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کسب آمادگی جسمانی
  

که قــرار است در  این روزهــا همه آنهایی 
راهپیمایی اربعین شرکت کنند، خودشان 
را برای این حرکت عظیم آماده می‌کنند. 
کــه شرکت در راهپیمایی  درســت اســت 
چیز  هــر  از  بــیــش  اربعین‌حسینی  عظیم 
کنار  نیازمند آمادگی روحــی اســت امــا در 
این آمادگی روحی باید آمادگی جسمانی 
کنیم و بــرای بیش از 80  کسب  لازم را هم 
کیلومتر پــیــاده‌روی تــمــریــن‌هــای لازم را 
داشته باشیم تا در این مسیر طولانی دچار 
آسیب‌های جسمی نشویم و بتوانیم به 
کربلا برسانیم.  ســامــت، خــودمــان را بــه 
بنابراین بهتر است از مدتی قبل تمرین 
پیاده‌روی را شروع کنیم و ورزش روزانه و 
فعالیت‌های بدنی را در برنامه روزانه‌مان 

قرار دهیم. 

ثبت‌نام در سماح
   

 samah.haj.ir اولین قدم برای شرکت در راهپیمایی اربعین ثبت‌نام در سامانه سماح است. سامانه سماح به آدرس اینترنتی
در دسترس زائران اربعین قرار دارد. با وارد‌شدن به سامانه سماح در قدم اول شرایط اولیه ثبت‌نام نمایش داده می‌شود و بعد 
از تایید شرایط از سوی متقاضی، نوبت به وارد‌کردن اطلاعات شخصی می‌رسد. ثبت‌نام در سامانه سماح احتیاج به گذرنامه 
گذرنامه زیارتی دارند، تا  گذشته  که از سال  گذرنامه باقی‌مانده باشد . افرادی  دارد. از طرفی باید حداقل شش‌ماه از اعتبار 
پنج‌سال دیگر امکان استفاده خواهند داشت و بدون‌نیاز به هیچ اقدام خاصی می‌توانند، برای سفر اربعین ۱۴۰۳ از آن استفاده 
کنند. با ثبت‌نام در این سامانه هم می‌توانید  ارز عراقی دریافت کنید و هم بیمه ‌شوید و خیال‌تان هم راحت‌تر است. به‌خصوص 

گر خانوادگی سفر می‌کنید و زن و بچه همراه شما هستند، اصلا از ثبت‌نام در سماح غافل نشوید. ا

همراه‌داشتن دینار عراقی
   

گر سفر اربعین باشد! زائران باید درنظر  که در سفر حتما لازم‌مان می‌شود حتی ا پول یکی از چیزهایی است 
که در منطقه، امکان برداشت پول از بانک‌ها وجود ندارد و باید پول‌نقد همراه خود داشته  داشته باشند 
باشند. توجه داشته باشید که هم پول ایرانی و هم دینار عراقی با خود ببرید؛ زیرا برخی از افرادی که خدماتی 
را در این مسیر ارائه می‌دهند، پول ایرانی قبول می‌کنند و بعضی‌ها دینار عراقی. اما باتوجه به تفاوت ریال ما و 

دینار عراق، بهتر است پول‌تان را به دینار تبدیل کنید. 
خ مرکز مبادله از هفت بانک عامل  شما می‌توانید بعد از ثبت‌نام در سامانه سماح ۲۰۰ هزار دینار ارز اربعین به نر

دریافت و برای خرید ۲۰۰ هزار دینار باید حدود هفت‌میلیون و 500 هزار تومان پرداخت کنید.

فقط چیزی حدود ۱۰ روز تا اربعین حسینی باقی‌مانده است و این  زهــرا احمدزاده

روزها همه مشغول آماده‌شدن برای شرکت در این حماسه بزرگ و خبرنــگار  چاردیــواری

اباعبدا...‌الحسین  حضرت  عاشقان  و  شیعیان  قدرتمند  مانور 

هستند. بگذریم از این‌که بعضی‌ها همین روزها راهی عراق می‌شوند و پیاده‌روی اربعین‌شان 

را آغاز می‌کنند. مانور بزرگی که میلیون‌ها نفر از عاشقان و آزادگــان را از اقصی‌نقاط جهان به 

مشایع می‌کشاند تا همچون پروانه‌هایی گرد شمع وجود حضرت‌عشق طواف کنند. هرکس 

غ از این‌که نیتت چیست، همه آنهایی که در این مسیر  به نیتی در این مسیر قدم می‌گذارد اما فار

عاشقی پا می‌گذارند، ره‌توشه‌ای برمی‌دارند و ذخیره زندگی یک سال که نه یک عمرشان را 

می‌سازند. به همین‌دلیل هم هرکسی یک‌بار در پیاده‌روی اربعین شرکت کرده باشد، دیگر 

نمک‌گیر این مسیر می‌شود و شاید تمام طول سال را چشم‌انتظار رسیدن اربعین سال بعد و 

شرکت دوباره در راهپیمایی میلیونی اربعین‌حسینی باشد. همین مسأله هم موجب‌شده تا 

هم  به‌همین‌دلیل  کنند.  شرکت  حسینی  اربعین  راهپیمایی  در  بیشتری  افــراد  هرسال 

میلیون‌ها نفر همه‌ساله از نقاط دور و نزدیک دل از شهر و دیارشان می‌کنند و در مسیر عاشقی 

قدم می‌گذارند. مسیری که شاید خیلی هم ساده نباشد. 80کیلومتر پیاده‌روی از نجف تا کربلا 

سختی‌های خودش را دارد اما این سفر، سفر آسایش نیست. این سفر قرار است روح‌مان را جلا 

راه، خسته شویم اما  یا در طــول  تــاول بزند  از خستگی مسیر پاهای‌مان  اگــر  بخشد. حتی 

کم‌نمی‌آوریم . عشق به امام‌حسین می‌تواند، دوباره روح‌مان را جلا بخشد و خستگی‌های 

ــاره قدم برداریم و به عشق دیــدن بارگاه حسینی  جسمی را از تن‌مان بیرون بیاورد و دوب

اربعین‌حسینی  در  خـــانـــوادگـــی  ــت  ــرک ش ایـــن  ــرویـــم.  بـ جــلــو  و  بــشــمــاریــم  را  ــا  ــوده ــم  ع
حال‌و‌هوای دیگری دارد.

قدم‌قدم تا بهشت
کربلا منتظر ماســت، بیا تا برویم 


