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نیره ساری

پرونده
زیارت اربعین

محبوبه  »امس��ال ب��ار اولي اس��ت كه 
مي‌خواه��م خادم��ي را تجربه قرباني

كنم. فك��ر مي‌كنم تنها عنايت 
خود ارباب بوده است، وگرنه من كجا و لياقت خادمي 
كجا؟ خادمي تأثيراتي در روح و زندگي‌ام گذاشت كه 
مس��ير زندگي را برايم عوض كرد. اين را در خيلي از 
خادم‌ها ديدم.« اين عبارت، دلگويه يكي از كساني‌است 
كه هنوز خادمي را تجربه نكرده است، حالا فكرش را 
بكنيد حس و حال و دلگويه آنان كه خادمي را تجربه 
كرده يا خدمت آنان را چش��يده‌اند، چيس��ت؟! پاي 
صحبت  محسن اميرعبداللهيان 42ساله اهل سمنان، 
موك��ب‌دار عش��اق‌المهدي)عج( نشس��تيم و مفصل 
شنيديم و نوشتيم تا اينجا شما هم بخوانيد. همين‌طور 
كوت��اه و مختصر، رواي��ت خادمان��ي را مي‌آوريم كه 
بوس��يدن پاي زائران امام حس��ين)ع( را افتخار خود 

مي‌دانند. 
  

- خادمي يعني به خدا نزدك‌تر شدن، پس بايد خوب 
رفتار كرد كه شايسته يك خادم است. 

- ثانيه به ثانيه‌ها را شاكرم كه به ضمانت ابوالفضل)ع( 
نوكري حسين)ع( نصيبم ش��د. همه آرزويم خدمت 
به اهل بيت)ع( اس��ت ب��ه نيت تعجي��ل در فرج امام 

زمان)عج(. 
- حس نوكري امام حس��ين)ع( با هيچ حس��ي قابل 
مقايسه نيست. قدم به قدم كه در خادمي برمي‌داري 
اگر براي رضاي خدا و عش��ق به اهل بيت)ع( باش��د، 

نشاطي وصف‌ناپذير در روح و روان انسان مي‌گذارد. 
- گفتند كارتان، گفتيم نوكريم چون بار عش��ق را به 
سرشانه مي‌بريم... خادمي احساس لذت‌بخشي است 

كه در قالب دنيا نمي‌گنجد. 
- خادمي قابل وصف نيس��ت، بايد لمس و ديده شود. 

در اين چند سال خادمي، زندگي ام از اين رو به آن رو 
شده است. خدا مي‌داند چه بركتي دارد. خادمي انگيزه 
و حسي است از طرف خداوند متعال كه به فرد عنايت 
مي‌شود و او را براي خدمتگزاري حركت مي‌دهد. هر 
عملي كه انجام مي‌دهيم بايد ب��راي رضايت خداوند 
متع��ال و امام زمان)عج( باش��د، آن وق��ت اين حس 

شيرين و دلچسب مي‌شود. 
- وقتي مس��تند خدم��ت عراقي‌ها ب��ه زوار اربعين را 
مي‌دي��دم، گريه و تعج��ب مي‌ك��ردم از اينكه چطور 
مي‌شود پاي زائر را بوس��يد. هيچ وقت باورم نمي‌شد 
كه توفيق خادمي حرم، آن هم در كربلا و نجف، روزي 
من هم بشود. اين حس را با هيچ حسي در دنيا عوض 
نمي‌كنم. از سال گذشته كه توفيق خادمي دارم دقيقاً 
از همان روز خدمت تا الان متنع��م لطف اين خاندان 

هستم. 
- خادمي اه��ل بيت)ع( ب��ه ویژه امام حس��ين)ع( و 
خانواده‌ش��ان آرامش زندگ��ي‌ام را تضمين مي‌كند و 
كارهايي كه دشوار و ناشدني بود، شدني شد و گره‌ها 
از كارهايم باز شد. از خادمي حس همدوستي، شادي 
و انرژي مثبت مي‌گيرم كه از هيچ جايي دست يافتني 

نيست. 
- من خيلي كوچك‌تر از آنم كه بگويم خادم هستم. اين 
را هم از امام حسين)ع( و بزرگي او دارم. كربلا سراسر 
غم است اما نمي‌دانم چرا خادمي حسي وصف ناشدني 
به آدم مي‌دهد. حس س��رافرازي از اينكه شيعه امام 
علي)ع( هس��تم. اين خادمي زندگي‌ام را متغير كرد. 
حالا خيلي به مسائل دنيوي اهميتي نمي‌دهم و به آن 
وابسته نيستم. مسير دعاهايم تغيير كرد. دعاي فرج 
دارم و سلامتي و قبولي خادمي. حسين)ع( دستم را 
گرفت. خدا را شكر سايه‌اش بالاي سرم هست و اميد 

دارم دم مرگ هم سايه‎اش بر سرم باشد. 

روايت‌هايي از حس و حال خادمي و موكب‌داري

پاي زائر امام حسين)ع( بوسيدن دارد 

  فاطمه صبور
محس�ن اميرعبداللهيان 42س�اله اه�ل فيروزآباد از توابع ش�هر 
اميريه استان س�منان از موكب‌داران اربعين در ش�هر نجف است. 
او س�ال‌ها زائ�ر اربعين بوده و مش�اهده رفت�ار شايس�ته خادمان 
باعث مي‌ش�ود موك�ب‌داري را آرزو كن�د. بالاخره اي�ن فرصت به 
مدد امام حس�ين)ع( برايش پيش مي‌آيد و حالا در عمود729، در 

موكب عش�اق‌المهدي)عج( پذيراي خيل زائران 
عاشق اباعبدالله)ع( است. اين خادم‌الحسين)ع( 
مي‌گويد همين ك�ه خانواده و اه�ب بيت‌مان در 

مسير اهل بيت)ع( هستند ما را بس. ‌
  

چند س�ال اس�ت موكب خادمي ب�ه زوار را 
راه‌اندازي كرده‌ايد؟

سال1396 بود كه موكب تأسيس شد و تا امسال هم در 
خدمت زوار امام حسين)ع( هستيم. 

اين تصميم از كجا شروع شد؟
قبل از موك��ب‌داري زائر پي��اده‌روي بودم و در مس��ير 
پياده‌روي هميشه حسرت مي‌خوردم چرا خادم نيستم. 

خادم بودن با زائر بودن چه فرقي دارد؟
خادم بودن حس خاصي دارد كه تجربه آن را براي خودم آرزو مي‌دانس��تم. 
از طرف��ي وقتي رفتار و برخورد اي��ن موكب‌دارها را مي‌دي��دم كه چگونه به 
زائران خس��ته رس��يدگي مي‌كردند، مخصوصاً مواكب عراقي، برایم خيلي 

شيرين بود. 
و بعد... 

مواكب اسكان و پذيرايي در مسير و در نجف و كربلا خيلي 
زياد بود. همان جا تصميم گرفتم اگر موكب زدم هم اسكان 
و پذيرايي داشته باش��د، ولي كار و نذر فرهنگي هم برايم 

مهم بود كه حتماً انجام شود. 
محل موكبي كه داريد كجاست؟

عمود729 در مس��ير نج��ف به كرب�ال، به اس��م موكب 
عش��اق‌المهدي)عج( س��منان. در خدمت هم��ه زائران 

گرامي هستيم. 
از خدماتي كه به زائران داريد، بگوييد. 

كنار اسكان و تغذيه چند غرفه از جمله غرفه‌هاي فرهنگي، 
غرفه كفاشي، ايس��تگاه صلواتي، كودكان، پيرايشگري و 

امورات گمشدگان داريم. 

در اين راه دوستان و همكاران چقدر همراه‌تان بوده‌اند؟
وقتي نام امام حسين)ع( برده مي‌شود، همه و همه بي‌دريغ همكاري مي‌كنند. 
خدا را شكر كه هنوز مردم با دل و جان پاي كار براي امام حسين)ع( هستند، 
هر چند ما در ستاد اربعين و نهادهاي دولتي كمي مشكل داريم اما به مدد امام 
زمان)عج( اين مشكلات هم حل مي‌شود و اين مسير تا ظهور امام زمان)عج( 

با حضور حداكثري ادامه‌دار خواهد بود. 
درباره كارهاي فرهنگي ك�ه در موكب انجام مي‌دهيد، توضيح 

دهيد. 
همانطور كه گفت��م اولين ايده ب��راي موكب‌داري من ب��راي انجام كارهاي 
فرهنگي بود، به همين دليل سعي كرديم در موكب يك حسينيه بزرگ بزنيم 
تا با مداحي يك شور حسيني مضاعف در زائران ايجاد شود، البته به شرطي كه 
مزاحم استراحت زائران نشود. نصب تصاوير شهداي جبهه مقاومت و پخش 
زندگينامه شهدا، ترجمه پيام‌هاي مقام معظم رهبري به زبان‌هاي مختلف، 
ختم قرآن به ياد ش��هدا، پاسخ به سؤالات شرعي و ش��بهات، پخش نواهاي 
عاشورايي در مسير، توزيع بسته‌هاي فرهنگي، هداياي ويژه كودكان عراقي، 
هديه براي كودكان زائر، تهيه و توزيع اقلام فرهنگي مثل پرچم‌هاي روي كوله 

و سربند و بدرقه زائران با قرآن مجيد از جمله فعاليت‌هاي موكب است. 
از حال و ه�واي با زائر ب�ودن بگوييد. چقدر از حض�ور آنها كه 

عاشقانه راه را طي مي‌كنند، بهره مي‌بريد؟
به نظرم فضاي اربعين پر از زيبايي اس��ت، آنقدر كه هر كدام براي يك سال 
حرف دارد و مي‌توان از تك‌تك لحظات آن حض معنوي برد، لذت خادمي كه 
جاي خود دارد و قابل وصف نيس��ت. دعايي كه زائر براي خادم مي‌كند مثل 

دعاي پدر و مادر اجابت مي‌شود. دعاي آنها خيلي لذتبخش است. 
خادمي و خادم‌بودن چه تأثيراتي در سبك زندگي‌تان گذاشته 

است؟
همين كه در اين مسير توفيق خدمت نصيب من و خانواده‌ام شده سراپا نعمت 
و رحمانيت است. از بركات خادمي اينكه خانواده و اهل بيت)ع( در مسير اهل 
بيت)ع( خدمت مي‌كند و همين ما را كفايت مي‌كند. اميدوارم به مدد خانم 
زينب)س( همه اعضاي خانواده در اي��ن راه ماندگار بمانند. اين همه عزت و 
احترامي كه مردم به ما مي‌گذارند از بزرگي خودش��ان اس��ت، اما به واسطه 

نوكري براي امام حسين)ع( است كه به ما مي‌رسد. 
خادمي و موكب‌داري چه بركاتي در زندگي‌تان داشته است؟

توفيق خادمي خودش به تنهايي بركاتي است كه دست‌يافتني نيست؛ بركتي 
كه با هزاران پول و مقام به دست نمي‌آيد. به جرئت مي‌توان گفت بركتي كه از 

خدمت به زائران امام حسين)ع( برسد با هيچ بركتي قابل قياس نيست. 
تعامل با موكب‌داران عراقي مشكل نيست؟ 

به لطف خدا مردم عراق با تمام توان و دارايي‌ش��ان در تمام مسير اربعين پاي 
كار هستند و تا حالا مش��كلي نداش��ته‌ايم، حتي خيلي جاها از آنها درس هم 

گرفته‌ايم. 
قطعاً موكب‌داري س�ختي‌هايي دارد. اين س�ختي‌ها را چگونه 

تحمل و حل مي‌كنيد؟ 
به نظرم يكي از كارهاي س��خت و طاقت‌فرس��ا در حوزه كار فرهنگي، همين 
موكب‌داري اس��ت. از جمع‌آوري نذورات گرفته تا بارگي��ري چند كاميون و 
تريلي و جمع‌آوري وس��ايل اماني ت��ا احداث موكب، آن هم ب��دون امكانات 
شهري. يك خادم به طور متوسط روزي 20س��اعت كار مي‌كند اما در مسير 
برگش��ت، وقتي محضر مولا اميرالمؤمنين علي)ع( مي‌روي��م، با نظر و لطف 
پدرانه‌شان چنان شور و ش��عفي در دل‌مان تزريق مي‌شود كه انگار همه اين 

روزها در حال استراحت بوده و هيچ سختي و خستگي‌ای نداشته‌ایم. 
و حرف آخر... 

توفيق خدمتگزاري در ايام اربعين حسيني شامل تعداد محدودي از شيعيان 
مي‌شود كه خدا را شكر ما هم جزئي از آنان هستيم. بايد قدر بدانيم و دعا كنيم 
اين سفره تا ظهور حضرت حجت)عج( پهن و گسترده باقي بماند. ان‌شاءالله. 

هرچند امام حسين)ع( خودشان مراقب زائران كوچك اربعين هستند، اما اين 
موضوع، وظايف شما را در قبال اين دردانه‌هاي حسيني كم نمي‌كند، پس حتماً 

به توصيه‌هاي زير توجه و به آن عمل كنيد:
- اسپري آب‌پاش كوچك و جمع و جور همراه داشته باشيد و مرتب سر و صورت 

بچه‌ها را خيس كنيد. 
- فلاسك كوچك همراه داشته باشيد كه قابليت نگهداري آب و يخ دارد، چون 
برخي زمان‌ها و مكان‌ها ازدحام جمعيت زياد است )مثل لب مرزها هنگام ورود 

و خروج( و بچه‌ها نياز به آب قابل دسترس دارند. 
- براي خانواده‌هاي بچه‌دار مسير كاظمين به كربلا عالي است. كم‌جمعيت‌تر، 
داراي موكب بيشتر و سرويس‌هاي بهداشتي فراوان‌تري است كه بدون معطلي 

مي‌توان استفاده كرد. 
- از بردن چفيه غافل نشويد. سبك اس��ت و فضاي كمي از كوله را مي‌گيرد و با 
شست‌وشو خشك مي‌شود. حين پياده‌روي مرطوب كنيد و روي سر و صورت 

بچه‌ها يا روي كالسكه بگذاريد. 
- بچه‌ها مكرر نياز به تعويض لباس دارند. از لباس‌هاي راحتي و كهنه‌تر استفاده 

كنيد كه نياز به شست‌وشو نباشد و بعد از اس��تفاده آنها را دور بيندازيد تا كوله 
شما سبك شود. 

- شش‌دانگ حواس‌تان به زائران كوچك امام حسين)ع( باشد و كارت مشخصات 
و ش��ماره تلفن ضروري همراه كودكان بگذاريد كه در صورت مفقودي امكان 

تماس با والدين وجود داشته باشد. 
- سعي كنيد هديه‌هاي كوچك براي كودكان عراقي داشته باشید كه هم انگيزه 
براي كودكان خودتان در سال‌هاي بعد مي‌شود و هم معاشرت بچه‌ها با يكديگر 

سهل‌تر می‌شود و اثرات ماندگاري دارد. 
- از همراه بردن طلا و اشيای گرانبها با دختربچه‌ها خودداري كنيد. 

- از خوراكي‌هاي مقوي براي بچه‌ها غافل نشويد، مواردي مثل پسته و گردو و 
برگه‌میوه‌جات كه تنقلات است، در فاصله‌هاي مختلف به بچه‌ها بدهيد. 

- از آنجا كه امكان بردن اسباب‌بازي بزرگ نيست، دفتر نقاشي بگيريد و همراه 
مداد رنگي كوچك ببريد تا شب‌ها در موكب بچه‌ها بازي كنند. 

- سعي كنيد به صورت دسته‌‌جمعي و به همراه ساير دوستان خود، بيشتر شب‌ها 
حركت كنيد تا بچه‌ها كمتر اذيت شوند. 

اربعين سفر سختي اس��ت، نمي‌توان انكار كرد؛ سفري سخت اما مملو از لذت. مسير 
80كيلومتري نجف تا كربلا ديدني است. اين حجم از عشق و ايثار مردم كشور عراق 
ديدني است. گام‌هايي كه به سمت كربلا با تمام خستگي حركت مي‌كند ديدني است. 
پيرمردي كه دست پيرزني را گرفته ديدني است. سالخورده‌اي كه روي ويلچر نشسته 
و هر 10عمود يك نفر داوطلب مي‌شود تا صندلي او را هدايت كند، ديدني است. وفور 
نعمت و دست‌ودلبازي‌هاي مردم عراق ديدني است. همه چيز ديدني است. بايد عاشق 
بود و هدف داشت، وگرنه جز خستگي جس��م حاصلي نمي‌ماند، اما اگر با دل و روح 
سفر كنيد، نتيجه خستگي جان جز رش��د و قدرت گرفتن نخواهد بود. با همين نگاه 
كلي است كه اين مسير در اين سال‌ها خالي از بانوان، كودكان و حتي نوزادان نيست. 
قدم‌به‌قدم كودك و قدم‌به‌قدم كالس��كه‌هايي كه كودكان در آن قرار دارند. اين رسم 
صرفاً بين ايراني‌ها نیست، بلكه كافي است مادران عراقي را ببينيم كه از سرتاسر اين 
كشور راهي اين مسير مي‌شوند. برخي از خانم‌هاي عراقي چندين كودك را به همراه 
خود دارند. ساده سفر مي‌كنند، حتي بدون هيچ كيف و كوله‌اي روزها و ساعت‌ها پياده 
و در حالي كه روبنده بر صورت دارند، حركت مي‌كنند، اما چرا اين سختي را به جان 

مي‌خرند؟! چه حاصلي دارد؟! 
در آستانه اربعين س��راغ مادراني رفتيم كه سال‌هاس��ت با فرزندان خود راهي سفر 

اربعين مي‌شوند. 
  

بچه‌ها براي سفر اربعين لحظه‌شماري مي‌كنند
زهرا 36ساله است. س��ال‌هاي اول به همراه همس��رش و بعد از آن هر ساله به همراه 
فرزندانش راهي كربلا ش��ده است. حسين ش��ش ماهه بود كه در سرماي زمستان و 
اربعين سال1395 راهي اربعين مي‌شود. لباس گرم، كالسكه، فلاسك و آب جوش از 

ملزومات اين سفر براي زهرا بود. خودش مي‌گويد سخت بود اما 
اگر حسين نبود ما نمي‌توانستيم تمام مسير را پياده برويم، انگار 
كه حسين دعوت شده بود و ما تنها بايد او را تا حرم مي‌رسانديم. 
از او مي‌پرسم چرا خب اين س��ختي را به جان خريدي و با بچه 

راهي شدي؟! 
مطمئن و محكم پاسخ مي‌دهد: اين من هستم كه خادم بچه‌ها 
هستم و حضور پاك و معصوم آنها در اين مسيري كه همگي يك 
صدا ظهور امام زمان)عج( را مي‌خواهند، يك ضرورت است، البته 
زهرا مي‌گويد چه زماني كه اربعين در زمس��تان بود و چه حالا 
كه در تابستان است، تمام تلاشش را معطوف مي‌كند تا بچه‌ها 
كمترين آسيب را ببينند. آنها هر ساله براي رسيدن به اين سفر 
لحظه‌شماري مي‌كنند و يكي از شيريني‌هاي سفر براي بچه‌ها، 

هديه دادن به كودكان عراقي است. 
تمرين صبر و سختي براي كودكان

زينب 32ساله مي‌گويد امسال دهمين س��ال سفرش به عراق 
براي اربعين و پياده‌روي است. ياسر الان 11ساله است و از همان سال اول با ياسر در 
اربعين حاضر مي‌شوند. به اعتقاد وي بچه‌ها در اين سفر تمرين صبر مي‌كنند. صبر در 
برابر خوردن، خوابيدن، آسايش و حتي بازي و تفريح به سبكي كه در شهر دارند. چه 

چيزي بالاتر از تربيت صبورانه براي بچه به صورت عملي؟!
هر يك بچه، يك شمشير بر سر كفر

الهام 26ساله س��ال دوم س��فرش به كربلا در اربعين اس��ت. از او درباره دليل اينكه 
بچه‌ها را با خود همراه مي‌كند پرس��يدم كه گفت: شيح حس��ين انصاريان مي‌گويد 

اثر راهپيمايي اربعين از يك ميليون بمب بر سر امريكا و اسرائيل 
بيشتر اس��ت و حضور هر زن و بچه در اربعين، يك شمشير بر سر 

كفر و شرك است. 
اربعين خانوادگي با 6 بچه قدو‌نيم‌قد

مريم 42ساله و مرضيه 40س��اله، اين دو خواهر هر كدام سه 
فرزند و روي هم ش��ش فرزند دارند كه در اي��ن ميان، تنها 
فرزندان اول تا حدي از آب و گل درآمده‌اند و مابقي از کی تا 
هفت‌ساله هستند. مي‌خندند و مي‌گويند ما با قدو‌نيم‌قد 
در اربعين هر ساله شركت مي‌كنيم، البته كه سبك سفر 
آنها كمي هم پيچيده است اما باور دارند حتي براي نصف 
روز هم شده بايد در اين مسير قرار بگيرند. اين افراد هر 
ساله چندين سفر خارج از كش��ور دارند و به كشورهاي 
اروپايي هم سفر مي‌كنند. به قول مريم و مرضيه بچه‌ها به 
عشق هم و پياده‌روي و بازي با بقيه بچه‌ها مي‌آيند. هر دو 

مي‌گويند خيلي سخت است اما هيچ سفري حتي بهترين 
كشور اروپايي هم لذت اين سفر را ندارد. 

سختي با بچه براي دوري از راحت‌طلبي
فاطمه 37س��اله و داراي چهار فرزند اس��ت كه هر ساله با بچه‌ها 

سفر مي‌كند. وي معتقد است: سازندگي و رشد در سختي‌ها بوده و 
اربعين همان سختي درست و بجايي است كه اثر تربيت آن موجب 
رشد معنوي بچه‌ها در آينده مي‌شود. همين قدم‌هاست كه باعث مي‌شود آنها بعدها 
در اين مسير قرار بگيرند. مي‌گويند با بچه سخت نيست؟! چرا هست! اما چرا ما دائماً 
دنبال راحت‌طلبي هستيم؟! چرا براي بردن بچه‌ها به خارج از كشور از اين سختي‌ها 

حرفي زده نمي‌شود و فقط در اربعين از سختي مي‌گويند؟! 
صداي اربعين با بچه‌ها به گوش جهان مي‌رسد

ياسمن كم‌سن‌و‌سال است. 21ساله است و كودكي يك ساله دارد. سال اولي است كه 
مي‌خواهد با كودك خود به سفر برود و به رغم آگاهي به سختي‌هاي اين راه مي‌گويد: 

امام حسين)ع( با زن و بچه به كربلا رفت. 1400سال پيش راحت‌تر بود يا حالا؟! دم 
از امام حسين)ع( و امام زمان)عج( مي‌زنيم، اما از هر س��ختي و مشقتي خود را دور 
مي‌كنيم. صداي اربعين با بچه‌ها به گوش جهان مي‌رسد و من هم مي‌خواهم در نشر 

اين صدا شريك باشم. 

 عشق به سيدالشهدا)ع( آدم‌ها را تغيير مي‌دهد. بايد رفت، بايد تجربه 
كرد، بايد بود و ديد كه چگونه ميليون‌ها انسان از هر مليتي از سراسر 
جهان با هدفي مش��خص س��اعت‌ها زير هرم آفتاب عراق پياده‌روي 
مي‌كنند. مهندس و دكتر، استاد دانش��گاه و معلم، كارمند و كارگر، 
كاسب و كشاورز روزها در كنار يكديگر در يك مسير مشخص حركت 
مي‌كنند و شب به شب در موكب‌هاي عراقيان كنار يكديگر در كمترين 
فاصله مملو از محبت و اخوت اس��تراحت مي‌كنند. آنجا حتي اگر به 
زبان ساير زائران مسلط نباشي هم به مشكل نمي‌خوري. زبان اصلي 
همه زائران دل است. اين دل‌ها هستند كه با يكديگر صحبت مي‌كنند. 
قاعده و نفس اين سفر و مراسم مي‌گويد »اربعين، نمايش ميليوني و 
تصويرسازي جهاني يكي از ارزش‌هاي بزرگ شيعيان است.« اربعين 
درك بيشتر از مصيبت اهل بيت)ع( است و در نهايت، اربعين ايستادگي 

پاي ارزش‌ها تا هنگامه ظهور است. 
نفس سفر اربعين يعني حضور در جمع، يعني همراهي يكديگر، يعني 
قدم برداشتن در كنار هم، يعني از آرامش و امنيت زائران مراقبت كردن، 
يعني انعطاف‌پذيري، يعني ايثار، يعني گذشت، يعني سختي را به جان 
خريدن، يعني در عصر و زمانه‌اي كه همه در پي رفاه و آسايش حداكثري 
هستند، اتفاقاً در شرايطي با حداقل امكانات خود را قرار دهيم تا بتوانيم 

رشد كنيم. بي‌ترديد ميزباني اين حجم از عاشقان اباعبدالله)ع( بسي 
دشوار است، اما مردم خوب عراق با جان و دل تلاش مي‌كنند بهترين 

امكانات را در اختيار زائران قرار دهند. 
اربعين لحظه‌به‌لحظه آموزه‌هاي تربيتي با خود به همراه دارد. از تواضع 
و ادب و احترام به كودكان ميزبان عراقي تا حرمت دست‌هاي مهربان 
پيرمردهايي كه با جان و دل زائران را به داخل خانه دعوت مي‌كنند. 
اربعين مملو از انسان‌هايي است كه تربيت‌شده مكتب امام حسين)ع( 
هستند؛ كساني كه خود را براي انواع سختي‌ها آماده مي‌كنند و با اشراف 
كامل به شرايط موجود در كشور دوست و همسايه و مطلع از آب و هواي 

شهريور ماه كوله خود را مي‌بندند. مي‌نويسيم كوله و از 
همين جا شروع مي‌كنيم به گفتن چند نكته كوچك 
صرفاً جهت يادآوري چراكه ادب و معرفت زائر اربعين 
گسترده‌تر از آن است كه نياز به توصيه‌اي داشته باشد. 

زائر عزيز! سبك برو تا سبك‌تر برگردي. اصلاً ادب و آداب اين 
سفر به سادگي و سبكي است. درگير نبودن در لذايذ دنيايي و 

دل كندن چند روزه از تجملات خاصيت اين سفر است. هر روز 
يك لباس، هر روز يك كفش، هر روز يك روسري و هر روز يك عبا 

باعث مي‌شود كوله شما سنگين شود. به قدر ضرورت و توان شانه‌هاي 
خود چند دست لباس كه ضروري است با خود حمل كنيد و اتفاقاً خود 

را با سختي راه و دوري از تجملات وفق دهيد. 
اما تو بانويي كه به اميد خدا راهي پياده‌روي اربعين هستي، فراموش 
نكن كه هيچ چيز جاي چادر تو را نمي‌گيرد كه حتي سختي حضورت 
با چادر معنايي متعالي است كه تو نماد برتري از آن هستي. خودت بهتر 
ميداني اربعين رسانه بزرگي براي فرهنگ حسيني است كه تك‌تك 

زائران در آن دخيل هستند. 
زائر عزيز! اساس سفر اربعين حضور جمعي است؛ جمعي كه ميليوني 
مي‌شود و براي چند روز زنجيره انساني از نجف تا كربلا را شكل مي‌دهد. 
در جمع حاضر شويد و در عين وفق دادن خود با جمع از هر فردي درس 
بگيريد. با همسفران خود خوش‌رفتار باشيد. هواي بچه‌ها و بچه‌دارها را 

داشته و كمك‌حال آنها باشيد. طاقت كودكان در هر موضوعي از ما كمتر 
است؛ از حضور در جمعيت گرفته تا حتي استفاده از سرويس بهداشتي 
كه گذشت ما را مي‌طلبد، از هل دادن كالسكه نوزادان تا بازي كردن با 
بچه‌ها تا از شدت بي‌قراري‌هاي آنها بكاهد. در برابر كودكان بيشتر از 
هر زماني بگذريد، ببخشيد و ناديده بگيريد.  زائر گرامي! سعي داشته 
باش كمتر حرف بزني و در طول مسير يك كلاس خودشناسي در درون 
خودت راه بينداز. اگر هم گپ و گفتي داري، كاربردي و معرفتي باشد. 
گاهي در طول مسير به هر آنچه در طول يك سال به شما گذشت، فكر 
كنيد و تصميم بگيريد بعد از اين آدم بهتري در زندگي خودتان باشيد. 
اذكار مختلف متناس��ب با فضا را ياد بگيريد و در مسير با خود تكرار 
كنيد. از جدل و بگومگو با زائران و به خصوص با مردم عراق 

خودداري كنيد. 

يكي از اهداف اربعين وحدت و پررنگ كردن امت واحده اس��ت، در 
نتيجه س��عي كنيد در موكب‌هاي عراقي هم س��كني داشته باشيد 
و ارتب��اط مؤثري با مردم ع��راق بگيريد. هدي��ه دادن حتي كوچك 
را فراموش نكنيد و دس��ت پر س��راغ بچه‌هاي عراقي برويد. اين تنها 
چيزي اس��ت كه ارزش دارد كوله خود را براي آن تا بخشي از مسير 

سنگين كنيد. 
زائر عزيز، بين آنچه در موكب‌هاي عراقي براي پذيرايي از شما فراهم 
مي‌كنند و موكب‌هاي ايراني فرق نگذاريد اما اگر نمي‌توانيد با خوراك 
و س��بك طبخ مردم عراق كنار بياييد، غذا را نيم‌خورده رها نكنيد و 
در مسير مقابل چشم مردم عراق و ساير زائران نگذاريد. گاهي براي 
عوض‌ش��دن طعم دهان يك ظرف كوچك بگيريد و با چند قاش��ق 
توسط ساير همس��فران خود نوش جان كنيد. به كشور عراق كمك 
كنيد تا هزينه جمع‌آوري زباله و تأمين بهداشت سر به فلك 
نكشد و كار آنها آسان‌تر شود. شايد لحظه‌به‌لحظه در 
مسير سطل زباله نبينيد، اما بالاخره مي‌توانيد 
پيدا كنيد. سفر كربلا س��خت است و اربعين 
سخت‌تر، لذا به توان هزار صبور باشيد و خود 
را براي صبر بيشتر آماده كنيد كه بازگشت 

از كربلا شما را سال‌ها بزرگ‌تر مي‌كند. 
زائ��ر گرامي، نس��بت به بنره��ا و تصاوير 
فرقه‌هاي انحرافي در طول مس��ير 
واكنش نشان ندهيد، البته كه 
مراقب باش��يد گ��ول ظاهر را 
نخوري��د و در انتخاب موكب 

كمال دقت را داشته باشيد. 
اگر جايي ازدحام است، سعي كنيد شما مزيد بر اين علت نشويد و قدري 
صبوري كنيد تا مسير باز شود. يادتان باشد بقيه هم به اندازه شما خسته 
هستند. بقيه هم گرسنه و تشنه هستند. خودتان را جاي بقيه بگذاريد 

تا درك بهتري از شرايط و محيط داشته باشيد. 
زائر عزيز و به خص��وص خطاب‌مان با بانوان محترم اس��ت كه گاهي 
عمل واجب به مستحب ارجحيت دارد. عمل واجب اين است كه سعي 
كنيم محرم و نامحرم را رعايت كنيم و خود و ديگران را به گناه آلوده 
نكنيم اما عمل مستحب زيارت سيدالشهدا)ع( و رفتن در حرم و زير 
قبه امام حسين)ع( است. بعضاً ديده و شنيده شده است و بسياری از 
آقايان گله‌مند هس��تند كه لااقل روز اربعين خانم‌ها در بين‌الحرمين 
و نزديك حرم تردد نداش��ته باشند. حواس‌تان باش��د كه كدام اهم و 

كداميك مهم است. 
حرف بسيار است، اما خلاصه اين است كه مقصود و تكليف در مسير 
بودن و چگونگي آن ب��وده و از مقصد مهم‌تر اس��ت. جمله قديمي و 
معروفي هس��ت كه مي‌گويد »خدا را چه ديدي!« حرف اين است كه 
مولا و صاحب همه م��ا حضرت ولي‌عصر)عج( را هم نديدم اما ش��ايد 
در ميان همين زائراني كه در مسير هس��تند، مولاي ما هم باشد، در 
نتيجه احترام به تك‌زائر‌ها را فراموش نكنيد و از روي عطوفت و تواضع 
با تك‌تك افراد مواجه شويد. خاصيت اربعين نه فقط انعطاف‌پذيري، 
بلكه سازگاري مطلق با شرايط سخت براي رسيدن به هدفي مطلوب 
و مشخص و درست است. باشد كه به دعاي شما خوبان خدا صاحب 
اصلي ما را برساند كه بي‌صاحب نيستيم. اين بار استثنائاً براي خودمان 

مي‌نويسم: دعاي‌مان كنيد!

گام‌به‌گام، عمود‌به‌عمود
 همه چيز درباره آداب سفر اربعين

 سبك مي‌روند 
تا سبكبال بیایند

توصیه‌های غذایی قبل از سفر 
- مدتی قبل از سفر اربعین و مخصوصاً در روزهای نزدکی به شروع سفر، 

خود را برای این نوع مسافرت آماده کنید. 
- اگر عادت به پی��اده‌روی و تحرک بدن��ی ندارید، قبل از س��فر روزها به 
پیاده‌روی بپردازید. ‌می توانید این کار را از مدت کم آغاز کنید و زمان آن را 

به تدریج افزایش دهید. 
- مدتی قبل از سفر ساعات خواب و بیداری خود را تنظیم کنید و خود را به 

کم‌خوابی عادت دهید. 
- اگر هنگام اجابت مزاج دچار یبوس��ت هس��تید، قبل از س��فر مدتی از 
توصیه‌های خوراکی لینت‌دهنده طبع پیروی کنید. مصرف خیسانده هفت 
عدد انجیر خشک و 10عدد آلو در آب و عسل قبل از غذا، اضافه کردن روغن 
زیتون و سبوس گندم یا برنج در غذاها، مصرف میوه‌جات و سبزیجات تازه، 
ماساژ دور ناف با روغن زیتون و کرچک روزی دو بار در جهت عقربه‌های 
ساعت، از جمله مواردی است که انجام آنها قبل از شروع سفر، یبوست را 

برطرف میک‌ند.

توصیه‌های غذایی در طول سفر 
- هیچ وعده غذایی به علت نبود وقت یا علل دیگر نباید حذف شود، به امید 
اینکه غذای آن وعده توسط فرد نگهداری شود و بعداً استفاده کند، چون در 
شرایط نگهداری نامناسب، هم غذا فاسد می‌شود و هم به‌ هم خوردن ساعت 

عادات غذایی، فرد را دچار مشکل‌ میک‌ند. 
- مقداری خشکبار از جمله بادام، پسته، فندق، مویز، توت خشک و انجیر 
خشک و در صورت امکان مقداری نان خش��ک همراه داشته باشید و در 

صورت گرسنگی میل کنید. 
- در طول سفر از نوشیدن آب‌های باز و غیر‌بسته‌بندی پرهیز شود. آب‌های 

غیر‌بسته‌بندی باید جوشانده و مصرف شوند. 
- مصرف چای و قه��وه جای آب را نم��ی گیرد. چای ب��ه دلیل خاصیت 
ادرار‌آوری‌ می‌تواند باعث کاهش آب بدن ش��ود. از مصرف زیاده از حد آن 

پرهیز کنید. 
- اگر در طول پیاده‌روی تشنگی بر شما غالب شد و تمایل به نوشیدن آب 
داشتید، دفعتاً و به میزان زیاد آب )مخصوصاً آب یخ( ننوشید.  ابتدا کمی 
استراحت کنید تا بدن کمی آرامش پیدا کند و بعد به تدریج و جرعه جرعه 
آب بنوشید. در طول روز آنقدر آب بنوشید که حجم ادرارتان تقریباً معادل 

حجم ادراری شود که در حالت معمول دارید. 
- در صورت امکان در کنار غذا از پیاز استفاده کنید تا احتمال بروز مسمومیت 
کاهش یابد. قبل و بعد از غذا کمی نمک )و در صورتی که برای‌تان امکان 
دارد، به اندازه کی عدس سنگ نمک( بخورید. این کار بدن شما را پاکسازی‌ 
و از ابتلا به مسمومیت‌ها و بیماری‌ها پیشگیری‌می کند. مخلوط کردن کمی 
نمک با کی قاشق غذاخوری آب لیموترش بعد از غذا از ابتلا به بیماری‌های 

عفونی جلوگیری ‌میک‌ند. 
- اگر بیمار دیابتی هس��تید، در طول سفر همواره ظرف کوچکی از عسل 

طبیعی در کوله‌پشتی خود داشته باشید و هنگام افت قند خون، کی قاشق 
مرباخوری از آن را زیر زبان بگذارید و آرام بمیکد و از مصرف شکلات، نوشابه،  

قندهای مضر و مصنوعی در چنین مواقعی پرهیز کنید. 
- در طول سفر از پرخوری و روی هم خوری پرهیز کنید. از مصرف غذاهای 
سرخ شده و چرب، تند، بسیار شور یا بسیار شیرین و غذاهایی که در مکان 
نامناسب و بدون پوشش و رعایت حداقل اصول بهداشتی تهیه می‌شود، 

پرهیز کنید. 
- هر روز صبح ناشتا کمی آب جوش و عسل میل کنید تا علاوه بر تقویت و 

پاکسازی دستگاه گوارش، از بروز سرماخوردگی پیشگیری شود. 
- اگر خاکش��یر همراه خود برده باش��ید، به تریکب فوق کی تا دو قاشق 

خاکشیر اضافه کنید تا از بروز یبوست نیز جلوگیری شود. 
- در طول روز نیز برای جلوگیری از سرماخوردگی می‌توانید شربتی از عسل 

و آب لیموترش تازه تهیه و به عنوان کی نوشیدنی سالم میل کنید. 
- ریختن آب لیموترش ت��ازه روی غذاها از بروز ناس��ازگاری‌های غذایی 

جلوگیری‌ میک‌ند. 
- در صورت بروز س��رماخوردگی و آبریزش بینی نی��ز چکاندن قطره‌ای 
آب‌لیموی‌ترش تازه در سوراخ‌های بینی، آبریزش بینی را تخفیف‌می دهد. 
- در صورت بروز گلودرد، گلو را با آب ولرم، کمی نمک و کمی آب‌لیموی‌ترش 

تازه غرغره کنید. 
- در شرایط سرماخوردگی، ماسک کی بار مصرف را با کمی آب لیمو‌ی‌ترش 

تازه آغشته کنید و بر صورت بگذارید. 

پیاده‌روی 
- بهتر است کفشی که برای این سفر انتخاب ‌میک‌نید، نرم و راحت 

و ترجیحاً بدون بند و از قبل مدتی پوشیده شده باشد. 
- حتماً کی جفت دمپایی راحت و نرم تهیه کنید و در طول سفر 
همراه داشته باشید تا در صورت ایجاد مشکل برای پای‌تان )تاول 

زدن و عرق‌سوز شدن( بتوانید از آن استفاده کنید. 
- لباس‌تان طوری انتخاب شود که به صورت لایه لایه بوده و قابلیت 

کم و زیاد کردن در طول راه را داشته باشد. 
- برای این سفر لباس‌های نخی، گشاد و راحت باید انتخاب شود. از 

انتخاب لباس‌های تنگ و دارای الیاف مصنوعی که امکان عرق سوز شدن و ایجاد حساسیت و 
ناراحتی پوستی وجود دارد پرهیز شود. 

- لباس زیر بهتر است نخی و گشاد انتخاب شود. 
- دو  جفت جوراب نخی یا حوله‌ای تهیه کنید و در سفرهمراه داشته باشید تا در صورت لزوم 

جوراب خود را عوض کنید. 
- تعریق پا و کثیف بودن جوراب، عواملی هس��تند که‌می توانند باعث تاول و آسیب زدن به 

پاها شوند. 
- قبل از سفر کی کوله‌پشتی جادار و سبک تهیه کنید و وسایل خود را در طول مسیر پیاده‌روی 
در آن قرار دهید چرا که به دست گرفتن ساک و یکف دستی شما را خیلی زود خسته خواهد 

کرد. 
- کی دستمال پارچه‌ای نخی یا چیزی مانند چفیه تهیه کنید تا در طول سفر هم بتوانید هنگام 
خواب سر خود را با آن بپوشانید و هم به عنوان سایه بان، حوله موقتی، روبالشی، پوشش جلوی 

چشم و بینی در صورت وجود گرد و غبار از آن استفاده کنید. 
- کوله‌پشتی برای این سفر بسیار مناسب است اما کوله‌پشتی خود را سنگین نکنید تا باعث 

کمردرد و کندی حرکت شما نشود. 
- پیاده‌روی طولانی باعث تعریق‌ می‌شود و بوی بد عرق ممکن است همسفران شما را بیازارد، 
برای از بین بردن آن بعد از استحمام کمی سرکه در نواحی‌ای از بدن‌تان که بیشتر عرق ‌میک‌ند 

بمالید و بعد از پنج دقیقه ناحیه را تمیز کنید. 

رفع تشنگی 

چند روز قبل از سفر مقداری تخم خرفه تهیه و نیم 
کوب کنید و در کی ظرف پهن بریزید و روی آن را 
با کمی دوغ ترش بپوشانید و بگذارید خشک شود. 
مجدداً دوغ اضافه کنید و بگذارید خش��ک شود. 
این کار را س��ه تا هفت بار تکرار کنید و در نهایت تخم 
خرفه خشک شده نهایی را در سفر همراه خود داشته باشید. 
مصرف روزانه کی قاشق از این تخم خرفه در طول پیاده‌روی 

از تشنگی مفرط شما جلوگیری خواهد کرد. 

رفع گرفتگی عضلات 

- اگر در طول سفر به علت پیمودن راه طولانی دچار خستگی عضلانی شدید، کیی از بهترین راه‌ها برای برطرف کردن 
آن روغن مالی کردن کل بدن در حمام است. به این ترتیب که قبل از غذا به حمام بروید و با روغن مناسب کل بدن را 
ماساژ دهید. بعد از حمام مدتی استراحت کنید  و سپس غذا بخورید. ممکن است لازم باشد برای برطرف شدن کامل 
خستگی این کار چند بار تکرار شود. روغن مالی ناخن‌ها و ماساژ دادن پاها در آب ولرم و نمک نیز به رفع خستگی پاها 
کمک میک‌ند. اگر کمی حنا به همراه خود برده باشید ‌می‌توانید در مخلوط آب و نمک کمی حنا اضافه کنید و پاهای 

خود را تا ساق پا در آن بگذارید و ماساژ دهید تا خستگی و گرفتگی عضلانی برطرف شود. 
- اگر درد مفاصل دارید، مقداری روغن شتر مرغ یا روغن زیتون همراه خود داشته باشید و روزی چند مرتبه 

مفاصل خود را با روغن‌ها چرب کنید و با دستمال پارچه‌ای ببندید. 

برای مسافران زمینی 

- بلافاصله قبل از حرکت غذا نخورید و با ش��کم پر س��وار اتومبیل 
نشوید. حین حرکت نیز حتی‌الامکان از خوردن و آشامیدن پرهیز 
کنید، زیرا حرکتی ک��ه بالا و پایین ش��دن اتومبیل بر بدن ش��ما 
تحمیل‌می کند، باعث به حرکت درآمدن بی��ش از حد غذا در بدن 

می‌شود و هضم را مختل و نفخ و باد ایجاد‌می کند. 

برای مسافران هوایی
- در مسافرت هوایی در اثر تقلیل فشار هوا در کابین هواپیما، 
هوا در تمام حفره‌های بدن منبسط می‌شود. انبساط گاز در 
دستگاه گوارش احتمالاً تا حدی باعث ناراحتی‌می شود که در 
صورت استفاده از نوشابه‌های گازدار تشدید‌می شود. بلافاصله 
قبل از پرواز یا در هواپیما از مصرف این نوشابه‌ها پرهیز شود. 
هنگام صعود هواپیما هوای داخل گوش میانی و سینوس‌ها 
خارج می‌شود. هنگام فرود به ارتفاع پایین‌تر هوا باید در جهت 
مخالف به گوش میانی و سینوس‌ها برگردد تا تفاوت فشار کیسان 

گردد. با بلعیدن و جویدن و خمیازه کشیدن ناراحتی ناشی از این قضیه 
برطرف می‌شود. اگر مشکلات همچنان باقی بماند، حالت بازدم با دهان 
و بینی بسته و با فشار )مانور والسالوا( معموال مؤثر است. در کودکان و 

نوزادان با غذا دادن یا دادن پستانک علائم کاهش میی‌ابد. 
- رطوبت نس��بی داخل کابی��ن هواپیما پایین اس��ت و بین 10 تا 
20درصد متغیر است. این رطوبت پایین ممکن است باعث ناراحتی 
چشم، دهان و بینی شود. با نوشیدن مایعات کافی قبل و هنگام پرواز 
و مرطوب کردن پوست و استفاده از عینک به جای لنز تماسی )زیرا 
هنگام پرواز اشک کافی برای لغزنده کردن سطح تماس لنز با قرنیه 

ترشح نمی شود. (‌می توان از این مشکل جلوگیری کرد. 

بایدها و نبایدهای مهم تغذیه‌ای و بهداشتی 
برای زائران اربعینی 

قبل از سفر اربعین 
تمرین زائری کنید

تغذیه و رعایت بهداشت هنگام س�فر آداب خود را دارد و اگر این 
سفر، پیاده‌روی طولانی اربعین باش�د، بالطبع آداب خاص‌تری هم 
دارد که در صورت رعایت آنها به سالمت، این سفر معنوی را طی 
خواهید کرد. در این مطلب ش�ما را با مهم‌ترین بایدها و نبایدهای 

تغذیه‌ای و بهداشتی در سفر اربعین آشنا میک‌نیم. 
غلامرضا کردافشاری 

متخصص طب سنتی و مدرس 
دانشکده طب سنتی دانشگاه 

علوم پزشکی تهران

تجربه‌هاي شيرين مادراني كه با كودكان خود به زيارت كربلا مي‌روند

دردانه‌هاي حسيني عاشق سفر اربعين هستند

مري��م 42س��اله و مرضي��ه 
40س��اله، اين دو خواهر هر 
كدام س��ه فرزند و روي هم 
شش فرزند دارند كه در اين 
ميان، تنه��ا فرزن��دان اول تا 
حدي از آب و گل درآمده‌‌اند 
و مابقي از یک تا هفت‌س��اله 
هستند. مي‌خندند و مي‌گويند 
ما ب��ا قد‌و‌نيم‌ق��د در اربعين 
هر س��اله ش��ركت مي‌كنيم

كارت مش��خصات و ش��ماره 
تلفن ضروري همراه كودكان 
بگذاري��د ك��ه در ص��ورت 
مفق��ودي ام��كان تم��اس با 
والدين وجود داش��ته باشد

امي��دوارم ب��ه م��دد خان��م 
زين��ب)س( هم��ه اعض��اي 
خانواده در اي��ن راه ماندگار 
بمانن��د. اي��ن هم��ه ع��زت 
و احترام��ي ك��ه م��ردم ب��ه 
م��ا مي‌گذارن��د از بزرگ��ي 
خودشان است، اما به واسطه 
نوكري براي امام حس��ين)ع( 
اس��ت كه ب��ه م��ا مي‌رس��د

 چند توصيه‌ به خانواده‌هايي 
كه كودك به همراه دارند

شش‌دانگ 
 حواس‌تان 

 به زائران كوچك
باشد

محسن اميرعبداللهيان 42ساله اهل سمنان، موكب‌دار عشاق‌المهدي)عج(

 علاوه بر اسكان و پذيرايي
موكب را محلي براي نذر فرهنگي كرديم


