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 2... وَ اسْتَعینُ بِکَ ضَعیفاً وَ أَتَوَکَّلُ عَلَیْکَ کافِیاً وَ أَفْزَعُ إِلَیْکَ خائِفاً وَ أَبْکی إِلَیْکَ مَکْرُوباً ...اللَّهُمَّ 

*********** 

حَبیهٌ    ُُییهٌُ » سهوو در  کهه معوهو  چهل منزل بعد، تا ؛3«روزی که در جام شفق مُل کرد خورشید» از 

برافروختهه  ههای متهتور وهدورحرارتی در میخانهدر قلوب عواّ  نگاشت؛  5«و مَن عَوَقْتُهُ قَتَلْتُهُ» حوم ،4«حَبیبَهُ

 6«.داًبَأبرد   تَ» شد که 

پهس ؛ 7«إِنِّی آنَتْتُ ناراً»ُابند دلدار  انسنوان  ،آن نارگرمی  ؛افتدشان خوُش نظر چون مؤمنین به آتش درونو 
لَعلَِّی » جانتوز برگیرند تا شاُد اخگری شتابنداو  یر سوسو به تعلّقا  درفونند وزر نگار،  8«فَاخلعَ نَعلَیک» به امر

خبهر رجعتوهان بهی ؛ امّها10«سَآتِیوُمْ مِنْها بِخَبَرٍ» ُابندعاشقانه درخبری  از افتون گل سرخ،ُا  9«آتِیوُمْ مِنْها بِقَبَسٍ
 التّلام.به واعقه محبّت حضر  ارباب؛ علیهندک پا و سر؛ با تن میروح؛ قلٌ موتعل و وجود مُاست و بی

                                     

 

 
 شاعر اهل بیت علیهم السّلام، سید حمیدرضا برقعی.مطلع غزلی از  - 1
 السّلام در لحظات نزدیک به شهادت.بخشی از مناحات حضرت ارباب علیه - 2
 مطلع غزلی از استاد علی معلمّ دامغانی. - 3
 یه السّلام.به هنگاه وصال اربعینی حضرت اباعبدالله الحسین عل« جابر ابن انصاری» قسمتی از مناجات عاشقانه جناب  - 4
عَشَنقتتههه، و مَنن عَشَنقتتههه قتَلَتتهنهه، و منن قتَلَتتهنهه فَعلَنَی  ، و مَنن عَشَنقنَیمَن طَلبَنَی وَجَدَنی، و مَن وَجَدنی عَرَفنَی، و مَن عَرَفنَی احَبنّی و مَنن احَبنّنی عَشَنقنَی»  اشاره به حدیث مرسل - 5

 ق. 1423مى، چاپ دوم، ، قم، دار الکتاب الاسلا366، محسن، ص ض کاشانى، ملا محسن، الحقائق فى محاسن الاخلاق، محقق: عقیلىفی ؛«دِیتههه، و مَن علی دیتهه فانا دِیتهه
                                                        « كشنننته شننندن حسننین علینننه السّنننلام نتشنننم در دل م منننان در انداختنننه اسنننت كنننه هر ننز سنننرد نخواهننند شننند. :ان لقتنننل الحسنننین حننرارب فنننم قلنننوب المننن منین لا تبردابنندا»  - 6

 ( 318،ص1)مستدرك الوسائل،ج
 10سوره طه؛ نیه  - 7
 12سوره طه؛ نیه  - 8
 10سوره طه؛ نیه  - 9
 7سوره نمل؛ نیه  -10
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 اُهن رمهز و راز ؛11«اُن فصل را بتیار خواندم عاشقانه است ؛باقی فتانه است ،اُن فصل را با من بخوان» آری، 

 است. ی و سفر زُنبی به سوی حتین اربعین سلوک

لامدلدادگان حضر  ارباب علیه میروح جتم، در اُن ثوران عوق و هییان دلدادگیامّا   رکهٌمباُهد کهه ، التهّ
بهر  کهه آن شهدُم . پهس بهراُوان در قدم قدم همراهی قافله اربعینیان باشد قلٌ موتعل و روح فروزان راهوار
تنگیا  سا ر تعبنای  ا باا نگااهی با  تجربیاات خااطرتت ل  ؛گذشاه  هایی ساا تجربیات طبّ اساس

تهدارک  التّلامعلیه الحتینهای جتم عاشقان اباعبدللهجراحتبرای  یمرهم ،نظرتن طبّ سنّهی کشوعصاحب
هیهوم  کهه در« هاشم، صدّیق  صغری؛ زیناب کباریعقیل  بنی» ؛ شاُد که توفّی خاطری باشد بر دلببینیم

ه و آله وا  الله علیاهل بیت غرٌُ پیامبر ولهای زخمددان اموی، کمتر فروت تیمار  کعٌ نیو  تازُانه و سنگ
 را ُافت.

 ارجمندان، عزُزان و نور چومان عازم سفر اربعین؛

، پرداخته شده و موضهوعا  اخلاقهی نّهی تیرتنهای طبیّ تز منظر طبّ ستوصی در اُن مختصر تنها به  -1
میمه جهزوه ضهتنها در ُک فصل، چند تووهیه فرهنگهی  آن احاله شده است. امنیتی و مانند آن به اهل
رهم مهؤلّفین مه روی اربعین برملموس بودن ضرور  رعاُت اُن نوا  در پیادهامتال شده که علّت آن، 

 است.

 تجربا  ت اتجار آساانی اوهولی چهون بهر مبنهای آنهای تووهیهبنای اُن نوشتار بر سادگی اسهت و  -2

ائهه هادهای درمانی ارها و پیونسعی شده است انواع و اقتام نتخهاند. انتخاب شده تأثیرگذتعی مناسب
انی به تعدّد درمهای مبه عبار  دُگر، معرّفی روش روش مطلوبش باز باشد.شود تا دست زائر در گزُنش 

  و اموانها نهوع موهول، سهلیقه هنیتت که باُد همه آنها را اجرا کرد بلوهه ههر شهخن بنابه اُن معنا
 دهد.های متناسٌ را گزُنش کرده و انیام میشخصی، توویه

                                     

 

 
 مطلع شعری از استاد علی معلمّ دامغانی. - 11
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نان که های طرح شده احتاس سنگینی بار شود امّا چدر نگاه نختت ممون است از تعدّد داروها و نتخه -3
ترند و بهتر است ها عمومیدارند؛ برخی داروها و خوراکی قابلیت گ ینش شخصیها گذشت، اُن نتخه

اف بهر . مضهشهوندیمانتخاب  و سالک زائرهر ه باشند و بعضی، بر اساس نیاز داشتآنها را به همراه  ،همه
بهار س گرانتوان موارد  زم را برگزُد و بین افراد گروه تقتیم کرد تا ههی  کهاُنها، در سفر گروهی می

 نگردد.

ا در مهوارد امّباشد  ها بر مبنای طٌّ سنّتی اُرانچنان که گذشت، بنای ما بر اُن بوده و هتت که توویه -4
ده شههای جاُگزُن از طهٌّ جدُهد ههم  کهر ، توویههای تی  س رمحدالیتبرخی معدودی به دلیل 

 است.

تهر نیبتیار غ تندّل نسخ ا عتهکاعهای تعتئ  شده ا موضوعات موعل بحث تنوّعجزوه امتال به لحاظ  -5
-حٌای از وهانه موضوع مبتلابهی مغفول افتهد و نهه تووهیه عی بر آن بوده تاساز سال گذشته است و 

د کهه شهزوه تنظهیم امتال مرهم در دو ج ،هاولی به دلیل حیم زُاد اُن توویه دور از نظر بماند.نظری 
مهادر کهه  وزائران عزُز است و دُگری جهزوه اوهلی ُوی همین جزوه است که مختصر و برای استفاده 

در متهیر  ا  درمانیکنندگان خدمداران و ارائهو اطبّای طٌّ سنّتی، موکٌ بیوتر مناسٌ استفاده پزشوان
 روی اربعین است.پیاده

ا   نیتت حهای موابه، جاُگزُن وُزُت و توخین پزشوان نوته مهم اُن است که اُن جزوه و تلاش -6
 رند.فعّال دا روی اربعین، همواران طٌّ سنّتی و طٌّ جدُد حضوریکه بحمدالله در طول متیر پیاده

ازمهان عو واقهع بهه  را در عالم میهاز خواهم که اُن نوشتارکفنمان مینوکران ارباب بی همه از خاضعانه -7
ه زائهران کهه مهورد اسهتفاد ا شاکلی ب  هر نحو ا با هر عنوتننور اُن وجیهزه . طرُق عاشقی برسانند

 انتها بر سر ما.اربعین قرار گیرد، منّتی است بی
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ن اسهت کهه اُه اندپیدا کرده را افتخار نوکری ارباب ،و ساُر عزُزانی که در اُن ساحت خواست اُن حقیر -8
م تلمقهاو  طالب بادلعال ا صلوتت بر محمّد ا آ  محمّد، فرج با  د ویرا فراموش نون اُن نوکریاجر 

 .نماُیدت را عاجزانه و متضرّعانه از ساحت حضر  حقّ، جلّ و علا، درخواس لامبکربلاء، علیهماس

)عیّل الله تعالی فرجه الوّرُف( که هر بامهداد  پناهی ولی عصرامید که اُن ران ملخ، مورد قبول حضر  سلیمان
و آن را به دُهده قبهول و اغمها  و  12گرُد قرار گیردخون می -التّلامعلیه -و شباهنگام بر مصیبت جدّ غرُبش

 .کرامت بنگرند

اا وَ »  يَّنْ عَلَیْاَّا إِيَّ اللََّّ َ يَ َّْزِ  يا أَيُّهَا الْعَزيزُ مَسََّّ رُّ وَ ئِنْاَّا بِاَُِّّاعَُز مُزْئَّاأز فََّ َوَِْ لَاََّا الْکَیَّْلَ وَ تََََّ أَهْلَاََّا الَُُّّّ

 13«الْمُتَََيِّقین

                                     

 

 
ن، وَ لِمَننت نصََنبَ لنَک َفلَنَئِنت » اشناره بنه فنرازی از زینارت ناحیننه مقدّسنه:  - 12 حارِبنا ، وَ لنَمت أکَهننت لِمَننت حارَبنَنک َمه نرِم اَلتمَقتندهوره ، و عناقنَی عَنننت نصَت رَتتننِى الندُههوره ن، أخََّ ناصِننبا التعنَداوَبَ مه

رَبن عَلیَتک، وَ تأَسَُ  ن؛ حَست وعِ دَما ، و لابَتکِیَنَّ لکَ بََدَلَ الدُمه ن وَ مَسآءن ن عَلى ما دَهام َوَ تلََ فَلانَتدهبنََّکَ صَباحا ن، حَتىّفا عَنِ  التمهصنا هُفا نوتَ بلَِوت تیِناب: ا رچنه زماننه منرا بنه أمَه نِ  الِاکت بِ، وَ غهصَّ
قدَّرات الهى مرا ازیارىِ تو بازداشت، ونبودم تا با ننان که با تو جنگیدند بجنگم، وبا کسانی که با تواظهاردشنمنى  (صنب  ، )درعوضمت ورزمکردنند خصنوتأخیر انداخت، ومه

نندوهِ مصنیبت، هائى کنه برتنو وارد شند، تاجنائى کنه از فنرط ا ریم، ا زروى حسرت و تأسّف و افسوس برمصیبتوشام بر تو مویهِ می کنم، و به جاى اشک براى توخون می
 «  وغم وغصّه شدّتِ حزن جان سپارم.

 88سوره یوسف؛ نیه  - 13
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 :فرمودند (عليه السلام )عسكريحسن  امام

 «بسم الله الرحمن الرحيمب بين و الجهر عفيرالج ت مين و الأربعين و التختم في الي علامات المؤمن خمس: صلاة الخمسين و زيارة » 

 ن اكخ  بر  پيشاني  جدهس   در كردن،  راست   دست  در گشتراربعين،ان  زيارت نماز،  ركعت پنجاه   اقامه: دارد  نشانه  پنج  مؤمن» 
 «.گفتن بلند( نماز در)را الرحيم الرحمن الله بسم و  هادنن 

 373، ص 10وسائل الشيعة، ج 

 سفر کنید و از بردن وساُل اضافه و غیرضروری خودداری کنید. بارسبک -1

و مزاحم  و عادا  نامطلوب موغول شوُد خودها و توان افزاُی درمان بیماریاز چند ماه قبل از سفر، به   -2
  ترک کنید.به تدرُج ا ر -مصرف دخانیا  هبه وُژ -در سفر

زمینهه    و میهرّب درُوی دو ماه قبل از سفر، به فهرد حها  -المحتّی افراد س -فرادکه همه ا بهتر است -3
 اسهت کههدن وجود اخلاط فاسهد در بهطٌّ سنّتی مراجعه کنند. بتیاری از موولا  طول سفر ناشی از 

ونهاگون مهی گو در بدن پخش می کنند و موجهٌ موهولا  روی، گرمای هوا و ... آنها را تحرُک پیاده
 ر را بهر مهاسهفهای ساده توسّط طبیهٌ، ُا پاکتازی )بین دو کتف( گاهی انیام ُک حیامت عام شوند.

 .در فصل بعد روش های ساده برای اُن کار را توضیح داده اُم بتیار آسان خواهد کرد.

بعین ر سفر ارعاد  دادن تدرُیی خود به موولا  سفر از اوول مهمّ هر سفر طو نی ُا سختی است. د -4
قبهل  - ُهک مهاهقهل ُها  ا –لذا از چند مهاه  روی است.ُن آمادگی مورد نیاز، آمادگی برای پیادهترمهم

 افزوده شود. ه میزان آناُن کار باُد از مقدار کم شروع شده و به تدرُج ب را شروع کنید.روی تمرُن پیاده
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 :فرمودند (عليه السلام )حضرت علي

ةَ »  كلام و قِلَّ ةَ ال ةَ المنامام و قِ الطع اذا اراد الله سبحانه صلاح عبده الهَمَهُ قِلَّ  «لَّ

گام »   «.دیفرما به او الهام را يواب خ و كم  يكم خور ،یيكم گو؛ كه خداوند سبحان، صلاح بنده اش را بخواهد  يهن
 61، ص 3الوسائل، ج  مستدرك

فر اربعهین سفری مانند می تواند ما را در سوجود موادّ زائد در بدن چنان که گذشت، بر اساس منطق طٌّ سنّتی، 
ر .. معمو ً دبوست و .ُپرخوری، مصرف غذاهای ناسالم، کم تحرکّی،  دچار موول کنند. اُن موادّ زائد به د ُلی

کبد چهرب و  اری خون،ی گوناگونی مانند دُابت، پرفوبدن ما انباشت می شوند و به تدرُج زمینه ساز بیماری ها
و موهولا   می شهوند اُن موادّ زائد گاهی بر اثر تحرُواتی، به حرکت درمی آُند و در بدن پخش ... می شوند.

ُهن ههم تهرُن امبعضهی از از انواع جوش و دمل و ... را به وجهود مهی آورنهد. دُگری مانند دردهای عضلانی، 
د در عضهلا  وادّ زائهو حرکت در سفر اربعین وجود دارند. مثلاً با شروع پیاده روی اُهن مه تحرُوا  ُعنی گرما

 در عضلا  می شوند. دسا  پا رسوب می کنند و باعث گرفتگی و در

بک بهارتر و سهار سهفری ، انتظهرا در بدن کم کهرد زائد قبل از شروع سفر میزان اُن موادّ بنابراُن هر قدر بتوان
 یم داشت.آسان تر را خواه

ر اساس مزاج و نید تا بسنّتی مراجعه ک پیونهاد ما اُن است که مدّتی قبل از سفر، به طبیٌ حا   در زمینه طٌّ
گر به هر دلیهل اگیرد.  موولا  شخصی شما، برنامه ای برای اولاح تغذُه و ساُر تدابیر  زم در اختیارتان قرار

اجراسهت را  راُتهان قابهلبو مواردی که  ها را مدّنظر داشته باشیدتوویه  توانید اُن موفّق به اُن کار نودُد می
 :انتخاب کنید و انیام دهید
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ماننهد  م و غلیظیو با مصرف کم غذاهای سالم و پرهیز از مصرف غذاهای ناسال پرخوری را کنار بگذارُد -1
خوری شما  و سالمی خود را برای سفر آماده کنید. کم خور و ... انواع فتت فود، ماکارونی، غذاهای چرب

 کرد.را برای درک فیوضا  معنوی اُن سفر هم آماده تر خواهد 

 همین جزوه مراجعه کنید. دوازدهم فصلخود را درمان کنید. برای اُن کار به  ُبوست -2

 ای قبهل ازههدر هفتهه افزاُش فعّالیت بدنی و ورزش به خصوص پیاده روی روزانهه چنان که اشاره شد  -3
 د کرد.بدن شما هم کمک زُادی خواه سازی عضلا  و مفاول، به پاکتازیسفر، علاوه بر آماده 

ی شهور ُک قاشق مربّاخور)ُا  سونیبین غذاخوری ُک قاشق غذاخوری خاکوی+سه قاشقوبح ناشتا  -4
 ( بنوشهید وداغ داغ )مثل چهای رُخته ُک لیوان آب جوشرا در  (ُا ُک قاشق چاُخوری ترنیبین سرخ

 ،ز سهفرتهه قبهل اانیام اُن کار سهاده از دو سهه هف سعی کنید تا دو ساعت بعد از آن چیزی میل نونید.
اُی ههم ی به تنهپاکتازی مناسبی هم انیام می دهد. اُن دستور حتّی با خاکو ،علاوه بر درمان ُبوست

 اثرا  بتیار خوبی خواهد داشت.

بهود نار در دسترس . اگر اندکنیو دفع اخلاط زائد از بدن کمک م یبه پاکتاز نُریش اُ ملس انار خوردن -5
 .خوب استهم  ملس حلّ شده در آب انار ربّ اُعدد عناب،  15تا  10خوردن روزانه 

آوُوهن و دو  با چنگال خراش داده با ُک قاشق غهذاخوری بهر  عدد عنّاب را 5: شربت عناّب و آوُون -6
. شهربت میهل کنیهد کم بیوشانید تا نصف شود. سپس آن را واف وکمی شیرُن و لیوان آب روی شعله

 کند.عنّاب و آوُون کمک زُادی به تصفیه خون و کاهش غلظت آن می

بیٌ طن و تیوُز است که باُد با توخیحیامت ُا فصد ُوی از تدابیر کارآمد برای پاکتازی بدن انیام  -7
 حا   انیام شود.
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 :فرمودند (عليه السلام حضرت علي)

 «الله ةي طاعة الله ، واذ ضعفت فاضعف عن معص  يفاقو عل  تی واذا قو» 

 «توان باش.خدا نا يفرمان ونا تی ص ز مع ا يخدا توانا باش واگر ناتوان بود يبر طاعت وبندگ  ،يهرگاه توانا بود» 
 1268 ؛الاسلام ضينهج البلاغه ف

درس در ُاد ُها زوزضعف عمومی، افت مورّر قند خون ُا فوار خون، ختتگی بتیاری از ما دچار موولاتی مانند 
توهخین علّهت  و ... هتتیم که ممون است در طول سفر اربعین ما را دچار موول کنند. ضعف عضلا کارها، 

ه کهتاً عمومی عهده طبیٌ حا   است. دراُن فصل دستورا  نتب بهدقیق اُن موولا  و درمان تخصصّی آنها 
 برای اکثر افراد قابل اجرا و مفید هتتند را تقدُم می کنیم:

 شربت عسل

-ده کمهی آبقاشق غذاخوری به ازای ههر لیهوان( در آب حهل کهرُک تا ُک و نیم ) عتل را با غلظت دلخواه

د. ه میهل کنیهلیموی خانگی( به آن اضافه کرده پس از خنک شدن به وور  جرعهه جرعهلیموترش تازه )ُا آب
ربتی شهاندکی تخم  توانیدکند. میشما میقوّ  بدنی مصرف دو سه لیوان از اُن ترکیٌ در روز کمک زُادی به 

 ُا تخم رُحان و چند قاشق گلاب و عر  بیدموک هم به اُن ترکیٌ اضافه کنید.

 شیربادام

 است.بخش ها و آرام، مقوّی استخوانمقوّی عمومیشیربادام 
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و  کنیدب میوس خو را قاشق غذاخوری عتل و دو ب سردآلیوان  ، دوپوست گرفتهدرختی خام م بادام پنیاه گر
 .شیربادام را هر روز تازه تهیه کنید جرعه میل کنید. در طول روز خنک و جرعه

 فالوده سیب

 است.آور ، مقوّی قلٌ و مغز و معده، خونتاز و نواطبدن یعموم یمقوّ فالوده سیٌ،

دو  بهارنهده کهرده،  ه عدد سیٌ گلاب را بعد از جدا کردن پوست و هتهتهس-متوسّط ُا دو سرخ ٌیعدد س کُ
قاشهق  کُه )ُا تخم شربتی ُا تخهم بهالنگو( و حانُقاشق تخم ر کُ، گلابموک، دو قاشق  دیقاشق عر  ب
 ها میل کنید.و بعد از خنک شدن در ُخچال و لعاب انداختن دانه عتل مخلوط

 دوسین

ر ُهن ترکیهٌ داتی خوبی بر بدن و سیتهتم دفهاعی آن دارد. ُاست که اثر تقوترکیٌ سیاهدانه و عتل  دوسین
 عتهلان لیهوبا ُهک  سیاهدانه و ترکیٌ آن است امّا با آسیاب کردن ُک سوّم لیوانموجود اری ها خیلی از عطّ

اج باُهد از مهزاد گهرممیزان مصرف اُن ترکیٌ، روی دو تا سه قاشق چاُخوری است. افر .توانید آن را بتازُدمی
بعهد از خوهک  ه وسهرکه انگهور خیتهاند سهاعت در 24دوسین مدبَّر استفاده کنند به اُن روش که سیاهدانه را 

 آن را آسیاب و با عتل مخلوط کنند. ،کردن

 دوسین در دوران بارداری و عاد  نباُد مصرف شود.

 شربت جلّاب

 ههایتهرس گی،افتهرد کننهده برطهرف و العهاده فهو  آور نواط ُک مغز؛ خونتاز، و معده و قلٌ مقوّی ،جلّاب
 است.منفی  افوار و بیعیطغیر

شهود.  ید تها نصهفقند ُا عتل را با سه کیلو گلاب، روی شعله ملاُهم بیوشهانُک کیلو نبا  سفید ُا شور ُا 
ز چنهد ایهد و بعهد )حدود دو و نیم گرم( زعفران را در کمی گلاب حل کرده و به آن اضهافه کن سپس نیم مثقال

 با کفدن، مرتّدقیقه جوشیدن خاموش کنید و بعد از خنک شدن در ُخچال نگهداری کنید. در طول زمان جوشی
 .هاُی که روی ماُع در حال جوش جمع می شود را بگیرُد
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خهم تاخوری ربّهم، ُک قاشهق رُختهنصف استوان شربت جُلّاب را در ُک لیوان آب  و هر بار روزی دو سه بار 
ختن انهدا لعهاب ولیموترش اضافه کرده و بعهد از خنهک شهدن ( و کمی آببالنگوشربتی )ُا تخم رُحان ُا تخم 

 کنید.ها میل دانه

 پودر سنجد

اری در ههر عطّه ای است که تقرُباًشدهداروی شناخته کامل )شامل پوست و گوشت و هتته سنید( پودر سنید
اکثهر  ت.سوُژه سا  پاها و عضلا ، و بهاستخوان تقوُتها برای شود. مصرف پودر سنید از بهترُن راهپیدا می
توانیهد آب ُها دارُد می تل استفاده کنند. اگر موول تحمّل شیرتوانند از مخلوط پودر سنید با شیر و عافراد می

 عرقیا  را جاُگزُن شیر کنید.

 مرغ پودر پوست تخم

هها و وُهت اسهتخوانُک منبع ساده، سالم، ارزان و مؤثّر در تأمین کلتیم مهورد نیهاز بهدن و تقمرغ تخمپوست 
 است. عضلا 

. یهدآسهیاب کنپس سو و در آفتاب خوک  را خوب بووُید مصرفی خود را دور نیندازُد؛ آنها یهامرغپوست تخم
 میل کنید.از اُن معیون سه قاشق چاُخوری  -ید و روزی دونپودر حاول را با عتل مخلوط ک

 سایر موارد

ه گنهدم، ، جوانه(رمغزچهها، مثال ساده آن غزها )اوطلاحاً معاجین لبوبمهای حاوی یونمع ،انواع قاوو  و قوّتو
 استفاده شوند. دننواتمیکباب گوشت گوسفند، زرده تخم مرغ نیم برشت )عتلی( 

ی درمهان بهرا ؛که ُک مومّل آهن بر اساس فرمو سیون طهٌّ سهنّتی اسهت )خبث الحدُد( پلاسقرص آُرون
ز اد اسهتفاده دی دارنهبرای افرادی کهه ضهعف زُها مناسٌ است.خونی فقر آهن ُک گزُنه سرُع افراد دچار کم
 العاده است هرچند قیمت آن با ست.ُک پیونهاد فو معیون ژل روُال 

وور  پزشک با مهم وور های خوراکی ُا تزرُقی موجود در بازار داروُی رسمی کها و مومّلوُتامینانواع مولتی
 توانند مورد استفاده قرار گیرند.می
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 :فرمودند (عليه السلام حضرت علي)

 «.اش طولاني شودماريند ، بي صبر نك  كسي كه بر سختي پرهيز : طال سقمه ؛من لم يصبر علي مضض الحمية» 
 غررالحکم و دررالکلم

ائهران بها زر دسهترس د یو  بهداشت یخدما  پزشو زانیم نیاربع امُدر ا تیجمع ادُتراکم ز لیجا که به دلآن از
-اریمهبیارخون، فوه ابت،ُچون د یمزمن یهایماریافراد دچار ب شودیم هیرو به رو است، توو ُیها تُمحدود

 یپزشهو یراقبهت ههابهه م ازیهو ن تندخاص هت طُشرا یج که داراتونّورع و  ی،تتنفّی ُا عروق -یقلبهای 
 یزمهان ا یهتبها  عالتورف به ع یو برا یخوددار نیاربع یرو ادهیاز شرکت در پ زنان باردار زیو ن دارند یخاو
ز ازدحهام نید کهه قبهل اای تنظیم کبه گونهزمان را در وور  اورار بر رفتن به اُن سفر،  .ندکنرا انتخاب  دُگر

 ُد.دربرگ ، از سفرروزهای منتهی به اربعین

 د:یقرار ده وُژهرا مورد توجه   ُل نوا  شما برای اُن سفر جدّی است اما اگر قصد

 نید. کموور   او بودن سفر با رمیازیغ اُمیاز  بارهدر و خود مراجعهپزشک معالج حتما قبل از سفر به  -1

سهتورا  و دو  دُونوبرا از زبان او  دُینما تُدر طول سفر رعا دُکه با یاطاتیاحت در وور  تأُید پزشک، -2
 را تهیه کنید و در سفر به همراه داشته باشید. داروهای خاص بیماری خود 

ا ر -دُابتو  قلبی هایفوار خون، بیماری روان پزشوی، ورع، به وُژه داروهای -مصرفی خودداروهای  -3
ادتهان باشهد بلافاوهله قبهل از سهفر ُ د.یهمراه داشته باش -ترجیحا کمی بیش از نیاز و -به اندازه کافی

 اربعین وقت مناسبی برای ترک ُا کاهش مصرف داروهای شیمیاُی نیتت.

را  یو مقدار یتدس فیرا در ک یو مقدارد یجا قرار نده کُخود را  یهمه داروهادر بتتن کوله و ساک،  -4
 .جاسازی کنیدساک  اُدر کوله و 

 .دحرکت کنی یچند نفر یدر گروه ها اُو در قالٌ کاروان و  دیُنما زیمتافر  کردن پره ُیاز تنها -5
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 د.سازُمطلع  کنیدیکه مصرف م ُیو نوع داروها یماریاز بهمراهان خود را  -6

به گهردن  کار  نوشته کُ یرورا  کنیدیکه مصرف م ُیو داروها و سوابق آن یماریموخصا  خود، ب -7
 خود بیندازُد.

هر جا  زم شد  .دیُماناز حد به خود اجتناب  شیو از آوردن فوار ب دیُنما یرو ادهیمتناسٌ با توان خود پ -8
 قتمتی از متیر را با اتوموبیل طیّ کنید.

 یاکهز درمهانشود به مر حاد یماریکه ب نُقبل از ا و ترعُهر چه سر یعموم یاحتاس ناخوشدر وور   -9
 کنید.مراجعه  یرو ادهیپ ریمت

های انهها از داروخرید تا در وور  نیاز بتوانید آنهها همراه داشته باشرا به داروهای مصرفی  نتخه -10
را روهها علمی دا نام ژنرُک وعرا  ُا مراکز پزشوی متیر پیاده روی تهیه کنید. از پزشک خود بخواهید 

ه همهراه بهالبتهه  .بنوُتد و از نوشتن نام تیاری آنها خودداری کند تا در تهیه آنها دچار موهول نوهوُد
 تواند مهم باشد.های لٌ مرز هم میگیری از موولا  مربوط به بازرسین نتخه برای پیشداشت

د نهدارد و ر عرا  وجوبرای بیماران دُالیزی در اُام اربعین دهمودُالیز توجه داشته باشید اموانا   -11
 شوند.های عرا  پذُرش نمیها و درمانگاهاُن دسته از بیماران در بیمارستان
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 :فرمودند (عليه السلام )امام صادق

دقَةِ »  كَ   اِفتَتِحْ سَفَرَكَ بالصَّ  «.شترَيِ سلامَةَ سَفَرِكَ تَ و اخرُجْ  إذا بَدا لكَ؛فإنَّ

 «.ا مي خريسفرت ر ا ] با صدقه دادن [ سلامتو هرگاه خواستي بيرون برو ؛زير مسافرت خود را با صدقه دادن آغاز كن» 
 103؛ ص 5؛ ج حار الأنوارب

 یمصهنوع افیهلا یتنگ و دارا یهالباس استفاده کنید.نخی، گواد و راحت در طول متیر از لباس های  -1
 یت نخهبهتر اس زین رُ. لباس زبرندرا با  می یپوست یو ناراحت تیحتاس یادُاموان عر  سوز شدن و ا

 .باشدو گواد 

ت لباس   بهتر اسها و ساعا  مختلف در عرابا توجه به احتمال سرد و گرم شدن و تفاو  دما در موان  -2
 اشهد.برا داشهته  کردن در طهول راه ادُکم و ز تیبوده و قابل هُ  هُ انتخاب شود که به وور   یطور
ده . اسهتفادیلباس سبک و کم حیم داشه باش هُچند   م،یگرم حی یهمراه بردن لباس ها یبه جا پس

 از خهروج عمهل کهرده و قُلباس ها به وور  عا نُا نیب یهوا ودشیلباس سبک باعث م هُاز چند  
 حیهم دیهناتو یطول شهبانه روز مه هوا در یو سرد یبتته به گرم یاز طرف .کند یریبدن جلوگ یگرما

 .دیادکنُز اُکم  الباس ها ر

 یهها نیتلاه و آسآن و گاه ک نُرُو ز ُیرو هُدار است و   پُکه ز ُیهاتوان از کاپون یمثال م یبرا
نظوره بوود اده چند ما موان استف یلباس حت کُشود استفاده نمود که از  یاز هم جدا م پُبا ز زیآنها ن
 بار سفر کردن(. توجه به لزوم سبک )با

 .شود یم هیتوو زینسبک  یمتافرت یپتو کُبه همراه بردن  -3
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. دیها عهو  کنتا در وور  لزوم جوراب خهود ر دیداشته باش یاحوله اُ یجفت جوراب نخ دو بهتر است -4
 .ها شوندپا ٌیتوانند باعث تاول زدن و آس یهتتند که م یبودن جوراب، عوامل فیپا و کث قُتعر

ا سر خود را به هنگام خوابهم تا  دیکن هیته هیچفمانند  یزیچ اُ ینخ یدستمال پارچه ا کُبهتر است  -5
ی بهرا ینهیچوهم و ب یپوشهش جلهو شال کمهر، ،یروبالو ،بان، حوله هُو هم به عنوان سا دیآن بپوشان

 .دیگرد و غبار و .... از آن استفاده کن محافظت از گرما و سرما و

ار بهه رود گهرد و غبهو اُهاز تابش آفتاب  یریجلوگ ی( براانُآقا یخصوص براه)بدار کلاه لبهاستفاده از  -6
 .دُیاستفاده نما زینمناسٌ  یآفتاب نکیاز ع دیتوان یاست. م دیچومها مف

 یدعفونضه، ژل ُا وابون کاغهذی جامد اُ عُمثل متواک، وابون ما یفرد یلوازم شخصهمراه داشتن  -7
 .است مصرف  زم بارکُو ماسک  یدستمال کاغذ ،کننده دست

 شوند.البته بتیاری از اُن وساُل مانند دستمال کاغذی به وفور در متیر توزُع می

ههای انر موو به وُهژه د -را هرگز فراموش نونید. ترجیحاًعینک طبّی، سمعک، عصا و ... وساُلی مانند  -8
 نک  خیره را هم مدّنظر داشته باشید.ز بند عینک استفاده کنید. آوردن ُک عیا -شلوغ

پها  عی کهه کفهش ُهاا استفاده در مهواقُاستفاده در حمّام  برایدمپاُی نرم و راحت به همراه داشتن ُک  -9
ول   ُها در طهالبته در وور  نیاز اموان خرُد دمپاُی در شههرهای عهرا اند هم خوب است.هدآسیٌ دُ

 متیر فراهم است.

، نهخ و ه سهبک، متهواکحفه، قاشق و چنگال، حوله، ملچک درب دارُا لیوان کو ُک لیوان تاشو -10
ارای دد منظهوره همراه داشته باشید. برخی از وساُل به وور  چن ، ناخن گیر و ...سوزن، چاقوی کوچک

دن بار شز سنگین اقاشق و چنگال و ناخنگیر و چاقو و ... تاشو در ُک دستگاه هتتند که برای جلوگیری 
ار د بک و دراستفاده از آنها مفید است. بهتر است ُک ظرف پلاستیوی کوچک و سبدر چنین سفرهاُی 

ا بها رخصی خهود همراه داشته باشید تا در وورتی که محل سرو غذا نامناسٌ بود، بتوانید ظرف غذای ش
 .غذا پر کرده و در جای مناسٌ میل کنید

در  رفمصهبارلاستیوی ُهکدستوش پ، چتٌ ضدّ حتاسیت و گاز ،باندبه همراه داشتن مقداری  -11
 د.طول سفر توویه می شو
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 :فرمودند (عليه السلام لقمان نبي )

مَ ف كثِرِ ال و أ مذا سافرَتَ مَع قَومٍ ، فَأكثِرِ استِشارَتَهُم في أمرِكَ و أمرِهِ »  بَسُّ  «لي زادِكَ بَينَهُم.ع ي وُجوهِهمِ و كُن كَريما تَّ
 «.ات نسبت به آنان بخشنده باش  در زاد و توشه و  كنم نان تبسّ روي آ مرتّب بهو  زياد مشورت كن آنهابا  با عدّه اي همسفر شدي،در كارها اگر» 

 271 ؛ ص28 ؛ جحار الأنوارب

پرخهوری ُها  .دکهر موهغول دُگهر چیزهای به را او نباُد ؛ لذااست غیرمعمول شراُط درگیر بدندر سفر،  -1
قهوّه  افه بارههایازجمله اضخوابی و ... غذاهای نامناسٌ، فوروخیال، جروّ بحث با همتفران، کمخوردن 

 توانند قدر  او در حفظ تعادل بدن را کاهش دهند. مدبّره بدن هتتند که می

و  افزاُی و تقوُت جتهمی و روحهی خهوداستفاده کنید. اُن کار باعث نواطعطر مناسٌ در طول سفر از  -2
 کند.اطرافیانتان شده بوهای نامطلوب را نیز پنهان می

 یتتوهو. شاسهتاز انتقهال عفونهت  یریجلهوگ یروش برا نُو البته مؤثرتر نترُسادهدست  یشتتوو -3
غذا  یساز ادهو آم هیهتحتما بعد از رفتن به توالت، قبل از غذا خوردن و قبل از  دُدست با آب و وابون با

 انیام شود. 
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

1«.كن پيمایي راه( عصر و بامداد)خنکي دو زمان در :البردین سر و...»  4  
 238، ص 4وسائل الشيعة، ج 

 .روی کنیدم و افزاُنده پیادهطور منظّبه از مدّتی قبل از سفر  -1

اسهد در اخهلاط ف، وجهود در طول سفر کوفتگی و گرفتگی عضلانیُوی از اولی ترُن د ُل ختتگی،  -2
سوب می سا  پا ر در بدن به حرکت درآمده و به وُژه در مناطقی ماننداست که با شروع پیاده روی  بدن

رای پیوهگیری قداما  باام قبل از سفر از بهترُن کنند. بنابراُن پاکتازی مناسٌ بدن از اُن اخلاط در اُّ
 د.نیهام دهیهاب در زمینهه طهٌ سهنّتی است. حتماً اُن کار را با موور  ُک فرد میهرّ از اُن موولا 
 آمده است. همین جزوه دوّم تر در اُن زمینه در فصلتوضیحا  کامل

نید، سپودر ند برای افزاُش توان عضلا ، علاوه بر توویه های بند ُک و دو، مصرف خوراکی هاُی مان -3
و  ی مرغفند ُا پابادام، انییر، کنید، خوراک قلم گاو ُا پاچه گوس معیون پودر پوست تخم مرغ و عتل،

 ... بتیار مؤثّر است.

ماسهاژ  غن زُتهونبهتر است از مدّتی قبل از سفر، هر شٌ عضلا  سا  و ران خود را با روغنی مانند رو -4
 برد.ی ماُن کار علاوه بر قوی کردن عضلا ، موادّ زائد موجود در آنها را هم تحلیل دهید. 

                                     

 

 
 است هنگامی که او را برای جنگ با شامیان روانه کرد.« معقل ابن قیس ریاحی» حضرتش)علیه السّلام( به این حدیث شریف بر رفته از توصیه های  - 14
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 را رعاُت کنید.انتخاب کفش و بتتن کوله نوا  مهمّ مربوط به  -5

 مناسٌ، در کاهش فوار به عضلا  اثر زُادی دارد.دستی عصا ُا چوباستفاده از  -6

قیقه دوی هم چند رکمی خود را گرم کنید. در پاُان پیاده نرمش های مناسٌ قبل از شروع پیاده روی با  -7
 ُل شود و سپس به استراحت بپردازُد.وبر کنید تا حرار  بدن شما تعد

ه به ادُهباشهتاب و ز یرو ادهیپ .افزاُش دهیدکم را کم رویول زمان پیادهروی کنید. طپیادهبدون عیله  -8
 .شودعضلا  شدُد  یموجٌ گرفتگممون است وز اول رر وُژه د

 د.کنی کوتاه را خود هایگام طول و کم را خود رفتن راه سرعت -9

و  اعا  میهانیسهقتمت بیوتری از متیر مورد نظر را بپیماُیهد و در ساعا  اولیه روز ترجیحا در  -10
 همراه با تابش آفتاب، کمتر به خود فوار بیاورُد.

 داشهته کوتهاهی هایاسهتراحت مهنظم، فواوهل در ،روی پیاده حین در خود، بدنی قوای به بتته -11

 اُن استراحت ها باُد قبل از احتاس ختتگی باشند. .باشید

اب و دو ساعت قبهل از غهروب آفته -یروی ُوبعد از ناهار، قطع پیاده دو ساعته -یاستراحت ُو -12
 استراحت کامل شبانه از ضرورُا  اُن سفر هتتند.

روی را قطهع ُا افت فوار داشتید؛ پیهاده اگر احتاس ختتگی زُاد، تعرُق بیش از حد، طپش قلٌ -13
 دهید. ادامه را به آرامی متیر طبیعی شدن ضربان قلٌند دقیقه به پوت دراز بووید و بعد از چ ؛کنید

 لیهد مثهل آجدارن یوتریکه نمک ب یاز مواددر کنار مصرف آب،  به میزان نیاز خود آب بنوشید. -14
 .دُنمک بخور وهیمهمراه  اُو  دُیاستفاده نما به میزان کم دوغ اُشور 

در آب خنهک  را مهدّتی ُها آنههاد پای خود را با آب خنک بوهوُیهای بین راه، در منازل و موکٌ -15
 البته در هوای سرد اُن کار را با آب گرم انیام دهید. بگذارُد.

را ا ی پاههاو پاشنه هاو نیز ناخن -ه وُژه عضلا  سا  پا، م  پا و کمرب -عضلا  خود ،هر شٌ -16
ههوای  درم دهیهد. اُن کار را حتّی اگر احتاس درد و کوفتگی هم ندارُد انیها ماساژ دهید.با ُک روغن 

ا بهادام ُه روغن بنفوه و در هوای گرم ازو ...  کوهان شتر، شترمرغ ،سیاهدانهشوُد، بابونه، روغن سرد از 
 یاود درد حهضه یداروهها روغن زُتون در زمتتان و تابتتان قابل استفاده اسهت. .شیرُن استفاده کنید

 هم به شما کمک زُادی خواهند کرد.منتول  اُو  یعصاره رزمار

ی عمهومی برای کاهش ختتگی و کوفتگو کف پاها  ، ناخن هاروغن مالی داخل بینی، داخل ناف -17
  بتیار مفید است.
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اعهث بدر حهدّی کهه قرمهز شهوند هها ماساژ گوشاز پیوانی به گردن و برس کویدن پوست سر  -18
 شود.می کاهش ختتگی و افزاُش انرژی

. دراز بووهید روی مهدّتی را بهه پوهتباعث رفع ختتگی است. لذا در پاُان پیهادهها آرامش شانه -19
 ها را هم فراموش نونید.ماساژ شانه

 .دُرو کاملا خوک درون کفش بگذا دیاز روغن پاک کن راپاها  یرو ادهیقبل از آغاز پ -20

دن زُهاد به شرط گرم نبهواستفاده کنید. بند بند ُا زانوبند، سا م کمر، گن وور  ضرور  از  رد -21
 ترند.انواع پومی برای اُن کار مناسٌهوا، 

گهر ه وُژه است؛ بسرماقرار گرفتن آنها در معر   ،ُوی از بدترُن چیزها برای عضلا  و مفاول -22
کوله  از کردنستراحت و بشش مناسٌ و گرم داشته باشید و در وقت اوعر  کرده باشند. در طول متیر پ

 و نیز پس از استحمام به شد  مراقبت کنید که در معر  باد ُا سرما قرار نگیرُد. 

 هر شٌ که در طول   بتیار مفید است.در تقوُت عضلانمک گرم آبداشتن پاها در ماساژ و نگه -23
ای در العادهول اثر فو محل به اُن لیموآبو اُن کار را بونید. افزودن مقداری حنا  سفر براُتان مقدور شد

نهد روز چُک پیونهاد خوب اُن اسهت کهه  تقوُت مفاول و عضلا  و کاهش درد و ختتگی آنها دارد.
 شروع کنید.  را کار اُن قبل از سفر

 قرار گیرند.کمی با تر از سطح بدن پاها  ها به هنگام خواب،اگر اموان دارد شٌ -24

 کند.کاهش ختتگی پاها کمک میبه ها تعوُض ُا شتتووی مرتٌ جوراب -25

بها ُهک  )مهثلا پا کفِ به زدن ضربه ، ُک تدبیر مناسٌ،سا  در وور  گرفتگی عضلا  ران ُا -26
 .چوب( است

 نُتهرادهسی باشد. جهت انبتاط عضلا  م اقداماتیشامل   عضلا یگرفتگ و ساده هیدرمان اول -27
 دُهافته است، باگر عضلا  پوت سا  پا گر . مثلاًاستکوش آرام و ممتد عضله عارضه،  نُراه درمان ا

 .دیپاها را دراز کرده و انگوتان پا را به سمت با  کو ،در حال نوتته

-وزکقهمتیر زُر ُک راه مناسٌ برای کاهش گرفتگی عضلا  سا  پا اُن است که چند دقیقه  -28

رد( را با ا  می گذ) که از ناودان بین عضلا  سا  و استخوان های س تا زانو هر پا های داخلی و خارجی
 روغن ماساژ دهیم.

 .کندما می، کمک زُادی به رفع ختتگی و آرامش روحی و جتمی شگاوزباندمنوش بابونه ُا گل -29
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اهای و مصرف غهذ ُا غذاهای سنگین و دُرهضم مانده پرخوری، درهم خوری، و مصرف غذاهای -30
  کنند.ه را برای کرختی، سنگینی و گرفتگی عضلا  فراهم میزمین ترش و سردی

مهک کننهده می توانند در افزاُش تهوان عضهلانی ک، فلفل و ... مصرف خوراکی دارچین، زنیبیل -31
 باشند.
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

جاري في الدماغ  ويزید   البشرة يلين الدهن»   «ناللو ویسفر قشف ویذهب ال  الماء  ویسهل مَ

 ميان از را ستپو كثافت ، گشایدمي بدن در را آب مجاري ، افزایدمي مغز توان بر ، كندمي نرم را پوست ، روغن)مالي( » 
 «.كندمي روشن را رنگ و بردمي

 519 صفحه ، 6 جلد ، الكافي

 پیشگیری

 را رعاُت کنید. قبلفصل  کر شده در  هایتوویه -1

رزش ورمش ها و نانیام  ،بهترُن روش اُن کار را تقوُت کنید.ها عضلا  کمر، باسن و رانقبل از سفر،  -2
 های مناسٌ است. 

ن زشوی متخصّپکادر با ورزشواران باتیربه ُا  ،نتییه گیری بهترانتخاب وحیح نوع ورزش ها و برای 
 موور  کنید. 

ن و سها ، )پوت را سیاتیک عصٌ کمر و متیرهر شٌ، فر، از مدّتی قبل از ساُن است که روش دُگر 
اننهد ممناسهبی  را بها روغهن زُر قوزک خارجی و فاوله بین قوزک خارجی تا بین انگوت اوّل و دوّم پها(

و  وُهت عضهلا توانید از ضمادهای مناسٌ برای تقروغن زُتون ماساژ دهید. با موور  فرد میرّب می
 ستون فقرا  کمری هم استفاده کنید.

 ، محوم ببندُد.شال ُا گنکمر خود را با  ،در طول پیاده روی -3

 استفاده کنید و بندهای کمری کوله را محوم ببندُد.کوله استاندارد از  -4
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 روی را فراموش نونید.به هنگام پیادهدستی عصا ُا چوباستفاده از  -5

 کنید.به شدّ  پرهیز غذاهای سردی از مصرف  -6

 درمان

 را در آب گرم حل کرده میل کنید. زنیبیلدر وور  اموان هر روز مقداری  -1

وّم دو  لاوّ کمر، پوت ران و سا ، زُر قوزک خارجی و فاوله بین قوزک خارجی تا بین انگوهت هرشٌ، -2
 .ماساژ دهید)ُا بابونه، ُا سیاهدانه ُا کنید ُا ...(  پای مبتلا را با روغن زُتون

یهد ، سهعی کندر وور  تودُد کمردرد و به وُژه درد در متیر عصٌ سیاتیک، علاوه بر مراجعه پزشوی -3
اشهید کهه بگیری عاقلانهه عمهل کنیهد و مطمه ن در اُن تصهمیمبخوی از متیر را با ماشین طی کنید. 

خواهنهد بهه ها به شهما روی کامل رباخبرند و انواءالله اجر پیادهعلیه التّلام، از نیت شما  ،حضر  ارباب
 د.نمو
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت
 «مرض الموت. إلّا  يمرض مل  أتي؛  إذا ط َالغائِ  بس يَحت  لم و  هو یشتهيه ترك الطعام و و تمضغاً  أجاد الطعام أكل الطعام علي النقاء و من»

 ساحسا چون و  ذاردگ وا را ذاغ دارد، خوردن ميل زهنو كه حالي در ،جودب  خوب را غذا بخورد، غذا كامل گرسنگي در كس هر »
 «.شودنمي بتلام  مرگ، بيماري جز ايبيماري هيچ به ندارد، محبوس را آن كرد، حاجت قضاي

 422، ص 66بحارالأنوار، ج 

 درمان آن اقدام کنید.اگر دچار موول گوارشی هتتید قبل از سفر نتبت به  -1

ر . اگهبوهوُیدوهابون  ها را بها آب ودست و قبل از غذا خوردن، یبهداشت یهاسُسرواستفاده از از  پس -2
 در کوله خود داشته باشید. ماُع دستووُی ُا خمیر وابونبراُتان مقدور است، 

 .بووُیدقبل از مصرف حتماً خوب  را ها وهیم -3

 .و قبل از سیری کامل دست از خوردن بووید نروُدتا گرسنه نوده اُد سراغ خوردن  -4

 ور در پاُان آن را فراموش نونید.در ابتدای غذا و شُبتم الله  -5

 مزّه کنید.نمک در ابتدا و انتهای غذا کمی  -6

 .خوب بیوُدغذا را  -7

 با ود عمل کنید.خ شراُطی مطابق نیازهای مزاجی هر از اوول اولی طٌّ اُرانی است. درمزاج  به توجّه -8
 هایمزاج اب مختلف غذاهای معر  در را خود کندنمی اُیاد موولی نذری غذای خوردن که وجیهت اُن

 بهردمهی بها  را گرمهی کهه شراُطی و گرمهای خوراک  از است گرم ماش مزاج . اگردندهی قرار متفاو 
 عوس.هب ؛ما سرد استشاگر مزاج  و دکنی پرهیز
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  پرهیز کنید.درهم خوری و پرخوری از  -9

 .ستا خوابیبی و عضلا  گرفتگی ،ُا غذاهای سنگین و دُرهضم مانده غذاهایمصرف حاول  -10

 د.کنیه دداریخهوبه همراه غهذا  آب، دوغ، نوشابه، ماست، ترشی، سا د و ساُر مخلفا از خوردن  -11
 مصرف سبزی، کاهو و زُتون با غذا بلامانع است.

 بپرهیزُد.بعد از غذا و تا سبک شدن معده، از خوردن چیزهاُی مانند چای و میوه  -12

-شهبیهتهان ی معمولغذاهاُا به  دُدار عاد  هاآن به که دیاستفاده کنای اغذُهبهتر است بیوتر از  -13

 .دیکن لیا مغذ ر،یمت یرانُا یهابه  ائقه ما سازگارترند. در وور  اموان در موکٌ یرانُا یغذاها .ندتر

ای جهوازی بهر در چنین سفری کمی بیش از حالت عادّی است. امّها اُهن نباُهدمیزان نیاز به غذا  -14
خارج شده و  ه غذای وعده قبل از معدهُعنی وقتی ک -هاوعدهپرخوری باشد. نیاز اضافه به غذا را در میان

 بران کنید.ج -اوطلاحاً سرِدل سبک شده است

بهه انهدازه  وبه موقع ، تواند به اندازه پرخوری مُضرّ باشد. لذامیدر اُن گونه سفرها، گرسنه ماندن  -15
 غذا مصرف کنید. نیاز

مهدّتی  میهل شهوند و بعهد از آن و بهه حالهت نوتهته آرامش و سهوونهای غذاُی باُد در وعده -16
 ههاوعدهمیان صرفمزمان  . به همین دلیل، درخوابید(ترجیحاً به پهلوی راست ولی نباُد ب) استراحت کرد

 های سبک و زودهضم استفاده کنید.از خوراکی که باُد به حرکت خود ادامه دهید

رتی کهه اُهن روی خودداری کنید. در وواز پیادهتا سبک شدن معده سعی کنید بعد از ورف غذا  -17
 تر گام بردارُد.کار مقدور نیتت، ُک ساعت نختت بعد از غذا را آهتته

مهان عهاد  هشهود به سراغ آنها نروُد. سعی کنید تا میبا دُدن غذاهای خوشمزه در هر موکبی  -18
 ازچنهان کهه اشهاره شهد  ،هارا رعاُت کنید و در وور  گرسنگی و ضعف در فواول وعدهسه وعده غذا 

انییهر  وام، مهوُز )و به وُژه بادام درختی خه خام های مقوّی امّا سبک و زودهضم مانند خووبارخوراکی
 و ... استفاده کنید. گندم و جو ، مخلوط سوُق، عتل، خرماخوک(

ای آزاد ز مصرف غذاُی که به مد  طو نی در ههوابه خصوص  مصرف نونید.غذای مانده هرگز  -19

 .و خارج از ُخچال نگهداری شده خودداری نماُید

نها را آتوافوی هضم  ما های معدهممون است  و کمی سنگین و دُرهضم هتتند عراقی غذاهای -20
یهده و کوبکباب ن، مُچرب ُا بتیار تند عراقی بپرهیزُد. فلافل، حُ تیاربغذاهای از خوردن برخی  نوند.
  های عراقی حاوی نخود و لوبیا و شلغم احتما  شما را ا ُت خواهند کرد.خورش
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 م مزاجهانگهر یشود و بهراموجٌ بی خوابی و خارش پوست ممون است فلافل، وفرا را با  می برد و 
  مناسٌ نیتت.

 ت.های هندی و پاکتتانی در عرا  نیز مانند اُران راُج اساستفاده از برنجتاسفانه م

ت در . دروهور  خهامی غهذا بهتهر اسهخوب پخته شده باشهدقبل از ورف غذا امتحان کنید که  -21
 موکٌ دُگری غذا ورف کنید.

ت ارد و به علّهدچراکه هضم راحت تری  ، دومّی ارجح استپزمرغ آبنیمرو و تخمدر انتخاب بین  -22
 .در پوسته بودن، اطمینان بیوتری به سلامتی آن هتت

 دقّت بیوتری  زم است. ،سا د و بهداشت سبزیدر مورد  -23

ردن زُهاد خهوتیدُد انرژی است امّها به وُژه انواع خوک آن، ُک خوراکی مناسٌ برای و خرما  -24
رف زُاد خرمها مص. شودتوویه نمی نیتت خرماخیز که مناطقی یلااه مخصوواً و اُران مردم برای خرما

تهتعد و م دافهرا ؛هر قدر برای افراد سردمزاج ُک خوراکی مقوّی و مناسٌ اسهت به وُژه مخلوط با ارده،
 .دهدقرار می ... و پوستی هایجوش ،پوست خووی کهیر، ،آلرژیدرمعر   رامزاج موُژه افراد گربه

 ما و  به مزاجپرهیز کنید که معم دارند سوختگی بوی که غلیظ و تلخ خیلی هایقهوه نوشیدن از -25
 ههایچهای مصرف رد افراط از د.نکنمی طبیعی غیر وفرای و سودا و خووی د و اُیادنسازها نمیاُرانی
)معهروف بهه  رنهگکم چای شما برای بخواهید اُوان از. کنید هم پرهیز عراقی پُرشور و پررنگ و غلیظ
 برُزند. اُرانی!(چای 

تخم کرفس  ُا) زُرهکمی ، سنگینی معده ترش کردن و برای هضم بهتر غذا و جلوگیری از نفخ و -26
را روی  (... ُها رگلپه ُها ُا نعناع خوهک ُها شهوُد خوهک ُا تخم رازُانه ُا انیتون ُا سیاهدانه ُا زنیان

از پهودر  مقهداریا ُ آهتتگی بیوُد بعد از ورف غذا ُک قاشق چاُخوری از آنها را بهغذاُتان بپاشید ُا 
توانید از سهما  یماگر خیلی گرم مزاج هتتید  آنها را در آب جوش رُخته و بعد از دم کویدن میل کنید.

بی مانند ترکیبی مناس داروهایتوانید از با موور  طبیٌ می همراه ادوُه فو  استفاده کنید.تنهاُی ُا به 
 نید.، انواع جُوارشا  و ... هم استفاده کجالینوس( )شربت گُل قند، سونیبین سَفَرجلَی

ضم غهذا و تقوُهت هکمک زُادی به  های غذاُیبعد از وعده عتلاخوری خوردن ُک قاشق مربّ -27
 .کندمیهای سرد به خصوص در افراد دارای معدهمعده 
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م،   : اند فرموده پيامبر اكرم، صلّي الله عليه و آله و سلّ

كلوا بلادا دخلتم إذا »  دور شما از ار آن وباي تا ریدبخو آن ازپي از درآمدید، ينيسرزم  به چون : باءها و عنکم يطرد بصلها؛ من ف
 «.كند

 374 ص ،6 ج الكافي،

 پیشگیری

 های  کر شده در فصل قبل را رعاُت کنید.توویه -1

 ه کهاهو(وُژ)به ُا سبزُیا  -هپیاز همان منطقُعنی - آوردسعی کنید همراه غذا از پیازی که میزبان می -2
 استفاده کنید.

عد از غذا ن است که براه دُگر اُ استفاده کنید. ُا سما  تازه آب لیموترشدروور  اموان با غذا مقداری  -3
 کمی سرکه میل کنید.

، ک، تمبرهنهدیهای ترش، ربّ انار، ربّ به ُا ربّ سیٌ، زرشهگلاب، خوردن میوه سونیبین ُانوشیدن  -4
 .تاس مفید پیوگیری از تهوّع ُا درمان آن برای قروط و ...های خانگی ترش، قرهلواشک

 درمان

ن و سهوم لیهوااست: ُک سوم لیوان گلاب، دشربت گلاب مفید ع و استفراغ، خوردن در وور  بروز تهوّ -5
شهید ه ای بنوآب سرد و کمی شور ُا عتل. پس از تهیه شربت آن را جرعه جرعه و با فواول چند دقیقه

مهک کدن تهوع هش ُابد. خوردن مخلوط زُره و سما  با آب سرد نیز به برطرف شتا به تدرُج تهوع کا
 .های عراقی متیر تهیه کنیدتوانید از مغازهاگر گلاب به همراه ندارُد میمی کند. 
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ی افیههرچه ای ُا چید دستمال پامی توان کند.هم به رفع تهوّع کمک میگلاب، سیٌ، نعناع و ...  بوُیدن -6
 .اُد را با گلاب آغوته کنید و جلوی بینی خود بگیرُد که با خود برده

وش رُختهه و ا در آب جاثر فو  العاده ای در درمان تهوّع و استفراغ دارد. مقداری پودر زنیبیل رزنیبیل  -7
 .جرعه جرعه میل کنید. اگر مزاج گرمی دارُد کمی آب لیمو ُا سما  به آن اضافه کنید
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 : فرمودند  السّلام(حضرت اميرالمؤمنين، علي)عليه
 «.را در پي دارد بدن ياه نسبت به نماز و تب يتنبل  ،يدل سنگ  كه نکنید يورپرخ  : د للجسو البِطْنةَ فانّها مَقْساةٌ للقلب مكسَلَةٌ عن الصلاة، مفْسَدَةٌ  اكميّ إ »

 98غرر الحكم، ص 

 پیشگیری

 های گوارشی فصول قبل را رعاُت کنید.توویه -1

 درمان

 مواد غذاُی اجتناب کرد: هنگام ابتلا به اسهال بهتر است از مصرف اُن -1

چهرب و  واد غهذاُیای، بتتنی، قهوه، انواع نوشابه، گوشت قرمز، فلفهل تنهد، مهحبوبا ، شیر، پنیر خامه
 کلهم ،لهم، گهل کلهمها، آناناس، گیلاس، موُز، کومش، انگهور و انییهر، کهاُی مانند تو پرادوُه، میوه
 .موسیر و بروکلی، پیاز

مهان اسههال، آنها هم در در و ُا مصرف عرقیا نعناع، پونه، آوُون، بابونه، زنیان و ... نوش جوُدن ُا دم -2
 ها ُا عرقیا  را هم در وور  اموان با عتل میل کنید. نوشمناسٌ است. اُن دم

ری، ودر مواقع ضر راه ساده اُن است که مقداری از گیاهان خوک فو  را پودر کرده همراه داشته باشید.
تها  ز ُهک ربهعاربّاخوری از آنها را در ُک لیوان آب جوش رُخته روی آن را پوشهانده بعهد ُک قاشق م

 ناسبی است.اُن داروها هم راه حلّ م ایهای کیتهبیتت دقیقه میل کنید. به همراه بردن دمنوش

و  یهدمی بهو بدهککوب کرده و را نیم بارهنگاگر سابقه اُن موول را در سفرهای موابه دارُد، مقداری  -3
توانید می یل کنید.همراه خود ببرُد و در وور  بروز اسهال، در طول روز چند قاشق چاُخوری از آن را م

ه ونی گزُنه. بارهنگ به وُژه برای درمهان اسههال ههای خهدُو بخور دُزُبارهنگ را داخل آب جوش بر
 مناسبی است.
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افه و بهه ، اضهُها قنهد عتلدرست کنید و مقداری نمک رقیق  آباست  شده دفعاز بدن  زُادی آب اگر -4
 جای آب میل کنید. 

 .دیران کنجبهم  عنمک و نعنا یحاو یبا خوردن دوغ هاتوانید می او املاح بدن ر عا ُکمبود ما

. شدُد بهه اگر اُن موول شدُد شد و دچار علائمی ازجمله ضعف شدُد، کاهش دُد، خووی پوست و ..
 ه کنید.های متیر مراجعدرمانگاه

درمان خهوبی  تماس-کته و علائمی مانند زردی مدفوع و سوزش آن داشتید بود زُاد گرمی از اسهال اگر -5
یهد. د و میهل کنتهیه کنید و کمی سما  روی آن بپاشیهمچنین می توانید برنج ساده از موکٌ ها  است.

ا رروُوهان  ومی توانید سما  ُا تخم خرفه را کم کم بیوُد ُها آنهها را در مقهداری آب جهوش رُختهه 
  دقیقه دم کویدن میل کنید. 15و بعد از بپوشانید 

عهدد  دو در وورتی که بعد از ههر وعهده غهذاُیکه عصاره مرزه است  (Lomex) کپتول نرم لوموس -6
د بهه تواننهی؛ مهدشون یاسهال مزُاد دچار در سفر  که یکتانآورد.  یاسهال را بند م عاًُ، سرمصرف شود

 ک کپتول میل کنند.ُبعد از وبحانه و شام  عنوان پیوگری

  ارجاع دهید.به مراکز بهداشتی  سرُعاًموارد موووک به وبا را  -7
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 : اند فرموده ، السّلام(امام حسن مجتبي )عليه
عامِ  نِ یْ دَ یَ غَسْلُ الْ  »  «.ناراحتي ها را ؛و بعد از آن دیتنگدستي را مي زدا ،ل از طعامستن دست ها قب ش  : هَمَّ الْ  فِينْ یُ الْفَقْرَ، وَبَعْدَهُ  نْفِيیُ قَبْلَ الطَّ

 46السلام(: ص  هيكلمه الإمام الحسن )عل

 بوست هتهتندُکتانی که در حالت عادی دچار  برخیُک درمان مناسٌ برای ُبوست است ولذا روی خود پیاده
 یاحتمهال طُشهرا لیهدر طهول سهفر بهه دل، در حهالتی متنهاقض ممون است موولی نداشته باشند.سفر  نُدر ا
دچهار  و شهما را ودشه دُتوهداُیاد ُا  بوستُو ... ممون است  تعرُق زُاد، تغذُه نامناسٌدفع،  یبرا طلوبنام

 .موول کند

 نگهراُاز د شیبه . به همین دلیهلردیگ یوور  نم یبه خوب است بوستُکه دچار  یاز بدن کت دُدفع مواد زا
 یاهه یمهاریباو بهه  یو احتمال ابتلا ؛ بیوتر دچار موولا  و گرفتگی های عضلانی می گرددشود یختته م
ر دچهار اُهن کهه در سهف لذا اگر معمو ً ُبوست دارُد ُا مهی دانیهد است. نیز افزون ترو ... در طول سفر  یعفون

ُن موول در درمان ا ولی برای پیوگیری ُا موول می شوُد از مدّتی قبل از شروع سفر به درمان خود بپردازُد.
 اُن توویه ها را به ُاد داشته باشید: طول متیر پیاده روی

 خوب بیوُد.غذا را  -1

 ،یرهای بهداشهتی متهسهروُس رخهیب ُا اموانا  نظافت طبیعتاًداری کنید. از حبس ادرار و مدفوع خود -2
ام ی حاجهت اقهدما نیتت. کمی کوتاه بیاُید و در مواقع ضروری نتبت بهه قضهاُا انتظار مطابق عادا  

  کنید.

 را به حداقل برسانید. و ماست چای پررنگ ،، سیٌ، موزبرنجمصرف  -3

ههای میوه و ، زُتهونکهاهو ،شهورباهای عراقهی و نیهز سهبزی مثل انواعغذاهای آبوی در طول متیر از  -4
 ها توزُع می شود استفاده کنید. که در بعضی از موکٌ مناسبی
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 درمان

رمهی دارُهد را در کمی آب بخیتانید و وبح ناشتا میل کنیهد. اگهر مهزاج گانییر خوک عدد  5هر شٌ  -1
عدد آلو معمو ً به همهه  3ر+ عدد انیی 5خیتانده  ستفاده کنید.ا آلوخیتانده  به همین شول ازتوانید می

 افراد می سازد.

ب ک لیهوان آُههمراه دارُد، وبح ناشتا ُک قاشق غذاخوری از آن را با ُهک حبّهه قنهد در  خاکویاگر  -2
 کنید.میل   -مثل چای -جوش رُخته داغ داغ

 میل کنید. روغن زُتون با غذای خود چند قاشق  -3

 هم می تواند به حل موول کمک کند.خیتانده سبوس گندم ُا برنج  -4

سهتفاده ا -تهیلیومُا شول فرآوری شده آن ُعنهی پ – خیتانده اسپرزهاگر گرم مزاج هتتید می توانید از  -5
م ا قیتهی ههُهخیتانده برگه هلو  ش شما هم کم شود.طکنید تا علاوه بر رفع ُبوست، حرار  بدن و ع

اسهتفاده  -ُا بالنگو ُا تخم رُحان-خیتانده تخم شربتی سردمزاجان می توانند از  همین خاویت را دارد.
 کنند.

 ل کند.حمی تواند در اُن چند روز موول شما را آب ولرم در وبح ناشتا خوردن ُوی دو لیوان  -6

 ر وورتی کهد -بهسی  کس و داروهای موا –سنا از ترکیبا  داروُی حاوی  استفاده موقتّی و چند روزه -7
 چاره ای ندارُد بلامانع است.
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م) پيامبر اكرم  : اند فرموده ، (صلّي الله عليه و آله و سلّ

طْبَ وَ الْ  نَ ي لوُا التّ ك  » ُ  ابِسَ يالرَّ نهَّ م يفِ  دُ یيَز فَاِ  «.رِسِ, و الِابِردَةِ مِنَ النِّقْ  نْفَعُ یَ وَ  رَ ي الْبَواس  عُ قْطَ یَ  اعِ وَ الجِ

 «.است دیمزاج مف  يردنِقرِس و س  ياو بر كندين م ك  شهی را ر ري بواس  و اديرا ز زناشویيكه قدرت  د،یتازه و خشك بخور ري انج  »
 174صفحه مکارم الاخلاق 

-پس درماناً سودا( و سبدن از اخلاط فاسد و زائد )عمدتعمومی  پاکتازیدرمان بواسیر در طٌّ سنّتی مبتنی بر 

مهل باُهد و درمان کا های علامتی متمرکز شدتوان بر درمانتنها میهای موضعی است. امّا در مدّ  کوتاه سفر 
 موکول به بازگوت شود.

 پیشگیری

فر خهود را سهقبهل از  وه آن را دارُد به طبیٌ حا   در زمینه طٌّ سنّتی مراجعه کنید اگر بواسیر ُا سابق -1
 درمان کنید.

العه ا به دقّت مطهای فصل قبل راست. دستورالعمل تُبوسترُن نوته در درمان بواسیر پیوگیری از مهم -2
ولوُهت ابواسهیر در  مبتلاُهان بههبرای خاکوی و انییر میان داروهاُی مانند  و به آنها عمل کنید. در اُن

 هتتند.

بواسهیر  ممون است و ... که، خرما بادنیان، گوجه فرنگی، سیر، غذاهای تنداز مصرف موادّ غذاُی مانند  -3
 را تودُد کنند پرهیز کنید.

شود یمی زُاد شما ساز بروز بواسیر شود. لذا از هر چیز که باعث ختتگتواند زمینهبدن میضعف عمومی  -4
 ناسٌ داشته باشید.مکنید و در طول سفر، استراحت و تغذُه پرهیز 
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 درمان

 در وور  بروز بواسیر اُن نوا  را مدّنظر داشته باشید:

 است. ُبوستترُن نوته درمان باز هم مهم -1

ا منیهر ا روشن است ُزُاد ُهتر است جلوی آن را نگیرُد. امّا اگر باست کم و تیره رُزی بواسیر اگر خون -2
 بهتر است درمان شود. شود می به ضعف شما

ی( آمهده همین جزوه )مبحث خونرُزی داخل و شوم تتیب صلف رد نرُزی بواسیرکاهش خو راهوارهای -3
 است.

اُهن  رد.پاسخ درمانی مناسبی دا ،قبل از ناهار و شام (Ruhemorrin) نُروهمورکپتول  کُمصرف  -4
 د.یاشرنظر داشته بهای تومیلی را نیز ددرمانبهتر است د ُدار دُشد بوستُاگر  یول هم هتت نیملدارو 

خهوبی  خواب اثر ن قبل ازآهای طٌّ سنّتی است که مصرف دو ُا سه عدد ، از فرآوردهاطرُفل مقل ملّین -5
 در درمان بواسیر دارد.

 ضع است.به موعنبرنتارا ها برای کاهش درد و خونرُزی بواسیر، دود دادن ُوی از بهترُن راه -6

ههم  یمهاریط به اُهن بهای مربوُا استفاده از شیاف بواسیر با انواع پمادهای موجود در بازاروضع مماساژ  -7
شهتر و  روغهن کوههانُک پیونهاد ساده اُن است کهه  کند.نرُزی میوکاهش درد و خ کمک زُادی به

 را با هم مخلوط کنید و برای ماساژ مقعد استفاده کنید.وازلین 
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 : اند فرموده( السّلام عليه) امام صادق 

 و سیئة الف مائة نهع  حطّ  و حسنة لفا مائة له الله كتب الّا  تلَهلعن قا و( السلامعليه) الحسين فَذكر شرب الماء، عبد من فَما »
 «لفؤاد.ا ثلج القيامة یوم يتعال  الله حشره و نسمة الف مائة أعتق كانّما و درجة الف مائة له رفع

 و نویسدمي برایش سنهح  صدهزار داخ اینکه مگر كند لعنت را تلشقا و  ياد را السلامعليه حسين و بنوشد آب كه نيست ايبنده »
 متعال يخدا و كرده آزاد را برده هزار دص او گویي و بردمي لابا  درجه هزار صد را او و كندمي پاك را او سيئات از گناه صدهزار

 «.كندمي محشور قلبي بسيار خنك  با را او قيامت روز
 106-107کامل الزّيارات، صص 

 ُانپا به قاتلانش بر نفرُن با و التلامعلیه اباعبدالله تونه لبان ُاد به و بنوشید متعال خدای ُاد به را آب -1
 .ببرُد

 روی نونید.زُادهبه هی  وجه در نوشیدن آب  -2

 ُد ُا گرمای هوا.را ننوشید؛ به وُژه در هنگام تونگی شدشده است  سرد ُخ بای که آب ُا سرد خیلی آب -3

 .بنوشیدو در سه نفس  آرام و جرعه جرعه را آب -4

 ،ُا گرمهای ههوا شدُد تونگی هنگام و است داغ بدنتان که حالی در و طو نی رویپیاده از بعد بلافاوله -5
 کمهی را آب؛ حا  ابتدا کمی استراحت کنید تا بدن کمی آرامش پیدا کند ننوشید.)مخصووا آب ُخ( آب 
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؛ کمی آب به وور  خود بزنید؛ در وور  اموان، دست و پاُتان را بها آب بوهوُید و بعهد از کنید مزمزه
 .بنوشیدآب جرعه جرعه و  آرامی به، شدن و آرامش ُافتن بدن با خنکو  دقیقه چند

 آب ننوشید.آن  از بعد بلافاوله ُا حمّام در خواب و از بعد بلافاوله ُا بین -6

ند وشهزُهع مهی ُی که بهه وفهور در متهیر توهاآب معدنیفقط از برای نوشیدن سعی کنید  المقدورحتّی -7
 استفاده کنید.

ُهن ا کنهد.مهی بتیاری از ضررهای آن را جبران ،به آب ُا سونیبین وترشملیسرکه ُا آبافزودن کمی  -8
 کار جلوی تونه شدن زُاد را هم می گیرد و داغی بدن را کم می کند.

 د.نکنهای آشامیدنی آلوده را کم میهم ضرر آبکاهو  پیاز و سیر،خوردن  -9

اعهث بمهی توانهد  چای به دلیهل خاوهیت ادرارآوریچای و قهوه جای آب را نمی گیرد. مصرف  -10
  آن پرهیز نماُید. از مصرف زُاد؛ لذا بدن شود کاهش آب
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 «.هد شدهر كس  به آب اطمينان كند؛ هرگز تشنه نخوا : من وثق بماء لم يظمأ» 
 4نهج البلاغة، خطبه 

 ته باشید:ها را مدّنظر داشتوویه توانید اُنشوُد میهتتید که زُاد تونه میاگر ازجمله کتانی 

 میل و سه لیوانرا در ُخچال بگذارُد و روزی دعر  کاسنی و شاهتره مدّتی قبل از سفر مخلوط متاوی  -1
 کنید.

 نونید. پرخوری -2

 خورُد.کمتر بو غذاهای خیلی داغ  ، زُتون، ماهیسیر، پیاز ؛و چرب شیرُن ،شور ،تندغذاهای  -3

 بنوشید. ُا سونیبین لیموترش ُا گلابسرکه ُا آبآب را مخلوط با کمی  -4

 نفس بووید. از راه بینی روی دهان را ببندُد و در هنگام پیاده -5

 د.پرهیز کنی ُا سخن گفتن با ودای بلند زُاد حرف زدن ُا آواز خواندندر طول متیر از  -6

 کنند.تونگی را زُاد می ،یام دهید. حرکا  سرُعانآهتته و پیوسته روی را به وور  پیاده -7

-یادهپلوع آفتاب دو ساعت بعد از ط -دو ساعت به ا ان وبح تا ُوی -و به وُژه از ُویساعا  خنوا در  -8

 روی کنید.

رمهان ر بهه فوهر دتوانند از عوامل مهم تونگی باشند. لذا قبل از سفمی سینوزُتترشحّا  پوت حلقی و  -9
 آن باشید.

 را به دلخواه انیام دهید: 14 تا 10 تدابیرُوی از 
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ب کهم آتها کهم را گوشه دهانتهان بگذارُهدقروط آلوبخارا ُا میوه تمبرهندی ُا کمی قرهُک عدد  -10
 شوند.

 و ادهد لعاب تا برُزُد سرد آب در را اسپرزهو بار ُک قاشق مربّاخوری تا غذاخوری د -روزی ُوی -11
ی ههم ملهیّن خهوب ول شما در برابر گرما را نیز می افزاُهد مّتحاهش عطش، کاُن کار علاوه بر  .بنوشید
 هتت.

 کمهی بها را آن روی و رُخته پهن ظرف ُک در کرده کوبنیم را خرفه تخم مقداری سفر از قبل -12
 خوهک ذارُهدبگ و کنیهد اضهافه دوغ میددا. شود خوک بگذارُد و بپوشانید محلیّ(ترجیحاً ) ترش دوغ
 مصرف. دببرُ همراه سفر در را شده خوک خرفه تخم اُن و کنید تورار بار هفت تا سه  را کار اُن. شود
 شهما فهرطم توهنگی از روی پیهاده طهول در خرفه تخم اُن از غذاخوری تا مرباخوری قاشق ُک روزانه

 توانید به جای دوغ از سرکه استفاده کنید.در اُن روش می .کرد خواهد جلوگیری

ر طول متهیر دطبع خنک تهیه و در بطری کوچوی همراه داشته باشید و هاُی با توانید شربتمی -13
رش ستگاه گهواها اُن است که معده و دگاهی با مقداری آب خنک مخلوط و میل کنید. حتُن اُن شربت

 کنند. چند پیونهاد ساده به اُن شرح است:و کبد را در طول سفر تقوُت می

a. اضهافه آن هبه تازه لیموترش آب ای اندازه به رُخته ظرفی در را( سرخ)شور مقداری: لیمو شربت 
 بعهد، و نگههداری معمهولی دمهاُی و دربتته ظرفی در ساعت 24 سپس. بگیرد را روُش تا کرده
 . درُبیاو قوام تازه، لیموترش آب دُگر قدری با کرده واف

b. قهوام ملاُهم  حهرار روی( سرخ) شور آن سوم دو با را نارنج ُا بالنگ آب: بالنگ ُا نارنج شربت 
 .بیاورُد

c. گهرم 400 با کرده واف وبح خیتانده گلاب گرم 400 در را سما  گرم 40 شٌ، :سما  شربت 
 .بیاورُد قوام( سرخ) شور گرم 200 و گلابی آب

d. کهرده خلهوطم خانگی انار ربّ قتمت دو با را نمک بی آبغوره قتمت سه: انار ربّ+آبغوره شربت 
  .تا قوام بیاُد دییوشانب دقیقه چند

ربّ  ماننهد ربّ لیمهو سهبز،ربّ ههای طبیعهی تهرش بهه همهراه بهردن  ،ُک گزُنه مناسٌ دُگر -14
ا کمهی بهکنید ُا  و ... است. می توانید روزی دو سه قاشق چاُخوری از آنها میل ربّ تموکلیموعمانی، 

 آب خنک به وور  ُک شربت گوارا میل کنید.
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 : اند فرموده( السّلام عليه) امام صادق

 «.خوب روغني است، روغن بنفشه :البنفسج الدهن نعم» 
 260، ص88 باب الأنوار، بحار

 دهند.اُش میا نیز افزالعموم مقاومت بدن نتبت به گرما ر، علیکه در فصل قبلی  کر شد تدابیر مقابله با عطش
 ُن دو فصهل راا لذا دستورا  کنند.آُند هم متقابلاً میزان تونگی را کم می تدابیر مقابله با گرما که در ادامه می

 با هم بخوانید و عمل کنید.

وند. فوروخیهال خلط وفرا و افزاُش حرار  بدن ش تولید ُا توانند موجٌ تحرُکمی خوابیبی و استرس -1
 .ی ُاری بدن در مقابله با گرما هتتندهاآسوده و خواب کافی ازجمله راه

ه بهشد و ههوا بابا رنگ روشن  و نازک، گوادلباس مناسٌ در هوای گرم بتیار حیاتی است. پوشش باُد  -2
ا در ری عهر  سهوز های تنگ در اثر اُیاد اوطواک با بدن، نواحلباسراحتی در  بلای آن جرُان ُابد. 

یهره اسهتفاده تهای و لباس ها که از چادرخانمبه  نماُند.ُیاد میها و کواله ران ابدن به وُژه در زُر بغل
 .ستفاده کنندبا رنگ روشن ا زُر خنک و نخی و لباساز شود کنند، توویه میمی

 .کنید استراحتفواول مناسٌ  روی، درحین پیاده در -3

 ود و زمهانزوهبح هاُی که هوا به شد  گرم است، مثل وسط ظهر، بیوتر استراحت کنیهد و در در زمان -4
 روی نماُید.شود، پیاده که از دمای هوا کاسته میعصر 

ا کهلاه ُآفتابی  دستوش، عینکدر ساعا  میانی روز و هنگام تابش آفتاب و نیز در وور  وزُدن باد، از  -5

 ساده ُا ADاد وُتامین ماساژ ُک پم استفاده کنید. در وور  نیاز،های مناسٌ و ضدّآفتاب ، پوشیهدارلبه
روی  راوُا ژل آلوئهه هُا لعاب اسپرز غرممالیدن سفیده تخم کند.زُنک اکتاُد هم موول شما را حل می

 سازد.پوست ُک  ُه محافظتی قوی در برابر آفتاب می
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شهخن از گرمها بتهیار  برای محافظهت -ه خصوص اگر با پارچه ُا روسری خیس باشدب -پوشاندن سر -6
و و مغهز، سهر و مه پوست یتواند منیر به خوو یکه به سر برهنه بتابد، م دُو شد ادُآفتاب ز مؤثّر است.

 شود. ُیاشتها یعطش و ب ،یشدن، گرمازدگ یعصب ،یخوابی ب

روج غذا از ی، بعد از خروروی نونید. بهترُن وقت برای شروع پیادهپیاده معده پُر هرگز با شدُد گرماى در -7
 معده و سبک شدن سرِدل است.

اج و مهزر افراد گهرموُژه دروی نونید. اُن نوته بههم پیادهشوم گرسنه و خالی هرگز با  شدُد گرماى در -8
  غراندام اهمیت دارد.

ن گذارد. لذا اُهبیوتری می تأثیر منفی غراندام  روی طو نی باشد بر افرادوُژه اگر همراه با پیادهگرما به -9
ان کهه گفتهه وُژه چنههمتیر، متناوباً استراحت کنند، بزائرُن باُد دقّت بیوتری داشته باشند که در طول 

 شد، اُن افراد باُد از گرسنگی در طول متیر احتراز نماُند.

ه غهذا ُها لیموترش به همهراوُژه مصرف مقداری سرکه ُا آبو بهمصرف غذاهاُی با طبع خنک  -10
 کند.آب، به مقاومت گرماُی شخن کمک می

ا بهن خود را تهای بین راه، پس از اندکی استراحت و کاهش حرار  بدن، سر و در منازل و موکٌ -11
 بووُید.آب خنک 

 د.ُو بیرون برُزد یدهان خود را با کمی آب بووُهر ساعت  ،رویدر حین پیاده -12

  .وی نونیدرولی در نوشیدن آب زُاده  مصرف کنید و به خصوص آب خنکماُعا  به اندازه کافی  -13

ور و ُها شه، مصرف کمی آجیهل ُا غذا همراه با میوهمصرف نمک در کنار مصرف ماُعا  بیوتر،  -14
 گردد. برای جبران نمک از دست رفته توویه می نمکخوش دوغ

 د.یستراحت کنانخورد  شما، پیاده روی را قطع و در جاُی که باد به بادهای گرمدر وور  وزُدن  -15

ن کدو ُا روغه روغن ُا ادامب -با روغن بنفوهسینه و ملاج  ، داخل بینی،هاماساژ وور ، سینوس -16
 خیار در کاهش گرمازدگی مؤثّر است.
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 : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 «والأنف. للفم وطهور سنت والاستـنشاق المضمضة » 

 «.بيني كيزگي دهان وایه پاست و مامضمضه)گرداندن آب در دهان( و استـنشاق)گرداندن آب در بيني( سنّت  »
 330/  1 پزشكي، احاديث نامه دانش

بازگوهت  ها پهس ازپر از گردوغبار است. بتیاری از زائرُن تا مدّ  هوای آن گرم و خوک و ،هوای عرا آب و 
 های خوک هتتند.دچار سرفه

 :باشدمفید تواند میهای زُر توویهعمل به  ،اُن موولا  له بابمقابرای 

 .وغ را بنوشیدرُخته و بعد از چند ساعت ددر دوغ را مقداری پیاز هرروز از چند روز قبل از سفر،  -1

  استفاده کنید.های مناسٌ ماسکاز  -2

نید. اگر کستفاده ماسک ا در مناطق به شدّ  آلوده، ُک پارچه نخی مانند چفیه را خیس کرده و به عنوان
د اوهل خواههحهم با آب مخلوط کرده و چفیه را در آن خیس کنید نتییه بهتهری  ُا آبلیمو کمی سرکه

  شد.
ولی  ارجح است رلتردایف یماسک هاو استفاده از  بارمصرف معمو  کارآُی چندانی ندارندهای ُکماسک

 .ته کردیز با کمی سرکه ُا آبلیمو آغورا ن بارمصرفهای ُکماسکبهتر است  ناچاریدر وور  

 را فراموش نونید.گذاشتن پاها در آب خنک در اوقا  آلودگی زُاد هوا،  -3

 شامید.)کویدن داخل بینی( کنید و قدری هم بیا  وانمضمضه و است ،آب خنکهر ُک ساعت، کمی  -4

 کنید. تخلیهسینه را  و و ترشّحا  سربینی، دهان و حلق خود را بووُید در اوقا  استراحت،  -5
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چوانهدن کنیهد.  خیار چهرب روغن ُا کدو روغن ُا بادام - بنفوه روغن داخل بینی را با و سینه و وور  -6

 یلی خوب است.خقاشق از آنها در هرروز هم  دو – ها داخل بینی و خوردن ُویچند قطره از اُن روغن

ر هوای ای دفع ضربر دوغ خنک شیر ُا و ُا نوشیدن و نیز مصرف خوراکی آنها بوُیدن سرکه، پیاز ُا سیر -7
  آلوده مفید است.

 باُد مدّنظر باشد.مصرف غذاهای خنوی و خوراکی های ترش در شراُط آلودگی هوا  -8

 کند.ها کمک زُادی میبه پاکتازی میاری تنفتّی و سینوسپیاز همراه عتل خوردن  -9

 ک ُها دو بهارُباشید و روزی را پودر کرده همراه خود در سفرداشته گل خطمی ُا پنیرک مقداری  -10
 یل کنید.مبه اندازه ُک قاشق چاُخوری در مقداری آب جوش ُا چای گرم رُخته پس از چند دقیقه 

 هتتید قبل از سفر آن را درمان کنید. سینوزُتاگر دچار  -11
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 السّلام( فرموده اند: امام رضا )عليه

كامِ »  تاءِ أجمَعَ، فَليَأكُل كُلَّ مَن أرادَ دَفَعَ الزُّ لا یَوفِي الشِّ  «هدثَ لُقَمِ شَ مٍ ثَ

 «آن بخورد. با موم ه عسلخواهد در همه زمستان از زكام ايمن بماند، هر روز، سه لقم هر كس مي» 
 324، ص 62بحار الأنوار، ج 

ن بهداشت، فصل و موا ٌمناس عدم رعاُت ،های پرتراکمضعف عمومی، ختتگی، محیطبعضی عوامل، از جمله 
قرُباً همگی تن عوامل دهند که اُ، اموان ابتلاء به سرماخوردگی را افزاُش میجغرافیاُی و وضع نامطلوب تغذُه

 .در سفر اربعین موجودند

 پیشگیری

 را درمان کنید.سینوزُت و آلرژی فصلی هاُی مانند قبل از سفر، بیماری -1

دن براثهر بدر  ه شدهبه حرکت درآمدن موادّ زائد انباشتُوی از د ُل اولی سرماخوردگی در سفر اربعین،  -2
لذا  .. است.ا و .وو ه بر اثر فعّالیت زُاد، اختلال خواب، تغییر آبضعف سیتتم اُمنی حرکت و گرما و نیز 

به مطالعه  ذا شما رال افزاُش دهید.توان بدنی خود را قبل از سفر بدن خود را پاکتازی کنید و  بهتر است
 م.یکنهمین جزوه دعو  می فصول دوّم و سوّممیدّد 

شهربت های مقوی به وُهژه مصهرف روزانهه خورُد ورزش روزانه و استفاده از خوراکیاگر زُاد سرما می  -3
 ولربت در طشبراُتان مفید است. ادامه مصرف اُن در روزهای قبل از سفر  )آب+ عتل+ آب لیموترش(
 سفر هم بتیار خوب است. 
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ل از ی مناسٌ قبهدر زمان- حیامت عامطٌّ سنّتی، برخی افراد از انیام  فرد میرّب در زمینهبا توخین  -4
 تقوُت سیتتم اُمنی خود نفع زُادی خواهند برد. برای -سفر

 گیری ازُهک داروی مهؤثّر در پیوه لیهو زنیب نی، دارچهنهکُز ،یسه نیتامُو، محتوی «نوفلو» یدارو -5
نهون در اکخوشهبختانه ههم یفرموله شهده وله ُیواُشرکت آمر کُدارو توسط  نُا سرماخوردگی است.

 .یدکنمصرف  کپتولاز دو هفته قبل از سفر روزی ُک  توانیدمیشود. می دیولداخل کوور ت

ت یل و پوسهدارچین، زنیبساخت نتخه خانگی اُن دارو هم زُاد سخت نیتت. پیونهاد ما اُن است که 
مهواد را  ست که اُنآسیاب شده را متاوی با هم مخلوط کنید و داخل کپتول بزنید. راه دُگر اُن انارنج 

ی توانیهد بهه جهابرای طعم بهتر می نید.کدو قاشق چاُخوری میل  -یبا عتل معیون کنید و روزی ُو
 پوست نارنج از پودرلیمو استفاده کنید.

نهین بهه برای پیوهگیری از سهرماخوردگی مفیدنهد. همچمویدنی وُتامین سی  هایقرصمصرف روزانه  -6
 توان از آنها استفاده کرد.بیماری هم میعلائم محض شروع 

ُهک سهت. امفید  سرماخوردگی و گلودرد و هم در درمان گیریپیش ، هم درغرغره و استنوا  آب نمک -7
ر دو هه رُختهه و بعهد از ولهرم شهدن از قاشق چای خوری سرخالی نمک را داخل ُک لیوان آب جهوش

ارج خهاز دههان  از داخل بینی آب را به سمت حلق و دهان هداُت کنیهد تها) .سوراخ بینی استنوا  کنید
دادن  بها حرکهت بلوهکار نباُد آب نمک را با فوار زُاد )موش قوی( داخل بینی بوویم، برای اُن .شود

هم ا آب نمک ر ناز اُ مقداری.( کنیممی، آب را از سوراخ بینی به حلق هداُت و پوت به با  وور  رو
دن کمهی نیهد. افهزوککنید. در حال وحّت ُا ابتلا به بیماری، روزی دو سه بار اُن کهار را توهرار غرغره 

 تر می کند.ا قویرلیموترش به اُن محلول اثر آن آب

ژه وهبح ُد. به وُهبه تن داشته باشید و فرٌُ هوای پاُیزی نتبتا گرم عرا  را نخورلباس مناسٌ و گرم  -8
روی احتاس یادهپ. اگر در حین کنیددقت بیوتری به اُن متأله زود و هنگام غروب و نیز وقت خوابیدن 

ی نوهی زُهادخگرمای زُادی کردُد کمی از لباس خود کم کنید اما نه در حدی که در پوستتان احتاس 
 نید. بو

 ناشی قولنج چارد تا ببنید ای پارچه ُا شال با را پهلوها و کمر روز، سرد ساعا  در هم و خواب هنگام هم -9
 .نووُد سرما و باد از

ز کهلاه، ان است. استفاده از ساُر نقاط بدتر مهم در برابر سرماها، گلو و پاها سر، شانهمحافظت از  -10
 خی را حتی به هنگام خواب فراموش نونید.مناسٌ نچین، چفیه ُا وساُل موابه و جوراب عر 
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س از گیرُهد. پههنگامی که عر  کرده اُد ُا پس از استحمام، در معر  سرما و هوای آزاد قرار ن -11
اد بتهیار زُه احتمهال سهرماخوردگیدرآوردن کوله، معمو  تمام پوت شما عر  کرده است و اُن زمان، 

 خیلی مهم است. و پوت هاشانه ،. در اُن وضعیت پوشیده بودن سراست

 شود. خوک انبدنت عر  تا کنید وبر؛ بلوه نووُد حمام وارد بلافاوله رسیدمی منزلی به وقتی -12

 وجهٌم چراکه مموهن اسهت است گرم بدنوُژه وقتی که نگیرُد بهدوش آب سرد به هی  وجه  -13
 .گردد ... وپهلو، دردهای مفصلی ، سینهسرماخوردگی چون هاُیبیماری

 .بووُید سرد بآ با را پاُین به پا م  از ،حمام از خروج از قبل سرماخوردگی، از پیوگیری برای -14

ُها ابهتلای ههم  ه وُژه در وور  مواجهه با باد ُها گردوخهاکب -دروور  اموان در طول متیر -15
 استفاده کنید.  ماسکاز  -سفران به سرماخوردگی ُا آنفو نزا

 هاسینوس و مغز و چوم بر که پاُیزی باد کنید؛ به وُژه پرهیز شدُد باد معر  در گرفتن قرار از -16
 .گذارد می زُادی منفی اثر

ر اُهن داجتنهاب کنیهد. خیلی خنک  هاینوشیدنیدر هنگام عر  کردن و تونگی زُاد از مصرف  -17
 بنوشید. حالت، پس از کمی استراحت و کاهش دمای بدنتان، آبِ کمی خنک را کم کم و جرعه جرعه

وارش و گه، دسهتگاه نعناع ُا شوُد خوک ُا چند بهر  تهازه اوکهالیپتوسجوُدن روزانه مقداری  -18
 کند.تنفتی شما را پاکیزه نموده از سرماخوردگی پیوگیری می

ا رافهزودن کمهی زنیبیهل بهه عتهل شهما  مصرف کنید. عتلدر وور  اموان هر روز مقداری  -19
 کند.وردگی میواحٌ ُک داروی خوب برای پیوگیری و درمان سرماخ

تان بگیرُهد. ُا دستمال ُا بخش بها ُی آسهتین را خود بینی و دهان جلوی ،سرفه و عطته هنگام -20
ده را سهتفاده شهابهتهر اسهت دسهتمال   .دبیندازُ را دور برای اُن کار دستمال کاغذی های استفاده شده

ور  در وه ُهد.داخل کیته پلاستوی انداخته، در کیته را ببندُهد و سهپس آن را در سهطل زبالهه بینداز
 ای، روزی ُوی دو بار آن را بووُید.  استفاده از دستمال پارچه

نزا آنفهو ُها  با افراد دچار سرماخوردگیدست دادن و روبوسی ضمن رعاُت احترام هم سفران، از  -21
 اگر خودتان مبتلا هتتید هم کاملاً اُن متأله را رعاُت کنید. خودداری کنید.

 وش نونید.بعد از استفاده از سروُس بهداشتی و قبل از غذا خوردن را فرامشتتووی دست ها  -22

 خود نزنید.چوم، دهان و بینی در وور  آلودگی دست هاُتان، به وُژه آنها را به  -23
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 واکسن آنفولانزا؟

 یاثهر بخوه واکتهن کهه احتمهال نُها دُههمه افراد باچنینی آن است که ُک سؤال مهم قبل از سفرهای اُن
 دارد را بزنند؟ یطمتوسّ

کهه  یقهط اشخاوهف دُهپس با کند،یاز افراد بروز م یچون عوار  واکتن آنفو نزا در بعض هاست ک نُا پاسخ
 رُودکان زکفراد شامل ا نُابزنند. واکتن را  نُا مر  شوند اُو  دُشد یماریممون است بر اثر آنفو نزا دچار ب

 مارانیمانند ب یمنُا نقض ؛ بیماران دچارهیکل ُا هُکبد، ر ُیبه نارسا انُمبتلا؛ سال 65سن  یبا ؛ افراد سال 5
 هتتند. خاص طُبا شرا بانوان بارداردر و  یمُکنترل نوده و قد ابتُد دز،ُا ،یسرطان

بهه خهود  ه ابهتلابهنتهبت  یوهتریکه ا ن وجود دارد، عوار  ب یقُافراد واکتن آنفو نزا به شول تزر هیبق در
 . شود ینم هیآنفو نزا دارد و توو

اگهر جهزو . درر بهاز داشود که ممون است شما را از سف یواکتن آنفو نزا باعث تٌ و علائم آنفو نزا در بدن م
شما هنگام سفر رفهع  تا علائم اقدام کنیدهفته قبل از حرکت  2حداقل  د،یکه واکتن  زم دارند هتت ُیهاگروه

ر طهول داری زائر با اُن حتاب، واضح است که تلقیح اُن واکتن در مرزها ممون است منیر به بیم. شده باشد
 سفر شود.

 درمان

 هید:دتوانید اُن اقداما  را انیام اگر سرما خوردُد می

-خهوراکی ، ماست، بتهتنی وسنگین، چرب، تند و ترشتا درمان کامل سرماخوردگی از مصرف غذاهای  -1

 خودداری کنید. های خیلی سرد

احتراز تراکم ط های پرمحیانه را تا زمان بهبودی کمتر کنید و از حضور در روز و فعّالیت میزان پیاده روی -2
 کنید.

ا داری از آنها ریوُد ُا مقبده کنید. به اُن وور  که ُا آنها را روزی چند بار استفانعناع ُا اوکالیپتوس از  -3
 نید.کیقه میل خرد کرده داخل ُک لیوان آب جوش رُخته روی آن را با نعلبوی پوشانده بعد از ده دق
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پنیهرک ُها  )ُها خطمهی )ُا آوُون ُا نعناع( را با مقدار متاوی گل می توانید قبل از سفر مقداری بابونه 
 ر پیوهگیریدنوشیدنی، هم مصرف کنید. اُن  لوط و پودر کنید و در طول سفر به وور  فو بنفوه( مخ

 و هم در درمان سرماخوردگی مفید است. 
بل وُدنی قانوش ُا جترکیٌ مناسٌ دُگر، ترکیٌ متاوی نعناع و شوُد و آوُون است که به وور  دم

 د است.هم مفی یداخل چا هاروی غذا ُا رُختن آن ُا شوُد ُا نعناع پاشیدن پودر آوُون استفاده است.

...  وُوس ُا اُبا روغن بابونه ُا زُتون ُا سیاهدانه ها را ها، بینی، گلو و سرشانهسینوس ،در وور  اموان -4
 جا را هم ماساژ دهید.اگر چرک به قفته سینه هم رُخته است، آنماساژ دهید. 

 ،ینهیب یههادر سهوراخ های فهو ُا روغنتازه  موترشیلآب  یاچواندن قطره ،ینیب زشُدر وور  آبر -5
 .دهد یم فیرا تخف زشُآبر

قهدار زُهادی مداروی کم حیم و پرفاُده است. شما می توانید به جای همهراه بهردن  ُک ؛نعناع اسانس -6
  های معتبر تهیه کنید.عر  نعناع ُا نعناع خوک چند عدد اسانس نعناع را از عطّاری

ود برُزُد ُا اُن خ لباس ُقه ویر ُا بالش طرف دو را نعناع اسانس از قطره سرماخوردگی، چندبه هنگام 
-و سینوس نی، برطرفدقیقه جلوی بینی نگه دارُد. با اُن کار، گرفتگی بی که درب آن را باز کرده و چند

 در چندمرتبهه ار کهار اُن توانید می می شود. شوند و سرعت بهبودی سرماخوردگی زُادها ضدّعفونی می
ما شر  نعناع به عرُختن چند قطره از اسانس در ُک لیوان آب، نوشیدنی موابه  .کنید تورار شٌ ُا روز
 دهد. می

 دُگر موولا  اُ و سرماخوردگی اثر در که کمر و پا دست، گردن، ناحیه درد سردرد، رفع برایهمچنین 
 معمهو  کهه داد ماسهاژ درد موضع روی را نعناع اسانس محلول از قطره چند توان می اند، آمده وجود به

 . کنید خلوطم زُتون روغن با را اسانس توانید می درد ناحیه وسعت وور  در. شود می جذب بلافاوله
 .است مفید بتیار هم سینوزُت درمان برای ها سینوس روی نعناع اسانس ماساژ

  .خوب خواهید داشت بخور محلولبا مخلوط چند قطره اسانس نعناع و مقداری آب جوش، ُک 

ه خصهوص )به هردو در درمان سرماخوردگی بتهیار مفیدنهد کهه از اتّفها  ههر دولیموی ترش و شیرُن  -7
 هاستفاد مورد ایه نوشیدنی انواع در تازه لیموترش آب از لیموترش( در عرا  در دسترس هتتند. استفاده

اروی سهاده لیمهوترش ُهک دمخلوط آب داغ و آب .است مفید بتیار بهبودی تترُع در سرماخوردگی در
ارد اکثهر مهوبرای درمان سرماخوردگی است که بها افهزودن کمهی عتهل و چنهد قطهره اسهانس نعنهاع 

 کند.سرماخوردگی را درمان می
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 قطره) هاوخانهدار در موجود بینی های قطره بینی ُا چواندن روی )پمادهای حاوی منتول( وُوس ماساژ -8
ا و هوی سینوسهم در درمان سرماخوردگی و رفع احتقان بینی مفیدند. ماساژ وُوس ر (کلرورسدُم های

 قفته سینه هم خیلی خوب است.

ر دمهانی حاضهر با موور  کهادر در های سفر،باُد توجه داشت که با توجه به سختی در وور  بروز تٌ، -9
 کند. میاوّی اُیاد نخای مانند استامینوفن اشوال های سادهبرها و متوّنچندروزه از تٌاستفاده متیر، 

خوردگی در درمان سرما ،را به شرحی که در قتمت پیوگیری گذشت غرغره و استنوا  آب نمک -10
 انیام دهید. و به وُژه برای پیوگیری از درگیری رُه

و  وی بههرای انههواع سههینوزُت، آلههرژی، ُههک روش درمههانی بتههیار قههعنبرنتههارااستنوهها  دود  -11
ه که استفاده ه بازار آمدکمی از آن راهمراه داشته باشید. عود عنبرنتارا نیز ب توانیدمیسرماخوردگی است. 
 کند.از آن را آسان می

 هم برای کاهش علائم سرماخوردگی مفید است.خوردن عنّاب و استنوا  دود آن  -12

ی کمهک بهه درمهان سهرماخوردگ بازار داروُی کوهور ههمموجود در داروهای گیاهی  از بتیاری -13
ارای انهد دی شهدههای گیاهی که برای سهرماخوردگی طرّاحهکنند. البته تعداد زُادی از شربتمیمناسبی 
 های خوک ناشی از گردوغبار را تودُد کنند.هتتند که ممون است سرفه آوُون

رنهد. معمولی ندا در درمان سرماخوردگی هایها، نقوی آنتی بیوتیک به ُاد داشته باشید که انواع  -14
 استفاده بییا از اُن داروها به ضعف و ناتوانی بیوتر شما منیر خواهد شد.
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  : اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

 .«ههيكر يئاش  جسده في دجيَ  لم ریق، ال  علي حمراء زبیبَةً  عشرین و إحدي أكل من »

 «.يافت نخواهد ندناخوشای  چيزي خویش، تن در بخورد، سرخ مويز يك و بيست ناشتا  كس هر »
 133 ح ،41 ص ،2 ج السلام، عليه الرضا أخبار عيون

ه طهٌّ در زمینه اگر زُاد دچار چنین موولاتی می شوُد از مدّتی قبل از سفر با موور  ُک فرد میرّب -1
 سنّتی اقدام به تقوُت خود کنید. 

لوده فهاکباب گوشت گوسفند، زرده تخم مرغ نیم برشهت )عتهلی(، شهربت عتهل،  جوانه گندم، مصرف
 و عتهل(، ب )حاوی مغهز خوهوبار مختلهف(، دوسهین )سهیاهدانهسیٌ، شیربادام، انواع معیون های لبو

 راهوارههای مهی تواننهدو ... ، پودر سنید به همراه شیر و عتلمعیون ژل روُال، قرص آُرون پلاس، 
 مناسبی باشند.

ک وهور  پزشهاستفاده از مومل های خوراکی ُا تزرُقی میاز موجود در بازار داروُهی کوهور ههم بها م -2
اُهن  و مصهرف اشهتندافتند همراه اُن موولا  به طور معمول زُاد براُتان اتّفا  میاگر  بلامانع است.

 .مطلوب استدر طول سفر هم  داروها
 همین جزوه آمده است. سوّمشرح بیوتر اُن اقداما  در فصل 

 مثل ماست و دوغ و نیز نوشابه پرهیز کنید.  هاسردیاز مصرف  -3

و وهبر  را در دههان بگذارُهد عتهلهر ُوی دو ساعت، ُک قاشق مرباخوری برای پیوگیری از ضعف،  -4
 کنید تا خودش به آرامی آب شود.

 ُا:
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توانیهد کنیهد و می نید و در موارد  زم میل کنید. اگر مزاج سهردی دارُهدرا متاوی پودر کبادام و شور 
های موابه به جای شور و ترکیٌتوانید در اُن ترکیٌ پودر نارگیل را هم به اُن ترکیٌ اضافه کنید. می

 از عتل استفاده کنید.

 ُا:
 راههمهو ...  خوهک یخرمها ؛خوهک انییر ؛ُا موُز کومش ؛نخودچی ؛ترکیبی از مغزها و به وُژه بادام

در طهول  غهز بهاداممآهتته و پیوسته و با جوُدن زُاد میل کنید؛ مثلا ُک  ،ته باشید و در طول متیرشدا
  ُک ربع پیاده روی.

 ه های دُگهرمیل کنید. همچنین برای وعد مرغتخمدروور  ضعف زُاد، در وعده وبحانه ُوی دو عدد  -5
ی حهاظ گوارشهبه وُژه به لسعی کنید از غذاهای حاوی گوشت گوسفند استفاده کنید. اگر موول خاوی 

ن ههم مُهترعراقی ها مانند خوراک کله پاچهه، خهوراک قلهم گهاو و حُتر و مقویندارُد از غذاهای چرب
 استفاده کنید.

ُها  کهم آب شهودرا داخل دهان بگذارُد تا کم عتلشوُد کمی زمانی که دچار افت قند ُا افت فوار می -6
ه ر دههان مهزّرا د نمهککم جذب شود ُا اُن که مقدار کمهی را در دهان نگهدارُد تا کم خرماُک عدد 

  کنید.
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 :  اند فرموده( السّلام عليه) علي، اميرالمؤمنين، حضرت

ف من»   «.شود كم ندوهشا و اندیشه كند، تميز را خویش جامه كس هر : همّه قلّ  ثوبه، نظّ
 182 ص ،2 ج الفوائد، كنز

گیری و درمهان اُهن برای پیش شود.اُن موول در افراد فربه به وُژه اگر مزاج گرمی داشته باشند زُاد دُده می
 موول:

 استفاده کنید. و گواد نخیلباس زُر از  -1

 شتتوهو دهیهد و سهپس آب و وهابوندو بار در دستووُی ُا حمام ناحیه کواله ران را بها  -روزی ُوی -2
 کاملا خوک کنید.

 خودداری کنید.غذاهای تندوتیز، خیلی شیرُن و خیلی چرب از مصرف  -3

 خود را عو  کنید.لباس زُر  دروور  اموان، هر شٌ -4

 ،سهدر ار،، روغن خیهروغن کدو ،روغن بنفوهروغن زُتون، گلاب، مخلوط عتل و گلاب، عتل،  مالیدن -5
 ُگهردراه مناسهٌ  د اسهت.اُن موول مفی ازگیری در پیشو ...  کا ندو پماد ،زُنک اکتاُدپماد  ،مورد

 کوی کنید.بآبعد از چنددقیقه  مالیدهمو یلسرکه ُا آب ،متتعد نواحی رویاُن است که در حمّام 

ای از داروهه سوز، باز هم شتتوو با آب و وابون انیام شود و بعد از خوک شهدندر وور  اُیاد عر  -6
فیده تخم ، مالیدن سهاُی مانند خیار ُا کاهومالیدن میوهاستفاده شود. در وور  عدم دسترسی،  فو  بند
 ست. اخوب خیلی هم  و ُا حتیّ ماساژ روغن نباتی های له شده انارُا ضماد کردن دانه مرغ
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م، پيامبر اعظم،  : اند فرموده صلّي الله عليه و آله و سلّ
 «.گردد افزون عقلش كه آن مگر نباشد، بوخوش ايبنده هيچ : عقله زاد إلّا  عبد رائِحَة طابت ما» 

 593 ح ،165 ص ،2 ج الإسلام، دعائم

از اُهن  روییهادهدارُد و نگران هتتید که همراهان شهما در طهول پ اگر ازجمله کتانی هتتید که عر  بدبوُی
حل کنیهد.  تی موول راگران میرّب طٌّ سنّدرمانبابت متأ ّی شوند بهتر است مدّتی قبل از سفر با مراجعه به 

 اُن نوا  را نیز مدّنظر داشته باشید:

 .یدمیل کنهای کاسنی و شاهتره عر مدّتی قبل از سفر روزی چند استوان از مخلوط متاوی  -1

های خود اکیبه خورگلاب ُا دارچین مقداری و  را کم کنیدچرب، تند، غلیظ و دُرهضم مصرف غذاهای 
 اضافه کنید.

 ه زُربغهلوُژبه –دن بو روی لیمو آغوته کنید لیف را به سرکه ُا آب، بعد از استحمامسفر،  مدّتی قبل از -2
مهه اداتوانیهد مهی کوی کنید. اُن کار را در طول سفر ههمبووید و بعد از چند دقیقه آب –و کواله ران 

 دهید.

ه طهو نی ته استفادالب است.پودر زاج سفید ُا مردارسنگ ازجمله اقداما  خوب دُگر ماساژ نواحی فو  با  -3
 کنیم.از مردارسنگ را توویه نمی

نیهام ارحدّ اموان هم دروزانه آنها و استحمام روزانه های زُر نخی، تعوُض و شتتووی لباساستفاده از  -4
 شود.

فر، گهاهی ت قبل از سهتوانید از چند وقدهد علاوه بر اقداما  فو  میاگر پاهاُتان معمو ً بوی بدی می -5
-و آب م حنا باشهدمیزان نمک ُک پنی خمیر کنید و روی پاُتان بگذارُد.لیمو و نمک حنا را با کمی آب

 آب استفاده شود. لیمو هم به جای
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 : اند فرموده امام حسين)عليه السّلام(
 .« خيل الرّجالها خلاال، فإنّ قال لي رسول الله صلّي الله عليه و آله: يا بني ... واستجد النع»  

 «.است دانمر( پاي زينت) خالِ خل  كفش، كه كن پا به خوب كفش!... فرزندم»: فرمود من به خدا پيامبر »
 41627 ح ،412 ص ،15 ج العمّال، كنز

 پیشگیری

عهاد   تها بهه آن بپوشید. اگر کفش نو خرُده اُد؛ مدّتی قبل از سفر آن را بپوشید فش مناسٌ و راحتک -1
 کنید.

 استفاده کنید.های جا ب عر  کفشترجیحا از  -2

هها را المقدور ههر شهٌ جورابحتّی استفاده کنید. -ایهای نرم و حولهو ترجیحا جوراب -نخی جوراباز  -3
 عو  کنید ُا بووُید.

برای تأثیرگهذاری بیوهتر،  بگذارُد.حنا  -ترجیحا تا م - از ُوی دو هفته قبل از سفر چند بار پای خود را -6
هها به تقوُهت پوسهت و عضهلا  و تانهدون  «مورد»به وُژه  مخلوط کنید.گلاب و مورد حنا را با کمی 

لیمو و نمک خمیر کنید و روی پاُتان بگذارُهد. میهزان حنا را با کمی آب توانیدمی کمک زُادی می کند.
 لیمو هم به جای آب استفاده شود.نمک ُک پنیم حنا باشد و آب

دور محل هاُی که مموهن اسهت  .ببندُدحتاسیت چتٌ ضدّرا دور انگوتان پا قبل از هربار پیاده روی،  -4
 تاول بزند را با کمی پنبه بپوشانید.

، خوب بووُید و بعد از خوک کردن کامل، آن را با ُهک آب خنکهای استراحت، پای خود را با زمان در -5

 چرب کنید. -ADمثل روغن بنفوه ُا پماد  -روغن مناسٌ
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آغوته  ُا سرکه آب سرد ُا گلاباگر پاُتان دچار سوزش شده ولی هنوز تاول نزده، ُک پارچه نخی را با  -6
  مرغ هم مناسٌ است.مالیدن سفیده تخم بگذارُد.کرده چند بار روی پاُتان 

 درمان

-بورویورود م یبرا یآن راه هیبوده و با تخل لُدرون آن استر عُچرا که مانوود  هیتاول تخلبهتر است  -1
 دُهعمل کهرده و نبا یو سد محافظت طبیعیپانتمان  کُبه عنوان هم تاول  ی. پوست روشود یاز مها ب

تها از زخهم آن  را سهرجاُش برگردانیهدتاول را پهاره کهرد، پوسهت  یپوست رو یزیبرداشته شود. اگر چ
 نگه داشته شود. زیمحافظت کند. محل تاول خوک و تم

البته وبر کنید تا ضماد  خمیر کنید و قبل از خواب روی تاول پانتمان کنید.را با کمی گلاب ُا آب  مورد -2
التهاب و اندازه تهاول کهاهش زُهادی خواههد  ،حتا وب شما کمی خوک شود و بعد آن را پانتمان کنید.

  داشت.

اه رفهتن مهزاحم ر برای نتییه گیری بهتر می توانید پانتمان را کوچک بگیرُد تا در طول پیاده روی هم
 پانتمان را تیدُد کنید. -شٌ رُا حدّاقل ه-ساعت  12 نباشد. بهتر است هر شما

انتهمان بها آن پ تهاول را شده برای درمان تاول اسهت. از بهترُن داروهای آزمودهُا چربی پوم   نولین -3
-ههم راه مرغیده تخمُا ضماد زردچوبه ُا ضماد سف ُا پماد زُنک اکتاُد 2پماد اکبرماساژ و ضماد  کنید.

 .ندتتهبرای درمان تاول  یخوب های

 کنید:لیه ، به اُن روش آن را تخدرد و ناراحتی می شود است ُا باعث بزر  خیلیاما اگر تاول  -4

a.  موضع را تمیز کنید ُا پارچه آغوته به آب جوش بتادُن ُا الولبا. 

b.  را بهه آرامهی  آنُک سوراخ کوچک روی تاول اُیهاد و مهاُع داخهل سوزن سرنگ با استفاده از
. اگر به سرنگ دسترسی ندارُد ُک سوزن معمولی را چند ثانیه روی آتش بگیرُد تها تخلیه نماُید
 استرُل شود.

c. پانتمان با مورد، پهودر بلهوط، پهودر مهازو، پهودر . با عتل پانتمان کنیدیه تاول، آن را بعد از تخل
مثهل ) یویوتیهبیآنت ههایپماد گلنار، پودر پوست انهار، پهودر گهل ارمنهی و ... ههم مفیهد اسهت.

 هم قابل استفاده اند.( نیروسیموپ اُ نیولُتتراسا

 .باشدمحوم ن و یفوار ،پانتمان نُدقت شود که ا دُبا

 رُد:اگر تاول شما اُن خصوُا  را دارد بهتر است از کادر درمانی حاضر در متیر کمک بگی -5
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a. قرار دارند.بتتر ناخن  رُزکه در  هاُی تاول 

b. شوندیم دردناک اُقرمز، داغ  ،یچرک اُ ابندُیدو روز بهبود نم یوُبعد از  هاتاول. 

c. متریسانت تر از پنجقطر بزر با  ُیهاتاول. 

اده از موان اسهتفادمپاُی نرم و راحت در کوله خود داشته باشید تا در وور  بروز اُن موول و عدم ُک  -6
 کفش، از آن استفاده کنید.
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م، فرموده اند:   پيامبر اعظم، صلّي الله عليه و آله و سلّ
مَها عَلَي النّار: »    «كند.رام ميآلود شد، آتش را بر  او ح اه خدا  غبارریش در قدم ها هر كهمَنْ اِغْبرّت قدماه في سبيل الله حَرَّ

 591، ص1الدر المنثور، ج

ا بهرای ختی زُهادی رستوانند با درد زُاد خود میشوند روی اُیاد میهای عمیقی که بعضا در طول پیادهرک پات
اری دارنهد دو ترکر در افراد چا  و نیز کتانی که پوست کف پای خوک و زب موولزائر اربعین رقم بزنند. اُن 

 آُد.بیوتر به وجود می

 بپوشید. فش مناسٌ و راحتک -1

 .بگذارُد حنا را خود پای بار چند سفر از قبل هفته دو ُوی از -2

 د.برداری کنیدار پا را  ُهقتمت خوک و ترک ز سفر،اهفته قبل -ی دواز ُو پاسنگستفاده از با ا -3

ی ف پاههای نرمهمناسٌ استفاده کنید تا در شهروع سهفر کهکننده و ضدّترک نرمقبل از سفر از پمادهای  -4
بهه شهما  مهک زُهادیتوانند کمالیدن پیه بز، روغن کوهان شتر، چربی قلم گاو و ... هم می داشته باشید.

 کنند.

 استفاده از پمادهای فو  را در طول سفر ادامه دهید. -5

اشهته و گذپلاسهتیک فرُهزر دروور  احتاس شروع موول، بعد از مالیدن پماد، پهای خهود را در ُهک  -6
 بخوابید.
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 :اند فرموده السّلام(امام رضا )عليه
تَهُ، فَلا يَحبِسِ البَول شتکيمَن أرادَ ألّا یَ »   «.نگه ندارد اي گرفتار نشود، پيشاب خود رااش به عارضهخواهد مثانههر كس مي: مَثانَ

 323، ص 62بحار الأنوار، ج 

-انوان میبلی برای معمول که اغلٌ ناشی از التهاب مثانه است بیماری شاُعی در مردان نیتت و عفونت ادراری

 ساز شود.تواند موول

 پیشگیری

 را رعاُت کنید. بهداشت فردی -1

 بنوشید.مقدار کافی ماُعا   -2

 ایههسهروُس فتنظابه دلیل وسواس زُاد نتبت به  بعضی زائرُن خودداری نماُید. نگه داشتن ادراراز  -3
فهزاُش ای ادراری را ههااُن کار ابتلاء بهه عفونهت .کنندنمیادرار خود را تخلیه ، به موقع متیربهداشتی 

 دهد.می

 طور کامل خالی نماُید.ه خود را ب مثانه، موقع ادرار کردنسعی کنید  -4

 را انیام دهند.استبراء مردان سعی کنند حتماً بعد از تخلیه ادرار، عمل متتحٌّ  -5

 پرهیز کنید.غذاهای تند و تیز و خوردن گرمی زُاد از مصرف  -6

 بپوشید.لباس زُر نخی  -7

 درمان

 است. احتاس فورُت در دفع ادرار  و سوزش ادرار، تورر ادرار ،علائم شاُع
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در  .شهودان آب برطهرف میاست و بها خهوردن چنهد لیهوآبی بدن کمدر بتیاری از موارد، سوزش ادرار به دلیل 
نت ادراری فور عفو وورتی که سوزش ادرار با ساُر علائم همراه بود و ُا با افزاُش آب مصرفی برطرف نود به

 باشید.

 ه مراجعه به پزشک است. اگر اُن کار ممون نود:بهترُن رادر اُن حالت، 

 د.اجتناب نماُیهای گازدار و غذاهای تند و پر ادوُه نوشیدنیدر اُن شراُط از مصرف  -1

 میل کنید. خیاردو سه عدد  -2

میهل  ز ده دقیقههو بعد ا را در آب جوش رُخته و روی آن را بپوشانیدخطمی ُا پنیرک ُا بنفوه مقداری  -3
 کنید.

ماساژ اهو خیار ُا کنند های خنک ماها و سبزییوهمُا روغن بنفوه ُا بادام شیرُن ُا کدو را با روی مثانه  -4
 دهید.

 اشد.بخش شما بتواند نیا شود میها سرو میبرخی موکٌ که دردمنوش ُا شربت لیموعمانی  -5
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 :اند فرموده السّلام()عليه صادقامام 
هَكِ وَ يَزیدُ في ماءِ »  نّاءُ یَذْهَبُ بالسَّ حِ

كْهَةَ وَ بُ الْ يُطَیِّ  الْوَجْهِ وَ اَلْ نُ الْوَلَدَ نَّ  «يُحسَِّ
 «.با مي كنددرا زی فرزن وحنا، بوي بد عرق را از بين مي برد، چهره را شاداب، دهان را خوشبو »

 384، ص 6کافی، ج 

کننهد.  وهر  متیر فگیری برای عزُمت به سفر اربعین باُد به طور جدّی به موولابانوان محترم قبل از تصمیم
 اگر تصمیم قاطع به عزُمت داشتند اُن نوا  را به ُاد داشته باشند:

 سهفر همتهرمههبهتراست با مرد ُا مردانی از محهارم خهود سهفر کنیهد. بهتهرُن تنها سفر نونید. هرگز  -1
 شماست.

 ربهی وعر ملّهی، چهادچادری را انتخاب کنید که حرکت شما را تتهیل کند و انداختن کوله را آسان کند.  -2
 از اُن دست هتتند. لبنانی

ر اسهت از دارُد بهته خود مطم ن شوند. اگر شک به بارداریباردار نبودن بانوان متأهّل قبل از عزُمت از  -3
 سفر منصرف شوُد.

 خود را به همراه نیاورُد.قیمت جواهرا  و لوازم زُنتی و گران -4

 به وُژه اگر بزر  باشد بیوتر مزاحم شماست.چتر  -5

 نید.ادی وارد کباشید به خودتان فوار زُنیبور مبهتر است زمان بیوتری را به سفر اختصاص دهید تا  -6

 ید.روی را تمام کنپیادهاز معمول  کمی زودتربرای ُافتن موکٌ مناسٌ سعی کنید عصرها  -7

امحرم بهه نورد با بدون برخ بتوانید ازدحام در شهرهای نیف و کربلا به حدّی است که تقرُباً محال است -8
 بتنده کنید. لذا بهتر است به زُار  از راه دور حرم نزدُک شوُد.
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 تنظیم عادت

ود در اُن شاُد سعی بکند ولذا عاد  زنانه در چنین سفر سختی موولا  متعدّدی را برای بانوان زائر فراهم می
 اُّام اُن متأله حادث نوود.

داروُهی  ود در بهازارهای جلوگیری و هورمونی موجاستفاده از انواع قرص ترُن راهوار،در دسترسدر حال حاضر 
 ای قطهع عهاد بهرکنهیم است. لذا تووهیه مهیمنوط به نظر پزشک است که البته نحوه وحیح استفاده از آنها 

 د.وور  کنیبا پزشک خود م و دیماهیانه خود به هی  وجه خودسرانه از داروهای هورمونی استفاده نون

 ند نوته در اُن زمینه:امّا چ

از  دّتی قبهلمهرُزد باُهد اگر معمو ً در شراُط استرس روحی ُا فوار جتمی نظم عاد  شما به هم می -1
 کنند.مین جزوه به شما کمک میه سوّم فصل سفر خود را تقوُت کنید. راهوارهای

بل از شروع قر چند روز مثلا اگتر کنند. توانند خونرُزی عاد  را کم و دوره آن را کوتاهبرخی اقداما  می -2
فر هم دچهار . اگر در ستواند دوره عاد  را تا قبل از شروع سفر تمام کنداُد اُن کارها میسفر عاد  شده

 صهلفاما  در . موهروح اُهن اقهداُن موول شدُد خیلی از اُن کارها قابل انیام و مفید فاُهده هتهتند
 آمده است. )مبحث خونرُزی داخلی( همین جزوه و شوم تتیب

 های واژینالعفونت

 پیشگیری 

 هضم.پرهیز از مصرف غذاهای تند و تیز، خیلی چرب و غذاهای غلیظ و سخت 

 .درمان ُبوست 
 .دفع موهای زائد قبل از شروع سفر 

  یلباس زُر نخپوشیدن. 

 تعوُض روزانه لباس زُر. 
  آب داغ بالباس زُر شتتن.  

  مرتٌ و زود به زود پدهای بهداشتیتعوُض. 
 خوک کردن خود پس از دستووُی. 
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 مرطوب مخصووا حمام. هایطیاز نوتتن در مح زیپره 
 جلوگیری از مرطوب شدن و مرطوب ماندن لباس زُر. 
 های جذبجوراب شلواری ُا لگ و پوشیدن شلوار تنگن. 

  های واژنهای معطر ُا خوشبو کنندهاستفاده از پد ُا تامپونعدم. 

 درمان

 .اشته باشیددبه همراه پماد کلوترُمازول شوُد داروهای موضعی مانند وول میاگر زُاد دچار اُن م -1

 اژُنال است.های وها برای کنترل عفونتترُن راهبه موضع از بهترُن و سرُععنبرنتارا دوددادن  -2

ته همهراه داشه مههرا به تنهاُی ُا مخلوط بها  ُا جوش شیرُن ُا گل سرشور مورد ُا سدرُا  حنامقداری  -3
د را شتتوهو بار دو قاشق آن را داخل آفتابه آب رُخته خو سه بار و هر -و در وور  نیاز روزی دو باشید
 دهد.نتییه درمان را بهبود می سرکهافزودن کمی دهید. 
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م،   : اند فرموده پيامبر اعظم، صلّي الله عليه و آله و سلّ
 «.بردر را ميید و فق افزاآبرو را مي به درستي كه گلاب: الفقر ینفي و الوجه ماء في يزید الورد ماء إنّ » 

 44 ص الأخلاق، مكارم

 .به مراکز درمانی شودانتقال سرُع مصدوم  ُل نباُد مانع از  های کر نوته تذکّر مهمّ:

 سوختگی

 قبل از ایجاد تاول

 کنند:یمزُادی به کاهش عوار  سوختگی  زند؛ اقداما   ُل کمکاُن که محلّ سوختگی تاول ب قبل از

-ست و اثهر کهماحل سوختگی اقدامی است که تقرُباً همه جا قابل انیام وی مرمرغ سفیده تخممالیدن  -1

کنتهرل  نظیری در کاهش وسعت، عمق، درد و عوار  سوختگی دارد. سهعی کنیهد تها آرام شهدن درد و
 ر کنید.دقیقه تا نیم ساعت اُن کار را تورا 20التهاب، هر 

نی اُن راکز درمامهای خیلی شدُد هم از اُن کار نترسید و در متیر رساندن مصدوم به حتّی در سوختگی
 کار را ادامه دهید.

 ها را هم کنترل کند.تواند بدترُن سوختگیمی عتلپانتمان با مقدار زُادی  -2

 و تعوُض مورّر آن.پارچه خیس شده در آب ُخ گذاشتن  -3

 .برُزُد ماستُا روی آن  دیقرار ده ریشسوخته را در  هیناح -4

 یضد عفون کُکرده و به عنوان  یانُکمک شا یاز سوختگ یدرد، خارش و التهاب ناش نیبه تتوسرکه  -5
 یهادُاز ا لیهدل نیشود و به هم یشود( شناخته م ی)موجٌ بتته شدن منافذ باز پوست م کننده و قابض

یهه روی ناح ُک پارچه نخی را با سرکه خیتهانده کند. یم یریجلوگ یختگعفونت و التهاب در محل سو
 سوخته بگذارُد.
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 رنده شده. زمینیسیٌضماد  -6

 .نواستهضماد  -7

 بعد از ایجاد تاول

 ساعت، پانتمان را تعوُض کنید. 24بهترُن راه درمان است. هر  عتلپانتمان با  -1

 هم از بهترُن داروها برای درمان انواع سوختگی است. 2پماد اکبر  -2

سهوخته  هیهاحن یبهر رو میدرون آن بهه طهور متهتق عُرا سوراخ کرده و ما E نیتامُکپتول و دیتوان یم -3
 ر است.و موث دیمف اریبت یاسوار پوست یادُاز ا یریزخم و جلوگ امیکار در الت نُ. ادُزُبر

 خونریزی داخلی

 : قاعدگی و ... ،های گوارشی، بواسیرمانند خونرُزی

ار ُهک به سه بار و هر -های داخلی است. روزی دواز بهترُن داروها برای درمان انواع خونرُزی بارهنگ -1
ل کنید. رُن و میقاشق غذاخوری بارهنگ را را در ُک لیوان آب داغ رُخته و بعد از کمی دم کویدن، شی

خاوهیّت ن هاُی ماننهد خارشهتر ُها مهورد کهه خودشهاتوانید بارهنگ را در عر در وور  دسترسی می
 ضدّخونرُزی دارند دم کنید. 

اوهیّت ههم خ...  وکرده گل انار، گلنار فارسی، خون سیاوشان، بلهوط، مهازو پودر پوست انار، پودر خوک -2
چههار عهدد -ی سههتوانید ُک با چند تای آنها را داخل کپتول رُخته و روزضدّخونرُزی قوی دارند. می

 کپتول میل کنید.

روزانهه  بلوط است دربازار داروُی، موجود است. مصهرفکه محتوی شاه( Reepavenکپتول رُپاون ) -3
 کند. دو عدد از آن خونرُزی را کم ُا قطع می

 میل کنید. زُاد تره -4

 میل کنید.)آرد بو داده عدس(  سوُق عدسروزی دو سه قاشق مربّاخوری  -5

 غش کردن

 جمع کنید. شبخوابانید و پاهاُش را در شومچپ پهلوی را به مصدوم  -1
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 : اند فرموده  السّلام()عليهلقمان نبي
نتَفِعُ بهِ أنتَ و مَن مَعَكَ  »  دْ مَعكَ مِنَ الأدوِية ما تَ وَّ  «.با خود بردار   كار تو و همراهانت مي آیداروهایي كه بهددر سفر( ): تَََ

 540 ص، 1ج  الأخلاق، مكارم

اج خهود، مهزه بهه واقعیت اُن است که ارائه فهرستی ُوتان برای همه زائرُن غیرممون است. هر زائر بها توجّه
تّهی مهل کنهد، و ححتواند سفران، باری که میهای خوُش، همراهان و همهاُش، سلیقه و  ائقه و عاد بیماری

 تواند فهرست شخصی خود را تنظیم کند.خود میوضعیت اقتصادی و اطلاعا  طبی 

 اُن چند نوته را به عنوان تیربه سفرهای قبل در نظر داشته باشید:

 بهین اروری داروهها و سهاُر مهوادّ ضهرید با هماهنگی ساُر همتهفران کناگر به وور  گروهی سفر می 
 . ودنگین نوس نیزن ابارت ،موارد مورد نیازهمه تا علاوه بر به همراه داشتن تقتیم کنید ن اخودت

   ظهرف نید. ککه درهای محوم دارند استفاده پلاستیوی کوچک و سبک  هایبطریاز برای حمل ماُعا
 .و هم خطر شوتتن دارد ای هم سنگین استشیوه

 نهها را همهراهی آههاها و افوهرهُا اسانس هانوشدم ،به جای عرقیا  که حمل و نقل سخت تری دارند 
 ببرُد.

 مهراه هبهه  نهزل راماستفاده شده پمادها و داروهای نیمهنید اتون میابرای جلوگیری از سنگین شدن بارت
 ببرُد.

 بهه ز ههر کهدام ا . لهذاردکهبه همه اُن موارد نیاز پیدا نخواهید  وماًبه ُاد داشته باشید شما در اُن سفر لز
 بار مصرف به همراه داشته باشید.سه -دودرحد  و مقدار بتیار کم

 نبهه؛ کنید؛ چند عدد قرص متهونّ؛ پهر نوع داروُی که به طور مداوم به دلیل بیماری خاوی مصرف می
 اه ببرُد. به همرباند و  چتٌ )چتٌ زخم و چتٌ ضدّحتاّسیت( 
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  ا روغهن ُه  ُها اکبهرُا کا ندو  زُنک اکتاُد مانندهای خنک کننده و ضدّالتهاب پمادها و روغناز بین
 شید.سوز ُوی را به همراه داشته باُا عر  تاول و درمان  برای پیوگیریبنفوه ُا ... 

  رُبهاً ا شهوُد تقابونه ُهعضلا  و مفاول به همراه ببرُد. روغن زُتون ُا بروغن مناسٌ برای ماساژ ُک
 توانند مناسٌ باشند.برای همه افراد می

  اشد.ترُنش وازلین بغافل نووُد. شاُد سادهکننده و ضدّترک های نرمپمادها و روغناز 
  احتمالی به همراه داشته باشید. ُبوستداروی مناسٌ برای درمان 
  ضرورُا  سفر است.از تقوُت گوارش و هضم ُک داروی مناسٌ و آزموده شده برای 
  و ....( مبادا ،کومش عتل،، زُمو ر،یانیبا حیم و وزن منطقی به همراه ببرُد )تنقّلا  مقوّی 
  شاُد برای همه  زم شود.عر  نعناع ُا اسانس آن ُا نعناع خوک 

  ،مهک کد. بادکش، با خود به همراه ببرُساکون دستی و تعدادی لیوان پلاستیوی حیامت اگر مقدور بود
 اگهر فهرد کنهد.ضلانی، سرماخوردگی، موولا  گوارشی و ... مهیع-دی به درمان موولا  اسولتیزُا

 توانید وساُل حیامت را نیز به همراه ببرُد.میرّبی همراه شماست می
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 : اند فرموده( و آله و سلم هي الله عل  يصل خدا )رسول 
 «.است يرا شفاعت  يهر مومن  امتيق  در كه د؛ییفزای ب  ودان خ ار برادربر شم: امةِ يالق  ومَ ی استکثِروا مِن الإخوان؛ فإنَّ لکلِّ مؤمنٍ شفاعَةٌ  » 

 34صفحه؛ جلداول؛ الحکمه زانيمنتخب م

ر دبها آنچهه  کنندیشما م مُتقد یکوچک عراق یهاآنچه موکٌ نیب د،یکه عرا  هتت یچند روز نُدر ا -1
 یهاٌر پر رنگ موکحضو متاسفانه .دُقائل نوو یفرق شود،یم عُتوز هایرانُپر زر  و بر  ا یهاموکٌ

 دهیوهکبهه چهالش  ها را یعراق یزبانیحس م ،از زائران ُیراُبر  در پذ هم با آن همه زر  و آن یرانُا
 ننهدیبب دُها باآنه .دیداشته باش یکه مقدور است سون ُیهم تا جا یعراق یدر موکٌ ها دیکن یسع. است

 .یمهتت واحده امت کُهمه  و مُندار یو عراق یرانُا نیاُا

!! یرانُا یغذا دینزن ادُفر شد،یم عُتوز یرانُا یفلان غذا ُیاگر جا د،یکه عرا  هتت یچند روز نُدر ا -2
 ادُهفر وقهت یهه یموکهٌ عراقه  ی! چراکه هتتیآنها ن یکه برا کنندیاحتاس م هایکار عراق نُبا ا
 !!یعراق یغذا زندینم

 باله و بهداشهتز یورآجمع یبرادولت عرا   یهانهُهز دیکمک کن د،یکه عرا  هتت یروز نددر اُن چ -3
 نوود. شیاز پ شیب رهایمت

 یرولا . اودیاشبنداشته  یکار هایعراق یو عرب یبه اعتقادا  مذهب د،یکه عرا  هتت یچند روز نُر اد -4
 .دیبودن وحبت نون یو عراق یرانُا

! شهوندیاراحت من یلیخ یلیخ هایعراق. دُخوریکه نم دُرینگ ُیغذا د،یکه عرا  هتت یچند روز نُدر ا -5
 .دیو از طرف توور هم کن دُاوریخودتان ن یو بدتان آمد، به رو دیاگر هم گرفت

وهها، خودر. دیباشه ههایعراق یو مردمه یعمهوم لُمراقهٌ وسها د،یکهه عهرا  هتهت یچند روز نُدر ا -6
 .... محل اسوان و ،یبهداشت یهاسُسرو

 پهس! تهتندینبهه شهما  گانُموظف به خدمت را هایعراقکه  دیبدان د،یکه عرا  هتت یچند روز نُدر ا -7
 !نیماش هُ. مثلا کرادیداشت پرداخت کن یانهُهرجا هز
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قهت کهه تها هرو نزبهایکه م دینون الیخ د،یافتُاسوان  یاگر در منزل د،یکه عرا  هتت یچند روز نُا در -8
 کند! ُیراُاز شما پذ تواندیدارد و م لُتما د،یشما بخواه

. استپرخرج  در حال جنگ و به شد  یکوورنرود که عرا   ادتانُ د،یکه عرا  هتت یچند روز نُدر ا -9
 .میکوور نتراش نُا یبرا یخرج اضاف

ه کودکهان به رانُهبه نهام ا ریدر مت ؛کرده یدارُخر رانُاز اکوچک  هُچند هدوور  اموان  در -10
 .دیده هُهد یعراق

 .دُریبگ یادگارُو عوس  دیکن ی، قدرداندیخوشرو باشبا خادمان موکٌ ها  -11

ان زنه کهه دیشهلطفا توجه داشته با .کنند یم شُداخل موکٌ ها آرا یرانُا یهاخانم یبعضا برخ -12
د و بشد  ه را ب (التّلاملیهم)ع تیاهل ب یعزا امُالخصوص در ایعل ،کردن زنان شُهرگونه آرا یعراق
  .دانند یم حیقب

 اُهلاب رهبهر انقه رُ)مانند تصهو دیکنیکه با خود حمل م ُیهاو نوانه رُدر کنار استفاده از تصاو -13
رمانهدهان ف اُدر( و و و میحو ،یتتانیس ا ُ)آ یعراق دیمراجع عظام تقل رُتصاواز  ( حتماًیمانیسردار سل

 .دیاستفاده کن هم(  و ... مهندس یابومهد ،یالعامر ی)هاد یالحود الوعب

ما را کوور ش نراُمردم عرا  هتتند که ا انیدر م غیدر حال تبل داًُشد یعرب ،یعبر ،یمحور غرب -14
ههل ا مُز حهرکهه دفهاع ا دُیها بگو یپا شوتته به عراق دست و یحتما با همان عرب .کرده است ریتتخ

و ملهت و از د تیمیوم و ید و از دوستیدان یها میرانُا ینُد فهیو مردم عرا  را وظ التّلام()علیهم تیب
 .دُیبگورفت  دی( خواهالتّلاملیهامام رضا )ع ار ُبه ز ابتوانیبه ن نوهُا

 .دیواکنش نوان نده یرازیش انُجر یبنرها و موکٌ ها ،رُوجه به تصاو  یبه ه -15

ر حضهوو ...  هها یها، وهرخ یمانُها،  یکلبمانند  یانحراف یفرقه ها یبرخ ،یرو ادهیپ ریدر مت -16
 .دیوناقامت ن زین وانُو در موکٌ ها دیبا آنها هدر نده هودهیوقتتان را با بحث ب .دارند

 .(تانُهایگوش نیب)حداقل دور دُدار اریمناسٌ در اخت یبردار رُابراز تصو زانُهمه شما عز باُتقر -17
در شهبوه  یتهیانگل یو با هوتگ ههاثبت و ضبط کرده را  رینظیسفر ب نُناب ا یاتفاقا  و وحنه ها

 .دُبگذار راکاشتو ...( به  نتتاگرامُا تر،ُیبوک، تو سیف )مانند گوگل پلاس، یجهان یاجتماع یها

 زانُهعز شهما .شهود یافهزوده مه نیاربعه میمتلمان کنگره عظ ریهر سال به تعداد خبرنگاران غ -18
، به انیانرُکه ا دُیخن بگوو س دیرفتار کن یبه گونه ا .دیهتتما  یاسلام -یرانُا یفرهنگ غن ندگانُنما

 .دشون یمعرف انیبه جهان عهیش کُعنوان نمونه استاندارد و قابل 
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تر و کم کم را ن سفراُراهیان اند تا های خود را به کار گرفتهامتال شیطان و اُادی او تمام حربه -19
اربهاب  «هل من ناور»ندای فقط به های اُوان نتبت به هم را پر از کینه و نقار کنند. در اُن راه و دل
یهدن ی بهه خهاک مالافونانه سپاهیان ابلیس ببنید. برابر اووا  کرُه تفرقه گوشو کفن دل بتپارُد بی

ی رانو خهواه انبهرادرهای مادّی و معنوی خهود را نثهار کمک ،ر است در حدّ توانتبینی جنود ضلالت به
 کنید که در عزموان نتبت به اُن سفر موانعی وجود دارد.

ن  و واحبمامو  میکنیکه از کنارشان عبور م یزُهزاران عز نیاز هم یوُ دُشا میفراموش نون -20
س را مقهدّ ریمته نُه( و االتّلاملیه)ع نیاحترام زائران حضر  حت .باشندعصر ارواحنا فداه  یحضر  ول
 .میحفظ کن
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 : اند فرموده( السّلامعليه) امام صادق
سَ  » 

حُ هُ  اً يمَاشِ  السّلام  هي عل  نِ يْ مَنْ أَتيَ قَبرَْ الْ حَا عَنْهُ أَلْفَ حَ وَهٍ أَلْفَ لِّ خُطْ هُ بِکُ لَ كَتَبَ اللَّ جَهٍ  ئَهٍ یِّ  سَ سَنَهٍ وَ مَ  «وَ رَفَعَ لَهُ أَلْفَ دَرَ
 «.بردياش را بالا م و هزار درجه مرتبه دیفرمايي محو م ناه از وگ و هزار  تثب  شی هزار حسنه برا، السّلام هي عل  ني قبر حس  ادهيپ  زائرهر قدم  اخداوند ب »

 باب چهل و نهم؛ اراتيکامل الز

مهالی وغنمداومت بر رمانند. پس از بازگوت از سفر تا مدّتی کوفتگی و درد عضلا  و ورم پاها باقی می -1
ت تی، حیامهسهنّ طهٌّ درمانگر حا   در زمینهعضلا  و ناحیه ورم موجٌ تترُع بهبودی است. با نظر 

 تواند مدّنظر باشد.ساقین نیز می

 مفید است.های پوستی اولاح کبودیمداومت بر ماساژ روغن زُتون در  -2

 کرده مخلوط هم با متاوی را رُحان و نعناع شوُد، پودر ،فرپس از بازگوت از س آنفو نزا بروز وور  در -3
 .کنید میل مرباخوری قاشق ُک ساعت،4 هر و کرده اضافه نمک هم کمی

ی کمک خهوب ،شو میل کنید. اُن رو آن اضافهو مقداری عتل  بلای لیموترش را با پوست کباب کنید  -4
 کند.های خوک میبه درمان سرفه

 ده کنید.خنک استفانوش خطمی، پنیرک، بنفوه ُا چهارتخمه دمهای خوک از در وور  تداوم سرفه -5

 و آخر  دعوانا أن الحمد لله ربّ العالمین
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  المعهی،  ناوری، تصحیح و تحقیق دکتهر رسهول چوپهانی، انتوهارا گیلانی، محمد کاظم، حفظ الصحه
 ، تهران1388

 وهارا  عقیلی خراسانی شیرازی، خلاوهه الحومهه، تصهحیح و تحقیهق و وُهراُش اسهماعیل نهاظم، انت
 ، تهران1385اسماعیلیان، 

 قم1387لدُن، االمتافرُن، انتوارا  جلالشرُف، مهدی بن علی نقی، زاد ، 

 بیرو  ه .1425الدُن، انتوارا  اعلمی، نون فی الطٌ، تحقیق ابراهیم شمسابوعلی سینا، قا ،  

 بخش، حتهن تهاج جرجانی، سیّد اسماعیل، ا غرا  الطبّیة و المباحث العلائیه، تصحیح و تحقیق دکتهر
 ، تهران 1384انتوارا  دانوگاه تهران با همواری فرهنگتتان علوم، 

  انتوهارا   خوارزمواهی، تصحیح و تحویه دکتهر محمّهد رضها محهررّی،جرجانی، سیّد اسماعیل،  خیره
 ، تهران1384فرهنگتتان علوم پزشوی جمهوری اسلامی، 

  ،)ههران، چها : ت -ژ جلد، نور آبه1ناظم، اسماعیل، دارونامه طوبا )گزُده داروهاى میرب پزشوى اُرانى
 ه.ش. 1389اول، 

 اتید ؛ اسهدر سهفر الصهحهظحف تدابیرامتیازی، میید؛  ؛چوپانی، رسول ؛تن ساز، مژگان؛ خدادوست، محمود
 1388راهنما: مرحوم دکتر محمد مهدی اوفهانی، دکتر منصور کواورز؛ بهار 

 نیاربع امُکادر درمان در ا  ژهُوی؛ بهداشت یپزشو یکتابچه  آموزش 

 راهنمای  پزشوی؛ وُژه زائران پیاده روی کربلا 

 tim.ir 
 yjc.ir 
 shiateb.com 
 hawzah.net 
 @ostadkhirandish 
 میموعه وُدئوهای اورژانس راه کربلا 

 ها و تجربیات:و با نگاهی به توصیه

http://www.tim.ir/
http://shiateb.com/
https://web.telegram.org/#/im?p=%40ostadkhirandish
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 اوفهانی استاد مرحوم دکتر محمّد مهدی 

 استاد حتین خیراندُش 

 استاد اسماعیل ناظم 

 استاد سیّد محمّد موسوی 

 دکتر غلامرضا کردافواری 

 دکتر سیّد سعید اسماعیلی وابر 

 دکتر سید مهدی میرغضنفری 

 دکتر سیّد محمّد سیادتی 

 دکتر رضا منتظر 

 دکتر محمّد فصیحی دستیردی 

 دکتر ابوالفضل شیردل 

 دکتر حتین روازاده 

  مهدی فهیمیدکتر 

 کرُمی رضا دکتر غلام 

 دکتر فاطمه مرادی 

 دکتر نفیته حتینی ُوتا 

 جمالیسرکار خانم مرُم بنی 

 های:برگرفته از توصیه ،هادوستانه

 ا سلام علیرضا پناهیانحیة 

 ا سلام محمدّرضا حدّادپور جهرمیحیّة 

 


