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بسم الله الرحمن الرحیم

هرگاه خواستی امام حسين؟ع؟ را زيارت کنی او را زيارت کن در حالی که 
محزون و مکروب و ژوليده موی  و غبار آلود و گرس���نه و تش���نه لب باشی 

و از اباعبدلله؟ع؟ حوائجت را بخواه و برگرد و کربلا را وطن خود مگير.
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مقدمه
همه س���اله در ای���ام مختلف به ویژه اربعین، زائران و عش���اق این 
مس���یر را پیاده طی می‌کنند و موکب‌ها و خیمه‌های فراوانی برای 
که خود  پذیرایی از زوّار و عاش���قان امام حسین؟ع؟ برپا می شود، 

صحنه‌های بسیار زیبایی را در این مسیر خلق می‌کند.
مردم���ان، قبایل و عش���ایر مختلف در این مس���یرها خیمه و چادر 
کرده و با تمامی دارایی خود حتی به اندازه قرص نانی و یا با  برپا 
شستن پای زائرین به مردم خدمت می‌کنند و این خدمت را برای 

خود افتخاری بزرگ می‌دانند.
در طول مسیر علاوه بر موکب‌ها و خیمه‌های کوچک، خیمه‌های 
که برای اس���تراحت و درمان  ب���زرگ و درمانگاه‌هایی وج���ود دارد 

مناسب‌تر هستند.
از ش���هر نجف تا ح���رم مطهر حضرت عباس؟ع؟ توس���ط تیرهای 

روش���نایی، از ش���ماره  ۱ تا ۱۴۵۲ نش���انه‌گذاری ش���ده اس���ت، 
فواصل این تیرها )میله‌ها( از یکدیگر تقریبا ۵۰ متر است 

که ش���اخص بس���یار خوبی ب���رای زائران پیاده به ش���مار 
می‌رود.

آمدم از گرد ره در كربلايت يا حسين 
اى تــــمام هست ىـــــام بادا فدايت يا حســـــين 		

آمــــدم بر تربتت تا عقده دل واكنـــم
بسته ام دل بر تو و لطف و عطايت يا حسين 		
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ک���ه  در میان���ه ای���ن راه ش���هر حیدری���ه )خ���ان ن���ص( واق���ع ش���ده 
کلیدی‌ترین نقطه مسیر و محلی برای تأمین امکانات،

لوازم و … است، همچنین حد فاصل حیدریه تا هندیه 
 و س���ه راهی طویری���ج، به علت وجود 
نخلس���تان‌ها و راه‌های فرعی ش���اهد 
بیش���ترین انفج���ارات ب���وده اس���ت و 
نسبت به سایر قسمت‌های مسیر باید 

محتاط‌‌تر عمل کرد.

برنامه زیارتی زوّار ایرانی
زائ���ران بع���د از ورود از م���رز مه���ران به 
کش���ور ع���راق، ابت���دا وارد ش���هر نجف 
ش���ده و ی���ک ش���ب در نجف اس���کان 
پی���دا می‌کنن���د و در روز دوم پ���س از زیارت و عزاداری راهی ش���هر 
کربلا  کربلای معلی شده و پس از دو روز و نیم پیاده روی وارد شهر 

می‌شوند و سه شب در آنجا اسکان می‌یابند.

توصیه های قبل از عزیمت
11 ع، دیابت، فش���ار . چنانچ���ه مبتلا به بیماری مزمن از قبیل صر

خون و غیره می باش���ید حتماً پزش���ک معالج خود را در جریان 
قرار داده و توصیه های ارائه شده توسط ایشان را کاملًا رعایت 
فرمائید. ضمناً سوابق پزشکی خود را به طور کامل همراه خود 

داشته باشید.

کسن مننژیت )از نوع جدید( اقدام .22 به موقع جهت تزریق وا
نمائید. در این مورد:

کش���ور  کس���ن باید حداقل 10 روز قبل از خروج از  الف( وا
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تزریق شود تا مؤثر باشد.
کس���ن را تزریق  گذش���ته ن���وع جدید وا گر ظرف 2 س���ال  ب( ا

کسن نمی باشد. کرده  اید، نیازی به تزریق مجدد وا
که میسر شد،  کسن میسر نشده، در هر زمان  گر تزریق وا ج( ا

تزریق کنید.
کسن آنفلوآنزا به ویژه در بیماران قلبی، ریوی، آسم، .33 تزریق وا

کلیه، دیاب���ت، بیماری  کبد و  س���ابقه س���کته قلبی، نارس���ایی 
گرفته است. کید قرار  مزمن و افراد بالای 50 سال مورد تأ

گ���ر از زائری م���واد مخدر .44 اعتی���اد در کش���ور عراق جرم اس���ت و ا
کشف شود با وی طبق مقررات خود عمل خواهند نمود.

داروه���ای اختصاصی مورد نیاز خود را حداقل برای مصرف 10 .55
روز بهمراه داشته باشید.

که همیشه دستگیره ها، شیر و شیلنگ .66 به خاطر داشته باشید 
توالت ها به خاطر نحوه اس���تفاده از آنها آلوده اس���ت، بنابراین  

ک���س از توالت اس���تفاده می کن���د باید بلافاصل���ه بعد از  ه���ر 
خروج از توالت دست های خود را با آب و مایع صابون 

بشوید.

افراد س���یگاری بایستی از سیگار کشیدن در اتاق ها، .77
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کنند و در پایان س���یگار  راه روه���ا و فضاهای بس���ته خودداری 
روشن را جایی نیندازند.

کز .88 بیماران دیالیزی حتم���اً نامه ای از متخصص مربوطه یا مرا
ع بیماری، تاریخ ش���روع، درمان،  دیالیز تهیه کنند که در آن نو
و   HIV-Agو  HGV-Ab و   HBS-Agآزمایش ه���ای نتای���ج 
همچنین تعداد دفعات، مدت دیالیز در هفته، میزان هپارین 
ج ش���ده و به همراه خود  و وزن بیم���ار به زب���ان لاتین در آن در

بیاورید.

توصیه های بهداشتی در سفر به عتبات عالیات
نکات مربوط به زائران محترم:

11 آب آشامیدنی سالم و بهداشتی.
داشتن جیره خشک و آجیل.22
به همراه داشتن یخدان مناسب و بهداشتی.33
به همراه داشتن آبلیمو و پودرORS و مقداری نمک و شکر.44

55 میوه ه���ا قبل از مصرف حتماً شس���ته ش���وند نه آنکه با .
دستمال یا لباس تمیز شوند.
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گ���رم و جوراب ه���ای نخی و کفش .66 ب���ه همراه داش���تن لباس 
مناسب با شرایط آب و هوایی منطقه و کیسه خواب مناسب

تهیه ظروف مناسب دربسته جهت طبخ و نگهداری غذا.77
به همراه داشتن چراغ قوه مناسب.88
توجه به وس���ایل مورد نیاز .99

جهت بهداش���ت ف���ردی و 
)مای���ع صاب���ون،  نظاف���ت 
حول���ه ش���خصی، قاش���ق، 

چنگال، لیوان و ...(

بیماری های شایع مسری
1. آنفلوانزا

2. التور
3. مرس

آشنایی با بیماری آنفلوانزا 
آنفلوانزا یک بیماری حادتنفسی است که به علت ابتلا به ویروس 

آنفلوانزا ایجاد می شود 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
گلودرد،  علائم بالینی: تب بالای 38 درجه سانتیگراد، 
ع، اسهال و استفراغ، احساس  سرفه، بی اش���تهائی، تهو
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کوفتگی )دردهای عضلانی واس���تخوانی(، لرز، س���ردرد، احساس 
گرفتگی بینی و عطسه

انواع بیماری آنفلوانزا

1. آنفلوانزای فصلی
• از انسان به انسان منتقل می شود.	

• معمولاعوارض خاصی ندارد و بهبودی حاصل می شود.	

• کس���ن آن در دس���ترس اس���ت و ب���رای افرادخاص���ی تزری���ق 	 وا
می گردد. 

2. آنفلوانزای پرندگان
• به طور معمول در بین پرندگان اتفاق می افتد.	

• می تواند از پرنده به انسان منتقل شود.	

• ک است و مرگ و 	 ابتلای انس���ان به این بیماری بس���یار خطرنا
میر بالایی دارد.

• کسن آن در دسترس نیست.	 وا

• ع آنفلوانزا وجود ندارد.	 ایمنی انسانی نسبت به این نو

کسن آنفلوانزا دریافت کنند: افراد در معرض خطر که بایستی وا
11 کلیوی، س���رطانی، . مبتلایان ب���ه بیماری های قلب���ی، ریوی، 

دیابتی و...

زنان باردار.22

کودکان زیر 5 سال و سالمندان بالای 65سال .33
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44 که تحت درم���ان طولانی مدت باآس���پرین . اف���راد زیر 18س���ال 
هستند.

مهمترین راه انتقال انفلوانزای فصلی
استنش���اق قطرات تنفسی آلوده )عطسه و 

سرفه(
بنابراین:

• بایس���تی هنگام عطس���ه و سرفه جلوی 	
دهان و بینی خود را بگیرید.

•  در ص���ورت ابت�ل�ا از حضور در محل های 
کنید. پرجمعیت خودداری 

•  دس���ت ها را ب���ا آب و مایع صابون پس از 
تماس با بیماران و هنگام عطسه و سرفه بشوئید. 

آنفلوانزای پرندگان
11 عامل بیماری ویروس است. .

کش���ندگی بالا در پرندگان و انسان .22 بیماریزائی ش���دید و میزان 
ایجاد می کند.

که خود .33 پرن���دگان وحش���ی مهاجر مخزن بیم���اری می باش���ند 
در مقاب���ل بیماری مقاوم هس���تند ولی بیم���اری را به پرندگان 

اهلی و انس���ان انتق���ال می دهند. آنفلوانزای پرندگان س���ایر 
پستانداران مثل خوک، اسب و... را نیز مبتلا می کند.
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راه های  انتقال بیماری آنفلوانزای پرندگان
از طریق فضولات و ترش���حات پرنده آلوده هنگام ذبح، پرکندن، 
ک���ردن برای پخت، مصرف گوش���ت و تخم خ���ام یا نیم پز  آم���اده 
پرندگان آلوده منتقل می شود. این ویروس از 
طریق مکانیکی نیز انتقال می یابد )حیوانات 
کارگران،  کفش های آل���وده  جونده، اش���یاء و 

حشرات و...(

راه های پیشگیری از آنفلوانزای فصلی
پوش���اندن دهان و بینی در هنگام عطسه و 	•

سرفه با دستمال کاغذی و انداختن دستمال 
در ظروف آشغال دربسته

شستش���وی مکرر دس���ت ها با آب و صابون 	•
بمدت 60-40 ثانیه 

• خودداری از تماس دست های آلوده با چشم، دهان و بینی 	

• پرهیز از تماس نزدیک با افراد بیمار )حداقل فاصله 1 متر(	

• عدم حضور در اجتماعات در صورت بیمار بودن	

• مراجعه به پزشک در صورت داشتن علائم اصلی بیماری	

کرونا ویروس آشنایی با بیماری مرس یا 
باع���ث  ک���ه  هس���تند  بزرگ���ی  ویروس ه���ای  ویروس ه���ا،  کرون���ا 
گونی در بسیاری از حیوانات و انسان می شوند  گونا بیماری های 

)از سرماخوردگی تا بیماری سارس(.
که ب���ا ن���ام MERS- COV در منطقه  وی���روس جدیدی 
)عربس���تان،  عرب���ی  کش���ورهای  برخ���ی  و  خاورمیان���ه 
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قط���ر، ام���ارات متحده عربی، کویت و...( شناس���ایی ش���ده، جزء 
ک���ه در اثر تماس انس���ان با حیوانات  ویروس ه���ای حیوانی بوده 
)شتر و خفاش( به انسان منتقل می شود. امروزه بدلیل جهش در 
کرونا توانایی انتقال انس���ان به انس���ان را پیدا نموده و از  ویروس 

طریق قطرات تنفسی افراد آلوده به 
دیگران منتقل می شود.

و  س���المندان  ب���رای  بیم���اری  ای���ن 
کودکان و اف���راد دارای بیماری های 
کلی���وی، ریوی، قلبی عروقی  مزمن 

ک می باشد. و... بسیار خطرنا

راه انتقال
• وی���روس، 	 انتق���ال  اصل���ی  راه 

که به هنگام سرفه، عطسه،  قطرات تنفس���ی بیمار می باش���د 
ح���رف زدن و حت���ی نف���س کش���یدن از بیمار به بی���رون پرتاب 
کن���ده ش���دن در فضا یا  می ش���ود. ای���ن قطرات تنفس���ی ب���ا پرا
نشس���تن روی س���طوح می تواند ویروس را ب���ه دیگران منتقل 

کند.

• ویروس کرونا می تواند از طریق دس���ت زدن به سطوح و اشیاء 	
آل���وده ب���ه قطرات تنفس���ی فرد بیم���ار )دس���تگیره درب و میز و 
صندلی، اجناس خریداری شده و دست دادن با افراد بیمار( و 
با مالیدن دس���ت های آلوده به چشم، بینی و دهان یا خوردن 

غذا با دست های آلوده وارد بدن شود.

• گوش���ت شتر 	 احتمال آلودگی از طریق مصرف ش���یر و 
آلوده به ویروس نیز وجود دارد. 
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راه های پیشگیری
• شستن دست ها با آب و صابون بعد از بازگشت به خانه )محل 	

اقامت( و قبل از غذا خوردن و...

• گرفت���ن جل���وی بین���ی و دهان ب���ه هنگام عطس���ه و س���رفه با 	
کثیف در سطل زباله. دستمال و انداختن دستمال 

• اس���تفاده از ماسک در مکان های شلوغ و پرجمعیت که تهویه 	
مناسب هوا وجود ندارد.

• که به مناطق 	 رعایت فاصله مناس���ب با افراد بیمار یا اف���رادی 
آلوده سفر نموده و برگشته اند. )بیش از 1 متر(

• کردن با 	 گرفتن، دست دادن و روبوسی  خودداری از در آغوش 
که از مناطق آلوده برگشته اند. افراد بیمار یا افرادی 

• در هنگام بروز علائم بیماری ش���بیه سرماخوردگی )تب، سرفه 	
و تنگی نفس( از حضور و رفت 
و آم���د در مکان ه���ای پر رفت و 

آمد خودداری نمایید.

•   استراحت در منزل و مصرف 
گرم می تواند در بهبود  مایعات 

سلامت افراد بیمار موثر باشد.

• کردن ویروس از 	 ک  شستن دست ها با آب و مایع صابون در پا
دست ها موثر است.

• علائم بیماری با تب، س���رفه، تنگی نفس )دش���واری تنفسی، 	
تنفس س���ریع و سطحی( و گاه با اسهال شروع می شود ولی 
با پیشرفت بیماری، نارسایی کلیوی و ضعف در سیستم 
ایمنی بیماران و نارس���ایی بعض���ی از ارگان های حیاتی 
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مشاهده شده است.

• علائم بیماری 7 تا 10 روز پس از ورود ویروس به بدن مشاهده 	
می شود.	

آشنایی با بیماری وبا
که این بیماری در اثر تولید  وبا نوعی بیماری حاد اسهالی است 
و در  ایجاد می شود  باریک  روده  وبا در  و تجمع سم میکروب 
کثر موارد باعث از دست رفتن سریع آب و الکترولیت های بدن  ا
که به موقع درمان نشود  از طریق روده می گردد و در صورتی 

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

راه های انتقال بیماری وبا
۱. از طریق تماس دس���ت با مدفوع و استفراغ فرد بیمار  یا مواد 

و اشیای آلوده می باشد.
۲. خوردن آب و غذای آلوده و یخ آلوده ، شستشوی ظروف غذا 

کردن در آب های آلوده در آب های آلوده، شنا 

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

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

• مدف���وع ش���ل و آبکی که بع���د از چند بار مدف���وع آبکی، مواد 	
دفعی نمای لعاب برنج ب���ه خود می گیرد و بوی ماهی 

پیدا می کند.

• اس���تفراغ بدون حالت تهوع قبلی و احس���اس اجابت 	
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مزاج اورژانسی
• نداشتن تب بالا و درد شدید	
• عطش و تشنگی شدید	
• درد و گرفتگی اندام ها و گاهی درد ماهیچه های شکم بدنبال 	

از دست دادن مقادیر زیاد املاح بدن

راه های پیشگیری از بیماری وبا
11 اس���تفاده از آب لوله‏کشی تصفیه ش���ده یا بطری آب در تمام .

مواقع و چنانچه از سلامت آب در دسترس اطمینان ندارید، 
کنید. ابتدا آب را جوشانده و پس از سرد شدن مصرف 

شستن دقیق و صحیح دست‏های خود با آب و صابون قبل .22
ک���ی و همچنین قبل از  از دس���ت زدن به مواد غذایی و خورا

غذا خوردن و بعد از اجابت مزاج
33 استفاده از غذاهای پخته  شده  .

که ممکن است  در منزل تا آنجا 
44 م���واد . مص���رف  از  خ���ودداری 

کی، نوشیدنی‏ها  غذایی، مواد خورا
ک���ه  غیربهداش���تی   یخ ه���ای  و 
توسط فروش���ندگان دوره‏گرد عرضه 

می‏شود.
55 خرید و نگهداری م���واد غذایی .

فاسدشدنی تازه به تازه و به اندازه نیاز در یخچال.
سالم .66 غذای  و  آشامیدنی  آب  داشتن  همراه  به 

با  غذاها  و  نوشیدنی ها  از  استفاده  یا  سفر  هنگام 
بسته بندی مطمئن
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نکات مربوط به مشکلات شایع در عتبات عالیات

گرمازدگی
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 )مثلًا 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.

اما در س���رزمین عراق بخصوص در فصول گرم و یا مناس���بت ها با 
گاهی غیر ممکن  ازدحام جمعیت روبرو هس���تیم. تبادل ح���رارت 
که هم���واره بای���د در حدود  خواه���د ش���د در نتیجه، ح���رارت بدن 
37درجه س���انتیگراد باش���د، بالا می رود و معمولًا به 39 درجه یا 
گرمازده به اغماء می رود و  بالاتر از آن می رسد. در این حالت، فرد 

باید به سرعت اقدامات درمانی انجام شود.

گرمازدگی و مقابله با آن پیشگیری از 
11 توصیه می ش���ود زائران همواره یک بادبزن کوچک و .

یک قمقمه آب با خود داشته باشند و تا حد امکان از 
رفت و آمد در هوای گرم  و زیر آفتاب خودداری کنند.
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22 بهتر اس���ت زائران رفت و آمدهای خود را به .
قبل از ساعت 10 صبح یا پس از ساعت 5 بعدازظهر 

موکول کنند.

33 به محض احساس گرمای زیاد و بی حالی، .
ب���ا پائی���ن آوردن درجه حرارت بدن )نوش���یدن آب 
کردن لباس ها یا پاش���یدن آب فراوان  کمتر  خنک، 

گرمازدگی رفع می شوند. به بدن و باد زدن( خطر 

44 کاهش ع���وارض حاصل از . اس���تفاده از آب میوه طبیعی باعث 
گرمازدگی می شود.

عرق سوز
گاه���ی اس���تفاده از  بس���یاری از زائ���ران ب���ر اث���ر تعری���ق ف���راوان و 
لباس ه���ای نامناس���ب )مث�ل�اً از جن���س الی���اف پلاس���تیک( دچار 

عرق سوز می شوند.
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جهت پیشگیری از این مشکل باید به موارد ذیل توجه کرد:
• گرم	 عدم رفت و آمد در هوای 

• پوشیدن لباس های نخی	

• استحمام مکرر	

• ک���ه اولین 	 اس���تفاده از پ���ودر تال���ک )پ���ودر بچ���ه( در نقاط���ی 
نشانه های عرق سوز مشاهده می شود.










