرا که 
در ص���ورت اقام���ت طولانی مدت، مش���كلات س���رماخوردگی، 

گوارشی و ... زائران را تهدید می نماید. 
 احتمال ترافیک و معطلی در مسیر رفت یا برگشت وجود دارد . ۱۷

در طول مسیر صبور باشید و درصورت استفاده از وسیله نقلیه 
شخصی از سرعت و سبقت غیر مجاز پرهیز نمایید.

 در صورت احساس خستگی و خواب آلودگی در رانندگی حتما . ۱۸
خ���ودرو را متوقف نموده و ضمن اس���تراحت صورت خود را با 

آب بشویید.
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بیماری ها و مشکلات شایع در هنگام سفر اربعین
کرونا و .... ۱  بیماریهای تنفسی مثل آنفلوانزا، مرس، 

 وبا ) التور(. ۲
گرما زدگی. ۳  
 عرق سوز. ۴
 تاول پا. ۵
گرفتگی عضلات. ۶  

1. آشنایی با بیماری آنفلوانزا 
آنفلوان���زا ی���ک بیماری حاد تنفس���ی 
که به علت ابتلا ب���ه ویروس  اس���ت 
آنفلوانزا ایجاد می ش���ود و در فصول 

سرد سال شایع است.
• اهمیت•آنفلوانزا	

کثرت مبتلای���ان، قابلی���ت ایج���اد همه گیری و  س���رعت انتش���ار، 
احتم���ال ب���روز عارضه و م���رگ و می���ر در گروه های پرخطر بیش���تر 

است.
• علائم•بالینی•آنفلوانزا•در•انسان	

ت���ب بالای ۳۸ درجه س���انتیگراد، گلودرد، س���رفه، بی اش���تهائی، 
تهوع، اس���هال و اس���تفراغ، احس���اس کوفتگی )دردهای عضلانی 
واستخوانی(، لرز، سردرد، احساس گرفتگی بینی و عطسه)بدون 

برخی علائم شایع سرماخوردگی مثل اشک ریزش آبریزش(
علائم بیماری با تب، س���رفه، تنگی نفس )دش���واری تنفسی، 	 

گاه با اسهال ش���روع می شود ولی  تنفس س���ریع و س���طحی( و 
کلی���وی، ضعف در  گاهی با پیش���رفت بیماری، نارس���ایی 
سیس���تم ایمنی بیماران و نارسایی بعضی از ارگان های 

حیاتی نیز  مشاهده شده است.
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علائم بیماری ۷ تا ۱۰ روز پس از ورود ویروس به بدن مشاهده 	 
می شود. 

کنند: کسن•آنفلوانزا•دریافت• که•بایستی•وا افراد•در•معرض•خطر•

کلیوی، 	   مبتلای���ان ب���ه بیماری ه���ای مضمن قلب���ی، ری���وی، 
بیماران سرطانی، دیابتی و...

 زنان باردار	 
کودکان زیر ۵ سال و سالمندان بالای ۶۵سال 	   
که تح���ت درمان طولانی مدت با آس���پرین 	   افراد زیر ۱۸س���ال 

هستند.
مهمترین•راه•انتقال•انفلوانزا

مهمتری���ن راه انتق���ال آنفلوانزا، استنش���اق قطرات تنفس���ی آلوده 
)عطسه و سرفه( می باشد.

 راه•های•پیشگیری•از•آنلفوانزا•و•بیماری•های•تنفسی•مهم
گهانی دمای هوا در کش���ور عراق  زائ���ران بای���د مراقب تغیی���رات نا
باش���ند تا دچار بیماری و سرماخوردگی نش���وند. در طول روز، هوا 

گرم اما حوالی شب هوا بسیار سرد می شود.  بسیار 
 شس���تن دست ها با آب و صابون مایع بعد از بازگشت به خانه . ۱

)محل اقامت( و قبل از غذا خوردن و... 
 گرفت���ن جل���وی بین���ی و ده���ان به هنگام عطس���ه و س���رفه با . ۲

کثیف در سطل زباله. دستمال و انداختن دستمال 
 خودداری از تماس دست های آلوده با چشم، دهان و بینی . ۳
که . ۴  اس���تفاده از ماس���ک در مكان ه���ای ش���لوغ و پرجمعیت 

تهویه مناسب هوا وجود ندارد.
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که به مناطق . ۵  رعایت فاصله مناس���ب با افراد بیمار ی���ا افرادی 
آلوده سفر نموده و برگشته اند. )بیش از ۱ متر(

گرفتن، . ۶  خ���ودداری از در آغوش 
دست دادن و روبوسی کردن با افراد 
ک���ه از مناطق آلوده  بیمار یا افرادی 

به  آنفلوانزا برگشته اند.
 حت���ی الام���كان عدم حض���ور در . ۷

مكان ه���ای پرت���ردد و غیرض���روری 
بیم���اری  علائ���م  ب���روز  هن���گام  در 
ش���بیه س���رماخوردگی )تب، سرفه و 

تنگی نفس( 
گ���رم می تواند در بهبود . ۸  اس���تراحت در منزل و مصرف مایعات 

سلامت افراد بیمار موثر باشد. 
 شس���تن مرتب دس���ت ها با آب و مایع صابون )اس���تفاده از ژل . 9

یا اس���پری های ضدعفونی کننده با پایه الكل )hand rub( نیز 
کننده باشد( می تواند کمک 

 مراجعه به پزشک در صورت داشتن علائم اصلی بیماری. ۱۰

اول• روزه���ای• در• وج���ه• هی���چ• ب���ه• باش���ید• داش���ته• توج���ه•
سرماخوردگی)هفته•اول•بیماری(•بدون•تجویز•پزشک•اقدام•

کورتون•و•آنتی•بیوتیک•نکنید. به•مصرف•داروهای•
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2.آشنایی با بیماری وبا )التور(
وب���ا نوع���ی بیم���اری حاد 
در  ک���ه  اس���ت  اس���هالی 
اث���ر تولی���د و تجم���ع س���م 
روده  در  وب���ا  میك���روب 
می ش���ود  ایج���اد  باری���ک 
کث���ر م���وارد باعث از  و در ا
دس���ت رفتن س���ریع آب و 
الكترولیت ه���ای ب���دن از 
و  می گ���ردد  روده  طری���ق 
ک���ه ب���ه موقع  در صورت���ی 

کم آبی بدن، شوک و سرانجام منجر به مرگ  درمان نشود باعث 
می شود.

• راه•های•انتقال•بیماری•وبا	
 استفاده از آب، غذا و یخ آلوده 	 
 شستشوی ظروف غذا در آب های آلوده	 
کردن در آب های آلوده	   شنا 
ع و اس���تفراغ فرد بیمار یا مواد و اش���یای 	   تماس دس���ت با مدفو

آلوده
• علائم•و•نشانه•های•بیماری	
 افزای���ش حرکات روده که اولین علامت بیماری اس���ت و بیمار 	 

آن را به صورت احساس پری و سروصدا )غرغر( در شكم بیان 
می  نماید.

 مدف���وع ش���ل و آبكی که بع���د از چند ب���ار مدفوع آبكی، 	 
م���واد دفعی نمای لعاب برنج به خ���ود می گیرد و بوی 

ماهی پیدا می کند.
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 اس���تفراغ ب���دون حالت ته���وع قبلی و احس���اس اجاب���ت مزاج 	 
اورژانسی

 نداشتن تب بالا و درد شدید	 
 عطش و تشنگی شدید	 
گاه���ی درد ماهیچه ه���ای ش���كم 	  گرفتگ���ی اندام ه���ا و   درد و 

بدنبال از دست دادن مقادیر زیاد املاح بدن
• راه•های•پیشگیری•از•بیماری•وبا	
اس���تفاده از آب لوله کش���ی تصفیه ش���ده یا بط���ری آب در تمام 	 

مواقع و چنانچه از س���لامت آب در دس���ترس اطمینان ندارید، 
کنید. ابتدا آب را جوشانده و پس از سرد شدن مصرف 

شس���تن دقیق و صحیح دس���ت های خود با آب و صابون قبل 	 
کی و همچنین قبل از غذا  از دست زدن به مواد غذایی و خورا
کننده  خوردن و بعد از اجابت مزاج )استفاده از ژل ضدعفونی 

در صورت عدم امكان شستشو(
 اس���تفاده از غذاهای پخته  ش���ده  در منزل ت���ا آنجا که ممكن 	 

است. 
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کی، نوش���یدنی ها و 	   خ���ودداری از مصرف م���واد غذایی و خورا
که توسط فروش���ندگان دوره گرد عرضه  یخ های غیربهداشتی 

می شود.
 خرید مواد غذایی فاسدش���دنی بصورت ت���ازه و به اندازه مورد 	 

نیاز و نگهداری در یخچال.
 به همراه داش���تن آب آش���امیدنی و غذای سالم هنگام سفر یا 	 

استفاده از نوشیدنی ها و غذاها با بسته بندی مطمئن
 عدم اس���تفاده از س���الاد یا س���بزیجات در هنگام سفر به دلیل 	 

عدم امكان شستشوی صحیح و سالمسازی 
 عدم اس���تفاده از دوغ و ماس���ت محلی و در صورت اس���تفاده از 	 

شیر، حتما جوشیده و داغ باشد.

3.گرمازدگى
انس���ان همیش���ه در حال از دس���ت دادن مقداری از ح���رارت بدن 
گر ش���رایط محیط طوری باشد که از دست دادن  خود می باش���د. ا
ح���رارت مقدور باش���د )مثلا درج���ه حرارت محیط کمت���ر از حرارت 
بدن باش���د یا جریان هوا و باد س���بب خشک شدن عرق بدن و در 
نتیجه خنک شدن آن شود( خطری متوجه انسان نخواهد شد.

که  گرم و یا مناسبت ها  اما در سرزمین عراق بخصوص در فصول 
گاهی غیر ممكن  با ازدحام جمعیت روبرو هستیم، تبادل حرارت 
که هم���واره بای���د در حدود  خواه���د ش���د در نتیجه، ح���رارت بدن 
۳۷درجه س���انتیگراد باش���د، بالا می رود و معمولا به ۳9 درجه یا 

بالاتر از آن می رسد. در این حالت، فرد گرمازده به اغماء می رود 
و باید به سرعت اقدامات درمانی انجام شود.
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• گرمازدگی•و•مقابله•با•آن	 پیشگیری•از•
کوچک و یک 	   توصی���ه می ش���ود زائران هم���واره یک بادب���زن 

قمقمه آب با خود داشته باشند و تا حد امكان از رفت و آمد در 
کنند. گرم  و زیر آفتاب خودداری  هوای 

 بهتر اس���ت زائران رفت و آمدهای خود را به قبل از س���اعت ۱۰ 	 
کنند. صبح یا پس از ساعت ۵ بعدازظهر موکول 

 ب���ه محض احس���اس گرمای زیاد و بی حالی، ب���ا پائین آوردن 	 
درجه حرارت بدن )نوش���یدن آب خنک، کمتر کردن لباس ها 
گرمازدگی رفع  یا پاش���یدن آب فراوان به بدن و باد زدن( خطر 

می شود.
کاه���ش عوارض حاصل از 	   اس���تفاده از آب میوه طبیعی باعث 

گرمازدگی می شود.
 استحمام با آب س���الم و خنک)درصورت امكان( می تواند از 	 

گرما زدگی پیشگیری نماید. بروز 

4. عرق سوز
گاهی اس���تفاده از  بس���یاری از زائ���ران بر اث���ر تعریق ف���راوان و 
لباس های نامناس���ب )مث���لا از جنس الیاف پلاس���تیک( 

دچار عرق سوز می شوند.
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• جهت•پیش���گیری•از•این•مش���کل•باید•به•موارد•ذیل•توجه•	
کرد:

گرم	   عدم رفت و آمد در هوای 
 پوش���یدن لباسهای نخی و لباس زیر مناس���ب، با الیاف نخی 	 

گشاد و 
 استحمام مكرر )درصورت دسترسی به آب سالم و نه آب تنی 	 

در رودخانه(
ک���ه اولین 	   اس���تفاده از پ���ودر تال���ک )پ���ودر بچ���ه( در نقاط���ی 

نشانه های عرق سوز مشاهده می شود.
کز  توج���ه: در صورت عفونی ش���دن محل عرق س���وز س���ریعا به مرا

پزشكی و درمانی مراجعه شود. 

5. تاول پا: 
جه���ت پیش���گیری از تاول پا، پوش���یدن کفش مناس���ب، جوراب 
کامل  کردن  حوله ای و شستشوی مرتب پا با آب و سپس خشک 

آن توصیه می شود. البته آب نباید داغ باشد.
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که مس���تعد زخم پا هس���تند مثل بیماران قندی در طول  کس���انی 
کفش مناس���ب و طبی استفاده  کافی نموده و از  مسیر اس���تراحت 

کنند.

6. گرفتگى عضلات 
گرم  گرفتگی عضلات، اس���تحمام با آب  جهت پیش���گیری یا رفع 
قب���ل از خ���واب بس���یار مفید می باش���د. در ص���ورت امكان ماس���اژ 
عض���لات و اس���تفاده از کیس���ه های آب گرم نیز توصیه می ش���ود.  
که پوست  تغذیه مناسب و اس���تفاده از میوه )ترجیحا میوه هایی 

کننده می باشد. آنها جدا می شود( کمک 
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نشانی درمانگاه های مرکز پزشکی هلال احمر حج و زیارت 
کشور عراق در 

کزشهرردیف مرا

1

کربلا

هتل•ملاک

هتل•نجم2

هتل•هدی•الوالی3

بیمارستان•الحسین-•دولتی4

بیمارستان•سفیر•– عتبه5

درمانگاه•مجمع•سیدالشهدا-•عتبه6

درمانگاه•مجمع•زائرین-•عتبه7

8

کربلا مسیر•نجف•تا•

عمود••397

عمود••91080

عمود••101120

عمود••111201

عمود••121092

13
نجف

هتل•انبأ

صحن•حضرت•زهرا)س(14

مرقد•شهید•حکیم15

چهار•طبقه16

هتل•ام•القری17

بیمارستان•حکیم18

بیمارستان•صدر19

20

کاظمین

درمانگاه•جوادالائمه)ع(

کانکس•شارع•امام•علی)ع(21

کانکس•شارع•صاحب•الزمان)عج(22
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