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ســـمیه افشـــین فر /  تـــا چندین ســـال قبل در کشـــورمان واژه پیـــاده‌روی 
زیارتـــی، موکـــب، اربعین و مواردی از این دســـت واژه‌های آشـــنایی نبودند 
اما سال‌هاســـت کـــه با شـــروع ماه محـــرم دل‌های مشـــتاق زیـــارت برای 
حضور و راهی شـــدن در وادی عشـــق ثانیه شـــماری می‌کنند. ثانیه‌شماری 
برای حضور در وادی عشـــق حالا این فقط پاها نیســـت که به ســـوی کربلا 
می‌رود، قلب‌ها نیز سرگشـــته اســـت و به ســـمت قطعه‌ای از بهشت مایل 
شـــده اســـت. قدم‌قدم راه می‌روند و در هر قدم با یـــادآوری مصیبت‌های 
وارد شـــده بر امام حســـین)ع( و اهل بیت )علیهم السلام( ضجه می‌زنند. 
قلب‌هـــای سرگشـــته دوســـتان و خانـــواده را رهـــا کـــرده و به ســـوی امام 
حســـین)ع( می‌روند. پیـــاده، در آفتاب گرم و ســـوزان می‌روند، اشـــک‌ها 
بـــر گونه‌هـــای تفتیده نقش بســـته و ســـرازیر می‌شـــود همه آنقـــدر صاف 
و شـــفاف حرکـــت می‌کنند که گویـــی هماهنگـــی آنها در ازل مقدر شـــده 
و ایـــن گونه پیاده‌روی اربعین شـــکل می‌گیرد. شـــکی نیســـت کـــه طی ده 

ســـال اخیر در تقویم مناسبت‌های شیعه و در ذهن و 
ضمیر دوستداران ایرانی و غیرایرانی امام‌حسین)ع( 
پیاده‌روی ســـنتی اربعین جای خود را باز کرده اســـت 
آنقدر کـــه می‌توان در تحلیل این ســـیر رو به رشـــد و 
توســـعه شـــدید از غافلگیری و حیرت ناظرین سخن 
گفـــت و پیاده‌روی اربعین را آیینی هم‌ردیف مناســـک 
دهه محرم، شـــب‌های قدر، جشـــن نیمه شـــعبان و 

دیگر آیین‌ها برشـــمرد.

اربعین حرکتی نورانی
 مریم یوســـفی، جامعه شـــناس در تحلیل این حرکت 
عظیم مذهبی بـــه »ایران« می‌گویـــد: اربعین حقیقتی 
اســـت که اضـــاع وجـــودی‌اش گســـترده اســـت، این 
حرکت دســـته جمعی خود بخشی از آن حقیقت است 
کـــه نهـــان و معنـــای درونی اربعیـــن را آشـــکار می‌کند؛ 
حرکـــت سیدالشـــهدا)ع( در کربلا الگویی اســـت برای 
رســـیدن به حـــق و ایســـتادن در برابر ناملایمـــات. گام 
اول آن برخاســـتن و حرکت بود و این حرکت جمعی در 
ایام اربعین در به فعلیت رســـاندن الگوی ترســـیم شده 
اثرگـــذار خواهد بـــود؛ در حقیقت ایـــن حرکت نمادی 

اســـت که حکایـــت از آن حقیقـــت نورانی می‌کنـــد. وی با تأکید بـــر اینکه این 
حرکـــت جمعی از نظر بار ارزشـــی و اعتقادی روی جامعه ما تأثیر‌گذار اســـت، 
می‌گویـــد: اربعین موج بزرگی اســـت که بـــرای همدلی،  وحـــدت و یگانگی به 
جریـــان می‌افتد. یوســـفی با بیان اینکـــه برای گرفتن حاجت یا توجه بیشـــتر 
بـــه ابعاد معنـــوی وجودمان قدم در راه پیـــاده روی اربعیـــن می‌گذاریم و عازم 
می‌شـــویم، ادامه می‌دهـــد: به طور کلـــی درمیان مـــا ایرانیـــان در ماه‌هایی از 
ســـال مثل محرم و صفـــر یا مـــاه رمضان توجه به معنویت بیشـــتر می‌شـــود. 

آمارهـــا نشـــان می‌دهد کـــه در این ایام جـــرم و بزهکاری کمتر می‌شـــود حتی 
کســـی که در ظاهر ممکن است خیلی مقید نباشـــد در اعماق وجودش خدا 
را حـــس می‌کنـــد و هر فردی در این مـــاه به نوعی تغییر می‌کنـــد. حتی همان 
فـــرد گناهکار ســـعی می‌کند در این دو مـــاه محرم و صفر دســـت به کار خلاف 
و گناه نزنـــد و همین حرکت‌های بـــه ظاهر کوچک جذابیت‌هـــای اجتماعی 
زیبایـــی را در جامعـــه خلـــق می‌کنـــد. از طرف دیگـــر وقتی فـــردی راه در این 
وادی می‌گذارد قطعاً برای نســـل جـــوان تبدیل به الگویی مطلوب می‌شـــود. 
کودکـــی کـــه می‌بیند پدر و مـــادرش راهی هســـتند یا نوجوانی که عازم شـــده 
اســـت علاقه‌مند به ایـــن مقوله می‌شـــود و در ایـــن راه وارد می‌شـــود. همین 
جاســـت کـــه می‌بینیـــم خانواده‌ها راهی شـــده‌اند و یـــا خاله با خواهـــرزاده و 
عمـــو با بـــرادرزاده می‌رونـــد و همین افـــراد و قطـــرات کوچک دریـــای بزرگ و 
این حجـــم از جمعیت بزرگ را شـــکل می‌دهنـــد. این جامعه‌شـــناس با بیان 
اینکـــه هزینه‌هـــای این ســـفر بســـیار پایین‌تر از باقـــی سفرهاســـت می‌گوید: 
وجـــود موکب‌هـــا هزینه‌های ســـفر را تا حد زیـــادی کاهش می‌دهـــد از طرفی 
برای این ســـفر بســـیاری از معضلات و مشـــکلات اداری حل شـــده و به راحتی 
می‌توانید گذرنامـــه دریافت کنید و دغدغه غذا و مـــکان اقامت را هم ندارید. 
همه این موارد دســـت به دســـت هم می‌دهند و با جان و دل راهی می‌شوید.

نیاز به دعوت نداریم
غ از جناح‌بندی‌های سیاسی در  یوســـفی با اشاره به اینکه مردم کشـــورمان فار
مســـائل مذهبی بســـیار پررنگ هســـتند، می‌گوید: به حجم و آمار نذری‌هایی 
کـــه در این ماه‌ها ادا می‌شـــود نگاه کنید، ممکن اســـت فردی از نظـــر مالی در 
مضیقه باشـــد امـــا خود را حتی به مقـــدار جزئی ملزم بـــه ادای نذرش می‌داند 
یا خانواده‌هایی که سال‌هاســـت نســـل اندر نســـل نـــذری را ادا می‌کنند همه 
ایـــن موارد نشـــان می‌دهد که مـــا ایرانی‌ها ثابـــت کرده‌ایم کـــه در امور مربوط 
به مذهب بســـیار قـــوی عمل می‌کنیم. البته از این پتانســـیل بـــرای دیگر امور 
اجتماعـــی مثـــل کمک بـــه آزادی زندانیـــان یا نیازمنـــدان هم بهـــره می‌بریم؛ 
در حقیقـــت برای امـــور مذهبی نیاز بـــه دعوت نداریـــم و همه جـــوره پای کار 
هســـتیم و این جزو ذات لاینفک مردم کشـــورمان اســـت. این جامعه‌شـــناس 
بـــا تأکید بر اینکه مردم کشـــورمان در امور مربوط به مشـــارکت مردمی همواره 
پیشـــقدم هســـتند، می‌گوید: وقتی تصادفی اتفـــاق می‌افتد ناخـــودآگاه مردم 

جمـــع می‌شـــوند گروهی کمـــک می‌کننـــد و برخی 
فقـــط تماشـــا می‌کننـــد، امـــا همین جمع شـــدن 
جزو احساســـات و عواطف و هیجانـــات مردم ایران 
اســـت. در خیلـــی از کشـــورها می‌بینیـــد تصـــادف 
اتفاق می‌افتد و از صد ماشـــین حتی یک ماشـــین 
هم توقـــف نمی‌کند امـــا در ایران از صد ماشـــین 
حداقل پنجاه ماشـــین توقف می‌کنند و 
برای کمک داوطلب می‌شـــوند. 
حالا اگـــر امر مذهبی 
باشد تبلور این 
کت  ر مشـــا
ت  حـــد و و 
ین  چنــــــــد
بـــــــر  ا بــــــر

. می‌شـــود

و یک بند برای بســـتن دور قفســـه سینه 
داشـــته باشد.

کولـــه نباید خیلی بـــالا و یا آویزان باشـــد 
چـــون بـــه عضـــات گـــردن و کمر فشـــار 
آورده و منجـــر بـــه آزردگی خواهد شـــد از 
گذاشتن وسایل اضافه درون کوله‌پشتی 
خـــودداری کنیـــد. دو تـــا ملحفه ســـبک 
ســـفید تمیـــز و چنـــد ماســـک یک‌بـــار 

مصـــرف، بشـــقاب، قاشـــق و چنـــگال و 
لیوان کوچک دســـته‌دار سبک، مسواک، 
ژل  کوچـــک،  صابـــون  و  خمیردنـــدان 
ضدعفونـــی و چنـــد شـــامپوی کوچـــک 
هتلـــی، مهـــر و جانماز کوچـــک و خودکار 
روان و کاغذ ضروری اســـت، همچنین ژل 
یا الکل برای ضدعفونی کردن دســـت‌ها، 
دســـتمال، لباس زیر، حوله، کلاه لبه‌دار 

کـــه گوش‌ها را نیز بپوشـــاند بایـــد همراه 
داشته باشـــید. دستمال مرطوب و کیسه 
برای نگهـــداری کفش‌ها در کوله پشـــتی 
خـــود قرار دهیـــد. مدارک شـــخصی مثل 
شناسنامه و پاســـپورت همچنین آخرین 
نســـخه پزشـــکی را همراه داشـــته باشید.
روی یـــک کاغـــذ اطلاعـــات فـــردی خود، 
گـــروه خونی، بیمـــاری زمینه‌ای، شـــماره 

تلفـــن اقـــوام درجـــه یـــک و شـــهر محل 
زندگـــی را نوشـــته و در کولـــه پشـــتی قرار 
دهید. پیشـــنهاد می‌شـــود کـــه چند عدد 
قـــرص مســـکن، قـــرص ســـرماخوردگی، 
پنبه، باند و چســـب، دســـتمال کاغذی، 
پماد زینـــک اکســـاید و پماد کالانـــدولا را 
بـــرای عرق‌ســـوز شـــدن در کوله‌پشـــتی 
قـــرار دهیـــد. همچنیـــن بهتر اســـت یک 

چتـــر کوچک و یـــک عصای ســـبک برای 
زمان پیاده‌روی به همراه داشـــته باشید. 
جـــوراب نخـــی و دســـتکش، پارچه نخی 
روشـــن مانند چفیه برای پوشاندن سر و 
صورت در برابر آفتاب، لباس گرم ســـبک 
بـــرای شـــب‌ها، چند لبـــاس زیـــر و چند 
دســـت لباس نخی و روشـــن و ســـبک در 

کوله خـــود بگذارید.

خشـــک و رطوبت بدن کمی دارند، این افراد مســـتعد 
عوارض شدید از دســـت دادن آب و املاح بدن در این 

پیاده روی هســـتند.
معاون توســـعه ســـامت دفتر طـــب ایرانـــی و مکمل 
می‌گویـــد: ایـــن افـــراد بایـــد بـــا برنامه‌هـــای تغذیه‌ای 
مناســـب شـــرایط بـــدن را برای قـــرار گرفتن در ســـفر 
اربعیـــن آمـــاده ســـازند و تـــا جایـــی که ممکن اســـت 
از خـــوردن فســـت‌فود و خوراکی‌هـــای ســـرخ‌کردنی 
و چـــرب، ادویه‌هـــای بـــا طبـــع گـــرم و خشـــک مثـــل 
زنجبیـــل و ســـیر و فلفـــل، خوراکی‌هـــای عطش‌آوری 
همچون ســـیر، پیاز خام، بادمجان، کشک، ماکارونی، 

کنســـروها و... پرهیـــز کنند.
 

تشنگی فقط با آب برطرف نمی‌شود
دکتـــر چایچی با اشـــاره به اینکـــه در این ایام تشـــنگی 
لزومـــاً بـــا نوشـــیدن آب برطـــرف نمی‌شـــود، عنـــوان 
می‌کنـــد: خـــوردن غذاهـــای آبکـــی مثـــل ســـوپ، 
خوراک‌هـــای دارای آلوبخـــارا، تمبـــر هندی و زرشـــک، 
شـــربت ســـکنجبین، شـــربت آبلیمو یا عرق کاســـنی، 
بیدمشـــک بـــا گلاب یا انـــواع دانه‌هـــای لعابـــدار مثل 
تخـــم ریحان، خرفه یا خاکشـــیر در هـــوای گرم توصیه 
می‌شـــود و می‌توانـــد تأثیر بســـزایی در رفـــع عطش و 

تأمیـــن آب بـــدن در گرمای هوا داشـــته باشـــد.
وی ادامـــه می‌دهـــد: افـــزودن اندکـــی 
یـــا  ســـرکه  تـــازه،  آب‌لیمـــوی 
ســـکنجبین به آب، 
ی  جلـــو

ولع زیـــاد به نوشـــیدن آب را می‌گیرد. 
همچنین دوغ به خاطر طبیعت ســـرد 
و ‌تـــری کـــه دارد، اگـــر خیلـــی چـــرب، 
پرنمـــک و گازدار نباشـــد، می‌توانـــد به 
عنـــوان یـــک نوشـــیدنی مفیـــد برای 
تأمیـــن آب و املاح عمـــل کند چرا که 
منبع خوبـــی برای کلســـیم، فســـفر، 
پروتئیـــن و ویتامین‌هـــای B2 ،B12 و 
A اســـت و بهتر اســـت با فاصله از غذا 
نـــوش جان شـــود و حتی بهتر اســـت 
در گرمـــای هـــوا از غذاهـــای ســـبکی 
مانند آبدوغ‌خیار در مســـیر پیاده روی 
استفاده شود و غذاهای سرخ شده یا 

کبابـــی مصرف نشـــود.
به گفتـــه این متخصص طـــب ایرانی، 
در ایـــام پیـــاده‌روی اربعیـــن بایـــد از 
زیـــاده‌روی در مصـــرف خوراکی‌هـــای 
ادرارآور ماننـــد هندوانه و چای پررنگ 
پرهیز شـــود؛ چرا که افزایش دفع ادرار 
در طـــول روز، موجـــب افزایـــش خطر 

گرمازدگی می‌شـــود.
 

 بانوان باردار در مصرف تخم شربتی
احتیاط کنند

ایـــن متخصـــص طب ایرانـــی با بیـــان اینکـــه در میان 
مشـــتاقان ســـفر اربعین بـــا وجـــود اخطار پزشـــکان، 
بانوان بـــاردار هـــم دیده می‌شـــوند، عنـــوان می‌کند: 
خانم‌هـــای بـــاردار دقـــت داشـــته باشـــند در مصرف 
تخم شـــربتی لعابـــدار احتیاط کنند بویـــژه آنهایی که 
در ســـه ماهه اولیـــه بارداری قـــرار دارنـــد. مادران 
بـــاردار اصلاً در گرمای روز پیاده‌روی نکنند و در 
صورت خســـتگی از میزان پیاده‌روی خود کم 

کنند. این گـــروه از زائران باید از مصرف 
خوراکی‌های شور، تند، غذاهای مانده، 
دیرهضـــم، ســـنگین، انـــواع ترشـــی و 

نوشـــیدن آب یـــخ پرهیز کنند.
و  گرســـنگی  تحمـــل  می‌افزایـــد:  وی 
تشـــنگی در بانـــوان بـــاردار بـــه صـــاح 
نیست و بهتر اســـت غذا در حجم کم و 

به دفعـــات بیشـــتر میـــل کنند.
 

رهایی از گزیدگی حشرات
دکتر چایچـــی درخصوص یکـــی دیگر از 
مشـــکلاتی که در این ســـفر ممکن است 
مـــردم را آزار دهـــد، می‌گویـــد: گـــزش 
حشـــرات از دیگر چالش‌هایی است که 
زائـــران اربعین بـــا آن روبه‌رو می‌شـــوند. 
امســـال خطـــر ابتـــا به تـــب دنگـــی در 
اثر گـــزش پشـــه آئـــدس زیاد اســـت که 
استخوان‌شـــکن  دردهـــای  می‌توانـــد 
همـــراه با تب ایجاد کند. متأســـفانه این 
پشه‌ها در طول روز و بخصوص در شفق 
و فلـــق کـــه زائـــران در حال پیـــاده‌روی 
هســـتند، فعـــال هســـتند و می‌تواننـــد 
بیمـــاری را از راه گـــزش به افـــراد زیـــادی منتقل کنند. 
بنابرایـــن، اســـتفاده از تـــوری پشـــه‌بند برای کالســـکه 
کودکان و پوشـــیدن لباس آســـتین بلند ضروری است. 
همچنیـــن مالیـــدن لوســـیون یـــا کـــرم هـــای دافـــع 
حشـــرات از نـــوع شـــیمیایی و گیاهی حاوی اســـانس 
نعنـــا و شـــمعدانی و اســـتفاده از آنهـــا به ویـــژه هنگام 
طلوع و نزدیک غـــروب، برای دفع حشـــرات می تواند 
کمک‌کننده باشـــد. اگر کرم های خاص در دســـترس 
نباشـــد افراد می‌توانند با مالیدن کمی پوســـت لیموی 
تـــازه یا آبلیمو به پوســـت در نواحی که بدون پوشـــش 

اســـت تا حدی از گزش حشـــرات در امـــان بمانند.اما 
ایـــن روش به تنهایی برای پیشـــگیری کافی نیســـت و 
لازم اســـت سایر روشهای پیشـــگیری از گزش حشرات 
را هم در نظر داشـــته باشـــند. ضمن اینکه برخی از این 
لوســـیونها و روغنهای گیاهی ممکن است برای بعضی 
افراد ایجاد حساســـیت پوســـتی  کنند و بایـــد قبلا در 

موضع کوچکی از پوســـت امتحان  شـــوند.
در صـــورت ابتـــا به این مشـــکل لازم اســـت از مصرف 
مســـکن‌هایی غیـــر از اســـتامینوفن خـــودداری شـــود 
چون ممکن اســـت خونریزی ایجاد کنـــد و در صورت 
ایجاد خونریـــزی لثه یا بینـــی همراه تب و درد شـــدید 

استخوان‌شـــکن حتماً به پزشـــک مراجعـــه کنند.
 

زائران با بیماری‌های مزمن
معاون توســـعه ســـامت دفتر طب ایرانـــی و مکمل با 
بیـــان اینکه در ایـــام اربعین افرادی کـــه بیماری مزمن 
دارند هـــم حضور پیـــدا می‌کنند، می‌گویـــد: توصیه ما 
به مردمی که دارای بیماری خاص هســـتند، این است 
کـــه بهتر اســـت در ایـــام گرم ســـال در این پیـــاده‌روی 
حضور نداشـــته باشـــند و اگر هـــم حضور دارنـــد، باید 
کمتریـــن فعالیـــت را داشـــته باشـــند. بعـــد از غروب 
آفتاب یـــا در ایام صبحگاهـــی پیاده‌روی کننـــد. حتماً 
داروهایشـــان را بـــه همـــراه بیاورنـــد و با پزشک‌شـــان 
درمـــورد احتمال تغییـــر مصـــرف داروها قبل از ســـفر 
مشـــورت کنند. به عنوان مثال افـــراد دیابتی به خاطر 
پیاده‌روی طولانی‌مدت شـــاید نیاز باشـــد مقدار تزریق 

انسولین‌شـــان تغییر کند.
دکتـــر چایچی در پایـــان می‌گوید: راهی شـــدن در این 
مســـیر، آدابی دارد. گاهی تنها بســـتن کوله، چمدان و 
ســـفت کردن بندهای کفـــش کافی نیســـت و آمادگی 
بدنی و روحـــی را هم باید مدنظر قرار داشـــت تا زیارت 

به ســـامت باشد.

۸۵ کیلومتر تا بهشت

اربعین تبلور مشارکت و وحدت
بررسی جامعه شناختی پیاده روی اربعین

از خوردن 
فست‌فود و 

خوراکی‌های 
خ‌کردنی و  سر

چرب، ادویه‌های با 
طبع گرم و خشک  

و خوراکی‌های 
عطش‌آور و... 

پرهیز کنید

عکس‌ها: سجاد صفری / ایران


