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پیشگفتار 
تجمعات انبوه یکی از پدیده های مهم اجتماعی و فرهنگی هســتند که در سراسر جهان اتفاق 
می افتند. از جشــنواره ها و کنفرانس ها تا تظاهرات و مراســم مذهبی، این رویدادها می توانند 
جمعیت های بزرگی را به خود جذب کنند و پیام ها، ارزش ها و باورهای متعددی را به اشتراک 
بگذارند. یکی از برجســته ترین نمونه های این تجمعات، مراســم اربعین حســینی اســت که 

میلیون ها نفر از مسلمانان و غیرمسلمانان از سراسر جهان در آن شرکت می کنند.
 کتابی که پیش رو دارید، به بررســی و تحلیل یکــی از جنبه های حیاتی این تجمعات، یعنی 
اطلاع رســانی، پرداخته است. اطلاع رســانی در این زمینه به معنای ارائه اطلاعات ضروری و 
حیاتی به شــرکت کنندگان درباره ی زمان، مکان، شرایط، و پیام های این تجمعات است. این 
فرآیند نه تنها برای مدیریت بهتر تجمعات بلکه برای تأمین امنیت، انتقال مفاهیم فرهنگی و 

مذهبی، و تقویت انسجام اجتماعی ضروری است.
 فصل اول این کتاب به مبانی نظری رســانه و ارتباطات می پردازد. در این فصل، به نظریه های 
مختلف ارتباطات جمعی و نحوه تأثیرگذاری رســانه ها در شــکل دهی به ادراکات عمومی در 
تجمات انبوه بویژه در اربعین حسینی پرداخته شده است. فصل دوم به زبان ساده و قابل فهم 
بــرای عموم مردم، توصیه ها و راهنمایی هایی را ارائه می دهد کــه چگونه زائران می توانند در 
چنین رویدادی به بهترین شــکل ممکن شرکت کنند و از اطلاعات ارائه شده بهره مند شوند. 
این فصل شــامل توصیه هایی در زمینه های مختلفی مانند ایمنی شــخصی، آمادگی در برابر 

مخاطرات احتمالی و... است.
 فصل ســوم، به ارائه اینفوگرافیک ها و پوسترهای آموزشی اختصاص یافته است که به صورت 
بصری و ســاده به انتقال اطلاعات مهم می پردازند. این ابزارها به خصوص در شرایطی که نیاز 
به انتقال سریع و مؤثر اطلاعات وجود دارد، بسیار کارآمد هستند. اینفوگرافیک ها و پوسترهای 
آموزشی به عنوان ابزارهایی برای ارتقاء آگاهی عمومی و تشویق به رفتارهای مناسب در اربعین 

حسینی مورد استفاده قرار می گیرند. 
 در مجموع، این کتاب با هدف ارائه ی یک راهنمای جامع و عملی برای اطلاع رسانی در مراسم 
پیاده روی اربعین حســینی تهیه شده است. با توجه به اهمیت این رویداد، نیاز به برنامه ریزی 
مســتمر، دقیق و همکاری میان بخش های مختلف جامعه احساس می شود. امیدواریم که این 
کتاب بتواند به عنوان یک منبع ارزشــمند برای پژوهشگران، مسئولان اجرایی، و عموم مردم 
مورد استفاده قرار گیرد و به بهبود فرآیندهای اطلاع رسانی و مدیریت تجمعات انبوه در اربعین 

حسینی کمک کند.
 با توجه به سرعت تغییرات فناوری و رسانه ای و همچنین چالش های جدیدی که در زمینه ی 
مدیریت اطلاعات و ارتباطات به وجود می آیند، نیاز به پژوهش و آموزش مستمر در این زمینه 
بیش از پیش احســاس می شــود. از این رو، این کتاب تنها یک نقطه ی شروع است و نیازمند 
تعامل و بازخورد مداوم از ســوی خوانندگان و کاربران آن اســت. امیدواریم که با استفاده از 
مطالب ارائه شده در این کتاب، بتوانیم به درک بهتری از نحوه ی اطلاع رسانی در تجمعات انبوه 

دست یابیم و به بهبود فرآیندهای ارتباطی و مدیریتی در این زمینه کمک کنیم.
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 تعریف اطلاع رسانی
اطلاع رسانی به فرآیند انتقال اطلاعات، دانش یا پیام ها از یک منبع )فرستنده( به یک یا چند 

گیرنده گفته می شود. این فرآیند شــامل جمع آوری، پردازش و انتشار اطلاعات به مخاطبان 

است. اطلاع رسانی می تواند در قالب های مختلفی مانند نوشتاری، تصویری، صوتی و دیجیتال 

انجام شود. هدف اصلی اطلاع رسانی، افزایش آگاهی و دانش مخاطبان است و می تواند به طور 

 (Shannon & Weaver,1949( .مستقیم بر رفتار و تصمیم گیری های مخاطبان تأثیر بگذارد

اهمیت اطلاع رسانی
اطلاع رســانی مؤثر می تواند به تغییر رفتارها، ایجاد آگاهی و ارتقاء سطح دانش عمومی منجر 

شــود. این اهمیت در حوزه های مختلفی مانند ســلامت عمومی، مدیریت بحران، آموزش و 

سیاســت گذاری عمومی بیشتر به چشم می خورد. در زیر برخی از دلایل اهمیت اطلاع رسانی 

مؤثر را ذکر می کنیم:

1. افزایش آگاهی و دانش

اطلاع رسانی می تواند به افزایش دانش و آگاهی عمومی در مورد مسائل مختلف کمک کند. به 

عنوان مثال، اطلاع رسانی صحیح در مورد بیماری های واگیردار می تواند به کاهش شیوع آن ها 

کمک کند. در زمان شیوع بیماری کروناویروس اطلاع رسانی دقیق و به موقع درباره روش های 

پیشــگیری، علائم بیماری و اقدامات لازم برای کنترل شیوع بیماری نقشی کلیدی در کاهش 

شیوع و مدیریت بحران داشت.

2. تسهیل تصمیم گیری

اطلاعات دقیق و به موقع می تواند به افراد و نهادها کمک کند تا تصمیمات بهتری بگیرند. برای 

مثال، اطلاع رســانی صحیح درباره شرایط آب و هوا می تواند به برنامه ریزی بهتر سفرها کمک 

کند. در بازارهای مالی، اطلاعات دقیق و به روز درباره شــاخص های اقتصادی و تغییرات بازار 

می تواند به سرمایه گذاران کمک کند تا تصمیمات مالی بهتری بگیرند.    

3. ایجاد ارتباطات

اطلاع رســانی می تواند به ایجاد و تقویت ارتباطات بین افراد و گروه ها کمک کند. این امر در 

مواقع بحران و شــرایط اضطراری بســیار حیاتی اســت. به عنوان مثال، در زمان بروز بلایای 
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طبیعی مانند زلزله یا ســیل، اطلاع رسانی سریع و دقیق درباره وضعیت مناطق آسیب دیده و 

نیازهای امدادی می تواند به کاهش تلفات و تسریع در امدادرسانی کمک کند.

(Federal Emergency Management Agency, 2021(

 4. کنترل شایعات و اطلاعات نادرست

اطلاع رســانی صحیح و به موقع می تواند به کنترل شــایعات و انتشار اطلاعات نادرست کمک 

کند. در عصر اطلاعات و شــبکه های اجتماعی، انتشار ســریع و گسترده اطلاعات نادرست و 

شــایعات می تواند تأثیرات منفی زیادی داشته باشد. به عنوان مثال، در زمان شیوع بیماری ها 

یا بحران های اجتماعی، انتشــار شــایعات می تواند به افزایش نگرانی و اضطراب عمومی منجر 

شود. اطلاع رسانی دقیق و معتبر از منابع رسمی می تواند به کاهش این مشکلات کمک کند.

 Vosoughi, Roy, & Aral, 2018(

5. افزایش مشارکت عمومی

اطلاع رســانی می تواند به افزایش مشارکت عمومی در مســائل اجتماعی، سیاسی و اقتصادی 

کمک کند. با اطلاع رسانی مناسب، افراد می توانند در فرآیندهای تصمیم گیری مشارکت کنند 

و نظرات و پیشنهادات خود را بیان کنند. به عنوان مثال، اطلاع رسانی درباره انتخابات و فرآیند 

رأی گیری می تواند به افزایش مشــارکت مردم در انتخابات کمک کند و به تقویت دموکراسی 

منجر شود.

6. تقویت سلامت روانی و اجتماعی

اطلاع رسانی می تواند به تقویت سلامت روانی و اجتماعی افراد کمک کند. اطلاع رسانی درباره 

روش های مدیریت اســترس، کاهش اضطــراب و افزایش رفاه روانی می تواند به بهبود کیفیت 

زندگی افراد کمک کند. همچنین اطلاع رسانی درباره اهمیت ارتباطات اجتماعی و حمایت از 

یکدیگر می تواند به تقویت روابط اجتماعی و ایجاد جوامع حمایتگر کمک کند.

7. افزایش شفافیت و پاسخگویی

اطلاع رسانی می تواند به افزایش شفافیت و پاسخگویی نهادها و سازمان ها کمک کند. با انتشار 

اطلاعات دقیق و شفاف درباره فعالیت ها و تصمیم گیری های خود، سازمان ها می توانند اعتماد 

عمومی را جلب کنند و به افزایش پاســخگویی و کاهش فســاد کمک کنند. به عنوان مثال، 



12

اطلاع رســانی درباره اســتفاده از منابع مالی عمومی و پروژه های عمرانی می تواند به افزایش 

شفافیت و پاسخگویی نهادهای دولتی کمک کند.

8. تقویت آموزش و یادگیری

اطلاع رسانی نقش مهمی در فرآیند آموزش و یادگیری دارد. با اطلاع رسانی مناسب، معلمان و 

دانش آموزان می توانند به منابع آموزشی به روز و معتبر دسترسی پیدا کنند و فرآیند یادگیری 

را بهبود بخشند. همچنین اطلاع رسانی درباره روش های نوین آموزشی و تکنولوژی های جدید 

می تواند به بهبود کیفیت آموزش و ارتقاء سطح دانش و مهارت های دانش آموزان کمک کند.

9. تسهیل تبادل دانش و تجربیات

اطلاع رســانی می تواند به تسهیل تبادل دانش و تجربیات بین افراد و گروه ها کمک کند. با به 

اشتراک گذاری اطلاعات و تجربیات، افراد می توانند از تجربیات یکدیگر استفاده کنند و دانش 

و مهارت های خود را بهبود بخشند. به عنوان مثال, اطلاع رسانی درباره روش های موفقیت آمیز 

در مدیریت پروژه ها به بهبود عملکرد تیم های کاری کمک می کند.

10. افزایش نوآوری و خلاقیت

اطلاع رســانی به افزایش نوآوری و خلاقیت در جوامع کمک می کند. با دسترسی به اطلاعات 

جدید و به روز، افراد می توانند از ایده ها و تکنولوژی های نوین اســتفاده کنند و به توســعه و 

پیشــرفت در زمینه های مختلف کمک کنند. به عنوان مثال، اطلاع رســانی درباره تحقیقات 

علمی و فناوری های جدید به تقویت نوآوری در صنایع مختلف منجر می شود.

نتیجه گیری
در مجموع، اطلاع رســانی نقش حیاتی و مهمی در جوامع امروزی ایفا می کند. از افزایش آگاهی و 

دانش عمومی گرفته تا تسهیل تصمیم گیری، ایجاد ارتباطات، کنترل شایعات و اطلاعات نادرست، 

افزایش مشارکت عمومی، تقویت سلامت روانی و اجتماعی، افزایش شفافیت و پاسخگویی، تقویت 

آمــوزش و یادگیری، تســهیل تبادل دانش و تجربیات و افزایش نــوآوری و خلاقیت، همه و همه 

از اهمیت های اطلاع رســانی مؤثر هســتند. با توجه به این موارد، ســرمایه گذاری در فرآیندهای 

اطلاع رسانی دقیق و معتبر می تواند به بهبود کیفیت زندگی افراد و توسعه پایدار جوامع کمک کند.
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 انواع رسانه ها و ابزارهای اطلاع رسانی
همانطور که گفته شــد اطلاع رسانی به معنای انتقال اطلاعات، دانش یا پیام ها از یک منبع به 

مخاطبان است و این فرآیند می تواند از طریق رسانه ها و ابزارهای مختلف انجام شود. رسانه ها 

و ابزارهای اطلاع رســانی به طور کلی به 4 دسته اصلی تقســیم می شوند: رسانه های سنتی، 

رسانه های دیجیتال، اطلاع رسانی چهره به چهره و اطلاع رسانی از طریق ابزارهای نیکوارانه و 

عمومی. هر کدام از این دســته ها ویژگی ها، مزایا و معایب خاص خود را دارند که در ادامه به 

تفصیل بررسی می شود.

 1. رسانه های سنتی

 1-1(روزنامه ها

روزنامه ها به عنوان یکی از قدیمی ترین و معتبرترین منابع اطلاع رسانی، اطلاعات را به صورت 

مکتوب منتشر می کنند. آنها معمولاً شامل اخبار، تحلیل ها و تفسیرهای عمیق هستند که به 

بررســی و تحلیل موضوعات مختلف می پردازند. با وجود ظهور رسانه های دیجیتال، روزنامه ها 

همچنــان به عنوان یک منبع معتبر برای دریافت اطلاعات دقیق و جامع مورد اســتفاده قرار 

می گیرند.

ویژگی ها 
  مزایا 

 - اعتبار: روزنامه ها به دلیل داشــتن اســتانداردهای حرفه ای و ویرایش های دقیق، اطلاعات 

معتبر و دقیقی را منتشر می کنند.

 - جزئیات و تحلیل ها: روزنامه ها می توانند تحلیل های عمیق و متنی دقیق ارائه دهند که به 

درک بهتر مسائل کمک می کند.

  معایب 

 - ســرعت کمتر: فرآیند چاپ و توزیع روزنامه ها معمولاً زمان بر است و نمی تواند به سرعت 

اخبار را منتشر کند.

 - عدم تعامل: روزنامه ها به صورت یک طرفه اطلاعات را منتقل می کنند و تعامل دوطرفه با 

مخاطبان را فراهم نمی کنند.
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2-1( رادیو

رادیــو از طریق امواج رادیویی اطلاعات را منتقل می کند و می تواند به ســرعت به مخاطبان 

گســترده ای دسترسی پیدا کند. این رسانه به ویژه در مناطق دورافتاده و در زمان های بحران 

نقش کلیدی دارد 

ویژگی ها 
  مزایا 

 - سرعت انتقال: رادیو می تواند اخبار و اطلاعات را به سرعت به مخاطبان منتقل کند.

 - دسترس پذیری: رادیو در بســیاری از مناطــق دورافتاده که دسترسی به اینترنت محدود 

است، قابل دسترس است.

  معایب 

 - عدم قابلیت ذخیره ســازی: برخلاف رســانه های مکتوب، اطلاعات رادیویی به صورت 

لحظه ای ارائه می شود و امکان بازبینی و ذخیره سازی آن دشوار است.

3-1(تلویزیون

تلویزیون ترکیبی از تصویر و صدا را برای انتقال اطلاعات استفاده می کند و می تواند تاثیرگذاری 

بالایی داشته باشد. این رسانه به دلیل قابلیت ارائه تصاویر و ویدئوها، اطلاعات را به طور مؤثری 

به مخاطبان منتقل می کند.

ویژگی ها 
   مزایا 

 - تصویــر و صدا: تلویزیون امکان ارائــه تصاویر و صدا را فراهم می کنــد که به جذابیت و 

تاثیرگذاری اخبار کمک می کند

 - دسترس پذیری گســترده: تلویزیون به راحتی در دسترس مخاطبان زیادی قرار دارد و 

می تواند به سرعت به اطلاعات مختلف دسترسی پیدا کند.

  معایب 

 - هزینه تولید: تولیــد برنامه های تلویزیونی و اخبار به دلیل هزینه های بالا ممکن اســت 

محدود باشد 
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 - زمان بندی: اخبار تلویزیونی معمولاً به زمان بندی های مشخصی وابسته است و ممکن است 

نتواند به سرعت به رویدادهای فوری واکنش نشان دهد.

 2. رسانه های دیجیتال

 رســانه های دیجیتال شامل وب سایت ها، شبکه های اجتماعی و اپلیکیشن های موبایل هستند 

که امکان تعامل بیشتر و دسترسی سریع تر به اطلاعات را فراهم می کنند. این رسانه ها به دلیل 

گستردگی و سرعت بالای انتقال اطلاعات، بسیار مورد توجه قرار گرفته اند.

1-2( وب سایت ها

وب سایت ها به عنوان منابع آنلاین برای ارائه اطلاعات عمومی و خدمات مختلف عمل می کنند. 

آنها می توانند به عنوان پایگاه های اصلی برای اطلاع رسانی و ارائه خدمات آنلاین استفاده شوند.

ویژگی ها 
  مزایا 

 - دسترس پذیری: وب سایت ها بــه راحتی در دسترس عموم قرار دارند و می توانند اطلاعات 

را به طور دقیق و به روز ارائه دهند.

 - قابلیت به روز رسانی: اطلاعات در وب سایت ها می توانند به سرعت و به طور پیوسته به روز 

شوند.

   معایب 

 - نیاز به اینترنت: برای دسترســی به وب ســایت ها نیاز به اتصال به اینترنت وجود دارد که 

ممکن است در برخی مناطق محدود باشد.

 - مشکلات فنی: مشکلات فنی مانند خرابی سرورها می تواند به محدود شدن دسترسی به 

اطلاعات منجر شود.

2-2( اپلیکیشن های موبایل

اپلیکیشــن های موبایل برنامه های کاربردی هســتند که اطلاعات به روز، نقشــه ها و خدمات 

مختلف را ارائه می دهند. این اپلیکیشــن ها بــه کاربران این امکان را می دهند که به راحتی به 

اطلاعات مورد نیاز خود دسترسی پیدا کنند.
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ویژگی ها
   مزایا 

 - دسترس پذیری: اپلیکیشن ها به کاربران این امکان را می دهند که به اطلاعات در هر زمان 

و مکانی دسترسی داشته باشند.

 - تعامل: بســیاری از اپلیکیشــن ها امکاناتی برای تعامل و بازخورد مستقیم با کاربران فراهم 

می کنند.

  معایب 

 - نیاز به به روزرسانی: اپلیکیشن ها نیاز به به روزرسانی مداوم دارند که ممکن است مشکلات 

فنی را به همراه داشته باشد.

3-2(شبکه های اجتماعی

شــبکه های اجتماعی مانند فیس بوک، توئیتر و اینســتاگرام به منظور انتشار اخبار و تعامل با 

مخاطبان استفاده می شوند. این رسانه ها به دلیل سرعت بالا و قابلیت تعامل، نقش مهمی در 

اطلاع رسانی ایفا می کنند. 

  فیس بوک : برای پست های اطلاع رسانی، انتشــار اخبار و تعامل با مخاطبان. به دلیل ویژگی های 

گروه های مختلف و صفحات عمومی، فیس بوک مناسب برای اطلاع رسانی جامع و تعامل با مخاطب است.

توئیتر : برای ارائه اطلاعات به طور ســریع و به روزرسانی های فوری استفاده می شود. توئیتر   

به دلیل محدودیت تعداد کاراکترها و ســرعت بالای انتشار اطلاعات، برای به روز کردن اخبار 

فوری و ایجاد بحث های عمومی مناسب است.

 اینستاگرام: برای اشــتراک گذاری تصاویر و ویدئوهای کوتــاه. این رسانه به دلیل ویژگی 

بصری خود، می تواند به طور مؤثری تصاویر و ویدئوهای مرتبط با مراســم و خدمات را منتقل 

کند.

ویژگی ها
   مزایا 

 - سرعت انتشار: رسانه های اجتماعــی اطلاعات را به سرعت منتشر می کنند و می توانند به 

سرعت به بحران ها واکنش نشان دهند.
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 - دســترس پذیری و تعامل: این رسانه ها به راحتی در دســترس عموم قرار دارند و امکان 

تعامل مستقیم با کاربران را فراهم می کنند.

   معایب 

 - اطلاعات نادرســت: احتمال انتشار شایعات و اطلاعات نادرست به سرعت وجود دارد که 

می تواند منجر به سردرگمی شود.

 - حجم بالا: حجم زیاد داده ها می تواند تحلیل سریع و مؤثر را دشوار کند.

4-2(پیام رسان ها

پیام رســان ها، چه داخلی و چه خارجی، نقش کلیدی در اطلاع رسانی و ارتباطات در تجمعات 

انبوه، مانند مراسم اربعین حسینی، ایفا می کنند.

1-4-2(پیام رسان های داخلی

ویژگی ها
   مزایا 

 -آشنایی و پذیرش محلی: پیام رسان های داخلی معمولاً با زبان و فرهنگ محلی سازگارترند 

و کاربران به راحتی از آن ها استفاده می کنند. برای مثال، پیام رسان های مانند بله و سروش در 

ایران به خوبی با نیازهای محلی همخوانی دارند.

-حفاظت از داده ها: پیام رســان های داخلی ممکن اســت کنترل بیشتری بر روی داده های 

کاربران و حریم خصوصی آن ها داشته باشند. این مسأله می تواند در کشورهایی با نگرانی های 

زیاد در زمینه امنیت داده ها و حریم خصوصی، یک مزیت مهم باشد.

- پشــتیبانی از زبان و فرهنگ محلی: پیام رسان های داخلی معمولاً به زبان های محلی و 

فرهنگی ســازگارترند و قابلیت های ویژه ای را برای پاســخگویی به نیازهای خاص فرهنگی و 

اجتماعی ارائه می دهند

   معایب 

- محدودیت در پذیرش جهانی:  این پیام رسان ها ممکن است محدودیت هایی در پذیرش 

جهانی داشته باشند و از نظر قابلیت های جهانی و تعاملات بین المللی به خوبی عمل نکنند.

-محدودیت در فناوری: برخی از پیام رســان های داخلی ممکن اســت بــه اندازه رقبای 
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بین المللی از نظر فناوری پیشــرفته نباشــند و ممکن اســت قابلیت هایی مانند امنیت بالا یا 

عملکرد بهینه در شرایط فشار بالا را نداشته باشند.

 2-4-2(پیام رسان های خارجی

ویژگی ها
  مزایا 

 -قابلیت های پیشرفته : پیام رســان های خارجی مانند تلگــرام، واتس اپ و سیگنال معمولاً 

از نظر فناوری و قابلیت های پیشــرفته مانند رمزنگاری سرتاسری1، گروه های بزرگ، و امکان 

ارسال انواع مختلف محتوا از جمله فایل های حجیم، برتری دارند.

-پذیرش جهانی و دسترســی آسان: این پیام رسان ها به طور گسترده ای در سطح جهانی 

اســتفاده می شــوند و کاربران به راحتی با آن ها آشنا هســتند. این ویژگی باعث تسهیل در 

ارتباطات بین المللی و تعامل با زائران و کاربران از نقاط مختلف جهان می شود.

- پشتیبانی از ویژگی های خاص: بسیاری از پیام رســان های خارجی ویژگی های خاصی 

ماننــد تماس های صوتی و تصویری با کیفیت بالا، امکان ایجاد کانال های عمومی و خصوصی، 

و قابلیت های پیشرفته برای مدیریت گروه ها را ارائه می دهند.

معایب

- مسائل امنیتی و حریم خصوصی: پیام رســان های خارجی ممکن است نگرانی هایی در 

زمینه حریم خصوصی و امنیت داده ها به ویژه در رابطه با نظارت و جمع آوری داده ها از کاربران 

داشته باشند. 

- محدودیت های قانونی و فرهنگی: استفاده از پیام رسان های خارجی ممکن است به دلیل 

محدودیت های قانونی و فرهنگی در برخی کشورها با مشکلاتی مواجه شود. برای مثال، برخی 

از کشورها ممکن است محدودیت هایی در استفاده از سرویس های خاص خارجی داشته باشند.

  5-2(اینفوگرافیک و موشن گرافیک

اینفوگرافیک و موشن گرافیک ابزارهای نوینی هستند که اطلاعات را به صورت بصری و جذاب 

ارائه می دهند. این ابزارها به ویژه در فضای مجازی و رســانه های اجتماعی مورد استفاده قرار 

می گیرند و می توانند اطلاعات پیچیده را به صورت ساده و قابل فهم منتقل کنند.

 End-to-End 1
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ویژگی ها
  مزایا  

 - جذابیت بصری: اینفوگرافیک و موشــن گرافیک به دلیل طراحی بصری جذاب، می توانند 

توجه بیشتری را جلب کنند و فهم اطلاعات را آسان تر کنند .

 - قابلیت اشــتراک گذاری: این ابزارها به راحتی در شبکه های اجتماعی و وب سایت ها به 

اشتراک گذاشته می شوند و می توانند به سرعت به مخاطبان گسترده ای برسند.

  معایب 

 - هزینه و زمان: تولید اینفوگرافی و موشن گرافی با کیفیت بالا ممکن است نیاز به زمان و 

هزینه بیشتری داشته باشد )رحمان و حسن، 1393(.

 - اطلاعات سطحی: ممکن است برخی از جزئیات مهم به دلیل طراحی ساده و خلاصه شده 

اطلاعات در اینفوگرافی و موشن گرافی گم شود.

 3. اطلاع رسانی شفاهی

1-3 (جلسات و همایش ها

جلســات و همایش ها به عنوان یکی از ابزارهای مهم در اطلاع رســانی شــفاهی ، فرصتی را 

برای تعامل مستقیم میان متخصصان، کارشناسان و مخاطب را فراهم می کنند. این رویدادها 

می توانند به صورت کنفرانس ها، کارگاه ها یا ســمینارها برگزار شــوند و به اشــتراک گذاری 

اطلاعات و تجربیات بپردازند.

ویژگی ها
  مزایا 

 - تعامل مستقیم: امکان پرسش و پاسخ، تبادل نظر و تعامل دوطرفه میان شرکت کنندگان 

و سخنرانان وجود دارد که می تواند به درک بهتر و حل مسائل کمک کند .

 - شبکه سازی: شرکت کنندگان می توانند با یکدیگر ارتباط برقرار کنند و شبکه های حرفه ای 

خود را گسترش دهند.

  معایب 

 - محدودیت جغرافیایی: شــرکت کنندگان باید به صورت فیزیکی در محل برگزاری حاضر 
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 Lindlof( شوند که ممکن اســت محدودیت های جغرافیایی و زمانی را به همراه داشته باشد

.)& Taylor, 2011

 - هزینه و زمان: سازماندهی و برگزاری این رویدادها معمولاً هزینه بر و زمان بر است.

2-3( گفت وگوهای رو در رو

گفت وگوهای رو در رو شــامل تعاملات مســتقیم بین افراد می شــود که می تواند به صورت 

مشاوره، آموزش و تعاملات روزمره انجام شود. این نوع اطلاع رسانی به دلیل ارتباط مستقیم و 

امکان پرسش و پاسخ، بسیار مؤثر است.

ویژگی ها:
  مزایا 

 - شخصی ســازی: می توان اطلاعات را به صورت شــخصی و ویژه نیازهــای خاص افراد را 

برآورده کرد.

 - توانایی پاسخگویی: امکان پاسخ به سوالات و رفع ابهامات به طور فوری وجود دارد.

   معایب 

 - محدودیت زمانی و مکانی: این نوع اطلاع رســانی معمولاً نیاز به حضور فیزیکی دارد و 

نمی تواند به گستردگی رسانه های دیجیتال باشد.

 - زمان بر بودن: جلســات و گفت وگوهای رو در رو ممکن است زمان بر باشند و برای تمامی 

مخاطبان به صرفه نباشد.

4. ابزارهای نیکوکارانه و عمومی

1-4( تابلوهای اطلاع رسانی

تابلوهای اطلاع رســانی به صورت فیزیکی در مکان های عمومی نصب می شــوند و برای ارائه 

پیام های فوری و اطلاع رســانی به کار می روند. این ابزارها به ویژه در مکان های پر تردد مانند 

(Lankfor & Howard, 2019( .ایستگاه های حمل و نقل عمومی و مراکز خرید کاربرد دارند

ویژگی ها:
  مزایا 

 - دسترس پذیری: تابلوها به راحتی در مکان های عمومی نصب می شوند و می توانند اطلاعات 
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را به تعداد زیادی از افراد منتقل کنند.

 - پایداری: اطلاعــات روی تابلوها می توانند به عنوان منبع دائمــی و قابل مراجعه در نظر 

گرفته شوند.

  معایب 

 - محدودیت در جزییات: تابلوها معمولاً محدودیت هایی در ارائه جزییات دارند و نمی توانند 

اطلاعات پیچیده را به طور کامل پوشش دهند.

 - محدودیت های جغرافیایی: این ابزارها تنها در مکان های مشخصی قابل مشاهده هستند 

و به گستردگی رسانه های دیجیتال نمی رسند.

2-4(بروشورها و پوسترها

بروشورها و پوسترها نیز به صورت چاپی برای اطلاع رسانی در مکان های مختلف توزیع می شوند. 

این ابزارها به خصوص در مواردی که نیاز به توزیع گسترده و سریع اطلاعات باشد، مفید هستند.

ویژگی ها:
  مزایا 

 - پایداری: مطالب چاپی مانند بروشــورها و پوسترها می توانند به عنوان منابع دائمی و قابل 

مراجعه استفاده شوند.

 - مخاطبان خاص: این رسانه ها می توانند به گروه های خاص و مخاطبان هدف خاصی برسند 

که ممکن است به دیگر رسانه ها دسترسی نداشته باشند.

  معایب 

 - ســرعت کمتر: تولید و توزیع مطالب چاپی معمولاً زمان بر اســت و نمی تواند به سرعت 

اطلاعات را به روز کند 

 - محدودیت در تعامل: امکان تعامل و دریافت بازخورد مستقیم از مخاطبان به راحتی وجود ندارد.
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 اهمیت اطلاع رسانی در مراسم اربعین حسینی)تجمات انبوه(
 تعریف و تاریخچه

مراســم اربعین حســینی، یکی از بزرگ ترین تجمعات مذهبی در تاریخ اســلام است که در 

چهلمین روز پس از عاشورا برگزار می شود. این مراسم به یاد امام حسین )ع( و یارانش برگزار 

می شــود و به  عنوان نماد مقاومت، فداکاری، و ایثار در تاریخ اسلام شناخته می شود. به دلیل 

تعداد بالای زائران و گســتردگی جغرافیایی مراســم، مدیریت و اطلاع رسانی مؤثر به یکی از 

چالش های اصلی این رویداد تبدیل شده است. 

اهمیت اطلاع رسانی مؤثر در مراسم اربعین

اطلاع رســانی مؤثر در مراسم اربعین به معنای ارائه اطلاعات حیاتی و دقیق به زائران، تسهیل 

حرکت و مدیریت تجمعات، و فراهم کردن امکانات و خدمات ضروری اســت. با توجه به ابعاد 

گســترده این تجمع، اطلاع رســانی و آگاهی بخشــی باید به طور ویژه و دقیق انجام شــود تا 

(Omar,2020( .مشکلات احتمالی کاهش یابد و رضایت زائران افزایش یابد

 اطلاع رسانی مؤثر در اربعین شامل موارد زیر است:

- انتقال اطلاعات حیاتی: اطلاع رســانی در مورد وضعیت های اضطراری، شــرایط جوی، و 

امنیت عمومی. این اطلاعات باید به طور مستمر و به روز به زائران ارائه شود.

- تســهیل حرکت و مدیریت تجمعات: ارائه نقشــه های دقیق، راهنمایی های مربوط به 

مســیرهای اصلی و نقاط اســتراحت، و مدیریت جریان ترافیک بــرای جلوگیری از ازدحام و 

بحران.

- فراهم کردن خدمات ضروری: اطلاع رسانی درباره نقاط ارائه خدمات پزشکی، بهداشتی، 

و رفاهی. این شامل اطلاعات در مورد مراکز درمانی، سرویس های بهداشتی، و خدمات غذایی 

است.

 اهمیت اطلاع رسانی در تجمعات انبوه
تجمعات انبوه، نظیر اربعین حسینی، به رویدادهایی اطلاق می شود که در آن ها تعداد زیادی از 

افراد در یک مکان و زمان خاص گرد هم می آیند. این تجمعات نیازمند برنامه ریزی و مدیریت 
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(Harris,2010( .ویژه ای برای اطلاع رسانی و خدمات رسانی هستند

ویژگی های تجمعات انبوه شامل:

- ابعاد جغرافیایی و زمانی: مراســم اربعین در مناطق وسیع و در بازه زمانی طولانی برگزار 

می شــود. این امــر نیازمند هماهنگی و برنامه ریزی دقیق اســت تا از تداخل ها و مشــکلات 

جلوگیری شود.

تنوع جمعیت: زائران از ملیت ها و فرهنگ های مختلف با نیازهای مختلف به مراسم می آیند. 

اطلاع رسانی باید به گونه ای باشد که نیازهای تمامی گروه ها را پوشش دهد.

 نیازهای خاص: این شــامل خدمات بهداشــتی، امنیتی، و رفاهی است که باید به طور ویژه 

تأمین شــوند. این نیازها ممکن است شــامل تأمین غذا، خدمات پزشکی اضطراری، و تامین 

امنیت در مناطق شلوغ باشد.

نیازهای اطلاعاتی خاص در تجمعات انبوه: در تجمعات انبوه، اطلاع رسانی باید به گونه ای 

باشد که تمامی نیازهای اطلاعاتی زائران را پوشش دهد. این نیازها می تواند شامل اطلاعات در 

مورد وضعیت آب و هوا، نقاط دسترســی به خدمات پزشکی، و نقاط خطرناک احتمالی باشد. 

علاوه بر این، اطلاع رســانی باید به طور مداوم و به روز باشــد تا زائران از تغییرات وضعیت آگاه 

) Lee & Hsieh, 2016( .شوند

 مدیریت بحران و اطلاع رسانی
مدیریت بحران شــامل فرآیندهایی است که برای پیش بینی، آماده سازی، و پاسخ به بحران ها 

طراحی شده اند. این فرآیندها شــامل شناسایی بحران، تدوین برنامه های اضطراری و ارزیابی 

پس از بحران است.

ویژگی های مدیریت بحران در تجمعات بزرگ:
- آمادگی و برنامه ریزی: طراحی و پیاده سازی طرح های اضطراری که شامل شبیه سازی های 

منظم و برنامه ریزی برای شرایط غیرمترقبه است.

- هماهنگی بین سازمانی: همکاری مؤثر بین سازمان های مختلف، از جمله نیروهای امنیتی، 
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خدمات پزشکی، و سازمان های محلی، برای مدیریت بحران ها.

- پاسخ سریع و مؤثر: توانایی در پاسخگویی به شرایط متغیر و ارائه راه حل های فوری، که 

نیازمند برنامه ریزی دقیق و آمادگی پیش از بحران است.

نقش اطلاع رسانی در مدیریت بحران 
اطلاع رســانی صحیح و به موقع می تواند به کاهش اثرات بحران و تسهیل تصمیم گیری کمک 

کند. این امر شامل استفاده از کانال های مختلف برای انتقال اطلاعات است، که به طور مؤثر به 

)Coombs,2014( .زائران منتقل می شود

کانال های اطلاع رسانی در مدیریت بحران شامل 
- رســانه های اجتماعی: مانند توئیتر و فیس بوک برای به روزرســانی های فوری و ارتباط 

مســتقیم با مخاطبان. این رسانه ها به دلیل سرعت بالا و دسترسی آسان، ابزارهای مؤثری در 

بحران ها هستند.

- اپلیکیشــن های موبایل: برای ارائــه اطلاعات جغرافیایی، خدمات، و به روزرســانی های 

ضروری. این اپلیکیشن ها می توانند اطلاعات دقیق و به روز را در دسترس زائران قرار دهند.

- پلتفرم های اطلاعاتی دیجیتال: شــامل وب ســایت ها و پورتال های آنلاین که می توانند 

اطلاعات جامع و دقیق را به صورت مداوم ارائه دهند. این پلتفرم ها به ویژه برای ارائه اطلاعات 

(Smith & Watson, 2015( .گسترده و به روز مفید هستند

ابزارهای جدید اطلاع رسانی در مراسم اربعین 
- اینفوگرافیک: ارائه اطلاعات بصری و جامع که می تواند شــامل نقشــه ها، آمار و نمودارها 

باشد. این ابزار به زائران کمک می کند تا اطلاعات پیچیده را به طور ساده تر درک کنند.

- موشن گرافیک: استفاده از انیمیشن ها برای توضیح مراحل مختلف و اطلاعات کلیدی. این 

ابزار به ویژه برای جذب توجه و آموزش زائران مفید است.

- ویدئوهای آموزشــی: ارائه ویدئوهای کوتاه که می تواند شــامل راهنمایی های عملی و 
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اطلاعات ضروری باشــد. این ویدئوها به زائران کمک می کنند تا به طور مؤثرتری با شــرایط و 

خدمات آشنا شوند.

 نیازسنجی و تحلیل مخاطب در اطلاع رسانی تجمعات انبوه )مراسم اربعین حسینی(

نیازسنجی و تحلیل مخاطب
نیازســنجی به فرآیند شناســایی و تحلیل نیازهای اطلاعاتی و خدماتی زائران اشــاره دارد و 

به منظور بهبود کیفیت خدمات و اطلاع رسانی در مراسم های انبوه نظیر اربعین حسینی انجام 

می شود. این فرآیند شامل جمع آوری داده ها از منابع مختلف و تحلیل آن ها برای ارائه خدمات 

)Babbie,2020( .بهتر و مناسب تر است

مراحل نیازسنجی شامل:

1. جمــع آوری داده ها: اطلاعات اولیــه در مورد نیازهای زائران از طریــق ابزارهای مختلف 

جمع آوری می شود.

2. تحلیل داده ها: داده های جمع آوری شــده برای شناســایی الگوها و نیازهای خاص تحلیل 

می شود.

3. طراحی استراتژی های اطلاع رسانی: بر اساس نتایج تحلیل، استراتژی های مناسب برای 

اطلاع رسانی و خدمات رسانی طراحی می شود.

 

روش های جمع آوری اطلاعات
نظرسنجی ها

نظرســنجی ها یکی از رایج ترین روش های جمع آوری اطلاعات هســتند که به منظور دریافت 

داده های کمی و کیفی از زائران استفاده می شود. این نظرسنجی ها می توانند به صورت آنلاین یا 

حضوری انجام شوند. نظرسنجی ها به تحلیل نیازهای عمومی و فردی کمک کرده و می توانند 

شامل سوالات مربوط به رضایت، نیازها و مشکلات زائران باشند.

گروه های متمرکز

گروه های متمرکز شــامل جلســات گروهی با تعداد معین از زائران است که به منظور دریافت 
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نظرات عمیق تر و شفاف تر برگزار می شود. این روش به تحلیل عمیق تر نیازها و مشکلات زائران 

کمک کرده و اطلاعاتی در مورد تجربیات شخصی و نگرانی های زائران ارائه می دهد.

مطالعات میدانی

مطالعات میدانی شــامل مشاهده مســتقیم و تحلیل رفتار زائران در مناطق مختلف است. این 

روش به شناسایی نیازهای غیرقابل پیش بینی و مشکلات احتمالی کمک کرده و می تواند شامل 

مشاهده نقاط تجمع، بررسی تعاملات زائران با خدمات، و تحلیل موقعیت های بحرانی باشد.

 

تحلیل گروه های مخاطب
تحلیل گروه های مخاطب شامل شناسایی و بررسی ویژگی های خاص هر گروه از زائران است. 

ایــن تحلیل به منظور ارائه اطلاعات متناســب با نیازهای خاص هر گــروه از زائران داخلی و 

بین المللی انجام می شود.

روش های تحلیل شامل:

تحلیل دموگرافیک

تحلیل دموگرافیک شــامل بررســی ویژگی های جمعیت شــناختی زائران مانند سن، جنس، 

تحصیلات، و وضعیت اقتصادی اســت. این تحلیل به شناسایی نیازهای خاص هر گروه کمک 

کرده و اطلاعاتی را در مورد ترجیحات و نیازهای اطلاعاتی مختلف فراهم می آورد.

تحلیل رفتاری

تحلیل رفتاری شــامل بررســی الگوهای حرکت و تعامل زائران با منابع اطلاع رســانی است. 

ایــن تحلیل به شناســایی نیازها و ترجیحات اطلاعاتی زائران کمک کرده و می تواند شــامل 

مطالعه الگوهای بازدید از نقاط خدماتی، اســتفاده از رسانه های مختلف، و واکنش به پیام های 

)Brown,2016( .اطلاع رسانی باشد

 نیازهای اطلاعاتی در مراسم اربعین
در مراســم اربعین حســینی، زائران نیاز به اطلاعات دقیق و به موقع در مورد مسائل مختلف 

دارند. نیازهای اطلاعاتی شامل:
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  اطلاعات ایمنی: شــامل هشــدارها، راهنمایی های امنیتی، و اطلاعات در مورد شــرایط 

اضطراری

  خدمات رفاهی: شامل اطلاعات در مورد خدمات پزشکی، بهداشتی، و خدمات عمومی

  مسیرها و حمل ونقل: شامل نقشه های دقیق، اطلاعات در مورد مسیرهای اصلی و نقاط 

استراحت

  وضعیت آب و هوا: ارائه پیش بینی های جوی و هشدارهای مربوط به شرایط جوی نامساعد

روش های بهبود اطلاع رسانی
برای بهبود اطلاع رســانی در تجمعات انبوه مانند اربعین حســینی، می توان از روش های زیر 

استفاده کرد:

  استفاده از فناوری های نوین

  اپلیکیشن های موبایل: ارائه اطلاعات به روز و امکانات تعاملی برای زائران

  پلتفرم های آنلاین: اســتفاده از وب ســایت ها و شــبکه های اجتماعی بــرای ارائه اخبار و 

به روزرسانی ها

  اینفوگرافیک و موشــن گرافیک: اســتفاده از ابزارهای بصری برای انتقال اطلاعات پیچیده 

به طور ساده و جذاب

  آموزش و آگاهی رسانی

  برگزاری کارگاه ها و جلسات آموزشی: برای زائران در مورد خدمات موجود و نکات ایمنی

  تولید محتوای آموزشی: مانند ویدئوهای کوتاه و راهنماهای چاپی

  مدیریت و هماهنگی

  ایجاد تیم های اطلاعاتی: برای هماهنگی و مدیریت اطلاع رسانی در نقاط مختلف تجمع

  برگزاری جلســات هماهنگی: بین ســازمان های مختلف برای ارتقــاء کارایی و یکپارچگی 

اطلاع رسانی
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 الگوهای نظری ارتباطات و کاربرد آنها در اطلاع رسانی در تجمعات انبوه 

الگوهای نظری ارتباطات، ابزارهای کلیدی برای تحلیل و بهینه ســازی فرآیندهای ارتباطی در 

شــرایط مختلف، از جمله تجمعات انبوه و بحران ها هســتند. این الگو ها به کمک سازمان ها و 

نهادهای اطلاع رسانی می آیند تا بتوانند پیام ها را به طور مؤثر به مخاطبان منتقل کنند و تأثیر 

مطلوب را داشــته باشند. در ادامه، به بررسی الگوهای نظری ارتباطات و کاربرد آنها در زمینه 

اطلاع رسانی در تجمعات انبوه، مانند مراسم اربعین حسینی، خواهیم پرداخت.
1. الگوی شانون و ویور2

الگو شنون و ویور، که به عنوان یکی از بنیادی ترین الگوهای ارتباطات شناخته می شود، شامل 

پنج مؤلفه اصلی اســت: فرستنده، پیام، کانال، دریافت کننده و بازخورد. این الگو برای تحلیل 

فرآیندهای ارتباطی در شرایط بحران و تجمعات انبوه کاربرد زیادی دارد.

  فرستنده: فرد یا نهادی که پیام را تولید و ارسال می کند. در مراسم اربعین حسینی، این 

می تواند شامل سازمان های دولتی، گروه های امدادی و نهادهای مذهبی باشد.

  پیام: محتوای اطلاعاتی که منتقل می شــود. این پیام ها ممکن اســت شــامل اطلاعات 

بهداشتی، ایمنی، خدمات عمومی و راهنمایی های عمومی برای زائران باشند.

  کانال: رسانه ای که برای ارسال پیام استفاده می شود. در تجمعات بزرگ، کانال ها می توانند 

شــامل رسانه های ســنتی )مانند تلویزیون و رادیو(، رسانه های دیجیتال )مانند وب سایت ها و 

شبکه های اجتماعی( و رسانه های فیزیکی )مانند تابلوهای اطلاع رسانی و بروشورها( باشند.

  دریافت کننده: فرد یا گروهی که پیام به آن ها ارسال می شود. در اینجا، دریافت کنندگان 

می توانند زائران، کارکنان، و نیروهای امدادی باشند.

   بازخورد: پاسخ یا واکنش دریافت کننده به پیام. این می تواند شامل نظرات زائران، سوالات 

و درخواست های اطلاعاتی باشد که می تواند به بهبود فرآیند اطلاع رسانی کمک کند.

این الگو در مدیریت بحران و اطلاع رســانی به زائران در مراسم اربعین حسینی کمک می کند 

تا اطمینان حاصل شــود که پیام ها به طور مؤثر به دریافت کنندگان منتقل شده و بازخوردها 

 (Shannon & Weaver,1949( .به طور صحیح مدیریت شوند

Shannon-Weaver 2
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2. الگوی برلو3       

این الگو  شــامل چهار مؤلفه اصلی است، برای تحلیل و طراحی فرآیندهای ارتباطی به ویژه در 

شرایط بحران و تجمعات انبوه مناسب است:

  فرستنده )Sender(: شخص یا نهادی که پیام را تولید و ارسال می کند. در زمینه مراسم 

اربعین حســینی، این می تواند شامل سازمان های مدیریت بحران، نهادهای مذهبی و رسانه ها 

باشد.  

  پیام )Message(: محتوای اطلاعاتی که منتقل می شــود. اطلاعاتی که به زائران منتقل 

می شود باید دقیق، به روز و مرتبط با نیازهای آنان باشد.

  کانال )Channel(: رسانه ای که برای ارسال پیام استفاده می شود. کانال ها می توانند شامل 

رسانه های دیجیتال، رسانه های سنتی و رسانه های فیزیکی باشند.

  دریافت کننده )Receiver(: فرد یا گروهی که پیام به آن ها ارسال می شود. در این زمینه، 

زائران و کارکنان مختلف جزء دریافت کنندگان هستند.

ایــن الگو به تحلیل و بهبود فرآینــد ارتباطی کمک می کند، به ویژه در شــرایطی که نیاز به 

 ) Berlo,1960( .هماهنگی و مدیریت مؤثر پیام ها وجود دارد

AIDA 3. الگوی  

 ،)Interest( ایجاد علاقه ،)Attention( که شــامل چهار مرحله است: جلب توجه AIDA الگو

ایجــاد تمایل )Desire(، و ترغیب به اقدام )Action(، به ویژه در تبلیغات و اطلاع رســانی های 

تجاری مؤثر اســت و می تواند در تنظیم پیام های اطلاع رســانی برای تجمعات انبوه، از جمله 

)Strong,1925( .مراسم اربعین حسینی، کاربرد داشته باشد

  جلب توجه )Attention(: مرحله ای اســت که در آن باید توجه زائران جلب شــود. این 

می تواند شــامل اســتفاده از رســانه های بصری جذاب، تبلیغات در شــبکه های اجتماعی و 

رسانه های سنتی باشد. 

  ایجاد علاقه )Interest(: پس از جلب توجه، باید علاقه زائران به اطلاعات ارائه شده ایجاد 

شــود. این می تواند با ارائه اطلاعات مفید و مرتبط با نیازهای آنها، مانند راهنمایی های ایمنی 

 Berlo’s SMCR 3
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و بهداشتی، صورت گیرد.

  ایجــاد تمایل )Desire(: در این مرحله، باید تمایل به اقــدام را در زائران ایجاد کرد. این 

می تواند شــامل تأکید بر اهمیت رعایت نکات ایمنی و بهداشــتی و نمایش مزایای استفاده از 

خدمات ارائه شده باشد.

  ترغیب به اقدام )Action(: مرحله نهایی شــامل ترغیب زائران به اقدام مشخصی است، 

ماننــد ثبت نام در خدمــات خاص، پیروی از دســتورالعمل های ایمنی، و اســتفاده از منابع 

اطلاع رسانی موجود 

الگو AIDA در طراحی پیام های اطلاع رســانی به ویژه در زمینه تبلیغات و افزایش آگاهی در 

مورد مسائل مختلف مانند ایمنی و خدمات عمومی در مراسم اربعین حسینی بسیار مؤثر است.

4. الگوی احتمال موشکافی4     

الگو ELM به طور کلی بر این اصل اســتوار است که پردازش پیام می تواند از طریق دو مسیر 

صورت گیرد:

1. مسیر مرکزی: شامل پردازش عمیق و تحلیل دقیق پیام است. در این مسیر، زائران به طور 

جدی به محتوای پیام توجه می کنند و به آن واکنش نشــان می دهند. برای اســتفاده مؤثر از 

مسیر مرکزی، باید اطلاعات دقیق و مستند ارائه شود 

2.مسیر پیرامونی: شامل پردازش سطحی و توجه به عوامل غیرمحتوایی است. در این مسیر، 

زائران بیشتر به عوامل ظاهری و جذابیت های سطحی پیام توجه می کنند. برای استفاده مؤثر 

از مســیر پیرامونی، باید پیام ها به طور جذاب و بصری طراحی شــوند و از عناصر جلب توجه 

استفاده کنند. 

الگو ELM به طراحی پیام های اطلاع رســانی که نیاز به تأثیرگذاری عمیق بر مخاطب دارند، 

کمک می کند و به مدیران بحران و اطلاع رسانی این امکان را می دهد که از هر دو مسیر برای 

(Petty & Cacioppo,1986( .رسیدن به زائران بهره برداری کنند

استراتژی های اطلاع رسانی در تجمعات انبوه )مراسم اربعین حسینی(
استراتژی های مؤثر در اطلاع رســانی در تجمعات انبوه، نظیر مراسم اربعین حسینی، نیازمند 

 ELM (Elaboration Likelihood Model) 4
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برنامه ریزی دقیق و تدابیر مناسب برای مدیریت بحران ها و مشکلات غیرمنتظره هستند. این 

استراتژی ها باید قادر به تأمین نیازهای اطلاعاتی مخاطبان در شرایط مختلف باشند و به طور 

سریع و مؤثر عمل کنند.

استراتژی های موفق
استراتژی های موفق در اطلاع رسانی تجمعات انبوه باید شامل مؤلفه های کلیدی زیر باشند:

1. پیش بینی و آماده سازی

پیش بینی و آماده ســازی برای وضعیت های بحرانی یکی از مهم ترین جنبه های استراتژی های 

موفق است. طراحی برنامه های پیشــگیرانه و آمادگی برای موقعیت های بحرانی شامل موارد 

زیر است:

- شبیه سازی های مختلف:اجرای شبیه سازی های بحرانی به منظور آمادگی برای موقعیت های 

اضطراری و ارتقاء توانایی تیم های مدیریت بحران

- تهیه طرح های اضطراری: ایجاد و به روزرســانی طرح های اضطراری شــامل برنامه های 

واکنش، مسئولیت ها و فرآیندهای هماهنگی بین سازمان ها و نهادهای مختلف

 2. شفافیت و صداقت

ارائه اطلاعات دقیق، صادقانه و شــفاف به زائران برای حفظ اعتماد و کاهش نگرانی ها بســیار 

اهمیت دارد. این مؤلفه شامل:

- انتشار به موقع اطلاعات: ارائه به موقع و صحیح اطلاعات برای جلوگیری از ایجاد شایعات 

و ابهامات

- اطلاع رسانی شفاف: توضیحات دقیق و روشــن در مــورد وضعیت های اضطراری، اقدامات 

انجام شده و نحوه دریافت کمک 

 3. پاسخگویی سریع

توانایی پاســخگویی به موقع به مشــکلات و تغییرات وضعیت بــرای کاهش تأثیر بحران ها و 

اطمینان از عملکرد صحیح سیستم های اطلاع رسانی ضروری است. این مؤلفه شامل

- ایجــاد خطوط ارتباطی فوری: تأســیس و مدیریــت کانال های ارتباطــی فوری برای 

اطلاع رسانی سریع به زائران و کارکنان
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-  اعمال تغییرات فوری: توانایی در تطبیق سریع با تغییرات و مشکلات جدید و به روزرسانی 

اطلاعات در زمان واقعی

تحلیل نحوه اعمال استراتژی ها
تحلیل نحوه اعمال اســتراتژی ها به بررسی عملکرد واقعی استراتژی های طراحی شده و تأثیر 

آن ها در مدیریت بحران ها و مشــکلات می پردازد. این تحلیل می تواند شــامل روش های زیر 

باشد:

1. تحلیل تجربیات گذشته

استفاده از تجربیات بحران های گذشته برای بهبود استراتژی ها و جلوگیری از تکرار مشکلات 

مشابه می تواند بسیار مفید باشد. این روش شامل:

- مطالعه موردی بحران های گذشــته: تحلیل جزئیات بحران های گذشته برای شناسایی 

نقاط قوت و ضعف استراتژی های اطلاع رسانی و مدیریت بحران

-  بررسی بازخوردها: جمع آوری و تحلیل بازخوردهای زائران و کارکنان از بحران های قبلی 

به منظور شناسایی نقاط بهبود

2. ارزیابی اثربخشی

ارزیابی موفقیت و کارایی اســتراتژی های بحران بر اســاس داده های واقعــی و بازخوردهای 

دریافتی از زائران و دیگر ذینفعان می تواند شامل موارد زیر باشد:

- شــاخص های عملکرد کلیدی 5: تعیین و پیگیری شاخص های عملکرد برای اندازه گیری 

تأثیر استراتژی های اطلاع رسانی و مدیریت بحران

- بررسی تأثیرات: ارزیابی تأثیر استراتژی ها بر روی بهبود وضعیت و رضایت زائران از طریق 

تحلیل داده ها و مقایسه با اهداف تعیین شده

استراتژی های نوین در اطلاع رسانی
با توجه به پیشرفت های فناوری و تغییرات در الگوهای ارتباطی، استفاده از استراتژی های نوین 

می تواند به بهبود فرآیند اطلاع رسانی در تجمعات انبوه کمک کند. این استراتژی ها شامل:

 Key Performance indicator 5
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1. استفاده از فناوری های دیجیتال:

-  اپلیکیشن های موبایل: طراحی و توسعه اپلیکیشن های موبایل برای ارائه اطلاعات به روز، 

نقشــه های تعاملی، و خدمات اضطراری. این اپلیکیشن ها می توانند به زائران کمک کنند تا از 

وضعیت های مختلف، از جمله ترافیک و شرایط آب و هوا، مطلع شوند.

-  پلتفرم های اجتماعی: بهره برداری از شــبکه های اجتماعی برای انتشــار ســریع اخبار و 

اطلاع رسانی به موقع به زائران. این پلتفرم ها می توانند به عنوان ابزارهای مؤثری برای تعامل و 

پاسخ به نگرانی های فوری عمل کنند.

2. ارتقاء ارتباطات بصری:

-  اینفوگرافیک و موشــن گرافیک: استفاده از اینفوگرافیک و موشن گرافیک برای انتقال 

اطلاعات پیچیده به طور ســاده و بصری. این ابزارها می تواننــد به ارائه راهنماهای تصویری و 

ویدئوهای آموزشی کمک کنند و به درک بهتر و سریع تر اطلاعات توسط زائران کمک کنند.

-  ویدئوهای آموزشی و اطلاع رسانی: تولید و انتشار ویدئوهای کوتاه و آموزشی برای ارائه 

اطلاعــات مفید و نکات ایمنی به زائران. این ویدئوهــا می توانند به طور مؤثری اطلاعات را به 

زائران منتقل کرده و به تسهیل فرآیندها و کاهش مشکلات کمک کنند.

3. مدیریت بحران دیجیتال:

- تحلیل داده  های بزرگ6 استفاده از تحلیل داده های بزرگ برای شناسایی الگوها، پیش بینی 

مشکلات، و بهبود تصمیم گیری در شــرایط بحرانی. این روش می تواند به شناسایی نیازهای 

فوری و نقاط بحرانی کمک کند.

- پلتفرم های تعاملی: اســتفاده از پلتفرم های تعاملی برای مدیریت و پاســخ به سوالات و 

نگرانی های زائران. این پلتفرم ها می توانند به طور مستقیم با زائران ارتباط برقرار کرده و به رفع 

مشکلات و ارتقاء تجربه زائران کمک کنند.

تأثیر فرهنگ و مذهب بر روش های اطلاع رسانی در تجمعات انبوه 
)مراسم اربعین حسینی(

فرهنگ و مذهب به طور عمیق بر نحوه دریافت و تفســیر اطلاعــات تأثیر می گذارند و نقش 

  Big Data 6
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مهمی در انتخاب روش های مؤثر برای اطلاع رسانی در تجمعات انبوه دارند. در مراسم اربعین 

حســینی، که یکی از بزرگ ترین تجمعات مذهبی در جهان اسلام است، توجه به این تأثیرات 

فرهنگی و مذهبی برای ارائه اطلاعات به طور مؤثر و احترام آمیز ضروری است.

1. تأثیر فرهنگ بر روش های اطلاع رسانی

فرهنــگ به عنوان مجموعــه ای از باورها، ارزش ها، و رفتارهای مشــترک یک گروه اجتماعی، 

بر تمامی جنبه های زندگی انســان تأثیر می گذارد. در زمینه اطلاع رســانی، درک تفاوت های 

فرهنگی می تواند به ایجاد پیام های مؤثرتر و پذیرش بیشتر آنها کمک کند.

1-1(تفاوت های فرهنگی و طراحی پیام

   تفاوت های فرهنگی می توانند تأثیرات عمیقی بر طراحی و ارســال پیام های اطلاع رســانی 

داشته باشند. برای مثال:

 - رنگ ها: رنگ ها ممکن اســت معانی مختلفی در فرهنگ های گوناگون داشــته باشند. در 

برخی فرهنگ ها، رنگ ســفید به عنوان نماد پاکی و شــادی در نظر گرفته می شود، در حالی 

که در دیگر فرهنگ ها ممکن اســت نشانه عزاداری باشد. در طراحی اطلاع رسانی برای زائران 

اربعین حسینی، انتخاب رنگ های مناسب برای نشانه گذاری ها و تبلیغات باید با توجه به معانی 

فرهنگی آنها صورت گیرد.

 - تصاویــر و نمادها: تصاویری که در یــک فرهنگ به عنوان مثبت و تشــویق کننده دیده 

می شــوند، ممکن اســت در فرهنگ های دیگر معانی متفاوتی داشته باشند. بنابراین، استفاده 

از تصاویر و نمادها باید به طور دقیق و با در نظر گرفتن حساسیت های فرهنگی. انتخاب شود

2-1(شیوه های ارتباطی

 شیوه های ارتباطی نیز می توانند تحت تأثیر فرهنگ قرار گیرند. برخی فرهنگ ها ممکن است 

به ارتباطات غیرکلامی مانند زبان بدن و تماس چشــمی توجه بیشــتری داشــته باشند، در 

حالی که در فرهنگ های دیگر، ارتباطات کلامی و نوشــتاری اهمیت بیشتری دارد. در نتیجه، 

روش های اطلاع رســانی باید با توجه به این تفاوت ها طراحی شوند تا به طور مؤثر به مخاطبان 

منتقل شوند.
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2. تأثیر مذهب بر روش های اطلاع رسانی

مذهب به عنــوان مجموعه ای از باورهــا و ارزش ها، تأثیرات عمیقی بر نحــوه طراحی و ارائه 

اطلاعات دارد. در مراسم اربعین حسینی، که یک رویداد مذهبی مهم است، احترام به اصول و 

آموزه های مذهبی برای موفقیت در اطلاع رسانی بسیار حائز اهمیت است.

2-1( احترام به اصول و آموزه های مذهبی

 باورها و ارزش های مذهبی می توانند بر محتوای پیام های اطلاع رســانی و نحوه ارائه آنها تأثیر 

بگذارند:

 - محتوای پیام: اطلاعات باید با حساسیت به اصول و آموزه های مذهبی طراحی شوند. به طور 

مثال، در مراسم اربعین حسینی، پیام ها باید به طور ویژه ای به مسائل مذهبی مانند ارزش های 

ایثار و فداکاری امام حسین )ع( اشاره کنند و از بکارگیری مطالبی که ممکن است با باورهای 

مذهبی مغایرت داشته باشد، اجتناب کنند.

 - شیوه های ارائه: نحوه ارائه اطلاعات نیز باید با احترام به اصول مذهبی صورت گیرد. برای 

مثال، استفاده از زبان و لحن مناسب و اجتناب از تصاویری که ممکن است به طور غیرمستقیم 

به باورهای مذهبی توهین کنند، از جمله مواردی است که باید در نظر گرفته شود.

2-2(نقش مذهب در انتخاب رسانه ها

   انتخاب رســانه های مناسب برای اطلاع رسانی نیز تحت تأثیر مذهب قرار می گیرد. رسانه ها 

باید با توجه به حساسیت های مذهبی انتخاب شوند:

 - رســانه های سنتی و دیجیتال: در برخی جوامع مذهبی، رسانه های سنتی مانند رادیو و 

تلویزیون ممکن است به عنوان منابع معتبرتری برای دریافت اطلاعات شناخته شوند، در حالی 

که در جوامع دیگر، رسانه های دیجیتال مانند شبکه های اجتماعی و اپلیکیشن ها ممکن است 

)Campbell,2013( .اولویت داشته باشند

 - رسانه های فیزیکی: تابلوهای اطلاع رسانی و بروشورها باید با توجه به آموزه های مذهبی 

طراحی شــوند و به طور خاص از تصاویری که ممکن اســت به طور غیرمســتقیم به باورهای 

مذهبی توهین کنند، اجتناب شود.
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نقش اینفلوئنسرها7 در اطلاع رسانی و آگاهی بخشی
 در تجمعات انبوه: فرصت ها و چالش ها

بلاگرها8 و اینفلوئنســرها نقش بسیار مهمی در اطلاع رسانی و آگاهی بخشی در تجمعات انبوه 

مانند اربعین حسینی ایفا می کنند. اهمیت این نقش ها به دلایل زیر است:

 1.دسترسی و نفوذ بالا

دسترســی گسترده: بلاگرها و اینفلوئنسرها به دلیل پایگاه های اجتماعی و دنبال کنندگان 

گســترده خود، قادرند به ســرعت اطلاعات را به جمعیت زیــادی از زائران منتقل کنند. این 

دسترســی به ویژه در شــرایط بحرانی و نیاز به اطلاع رسانی سریع بســیار مفید است. طبق 

گزارش ها، اینفلوئنســرها می توانند پیام های خود را به میلیون ها نفر برســانند و به سرعت به 

)Marwick,2015( .نیازهای اطلاع رسانی پاسخ دهند

 2. اعتماد و اعتبار

افزایش اعتماد: بسیاری از افراد به نظرات و تجربیات اینفلوئنسرها و بلاگرها اعتماد بیشتری 

نسبت به رسانه های رسمی دارند. اینفلوئنسرها با ایجاد روابط نزدیک و مستمر با دنبال کنندگان 

خود، می توانند به عنوان منابع معتبر و قابل اعتماد برای اطلاعات و راهنمایی ها عمل کنند.

 3. توسعه محتوا و خلاقیت

محتوای متنوع و جذاب: بلاگرها و اینفلوئنســرها می توانند محتوای خلاقانه و متنوعی تولید 

کنند که به جذب توجه زائران و انتقال اطلاعات به شیوه ای جذاب و قابل فهم کمک می کند. 

این محتوا می تواند شــامل ویدیوها، پســت های وبلاگی، عکس ها و اســتوری های شبکه های 

اجتماعی باشد که به راحتی قابل اشتراک گذاری ودسترسی است.

 4. تعامل و پاسخگویی

تعامل مســتقیم: اینفلوئنسرها و بلاگرها می توانند به طور مســتقیم با دنبال کنندگان خود 

ارتباط برقرار کنند و به سوالات و نگرانی های آنان پاسخ دهند. این تعامل مستقیم می تواند به 

رفع ابهامات و افزایش آگاهی در مورد مســائل مختلف کمک کند. توانایی آنها در پاسخگویی 

 Influencer 7
 Blogger 8
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ســریع به نظرات و پیام های دنبال کنندگان، به بهبود فرآیند اطلاع رســانی و مدیریت بحران 

کمک می کند.

  5. پخش و ترویج اطلاعات

گســترش دامنه اطلاع رسانی: بلاگرها و اینفلوئنسرها می توانند با همکاری با سازمان های 

رســمی و نهادهای محلی، اطلاعات مهم را به طور گســترده تری منتشــر کنند. آنها قادرند 

اطلاعات کلیدی مانند تغییرات در مســیرها، نکات ایمنی، و زمان بندی رویدادها را به صورت 

سریع و مؤثر به مخاطبان خود منتقل کنند.

 6. تحلیل و بررسی بازخورد

جمع آوری بازخورد و تحلیل: اینفلوئنسرها می توانند بازخوردهای مستقیم از دنبال کنندگان 

خود جمع آوری کرده و اطلاعات ارزشمندی را درباره نیازها و مشکلات زائران ارائه دهند. این 

بازخوردها می تواند به بهبود فرآیندهای اطلاع رسانی و ارتقای کیفیت خدمات کمک کند. 

 7. پیشگیری و مدیریت بحران

پیشــگیری از بحران: با توجه به نفوذ و تاثیرگذاری اینفلوئنسرها، آنها می توانند به عنوان 

ابزارهای مؤثر برای پیشگیری از بحران ها و کاهش اضطراب عمومی عمل کنند. ارائه اطلاعات 

صحیح و به موقع از سوی اینفلوئنسرها می تواند به مدیریت بهتر بحران ها و کاهش اثرات منفی 

آنها کمک کند.

 استفاده مؤثر از بلاگرها و اینفلوئنسرها در برنامه های اطلاع رسانی می تواند به بهبود فرآیندها، 

افزایــش آگاهــی و ارتقای تجربه زائــران در تجمعات انبوه کمک کند.اســتفاده از بلاگرها و 

اینفلوئنسرها در اطلاع رسانی و آگاهی بخشی در تجمعات انبوه مانند اربعین حسینی می تواند 

با برخی معایب و چالش ها همراه باشد. این معایب عبارتند از:

 1. دقت و صحت اطلاعات

اطلاعات نادرست: بلاگرها و اینفلوئنســرها ممکــن است اطلاعات نادرست یا ناقص منتشر 

کنند. فقدان نظارت دقیق و اعتبارسنجی مناسب می تواند منجر به انتشار اخبار غلط و شایعات 

شود که باعث سردرگمی و نگرانی زائران می شود.
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  2. تمرکز بر تبلیغات

توجه به تبلیغات: برخی اینفلوئنسرها ممکن است بیشتر به تبلیغات و همکاری های تجاری 

توجــه کنند تا به ارائه اطلاعات مفید. ایــن می تواند باعث کاهش اعتبار و اعتماد به اطلاعات 

منتشر شده شود و همچنین توجه زائران را به تبلیغات و محتوای تجاری منحرف کند.

  3. حساسیت فرهنگی و مذهبی

عدم حساســیت به ارزش ها: بلاگرها و اینفلوئنســرها ممکن است به اندازه کافی حساس 

به اصول فرهنگی و مذهبی نباشــند. انتشار محتواهای ناهنجار یا نامناسب ممکن است باعث 

توهین به باورهای مذهبی یا فرهنگی زائران شود و مشکلاتی را در ارتباطات ایجاد کند.

  4. نظارت و کنترل

کمبود نظارت: نظارت بر فعالیت های بلاگرها و اینفلوئنســرها دشــوار اســت و ممکن است 

پیام های آنان به طور کامل تحت کنترل نهادهای رسمی نباشد. این کمبود نظارت می تواند به 

انتشار اطلاعات اشتباه و افزایش بحران های اطلاعاتی منجر شود.

 5. تنوع پیام ها

پیام های متناقض: به دلیل تنوع زیاد در بلاگرها و اینفلوئنســرها، ممکن اســت پیام های 

متناقض و غیر هماهنگ منتشر شود. این امر می تواند به سردرگمی زائران و کاهش اثربخشی 

اطلاع رسانی منجر شود.

  6. عوامل تجاری و مالی

منافع تجاری: منافع مالی و تجاری برخی از اینفلوئنســرها می تواند بر محتوای اطلاع رسانی 

تأثیر منفی بگذارد. برخی از اینفلوئنسرها ممکن است اطلاعات را به نفع برندها و تبلیغ کنندگان 

تغییر دهند و به جای ارائه اطلاعات معتبر، به معرفی محصولات بپردازند 

  7. اعتماد عمومی

کاهش اعتماد: اگر بلاگرها و اینفلوئنســرها به اشــتباه اطلاعاتی منتشر کنند، ممکن است 

اعتماد عمومی به منابع دیجیتال کاهش یابد. این امر می تواند تأثیر منفی بر روی فرآیندهای 

)Freberg et al., 2011(  .اطلاع رسانی و مدیریت بحران داشته باشد
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  ارزیابی و اندازه گیری تأثیر اطلاع رسانی در تجمعات انبوه )مراسم اربعین حسینی(
ارزیابی و اندازه گیری تأثیر اطلاع رســانی به فرآیند بررسی میزان موفقیت و کارایی روش های 

اطلاع رســانی در دســتیابی به اهداف تعیین شده اشــاره دارد. در تجمعات انبوه نظیر مراسم 

اربعین حســینی، این ارزیابی به ویژه از اهمیت بالایی برخوردار است تا اطمینان حاصل شود 

که پیام های اطلاع رسانی به طور مؤثر به زائران منتقل شده و مشکلات و نیازهای آنها به خوبی 

مدیریت می شود.

  روش های ارزیابی تأثیر اطلاع رسانی

1. آزمون های پیش و پس

 آزمون های پیش و پس به منظور اندازه گیری تغییرات در دانش و آگاهی مخاطبان قبل و بعد 

از اطلاع رســانی استفاده می شوند. این روش شــامل ارزیابی پیش زمینه ای از وضعیت آگاهی 

زائران قبل از اجرای برنامه های اطلاع رسانی و سپس ارزیابی مجدد پس از اجرای این برنامه ها 

اســت. این مقایسه می تواند به شناسایی میزان تأثیرگذاری و موفقیت روش های اطلاع رسانی 

کمک کند.

 مثال: در مراســم اربعین حسینی، قبل از آغاز کمپین های اطلاع رسانی، پرسشنامه هایی بین 

زائران توزیع می شــود تا میزان آگاهی آنها از مسیرها، خدمات و مقررات بررسی شود. سپس، 

پس از اتمام کمپین، پرسشــنامه های مشــابهی توزیع شده و تغییرات در سطح آگاهی زائران 

سنجیده می شود.

2. نظرسنجی ها و بازخوردها

   نظرســنجی ها و جمــع آوری بازخوردها از زائران ابزارهای مهم دیگــری برای ارزیابی تأثیر 

اطلاع رسانی هستند. این روش ها شامل استفاده از نظرسنجی های آنلاین یا حضوری و تحلیل 

نظرات و بازخوردهای دریافتی اســت. این اطلاعات می تواند به طور مستقیم به ارزیابی رضایت 

زائران و تأثیرگذاری پیام های اطلاع رسانی کمک کند.

مثال: در پایان هر روز از مراســم اربعین، نظرسنجی هایی از زائران در نقاط مختلف تجمعات 

به منظور جمع آوری بازخورد در مورد کیفیت اطلاعات ارائه شــده، مفید بودن خدمات و نقاط 

(Dillman, Smyth, & Christian, 2014( .قوت و ضعف سیستم اطلاع رسانی برگزار می شود
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تحلیل داده ها و بازخوردها

تحلیل داده ها فرآیند تجزیه و تحلیل اطلاعات به دســت آمده از زائران اســت که برای بهبود 

فرآیندهای اطلاع رســانی ضروری اســت. این تحلیل به شناسایی نقاط قوت و ضعف سیستم 

اطلاع رسانی کمک کرده و به بهبود مستمر آن منجر می شود.

1. تحلیل متن

 تحلیل متن شــامل بررســی محتوای نظرات و بازخوردهای جمع آوری شده برای شناسایی 

الگوهای تکراری و مشکلات است. این روش به ویژه برای استخراج اطلاعات کیفی و شناسایی 

(Bazeley & Jackson, 2013( .مسائل عمده مؤثر است

مثال: تحلیل نظرات زائران از طریق تحلیل متن می تواند به شناسایی مشکلات متداول مانند 

کمبود اطلاعات در خصوص مسیرها یا خدمات بهداشتی کمک کند.

2. تجزیه و تحلیل احساسات

تجزیه و تحلیل احساســات به ارزیابی عمومی احساســات نســبت به خدمات و اطلاع رسانی 

ارائه شــده می پردازد. این روش به ویژه برای شناسایی نگرش های مثبت یا منفی زائران نسبت 

به اطلاع رسانی و خدمات مفید است.

مثال: اســتفاده از ابزارهای تجزیه و تحلیل احساســات برای بررسی نظرات آنلاین زائران در 

شــبکه های اجتماعی و وب ســایت های مرتبط با مراسم اربعین حســینی به منظور شناسایی 

احساسات غالب و واکنش ها نسبت به کمپین های اطلاع رسانی.

 تأثیر بازخوردها

بازخوردها به عنوان ابزاری برای بهبود مســتمر فرآیندهای اطلاع رســانی بسیار اهمیت دارند. 

بررســی و تحلیل بازخوردهای دریافتی به طور مستمر به ارائه خدمات بهتر و افزایش رضایت 

زائران منجر می شود.

1. ارزیابی رضایت زائران

بررســی میزان رضایت زائران و مشکلات گزارش شده توسط آنها یکی از روش های اصلی برای 

ارزیابی تأثیر اطلاع رسانی است. این ارزیابی می تواند به شناسایی نقاط قوت و ضعف خدمات و 

فرآیندهای اطلاع رسانی کمک کند.
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مثال: ارزیابی میزان رضایت زائران از طریق نظرســنجی های پیوسته و بازخوردهای آن ها به 

شناســایی بخش هایی که نیاز به بهبود دارند، مانند خدمات اطلاعاتی در مناطق شلوغ، کمک 

می کند.

2. اعمال تغییرات

 اســتفاده از بازخوردها بــرای اصلاح و بهبود خدمات و فرآیندها جزء اساســی فرآیند بهبود 

مســتمر است. این تغییرات می تواند شامل به روزرسانی اطلاعات، بهبود روش های ارتباطی، و 

افزایش کیفیت خدمات باشد.

مثال: تغییرات در سیســتم های اطلاع رسانی مانند افزودن تابلوهای راهنما و بهبود محتوا بر 

اساس نظرات و بازخوردهای زائران.

ارزیابی و بهبود مستمر

ارزیابی باید بر اساس معیارهای عملکرد و داده های واقعی انجام شود تا مؤثر بودن فرآیندهای 

اطلاع رسانی مشخص گردد. این ارزیابی به عنوان مبنای بهبود مستمر فرآیندها عمل می کند.

1. معیارهای ارزیابی

- معیارهای عملکرد: شامل دقت، سرعت و کارایی اطلاع رسانی. این معیارها به طور مشخص 

عملکرد سیستم اطلاع رسانی در ارائه اطلاعات صحیح و به موقع را اندازه گیری می کنند.

- ارزیابی کیفیت: بررســی کیفیــت اطلاعات و خدمات ارائه شــده از نظر دقت، جامعیت، و 

قابل فهم بودن اطلاعات است.

2. فرآیندهای بهبود مستمر

بهبود مستمر شامل یادگیری از تجربیات گذشته و اعمال تغییرات براساس نتایج ارزیابی است. 

این فرآیند به ارتقای کیفیت و کارایی سیستم اطلاع رسانی کمک می کند.

- چرخه PDCA9: شامل مراحل برنامه ریزی، انجام، بررسی و عمل است که به بهبود مستمر 

فرآیندها کمک می کند.

- آموزش و توسعه: به روز رسانی دانش و مهارت های تیم اطلاع رسانی به منظور بهبود عملکرد 

)Berg,2009( .و کارایی آنها

 Plan,Do,Check,Act 9
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عوامل کلیدی در  بهینه سازی اطلاع رسانی در تجمعات انبوه 
1. یکپارچگی داده ها و سیستم ها

ادغام سیستم های اطلاع رســانی: در تجمعات انبوه مانند اربعین حسینی، ایجاد یک سیستم 

یکپارچــه برای مدیریت اطلاعات ضروری اســت. این سیســتم باید شــامل همه کانال های 

اطلاع رســانی از جمله اپلیکیشــن های موبایل، وب سایت ها، و رســانه های اجتماعی باشد. با 

اســتفاده از یک پایگاه داده مرکزی، تیم های مختلف قــادر خواهند بود تا اطلاعات را به طور 

هماهنگ و بدون تداخل در دســترس زائران قرار دهند. این ادغام می تواند شــامل استفاده از 

نرم افزارهای مدیریت محتوا و سیستم های پایش موقعیت جغرافیایی )GPS(10 باشد.

(Lee & Hsieh,2016( 

2. آموزش و توانمندسازی تیم های اطلاع رسانی

آموزش مستمر: تیم های اطلاع رسانی باید به طور منظم آموزش ببینند تا با ابزارهای جدید 

و تکنیک های ارتباطی به روز آشــنا شوند. این آموزش ها می تواند شامل تکنیک های ارتباطات 

مؤثر، مدیریت بحران، و اســتفاده از فناوری های نوین باشــد. برگــزاری کارگاه ها و دوره های 

آموزشــی با محوریت تعامل با زائران و حل مشــکلات احتمالی، به بهبــود عملکرد تیم های 

اطلاع رسانی کمک می کند.

3. توسعه فناوری های نوین

استفاده از فناوری های نوین: فناوری های نوین مانند واقعیت افزوده )AR(11 و واقعیت مجازی 

)VR(12 می توانند ابزارهای قدرتمندی برای اطلاع رســانی و بهبود تجربه زائران باشــند. برای 

مثال، اپلیکیشــن های AR می توانند اطلاعات موقعیــت جغرافیایی و راهنمایی های بصری را 

به صــورت هم زمان در اختیار زائران قــرار دهند. همچنین، VR می توانــد به عنوان یک ابزار 

آموزشی برای شبیه سازی وضعیت های مختلف و آماده سازی زائران برای شرایط مختلف مورد 

استفاده قرار گیرد.

4. ارزیابی و تحلیل دقیق

تحلیل داده های بزرگ  : اســتفاده از داده های بزرگ بــرای تحلیل رفتار زائران و پیش بینی 

مشکلات احتمالی می تواند به بهبود فرآیندهای اطلاع رسانی کمک کند. ابزارهای تحلیل داده 

 Global Positioning System 10
 Augmented Reality 11

Virtual Reality 12
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می توانند الگوهای ترافیک، مشکلات بهداشتی و نیازهای خاص زائران را شبیه سازی کرده و بر 

اساس این تحلیل ها، اقدامات پیشگیرانه و اصلاحی انجام دهند.

5. برقراری ارتباط دوسویه

تشــویق به بازخورد: برقراری کانال های بازخورد فعال مانند فرم های آنلاین، شماره های تلفن 

اختصاصی، و سیستم های پیام رســانی می تواند به دریافت نظرات و پیشنهادات زائران کمک 

کند. با تحلیل این بازخوردها، می توان مشــکلات را شناسایی و اقدامات اصلاحی لازم را انجام 

داد. به علاوه، این بازخوردها به بهبود کیفیت خدمات و افزایش رضایت زائران منجر می شود.

6. مدیریت بحران و آمادگی اضطراری

تســت و شبیه سازی ســناریوهای بحران: برگزاری تمرینات و شبیه ســازی های منظم برای 

آمادگــی در برابر بحران های احتمالــی می تواند به بهبود پاســخگویی و کاهش اثرات منفی 

بحران ها کمک کند. این شبیه سازی ها باید شامل سناریوهای مختلف مانند ازدحام جمعیت، 

بحران های بهداشــتی، و مشکلات زیرساختی باشد. ارزیابی عملکرد تیم ها و سیستم ها در این 

تمرینات می تواند نقاط قوت و ضعف را شناســایی کرده و برای بهبود آماده ســازی های آینده 

استفاده شود.

7. اطلاع رسانی چندزبانه

ترجمه و تطبیق پیام ها: با توجه به تنوع فرهنگی و زبانی زائران، ارائه اطلاعات به چند زبان و 

استفاده از مترجمان حرفه ای برای تطبیق پیام ها با نیازهای مختلف ضروری است. همچنین، 

اســتفاده از نرم افزارهای ترجمه و خدمات ترجمه زنده می تواند به ارتقای دسترسی زائران به 

اطلاعات کمک کند. این کار باید با در نظر گرفتن حساسیت های فرهنگی و مذهبی هر گروه 

انجام شود.

8. استفاده از رسانه های اجتماعی و دیجیتال

فعالیت در رسانه های اجتماعی: رسانه های اجتماعی به عنوان ابزارهای قوی برای اطلاع رسانی 

در زمان واقعی عمل می کنند. استفاده از پلتفرم هایی مانند توییتر، فیسبوک، و اینستاگرام برای 

انتشار به روزرسانی ها، اخبار و تعامل با زائران می تواند به تسهیل ارتباط و رفع مشکلات کمک 

کند. همچنین، استفاده از هشــتگ ها و کمپین های تبلیغاتی می تواند به افزایش دسترسی و 

)Coombs,2014( .آگاهی کمک کند
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9. سنجش و بهبود مستمر

فرآیندهای بهبود مستمر: پیاده سازی چرخه های بهبود مستمر مانند PDCA 13)برنامه ریزی، 

انجام، بررسی، عمل( می تواند به ارتقاء کیفیت اطلاع رسانی کمک کند. با استفاده از این روش، 

می توان فرآیندهای اطلاع رســانی را به طور مداوم ارزیابی کرده و بر اساس نتایج به دست آمده 

تغییرات لازم را اعمال کرد. این بهبودها باید بر اســاس داده های واقعی و بازخوردهای زائران 

انجام شود.

10. طراحی تجارب کاربری بهینه

تجربه کاربری14 : طراحی تجربه کاربری بهینه برای اپلیکیشن ها و وب سایت ها باید با توجه به 

نیازها و ترجیحات زائران صورت گیرد. این شامل طراحی رابط های کاربری ساده و کاربرپسند، 

اطمینان از دسترسی آسان به اطلاعات، و تست های کاربری برای شناسایی مشکلات و بهبود 

کارایی است. طراحی باید شامل ویژگی هایی باشد که دسترسی به اطلاعات را تسهیل کرده و 

تجربه زائران را بهبود بخشد.

 این موارد می توانند به بهینه سازی فرآیند اطلاع رسانی و افزایش کارایی در تجمعات انبوه مانند 

اربعین حســینی کمک کنند. پیاده سازی دقیق و مستمر این استراتژی ها و روش ها به کاهش 

مشکلات و افزایش رضایت زائران منجر خواهد شد.

 استفاده از فناوری های نوین در بهبود خدمات اطلاع رسانی هلال احمر
 در تجمعات انبوه

با توجه به وظایف جمعیت هلال احمر در زمینه اطلاع رسانی و  آگاهی بخشی در تجمات انبوه 

این بخش می تواند شامل موارد زیر باشد:

 1. استفاده از تکنولوژی های GPS و نقشه های تعاملی:

- توسعه نقشه های تعاملی: برای ردیابی و راهنمایی زائران، ارائه اطلاعات در زمان واقعی و 

نمایش مکان های خدماتی و امدادی.

- ردیابی و نظارت: اســتفاده از GPS برای نظارت بر حرکت زائــران و مدیریت ترافیک و 

جمعیت.

 Plan,Do,Check,Act . 13
 UX : User Experience 14
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 2. ایجاد اپلیکیشن های موبایل:

- اپلیکیشــن های اطلاع رسانی: توسعه اپلیکیشــن هایی برای اطلاع رسانی سریع درباره 

وضعیت بحران، راه های امن، و نقاط خدمات.

- پلتفرم های پشتیبانی: ارائه امکاناتی برای ارسال و دریافت پیام های اضطراری و درخواست کمک.

3. استفاده از فناوری های ارتباطی پیشرفته:

- شبکه های بی سیم و ارتباطی: برقراری ارتباط پایدار و مؤثر در شرایط بحرانی با استفاده 

از شبکه های بی سیم و تکنولوژی های ارتباطی پیشرفته.

- سیستم های هشدار فوری: نصب سیســتم های هشدار و اطلاع رسانی که قادر به ارسال 

پیام های فوری به زائران باشند.

 4. تحلیل داده ها و هوش مصنوعی:

- مدیریت داده ها: استفاده از ابزارهای تحلیل داده برای پیش بینی نیازهای زائران و مدیریت 

منابع به صورت بهینه.

- هوش مصنوعی و یادگیری ماشــین: به کارگیری الگوریتم های یادگیری ماشــین برای 

تحلیل الگوهای جمعیت و پیش بینی بحران ها.

 5. آموزش و توانمندسازی نیروها:

- آموزش های دیجیتال: ارائه دوره های آموزشــی آنلاین برای پرسنل هلال احمر در زمینه 

استفاده از فناوری های جدید.

- تمرینات شبیه سازی: برگزاری تمرینات شبیه سازی با استفاده از فناوری های نوین برای 

آماده سازی بهتر نیروها در شرایط واقعی.

 این موضوع می تواند به هلال احمر کمک کند تا با بهره گیری از فناوری های روز، توانایی خود 

را در مدیریت اطلاعات و خدمات رســانی در تجمعات انبوه مانند اربعین حسینی بهبود بخشد 

و کارایی بیشتری را در شرایط بحرانی فراهم آورد.



46

 توسعه و استفاده از سیستم های تحلیلی برای پیش بینی و مدیریت رفتار جمعیت
یکی از موضوعات مغفول مانده در زمینه اطلاع رســانی و آگاهی بخشی در تجمعات انبوه به 

ویژه در اربعین حســینی توسعه و استفاده از سیستم های تحلیلی برای پیش بینی مشکلات و 

مدیریت رفتار جمعیت است. این موضوع شامل چندین جنبه مهم است: 

 1. پیش بینی رفتار جمعیت با استفاده از تحلیل داده ها

مدل های پیش بینی

 استفاده از مدل های پیش بینی برای تحلیل الگوهای جمعیت و پیش بینی مشکلات احتمالی. 

این مدل ها می توانند به شبیه ســازی سناریوهای مختلف کمک کنند و استراتژی های مؤثری 

برای مدیریت بحران ها ارائه دهند.

  جمع آوری داده های بلادرنگ 

 بهره برداری از داده های بلادرنگ جمع آوری شده از طریق حسگرها و دستگاه های GPS برای 

.)Chen & Zhao, 2017( تحلیل رفتار جمعیت و شناسایی نقاط ضعف و نیازهای فوری

  2. توسعه سیستم های تحلیل تصویری

دوربین های نظارتی و تحلیل تصویر

 نصــب دوربین های پیشــرفته در نقاط کلیدی برای نظــارت و تحلیل وضعیت جمعیت. این 

تکنولوژی می تواند به شناســایی مشکلات زودهنگام، نظارت بر تجمعات و اطمینان از ایمنی 

زائران کمک کند

 تحلیل تصویری و الگوریتم های یادگیری ماشین

 استفاده از الگوریتم های یادگیری ماشین برای تحلیل تصاویر دوربین ها و پیش بینی مشکلات 

احتمالی. این سیســتم ها می توانند به شناســایی تجمعات غیرعادی، رفتارهای مشــکوک و 

نیازهای فوری کمک کنند

  3. ارتباطات بین سازمانی و هماهنگی

پلتفرم های ارتباطی یکپارچه

 توســعه پلتفرم هــای ارتباطی که به ســازمان ها و تیم های مختلف کمــک کند تا به صورت 

هماهنگ عمل کنند. این پلتفرم ها می توانند شامل ابزارهای ارتباطی، اشتراک گذاری اطلاعات 
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و سیستم های هماهنگی عملیات باشند.

برنامه ریزی و مدیریت یکپارچه

 ایجاد سیســتم های مدیریت یکپارچه برای برنامه ریزی و هماهنگی بین سازمان ها و تیم های 

مختلف. این سیستم ها باید قادر به مدیریت منابع، برنامه ریزی و پاسخگویی به بحران ها باشند.

 4. آموزش و توانمندسازی با استفاده از فناوری های نوین

واقعیت مجازی و شبیه سازی

 اســتفاده از فناوری واقعیت مجازی  و شبیه ســازی برای آموزش نیروهای امدادی و تیم های 

مدیریــت بحران. ایــن تکنولوژی هــا می توانند به تیم ها کمــک کنند تا با شــرایط واقعی 

شبیه سازی شده آشنا شوند و آمادگی بیشتری پیدا کنند

 دوره های آنلاین و پلتفرم های آموزشی

ارائه دوره های آموزشی آنلاین برای پرسنل و داوطلبان، به ویژه در زمینه استفاده از فناوری های 

نوین و مدیریت بحران

 5. مشارکت و تعامل با جامعه محلی

 ارتباط مؤثر با جامعه محلی

برقراری ارتباط مستمر با جامعه محلی برای شناسایی نیازها و مشکلات خاص آنها. این تعامل 

می تواند به بهبود خدمات و اطلاع رسانی کمک کند

 گسترش آگاهی و آموزش عمومی

 برگزاری کارگاه ها و جلسات آموزشی برای جامعه محلی به منظور ارتقاء آگاهی و آمادگی آنها 

در مواجهه با شرایط بحرانی

این موضوعات می توانند به بهبود کارایی و اثربخشی فرآیندهای اطلاع رسانی و مدیریت بحران 

در تجمعات انبوه کمک کنند و موجب ارتقاء خدمات هلال احمر در این زمینه شوند.

  )Shultz & Cooper, 2018(
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 تأثیر فناوری های نوین بر بهبود تجربه زائران در مراسم های مذهبی
موضــوع جدید و قابل توجه دیگر در زمینه اطلاع رســانی و آگاهی بخشــی در تجمعات انبوه 

می تواند "تأثیر فناوری های نوین بر بهبود تجربه زائران در مراســم های مذهبی" اســت. این 

موضوع به ویژه برای بررسی تأثیرات مثبت فناوری های نوین در ارتقاء کیفیت و کارایی خدمات 

در تجمعات بزرگ مانند اربعین حسینی مناسب است.

با پیشــرفت ســریع فناوری، ابزارها و تکنولوژی های نوین به طور قابل توجهی بر بهبود تجربه 

زائران در مراســم های مذهبی تأثیر گذاشته اند. در این بخش به بررسی تأثیرات این فناوری ها 

و چگونگی کاربرد آنها در تجمعات انبوه می پردازیم.

  1. اپلیکیشن های موبایل برای مدیریت تجربه زائران

اطلاعات و نقشه های تعاملی

 اپلیکیشــن های موبایل که شامل نقشــه های تعاملی، اطلاعات مکان های مهم، و مسیرهای 

پیشــنهادی برای زائران هستند، می توانند به بهبود تجربه سفر و تسهیل در یافتن مکان های 

مختلف کمک کنند. این اپلیکیشــن ها همچنین می توانند شــامل ویژگی هایی برای دریافت 

به روزرسانی های لحظه ای و هشدارهای ضروری باشند.

 سیستم های راهنمایی و پشتیبانی آنلاین

 اپلیکیشــن های موبایل می توانند شــامل سیستم های پشــتیبانی آنلاین و چت بات ها برای 

پاسخگویی به ســوالات و مشکلات زائران باشند. این سیســتم ها می توانند به طور مؤثری به 

مدیریت درخواست ها و مشکلات کمک کنند و سرعت پاسخگویی را افزایش دهند.

  2. استفاده از فناوری واقعیت افزوده  و واقعیت مجازی  

شبیه سازی و آموزش

 فناوری های واقعیت مجازی  و واقعیت افزوده  می توانند برای شبیه ســازی محیط های تجمع 

و آموزش زائران و تیم های امدادی اســتفاده شوند. این تکنولوژی ها می توانند به زائران کمک 

کنند تا با شرایط مختلف آشنا شوند و آمادگی بیشتری پیدا کنند 

 راهنمایی و تعامل بهبود یافته:

 اســتفاده از واقعیت افــزوده می تواند به ارائــه اطلاعات تعاملــی و راهنمایی های بصری در 
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مکان های تجمع کمک کند، از جمله نمایش مسیرها، مکان های خدماتی، و اطلاعات فرهنگی  

 (Huang & Li,2021(

  3. تحلیل داده های کلان  برای مدیریت جمعیت

پیش بینی رفتار و نیازهای زائران:

 اســتفاده از تحلیل داده های کلان برای پیش بینی رفتار جمعیت و شناسایی الگوهای رفتاری 

می تواند به مدیران کمک کند تا نیازهای زائران را بهتر شناســایی کرده و اقدامات پیشگیرانه 

مؤثرتــری انجام دهند. این تحلیل ها می توانند به بهبــود برنامه ریزی و مدیریت بحران کمک 

کنند.

 بهینه سازی منابع و خدمات:

 تحلیل داده های کلان می تواند به بهینه سازی تخصیص منابع و خدمات در مکان های مختلف 

کمک کند. این تحلیل ها می توانند به شناســایی نقاط قوت و ضعف در خدمات ارائه شــده و 

(Chen et al,2022(   .پیشنهادات برای بهبود آنها کمک کنند
 

  4. ارتباطات و شبکه های اجتماعی

رسانه های اجتماعی برای اطلاع رسانی و تعامل:

 استفاده از رســانه های اجتماعی برای اطلاع رسانی سریع و تعامل با زائران می تواند به بهبود 

آگاهی عمومی و افزایش تعاملات موثر کمک کند. این پلتفرم ها می توانند به طور مؤثری برای 

توزیع اطلاعات و دریافت بازخورد استفاده شوند.

مدیریت بحران از طریق شبکه های اجتماعی:

 رسانه های اجتماعی همچنین می توانند به عنوان ابزارهایی برای مدیریت بحران و پاسخگویی 

ســریع به مســائل و نیازهای اضطراری اســتفاده شــوند. این ابزارها می توانند به تسهیل در 

شناسایی و حل مشکلات بحرانی کمک کنند.
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 کاربردی ترین نظریه های ارتباطات در تجمعات انبوه:
 تأثیر بر اطلاع رسانی در اربعین حسینی

مدیریت ارتباطات در تجمعات انبوه، مانند مراســم اربعین حســینی، به یکپارچگی و کارایی 

اطلاعات ارائه شــده و نحوه واکنش به شــرایط بحرانی وابســته اســت. نظریه های ارتباطات 

می توانند به بهبود فرآیند اطلاع رسانی، مدیریت بحران و ارتقاء رضایت زائران کمک کنند. در 

این بخش، به بررسی نظریه های کلیدی در این زمینه پرداخته خواهد شد.

1. نظریه مدیریت بحران

مدیریت بحران به مجموعه ای از اقدامات و برنامه ها اطلاق می شــود که به منظور آماده سازی، 

پیشگیری، و پاسخ به موقعیت های بحرانی طراحی شده اند. این نظریه در زمینه مدیریت بحران 

در تجمعات انبوه، نظیر مراســم اربعین حسینی، اهمیت ویژه ای دارد و شامل مراحل مختلفی 

است که به شرح زیر هستند:

- شناســایی بحران: این مرحله شامل شناســایی زودهنگام موقعیت های بحرانی احتمالی 

اســت. در اربعین حسینی، این ممکن است شامل پیش بینی مشکلاتی نظیر ازدحام جمعیت، 

مشکلات بهداشتی یا بلایای طبیعی باشد.

- آماده ســازی و برنامه ریزی: طراحی برنامه های پیشــگیرانه و طرح های اضطراری برای 

مدیریت بحران های شناسایی شده. این مرحله شامل تمرینات و شبیه سازی های مختلف برای 

اطمینان از آمادگی تیم های مدیریت بحران و اطلاع رسانی است.

-  پاسخ به بحران: اجرای برنامه های اضطراری و پاســخ به وضعیت بحرانی به طور سریع و 

مؤثر. در مراسم اربعین، این شامل مدیریت حجم بالای جمعیت، تأمین نیازهای فوری و ارائه 

اطلاعات به روز به زائران است.

- ارزیابی و بهبود: پس از بحران، ارزیابی عملکرد و شناســایی نقاط قوت و ضعف برای بهبود 

فرآیندها و پیشــگیری از بحران های آینده. این مرحله شــامل تحلیل دقیق از تجربه بحران و 

(Mitroff & Anagnos, 2009(  .اعمال تغییرات لازم است
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 2. نظریه شفافیت و صداقت اطلاعات

شــفافیت و صداقت در ارائه اطلاعات به مخاطبان در شرایط بحران از اهمیت بالایی برخوردار 

اســت. این نظریه بر اهمیت حفظ اعتماد عمومی و کاهش نگرانی ها تأکید دارد. در شــرایط 

تجمعات انبوه مانند مراسم اربعین حسینی، این نظریه به موارد زیر توجه دارد:

- ارائه اطلاعــات دقیق و صادقانه: اطمینان از اینکه اطلاعات ارائه شــده به زائران دقیق، 

صادقانه و به موقع است. این امر به حفظ اعتماد عمومی و کاهش نگرانی ها کمک می کند.

- شفافیت در ارتباطات: توضیح دقیق درباره وضعیت موجود، اقدامات انجام شده و برنامه های 

آینده به منظور ایجاد درک صحیح و اطمینان در بین زائران. در مراسم اربعین، این ممکن است 

شامل ارائه اطلاعات واضح درباره مسیرها، خدمات و مشکلات احتمالی باشد.

- مدیریت شــایعات: کنترل و تصحیح اطلاعات نادرســت یا شــایعات که ممکن است به 

نگرانی ها و استرس عمومی دامن بزند. برای مثال، ارائه توضیحات صحیح درباره مسائل امنیتی 

یا بهداشتی می تواند به کاهش اضطراب کمک کند.

3. نظریه پاسخگویی سریع

- پاسخگویی سریع به موقعیت های بحران: به ویژه در تجمعات انبوه به تسهیل مدیریت 

بحــران و کاهــش اثرات منفی کمــک می کند. این نظریه بر ســرعت عمــل و توانایی های 

تصمیم گیری در شرایط اضطراری تأکید دارد. در زمینه اربعین حسینی، این نظریه شامل:

- پاسخگویی به موقع: توانایی در واکنش سریع به مشــکلات و تغییرات وضعیت به منظور 

کاهش تأثیر بحران. این می تواند شامل پاسخ به وضعیت های اضطراری مانند حوادث طبیعی، 

مشکلات بهداشتی، یا حوادث امنیتی باشد.

- هماهنگی و همکاری ســریع: همکاری مؤثر بین سازمان های مختلف و تیم های امدادی 

برای پاسخ به بحران به طور هماهنگ. در مراسم اربعین، این ممکن است شامل هماهنگی بین 

نیروهای انتظامی، خدمات پزشکی و تیم های اطلاع رسانی باشد.

- اســتفاده از فناوری های ارتباطی: به کارگیری ابزارها و فناوری های نوین برای تســهیل 

اطلاع رسانی و پاســخگویی به وضعیت های اضطراری. برای مثال، استفاده از پیام های فوری، 

اپلیکیشن های موبایل، و رسانه های اجتماعی برای ارائه اطلاعات به موقع به زائران.
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کاربرد الگو های نظری در اربعین حسینی

اســتفاده از الگوهــای نظری در اطلاع رســانی و مدیریت بحران می تواند بــه بهبود کارایی و 

اثربخشــی فرآیندهای مرتبط با تجمعات انبوه مانند مراســم اربعین حسینی کمک کند. این 

بخش به بررســی کاربرد الگوهای ارتباطات در این زمینه و نحوه به کارگیری آن ها برای بهبود 

فرآیندهای اطلاع رسانی و مدیریت بحران می پردازد.

1. استراتژی های اطلاع رسانی

1-1(پیش بینی و آماده سازی برای نیازهای اطلاعاتی

در تجمعات بزرگ مانند اربعین حســینی، پیش بینی و آماده سازی برای نیازهای اطلاعاتی از 

اهمیت بالایی برخوردار اســت. این مرحله شامل شناسایی منابع اطلاعاتی مورد نیاز، تحلیل 

نیازهای مخاطبان و برنامه ریزی برای پوشش جامع این نیازها است. به منظور بهبود پیش بینی 

نیازهای اطلاعاتی، اقدامات زیر باید انجام شود:

- تحلیل نیازهای مخاطبان: بررســی دقیق نیازهای اطلاعاتی زائران بر اســاس گروه های 

مختلف جمعیتی، شامل زائران داخلی و بین المللی. این تحلیل می تواند شامل بررسی نیازهای 

بهداشتی، امنیتی و راهنمایی باشد.

- شناسایی منابع اطلاعاتی: تعیین منابع مختلفی که می توانند اطلاعات ضروری را فراهم 

کنند، از جمله رســانه های اجتماعی، تابلوهای اطلاع رسانی، و مراکز راهنمایی. این منابع باید 

به طور مستمر به روز شوند تا اطلاعات صحیح و به موقع در دسترس زائران قرار گیرد.

- برنامه ریزی برای پوشش جامع: طراحی برنامه های اطلاع رسانی که شامل تمام جنبه های 

مورد نیاز زائران باشــد، از جمله مســیرهای تردد، خدمات بهداشتی، و وضعیت امنیتی. این 

برنامه ها باید به گونه ای باشند که تمامی زائران، به ویژه در شرایط بحرانی، به راحتی به اطلاعات 

(Lee &  Hsieh,2016( .دسترسی داشته باشند

2-1(ایجاد کانال های ارتباطی مؤثر

برای اطمینان از پوشش کامل اطلاعات در مراسم اربعین حسینی، ضروری است که از ترکیبی 

از کانال های دیجیتال و ســنتی استفاده شــود. این کانال ها باید به گونه ای طراحی شوند که 

دسترسی به اطلاعات را برای تمامی زائران تسهیل کنند. اقدامات زیر می توانند در این زمینه 
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مؤثر باشند:

- کانال های دیجیتال: استفاده از فناوری های نوین مانند اپلیکیشن های موبایل، وب سایت ها، 

و رســانه های اجتماعی برای ارائه اطلاعات به روز و تعامل مســتقیم با زائران. این ابزارها باید 

به طور مداوم به روزرسانی شوند تا اطلاعات صحیح و به موقع به دست مخاطبان برسد.

- کانال های سنتی: استفاده از تابلوهای اطلاع رسانی، بنرها و مراکز راهنمایی در نقاط مختلف 

تجمع برای اطمینان از اینکه اطلاعات به طور گســترده ای منتشــر شــود. این کانال ها باید 

به گونه ای طراحی شوند که به راحتی قابل مشاهده و فهم برای تمامی زائران باشند.

-  یکپارچگی کانال ها: ایجاد هماهنگی بین کانال های دیجیتال و سنتی به منظور اطمینان از 

این که پیام ها به طور یکپارچه و هماهنگ منتشر شوند. این می تواند به جلوگیری از سردرگمی 

و اطمینان از اینکه زائران به راحتی اطلاعات مورد نیاز خود را دریافت می کنند، کمک کند.

3-1(پاسخگویی سریع و مدیریت بحران

پاســخگویی به موقع به مسائل و بحران های ممکن در تجمعات انبوه به ویژه در مراسم اربعین 

حســینی بسیار اهمیت دارد. این شامل آماده سازی تیم های پاسخگو، استفاده از سیستم های 

هشدار و به روزرسانی اطلاعات در زمان واقعی است. اقدامات زیر می توانند در این زمینه مؤثر 

باشند:

-  آماده سازی تیم های پاسخگو: آموزش و آماده سازی تیم های مدیریت بحران و اطلاع رسانی 

بــرای واکنش به موقعیت های بحرانی و اضطراری. این تیم ها باید دارای مهارت های لازم برای 

مدیریت بحران و ارائه اطلاعات صحیح باشند.

-  استفاده از سیستم های هشدار: راه اندازی سیستم های هشدار و اطلاع رسانی سریع برای 

انتقال اطلاعات در مورد وضعیت های بحرانی. این سیســتم ها می توانند شامل پیام های فوری، 

هشدارهای صوتی، و اپلیکیشن های موبایل باشند.

-  به روزرسانی اطلاعات در زمان واقعی: اطمینان از اینکه اطلاعات مربوط به وضعیت های 

بحرانی به طور مداوم و به روز منتشــر می شــود. این امر می تواند به کاهش اضطراب زائران و 

تسهیل مدیریت بحران کمک کند.
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2. الگوهای ویژه تجمعات انبوه

1-2(الگوی مرتبط با  اربعین حسینی

الگوهای خاص برای تجمعاتی مانند اربعین حسینی باید به گونه ای طراحی شوند که ویژگی های 

منحصــر به فرد این تجمعات را مدنظر قرار دهند. این ویژگی ها شــامل ابعاد جغرافیایی، تنوع 

فرهنگی و نیازهای ویژه زائران است. برخی از الگوهای کاربردی در این زمینه عبارتند از:

-  الگــو مدیریت ازدحام جمعیت: طراحی و پیاده ســازی الگوهای مدیریت جمعیت برای 

جلوگیری از ازدحام و تصادف های احتمالی. این الگو ها باید شــامل طراحی مســیرهای تردد، 

نقاط تجمع، و مکان های خدماتی باشند.

-  الگو خدمات بهداشتی و امنیتی: ایجاد الگوهایی برای تأمین نیازهای بهداشتی و امنیتی 

زائران، شامل خدمات پزشکی، نقاط کنترل امنیتی، و آموزش های پیشگیرانه.

-  الگو تعامل فرهنگی: طراحی برنامه ها و اطلاع رسانی هایی که به طور خاص به تنوع فرهنگی 

و مذهبی زائران توجه کنند. این می تواند شامل استفاده از زبان های مختلف، نمادهای فرهنگی 

)Harris,2010( .و شیوه های ارتباطی مختلف باشد

2-2(تحلیل موردی از تجمعات مشابه

بررسی و تحلیل تجمعات مشابه مانند جشنواره ها و کنفرانس ها می تواند به بهبود فرآیندهای 

اطلاع رســانی و مدیریت بحران در مراسم اربعین حسینی کمک کند. این تحلیل شامل موارد 

زیر است:

-  موفقیت ها و شکســت ها در اطلاع رسانی: بررســی موارد موفق و ناکام در اطلاع رسانی و 

مدیریت بحران در تجمعات مشــابه برای شناســایی بهترین شــیوه ها و نقاط ضعف. این تحلیل 

می تواند شامل بررسی نحوه ارائه اطلاعات، استفاده از کانال های مختلف، و مدیریت بحران باشد.

-  آموزش از تجربیات گذشته: اســتفاده از تجربیــات و درس های آموخته شده از تجمعات 

مشــابه برای بهبود فرآیندها و استراتژی های اطلاع رسانی. این می تواند به طراحی برنامه های 

بهبود یافته و مدیریت بحران مؤثرتر در مراسم اربعین حسینی کمک کند.

-  پیشنهادات برای بهبود: ارائه پیشــنهادات عملی بــرای بهبود فرآیندهای اطلاع رسانی و 

مدیریت بحران بر اســاس تحلیل های انجام شده. این پیشنهادات می توانند شامل تغییرات در 
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اســتراتژی های اطلاع رسانی، بهبود استفاده از فناوری ها، و ارتقاء آمادگی برای مدیریت بحران 

باشند.

 پیشنهاد الگوی اطلاع رسانی در اربعین حسینی
مراســم اربعین حســینی، به عنوان یکی از بزرگ ترین تجمعات مذهبــی در جهان، نیازمند 

الگوهای اطلاع رســانی مؤثر و جامع اســت تا بتواند به خوبی نیازهای زائران را برآورده کند و 

به مدیریت بحران ها و مشــکلات احتمالی بپــردازد. برای این منظور، با توجه به تمامی موارد 

مورد بررسی، پیشنهاد می شــود که از الگوی چندکاناله استفاده شود که ترکیبی از ابزارهای 

دیجیتال، رسانه های اجتماعی و رسانه های سنتی را در بر می گیرد. این الگو باید شامل مراحل 

زیر باشد:

1.  آماده سازی و برنامه ریزی

1-1(شناسایی نیازهای اطلاعاتی زائران

اولین مرحله در طراحی الگو اطلاع رسانی، شناسایی دقیق نیازهای اطلاعاتی زائران است. این 

نیازها می تواند شامل اطلاعات مربوط به مسیرها، خدمات بهداشتی، نقاط جمع آوری و توزیع 

مواد غذایی، و مســائل امنیتی باشد. برای شناسایی این نیازها، می توان از روش های مختلفی 

مانند نظرســنجی های پیش از رویداد، تجزیه و تحلیل داده های رویدادهای قبلی، و مشاوره با 

کارشناسان و مسئولان محلی استفاده کرد.

2-1(طراحی پیام های مناسب

پیام های اطلاع رســانی باید به گونه ای طراحی شوند که نیازهای شناسایی شده را به طور کامل 

پوشــش دهند و برای گروه های مختلف زائران قابل فهم و جذاب باشــند. این طراحی شامل 

انتخاب زبان مناسب، محتوای مرتبط و قابل فهم، و فرمت های مختلف )متن، تصویر، و ویدئو( 

است. همچنین، پیام ها باید به طور مداوم به روزرسانی شوند تا اطلاعات جدید و تغییرات فوری 

به زائران منتقل شود.

2. انتقال اطلاعات

1-2( استفاده از اپلیکیشن های موبایل
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اپلیکیشــن های موبایل می توانند به عنوان یک ابزار کلیدی در انتقال اطلاعات به زائران عمل 

کنند. این اپلیکیشن ها باید شامل این ویژگی های باشند:

- نقشه های تعاملی: برای نمایش مســیرهای تردد، نقاط خدماتی، و اطلاعات مربوط به نقاط 

تجمع و پراکندگی زائران.

- اطلاع رسانی های فوری: برای ارسال هشدارها و اطلاعات به روز در زمان واقعی.

- راهنمایی های متنی و تصویری: برای ارائه اطلاعات دربــاره خدمات و امکانات در نقاط 

مختلف تجمع

2-2( وب سایت ها و شبکه های اجتماعی

وب سایت های رسمی و شبکه های اجتماعی نیز باید به طور مؤثر برای انتشار اطلاعات استفاده 

شوند. وب سایت ها می توانند به عنوان پایگاه اصلی اطلاعات عمل کنند و شامل منابع مختلفی 

مانند مقالات، خبرها، و FAQ15ها باشــند. شبکه های اجتماعی، از طرف دیگر، می توانند برای 

تعامل سریع و به روزرسانی های فوری به کار روند. باید به طور منظم محتوا را به روزرسانی کرده 

و با زائران در تعامل باشید تا مشکلات و نیازهای آنها به سرعت شناسایی و رفع شود.

3-2(رسانه های سنتی

رسانه های سنتی مانند تابلوهای اطلاع رسانی، بنرها، و مراکز راهنمایی در نقاط کلیدی تجمع، نقش 

مهمی در انتقال اطلاعات به زائران دارند. این رسانه ها باید به گونه ای طراحی شوند که به راحتی قابل 

مشاهده و خواندن باشند و اطلاعات لازم را به طور واضح و دقیق ارائه دهند. همچنین، این رسانه ها 

باید در نقاط استراتژیک مانند ورودی های اصلی و مناطق پرتردد نصب شوند.

3. پاسخگویی و تعامل

1-3( ایجاد کانال های ارتباطی برای دریافت بازخورد

برای بهبود فرآیندهای اطلاع رسانی و حل مشکلات احتمالی، لازم است که کانال های ارتباطی 

برای دریافت بازخورد از زائران ایجاد شود. این کانال ها می توانند شامل فرم های آنلاین، خطوط 

تلفن ویژه، و بخش های پشــتیبانی در محل باشند. این کانال ها باید به گونه ای طراحی شوند 

که زائران بتوانند به راحتی بازخوردهای خود را ارائه دهند و مشکلات خود را گزارش کنند.

 Frequently Asked Questions 15
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2-3(پاسخگویی به سوالات زائران

پاســخگویی به ســوالات و نگرانی های زائران باید به طور مؤثر و ســریع انجام شود. تیم های 

پشتیبانی باید آموزش های لازم را برای پاسخگویی به سوالات مختلف دریافت کرده و توانایی 

ارائه پاسخ های دقیق و مفید را داشته باشند. استفاده از چت بات ها و پاسخگویی اتوماتیک در 

اپلیکیشن های موبایل و وب سایت ها می تواند به تسریع این فرآیند کمک کند.

4. بازخورد و بهبود

1-4( جمع آوری بازخوردها و تحلیل آنها

پس از اجرای مراحل اطلاع رســانی، جمــع آوری بازخوردها از زائران و تحلیل آنها برای بهبود 

مستمر فرآیندها ضروری است. این بازخوردها می تواند شامل نظرات، پیشنهادات، و مشکلات 

گزارش شــده از سوی زائران باشد. تحلیل این داده ها می تواند به شناسایی نقاط قوت و ضعف 

در فرآیند اطلاع رسانی کمک کند و زمینه ساز بهبودهای لازم شود 

2-4( اعمال تغییرات بر اساس بازخوردها

با توجه به تحلیل های انجام شــده، تغییرات لازم در فرآیندهای اطلاع رسانی باید اعمال شود. 

این تغییرات می تواند شامل به روزرســانی پیام ها، بهبود طراحی کانال های ارتباطی، و اصلاح 

روش های پاســخگویی باشد. اعمال تغییرات بر اســاس بازخوردها می تواند به ارتقاء کیفیت 

خدمات و افزایش رضایت زائران منجر شود.
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3. پاسخگویی و تعامل

4. بازخورد و بهبود

 فرم های آنلاین و خطوط تلفن ویژه
 بخش های پشتیبانی در محل

نظرات، پیشنهادات، و مشکلات گزارش شده
تحلیل داده ها برای شناسایی نقاط قوت و ضعف

 به روزرسانی پیام ها و طراحی کانال های ارتباطی
 اصلاح روش های پاسخگویی

 تیم های پشتیبانی آموزش دیده
استفاده از چت بات ها و پاسخگویی اتوماتیک

ایجاد کانال های ارتباطی

جمع آوری و تحلیل بازخوردها

 پاسخگویی به سوالات زائران

اعمال تغییرات

این مدل چندکاناله برای 
اطلاع رسانی در اربعین 
حسینی به طور جامع و 
یکپارچه طراحی شده 

است تا تمامی زائران از 
طریق کانال های مختلف 

به اطلاعات مورد نیاز خود 
دسترسی داشته باشند 

و مشکلات و بحران های 
احتمالی به طور مؤثر 

مدیریت شوند.

 3
 4

آماده سازی و برنامه ریزی

انتقال اطلاعات

 نظرسنجی های پیش از رویداد
تجزیه و تحلیل داده های رویدادهای قبلی
 مشاوره با کارشناسان و مسئولان محلی

 نقشه های تعاملی
 اطلاع رسانی های فوری

 راهنمایی های متنی و تصویری

 انتخاب زبان مناسب و محتوای مرتبط
 طراحی فرمت های مختلف )متن، تصویر، و ویدئو(

 به روزرسانی مداوم پیام ها

 وب سایت های رسمی با مقالات، خبرها، وFAQ ها
 شبکه های اجتماعی برای تعامل سریع و به روزرسانی های فوری

تابلوهای اطلاع رسانی
 بنرها و مراکز راهنمایی در نقاط کلیدی تجمع

شناسایی نیازهای اطلاعاتی زائران

اپلیکیشن های موبایل

طراحی پیام های مناسب

وب سایت ها و شبکه های اجتماعی

رسانه های سنتی

ترسیم الگوی 
اطلاع رسانی

 در تجمات انبوه
)مراسم اربعین حسینی(  1

 2
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آمادگی در برابر مخاطرات احتمالی در اربعین 
درســت است که مراسم بزرگ اربعین، یک ســفر زیارتی است اما در این سفر زیارتی، ممکن 

است، شما با مخاطراتی، مواجه شوید؛ بنابراین هشیاری و توجه شما برای حفظ سلامتی مهم 

است. 

  این هشــیاری شما را می رساند که همیشــه آماده به خدمت باشید. این که در سفر معنوی 

پیاده روی اربعین، شــما حواســتان را جمع   و در برابر مخاطرات احتمالی  از خودتان مراقبت 

کنید.

نکات ایمنی و تدابیر پیشگیرانه  برای زائران اربعین حسینی

1.به اخبار و توصیه های مسئولین گوش فرا دهید.

2.به شایعات توجه نداشته باشید و از انتشار آن در مواکب جلوگیری کنید.

3.پس از استقرار در محل اسکان، نسبت به شناسایی مسیر رفت  و برگشت به حرم اقـــدام و 

نام مکان را به خاطر بسپارید.

4.از وضعیت مسیرها به خصوص مسیرهای منتهی به حرم اطلاع پیدا کنید.

5.در هنگام شــرکت در مراسم و راهپیمایی برای رســیدن به کربلا، مدت طولانی پیاده روی 

نکنید، هرزمانی لازم بود اســتراحت کنید یا از ون، ماشــین و یا اتوبوس هایی که در مسیر در 

حال تردد هستند، استفاده کنید.

6.لباس متناسب با آب وهوای شهرهای زیارتی به همراه داشته باشید.

7.کفش راحتی، کلاه با لبه های پهن و کوله پشتی مناسب به همراه داشته باشید.

8.به طور منظم از آب و مایعات بدون کافئین استفاده کنید.

9.همیشــه یک بطری آب  خنک برای نوشــیدن و خنک کردن صورت و بدن به همراه داشته 

باشید.

10.در هنگام راهپیمایی از هل دادن و فشار به هم مسیران خود به  ویژه افراد سالمند، کودکان 

و ... خودداری کنید.

11.در طول راهپیمایی سعی کنید، از مرکز ازدحام جمعیت فاصله بگیرید.

12.اگــر در طــول راهپیمایی در مرکز ازدحام جمعیت قرار گرفتید، گام های خود را اســتوار 
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کنید و مراقب باشید سر نخورید. انرژی خود را حفظ کنید. تلاش بیهوده نکنید تا جمعیت را 

بشکافید یا فرار کنید یا داد و فریاد راه بیندازید. دست های خود را جلوی سینه تان قرار دهید 

تا فضا و حفاظی بین قفسه سینه شما و پشت نفر جلویی ایجاد کند تا در صورت افزایش فشار 

جمعیت، نفس شــما تنگ و تنفس شما دچار مشکل نشود. اگر در کنارتان کسی روی زمین 

افتاد، بلافاصله کمک کنید تا از جایش بلند شــود، چراکه احتمال دارد شما نیز تعادل خود را 

از دست  داده و به زمین بی افتید.

13.لازم اســت افراد آسیب پذیر مانند ســالمندان، زنان، افراد معلول با یک همراه در مراسم 

اربعین شرکت کنند، از توجه به آن ها در کاروان و رفع نیازهای ضروری آنان غفلت نکنید.

14.ماســک فیلتردار تهیه و همراه خود بردارید تا در صورت وجود ریزگردها و آلودگی هوا از 

آن استفاده کنید.

15. از دریافت و نگهداری هرگونه شــیء، بســته و پاکت از افراد غیر )اعم از ایرانی یا عراقی و 

...( خودداری کنید.

16.با مشــاهده هرگونه اقدام مشکوک )مواد منفجره، اسلحه، مهمات و ...( ســـریعاً به پلیس 

اطلاع دهید.

17.هیچگاه تلفن همراه خود را در اختیار افراد ناشناس قرار ندهید و تلفن را هنگام شارژ رها 

نکنید.

18.در حین تردد به مرزها، از توقف در نقاط تاریک و خلوت خودداری کرده و سعی کنید در 

ایستگاه هایی که برای استراحت در نظر گرفته شده، توقف کنید.

 19.ضمن رعایت هوشــیاری کامل، موارد مشکوک را با شماره تلفن مرکز فوریت های پلیسی 

110 در میان بگذارید.

20.قبل از خروج از کشــور، خودروی نقلیه خود را با رعایت نکات ایمنی و اطمینان از بســته 

بودن درب خودرو، در پارکینگ های تعبیه شده پارک کنید.

21.بعد از پارک خودروی خود، از گذاشتن کیف پول و وسایل شخصی دیگر در داخل خودرو 

خودداری کنید.
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نکات ضروری در رعایت بهداشت آب در پیاده روی اربعین
 زائرانی که در پیاده روی اربعین حســینی شرکت کرده اند چون در گرمای زیاد هوا قرار دارند 

و علاوه بر این بهداشــت محیط به طور کامل رعایت نمی شــود، حتما باید در نوشیدن آب به 

نکاتی توجه کنند. 

نکات ضروری درباره نوشیدن آب

1.نوشــیدن آب غیربهداشــتی یکی از عوامل اصلی ابتلا به بیماری های گوارشی در مسافران 

است.

2.اگر دسترسی به آب سالم و بهداشتی ندارید، از آب جوشیده یا آب بسته بندی شده استفاده 

کنید.

3.از مصرف یخ هایی که در شــرایط غیر بهداشــتی و روی زمین نگهداری و خرد می شــوند 

خودداری کنید.

4.برای مسواک زدن از آب سالم مانند آب جوشیده یا بسته بندی شده استفاده کنید.

5.به جای نوشابه های گازدار، آبمیوه ها و شربت های شیرین و صنعتی، از آب یا دوغ کم نمک 

بدون گاز استفاده کنید.

6.از آب چشمه ها و نهرها و رودخانه ها برای آشامیدن استفاده نکنید.

7.باقیمانده آب  بطری ها را زیر تابش نور خورشید قرار ندهید.

8.از نوشیدن چای و مایعات داغ در لیوان های یک بار مصرف شفاف خودداری کنید.
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نکاتی که بیماران دیالیزی در پیاده روی اربعین باید بدانند
 یکی از مهم ترین توصیه ها به زائران اربعین این اســت، افرادی که بیمار کلیوی هستند و نیاز 

به دیالیز دارند با توجه به حجم جمعیتی که در ایام اربعین به عراق مشــرف می شــوند و نیز 

امکانات محدود بیمارســتان های کربلا و نجف در مورد دیالیز، امکان دیالیز برای این بیماران 

وجود نخواهد داشــت و به همین دلیل دیالیزی ها به طور جدی با مشــکل ســلامتی روبرو 

می شوند، بنابراین تقاضا از آنها این است زمان زیارت را به وقت دیگری موکول کنند و در این 

ایام مشرف نشوند.

در ســال های گذشــته بیماران دیالیزی در پیاد ه روی اربعین به دلیل ناپرهیزی که در مصرف 

مواد غذایی انجام می دادند، دچار مشــکلات عدیــده ای از جمله تجمع آب در بدن، بالا رفتن 

فشــار خون و ... می شدند و رساندن این بیماران به بیمارستان به دلیل ازدحامی که در مسیر 

وجود دارد با مشکل مواجه می شد.

از سوی دیگر به دلیل کمبود امکانات، بیمارستان های عراق حتی توان پاسخگویی به بیماران 

دیالیزی عراق را هم ندارند. بر همین اســاس به دلیل کمبود امکانات، بهتر است این گروه از 

بیماران به پیاده روی اربعین مشرف نشوند.

این بیماران باید قبل از تصمیم به ســفر با پزشک خود مشــورت و در صورت اجازه پزشک، 

آخرین آزمایش های مربوط به پیوند عضو خود را انجام دهند و در صورتی که وضعیت کلیه )با 

هر عضو پیوندی دیگر( آنها پایدار بود به مراسم پیاده روی بروند ولی حتماً داروهای پیوند خود 

را همراه داشــته باشــند. چرا که در کشور عراق به شکلی که در ایران این داروها در دسترس 

اســت، داروها در دسترس نیست و احتمال یافتن این داروها نیز در عراق کم است. همچنین 

زائران باید شــرایط نگهــداری دارو را رعایت کنند و داروهای خــود را حداقل دو برابر میزان 

مصرف همراه داشته باشند.
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بیماران قلبی در پیاده روی اربعین به چه نکاتی توجه کنند؟
1.بیماران مبتلا به مشکلات قلبی به دلیل شرایط حاد جسمانی خود در پیاده روی اربعین باید 

حتما نکاتی را جدی بگیرند تا سلامت جسمی آنها به خطر نیفتد.

2. بیمارانی که قبلا دچار ســکته قلبی شده اند نباید بدون مشورت پزشک به پیاده روی اربعین 

بروند و در صورت درد قفسه سینه به اورژانس اطلاع دهند.

3.درد قفســه سینه بسیار حائز اهمیت بوده و افراد باید آن را جدی بگیرند. ولی متاسفانه این 

قضیه توسط بسیاری از افراد، غیرمهم پنداشته می شود. درد از ناحیه ناف تا فک نیز می تواند 

نشــانه سکته قلبی باشد و فرد باید هر چه ســریع تر برای دریافت اقدامات درمانی به پزشک 

مراجعه کند تا زمان طلایی درمان را از دست ندهد.

4.همراه داشتن داروهای مورد نیاز برای بیمارانی که سابقه قلبی دارند بویژه داروهای زیرزبانی 

امری مهم بوده و باید به این توصیه توجه جدی شود. درمان به موقع پس از وقوع سکته بسیار 

حائز اهمیت است.

5.توصیه می شــود همه افرادی که بیمار شــناخته شده قلبی هستند حتماً قبل از حضور در 

مراسم با پزشــک قلب خودشان مشورت کنند و اگر اجازه این کار را پزشک آنها می دهد، در 

مراسم پیاده روی شرکت کنند.

6.در پیاده روی اربعین چند مسئله مهم برای زائران بیمار وجود دارد، یکی پیاده روی طولانی 

بین نجف تا کربلا اســت و دوم ازدحامی است که به ویژه صبح اربعین در بین الحرمین وجود 

دارد؛ مشــکل بیماران قلبی در چنین شــرایطی بروز مشکلات تنفسی و عفونت های تنفسی 

است.

 در جمعیت هــای زیــاد احتمال وجود ویروس هــای مختلف نیز زیــاد و انتقال ویروس های 

ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و حتی عفونت های میکروبی و باکتریال تنفسی نیز زیاد رخ می دهد 

و این برای فردی که بیماری قلبی وی در حالت کنترل شــده  است و یکدفعه به یک بیماری 

میکروبی مبتلا می شود ممکن است موجب از کنترل خارج شدن وضعیت سلامتش شود.

7.بیماران قلبی در پیاده روی خود را با افراد ســالم مقایسه نکنند بیماران قلبی باید قسمتی 

از مســیر را با خودرو طی کنند.با توجه به اینکه مهمترین مشــکل قلبی و عروقی زائران در 
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سال های گذشته، دردهای سینه و حملات حاد قلبی بوده است و این مشکلات به دلیل گرمای 

هوا، پیاده روی زیاد و ازدحام جمعیت رخ داده و همه این عوامل موجب تشــدید بیماریهای 

قلبی می شــود، بر همین اساس به شــدت توصیه می شــود زائران از حضور در اماکن شلوغ 

خودداری کنند و داروهای خود به ویژه قرص های زیرزبانی را همراه داشته باشند.
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پیشگیری از درد مفاصل در پیاده روی اربعین 
1.زائران مبتلا به مشکلات مفصلی برای شرکت در پیاده روی اربعین در اولین گام باید شرایط 

جســمانی خود را بسنجند و در مر حله بعد نکات لازم برای حفظ سلامت خود در پیاده روی 

اربعین را فرا بگیرند.

 2.در فعالیت هــای بدنــی طولانی مدت، عضلات تا مدت خاصی بر حســب تحملی که دارند 

مفاصل را حمایت می کنند و مانع اعمال فشــار بیش از حد به ســطوح مفصلی و ساختارهای 

اطراف مفصل می شــوند. اما بعد از گذشت زمان، عضلات خسته می شوند و کنترل کمتری بر 

حرکات خواهند داشت و در این مرحله است که خطر آسیب و تخریب مفاصل بیشتر می شود.

3.در صورتی که ناهنجاری هایی مانند کف پای صاف، زانوی پرانتزی یا زانوی ضربدری، افزایش 

یا کاهش بیش از حد قوس های ستون فقرات یا حتی سابقه آسیب شدید به مفاصل، عضلات 

و اعصاب محیطی وجود داشــته باشد، احتمال بروز آسیب های مفصلی و آرتروز در پیاده روی 

بسیار بیشتر می شود. 

4.زائرانی که تصمیم به پیاده روی طولانی به مناســبت اربعین دارند باید توجه داشــته باشند 

ســابقه بیماری های مفصلی و عضلانی بخصوص در نواحی کمر، لگن و زانوها می تواند در این 

سفر برایشان دردسرساز باشد.

5.آمــوزش تمرین های تقویــت عضلات در مراکز فیزیوتراپی و انجام منظم آنها و مشــاوره با 

فیزیوتراپیست ها برای بررسی میزان شــدت درگیری و التهاب مفاصل پیش از تصمیم گیری 

برای پیاده روی اربعین ضروری به نظر می رسد.

6. بهتر اســت در روزهای قبل از این پیاده روی طولانی برای سنجش میزان تحمل عضلات و 

آمادگی جسمانی، روزانه یک ساعت تا یک ساعت و نیم پیاده روی انجام شود تا در صورت بروز 

مشکل، فرصت برای اقدامات مقتضی وجود داشته باشد.

7. در صورت ســابقه بروز کمردرد یا زانودرد حتما در این سفر، کمربند طبی یا زانوبند طبی 

به همراه داشته باشید.

8.توصیه می شــود زائران از کفش هایی که کفی های قابل ارتجاع دارند و قوس کف پا را کاملا 

پر می کنند، اســتفاده کنند. این کفش ها حتما باید دو تا سه سانتی متر پاشنه داشته باشند و 
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ناحیه پنجه باریک نباشد قسمت فوقانی سختی نداشته باشند. در عین حال کفش باید کاملا 

پا را در بر بگیرد و پا نباید داخل کفش لق بزند. 

 9.زائران باید کوله پشــتی خود را تا حد ممکن ســبک و آن را روی هر دوشانه حمل کنند. 

بندهای پهن و پدگذاری شــده و بند کمری برای قرار گرفتن باثبات تر کوله روی پشــت زائر 

بسیار مهم است. 

 10.هنگام راهپیمایی در صورت امکان هر سه تا چهار ساعت، محلی را برای دراز کشیدن پیدا 

کرده، پاها را روی یک ســکو   قرار داده و صد مرتبه مچ پاها را به بالا و پایین حرکت دهند. 

این عمل گردش خون اندام های تحتانی را بهبود بخشیده و مانع ایجاد تورم در آنها می شود.

11.افرادی که ســابقه روماتیســم مفصلی، آرتروز حاد با تخریب مفاصل، پارگی منیسک ها و 

رباط ها را دارند، راهپیمایی های طولانی می تواند برایشان خطراتی به همراه داشته باشد.

ایــن زائران در صورت بروز هر گونه مشــکلی می توانند به مراکز درمانی هلال احمر در طول 

مســیر مراجعه کنند و خدمات درمانی لازم را از   کادر پزشکی مستقر در این مراکز دریافت 

کنند.
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پیشگیری از گرمازدگی در پیاده روی اربعین
زائران پیاده روی اربعین حســینی بیشــترین مواجهه را با گرما دارند و برای پیشــگیری از 

گرمازدگی در پیاده روی اربعین باید نکاتی را جدی بگیرند.

 در اربعین حسینی  ، دمای هوا در نقاط مرزی کشور گاهی تا 50 درجه بالا می رود؛ به نحوی 

که ازدحام جمعیت در مرزهای خسروی و مهران با گرمازدگی بیش تر زائران همراه می شود.

شاخص مهم در گرمازدگی، بی اشتهایی است. وقتی که سطح گرمازدگی از متوسط رو به بالا 

می رود، فرد بی اشــتهایی زیادی دارد. در این زمان برای جبران آب بدن باید از پودر او ار اس 

  ORS اســتفاده   و اگر در دســترس نبود باید از آب میوه ها به مقدار کم استفاده شود. دقت 

داشــته باشید که استفاده از آب در حین گرمازدگی، باعث گرمازدگی بیشتر می شود، چرا که 

باعث می شود فرد سدیم و پتاسیم از دست بدهد و بیشتر مستعد گرمازدگی می شود.

در ادامه با نکاتی آشنا می شوید که برای جلوگیری از گرمازدگی باید آنها را رعایت کنید:

 1. آب یخ یا حتی بســیار خنک ننوشید. سعی کنید از آبی استفاده کنید که ولرم و مطابق با 

دمای بدنتان باشد.

2. لباس های گشاد و نخی بپوشید و لباس های چسبان را کنار بگذارید.

3. بار اضافه با خودتان حمل نکنید و اگر مقدور است از کالسکه یا وسایل چرخدار برای جدا 

کردن بار از بدنتان استفاده کنید.

4. هرجا که استراحت می کنید، قدری شربت خاکشیر و تخم شربتی تهیه  و حین پیاده روی 

میل کنید.

5. دور غذاهای سرخ شده و چرب را خط بکشید و فقط غذاهای ساده بخورید.

6. روزها که آفتاب عمود می تابد و گرما به اوج می رســد در موکب ها بمانید و عصرها، شب ها 

و صبح های زود پیاده روی کنید.

7. آب، زیاد بنوشید و همیشه با خودتان بطری آب آشامیدنی داشته باشید.

8. مصرف نوشیدنی های گازدار و نوشابه ها را به صفر برسانید و فقط از آب استفاده کنید.

9. لیموترش  را در ظروف کوچک و سبک حمل کنید و گاهی آب   لیمو را میل کنید.

10. تمام مواضع پوســتی خود را با چفیه ســبک و نخی بپوشانید و لباس های آستین کوتاه 
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نپوشید.

11. کلاه و عینک را هم برای سلامت چشم و جلوگیری از نفوذ گرما استفاده کنید.

12. تا حد امکان نوشــیدنی های گازدار و کافئین دار مصرف نکنید، چرا که بدن را دهیدراته و 

خشک می کند. بنابراین، از شربت های سنتی   استفاده کنید.

13. از غذاهایی با طبع گرم کم تر استفاده کنید و در مسیر، بی رویه غذا نخورید.

14. از عرقگیر استفاده کرده و برای جلوگیری از گرمازدگی در طول روز در موکب ها استراحت 

کرده و عصر یا شب ها به پیاده روی پرداخته و به مسیر خود ادامه دهید.

15. تا قبل از رفتن به زیارت اربعین و به منظور آمادگی برای تشــرف به راهپیمایی اربعین، 

صبح ها آب ولرم، آبلیمو و عسل بنوشید و تعدادی لیموترش تازه به همراه داشته باشید تا در 

صورت عطش یا گرمازدگی از آن استفاده کنید.

در پایان زائران بدانند که هلال احمر در کربلا، نجف، سامرا و کاظمین پایگاه درمانی دارد. در 

این مراکز، خدمات بهداشــتی و درمانی به زائران  ارائه می شود و زائرانی که دچار گرمازدگی 

می شوند می توانند برای درمان و استراحت به مراکز هلال احمر در طول مسیر مراجعه کنند.
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راهکارهایی برای کمک به  افراد دارای تشنج 
  در مراسم راهپیمایی اربعین قشرهای متنوعی حضور دارند، به همین دلیل است که امدادرسانی 

به همه اقشار مهم است.
  تشنج شامل انقباضات غیرارادی تعداد زیادی از عضلات بدن است. این وضعیت ناشی از وجود یک 
اختلال در فعالیت الکتریکی مغز است. تشنج ها معمولاً منجر به از دست رفتن یا اختلال هوشیاری 

می شوند. اگر تشنج تکرار شود و علتی برای آن پیدا نشود، به آن صرع می گویند.
 اگر علت تکرار حمله مشــخص باشد، دیگر عنوان بیماری صرع نیست و به عنوان علامتی از یک 
اختلال شناسایی می شود. تشنج در دوران کودکی اغلب به علت تب و در بزرگسالان به علت های 

مختلفی همچون کاهش قند خون، ضربه به سر، عفونت و... است.
علائم:

از دست دادن هوشیاری
منقبض شدن همه عضلات

لرزش و پرش اندام ها
از دست دادن کنترل ادرار یا مدفوع

خروج کف از دهان و لب های آبی رنگ
گیجی و خواب آلودگی   20 تا 30 دقیقه پس از تشنج

اقدامات:
1.از بیمار در برابر صدمات محافظت کنید.

2.بیمار را حرکت ندهید و ســعی نکنید تا حرکات بیمار را مهار کنید زیرا ممکن اســت موجب 
شکستگی استخوان یا آسیب به بافت نرم شوید.

3.سعی نکنید با زور بین دندان های بیمار چیزی قرار دهید چون ممکن است به بافت های دهان 
آسیب برسانید.

4.تا پایان حمله کنار بیمار بمانید.
5.پس از پایان حرکات انقباضی و پرشی بیمار را به پهلو قرار دهید.

6.تا زمان هوشیاری کامل از دادن خوراکی یا نوشیدنی یا حتی دارو از راه دهان خودداری کنید.
7.اگر دچار جراحت یا خونریزی شده است، آن را کنترل کنید.
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توصیه هایی برای تغذیه سالم در پیاده روی اربعین
  پیاده روی طولانی مدت در اربعین و کالری سوزاندن در مسیر طولانی اربعین، باعث می شود که 

شما تمایل بیشتری برای مصرف غذا و میوه داشته باشید، اما باید بدانید که در مسیر پیاده روی 

اربعین، دقت بیشتری برای تغذیه خود به خرج دهید.    بسیاری از موکب ها افتخار خود می دانند 

که در مسیر پیاده روی از زائران پذیرایی کنند، اما این که شما مراقب خود و خوراکتان باشد، 

مهم است؛ چراکه با توجه به این مهم، می توانید سلامتتان را تضمین کنید.

تغذیه صحیح در پیاده روی

1. ممکن اســت علایق شــما برای مصرف مواد غذایی، زیاد باشد، اما این دلیل نمی شود که به 

همه موکب های پذیرایی سر بزنید و از مواد غذایی آن ها مصرف کنید.

 2.از خوردن سالاد و سبزیجات خام بدون این که سالم سازی شده باشد، خودداری کنید. توجه 

داشته باشید که میوه ها را قبل از مصرف، خوب شویید و سالم سازی کنید.

3. از مصرف لبنیات غیر پاســتوریزه به ویژه پنیر، کره و شــیر محلی غیر پاستوریزه خودداری 

کنید.

4. قبل از مصرف مواد غذایی کنسرو شده، 20 دقیقه آنها را بجوشانید. اگر کنسروی که استفاده 

می کنید، باد کرده، زنگ زده، سوراخ شده و یا بوی نامطبوع دارد، آن را مصرف نکنید.

5. غذاهای پخته شده نباید بیش از دو ساعت در دمای محیط نگهداری شود و بیشتر از یک بار 

نباید گرم شوند.

6. از حمل موادغذایی پخته  شده به صورت انفرادی خودداری کنید.

7. اگر غذای پخته شده ای را حمل می کنید، آن را در محیط گرمخانه ای قرار دهید. در غیر این 

صورت، از جابه جایی و حمل آن بیش از دو ساعت خودداری کنید.

8. بــه دلیل گرمی هوا و برای جلوگیری از مســمومیت و گرمازدگی از دوغ های پاســتوریزه 

بسته بندی شــده استفاده کنید. با خود کمی نعنا و پونه همراه داشته باشید و با دوغ مخلوط 

کرده و میل کنید. نعنا و پونه خاصیت ضدعفونی کنندگی دستگاه گوارش را دارند.

9. از ماست کم چرب و پاستوریزه، لیمو ترش و یا آب لیمو همراه با غذا استفاده کنید.

10. برای جلوگیری از کم آبی و یبوست مقادیر مناسبی  ، آب بسته بندی شده، به همراه داشته 
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و مصرف کنید.

11. از مصرف یخ هایی که در شــرایط غیربهداشــتی قرار دارند؛ روی زمین نگهداری و یا خرد 

می شوند، خودداری کنید.

12. برای مسواک زدن باید از آب سالم مانند آب بسته بندی شده و یا آب شبکه استفاده کنید.

13. از آب چشمه، نهر یا رودخانه برای آشامیدن استفاده نکنید. آب باقیمانده در بطری ها را در 

پشت شیشه و زیر تابش نور خورشید قرار ندهید.

14. از نوشیدن چای و مایعات داغ در لیوان های یک بار مصرف شفاف، خودداری کنید.

15. در طول راه، به عنوان تنقلات، مقداری آجیل مثل نخود، کشــمش، خرما، انجیر خشک، 

گردو، بادام، پسته و فندق کم نمک و لیموترش به همراه داشته باشید.

16. به دلیل گرمای هوا از مصرف غذاهای حاوی نمک زیاد خودداری کنید. مصرف زیاد نمک، 

باعث افزایش تشــنگی و از دست دادن آب بدن می شود و می تواند شما را مستعد گرمازدگی 

کند. به اضافه این که تا حد امکان از مصرف غذاهای پرچرب و شــور خودداری کرده تا دچار 

بیماری های گوارشی نشوید.

17. برای پیشــگیری از گرمازدگی از شربت های خاکشیر و تخم شربتی استفاده کنید. البته تا 

جایی که امکان دارد در خانه این شربت را تهیه کرده و به همراه داشته باشید.

18. شست وشوی قاشق، چنگال و سایر ظروف مواد غذایی باید به خوبی انجام شود. در صورت 

امکان، از قاشق های یک بار مصرف استفاده کنید.

19. نباید غذاهایی را که زود فاسد می شود، به همراه داشته باشید. سالاد الویه، کباب، غذاهای 

حاوی کشک، ماهی و یا سس مایونز از این دسته مواد غذایی اند.

20. درست است که کشور عراق، در همسایگی ایران است و ذائقه غذایی آن کشور ممکن است 

با ما یکســان باشــد، اما بهتر است که از غذایی که نمی دانید چه موادی   در آن استفاده شده، 

استفاده نکنید. ممکن است به یکی از مواد غذایی آن حساسیت داشته باشید.

21. از مواد غذایی موکب هایی مصرف کنید که شناسنامه بهداشت دارند. 
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توصیه هایی برای  ایمنی در تجمعات انبوه 
  در این اجتماع میلیونی ممکن است که به یکباره تجمعی اتفاق بیفتد و جمعیتی در یک مکان 

خاص، بیش از اندازه به هم نزدیک شــوند. حفظ نکات و ایمنی در این محل است که به درد 

شما که زائر امام حسین )ع( هستید، می خورد. 

  در آســتانه اربعین حســینی )ع(، کربلا مملو از جمعیت است، میلیون ها زائر در اطراف حرم 

امام حســین )ع( برای زیارت حاضر می شــوند. به اضافه این، موکب ها، دسته های سینه زنی و 

زنجیرزنی، راه اندازی می شود و اقوام مختلف از کشورهای دیگر، در هر گوشه و کنار خود را به 

حرم امام شیعیان )ع( می رسانند. تجمع و ازدحام جمعیت در اطراف حرم، می تواند رخداد های 

مخاطره آمیزی را رقم زند، بنابراین لازم اســت که اقدامات پیشگیرانه و سلامتی را مدنظر قرار 

دهید. 

اگر احســاس کردید تراکم جمعیت، به حد خطرناکی رســیده اســت، تلاش کنید تا از مرکز 

ازدحام فاصله بگیرید. اگر نتوانستید فاصله بگیرید و در مرکز ازدحام قرار گرفتید، راهکارهای 

زیر را در نظر داشته باشید :

1.از هل دادن و وارد آوردن فشــار به دیگر افراد به  ویژه افراد سالمند، کودکان و یا افراد دارای 

معلولیت، خودداری کنید.

2.گام های خود را استوار کنید و مراقب باشید سر نخورید.

3.انرژی خود را حفظ کنید. تلاش بیهوده نکنید تا جمعیت را بشــکافید یا فرار کنید، یا داد و 

فریاد راه بیندازید.

4.اگر در تجمع گیر افتادید، دســت هایتان را جلوی سینه تان قرار دهید تا فضا و حفاظی بین 

قفســه سینه شما و پشت نفر جلویی ایجاد کند، با این کار، در صورت افزایش فشار جمعیت، 

تنفس شما دچار مشکل نمی شود.

5.اگر در کنارتان کســی روی زمین افتاد، بلافاصله کمک کنید تا از جایش بلند شــود، زیرا 

احتمال دارد شما نیز تعادل خود را از دست  دهید .

6.با موج جمعیت همراه شوید.
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توصیه هایی برای جلوگیری از استرس در اربعین
 طبیعی اســت، این که شما و یا همراهانتان، در کشور دیگری و یا در تجمعات دچار استرس 

شــوید؛ اگر، دچار استرس شدید، نگران نباشید؛ راهکارهای کمک کننده ای برای جلوگیری و 

مقابله با این اتفاق در مراسم اربعین، وجود دارد. 

  دچار اســترس شــدن، عجیب نیست، زمانی که شــما برای بار اول، راهی مراسم راهپیمایی 

اربعین شــده اید و یا این که دیدن واقعیت با تفکرات و تصورات شــما متفاوت اســت؛ در این 

شرایط ممکن است که شما و یا همراهانتان دچار استرس شوید. 

در صورتی که خود یا نزدیکان تان در مســیر راهپیمایی دچار اســترس شدید، اقدامات زیر را 

انجام دهید:

1.اگر دچار نگرانی شدید، تنها نمانید، با افراد آشنا گفت وگو کنید.

2.در صورت استرس، بهتر است چند دقیقه در جایی بنشینید یا دراز بکشید، چند نفس عمیق 

از بینی بکشید و به آرامی از دهان خارج کنید )این کار را 10 بار تکرار کنید.(

3.اعضای بدن خود را منقبض نکنید.

4.در ذهنتان به اتفاقات مثبت و خوش آیند مثل زیارت حرمین مطهر )ع( فکر کنید.

5.سعی کنید فعالیت های بدنی داشته باشید )حتی در چند دقیقه کوتاه نرمش کنید.(

6.در مورد موضوعی که شــما را نگران کرده یا استرس دارید با سایرین و اطرافیان خود حرف 

بزنید.

7.اگر همراهانتان، قبلًا زمینه وســواس و اســترس داشــته اند، در این شــرایط ممکن است 

حالت های وسواسی آن ها شدیدتر شود، مراقب باشید آن ها را سرزنش نکنید.

8.توجه داشته باشید که واکنش افراد به ترس و نگرانی طبیعی است، آن ها را سرزنش نکنید.

در صورتی که علایمی مثل بی قراری، اضطراب، دلشــوره، ترس و... در شــما ادامه داشت، یا 

قادر به تحمل آن نبودید، به کارشناسان سلامت روان یا پزشکان مستقر در چادرها و مواکب 

مراجعه کنید و از آنها کمک بگیرید.

»کمک های روان شناسانه«

 برای کمک روانشناســی هم نکاتی وجود دارد که شما باید بدان توجه کنید و آن ها را به کار 
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ببندید، مســائلی مانند، برقراری ارتباط، گوش  دادن، درک همدلانه و مراقبت از خود، از این 

دست از مراقبت ها هستند.

کمک های اولیه روان شناختی جایگزین مناسب برای بازگویی روان شناختی یا کسب اطلاعات 

روان شناختی اســت. کمک های اولیه روان شناختی روش مناسب برای بازتوانی روان شناختی 

بلندمدت برای آسیب دیدگان حوادث به شمار می رود.

چند نکته مهم

افراد غیرحرفه ای هم قادر به ارائه مشاوره هستند.

در این مرحله، ارتباط و همدلی، مهمترین هدف آن است.

لازم نیست که خدمات تخصصی ارائه شود، آرام کردن فردی که دچار استرس شده است، در 

اولویت قرار دارد. 
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 توصیه هایی به افراد مسن  
 پیاده روی اربعین گردهمایی سیاســی، فرهنگی و مذهبی بوده که از اهمیت بالایی برخوردار 

اســت به همین دلیل هر کشور موظف اســت که امکانات و راحتی را برای زائران امام حسین 

)ع( فراهم کنید، ازجمله این زائران افراد میان ســال، سالمند و یا کودکان هستند که با توجه 

به ضعیف بودن سیستم ایمنی، احتیاج به مراقبت بیشتری دارند؛ اما خود افراد مسن نیز باید 

توصیه های قبل از پیاده روی اربعین افراد مسن را دانسته و آن ها را جدی گرفته تا سفر راحتی 

داشته باشند.

1.افراد مســن بیشتر از ســایر افراد در معرض خطر کم آبی قرار دارند، به همین دلیل توصیه 

می شود که در کوله پشتی خود به مقدار کافی آب آشامیدنی تمیز و مایعات دیگر را به همراه 

داشته باشند.

2.قبل از پیاده روی اربعین، باید بدانید که شــما چند روز در جاده در حال پیاده روی هســتید 

و هر زمان که خســته شدید باید حتماً استراحت کنید پس لازم است که پول ، اشیاء قیمتی، 

عابر بانک و سایر لوازم خود را در محلی مناسب و به دور از دسترس افراد سارق قرار دهید.

3.به همراه داشــتن بطری های آب، خوراکی های مقوی و سبک مانند کشمش و بادام، جعبه 

کمک های اولیه، لوازم شــخصی، یک دســت لباس راحتی، مسواک و برخی اقلام دیگر مانند 

عرق نعنا، عرق کاسنی، خاکشیر و سایر داروهای گیاهی برای جلوگیری از گرمازدگی، آویشن 

و عسل برای پیاده روی اربعین افراد مسن و سالمندان ضروری است.

4.اگرچه پیاده روی اربعین افراد مســن، می تواند به ترشــح غضروف در استخوان ها و مفاصل 

کمک کند اما توصیه می شــود هنگام این سفر، افراد مســن عصای مناسبی به همراه داشته 

باشند تا فشار کمتری به زانو و عضلات آن ها وارد شود.

5.به دلیل ازدحام جمعیت و شــلوغی مسیر، امکان گم کردن همراهان و عقب ماندن شما از 

ســایرین وجود دارد به همین دلیل حتماً توصیه می شــود که با کاروان حرکت کنید تا عقب 

نمانید و اگر هم راه را گم کردید به ستاد عتبات عالیات ایران و یا مراکز افراد گمشده مراجعه 

کنید.

6.همان طور که گفته شــد افراد مســن به دلیل ضعیف بودن سیســتم ایمنی بدن، بیشتر در 
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معــرض خطر ابتــلا به انواع بیماری ها ازجمله کرونا، وبا، اســهال و اســتفراغ و ... قرار دارند 

به همین جهت توصیه می شــود که زائران عزیز پس از مراجعه به مکان های شــلوغ ازجمله 

ســرویس های بهداشــتی حتماً دست های خود را شســته و یا از الکل برای ضدعفونی کردن 

دست ها قبل از صرف غذا استفاده کنند.

7.یکی دیگر از نکاتی که لازم اســت هنگام پیاده روی اربعین افراد مســن به آن توجه داشت، 

استفاده از پمادهای ترمیم کننده مانند ویتامین "آد" یا وازلین و ... برای رفع تاول یا جلوگیری 

از زخم شدن پاشنه   است که برای افراد دیابتی این اقدام اهمیت ویژه ای دارد.
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پیشگیری از  سرماخوردگی و آنفلوآنزا در پیاده روی اربعین
 زائران پیاده روی اربعین باید حتما نکاتی را رعایت کنند تا سیستم ایمنی آنها تقویت شود و 

در مراسم پیاده روی اربعین دچار سرماخوردگی و آنفلوآنزا نشوند. 

1. قبل از سفر، بیماری هایی مانند سینوزیت و آلرژی فصلی را درمان کنید. 

2.یکی از دلایل اصلی سرماخوردگی در سفر اربعین، به حرکت درآمدن مواد زائد انباشته شده 

در بدن براثر حرکت و گرما و نیز ضعف سیستم ایمنی براثر فعالیت زیاد، اختلال خواب، تغییر 

آب وهوا و ... اســت .اگر زیاد ســرما می خورید، ورزش روزانه و استفاده از خوراکی های مقوی 

به ویژه مصرف روزانه شربت )آب+ عسل+ آب لیموترش( در روز های قبل از سفر برایتان مفید 

است. ادامه مصرف این شربت در طول سفر هم بسیار مفید است. 

 3.با حجامت عام -درزمانی مناســب قبل از سفر- سیستم ایمنی خود را تقویت کنید. داروی 

»نوفلو«، محتوی ویتامین ســی، زینک، دارچین و زنجبیل یک داروی مؤثرّ در پیشــگیری از 

سرماخوردگی است. می توانید از دو هفته قبل از سفر روزی یک کپسول مصرف کنید.

4.مصرف روزانه قرص های مکیدنی ویتامین C. برای پیشــگیری از ســرماخوردگی مفیدند. 

همچنین به محض شــروع علائم بیماری هم می توان از آن ها استفاده کرد. غرغره و استنشاق 

آب نمک، هم در پیش گیری و هم در درمان ســرماخوردگی و گلودرد مفید اســت. یک قاشق 

چای خوری ســرخالی نمک را داخل یک لیوان آب جوش ریخته و بعد از ولرم شدن از هر دو 

سوراخ بینی استنشاق کنید.

5.هنگامی که عرق کرده اید یا پس از استحمام، در معرض سرما و هوای آزاد قرار نگیرید. پس 

از درآوردن کوله، معمولاً تمام پشــت شما عرق کرده است و این زمان، احتمال سرماخوردگی 

بسیار زیاد است. در این وضعیت پوشیده بودن سر، شانه ها و پشت خیلی مهم است.

6.به هیچ وجه دوش آب سرد نگیرید به ویژه وقتی که بدن گرم است چراکه ممکن است موجب 

بیماری هایی چون ســرماخوردگی، ســینه پهلو، درد های مفصلی و... گردد. برای پیشگیری از 

سرماخوردگی، قبل از خروج از حمام، از مچ پا به پایین را با آب سرد بشویید.

7.در هنگام عرق کردن و تشــنگی زیاد از مصرف نوشــیدنی های خیلی خنک اجتناب کنید. 

در این حالت، پس از کمی اســتراحت و کاهش دمای بدن تــان، آبِ کمی خنک را کم کم و 
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جرعه جرعه بنوشید. جویدن روزانه مقداری نعناع یا شوید خشک یا چند برگ تازه اکالیپتوس، 

دستگاه گوارش و تنفسی شما را پاکیزه کرده و از سرماخوردگی پیشگیری می کند.

8.اگر در پیاده روی اربعین ســرما خوردید،  تا درمان کامل ســرماخوردگی از مصرف غذا های 

سنگین، چرب، تند و ترش، ماست، بستنی و خوراکی های خیلی سرد خودداری کنید.

9.میزان پیاده روی و فعالیــت روزانه را تا زمان بهبودی کمتر کنید و از حضور در محیط های 

پرتراکم پرهیز کنید.

10. از نعناع یا اکالیپتوس روزی چند بار استفاده کنید. به این صورت که یا آن ها را بجوید یا 

مقداری از آن ها را خردکرده داخل یک لیوان آب جوش ریخته روی آن را با نعلبکی پوشانده 

بعد از 10 دقیقه میل کنید.
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راه های پیشگیری از سردرد  
زائرانی که در پیاده روی اربعین حسینی حضور پیدا کرده اند برای جلوگیری از ابتلا به سردرد 

باید رعایت برخی نکات را جدی بگیرند.

1. برای جلوگیری از ابتلا به ســردرد در وهله اول همه زائران اربعین حسینی حتما یک بطری 

آب )قمقمه( یک الی 2 لیتری برای نوشیدن مداوم آب به همراه داشته باشند.

 2.استفاده از کرم ضد آفتاب، عینک آفتابی و سایه انداز ) چتر و سایه بان( برای جلوگیری از 

تابش شدید نور خورشید به ویژه در افراد  مبتلا به سردردهای میگرنی  بسیار ضروری است.

3.زائران اربعین  باید روزی یک عدد لیمو ترش را به همراه کمی شکر و نمک و آب در بطری 

خود بریزند و در طول روز مدام  آن را بنوشند زیرا این محلول درواقع   نوعی سرم قندی نمکی 

است که برای جبران کم آبی،پیشگیری و کنترل سردرد و همچنین جبران آب از دست رفته 

ناشی از تعریق بالا در پیاده روی اربعین بسیار حیاتی است.

4.نوشیدن آب فراوان به خصوص محلول فوق برای همه زائران پیاده روی اربعین از جمله زنان، 

کودکان، افراد مســن و مستعد سردرد بسیار ضروری است زیرا این محلول می تواند نیاز بدن 

به آب را مرتفع کرده و منبع مناســبی از ویتامین C باشد که سیستم ایمنی زائران اربعین را 

برای جلوگیری از ابتلا به  سرماخوردگی یا آنفولانزا تقویت می کند.

5.افزون بر این برای پیشگیری از بروز سردرد های میگرنی و سایر سردردهای عروقی ، همراه 

داشتن مواد مغذی نظیر بیسکوییت سبوس دار و خرما برای جلوگیری از گرسنگی که محرک 

بروز حملات سردرد در این بیماران بوده ضروری است.
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 درمان  سوختگی در اربعین
 در تجمعات بزرگی مانند اربعین، ممکن اســت هر اتفاقی بیفتد، سوختگی هم می تواند یکی 

از آن ها باشد. 

تماس با هر منبع حرارتی باعث ایجاد سوختگی می شود. سوختگی می تواند ناشی از تماس با 

یک منبع حرارتی خشک مانند فلز داغ یا الکتریسیته باشد.

به طور کلی آسیب های ناشی از سوختگی به سه نوع تقسیم می شود:

سوختگی درجه یک یا سطحی: فقط لایه بالایی پوست را تحت تأثیر قرار می دهد.

سوختگی درجه دو با ضخامت نسبی: به لایه های عمقی تر پوست آسیب می رساند.

ســوختگی درجه ســه یا تمام ضخامت: به پوســت و بافت های عمیق تر مثل عضلات آسیب 

می رساند.

 سوختگی ها بر اساس منشاء سوختگی به طور کلی چهار دسته اند:

 سوختگی با آتش

 مواد شیمیایی

 جریان برق

 تشعشع

 در مراسم پیاده روی اربعین ممکن است که شما دچار انواع سوختگی شوید، بنابراین لازم است 

اقدامات اولیه برای مواجهه با این موارد را بدانید.

علائم

درجه یک: قرمزی محل و گاهی درد و سوزش

درجه دو: درد شدید، تاول زدن

درجه سه: از بین رفتن بافت پوست، سیاه شدن پوست

 اقدامات گام به گام 

1. خونسرد باشید.

2. بــه کادر درمان داخل موکب ها مراجعه کنید و یــا از امدادگران جمعیت هلال احمر کمک 

بخواهید.
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3. از ایمنی صحنه مطمئن باشید.

4. اگر صحنه امن نیست، وارد نشوید.

5. اگر سوختگی الکتریکی باشد ابتدا منبع برق را قطع کنید.

6. ناحیه آسیب دیده را سرد کنید.

7. بلافاصله محل آسیب دیده را به مدت حداقل 20 دقیقه زیر شیر آب خنک بگیرید.

8. اگر لباس داغ یا حاوی مواد شــیمیایی اســت، آن را خارج کنید. اما اگر لباس به بدن فرد 

چسبیده است، آن را جدا نکنید و پس از برش اطراف آن، لباس را خارج نمایید.

9. در صورت شست وشــوی چشم، آب را از گوشه چشم وارد کرده و طوری روی چشم بریزید 

که پسماند آن به چشم دیگر سرایت نکند.

10. هرگونه لباس تنگ، حلقه و جواهر را در بیاورید.

11. در صورت امکان، اندام آسیب دیده را برای جلوگیری از تورم بالا نگه دارید.

12. اگر محل ســوختگی درجه دو بیشتر از کف دست است یا در محل صورت، مفاصل، قفسه 

ســینه یا اندام تناسلی است، با امدادگران و شــماره تماسی که برای ارتباط با آن ها در کشور 

عراق درنظر گرفته شده است، تماس بگیرید.

13.  اگر مصدوم احساس بی هوش می کند، او را بلافاصله به پشت بخوابانید و کمی پاهای وی 

را بالاتر قرار دهید.

14. از یک پانسمان استریل استفاده کنید.

15. از پانسمان سبک استفاده کنید.

16. از روش های ابداعی و سنتی مانند زدن خمیر دندان، سیب زمینی و... خودداری کنید.

نکات مهم سوختگی

تاول ها را پاره نکنید.

پارچه های چسبیده به محل سوختگی را جدا نکنید.

از یخ به طور غیر مستقیم روی زخم استفاده کنید.

در ســوختگی های خفیف از کرم، لوســیون ویژه ســوختگی اســتریل اســتفاده کنید و در 

ســوختگی های شدید یا وسیع تا رسیدن به پزشــک از کرم یا لوسیون استفاده نکنید و فقط 
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زخم را با گاز استریل پارچه تمیز بپوشانید.

اگر محلول شیمیایی در چشم ریخته است آن را با آب فراوان حداقل 15 دقیقه بدون فشردن 

چشم بشویید.

سوختگی الکتریکی یا ناشی از صاعقه

اگــر یک جریان الکتریکی از بدن عبور کند، معمولاً در محل ورود و خروج ســوختگی ایجاد 

می کند.

اقدامات گام به گام

1.صحنه را امن کنید.

2.پس از بررســی صحنه و قطع جریان برق مصدوم را از نظر هوشــیاری و هر نوع سوختگی 

بررسی کنید.

3.ناحیه سوخته را خنک کنید.

4.از آب سرد روی هر نوع آسیب قابل مشاهده استفاده کنید. 

مصدومیت با صاعقه

1.اگر مصدوم بیهوش است، برای شروع احیاء قلبی ریوی آماده شوید.

2.اگر بیمار نیاز به احیا ندارد، هرگونه سوختگی حتی کف پای بیمار را بررسی کنید.

3.اگــر هنوز خطر صاعقه وجود دارد، خــود و مصدوم را به محیط امن ببرید )در ارتفاع یا زیر 

درختان نایستید و ترجیحاً در مکانی که سقف دارد قرار بگیرید، مانند ماشین یا وسیله سقف 

دار( 

4.در موارد شــدید و یا ســوختگی در محل های خطرناک مثل صــورت، روی مفاصل، اندام 

تناسلی، قفسه سینه و سوختگی دور تا دور اندام، از اورژانس درخواست کمک کنید.

عرق سوزشدن

در پیاده روی اربعین شما مسافت زیادی را پیاده روی می کنید که ممکن است دچار عرق سوزی 

در پاهایتان شوید.

1.از لباس های نخی استفاده کنید.
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2.لباس های زیر خود را حداقل یک بار در روز تعویض کنید.

3.از پمادهای مورد تایید پزشکان استفاده کنید.

4.اگر برایتان امکان دارد، هر روز استحمام کنید.

5.با قرار دادن یک پد بهداشــتی مانع ســاییدگی اندام به یکدیگر و ایجاد یا وسعت سوختگی 

شوید.
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توصیه های طب سنتی برای حفظ سلامتی در پیاده روی اربعین

برای حفظ ســلامتی در پیاده روی اربعین از منظر طب ســنتی باید بــه نکاتی توجه کرد تا 

سلامت بدن حفظ شود و زائران زیارت بهتری را تجربه کنند.

1. 10 تا 15 روز قبل از آغاز ســفر فعالیت بدنی بیشــتر شود )مثلًا تمرین پیاده روی کنید( 

تا بدن برای این پیاده روی طولانی آمادگی پیدا کند، بعد از برگشــت هم این روال را تا چند 

روز ادامه دهید.

2. قبل از ســفر با معاینه دندان ها از ســلامت آنها مطمئن شوید و مشکلات دندانی حاد خود 

را برطرف کنید.

تدابیر مربوط به زمان پیاده روی اربعین

1. گرم کردن و نرمش مختصر و کشــش قبل از شــروع پیاده روی و نیز خنک کردن قبل از 

اسکان بسیار مهم است

2. ترجیحا در ســاعت اولیه روز پیاده روی نمایید و نه در ســاعات میانی   که آفتاب درعراق 

مستقیم می تابد.

3. با پیاده روی طولانی مدت، خستگی در ساق پا احساس خواهد شد و همچنین ممکن است 

کف  تاول بزند،  برای پیشــگیری، توصیه می شــود قبل از حرکت، کف   آغشته به روغن زیتون 

شود و برای رفع خستگی،   با گلاب یا آب ولرم ماساژ داده شود.

4. تنظیم خواب، نقش بســیار مهمی در کاهش خستگی ناشی از پیاده روی دارد. بهتر است 

زمان خواب خود را تنظیم کنید تا در طول روز احساس خسته بودن به شما دست ندهد.

5. در پیاده روی اربعین بهتر است عینک طبی آفتابی به همراه داشته باشید. متناوبا پیاده روی 

و استراحت داشته باشید و یک سره پیاده روی نکنید.

6. از آنجا که وجود کلاه گرم و آفتابی و یک پارچه عرق چین و یک ماســک برای پیاده روی 

لازم است، یک چفیه و یک کلاه آفتابی به همراه داشته باشید تا همه این کارها را انجام بدهند 

و تنها کافیست تا آن ها را با تغییر آب و هوا  به کار برید.

7.در صورت تعریق مواظب باشید در معرض باد سرد قرار نگیرید. در صورت گرمی شدید هوا، 

می توان پارچه یا چفیه را خیس کرد و بر سر گذاشت.
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8. با توجه به اقلیم خشک عراق و فصل پاییز و تعریق، احتمال خشکی پوست بالاست پس آب 

کافی بنوشید و در این شرایط روغن بادام شیرین گزینه خوبی است.

9. از طرفی، پیاده روی مانند ورزش باعث افزایش گرمی و خشــکی بدن می شــود، بنابراین 

دارندگان مزاج های گرم و خشک باید بیشتر احتیاط کنند.

10. از مصرف چای حتی المقدور بپرهیزید چون ادرار آور اســت و مخصوصا از چای پررنگ 

و پر شــکر عراقی و ادویه جات پرهیز کنید. در صورتی که هوس کردید، چای را با آب جوش 

رقیق کنید.

11. از کفش طبی سبک و بنددار استفاده کنید و عجله نکنید.

12. حنا گذاری کف پاها تا بالای مچ، مخصوصاً در کســانی که پوست حساس و نازک دارند، 

می تواند تا حد ی مفید باشد.

13. بارتان را سنگین نکنید تا فشار به شانه  وستون فقراتتان نیاید و از کوله استاندارد استفاده 

نمایید و بندهای کمری را مخصوصا محکم کنید.

14. ماساژ شبانه را فراموش نکنید . می توان از یک دوش گرم قبل آن کمک گرفت  اما اصلا 

دوش سرد نگیرید.

15. در حین پیاده روی اربعین از خوردن ادویه جات تند و آب و نوشابه همراه غذا خودداری 

کنید. در صورت ضعف، مویز و بادام یا خرما یا نخودچی گزینه مناســبی اســت و هر کدام را 

طولانی مدت و آهسته مثلا در طی 10 دقیقه میل کنید.

16. در طول مســیر پیاده روی بهتر اســت از مصرف غذاهای چرب خودداری شود. همچنین 

توصیه می شود پس از مصرف غذا، مقداری آبلیمو مصرف کنید تا غذایتان راحت تر هضم شود.

مصرف پیاز در هنگام خوردن غذا، باعث پیشگیری از مسمومیت خواهد شد.

17. از نگه داشــتن ادرار و مدفوع به شدت پرهیز نمایید. آب کافی بخورید. مقداری خاکشیر 

تمیز به همراه ببرید و در صورت یبوست خود و همراهان، یک قاشق خاکشیر را با آب جوش 

مخلوط و ناشتا استفاده کنید.

18. غرغــره شــبانه آب و نمک جهت جلوگیــری از عفونت گلو توصیه می شــود. در صورت 

دسترسی عرق آویشن، نیز برای جلوگیری از گلودرد چرکین مفید است.
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19. در صــورت دسترســی، از ترکیب آبلیمو عســل جهــت افزایش ایمنی بــدن در مقابل 

سرماخوردگی استفاده کنید.

20. در صورتی که با گرما، دچار سردرد می شوید، ماساژ موضعی شقیقه با روغن گل محمدی 

یا روغن بنفشه کمک کننده است.

21. اگر ســرما خوردید   از مصرف غذاهای سرخ کرده و ترشــیجات بپرهیزید، در پیاده روی 

اربعین از روبوسی با دیگران خودداری کنید.

22. از دستمال شخصی استفاده کنید و دست هایتان را مرتب بشویید، اگر حالت تهوع داشتید، 

آویشن و نمک را با کمی آب میل کنید.
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مراقبت از خود در برابر  گرد و غبار و طوفان  
 فصل گرم ســال است و در راهپیمایی اربعین ممکن است، گردوغبار و طوفان شن به وجود 

آید، به همین دلیل، راهکارهایی برای حفاظت از خود در گردوغبار و طوفان وجود دارد:

گردوغبار )ریزگرد( گاهی بخش وسیعی از آسمان را در بر می گیرد و برای زائران کشور عراق، 

پدیده ای تقریباً شناخته  شده است. 

این کشــور، به دلیل داشــتن بیابان و تغییرات آب و هوایی، در معرض پدیده ریزگرد است. 

ایــن پدیده که کیفیت هــوا و عمق دید را کاهش می دهد، می تواند اثرات بدی بر ســلامت 

انسان به خصوص افراد دارای مشکلات تنفسی داشته باشد. به همین منظور رعایت نکات زیر 

می تواند بسیار کمک کننده باشد:

 از ماســک های استاندارد و مخصوص مانند ماسک M3 و ماسک های FFP استفاده کنید. 

ماسک باید دهان و بینی را به طور کامل پوشش دهد و بهتر است هر دو ساعت تعویض شوند.

 در هنگام بروز گردوغبار بلافاصله به محیط های بسته بروید و درها و پنجره ها را ببندید.

 در صورت امکان به طور مرتب، بینی خود را به کمک سرم های شست وشو، بشویید.

 در چنین شرایطی مصرف روزانه آب به مقدار کافی، شیر کم چرب، میوه ها )به ویژه مرکبات( 

و سبزی های تازه توصیه می شود.

 در صورت هرگونه ناراحتی )به ویژه اگر زمینه بیماری های قلبی و تنفســی قبلی دارید( به 

مراکز درمانی مراجعه کنید.

طوفان شن

کشور عراق با پدیده ای به نام طوفان شن روبه رو است. زمین های فاقد پوشش گیاهی و وزش 

بادهایی با سرعت زیاد، مهم ترین عوامل تشکیل دهنده طوفان های شن یا به عبارت صحیح تر، 

طوفان های ماسه هستند.

 نکات زیر را زائران اربعین حسینی در صورت مواجهه با طوفان ماسه باید مدنظر قرار دهند:

 پیگیر وضعیت آب وهوایی شهر کربلا باشید و در صورت اعلام هشدار وقوع طوفان شن به 

اطلاع رسانی ها توجه کنید.

 در مقابل وزش باد قرار نگیرید.
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 از قرارگیری در زمین صاف و مسطح خودداری کنید.

 چشــم ها، سر، صورت و دهان خود را به طور کامل بپوشانید، ذرات شن می تواند آسیب های 

بسیار جدی به چشم ها وارد کند.

 هرچه سریع تر خود را به کمپ، محل اقامت یا محیط های بسته برسانید و درب ها و پنجره ها 

را ببندید.

 در صورت نبود مکان سرپوشیده برحسب ضرورت می توانید تا پایان طوفان، پشت گیاهان، 

بوته ها یا صخره ها و ... پناه بگیرید.

  سعی کنید در صورت امکان از رانندگی در طوفان شن خودداری کنید.

در حال رانندگی

 به علت کم شدن شعاع دید باید با احتیاط کامل برانید.

 داخل خودرو بمانید و بیرون از آن نروید.

 سر خودروی خود را در جهت وزش باد قرار داده و آن را خاموش کنید.

 گهگاه خودروی خود را روشن کرده و مسافتی کوتاه را به سمت جلو برانید.

 در صورت انباشته شــدن شــن ها روی خودرو، هرازگاهی از آن پیاده شده درحالی که سر و 

صورت خود را کاملًا پوشانده اید، شن و ماسه را کنار بزنید.

پس از طوفان

 ســعی کنید که با دیگر افراد و یا یکی از دوستان خود تماس بگیرید و موقعیت و وضعیت 

خود را به او اطلاع دهید.

 به کمک افراد آسیب دیده یا گرفتار در شن بروید.
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 کفش   مناسب برای پیاده روی اربعین 
 درســت است که مراسم اربعین، یک مراســم مذهبی است و داشتن روحیه معنوی می تواند 

در بهره مندی بهتر از مراسم کمک کند؛ اما برای بهره بردن بیشتر، باید به نکات سلامتی هم 

توجه شود. داشتن یک کفش مناسب یکی از آن نکات سلامتی است که باید بدان توجه شود. 

  شما قرار است در مراسم اربعین، 85 کیلومتر راه را در عرض سه روز پیاده روی کنید، بنابراین 

لازم است که توجه کاملی به کفشتان داشته باشید.

انتخاب کفش مناسب

انتخاب یک کفش مناسب، قاعده خاص خودش را دارد، قواعدی که شما باید بدان توجه کنید.

محافظت همه جانبه: کفش شــما باید از مچ و مفاصل پایتان، به خوبی محافظت کند؛ پس 

به دنبال کفشــی باشــید که نتوانید به راحتی آن را در دســتان خود خم کنید یا بچرخانید. 

برای این کار، کفش را از پاشنه آن بگیرید و پنجه پا را به سمت بالا خم کنید. کفش باید در 

قســمت نرمی زیر انگشتان پا خم شود و اگر در نقطه ای تصادفی خم شد نشانه خوبی نیست 

و بهتر اســت که آن را نخرید. بار دیگر، کفش را از پاشنه و پنجه در جهت مخالف آن بگیرید 

و بچرخانید. باید مقاومت متوسطی را احساس کنید. به اضافه این که بهتر است، کفشی برای 

پیاده روی انتخاب کنید که مچ پایتان را هم بگیرد. کفش های ساق دار بهترین گزینه اند. 

کفی مناسب: داشتن کفی یکنواختی که بالشتکی سراسری دارد، به جای یک بالشتک بزرگ 

در پاشــنه، برای بسیاری از کفش های پیاده روی مناسب اســت. بیشتر کفش های پیاده روی 

نســبت به کفش های معمولی و کفش های دو، پاشنه گســترده تری دارند که باعث پایداری 

بیشــتر آن کفش در پای شــما می شــود. برخی از کفش های پیاده روی هم دارای یک ساقه 

داخلی اند که ثبات را افزایش می دهد و جلوی پیچش پا را هنگام پیاده روی طولانی می گیرد. 

کفی های گهواره ای یک روند نوظهور در کفش های ورزشــی هســتند. بهترین راه برای پیدا 

کردن این کفش ها آن اســت که از پهلو به آن نگاه کنید، نوک پا و پاشــنه روی یک انحنای 

متمایل به سمت بالاست. بهتر است این کفش ها را امتحان کنید تا ببینید آیا احساس آن را 

دوست دارید یا خیر و در صورت تمایل آن ها را تهیه کنید.
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کفشــی راحتی: زمان انتخاب کفش آن را بپوشــید و با آن راه بروید تا تشخیص دهید که 

آیا مناسب شــما هست یا خیر. تناسب و راحتی یک کفش به جلوگیری از کبودی ناخن ها و 

تاول نزدن پاشنه پا و همچنین مشکلات جدی تر بعدی کمک می کند. داشتن فضایی بازتر در 

قسمت انگشتان و همچنین داشتن یک فاصله حداقل یک انگشتی بین بلندترین انگشت پا و 

انتهای کفش بسیار مهم است. یک تاکتیک رایج این است که کفشی را انتخاب کنید که نیم 

سایز بزرگ تر از اندازه کفش معمولی شما باشد.

حجم کفش: اگر حجم کفش بیش از حد باشــد، پای شــما به اطراف حرکت می کند و اگر 

حجم کفش خیلی کم باشد، ممکن است به طرز ناراحت کننده ای پای شما را تحت فشار قرار 

دهد. کفش ها از نظر حجم متفاوت هســتند، اما هیچ مشخصات یا دسته بندی  وجود ندارد که 

آن را منعکس کند. اگر خرید قبلی شــما از یک برند، کفشــی راحت بوده شانس اینکه خرید 

دوباره شما هم از آن شرکت کفشی راحت باشد، بسیار زیاد است. اگر مشکل اسکلتی یا سابقه 

درد در پیاده روی دارید، بهتر است از یک متخصص کمک بگیرید. بسیاری از برندهای کفش، 

کفی هــای خود را قابل تعویض می کنند. کفی های بعد از تولید یا افترمارکت اغلب بهترین راه 

برای پشــتیبانی بهینه قوس پا و ثبات داخلی پا هســتند. حتی می توانید کفی های پشتیبانی 

قدیمی را به کفش های جدید منتقل کنید، اما فراموش نکنید که طول عمر مفید کفش هایتان، 

محدود است.

هواکش مناسب: یکی از مهم  ترین مسائل در انتخاب کفش، تهویه آن است. بهتر است کفشی 

انتخاب کنید که جنس مناسبی داشته باشد، به گونه ای که هوا را محبوس نکند و هوا هم در 

آن در جریان اســت. درصورتی که هوا در کفش شما در جریان نباشد، پای شما عرق می کند. 

کفشی که روکش ضدآب دارد هم می تواند   گزینه مناسبی باشد. برای مراسم اربعین، بهترین 

گزینه، پوشــیدن صندل است. صندلی که پشت آن هم بسته است و البته جنس کشی ندارد 

که به پای شما فشار وارد کند. 

پاشنه مناسب: لازم نیست که کفشی با پاشنه 10 سانتی متر انتخاب کنید.   کفشی که پاشنه 

2 تا 3 سانتی متر دارد، می تواند بهترین انتخاب باشد. 
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تمهیدات کاربردی

 انتخاب کفش مناســب فقط کافی نیســت. شما برای ســالم ماندن باید به نکات دیگری هم 

توجه کنید:

 قبل از این که مراســم پیاده روی اربعین شروع شود، با کفشی که قصد دارید با آن در مراسم، 

پیــاده روی کنیــد، راه بروید. با این کار هم بدن خود را عادت می دهید و برای مراســم آماده 

می شوید و هم این که کفش تان را بررسی می کنید و می بینید که مناسب است و یا این که نه.

 بهتر اســت که چند دست کفش با خود به مراسم ببرید، یک صندل و یک کفش ورزشی که 

اگر در بین راه مشکلی برای کفش شما به وجود آمد، کفشی برای پیاده روی داشته باشید.
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مراقبت از  کودکان در مراسم پیاده روی اربعین 
 مراسم پیاده روی اربعین برای همه است، حتی کودکان. این گروه سنی، به شدت آسیب پذیرند 

و باید مراقب این گروه باشید.

  شــما ممکن اســت که به صورت خانوادگی و به همراه فرزند خردسالتان، در مراسم اربعین 

شرکت کنید، بنابراین لازم است که به نکاتی توجه کنید:

توصیه های کودکانه

1.  در کودکان می توان از ســن دو یا ســه سالگی استفاده از ماسک را توصیه کرد، قبل از این 

سن به دلیل احتمال بلع جسم خارجی استفاده از ماسک توصیه نمی شود.

2. در کودکان در هنگام اســتفاده از ماسک به خصوص اگر پوشیدن ماسک برای مدت زمان 

طولانی است، باید توجه داشــت که نظارت مناسب و مداوم، از جمله نظارت مستقیم بینایی 

توسط یک بزرگسال انجام شود.

3. والدین باید هم برای استفاده صحیح از ماسک اطمینان حاصل کنند و هم برای جلوگیری 

از آسیب احتمالی مرتبط با استفاده از ماسک به کودک توجه داشته باشند.

4. کودکانی که دارای اختلالات شــناختی یا تنفسی شدید هستند و در تحمل ماسک مشکل 

دارند، تحت هیچ شرایطی نباید از ماسک استفاده کنند.

5. اقدامات بهداشــت عمومی و اجتماعی باید در اولویت قرار گیرند تا خطر انتقال به کودکان 

پنج ساله و کمتر به حداقل برسد. همچنین آموزش کودکان برای انجام بهداشت مکرر دست ها 

توصیه می شود.

6. استفاده از ماسک پزشکی برای کودکان دارای نقص ایمنی یا برای کودکان مبتلا به فیبروز 

کیستیک یا برخی بیماری های دیگر )مثل سرطان( توصیه می شود.

7. برای اطمینان از اینکه استفاده از ماسک باعث ایجاد احساس کاذب در امنیت یا بی توجهی 

به سایر اقدامات بهداشــت عمومی توسط کودکان نمی شود، تأکید بر این نکته مهم است که 

اســتفاده از ماســک یکی از ابزارها اســت و کودکان همچنین باید به رعایت فاصله فیزیکی، 

بهداشــت دست و آداب تنفس پایبند باشند. والدین، اعضای خانواده نقش مهمی در اطمینان 

از انتقال مداوم این پیام ها به کودکان دارند.
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8. والدین، ماسک های تمیز اضافی تهیه کنند تا در صورتی که ماسک کودک، آلوده، خیس یا 

گم شد، ماسک جایگزین وجود داشته باشد.

9. کودکان و خردسالان در برابر ریزگردها نسبت به سایر افراد آسیب پذیرتر هستند، بنابراین 

باید از آنها بیشتر مراقبت کرد.

10. خانواده باید قبل از سفر، از واکسیناسیون کودک مطمئن شود.

11. خانواده باید در طول ســفر، برای کودک خود از کرم ضد آفتاب استفاده کند؛ زیرا پوست 

کودکان بسیار حساس است.

13. خانواده باید در طول سفر کودک خود را در محل امن و دور از حادثه قرار دهد.

14. خانواده باید در طول سفر هرچند ساعت به کودک خود استراحت دهد.

15. خانواده باید در طول ســفر، قبل از دادن آب و مواد غذایی به کودک، حتماً از سالم بودن 

آن مطمئن شود.

16. بهتر است از بردن کودک بیمار خودداری شود. در صورت بیماربودن کودک، خانواده باید 

داروهای مصرفی روزانه کودک را همراه برده و داروهای کودک را به موقع به او بدهد.

17. خانواده لازم است لباس متناسب فصل برای کودک را همراه ببرد.

18. تأکید می شــود در طول ســفر، کودک شیرخوار همچنان با شیر مادر تغذیه کند و تا حد 

امکان از تغذیه با شیر مصنوعی خودداری شود.

19. خانواده باید در طول سفر از قراردادن کودک در معرض تشعشعات، دود سیگار، افراد مبتلا 

به بیماری های تنفســی و عفونی، محیط های آلوده و غیربهداشتی، گزش حشرات و جانوران 

موذی خودداری کند.

20. خانواده باید مکمل های دارویی کودک را همراه ببرد.

21. خانواده لازم اســت یک ساک دستی شامل لباس اضافه و مناسب فصل، پوشک و وسایل 

مورد نیاز تعویض آن، تنقلات مورد علاقه، داروها و مکمل ها، اســباب بازی، شــیر مصنوعی و 

وسایل تهیه آن را برای کودک خود در سفر همراه داشته باشد.

22. لازم است کودکان واکسن های ضروری و ایمن را دریافت کنند.

23. خانواده باید در طول ســفر، به علائم بیماری  در کودک توجه داشــته باشد و در صورت 
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مشاهده، کودک را به واحد یا پایگاه ارایه دهنده خدمات بهداشتی و درماني منتقل کند.

 این علائم عبارت است از:

1. علائم خطر عفونت تنفسی: ســرفه، تنفس تند یا داخل کشیده شدن قفسه سینه، بالابودن 

دمای بدن، بی قراری

2. علائم خطر اسهال: خروج آبکی مدفوع، بی حالی، فرو رفتگی چشم ها، عدم توانایی نوشیدن، 

بی قراری

 3.علائم خطر عفونت گوش: درد گوش، خروج ترشحات چرکی از گوش

4. علائم خطر گزش حشــرات و جانوران موذی: درد و سوزش محل گزش، بی قراری، خارش 

موضعی یا خارش عمومی بدن

 5.علائم خطر مسمومیت غذایی: اسهال، استفراغ، دردهای شکمی
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مراقبت از خود در برابر مار و عقرب گزیدگی   
 در مســیر پر پیچ و خم راهپیمایی اربعین ممکن اســت با خطر گزیدگی مواجه شوید:      باید 

مراقب بود، ممکن اســت، که گزش حشره و خزنده ای در انتظارتان باشد. جمعیت هلال احمر 

اما راهکارهای مناسبی برای پیشگیری و درمان در صورت بروز مشکل دارد. 

گزیدگی عقرب 

 عقرب ها جزو بندپایان هســتند و به جای اینکه گاز بگیرند، با د مشــان، نیش می زنند. زهر 

عقرب شــامل ترکیب پیچیده ای از چند سم اســت که سیستم عصبی - نوروتوکسین ها- را 

تحت تأثیر قرار می دهد.

بیش از 650 گونه عقرب در جهان وجود دارد که تنها 50 گونه آن ها برای انســان خطرناک 

اســت. خطرناکترین عقربی که در ایران وجود دارد در استان خوزستان و با نام محلی گاردیم 

یا گادیم است.

عقرب ها بیشــتر در نواحی خشک و گرمسیری دنیا حتی بیابان ها و در عرض های جغرافیایی 

پایین تر از منطقه معتدل زندگی می کنند. بعضی عقرب ها زیر ســنگ، تنه درخت و پوســت 

درخــت زندگی می کنند. به ویژه زمان هایی که کمــپ زده اید یا در حال پیاده روی در مناظر 

طبیعی هســتید، احتمال عقرب گزیدگی بالا می رود. نیش عقرب دردناک است، اما به ندرت 

تهدید کننده زندگی است. عقرب گزیدگی برای کودکان خردسال و گاهی سالمندان، عوارض 

بیشتری به همراه دارد.

علائم 

اغلب اوقات نیش عقرب تنها نشانه های موضعی مانند درد و گرما در محل نیش ایجاد می کند. 

گاهی اوقات این علایم شدید هستند. گزش اغلب عقرب ها منجر به مرگ نمی شود. باید توجه 

داشــت که نیش عقرب گادیم که در مناطق شرقی و جنوبی ایران مشاهده می شود، می تواند 

موجب آسیب شــدید بافتی گردیده و تهدید کننده حیات باشــد که باید جدی گرفته شود. 

همچنین در همه گزش ها ممکن است بیمار به دلیل حساسیت شدید فوت کند.

علایم و نشانه ها در محل نیش 

تورم در ناحیه گزش
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بی حسی و سوزن سوزن در ناحیه گزش برای حدود 4 تا 6 ساعت

درد متوسط تا شدید در ناحیه گزش

انقباضات مداوم عضلانی

تپش قلب و اختلال در عملکرد اعصاب

در کودکان ممکن اســت متعاقب درد در ناحیه گزش، بی قراری، حرکات غیر ارادی چشم ها و 

ترشح بزاق، تعریق، افزایش فشار خون و دمای بدن مشاهده شود.

اقدامات گام به گام پس از گزیدگی:

1. با نیروهای امدادی تماس بگیرید.

2. برای جلوگیری از گزش مجدد، محل را به دقت ارزیابی کنید.

3. در صورت بروز علائم واکنش حساســیتی، بلافاصله از ارگان های امدادی درخواست کمک 

کنید.

4. محل نیش را با آب و صابون بشویید.

5. از برش و مکش محل زخم خودداری کنید.

6. عضو را برای کاهش جذب سم بی حرکت کنید.

7. وسایل زینتی و جواهرات مانند انگشتر را بیرون آورید.

8. فرد را به آرامش و خونسردی دعوت کنید.

چه زمانی  به پزشک مراجعه کنیم؟

اگر فرد گزیده شــده، کودک و یا ســالمند بود و همچنین در صورتی که  نشانه های سراسری 

)تپش قلب، انقباضات عضلانی، بی قراری، کاهش هوشــیاری و...( و یا نشــانه های حساسیت 

عمومی بدن )مثل خارش تمام بدن، کهیر، تنگی نفس، خس خس ســینه، احساس تورم در 

دهان و حلق و...( در شما بروز کرده است، به سرعت با اورژانس تماس بگیرید.

باید توجه داشت که احتمال مرگ ناشی از عقرب زدگی درمان نشده در سالمندان و کودکان 

بیشتر است. علت آن هم معمولاً نارسایی قلبی یا تنفسی است که چند ساعت پس از گزیدگی 

رخ می دهد.
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پیشگیری از نیش عقرب

در روزهای سفر در مراسم اربعین با رعایت نکات زیر احتمال عقرب زدگی را کاهش دهید:

1. هنگام پیاده روی یا توقف در استراحتگاه های بین راه، لباس آستین بلند و شلوار بپوشید و 

قبل از خواب، محل را کاملًا بررسی کنید.

2. هنگام خروج از استراحت گاه، داخل کفش ها را بررسی کنید.

3. در صورت توقف در راه، قبل از استفاده مجدد لباس و کوله خود را کاملًا تکان دهید.

4. در مسیر اربعین، از نزدیک شدن به محل جمع آوری سنگ یا چوب خودداری کنید.

5. از فرو بردن دست بدون محافظ در زیر سنگ ها، حفره ها و سوراخ های فاقد دید کافی و لانه 

پرندگان خودداری کنید.

6. سعی کنید پابرهنه در محیط باز و خصوصاً در هنگام شب راه نروید.

7. برای خوابیدن در محیط باز از تخت های بلند و پایه دار استفاده کنید.

8. قبل از خواب، اطراف بستر را با استفاده از دافع حشرات اسپری کنید.

مار گزیدگی

مارگزیدگی از مواردی اســت که خیلی باید در مورد آن هوشــیارانه و با دقت عمل کرد چرا 

که هرگونه غفلت ممکن اســت منجر به عوارض خطرناکی برای فرد مسموم شود. مارها انواع 

گوناگونی دارند که از این بین تنها تعداد محدودی سمی و خطرناک هستند.

نکته : هرگونه مارگزیدگی را باید سمی تلقی کرد مگر خلاف آن ثابت شود.

مارگزیدگی زمانی رخ می دهد که مار، نیش خود را وارد پوســت فرد کند و از آن طریق، زهر 

مار وارد بدن شود. در این موقع مراقبت های پزشکی برای فرد آسیب دیده ضروری است.

ویژگی   مارهای سمی:

دندان های نیش بلند، مردمک باریک دراز، ســر مثلثی شــکل، لکه رنگی میان چشم و دهان، 

فرو رفتگی میان دو چشم

مارهای سمی ایران معمولاً از نوع کبری، جعفری و افعی هستند که سم کمتری در خود دارند 
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و پادزهرشان نیز موجود است.

علائم 

درد و تورم

خونریزی در ناحیه گزش

اختلالات عصبی مانند مشکلات بینایی، حسی، حرکتی، کلامی و...

تهوع، استفراغ، سرگیجه و احساس ضعف

کاهش فشار خون

تب، لرز و تعریق

تنگی نفس

اقدامات گام به گام 

1. مراقب گزش مجدد باشید.

2. مصدوم را در حالت استراحت قرار دهید.

3. از اورژانس 115 کمک بخواهید.

4. در صورت مشاهده شواهد واکنش حساسیتی شدید )کهیر، تورم، خشونت صدا، تنگی نفس، 

کاهش هوشیاری و...( علائم را بلافاصله به اورژانس 115 اطلاع دهید.

 5. اندام را بی حرکت کنید و هم سطح بدن قرار دهید.

6. از هر گونه برش در محل یا مک زدن با دهان پرهیز کنید.

7. از کمپرس سرد استفاده نکنید.

8. مصدوم را مرتباً از نظر علائم حیاتی و سطح هوشیاری بررسی نمایید.

9. باند الاستیک کشی را بالاتر از محل گزش ببندید به اندازه ای که خیلی سفت نباشد و  یک 

انگشت از زیر آن رد شود.

10. زیور آلات، ساعت یا لباس های تنگ را خارج کنید.

11. بهتر است  از نوشیدنی و خوراکی استفاده نکند.
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پوشش مناسب برای پیاده روی اربعین
 انتخاب و پوشــیدن لباس مناســب، برای همه،   خانم ها و آقایان، از نکاتی است که باید به آن 

توجه کنید.

 داشتن لباس  مناسب می تواند به شما برای داشتن،  یک پیاده روی مذهبی  وسالم کمک کند.  

لباسی مناسب تن

 هم خانم ها و آقایان باید درباره پوشــش مناســب در مراسم اربعین به نکاتی توجه کنند. هم 

خانم ها و آقایان   باید، لباس نخی به تن کنند، مخصوصا این که امسال مراسم اربعین، در فصل 

گرم سال برگزار می شود.

لباس بانوان: بهترین انتخاب برای بانوان، مانتو نخی جلوبســته اســت. شلوار کتان کمرکش 

می تواند انتخاب مناســب دیگری باشد. اگر بانویی قصد دارد، چادر به تن کند، بهتر است که 

چادر جلو بســته و گشاد به تن کند. چادری که آستین دارد، می تواند قدرت تحرک بیشتر را 

در اختیار شما قرار دهد. پوشیدن مقنعه مناسب تر از روسری و شال است. با پوشیدن مقنعه، 

شما راحت  تر خواهید بود. 

لباس آقایان: بهترین انتخاب برای آقایان، اســتفاده از لباس های نخی آســتین بلند است. 

آستین بلند بودن لباس، می  تواند شما را از آفتاب سوختگی دست ها در امان نگه دارد. استفاده 

از چفیه نخی برای روی   و یا کلاهی که لبه   و   پشت آن هم محافظ دارد، مناسب  است.

نکات مشترک

 1. از پوشیدن لباس های تنگ و با جنس پلاستیکی خودداری کنید. با پوشیدن این نوع لباس، 

تعریق بدنتان را افزایش می دهید.

 2. با استفاده از دستکش های نخی، می توانید از دست هایتان محافظت کنید.

3. از ماســک استفاده کنید. پوشیدن ماسک، می تواند شما را در برابر ریزگردها و بیماری های 

احتمالی محافظت کند. بهترین نوع ماسک،   N95 است.

4. جوراب های نخی، به همراه داشــته باشید، حداقل سه جفت جوراب نخی به همراه داشته 

باشید. 

 5. بهتر است که چند دست لباس به همراه داشته باشید، چراکه در مسیر اربعین و در ساعات 
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مختلف، دمای هوا تغییر می کند. دمای هوا در ظهر، صبح، عصر و شــب حتما متفاوت است، 

بنابراین لازم است که لباس خود را عوض کنید.

 6. عینک آفتابی به همراه داشــته باشید. داشــتن یک عینک زاپاس می تواند برای محافظت 

از چشــم ها موثر باشد. بهتر است که عینک شما، بزرگ باشد، به طوری که چشم هایتان را به 

طور کامل پوشش دهد.
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  مراقبت از پا در پیاده روی
 پای شما بعد از طی مسافت طولانی، تاول می زند، با این وجود اما راه های پیشگیرانه ای وجود 

دارد که شما می توانید برای جلوگیری از بروز مشکل، از آن ها استفاده کنید.

  شــما قرار اســت که 85 کیلومتر مسیر را طی کنید. تنها یار و یاورتان در این مسیر طولانی، 

پاهای شماســت. مراقبت از قلب دوم، حفظ ســلامتی و سالم نگه داشتن آن از وظایفی است 

که باید انجام دهید. در مســیر پیاده روی، ممکن است شما با چالش های زیادی مواجه شوید؛ 

بروز تاول، پیچ خوردگی، خون مردگی و یا کوفتگی در پاها از مســائلی اســت که ممکن است، 

با آن مواجه شوید.

  بالشتک های کوچک دردناک

تاول بسته ای پر از مایع است که معمولاً به دلیل اصطکاک، سوختگی، یخ زدگی، عفونت یا قرار 

گرفتن در معرض مواد شــیمیایی به وجود می آید. عموم تاول ها پر از مایع های شــفاف مانند 

سرم خون و پلاسما هستند؛ با این حال تاول ها ممکن است از خون یا چرک نیز پر شوند. به  

همین علت نباید به تاول دست زد. 

 روش های پیشگیرانه

برای جلوگیری از بروز تاول از پوشیدن کفش تنگ و نامناسب و دمپایی خودداری کنید.

با پای  برهنه و بدون جوراب، کفش نپوشید، چون احتمال ساییدگی و بروز تاول را بالا می برد. 

با پای برهنه راه نروید.

 کمک های اولیه  

اگر تاولی که در پای شما بروز کرده است، دردناک نیست، سعی کنید آن را سالم نگه  دارید؛ 

1. با این کار، خطر عفونت را کاهش می دهید.

2. دست و تاول را با صابون و آب گرم بشویید.

3. با بتادین یا الکل تاول را پاک کنید و با آب جوشیده سرد شده، آن را بشویید. 

4. برای ســوراخ کردن تاول از سوزنی که آن را چند ثانیه روی شعلۀ آتش گرفته اید، استفاده 

کنید. اجازه دهید تا مایعات درون تاول، تخلیه شوند، اما پوست پوشاننده را در جای خود نگه 

دارید؛ سپس آن را با یک باند و چسب بپوشانید.
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خون مردگی و کبودی

خون مردگی زمانی ایجاد می شود که مویرگ )عروق خونی بسیار کوچک( دچار خونریزی شود. 

زمانی که این عروق آســیب می بیند، در واقع خونریزی زیر پوستی اتفاق می افتد و خون زیر 

پوست شما جمع می شود که به آن خون مردگی می گویند. 

 راه های پیشگیری از خون مردگی

برای جلوگیری از خون مردگی و کبودی در پا استراحت کنید.

اگر لازم است، دراز بکشید و پاهای خود را بالاتر از سطح بدن قرار دهید.

پاهای خود را ماســاژ دهید و از یخ برای محلی که دچار خون مردگی و کبودی شــده است، 

استفاده کنید.

 کمک های اولیه خون مردگی

1.بلافاصله پس از آسیب دیدن یک یا چند تکه یخ را در یک کیسه پلاستیکی، حوله یا پارچه 

کتانی قرار داده و به مدت 10 تا 15 دقیقه روی محل کبودی نگه دارید.

2. یخ را بیش از 15 دقیقه روی محل خون مردگی نگه ندارید.

3. اگر یخ در دسترس ندارید می توانید از سبزیجات یخ زده و یا قاشق یخ زده استفاده کنید.

40 دقیقه استراحت کنید و دوباره یخ درمانی را شروع کنید.

4. در هر یک ساعت، بیشتر از 15 دقیقه یخ را روی کبودی قرار ندهید، زیرا باعث سرمازدگی 

پوست می شود.

5. کمپرس با یخ را هر روز تکرار کنید.

6. برای کمپرس می توانید از کیسه یخ پر از ژل استفاده کنید که در فروشگاه های لوازم ورزشی 

به فروش می رسد.

7. برای کاهش درد از مسکن استفاده کنید.

8. از آسپیرین که باعث رقیق شدن خون می شود، استفاده نکنید.

9. اگر از ماهیچه کبود شده کار بکشید، خون مردگی بدتر می شود، پس استراحت کنید.
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پیچ خوردگی پا

پیــچ خوردگی یا رگ به رگ شــدن زمانی رخ می دهد که مچ پــا مجبور به حرکتی خارج از 

محدوده طبیعی خود شــود که در این حالت یک یا چند رباط مچ پا دچار کشــیدگی، پارگی 

ناقص یا پارگی کامل می شود. به صورت کلی علل پارگی مچ پا عبارتند از:

افتادن که باعث پیچ خوردگی مچ پا می شود

فرود  آمدن ناشیانه بر روی پاها بعد از پریدن یا روی پاشنه چرخیدن

پیاده روی یا تمرین ورزشی روی سطوح ناهموار

قدم  گذاشتن یا فرود آمدن فردی دیگر روی پای شما در هنگام فعالیت   ورزشی

 کمک های اولیه  در پیچ خوردگی مچ پا

1. پا را در وضعیتی قرار دهید که احساس راحتی بیشتری داشته باشید. 

2. مچ پا را بانداژ کنید و بالاتر از سطح بدن، قرار دهید. 

3. کمپرس سرد را 10 دقیقه اول انجام دهید و سپس محل پیچ خوردگی را گرم  کنید.

4. درصورتی  که توان تحمل وزن خود را روی پا ندارید، حتماً به پزشک مراجعه کنید.

5. توجــه کنیــد که گاه حتی بــا وجود شکســتگی می توانید به راه رفتــن ادامه  دهید  ولی 

حتی الامکان از هر گونه فشار به  پای آسیب دیده پرهیز کنید و آن را بی حرکت نگه دارید. 
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  بهداشت دست ها در اربعین
یکی از راه های مراقبت و حفظ بهداشــت، شست وشوی درست   و حفظ بهداشت دست است؛ 

شــاید به همین دلیل است که در زمان شــیوع بیماری کرونا، همه درباره راه و رسم درست 

شست وشوی دست ها می گفتند.

  یکی از عواملی که شــما را بیمار می کند، دست های آلوده تان است، به همین دلیل است که 

بهداشت دست ها مخصوصا در مراسم پیاده روی اربیعن از هر زمان دیگری مهم تر است.

نکات مهم و کلیدی:

1. در طول سفر اربعین به طور دائم و مرتب دست های خود را با آب و صابون شسته  و دست ها 

را به شکلی بشویید که در زمان شیوع همه گیری کرونا آموزش دیدید، یعنی کمتر از 20 ثانیه 

دست ها را نشویید و سعی کنید که همه انگشتان را پاکیزه کنید.

2. شــیوع بیماری های ویروسی مانند آنفلوآنزا و کرونا، شــایع است، بنابراین از دست دادن و 

روبوسی با دیگران خودداری کنید.

3. حتی الامکان از نزدیک شدن به فردی که علائم آبریزش بینی، سرفه یا تب دارد بپرهیزید و 

حتی از  تماس دستتان  بالباس های او و یا سطحی که او با آن تماس داشته است، خودداری 

کنید، چون ممکن است، ویروس روی لباس و یا سطحی که او چند دقیقه قبل تماس داشته 

است، باقی مانده باشد.

4. در صورت ابتلا به علائم ســرماخوردگی حتماً در برخورد با دیگران از ماسک استفاده کنید 

و سعی کنید، دست هایتان را به صورت مداوم بشویید.

5. برای حفظ سلامت خود و دیگران، به رعایت بهداشت فردي، توجه کنید.

6. اگر فردی سرفه های مکرر، مداوم و ناتوان کننده دارد باید به مراکز درمانی مراجعه کند، اگر 

مجبور شدید که به او دست بزنید، حتما دستانتان را بشویید.

7. حین عطســه و ســرفه، جلوی بینی و دهان خود را با دستمال نگه دارید و دستمال استفاده شده 

را داخل کیســه پلاســتیکی انداخته، در کیسه را ببندید و سپس آن را در سطل زباله بیندازید. اگر 

دستمال به همراه ندارید، کف دستتان را جلوی صورت نگیرید ، بلکه بازو را جلوی صورت قرار دهید.

 قبل از نوشیدن و صرف وعده های غذایی، دست های خود را بشویید.
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توصیه های ایمنی برای موکب داران 
 بخش زیادی از افرادی که در مراســم اربعین حضور دارند، افرادی هســتند که افتخار خود 

می دانند تا به زائران کمک کنند، یعنی موکب داران و مدیران کاروان های زیارتی که باید مراقب 

ســلامتی زائران باشند. بر همین اســاس ضرورت دارد تا  موکب داران و مدیران کاروان های 

زیارتی وظایف زیر را انجام دهند:

1. گروه های آسیب پذیر را در محدوده تحت نظر خود شناسایی کنند و بدانند که این گروه ها 

نیازمند مراقبت و توجه ویژه )مانند دسترســی به ویلچر، ایجاد فضای مناسب برای شیردهی 

مادران و ...( هستند.

2. هماهنگی با نیروهای درمانی و فوریت ها برای انتقال بیماران و افراد نیازمند به کمک  درمانی 

ضروری است.

3. تا حد امکان برخی نیازهای تغذیه ای و دارویی مهم افراد آســیب پذیر مانند آب، بیسکویت 

یا خوراکی های آماده و ســاده، داروهای ضروری بیماران، شوینده ها و مواد ضدعفونی کننده، 

ماسک در دسترس قرار گیرد.

4. برخی از موکب ها صرفاً جهت پذیرایی و عرضه مواد غذایی اســت و از موکب ها )چادرها( 

جهت اسکان و استقرار شبانه استفاده نکنید.

5. از به کار گرفتن افرادی که دارای علائم بیماری هستند، به مدت حداقل یک هفته، از شروع 

علائم، جلوگیری کنید.

6. همه افراد در موکب ها و کاروان ها باید بهداشت را رعایت کنند.

7. رعایت فاصله اجتماعی توســط تمام افراد به طوری که فاصله 2 متر )4 متر مربع برای هر 

فرد( رعایت شود، ضروری است.

8. هنگام عطسه و یا سرفه کردن از دستمال کاغذی استفاده شود و در صورت نبود دستمال، 

از آرنج خمیده استفاده کنید.

9.  تجهیزات شست وشو و ضدعفونی دست را برای مراجعین به موکب ها فراهم کنید.

10. از توزیع مواد غذایی و نوشیدنی به شکل فله ای و غیر بسته بندی پرهیز شود.

11. هرگونه پخت وپز باید در مکان هایی با شرایط بهداشتي مناسب انحام شود.
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12. تمام تجهیزات آماده ســازی و پخت از جمله خمیرگیر، چرخ گوشــت، ســاطور، کارد و 

چاقو، ظروف و قابلمه و... همیشــه بعد از پایان کار در قسمت خود، تمیز و سپس شست وشو 

و گندزدایی شوند.

13. احشــام مورد اســتفاده برای ذبح و قربانی از مراکز مجاز مورد تایید دامپزشــکی )داخل 

کشور( تهیه شوند.

14. از نگهداری مواد غذایی پخته شده در دمای محیط به مدت طولانی )حداکثر دو ساعت( 

خودداری گردد. در صورت الزام به نگهداری بیشتر از دو ساعت، باید مواد غذایی پخته در زیر 

4 درجه ســانتي گراد یا در بالای 63 درجه سانتی گراد )روي شمعک گاز( نگهداری تا درجه 

حرارت ماده غذایی به زیر 63 درجه نرسد.

15. از بسته بندی غذا بیش از دو ساعت قبل از مصرف خودداری شود.

16. برای توزیع غذا از ظروف یکبار مصرف پلی اســتایرینی و پی وی سی شفاف و رنگ روشن 

استفاده شوند.

17. از توزیع نوشیدنی و چای در استکان ها و لیوان های مشترک خودداری شود.

18. از فرو بردن گوشت )گوشت دام و طیور( یخ زده در آب و یا نگهداری در فضای محل طبخ 

به منظور یخ زدایی خودداری شود.

19. از نگهداری بطری های نوشیدنی اعم از آب و نوشابه ها در مقابل نور آفتاب و مجاورت گرما 

و شعله خودداری شود.

20. از یخ زدن بطری های حاوی آب و انواع نوشیدنی جداً خودداری شود.

21. یخ بسته بندی بهداشتی مصرف شود.

22. از آب آشامیدنی سالم استفاده شود.

23. از فرو بردن لیوان و پارچ به داخل ظروفی که آب و شربت داخل آن است، جلوگیری شود.

24. شست وشــو و گندزدایی مســتمر ظروف چندبار مصرف که برای توزیع آب، چای و مواد 

غذایی استفاده می شود، صورت پذیرد.

25. پسماندهای تولید شده به صورت بهداشتی جمع آوری، انتقال و دفع شود.

26. از دفع فاضلاب تولیدی به صورت روباز و یا در جوی و انهار روباز خودداری شود.فاضلاب 
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تولیدی از طریق دسترســی به شــبکه های جمع آوری فاضلاب، یا چاه جاذب نزدیک و ایجاد 

منهول دفع شود.

27. نظافت مســتمر محل موکب )محوطه، محل اســکان زائران و خادمین، انبار وســایل و 

تجهیزات و موادغذایی( با مشخص بودن مسئول باید صورت پذیرد.

28. تهویه طبیعی محل اســکان زائران باید به طور مرتب انجام شود که در هیچ زمانی دارای 

هوای سنگین و بوی نامطبوع نباشد.

29. در هنگام کار به ویژه آماده سازی و طبخ غذا از هرگونه رفتار غیر بهداشتی )خاراندن سر، 

زدن دست به گوش و بینی، استعمال دخانیات، آب دهان در فضای باز ریختن، عطسه یا سرفه 

بدون ماسک و...( خودداری شود.

30. از کمک گرفتن افراد فاقد کارت بهداشت و اتباع خارجی در آماده سازی، طبخ و توزیع غذا 

جداً خودداری شود.
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میزان خواب مناسب در سفر اربعین
زائران پیاده روی اربعین حسینی برای داشتن سفری مناسب باید خواب کافی داشته باشند تا 

بتوانند سفر و زیارت خوبی داشته باشند.

زائران پیاده روی اربعین به دلیل اینکه در محیطی متفاوت از محیط زندگی خود قرار گرفته اند 

و نســبتا پیاده روی و تحرک بیشتری دارند باید به داشتن خواب کافی توجه بیشتری داشته 

باشند.

برای محل خواب در طول روز با توجه به وجود خورشــید و گرمای نســبی هوا   نکته   خاصی 

وجود ندارد. اما برای خواب پیشنهاد می شود که اولاً قبل از ساعت 8 محلی را برای خواب از 

بین موکب های طول مســیر انتخاب کنید احتمال اینکه بعد از ساعت 11 شب جای مناسب 

گیر بیاورید کمی سخت خواهد شد.

 ذکــر چند نکته در اینجا اهمیت دارد اولاً جای خواب مناســب بــرای خواهران و برادران در 

طول مســیر وجود دارد ثانیاً کسی بدون جای خواب نخواهد ماند! چون جا  و ملزومات خواب 

مثل پتو و بالش به اندازه کافی هست فقط باید بتوانید موکبی که هنوز کامل پر نشده را پیدا 

کنید. اگر از خود اهالی بخواهید برایتان معرفی می کنند که کجا هنوز برای خواب جا دارد.

توجه داشته باشید که در فواصل عمود 1100 تا عمود 1390 به علت باریک شدن راه عبوری، 

تعداد موکب ها کمتر می شوند. بنابراین طوری برنامه ریزی کنید که این فاصله را در شب طی 

نکنید و برای یافتن محل خواب دچار مشکل نشوید. 

 عموماً افراد به دلیل پیاده روی طولانی  در مســیر خواب آلوده هستند و به همین جهت باید 

استراحت لازم را داشته باشند و از شتاب و عجله برای رسیدن به مقصد خودداری کنند. زیرا 

پیاده روی مداوم باعث خســتگی مفرط در افراد می شــود، شاید چند روز اول خیلی متوجه 

خســتگی خود نشــوید ولی این خســتگی و بی خوابی در روزهای بعد قطعا شــما را از پای 

درخواهد آورد.
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وسایل مورد نیاز برای پیاده روی اربعین 
برای شرکت در پیاده روی اربعین وسایلی نیاز است که هر زائری باید با خود به همراه داشته 

باشد

 با نزدیک شــدن موعد سفر، زائران امام حسین در تدارک بستن بار و آماده شدن برای خروج 

از منزل می شــوند و برای این ســفر خاص، نوعی دیگر بار خود را می بندند. بهتر است در این 

روش به دلیل اینکه سفر با پای پیاده انجام می شود، بار   زیادی حمل نشود. با این حال وجود 

برخی از وســایل همچون لباس، حوله، مســواک، لیوان، کلاه آفتاب گیر و دســتمال کاغذی 

ضروری است.

مدارک 

تنها مدارک مورد نیاز و ضروری برای این که در این سفر همراه داشته باشید بلیط ها و گذرنامه 

است. دقت کنید از همراه داشــتن مدارکی از قبیل شناسنامه، کارت ملی، گواهینامه، دسته 

چک، کارت اعتباری و… در این ســفر خودداری کنید. مقداری ارز هم با خود همراه داشــته 

باشید.

کفش مناسب

یکی از لوازم مهم ســفر اربعین کفش مناســب برای پیاده روی است. عدم استفاده از کفش 

مناســب ممکن است با درد پا، تاول زدن و مشکلاتی از این قبیل گریبانگیر شما شود. تا حد 

امکان یک کفش پیاده روی مناسب داشته باشید تا امر پیاده روی برای شما آسان شود. بعضی 

از افراد توصیه می کنند به منظور این که راحت باشــید، یک جفت دمپایی نیز با خود ببرید و 

در مواقع نیاز از آن استفاده کنید.

داروها

با وجود اینکه جمعیت هلال احمر پایگاه های زیادی در مســیر نجف به کربلا مستقر   و اقدام 

بــه ارائه خدمات درمانی امدادی مــی کند و داروی مورد نیاز زائران را هم تامین می کند، اما 
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به همراه داشتن برخی از داروهای ضروری لازم است. داروهایی مثل سرماخوردگی، مسکن ها 

و… را می توانید به همراه داشــته باشید. اگر داروی خاصی مصرف می کنید حجم مناسبی از 

آن را به همراه نسخه لاتین و نظر پزشک معالج خود به همراه داشته باشید. در غیر این صورت 

حتماً داروهای عمومی، پماد مخصوص برای جلوگیری از گرفتگی عضلات و باند کشی مناسب 

به همراه داشته باشید.

موارد ضروری

برای تأمین نیاز بدن به آب در زمان پیاده روی، حتماً یک بطری کوچک آب معدنی به همراه 

ببرید یا در طول مســیر خود آب های پلمپ شده تهیه کنید. در ضمن فراموش نکنید که آب 

لوله کشی عراق تنها برای شست و شو استفاده می شود و آشامیدنی نیست.

بهتر اســت علاوه بر پول ایران، مقداری ارز مســافرتی نیز به همراه داشته باشید و در جهت 

استفاده از خدماتی که به صورت غیر رایگان ارائه می شوند از آنها بهره بگیرید.

برای کاهش حجم زباله و رعایت بهداشــت، لیوان و قاشــق به همراه داشــته باشید و پس از 

هر بار اســتفاده آنها را بشــویید. همچنین به همراه داشتن مسواک و صابون مایع و شامپوی 

کوچک، دستمال کاغذی و چند عدد نایلون یک بار مصرف نیز جهت رعایت بهداشت فردی و 

جلوگیری از بیماری مؤثر خواهد بود.

حمل یک کیسه خواب سبک می تواند یک گزینه برای ساعات استراحت شما باشد. حتماً نخ 

و ســوزن به همراه خود داشــته باشید تا در صورت پاره شدن بندهای کوله و یا لباس ها آن ها 

را بدوزید.
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پیام های  حفظ سلامتی در پیاده روی اربعین  
  1.در صورت ابتلا به هر نوع بیماری، پیش از اربعین با پزشک خود مشورت کنید.

2.در پیاده روی اربعین از تماس دست آلوده به چشم، بینی ودهان خودداری کنید.

3.ضعف، سردرد، سرگیجه، تهوع و پوست سرد و مرطوب از علائم گرمازدگی است.

4.درطول مسیر پیاده روی مرتبا آب و مخصوصا نوشیدنی های حاوی املاح  بنوشید.

5.در صورت مواجهه با فرد گرمازده، وی را به محیط خنک منتقل کنید.

6.حین پیاده روی و حضور در محیط های باز لباس های راحت با رنگ روشن بپوشید.

7.اســتفاده ازنوشیدنی هایی مثل شربت خاکشیر نقش مهمی در تامین آب بدن در راهپیمایی 

دارد.

8.زائران کربلای معلی از پیاده روی در ساعات اوج گرما خودداری کنید.

9.هرگونه درد در قفسه سینه را جدی گرفته وسریعا به عوامل درمانی مراجعه کنید.

10.در صورت مواجهه با فرد مبتلا به دردقفسه سینه بلافاصله به عوامل امدادی اطلاع دهید.

11. در طول مسیر پیاده روی از لمس اشیا، جانوران و گیاهان خودداری کنید.

12. قبل از مصرف هرگونه غذا و نوشیدنی دستهای خود را بشویید یا ضدعفونی کنید.

13. مواد غذایی کنسرو شده را به مدت 20 دقیقه قبل از مصرف بجوشانید. 

14. از مصرف کنسروهای باد کرده، زنگ زده و سوراخ شده خودداری کنید.

15.در صورت ابتلا به هر نوع بیماری کارت ویژه ای همراه داشــته باشید که سابقه ابتلای شما 

به بیماری را نشان دهد.

16.داروهای خود را به میزان کافی برای طول سفر همراه داشته باشید.

17. در صورت شک به افزایش فشار خون، بیمار را در وضعیت نیمه نشسته قرار دهید.

18. از مصرف مواد غذایی توزیع شده در ظروف غیربهداشتی خودداری کنید.

19. برای پرهیز از مشکلات گوارشی از مصرف غذاهای چرب خودداری کنید.

20. درصورت مشاهده علائم آنفلوآنزا یا سرماخوردگی فاصله اجتماعی را رعایت کنید

21.به هنگام بروزحادثه درنخستین گام مراتب را به نیروهای امدادی اطلاع دهید.

22. به توصیه هایی که از طرف کارشناسان امدادی می شود، به دقت عمل کنید. 
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23. در صحنه حادثه مصدوم را جابجا نکنید مگر در صورت وجود خطر جدی.

 24. به هنگام بروز حادثه از تجمع و توقف بی جا در صحنه خودداری کنید.

25. در حوادث و سوانح تعداد مصدومین احتمالی را به اورژانس اطلاع دهید.

26. در هنگام حادثه، خونســردی خود راحفظ کرده و به دقت به ســوالات پرستارتریاژ پاسخ 

دهید.

27.در هنگام حادثه، آدرس دقیق را به عوامل امدادی اطلاع دهید.

28. در حوادث جزییات  هرنوع  خطر مثل آتش سوزی را به عوامل امدادی اطلاع دهید.

29. به هنگام بروز حادثه،خود را برای کمک به مصدومین در معرض خطر قرار ندهید.

30. به هنگام بروز حوادث درشب، از وسایل روشنایی جهت ارزیابی بهتراستفاده کنید.

31.درصورت مشاهده افتادگی صورت،ضعف یافلج عضلات مواردرابه پزشکان اطلاع دهید.

32. برای کمک به مصدومی که دچار برق گرفتگی شده ابتد ا تماس وی با برق را قطع کنید.

33. به هنگام  مواجهه با  هر نوع گزیدگی بلافاصله از تیم های پزشکی کمک بگیرید.

34. در صورت گزش زنبور بلافاصله به تیم های پزشکی مراجعه کنید.

35. عقرب گزیدگی می تواند باعث تپش قلب و اختلال در عملکرد اعصاب شود.

36. در هنگام مار گزیدگی،عضو آسیب دیده را بی حرکت نگه دارید.

37. اگر بیمار بیهوش به نظر می رسد،با ضربه زدن روی شانه هوشیاری وی را بررسی کنید.

38. اگر بیمار بیهوش بوده و تنفس هم  ندارد، احیای قلبی را شروع کنید.

39.در صورت مشاهده افراد مشکوک به سکته مغزی،بیمار رابه تیم های پزشکی برسانید.

40. به هنگام مشاهده آتش سوزی، اگر احتمال آسیب دیدن وجود دارد وارد صحنه نشوید.

41. در صورت بروز سوختگی محل آسیب دیده را به مدت 20دقیقه زیر شیرآب خنک کنید.

42. اختلال ناگهانی در تنفس و سرفه های شدید علامت انسداد راه تنفسی است.

43. در صورت مواجهه با فردمبتلا به انسداد راه هوایی، بهترین اقدام تشویق به سرفه کردن است.

44. در فرد مبتلا به انسداد راه تنفسی که قادر به ســرفه کردن نیست پشت سر بیمار قرار گرفته، 

دست ها را دور شکم مصدوم حلقه کنید، دو دســت را در هم قفل کرده در ناحیه بین ناف و جناع 

مصدوم قرار دهید، سپس با حرکات ضربه ای به سمت بالا و داخل فشار وارد کنید.
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45. برای جلوگیری از ابتلا به اسهال از خوردن غذاونوشیدنی مشکوک خودداری کنید.

46. در افراد دیابتی عدم رعایت رژیم غذایی باعث به  هم خوردن تعادل قندخون می شود.

47. در بیماران دچار افت قندخون، اگرهنوز هوشیار است مایعات شیرین به او بدهید.

48. بیماران دیابتی، به دمای تعیین شده برای نگهداری انسولین دقت داشته باشند.

49. از مصرف یا قطع خودسرانه داروها جدا  اجتناب کنید.

50. درصورت ابتلا به آسم، ازعوامل شروع یک حمله آسم مانند گردوغبار دوری کنید.

51. در صورت شروع حمله آسم، به تیم های پزشکی مراجعه کنید.

52. از قراردادن موادغذایی بدون پوشش در فضای باز خودداری کنید.

53. در طول مسیر از دست زدن یا خوردن گیاهان ناشناخته خودداری کنید.

54. هنگام پیاده روی، از کفش راحت و مخصوص پیاده روی استفاده کنید. 

55. کفش باید اندازه پا باشد و پنجه پهنی داشته تا انگشتان براحتی درآن قرارگیرند.

56. درمسیر پیاده روی کوله پشتی را طوری ببندید که بطورکامل روی دوش قرارگیرد. 

57. برای پیشگیری از تاول  بهتر است از جوراب نخی ضخیم یا دو جوراب استفاده شود. 

58. با استراحت کردن به موقع و آزادکردن نقاط تحت فشار، به پاهایتان استراحت دهید.

59. در صورت ایجاد تاول در پا، از پاره کردن آن اجتناب کنید.

60. در صورت وقوع سیل، از مناطق کم ارتفاع فاصله بگیرید و به ارتفاعات بروید.

61. کیف اضطراری خود را از قبل آماده و همراه خود داشته باشید. 

62. در مواجهه با حوادث از ایجاد تجمع برای مشاهده و کنجکاوی خودداری کنید.

63. در طول سفر از وسایل شخصی خود مانند مسواک و حوله استفاده کنید.

64. در طول پیاده روی اربعین از سجاده و مهر شخصی خود استفاده کنید.

65. درطول مسیرپیاده روی یک ملافه تمیز یا کیسه خواب به همراه داشته باشید.
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پیاده روی با شکوه اربعین، شیعه را در قله عزت و بزرگی قرار داده است،
 این مراسم با شکوه زمانی در عمق جهان اثر گذار خواهد بود که به 

بهداشت فردی و محیط زیست مزین شود.
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