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در روزهایـــی که به اربعین حســـینی نزدیک می شـــویم، 
زائران بســـیاری در مســـیر کربلا قـــدم می گذارند و عازم 
پیـــاده روی اربعیـــن می شـــوند. در ســـال های اخیر که 
اربعین و گرمای تابســـتان با یکدیگر متقارن شـــده اند، 
لازم اســـت که زائران اهمیت بیشـــتری به سلامت خود 
بدهند. چراکه مســـیر و مقصد این پیـــاده روی مناطقی 
گرمســـیر هســـتند و گرمـــا می توانـــد عامل بســـیاری از 
بیماری ها، از جمله گرمازدگی شـــود. همواره به کســـانی 
کـــه به پیـــاده روی اربعیـــن می رونـــد توصیه می شـــود از 
خـــود در برابر بیماری ها مراقبت کنند تا ســـفری راحت 
و زیارتی دلچســـب داشـــته باشـــند. در این یادداشـــت 

می خواهیـــم از گرمازدگی برایتـــان بگوییم.
چرا گرمازده می شویم؟

بـــدن ما دمـــای داخلی خـــود را از راه پوســـت و از طریق 
عرق کردن متعـــادل نگه می دارد. امـــا وقتی دمای بدن 
بیشـــتر از حد عـــادی شـــود و فعالیت انســـان در هوای 
بســـیار گرم و بخصـــوص در زیـــر گرمای شـــدید آفتاب 
طولانی شود، سیســـتم خنک کننده بدن دچار مشکل 

می شـــود و دمـــای بدن تا حـــد خطرناکی بـــالا می رود.
از دســـت دادن آب بـــدن تـــا جایی که عرق کـــردن برای 
پاییـــن آوردن دمـــای بدن مقدور نباشـــد نیـــز می تواند 
باعـــث افزایش دمـــای داخلی بـــدن و بـــروز گرمازدگی 
شـــود. در پیاده روی طولانی اربعیـــن همین کم آبی بدن 

می توانـــد مؤثرترین دلیـــل بروز گرمازدگی باشـــد.
گرمازدگی چه علائمی دارد؟

گرمازدگـــی در هـــر فردی بـــه صورتـــی متفاوت خـــود را 
نشـــان می دهد. شـــایع ترین علائم گرمازدگی سردرد و 
سرگیجه، بالا رفتن شدید دمای بدن، خشکی و قرمزی 
پوست، گیجی و خســـتگی و بی حالی، ضربان قلب بالا 
و در بدتریـــن حالت توهم و از دســـت دادن هوشـــیاری 
هســـتند. گرمازدگی می تواند آسیب های دائمی و جدی 
به سیســـتم عصبی بدن وارد کند و حتی ممکن اســـت 

خطر جانی داشـــته باشد.
اگر گرمازده شدیم چه کنیم؟

در گرمازدگـــی درمـــان ســـریع و بی درنگ فـــرد اهمیت 
زیـــادی دارد. اگر در اطراف شـــما کســـی گرمازده شـــد و 
علائم گرمازدگی را در او مشـــاهده کردیـــد، فوراً مأموران 

امـــدادی را مطلع کنیـــد و پیش از رســـیدن آنها:
    او را از آفتـــاب دور کنیـــد و بـــه فضـــای بســـته و خنک 
موکب هـــا ببریـــد. توجـــه کنید کـــه فـــرد گرمـــازده را در 

معـــرض باد مســـتقیم کولـــر قـــرار ندهید.
     در محلـــی خنـــک او را به صورت درازکـــش درآورید، 

طوری که پاهایش کمی بالاتـــر از بدنش قرار بگیرد.
      به کســـی که دچار گرمازدگی شـــدید شده است و 
عطش فراوانی دارد آب بســـیار سرد ندهید. این کار 
باعث برهم خوردن وضعیت گوارش او می شـــود. 
آرام و کم کـــم به او آب و مایعات بدهید تا معده اش 

تحریک نشود.
        لبـــاس فـــرد گرمـــازده را درآورید و بـــا حوله ای 
مرطـــوب دمـــای بـــدن او را بـــه حالـــت طبیعـــی 
بازگردانیـــد. کشـــاله های ران و زیـــر بغـــل را بـــا 

کیســـه های یـــخ خنـــک کنید.
          هندوانه، خیار و آلبالو نیز در پایین آوردن دمای 

بدن فرد گرمازده مؤثر هستند.
چه کنیم که گرمازده نشویم؟

برای اینکه در مســـیر پیاده روی اربعین گرمازده نشـــوید 
لازم اســـت نکاتـــی ســـاده را رعایـــت کنیـــد. رعایت این 

نکات در ظاهر ســـاده به شـــما این فرصـــت را می دهد 
کـــه حتی در این گرمای طاقت فرســـای تابســـتانی در 

ســـلامت کامل فضای مـــادی و معنوی دلنشـــینی را 
تجربه کنید.

     از حمـــل بار اضافه خـــودداری کنید. درصورت 
امکان وســـایل خود را روی چرخ دستی یا کالسکه 

حمل کنید تا بار از روی بدنتان برداشـــته شـــود.
   در طول روز و در زمان اوج گرما در موکب ها استراحت 
کنید و طی کردن مســـیر را به شـــب ها و زمان خنکی هوا 

موکول کنید.

      در صورت احســـاس خســـتگی شـــدید و کوفتگی، در 
موکب ها اســـتراحت کنید و پس از بهبود کامل مســـیر 

خـــود را ادامه دهید.
چه بپوشیم

       لباس هـــای نخی و خنک بپوشـــید. لباس های تنگ 
و چســـبان از خنک شـــدن بدن جلوگیـــری می کنند و 

دمـــای بدن را بـــالا می برند.
      از چفیـــه، کلاه و عینـــک آفتابی اســـتفاده کنید. بدن 
خود را در برابر نور شـــدید خورشـــید کاملاً بپوشانید و هر 

از گاهی چفیه خـــود را نمناک کنید.
چه بخوریم

         از غذاهایـــی بـــا طبـــع گرم کم تر اســـتفاده کنید و به 
مقدار مورد نیـــاز بدنتان غذا بخوریـــد. از خوردن بیش 

از حد غـــذا پرهیز کنید.
     غذاهای شـــیرین، چرب، پرادویه، شور و سرخ کردنی 
باعث دفع ســـریع آب بدن و تشدید تشنگی می شوند. 

غذاهای ســـالم را جایگزین این نوع غذاها کنید.
    میـــوه بخورید. همـــه میوه ها مفیدند، امـــا هندوانه و 

طالبی در رفع تشـــنگی بســـیار مؤثر هستند.
چه بنوشیم

   آب! آب! آب! از نوشیدن آب در مسیر پیاده روی غافل 
نشـــوید. اما آب خیلی سرد و یخ ننوشید. آب خیلی سرد 
دمای بـــدن را بالا می بـــرد و عطش ایجـــاد می کند. آبی 
بنوشـــید که دمـــای آن با دمـــای بدنتان برابر باشـــد و از 

تمیز بودن آن مطمئن باشـــید.
      نوشـــیدنی های گازدار و کافئین دار مانند نوشابه های 
گازدار و قهوه آب بدن را سریعاً دفع می کنند. از نوشیدن 

این نوشـــیدنی ها تا حد امکان خودداری کنید.
     شـــربت های ســـنتی را جایگزین نوشیدنی های دیگر 
کنید. شـــربت ســـکنجبین، خاکشـــیر و تخم شـــربتی 
نوشـــیدنی های مناســـبی برای جلوگیـــری از گرمازدگی 

. هستند
          چنـــد عـــدد لیموترش به همراه داشـــته باشـــید و در 
صورت داشـــتن عطش، چنـــد قطـــره آب لیموترش در 

لیوان آب خـــود بچکانید. 
 

چگونه در پیاده روی اربعین گرمازده نشویم؟

در مسیر بهشت، با پای پیاده

ع جعفری فاطمه زار
نویسنده

ظریفی اســـت. اینکه مردم بسیار باهوش هستند و 
ترجیح اولویت ها را به خوبی تشـــخیص می دهند. 
رابطه علت و معلولی را بســـیار خوب می فهمند و در 
نهایت این خود مردم هســـتند کـــه صلاح حمایت 
از یـــک مقوله بـــر مقوله بعـــدی را درســـت تر انجام 
می دهند. امیدوارم هنوز روزهای باشـــکوه تری را در 
این جلوه های دینی و ایمانی مردم شـــاهد باشـــیم.
شـــاعر و فعـــال فرهنگـــی؛ زهرا بشـــری موحـــد: از 
دوران عباســـی تا پایـــان حکومت صـــدام بر عراق، 
کربـــلا یـــک ســـرزمین مقدس امـــا ممنوعـــه بود. 
ســـرزمینی که بخش اعظم شـــیعیان در حســـرت 
زیارتش بودند. این حســـرت و دست نیافتنی بودن 
سرزمین کربلا، طی نســـل ها در ذهن و قلب شیعه 
نهادینه شده اســـت. بعد از حکومت صدام و سهل 
شـــدن راه، به مرور ســـفر به کربلا از یک آرزوی بزرگ 
به یک ســـفر عـــادی در جامعه شـــیعه بویـــژه ایران 
تبدیل شـــد. ســـال ۹2 فقط پنجـــاه هـــزار ایرانی در 
مراسم اربعین شـــرکت کردند اما طی ده سال اخیر 

تقریباً ســـهم ایرانیان حدوداً صد برابر شده. آن 
مـــرد عراقی که تـــا پیش از این دشـــمن ایرانی 

بوده، حـــالا بدون ســـایه حکومـــت، برادر 
و همســـفر او اســـت. بدنه مذهبی جامعه 
ایـــران کـــه مهم تریـــن ســـفر زندگـــی اش 

ســـفر به مشـــهد بـــوده، حـــالا می توانـــد با یک 
کشـــور، یـــک فرهنـــگ و یـــک گفتمان تازه شـــیعی 
روبه رو شـــود. علاوه بر حب و عشـــق امام حســـین 
علیه الســـلام، این تجمع فرهنگ هـــای مختلف در 
کنار هم با یک هدف مشـــترک که آن هم رســـیدن 
به کربلاست، خیلی جذاب اســـت و متأسفانه این 
تکثر جـــذاب، در راهپیمایی های نمادین شـــهری 

خیلی کم رنگ اســـت.
کســـی کـــه راهپیمایـــی عـــراق را دیـــده  باشـــد، به 
پیـــاده روی در کوچه و خیابان های شـــهرش راضی 
نمی شـــود و اصـــلاً آن جذابیـــت را برایـــش ندارد. 
مخصوصاً اگر در ســـایه تبلیغ و بنرهای فرمانداری 

و اســـتانداری و حکومتی باشـــد اما در هـــر صورت از 
این مراســـم نمادین هم اســـتقبال خوبی می شود 
چون شـــرایط برای ســـفر همه مســـاعد نیســـت و 
خیلی هـــا دلخـــوش  به این هســـتند که با شـــرکت 

در این مراســـم شـــبیه زائران کربلا باشـــند.
نقـــش رســـانه ها را هـــم نبایـــد نادیده گرفـــت. در 
ســـال های اخیـــر کـــه شـــکاف بیـــن بدنه مـــردم و 
حتی جامعه مذهبی، با لایه هـــای بالایی حکومت 
بیشـــتر شـــده، ایـــن راهپیمایی هـــا و عزاداری ها از 
یک طرف نشـــان دهنده این اســـت که عشـــق امام 
حســـین علیه الســـلام ربطی به تفکرات سیاســـی 
و حزبـــی و حکومتی نـــدارد، از طـــرف دیگر زیبایی 
حرکـــت اصلـــی در عـــراق هـــم همیـــن اســـتقلال 
و آزادگـــی اش از همـــه مرزبندی هـــای سیاســـی و 

اجتماعی اســـت.
زهـــرا تیمـــوری؛ برگزارکننـــده اردوهـــای جهادی و 
فرهنگی: زبـــان دینداری مردم تغییر کرده اســـت، 
فـــرم و محتـــوای عزاداری هـــا هم، حالا پیـــاده روی 
بـــه عنوان یـــک فـــرم آیینـــی تکثیر می شـــود، یکی 
دوســـالی اســـت که پیاده روی غدیر ترویج می شود 
یا مثـــلاً پیاده روی عزادارانـــه داریم که معروف ترین 
آن نجـــف بـــه کربـــلا تلقـــی می شـــود در حالـــی که 
پیـــاده روی تهـــران بـــه ری با عنـــوان جامانـــدگان، 
پیاده روی قم به جمکران، پیاده روی از روســـتاهای 
اطراف مشـــهد به حـــرم و پیـــاده روی در روســـتاها 
بیـــن دو مکان مقـــدس به عنوان یک فـــرم، آن هم 
نـــه فقط در زمـــان اربعیـــن، در حال تکثیر اســـت. 
مانند پیاده روی بزرگ جامانـــدگان اربعین دماوند؛ 
از امامزاده زین العابدین کوهان تا امامزاده عیسی 

روســـتای زیارت.
ریشـــه آن بـــه همـــان بحث مرتبط اســـت کـــه این 
فرم های آیینی تابع تغییر اشَـــکال دینداری هستند 
و خیلـــی بـــا ذائقه دینـــداری فردی همســـو. چرا که 
نوعـــاً دینداری شـــهری امـــروزی، جنبـــه ای کالایی 
پیـــدا کـــرده اســـت، اینکه افـــراد هر شـــب انتخاب 
می کنند بـــه کدام هیـــأت بروند. بـــه همین دلیل 
اســـت که می ســـنجند هر کـــدام چه چیـــزی برای 
عرضه دارند، لـــذا هیئات تبلیغات دارند تا مخاطب 
را صید کنند. پیاده روی ها، واجد ســـویه فردی اند و 
سلســـله مراتب ندارد، زمان آغاز و پایانش در اختیار 
فرد اســـت، در گوش خود مداحی یا سخنرانی خود 
را گـــوش می کنـــد و در جهـــان مدنظر خودشـــان 

ســـیر می کنند.  ویژگی مهـــم دیگر که پیـــاده روی را 
جذاب می کند بحـــث تفاوت جایـــگاه حضور زنان 
در متن عزاداری رســـمی اســـت که بســـیار منحصر 
به فـــرد اســـت، در بقیـــه آیین های عـــزاداری، متن 
رســـمی آییـــن دراختیـــار مـــردان اســـت و زنـــان در 
حاشـــیه هســـتند و حداکثر مجلس خانگی دارند، 
مکان هـــای اصلـــی همچون مســـجد و حســـینیه و 
آیین هـــای اصلـــی دراختیـــار مـــردان اســـت اما در 
پیـــاده روی، زنـــان هـــم در متن اند. یک بعـــد دیگر 
نیـــز آن اســـت کـــه حتـــی گفتارهـــا، گفتمان هـــا و 
جریان های مطرود شـــیعی نه فقط مطرود جریان 
فقاهتی، بلکـــه جریان هایـــی که بیرون از شـــیعه 
تلقی می شـــوند در آنجـــا حضور پیـــدا می کنند و به 

ســـیالیت ماجـــرا می افزاید.
اربعیـــن طلیعـــه شـــکل گیری جامعـــه مهـــدوی و 
نشـــانه عملی و عینـــی امت اســـلامی وعـــده داده 
شـــده در آخرالزمان اســـت. این حادثـــه در همان 
ســـرزمین و در همـــان موقعیتـــی کـــه روایت هـــای 
مربـــوط به آخرالزمان به آن اشـــاره کرده اند شـــکل 
گرفتـــه و برای نخســـتین بار در تاریخ تشـــیع موفق 
شـــده اســـت اجتماع مبتنی بر خیرخواهـــی، ایثار 
و ازخودگذشـــتگی را جایگزین اجتمـــاع مبتنی بر 
ضـــرورت و نیـــاز کـــه تمام تاریخ بشـــریت را شـــکل 

داده بـــود، کند.
اربعین حیات جدیدی برای زندگی بشـــر در کشـــور 
عراق و در جایی خارج از اجتماعات موجود شـــکل 
داده و زندگی وعده داده شـــده در آخرالزمان را برای 
مدت دو هفته به صحنه آورده اســـت. علت اشتیاق 
تمام نشـــدنی مردم به این آییـــن و فراگیری جهانی 

آن نیز، همین خصلت منحصر به فرد آن اســـت.
اربعین نخســـتین اجتماع بشـــری است که اساس 
آن به جـــای نیاز و احتیاج، ایثار و ســـخاوت اســـت 
و بـــه دلیل همین ویژگـــی خاص اش نیـــز دل های 
مردمـــان در اقصی نقاط جهان شـــیفته آن شـــده و 
کســـی کـــه در آن حاضر بوده مشـــتاق تر می شـــود. 
بهشـــت وعده داده شـــده در همه ادیـــان و مکاتب 
یعنـــی اجتمـــاع مبتنی بـــر مهر و ایثـــار، اکنـــون در 
میانه بهـــت و حیرت همـــه و از دل مذهب تشـــیع 
ســـر بر آورده و روز به روز فراگیرتر می شـــود. اهمیت 

اربعیـــن بیشـــتر از آنکـــه در 
تعـــداد شـــرکت کنندگانش 
باشد، در کیفیت اجتماعش 

. ست ا
هر کســـی که بـــا جانی آســـوده 
از ذهنیـــت آشـــفته از مفاهیـــم، 
یک بـــار خـــود را بـــه ایـــن ســـیل 
خروشـــان ســـپرده باشـــد بهتر از هر کســـی در نزد 
خویش می داند که اربعین چیســـت و چرا اینچنین 
فراگیر شـــده اســـت. هرچند در توصیفاتش اســـیر 

مفاهیـــم ذهنیش باشـــد.
تمام نظام هـــای اجتماعی کـــه دیـــن در آنها وجود 
دارد، منابعـــی را بـــرای آدم هـــا ایجـــاد می کننـــد که 
بـــوی تجربـــه معنوی بـــه افـــراد بدهد. عمدتـــاً در 
دینـــداری عامه، آیین هایـــی مثل نـــذر، قربانی و 
زیارت یا دیـــن بارگاهی، ظرفیـــت چنین کارکردی 
را بـــه میزان بالایی دارند. در تشـــیع، عـــزاداری هم 
بـــه این مـــوارد اضافه می شـــود. در کنار ایـــن نیاز به 
برســـاخت تجربه معنوی در جوامع دینی، شـــواهد 
نشـــان می دهد ذخایـــر معنوی بـــرای مـــا ناکارآمد 
شـــده اند. این دســـتگاه آنقدر دقیق کار می کند که 
خیلـــی از آدم ها، از اینکه اربعیـــن نرفته اند، عذاب 

وجـــدان می گیرند.
مهدی مهـــدی زاده؛ فعـــال فرهنگی و جهـــادی در 
بســـیج: یک ســـری علل کلیدی وجـــود دارد که آنها 
می توانند زمینه تســـهیل کننده ای بـــرای پیاده روی 
اربعیـــن بشـــوند. اولین عامـــل کلیدی این اســـت 
کـــه افـــراد در چنین مناســـکی می تواننـــد از زندگی 
روزمـــره فاصله بگیرند. من در عمده این مناســـک 
از پیاده روی اربعین گرفته تـــا پیاده روی جاماندگان 
حضور داشـــته ام، یکی از مهم ترین وجوهی که این 
وســـط ترغیب کننده است این اســـت که آدم ها در 
یـــک مقطع کوتـــاه از فضای پرتنش و پرمســـأله رها 
می شـــوند و از روزمرگـــی کنـــده شـــوند. گرچه این 
مقطع کوتـــاه، خود رنج هایی دارد اما شـــخص آن را 
برمی گزیند تا رنج های مســـتمر را برای مدتی کوتاه 
فراموش کند. این مقطع، ســـختی های زیادی دارد 
اما اتفاقـــاً در همین چیـــزی که به دشـــواری تجربه 
می شود این امکان فراهم می شـــود تا از فضا روزمره 
جدا شـــوند. به نظر می  رســـد اولین عامـــل پایه ای 
که در مناســـک دفعی و مقطعی وجـــود دارد و باعث 
می شـــود یکباره فوران کنند، همین کنده شـــدن از 

فضا ناســـوتی و روزمره است.
عامل دوم، امر ناب و قدســـی اســـت. چـــون افراد 
می  توانند با ســـفر رفتـــن و تعریف کـــردن یک کاری 
خـــود را از روزمرگی نجات دهند امـــا نکته ای وجود 
دارد کـــه علت اول بـــا علت دوم تکمیل می شـــود. 
یعنـــی می خواهم بگویـــم خصلت مناســـکی مهم 
اســـت و صرفـــاً فاصله گرفتـــن از روزمرگـــی، دلیل 
اصلی نیســـت. بلکه فاصله گرفتن به منظور تجربه 
کـــردن چیزی اســـت که با امر قدســـی و مشـــخصاً 

شـــخصیت اباعبـــدالله)ع(، پیوند دارد.
عامل ســـومی وجود دارد که بـــه نظر من خیلی مهم 
اســـت چون مغفول مانده، عامل رنج؛ دشواری که 
فـــرد در این مناســـک مقطعی تجربه می کنـــد یا به 
جـــان می  خـــرد خودش علت اســـت. دقـــت کنید 
اینها پیامد نیســـت بلکه علت اســـت. پیـــاده روی 
اربعین با رنج و »شـــدن« همراه اســـت، فرد این رنج 
را تحمل می کند تا در ورودی کربلا ســـلامی بدهد و 
برگـــردد، چون تراکم جمعیت به گونه ای اســـت که 
عمده افراد نمی  توانند خود را به حرم برســـانند، اگر 
شـــخص صرفاً دنبال زیـــارت بود در بقیه ایام ســـال 
می توانســـت به راحتی زیارت کند امـــا در پیاده روی 
اربعیـــن شـــرکت می کند تـــا رنجی مقـــدس ببرد. 
یعنـــی رنج کشـــیدن برای همسان ســـازی خـــود با 
رنج دیـــده، رنج دیده یعنی اســـطوره ای کـــه احتمالاً 
زمانی این مســـیر را بـــا غربت و دشـــواری طی کرده 
اســـت. ماهیت رنج، تحمل به خاطر دیگری اســـت 
و این دیگـــری، اینجا امـــام حســـین)ع( و خاندان 

ایشان است.
البتـــه دیگـــری در وجهـــی دیگـــر، همیـــن افرادی 
هســـتند که در پیاده روی حضور دارنـــد. این رنج در 
مســـیر، امکان پیوند و تعامل میان آدم  ها را نیز رقم 
می  زنـــد. در کنار این مـــوارد، یک ســـری علل ثانویه 
دیگـــری نیز وجـــود دارد اما به عقیده مـــن، وزن این 
ســـه علت را ندارنـــد. از جمله امـــکان هویت یابی و 

تجربه هویت ســـاز کـــه از عوامل جزئی اســـت.


