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کوله‌پشتی مناسب
  

کوله‌پشتی یکی از اصلی‌ترین نیازهای سفر اربعین است. 
کوله‌پشتی شما از انواع ارگونومیک باشد تا  بهتر است 
در طــول مسیر پــیــاده‌روی اذیـــت نــشــویــد. همین‌طور 
یادتان باشد قرار است 80 کیلومتر پیاده‌روی کنید، پس 
کوله‌پشتی خود را از وسایل سنگین پر نکنید و حواس‌تان 
کی  به وزن آن باشد. در طول مسیر پیاده‌روی معمولا خورا
کم‌حجم و  کی‌های  کافی هست. پس به خورا به انــدازه 
پرانرژی همچون کشمش و خرما و مغزها بسنده کنید و 
جا را برای وسایل ضروری مانند گذرنامه و مدارک هویتی، 
‌وسایل الکترونیکی مانند موبایل و پاوربانک و شارژر و 

داروها و دیگر چیزهای مهم باقی بگذارید.

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.

لباس نخی خنک
 

که برای این سفر انتخاب  توجه به جنس لباسی 
می‌کنید نیز بسیار حائز اهمیت است. لباس‌های 
مناسب برای پیاده‌روی اربعین باید خنک، راحت و 
قابل شست‌وشو باشند. به‌دلیل شرایط آب‌و‌هوایی 
گشاد و راحت  منطقه، لباس‌های نخی، پنبه‌ای، 
بهترین گزینه برای زائران هستند. به خصوص این‌که 
امسال اربعین در فصل گرم سال است و دمای هوای 
عراق در روزهای منتهی به اربعین بسیار بالاست. 
خانم‌ها هم بهتر است از چادرهای آستین‌دار مانند 
عربی، ‌لبنانی یا دانشجویی و ملی استفاده کنند تا 

آزادی عمل بیشتری داشته باشند.

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

کفش مناسب
 

یک کفش خوب، ‌سبک و راحت ضروری‌ترین چیزی است 
که در پیاده‌روی اربعین به آن نیاز دارید. پیاده طی‌کردن 
کربلا چیزی در حدود 15، 16 ساعت طول  مسیر نجف تا 
کفش‌های  می‌کشد و به همین جهت باید در این مسیر 
مناسب و مخصوص پیاده‌روی همراه خود داشته باشید 
کرده در طول مسیر دچار مشکلی از ناحیه پا  تا خدایی نا
نشوید. کفش مناسب برای پیاده‌روی روز اربعین باید سطح 
زیرین صافی داشته باشد و دارای ضخامت مناسب باشد 
گر  کند. همچنین ا تا بتواند از خستگی و درد پا جلوگیری 
می‌خواهید برای اربعین کفش جدیدی بپوشید،‌ حداقل از 
دو هفته قبل آن را بپوشید تا از راحتی آن مطمئن شوید. 
هرچند توصیه می‌شود ریسک نکنید و از کفش‌های قدیمی 

خود که مطمئن هستید راحت هستند استفاده کنید.

مواد ضدعفونی‌کننده و وسایل بهداشتی
  

کم  باتوجه بــه شــرایــط آب‌و‌هــوایــی و همچنین ترا
برای  ضدعفونی‌کننده  مــواد  از  استفاده  جمعیت، 
به  ابــتــا  از  جلوگیری  و  شخصی  بــهــداشــت  حفظ 
بیماری در این سفر بسیار ضروری است. ازجمله 
که باید به‌همراه داشته باشید، می‌توان به  لوازمی 
ماسک‌‌صورت، دست‌کش، ضدعفونی‌کننده دست 
کــرد. در اغلب  اشــاره  و محلول ضدعفونی‌کننده 
و  لیوان‌ها  بــرای شست‌و‌شوی  موکب‌های عراقی 
که آب آن  استکان‌ها، یک ظرف پرآب وجود دارد 
دیر‌به‌دیر تعویض می‌شود! به ‌همین‌دلیل در طول 

، داشتن لیوان شخصی را فراموش نکنید. سفر

همراه‌داشتن داروهای ضروری
 

گر داروی خاصی مصرف می‌کنید، فراموش نکنید که در کوله‌پشتی  ا
سفر اربعین بخشی را به داروهایتان اختصاص دهید و حتی کمی 
که قــرار است در سفر باشید، دارو بردارید؛  بیشتر از روزهایی 
که سفر غیر قابل پیش‌بینی است و ممکن است کمی بیشتر  چرا

که بــرای پــیــاده‌روی روز  کنار اینها داروهــایــی  طــول بکشد. در 
اربعین مناسب هستند، باید شامل داروهای ضددرد، داروهای 
ضدالتهاب و داروهای ضدحساسیت باشند. همچنین در صورت 
داشتن بیماری خــاص، بهتر اســت قبل از شــروع پــیــاده‌روی با 
پزشک معالج خود مشورت کنید و به‌طور خودسر و بدون مشورت 

با پزشک برای شرکت در پیاده‌روی اربعین کربلا اقدام نکنید.

گاهی از مسیر حرکت آ
 

کــربــا بــا مسیر  ــت پیش از سفر بــه‌  بهتر اس
پیاده‌روی اربعین آشنا شوید. در واقع مسیر 
حرکت شما از باب‌الساعه، حرم مطهر امام 
علی)ع( شروع می‌شود. پس از آن در خیابان 
امام جعفر صادق و سرانجام در بزرگراه کربلا 
ادامه می‌یابد. یکی از نشانه‌هایی که بسیار به 
شما در مسیر کمک می‌کند، عمودها هستند 
آنها مواجه می‌شوید. به  با  راه  که در تمام 
‌عبارت ‌دیگر از ابتدا تا انتهای نجف 182 عمود 
قرار گرفته است. سپس از انتهای شهر نجف 
تا پایان راه، هر 50 متر یک‌ عمود وجود دارد 
که آخرین عمود شماره 1452 است و شما را 

به در ورودی کربلا می‌رساند. 

مرزهای زمینی برای سفر اربعین
 

که  ــران و عـــراق چــهــار پایانه مـــرزی مشترک دارنـــد  ایـ
موقعیت و دسترسی هر یک به شهر نجف متفاوت است 
که در  مرز مهران: مهم‌ترین و شلوغ‌ترین مرز است 
جنوب استان ایلام قرار دارد. از این مرز تا نجف حدود 

چهار تا شش ساعت راه در پیش دارید.
مرز شلمچه: در استان خوزستان قرار دارد و از این مرز تا 
شهر نجف پنج تا هشت ساعت راه، پیش روی شماست.

مرز چذابه: این مرز نیز در استان خوزستان قرار گرفته 
و با شهر نجف فاصله‌ای چهار تا 7هفت ساعته دارد. 
مرز خسروی‌: این مرز در استان کرمانشاه است و با 

نجف فاصله‌‌ای پنچ تا هفت ساعته دارد. 


