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كلمة معالي وزير الصحة 
مقدمة

الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على نبينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين.
اسِ حِجُّ الْبَيْتِ مَنِ اسَتطَاعَ إِليَْهِ سَبِيلًا( صدق الله العظيم. هِ عَلَى النَّ قال تعالى في كتابة العزيز )وَلِلَّ

لقد شرف الله هذه البلاد الطيبة باحتضانها الحرمين الشريفين وقبلة المسلمين من مشارق الأرض ومغاربها، حيث يفد إليها في 
الحج والعمرة أكثر التجمعات البشرية على الإطلاق، ومن أجل ذلك عملت حكومة خادم الحرمين الشريفين ومازالت تعمل على تسخير 

إمكانياتها، وحشد كافة طاقاتها من أجل خدمة ضيوف الرحمن حجاج، موفرة لهم كافة سبل الراحة، حتى يتمكنوا من أداء مناسك الحج 
والعمرة بكل يسر وسهولة وطمأنينة.

وتتشرف وزارة الصحة في المملكة العربية السعودية بصفتها من قطاعات الدولة التي تتشرف بخدمة ضيوف الرحمن، وتوفير الرعاية 
الصحية لهم منذ وصولهم إلى المملكة، وحتى مغادرتهم  إلى   بلدانهم، حيث تجند »الصحة« في كل عام نحو )٢٢٠٠٠( ممارس صحي 

وإداري من بمختلف التخصصات   لخدمة ضيوف الرحمن ، كما هيأت العديد من المرافق الصحية في مكة المكرمة والمدينة المنورة 
والمشاعر المقدسة، شملت ٢٥ مستشفى، تضم ٥٢٥٠ سريراً، إضافة إلى ١٤١مركزًا صحي دائمًا وموسمياًّ، بالإضافة إلى تجهيز المراكز 

الإسعافية المتقدمة في الحرم المكي الشريف.

وتم تدعيم هذه المرافق الصحية بالكوادر الطبية المتخصصة، والأجهزة والتقنيات الحديثة، والبرامج النوعية المتخصصة كالقسطرة 
القلبية، وعمليات القلب المفتوح، ومناظير الجهاز الهضمي، والغسيل الكلوي.

كما أولت »الصحة« الجانب الوقائي وحماية صحة الحجيج جلّ اهتمامها من خال تفعيلها لبرامج وقائية وتوعوية متعددة خلال مواسم 
الحج الماضية.

وامتداداً من هذه المسؤولية واستشعاراً بأهمية التركيز على التثقيف الصحي أثناء الحج والعمرة وتعريف ضيوف الرحمن بالمفاهيم 
الصحية التي تساعدهم بإذن الله على تحسين ممارساتهم للوقاية من حدوث الأمراض والأوبئة، التي قد تحول بينهم وبين أداء 

فرائضهم -لا سمح الله- تم إصدار هذا الدليل ليكون مرجع شاملًا يسلّط الضوء بشكل مبسّط على العديد من الموضوعات الصحية 
التي تهم قاصدي بيت الله الحرام.

آملين أن يكون عونا بإذن الله لحجاج وزوّار بيت الله الحرام وزائري مدينة رسول الله صلى الله عليه وسلم لأداء مناسكهم بيسر وسهولة 
سائلين الله سبحانه وتعالى القبول والمغفرة.

وزير الصحة 
د. توفيق بن فوزان الربيعة
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قبل توجه الحاج أو المعتمر إلى الأماكن المقدسة، لا بدَّ من بعض الإرشادات التي يجدُر به الانتباه لها:
أخذ التطعيمات الضرورية، خصوصًا للمصابين بأمراض مزمنة وكبار السن.   .١

الحرص على أخذ كمية كافية من الأدوية، خاصة إذا كان يعاني من إحدى الأمراض التي تستدعي تناول أدوية بصفة مستمرة كأمراض  .٢ 
القلب، وارتفاع ضغط الدم وأمراض الكلى، والربو، والحساسية، والسكري.  

إحضار عدد كافٍ من الملابس؛ حيث يفضل تغيير الملابس باستمرار وبشكل  متكرر للحفاظ على نظافته. على أن تكون الملابس  .3 
واسعة وفضفاضة وفاتحة اللون.  

الحرص على حمل تقرير مفصل يوضح الأمراض والأدوية والجرعات، حيث  يساعد ذلك على متابعة حالته عند الضرورة.  .٤
التأكد من احتواء الحقيبة الشخصية على مواد التنظيف الضرورية للجسم كالمنشفة، وأدوات الحلاقة، والصابون، ومعجون  .٥ 

وفرشاة الأسنان،  والمظلة الشمسية )ذات اللون الفاتح(، والملابس القطنية الفضفاضة، والكريمات أو المراهم المرطبة. ولابد   
من توفر عدد كافٍ منها.  

الحرص على احتواء حقيبته الطبيّة على أدوات تعقيم الجروح ودواء خافض للحرارة ومسكن للآلام.  .6
التأكد من إحضار جهاز قياس السكر في الدم إذا كان يعاني من مرض السكري.  .7

أثناء الجلوس لوقت طويل في الطائرة أو الحافلة ينصح بالمشي أو الوقوف لفترة بسيطة كلَّ ساعة أو ساعتين، كما يمكنه تحريك  .8 
قدميه باستمرار أثناء جلوسه، فذلك يساعد على منع تورم القدمين.  

9.   لابد للحاج من مراجعة الطبيب قبل السفر للتأكد من استقرار حالته الصحية وقدرته على الحج.

لابُـد للحاج من مراجعة الطبيب قبل السفر للتأكد 
من استقرار حالته الصحية وقدرته على الحج.

الإرشاداتُ الصحية قبلَ الحج والعمرة 

لحالات
الطوارئ

911يرجى الاتصال على
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رسائل صحية أساسية في الحج

اج من  يعدُّ أخذ التطعيمات أو اللقاحات قبل الحج بفترة كافيه أمرًا ضرورياً لوقاية الحجَّ
بعض الأمراض المعدية.

عدم البصق على الأرض.
تجنب ضغط أو فرط تحميل المآخذ الكهربائية          

) الأفياش ( في أماكن إقامة الحاج.

إذا كان الحاج يعاني من كحة أو سعال مستمر لأكثر من أسبوعين، فعليه القيام بالتحاليل 
اللازمة قبل السفر، للتأكد من خلوه من مرض الدرن الرئوي ) السل (.

عال خاصة في وسائل النقل  الحرص على استخدام المناديل عند العطاس أو السُّ
كالطائرات والحافلات لأنها من أهم الاماكن التي تنتشر فيها العدوى.

 هناك رسائل صحية أساسية في الحج، لابدَّ أن يلتزم بها الحاج لضمان
سلامته وسلامة الآخرين حوله، وهي:
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ة بالحج التطعيمات أو اللقاحات الخاصَّ
ــا لوقايتــك ووقايــة الحجــاج مــن  يعــد أخــذ التطعيمــات أو اللقاحــات قبــل الحــج بفتــرة كافيــة )حســب الجــدول اللاحــق( أمــرًا ضروريًّ
بعــض الأمــراض المعديــة - بــإذن الله - ومــن هــذه التطعيمــات مــا هــو إلزامــي، ومنهــا مــا هــو اختيــاري ،ولكــن عليــك استشــارة 

الطبيــب قبــل أخــذ التطعيــم.

 قبل السفر للحج :
من الضروري أخذ لقاح الحمى الشوكية قبل الذهاب لأداء فريضة الحج بمدة لا تقل عن ١٠ أيام ولا تزيد عن 3 سنوات.  .١

* مدة لا تقل عن ١٠ سنوات في حال استعمال لقاح متعدد السكريات و ٥ سنوات في حال استعمال اللقاح المدمج.

ينصح بأخذ لقاح الإنفلونزا الموسمية ، خصوصًا المصابين بالأمراض المزمنة ومرضى نقص المناعة الخلقية  .٢ 
والمكتسبة والأمراض الاستقلابية ، والحوامل والأطفال أقل من   

) ٥ سنوات ( وذوي السمنة المفرطة .  

* التطعيم بلقاح الإنفلونزا الموسمية إجباري لمنسوبي
 وزارة الصحة و ينصح به أيضًا العاملين في الحج من

 القطاعات الأخرى .
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التطعيم 

التطعيم الرباعي ضد 
الحمى الشوكية 

النيسيرية
)التهاب السحايا(

التطعيم ضد
الحمّى الصفراء

التطعيم ضد
الإنفلونزا 
الموسمية

التطعيم ضد
شلل الأطفال 

 قبل الحج بعشرة
أيام على الأقل.

 قبل الحج بعشرة
أيام على الأقل.

 قبل الحج 
بأسبوعين

على الأقل

قبل الحج 
بأربعة أسابيع

يعطي مناعة لثلاث 
سنوات، وهو تطعيم 

إلزامي

يعطي مناعة مدى 
الحياة 

يعطى جرعة أخرى 
عند وصولهم إلى 

المملكة

جميع الحجاج والأطفال من عمر 
سنتين فأكثر، كما يمكن إعطاؤه 

للحامل.

يعطى للحجاج القادمين من المناطق 
التي ينتشر فيها المرض كالمناطق في 

جنوب الصحراء الأفريقية وأمريكا. 

 يوصى بإعطائه لكل قادم للحج أو 
العمرة، وخاصة كبار السن، وذوي الأمراض 

المزمنة، ومرضى نقص المناعة الخلقي 
والمكتسب، والأمراض الاستقلابية، وذوي 

السمنة المفرطة، والحوامل من الشهر 
الرابع ومابعده.

 يعطى لجميع الأعمار من الحجاج 
القادمين من المناطق الموبوءة 

بالفيروس.

الملاحظاتالتوقيت الفئة المستهدفة

جدول التطعيمات الخاصة بالحج :
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الإجراءات الوقائية للحج والعمرة في المنافذ
الجهة المصدرة: برنامج اللوائح الصحية الدولية. 

الهدف: 
تهدف الإجراءات الوقائية في المنافذ لمنع وفادة الأمراض المعدية ذات البعد الوبائي إلى المملكة عمومًا، و إلى مناطق الحج و 

العمرة خصوصًا وتشمل التالي :
إجراءات عامة: 

ســيتوجب علــى الســلطات الصحيــة فــي منافــذ الدخــول مناظــرة جميــع القادميــن فــور وصولهــم باســتخدام الفــرز البصــري 
)visual triage(، وإحالــة الحــالات المشــتبهة لأقــرب منشــأة صحيــة، لتأكيــد التشــخيص واســتكمال الإجــراءات الوقائيــة، كمــا يتــم 
فــي منافــذ الدخــول تفعيــل خطــط طــوارئ الصحــة العامــة بالمنفــذ؛ لمواجهــة أي طــارئ مــن طــوارئ الصحــة العامــة والتنســيق مــع 

الجهــات الأخــرى حيــال هــذه الخطــط والتــدرب عليهــا.

إجراءات خاصة:
الحمى المخية الشوكية   .١ 

الدول المستهدفة: جميع الدول.  
التحصين: جميع الأعمار.  

اثبات التحصين: يجب التأكد من إبراز شهادة تحصين سارية المفعول، تثبت تلقي لقاح الحمى  - 
المخية الشوكية قبل القدوم للمملكة بمدة لا تقل عن ١٠ أيام للفئات التالية:  

القادم ي للحج أو العمرة.  
القادمين إلى مناطق الحج والعمرة )مكة المكرمة، والمشاعر المقدسة، المدينة المنورة، جدة( للعمل    

الموسمي خلال موسم الحج والعمرة.   
نوع التحصين: لقاح الحمى الشوكية الرباعي للألنماط  A,C,W,Y، ويقبل التحصين بأي من اللقاحين  - 

  التاليين:
اللقاح الرباعي متعدد السكريات polysaccharide  وفترة فعاليته 3 سنوات.  

اللقاح الرباعي المدمج conjugate وفترة فعاليته وفت ٥ سنوات.  
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ملاحظة: في حال عدم ذكر نوع اللقاح  في شهادة التحصين فيتم اعتبار فترة الفعالية 3 سنوات.إجراءات أخرى: العلاج 
الوقائي للحمى الشوكية يعطى للفئات التالية:

جميع الحجاج والمعتمرين القادمين من دول الحزام الأفريقي بغض النظر عن تحصينهم في بلدانهم، وهذه الدول هي:  .١ 
السودان، جنوب السودان، مالي، بوركينافاسو، غينيا، غينيا بيساو، نيجيريا، أثيوبيا، كوت ديفوار، النيجر، بنين، الكاميرون،    

تشاد، ارتيريا، جامبيا، السنغال، أفريقيا الوسطى.  
٢.    الذين تلقوا التحصين بلقاح الحمى الشوكية غير الرباعي. 

كل من يحمل شهادة تطعيم صادرة في مدة أقل من عشرة أيام أو أكثر من ثلاث سنوات للقاح متعدد السكريات، أو أكثر  .3 
  من خمس سنوات للقاح المدمج.

٤.   الذين لا يحملون شهادة تثبت التطعيم، ويكون العلاج الوقائي طبقًا لما يلي :
الكبار: يتم إعطائهم عقار Ciprofloxacin ٥٠٠ ملجم بالفم )جرعة واحدة( ويمكن الاستعاضة عنه في  -   

حال وجود موانع بعقارRifampicin  6٠٠ ملجم مرتين يوميًا لمدة يومين )٤ جرعات(.   
النساء الحوامل: عقار Ceftriaxone ٢٥٠ ملجم في العضل )جرعة واحدة(.  -  

الأطفال : شراب Rifampicin طبقًا لما يلي :  -  
أقل من شهر واحد ٥ ملجم / كجم من الوزن كل ١٢ ساعـة لمدة يومين )٤ جرعات(.  

عمر شهر فأكثر ١٠ ملجم / كجم من وزن الطفل كل ١٢ ساعة لمدة يومين )٤ جرعات(.  
ملاحظة: بالنسبة لجميع اللقاحات الأدوية السابق ذكرها يتم قراءة النشرة المرفقة مع اللقاح أو الأدوية وتنفيذ ما جاء بها   

بكل دقة خاصـة طريقـة الحـفظ والتعليمات الفنية لإعطاء اللقاح وموانع التطعيم.  

الحمى الصفراء   .٢
الدول المستهدفة:   

الدول الأفريقية التالية: إثيوبيا، أنجولا، أوغندا، بنين، بوركينا فاسو، بورندي، تشاد، توجو، جامبيا، جمهورية أفريقيا  - 
الوسطى، جمهورية الكنغو الديمقراطية، جنوب السودان، السودان، السنغال، الكاميرون، الكنغو، كوت ديفوار،   

سيراليون، الجابون، غانا، غينيا، غينيا الاستوائية،  غينيا بيساو، كينيا، ليبيريا، النيجر، نيجيريا، مالي، موريتانيا.  
دول أمريكا الجنوبية والوسطى التالية: الإكوادور، جيانا الفرنسية، جيانا، البرازيل، بوليفيا، سورينام، بيرو، بنما، ترينداد  - 

وتوباجو، فنزويلا، كولومبيا، الأرجنتين، باراجواي.   
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التحصين: جميع الأعمار.
- اثبــات التحصيــن: يطلــب مــن القادميــن للعمــرة و الحــج، أو لأي غــرض آخــر مــن الــدول المعلنــة موبــوءة يطلــب بالحمــى الصفــراء، 
تقديــم شــهادة تطعيــم ســارية المفعــول ضــد هــذا المــرض، طبقًــا للوائـــح الصحيــة الدوليــة، تثبــت تحصينهــم ضــد هــذا المــرض 

قبــل وصولهــم للمملكــة بمــدة لا تقــل عــن عشــرة أيــام، وتســتمر صلاحيــة شــهادة التطعيــم مــدى الحيــاة. 

وفــي حالــة عــدم وجــود شــهادة التطعيــم أو عــدم صلاحيتهــا، ســيتم تطبيــق إجــراءات التقصــي الوبائــي المشــددة علــى 
ــام، حيــث ســتقوم مراكــز المراقبــة الصحيــة بمنافــذ الدخــول  الشــخص حتــى تبــدأ صلاحيــة الشــهادة أو حتــى انقضــاء ســتة أي
بالتبليــغ عنــه ببياناتــه كاملــة متضمنــة اســمه، وجنســيته، ورقــم جــواز ســفره، ورقــم الرحلــة، وتاريــخ وصولــه، ومعلومــات كاملــة 

ــة الشــؤون الصحيــة. عــن مــكان إقامتــه فــي مكــة المكرمــة أو المدينــة المنــورة واســم المطــوف لمديري

إجــراءات أخــرى: يطلــب مــن الطائــرات، والســفن، ووســائل النقــل المختلفــة القادمــة مــن البلــدان المعلنــة الموبــوءة بالحمــى 
الصفــراء مــا يفيــد بإبــادة الحشــرات )البعــوض( مــن علــى متنهــا حســب النمــاذج الدوليــة طبقًــا للوائــح الصحيــة الدوليــة )٢٠٠٥(، 
كمــا يطلــب مــن جميــع الســفن القادمــة تقديــم شــهادة تطهيــر ســارية الصلاحيــة، بينمــا الســفن القادمــة مــن الــدول الموبــوءة 
بالحمــى الصفــراء ســتخضع للتفتيــش الصحــي للتأكــد مــن خلوهــا مــن الناقــل للحمــى الصفــراء كشــرط لمنحهــا حريــة الاتصــال.

شلل الأطفال   .٣

الــدول المســتهدفة: باكســتان، أفغانســتان، نيجيريــا، الكمــرون، اثيوبيــا، ســوريا، الصومــال، اليمــن، غينيــا، العــراق، غينيــا 
الاســتوائية، جنــوب الســودان، مدغشــقر، اوكرانيــا، لاوس، ميانمــار )بورمــا(، النيجــر، تشــاد، ليبيريــا، ســيراليون، جمهوريــة أفريقيــا 

ــة الكنغــو الديموقراطيــة، كينيــا. الوســطى، جمهوري

التحصين: جميع الأعمار.
اثبات التحصين: يطلب من القادمين من الدول المذكورة أعلاه تقديم شهادة تثبت تطعيمهم بلقاح شلل الأطفال  - 

الفموي قبل قدومهم إلى المملكة بأربعة أسابيع.  
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.IPV أو لقاح شلل الأطفال المعطل  OPV نوع التحصين: لقاح شلل الأطفال الفموي الثنائي -
ــدول أعــلاه جرعــة أخــرى مــن لقــاح شــلل الأطفــال الفمــوي OPV عنــد  ــرى: يتــم إعطــاء جميــع القادميــن مــن ال ــراءات أخ إج
وصولهــم إلــى المملكــة بغــض النظــر عــن أعمارهــم وســابقة التحصيــن مــع مراعــاة موانــع اســتعمال اللقــاح حســب النشــرة 

المرفقــة لــه.

:)Zika ( إجراءات خاصة بفيروس زيكا  .٤
نظــرًا لتســجيل عــدة حــالات وتفشــيات لفيــروس زيــكا فــي بعــض دول العالــم خاصــة فــي الأمريكتيــن الوســطى والجنوبيــة، 
وحيــث أن هــذا الفيــروس ينتقــل عــن طريــق بعوضــة )الإيــدس إيجبتــاي(، وطبقًــا للوائــح الصحيــة الدوليــة )٢٠٠٥( ســيطلب 
ــادة  ــكا مــا يفيــد بإب ــوءة بفيــروس زي ــرات والســفن ووســائل النقــل المختلفــة القادمــة مــن البلــدان المعلنــة الموب مــن الطائ
الحشــرات )البعــوض( مــن علــى متنهــا حســب النمــاذج الدوليــة، علمًــا بــأن قائمــة الــدول المذكــورة يتــم تحديثهــا دوريًــا بنــاءً 

علــى المســتجدات الوبائيــة وظهــور حــالات مــن المــرض فــي أي دولــة أخــرى.

الكوليرا:  .5
ــة  ــرا فــي اليمــن، فســيتم اتخــاذ الإجــراءات التاليــة فــي منافــذ الحــدود الجنوبي ــى التفشــيات الوبائيــة لمــرض الكولي نظــرًا إل

المحاذيــة لليمــن:
مناظرة القادمين من اليمن عند منافذ الدخول فور وصولهم في جميع الأوقات وخصوصًا في موسمي  .١ 

العمرة والحج؛ لاكتشاف حالات الكوليرا.  
اتخاذ الإجراءات الوقائية اللازمة في عزل الحالات المشتبهة، والإبلاغ الفوري لمديرية الشؤون الصحية، واتباع  .٢ 

قواعد مكافحة العدوى.  
منع دخول أي مواد غذائية مع القادمين من اليمن، ماعدا المعلبة والمحكمة الغلق والتي تكفي المسافر  .3 

مسافة الطريق وبالتنسيق مع الجمارك السعودية والهيئة السعودية للغذاء والدواء.  
التواصل مع البلديات ووزارة الزراعة والهيئة السعودية للغذاء والدواء لتصحيح أي ملاحظات مرتبطة  .٤ 

بصحة البيئة أو سلامة المياه والغذاء.  
أخذ عينات مياه للفحص البكتريولوجي من جميع مصادر المياه بالمنفذ وبصفة دورية منتظمة.  .٥
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يصــادف المعتمــر أو الحــاج أثنــاء حجــه أحداثًــا كثيــرة، ويقابــل الكثيــر مــن الأشــخاص، وهــو ينتقــل مــن مــكانٍ إلــى آخــر. ولذلــك، يجــب 
أن يكــون المعتمــر / الحــاج حريصًــا علــى صحتــه العامــة، وألا يتســاهل فــي الأشــياء اليســيرة، لأن معظــم المشــاكل الصحيــة تنشــأ 

مــن تجاهــل التوجيهــات والإرشــادات الصحية البســيطة. 

د بها. ونستعرض فيما يلي بعض الإرشادات الصحية التي يجدر بالحاج أن يتقيَّ

المحافظة على النظافة الشخصية ونظافة البيئة

أهم آداب النظافة التي يجب اتباعها:
رة الأخرى دًا بالماء والصابون أو المواد المطهِّ الحفاظ على النظافة الشخصية، والاغتسال، والمداومة على غسل اليدين جيِّ  - 

التي تستخدم لغسل اليدين.  
غسل اليدين قبل الأكل وبعده، وبعد استخدام الحمام، وبعد العطاس والسعال، وعند القدوم إلى مقر الإقامة.  -
تجنب عادة البصق على الأرض؛ فهذا - علاوة على أنه منظر غير لائق - فهو وسيلة خطرة لنقل الأمراض وانتشار  - 

العدوى أيضًا.  
ة النفايات. عال أو العطاس، وتغطية الفم والأنف بها، ثم التخلص منها في سلَّ استخدام المناديل عند السُّ  -

إذا لم تتوفر المناديل، يفضل أن يكون السعال أو العطاس على أعلى الذراع، وليس على اليدين.  -
ى لا تنتشر الأوبئة المعدية، فضلًا عن المنظر الكريه والمزعج لهذا ب قضاء الحاجة خارج دورات المياه أو المراحيض، حتَّ تجنَّ  - 

السلوك الخاطئ.  
صة لها. عدم رمي مخلفات القمامة وبقايا الأكل في الشارع و التخلُّص منها في الحاويات المخصَّ  -

تغيير الملابس بملابس أخرى نظيفة بشكلٍ مستمر يحول دون العديد من المشاكل الصحية، كالتسلخات المزعجة.  -
ا. لابدَّ من الحرص على نظافة مقر إقامة الحاج يوميًّ  -

الحرصُ على تنظيف الفم والأسنان بانتظام.  -

الإرشادات الصحية أثناء الحج والعمرة 
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استخدم المنديل عند 
السعال أو العطس لتغطية 

الفم والأنف به وتخلص 
منه في سلة النفايات أو 

استخدم أعلى الذراع وليس 
على اليدين للحد من انتقال 
الامراض التنفسية المعدية.

استخدم الكمامات في مواقع
الازدحام والتجمعات، وتغييرها
بانتظام وفق إرشادات الشركة

المصنعة، مع نزعها من 
خلف الأذن وليس من الأمام، 

ثم غسل اليدين بالماء 
والصابون.

تخلص من المخلفات بوضعها 
في أكياس مغلفة وإلقائها 
في الأماكن المخصصه لذلك.
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الإجهاد الحراري والضربات الحرارية ) ضربات الشمس(

حــام الشــديد والحــر، فيرهقون  يلجــأ بعــض الحجــاج إلــى القيــام بــأداء المناســك، كالطــواف والســعي ورمــي الجمــرات، فــي أوقــات الزِّ
أنفسَــهم ومــن معهــم؛ مــع أن أداءهــا خــارج أوقــات الــذروة والازدحــام، وبعــد اعتــدال درجــة الحــرارة، هــو أكثــر راحــةً للجســم، وأدعــى 

للخشُــوع والسكينة.
يرهــق البعــض أنفســهم خــلال الحــج والعمــرة، فيســهرون إلــى وقــت متأخــر مــن الليــل، ولا يهتمــون بالحصــول علــى قســطٍ كاف 

مــن الراحــة؛ ويُعــرض هــذا الســلوك الجســم للإجهــاد والإرهــاق والتعــب.

الوقاية :
ق شرب كميات كافية من السوائل كالماء والعصائر لتعويض النقص الناتج طريق التعرُّ  -

أخذ قسط كافٍ من الراحة مع الابتعاد عن الإجهاد الزائد للبدن.  -
ب التعُرض المباشر استخدِام المظلة الشمسية )يُفضل المظلات ذات الألوان الفاتحة مثل الأبيض( وتجنَّ  - 

للشمس ما أمكن ذلك.  

لتجنب الإنهاك الحراري و ضربات الشمس استخدم المظلة الشمسية، وتجنب التعرض المباشر 
للشمس ما أمكن ذلك، واشرب كميات كافية من السوائل، وخذ قسط كافٍ من الراحة.
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م الغذائي التسمُّ

يقوم بعض الحجاج / المعتمرين بإعداد الطعام بطريقة غير صحية، ولهذا فإنَّ بعض الأمراض المعدية المرتبطة بالطعام قد 
تزداد في الحج )مثل: الإسهال، والقيء، وآلام البطن، والنزلات المعوية، والتسمم الغذائي( .

الوقاية:
الحرص الشديد على النظافة، و غسل اليدين بالماء والصابون عند إعداد الطعام و قبل وبعد تناوله،   - 

وكذلك بعد قضاء الحاجة.  
الحرص على نظافة الأواني المستعملة لإعداد الطعام وتناوله.  -

الحرص على غسل الفواكه والخضروات قبل تناولها.  -
عدم ترك الطعام مكشوفًا؛ لأنه يكون بذلك عرضة للتلوث والحشرات والحيوانات.  -

التأكد من تاريخ الصلاحية عندَ شراء الأطعمة والمشروبات المعلبة والمحفوظة.  -
استخدام المياه المعلبة أو المعالجة بالترشيح والتنقية للشرب والطبخ ، وإلا فيجب غلي الماء قبل الاستعمال.  -

عدم شراء الأطعمة التي تباع في الطرقات من الباعة المتجولين، وتجنب تناول الأطعمة المكشوفة.  -
تجنب حفظ الطعام المطهي في درجة حرارة الغرفة لأكثر من ساعتين لأنه يؤدي إلى تكاثر الجراثيم، ومن ثم إلى إمكانية  - 

التعرض للتسمم. ولذلك، لابد من حفظه في الثلاجة أو الاكتفاء بتحضير ما يكفي منه للوجبة الواحدة.  

- لابد للحاج من الحرص الشديد على النظافة خلال حجه
- يجب أن تكون مياه الشرب و الطبخ نظيفة و خالية من الملوثات و الميكروبات.



14

لوقايتك من التسمم الغذائي

تجنب أكل الأطعمة المكشوفة 
و المعرضة للتلوث أو الشراء 

من الباعة المتجولين.

واظب على غسل يديك جيدا 
بالماء و الصابون أو المطهرات 

المخصصة لذلك ، و خصوصًا قبل 
إعداد الطعام و تجهيزه و قبل 

تناوله.

تأكد من تاريخ صلاحية المعلبات 
و الأطعمة المغلفة.

احرص على طهي الطعام جيدًا 
و تناوله مباشرة بعد إعداده أو 
احفظه في درجة برودة مناسبة 

في الثلاجة .

تأكد من غسل الخضروات 
والفواكه جيدًا قبل تناولها.

تذكر أن تخزين الطعام
المطهي لأكثر من ساعتين في 

درجة حرارة الغرفة أو في الحافلات 
يؤدي لنمو الجراثيم ومن ثم الإصابة 

بالتسمم الغذائي.
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الاحتياطات عند الحلاقة
يقــوم بعــض الحجــاج والمعتمريــن، باســتخدام أمــواس أو شــفرات حلاقــة قــد اســتخدمها أشــخاص آخــرون قبلهــم؛ وهــذا مــا 
يعرضهــم إلــى خطــر الإصابــة بعــدد مــن الأمــراض المعديــة التــي تنتقــل عــن طريــق الــدم، ومــن أخطرهــا فيروســات التهــاب 
الكبــد مــن نــوع )ب( و)ج(. ولذلــك، علــى كل حــاج ومعتمــر أن يســتعمل أدواتــه الشــخصية مثــل المــوس أو الشــفرة لمــرة 

واحــدة، ثــم يرمــي بــه فــي المــكان المخصــص. 

كما ينصح باتباع ما يلي:
ا عن حلاقي الطرقات والأرصفة. اختيار الحلاق المصرح له، والابتعاد كليًّ  -

تذكير الحلاق بغسل يديه جيدًا بالماء والصابون قبل الحلاقة أو التقصير.  -
استخدام الأمواس )ذات المقبض( فقط والتي تستعمل لمرة واحدة، وتجنب المشاركة في استخدام أي  - 

أنواع أخرى بما في ذلك مقابض الأمواس التي يجري تغيير شفرة الحلاقة بعد كل زبون.  
تجنب مشاركة الآخرين نهائيًا في الأدوات الأخرى، كأدوات إزالة بقايا الشعر أو قطع الإسفنج أو استخدام ما  - 

ة. يسمى بالشبَّ  

تذكر أن استخدام أدوات الحلاقة الخاصة بك هي الطريقة  الأمثل لحمايتك من 
الأمراض المعدية الخطيرة
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نصائح خاصة بالأمن والسلامة
يكــون موســم الحــج حافــلًا بالمواقــف والأحــداث، حيــث يجتمــع فيــه عــدد كبيــر مــن البشــر فــي فتــرة قصيــرة جــدًا ويســكنون فــي 
خيــام متلاصقــة أو متجــاورة وينتقلــون فــي أوقــات متقاربــة، وهــم فــوق ذلــك يأتــون مــن بــلاد متعــددة ويتحدثــون بلغــاتٍ متباينــة 
ــذه  ــم ه ــك قــد يكــون موســم الحــج عرضــة لكثيــر مــن الحــوادث والمشــاكل الصحيــة. وأه ــة، ولذل ودرجــات تعليميــة متفاوت

الحــوادث مــا يلــي:

الحرائق  .١
بعض النصائح التي يمكن أن تخفف أو تقلل منها:  

تجنب إشعال النار داخل الخيام، والالتزام باستخدام الأماكن المخصصة للطهي وإعداد الطعام.  -
ينبغي إلقاء أعقاب السجائر في الأماكن المخصصة لذلك، ويجدر بالحاج تجنب التدخين أساسًا.  -

على الحاج أن يتعرف على مخارج الطوارئ في أماكن إقامته لاستخدامها وقت الضرورة.  -
تجنب تخزين المواد القابلة للاشتعال والانفجار داخل الخيام وأماكن إقامة الحجاج )مثل: أسطوانات الغاز وغيرها(.  -

التأكد من فصل التيار الكهربائي عند مغادرة مكان السكن أو الإقامة، والتقليل من كثرة التوصيلات الكهربائية وعدم  - 
تحميلها فوق طاقتها.  

حوادث السيارات  .٢
بعض النصائح المهمة التي يجدر بالحاج أو سائق السيارة أن يلتزم بها:  

الحذر من العجلة والتهور في قيادة السيارة، والانتباه باستمرار للمشاة في وسط الطريق.  -
تجنب الركوب فوق أسطح السيارات والباصات، وخاصة عند النفرة من عرفات إلى مزدلفة.  -

إذا كان الحاج يمشي على قدميه فعليه أن يبتعد عن طريق السيارات.  -
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يجب أن يتجنب الحاج السير في مجموعات كبيرة ما أمكن ذلك، فقد يسبب ذلك 
الارتباك لبقية الحجاج ويؤذيهم.

الرضوض والكسور  .٣
ق الصخور والجبال أيضًا، لأن ذلك يعرض لا يجوز أن يقيم الحاج الخيمة فوق الجبال والمرتفعات، وعليه أن يتجنب تسلُّ  - 

حياته للخطر.  
يجدر بالحاج أن يتجنب الزحام والتدافع، فهما من أكثر أسباب الإصابات والرضوض في الحج.  -

اختيار الأوقات المناسبة للتحرك وأداء المشاعر، مع الحرص على الاستفادة من الرخص الشرعية عند تحقق شروطها.  -
يجب أن يبتعد الحاج عن افتراش الأرصفة والطرقات والنوم تحت السيارات والمركبات.  -

على الحاج أن يرفع مظلته في أماكن الزحام حتى لا يؤذي الآخرين.  -
لابد من الترفق بالضعفاء من المرضى وكبار السن والنساء والأطفال.  -
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حفظ الأدوية بطريقة صحيحة:
يجــب علــى الحــاج العنايــة بكيفيــة حفــظ الأدويــة التــي يســتعملها بشــكل دائــم أو مؤقــت، خاصــة فــي الجــو الحــار، كمــا توجــد فــي 

الأســواق حافظــات صغيــرة )ترامــس( يمكــن حفــظ الأدويــة فيهــا.

الافتراش ظاهرة غير صحية:
مــن الظواهــر الخاطئــة والضــارة فــي الحــج ظاهــرة الافتــراش؛ حيــث يعمــد بعــض الحجــاج إلــى افتــراش الشــوارع ومــا تحــت الجســور 
وفــوق المركبــات طــوال موســم الحــج، وبالتالــي انتشــار الأوبئــة والأمــراض المعديــة؛ كمــا يتعــرض المفترشــين للإجهــاد والإرهــاق 

وضربــات الشــمس، وربمــا تؤثــر فــي ســهولة تحــرك ســيارات الإســعاف والدفــاع المدنــي، وتعيــق حركــة الســير العــام.

الإقلاع عن التدخين:
ــي عــن التدخيــن، حيــث أن أضــراره أصبحــت واضحــة للجميــع، وفــي موســم الحــج  عــد موســم الحــج فرصــة جيــدة للإقــلاع النهائ
تحديــدًا تــزداد أضــرار التدخيــن علــى المدخــن وعلــى مــن حولــه مــن غيــر المدخنيــن بســبب الازدحــام وتقــارب مقــرات الإقامــة بيــن 

الحجــاج.

هل يستفيد الحجاج من كمامات الأنف والفم؟
ينصــح باســتخدام الكمامــات بالطريقــة الصحيحــة وتغييرهــا باســتمرار كل ســت ســاعات أو عنــد اتســاخها وفــق إرشــادات الشــركة 

المنتجــة مــع نزعهــا مــن خلــف الأذن وليــس مــن الأمــام، وغســل اليديــن بالمــاء والصابــون بعــد نزعهــا.

كما ينصح باستخدام الكمامات للمصابين بأعراض الزكام أو الرشح لمنع انتقال العدوى للآخرين.
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إرشادات صحية خاصة لبعض المرضى 
خلال الحج أو العمرة

هناك حالات مرضية محددة ربما تحتاج إلى عناية خاصة خلال موسم الحج أو أداء العمرة، مثل:

الإرشادات الصحية لمرضى القلب:

يســتطيع مريــض القلــب بوجــه عــام أن يــؤدي مناســك الحــج إذا كانــت حالتــه الصحيــة مســتقرة، ولكــن ينصح 
ــا يلي: بم

مراجعة الطبيب قبل الذهاب للحج لتقييم وضعه الصحي.  -
أخذ كمية كافية من الأدوية، وحفظها بطريقة آمنة ومناسبة.  -

حمل بطاقة طبية أو تقرير طبي يبين حالة المريض بالضبط والأدوية التي يتناولها.  -
الإحســاس وعنــد  والســعي  الطــواف  أثنــاء  المتحــرك  الكرســي  واســتخدام  زائــد،  بدنــي  لمجهــود  التعــرض  عــدم   - 

بالإجهاد وفق الرخص الشرعية.  
تجنب الانفعالات والعصبية الزائدة، وليتذكر المرء أن التسامح سمة الحاج والمعتمر.  -

اتباع نظام غذائي قليل الدهون والأملاح، والتقيد بالنظام الغذائي الموصوف له من قبل الطبيب.  -
مســاعدته مــن  يتمكنــوا  حتــى  الأصدقــاء  أو  الأقربــاء  مــن  مجموعــة  مــع  الحــج  مناســك  المريــض  يــؤدي  أن  يفضــل   - 

في حالة حدوث أي طارئ.  

ــه أخــذ  ــم فــي الصــدر أو ضيــق فــي التنفــس، يجــب علي ــأي أل عنــد شــعور المريــض ب
قســط مــن الراحــة، وفــي حالــة زيــادة هــذه الأعــراض أو اشــتداد الألــم، فعليــه مراجعــة 

أقــرب مرفــق صحــي فــورًا.
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الإرشادات الصحية لمرضى السكري
يمكن للمرضى المصابين بالسكري أن يؤدوا فريضة الحج أو العمرة- بإذن الله- وذلك بعد إجراء الكشف الطبي ومعرفة 

مدى ملائمتهم للحج أو العمرة، لكن عليهم أن يكونوا منتبهين لما قد يتعرضون له خلال ذلك: 

نقص مستوى السكر في الدم، وهذا ما قد يحدث نتيجة الإجهاد والتعرض للحرارة وتغير نظام الطعام والأكل.  -
الإصابة بجروح أو تقرحات في القدمين أو غيرهما، بسبب كثرة الحركة والازدحام.  -

التسلخات التي تحدث بسهولة عند مرضى السكري، بسبب الازدحام والتعرق الزائد واضطراب مستوى سكر الدم.  -

وفيما يلي نصائح للحاج / المعتمر المصاب بالسكري لتفادي هذه المشاكل:
وضع سوار حول المعصم أو حمل بطاقة تعريفية تفيد بأن الحاج / المعتمر مصاب بالسكري، كما توضح نوع العلاج،  - 

ليتسنى تقديم المساعدة اللازمة عند الحاجة.  
ا وبانتظام، خاصة عند الشعور باختلال مستوى السكر. أخذ جهاز قياس السكر لقياس مستوى سكر الدم يوميًّ  -

حمل تقرير طبي مفصل عن الحالة الصحية، و إبلاغ أحد الأشخاص القريبين دائمًا في مكان الإقامة وطبيب الحملة بأنه  - 
مصاب بمرض السكري.  

أخذ كميات كافية من أدوية السكري، واتباع النظام الغذائي وفق إرشادات الطبيب المختص.  -
التأكد من برودة الأنسولين أثناء نقله وتخزينه عن طريق وضعه في حافظة الثلج المناسبة )ترمس( أو الثلاجة في مكان  - 

الإقامة.  
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الحرص على لبس جوارب مريحة لحماية القدمين من أي تقرحات، وتجنب المشي حافي القدمين.  -
ينصح بعدم البدء بالطواف أو السعي إلا بعد تناول العلاج والطعام الكافي، وذلك لمنع انخفاض مستوى السكر في  - 

الدم، مع تجنب الاكثار من الطعام.   
المداومة على تناول الوجبات الأساسية والخفيفة أثناء السفر والحج للحد من التعرض للانخفاض الشديد في مستوى  - 

سكر الدم، وفق النظام الغذائي الموصوف له.  
يجب أن يتجنب الحاج فرط الأطعمة السكرية والحلويات؛ فارتفاع سكر الدم بشدة قد يضر بصحته.  -

التوقف المؤقت عن مواصلة أداء المناسك عند الإحساس بأعراض نقص مستوى السكر) مثل:  - 
الشعور بالارتعاش، أو البرودة، أو الدوخة مع التعب والإرهاق، أو الشعور بالجوع المفاجئ أو الشديد، أو التعرق الغزير،   

أوتشوش البصر( واتخاذ الاحتياطات الصحية في مثل هذه الحالة.  
شرب الماء بكميات مناسبة وبانتظام.  -

احضار بعض المطهرات لعلاج التهابات الجلد عند حدوثها وفي حالة وجود مضاعفات، مثل التهابات وتقرحات الجلد،  - 
بعد استشارة الطبيب.  

استخدام آلة الحلاقة الكهربائية الخاصة بالحاج بدلًا من الموس، لتفادي الجروح والعدوى.   -

ر الدم؟ علاج انخفاض سكَّ
إذا كان الشخصُ واعيًا أو مدركًا، يمكن القيام بما يلي:

لة. اح أو الفاكهة المشكَّ تناول كأس من العصير المحلَّى، كالبرتقال أو التفَّ  -
أو مقدار ملعقتي شاي من العسل.  -

ر المذاب في كأس ماء. أو مقدار ملعقتي شاي من السكَّ  -
ات جلوكوز )يمكن شراؤها من الصيدلية(. أو تناول ٢- ٥ حبَّ  -

إذا فقد الشخص الوعي فيجب نقل المريض إلى أقرب مركز صحي في أسرع وقت.
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الإرشادات الصحية لمرضى الربو

ــادة أعــراض الربــو وضيــق التنفــس، ويعــود ذلــك إلــى عــدة أســباب كوجــود  قــد يتعــرض مريــض الربــو أثنــاء الحــج أو العمــرة لزي
المــرء فــي أماكــن مزدحمــة وأحيانًــا مليئــة بالغبــار أو ملوثــة بالدخــان المنبعــث مــن عــوادم الســيارات؛ وربمــا تحــدث النوبــات نتيجــة 

الإجهــاد والحركــة المســتمرة، أو العــدوى الرئويــة التــي قــد تــزداد نســبتها بســبب الازدحــام.

ولهذا ينصح مرضى الربو باتباع النصائح التالية:
حمل سوار حول المعصم يوضح اسمه وعمره، وتشخيص المرض ونوعية العلاج.  -

مراجعة الطبيب قبل أن يسافر للحج للتأكد من حالته الصحية وقدرته على السفر ولتذكيره بالخطوات التي يجب  - 
اتخاذها عند حدوث النوبات.  

أخذ بخاخات الربو بكمياتٍ كافية.  -
قبل القيام بأي مجهود بدني، يفضل استعمال موسّع للشعب الهوائية، لاسيما خلال الطواف والسعي ورمي الجمرات.  -

أخذ قسط من الراحة بشكل متكرر.  -
تجنب الزحام الشديد تفاديًا لحدوث النوبات، لأنه من العوامل المثيرة للربو.  -

المبادرة إلى استعمال البخاخ عند الشعور بأعراض نوبة الربو، مع مراجعة أقرب مرفق صحي أومستشفى في حال  - 
التعرض لنوبة شديدة.  

عند شعور مريض الربو بأعراض النوبة، عليه المبادرة إلى استعمال البخاخ مع مراجعة 
أقرب مرفق صحي أو مستشفى في حال التعرض لنوبة ربو شديدة.
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الإرشادات الصحية للمصابين الحساسية

ــة  ــد أعــراض الحساســية عنــد المرضــى المصابيــن بهــا تجــاه بعــض المــواد الموجــودة فــي البيئ فــي بعــض الحــالات قــد تزي
)مثــل: الأدخنــة، والأتربــة، والأطعمــة، والمــواد الكيميائيــة وغيرهــا( حيــث يمكــن أن تصيــب الجلــد، أو العيــن والأنــف، أو الصــدر 
)الربــو( وربمــا تــزداد خــلال موســم الحــج أو العمــرة وذلــك بســبب الزحــام والغبــار والأتربــة والحــرارة وعــوادم الســيارات وغيرهــم.

ولذلك ينصح باتباع بعض الإرشادات للتخفيف من هذه المشاكل الصحية:

تجنب الأماكن والأوقات والأعمال التي تثير الحساسية، مثل التعرض المباشر لأشعة الشمس والزحام.  -

في حالة حساسية الجلد أو حساسية الأنف والعين:  - 
يمكن للمصاب أن يأخذ معه مضادات الحساسية المناسبة )حبوب، أو بخاخات للأنف، أو قطرات للعين( وفق الإرشادات   

الطبية، ولا تشكل الحساسية خطر على الحاج إلا في حالات تفاقم حساسية الصدر ) الربو (.  

في حالة حساسية الأطعمة:  - 
عندما تكون الحساسية ناجمة عن تناول أطعمة معينة يكون العلاج بتجنب تناول ذلك الطعام، وما عداهم ليس   

لهم نظام غذائي خاص.  

ينصح المصاب بالحساسية بتجنب الأماكن والأوقات والأعمال والأطعمة التي 
تثير الحساسية، كالتعرض المباشر لأشعة الشمس والزحام.
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نصائح للمصابين بالفشل الكلوي )الذي يحتاج إلى غسيل الكلى(،  وضعف وظائف الكلى، وحصوات الكلى:

مراجعة الطبيب للتأكد من إمكانية أداء فريضة الحج أو العمرة ومعرفة الإرشادات الصحية المناسبة.  -
الحرص على حمل الأدوية الموصوفة وحفظها في مكان مناسب يسهل الوصول إليه.  -

الالتزام بأخذ الأدوية بانتظام وفي مواعيدها.  -
تناول السوائل والأملاح وفقًا لما يحدده الطبيب.  -

تجنب التعرض لأشعة الشمس لفترات طويلة، منعًا لفقدان السوائل والأملاح من الجسم.  -
عدم الإكثار من تناول اللحوم والبروتينات حتى لا تؤثر في وظيفة الكليتين.  -

مراجعة طبيب البعثة أو أقرب مركز صحي أو مستشفى عند حدوث أي اضطرابات بالجسم، مثل النزلات المعوية أو عدوى  - 
المسالك البولية.  

مراجعة أقرب مركز صحي أو مستشفى عند الحاجة.  -

المريض الذي يحتاج إلى غسيل كلوي:  -
يشكل الحج أو العمرة مشقة كبيرة أو خطرًا عليه، إلا إذا تمكن من الحج مع بعثة طبية، وجرى الترتيب المسبق مع أحد   

المستشفيات لإجراء غسيل.  

المصاب بحصوات الكلى:  -
ينصح بالإكثار من تناول السوائل، وتجنب حرارة الشمس، كما يفضل تأدية بعض المناسك بعد غروب الشمس، أو إنابة   

شخص آخر للقيام بذلك حسب ما تسمح به الرخص الشرعية.  

تناول السوائل والأملاح وفقًا لما يحدده الطبيب، والإبتعاد عن أشعة الشمس قدر 
الإمكان منعًا لفقدان السوائل والأملاح من الجسم.

الإرشادات الصحية لمرضى الكلى
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يتعــرض بعــض الحجــاج / المعتمريــن أثنــاء تأديتهــم للمناســك للإصابــة ببعــض الأمــراض، التــي قــد تكثــر فــي موســم الحــج 
ــات الشــمس،  ــي، وتســلخات الجلــد، وضرب ــزلات البــرد، والتســمم الغذائ ــزا، ون أو العمــرة، وتشــمل بشــكل عــام علــى الإنفلون

والإنهــاك الحــراري، وانخفــاض مســتوى ســكر الــدم، والذبحــة الصدريــة، والإســهال.

سي أمراضُ الجهاز التنفُّ

وهي أكثر أمراض الحج شيوعًا، وتحدث بسبب الجراثيم أو الفيروسات التي تنتقل عن طريق الرذاذ المتطاير مع السعال أو 
العطاس، وتقسم إلى نوعين:

أمراض الجهاز التنفسي العلوي )كالزكام، والتهاب الحنجرة، والتهاب الشعب أوالقصبات  .١ 
الهوائية ( :  

وهي لا تؤدي إلى مضاعفات في أغلب الأحيان، لكنها قد تسبب الضرر للحاج / المعتمر، وتؤدي إلى التعب   
والإرهاق والضعف.  

التهابات الجهاز التنفسي السفلي )كالتهاب الرئة (:  .٢
وهي أقل شيوعًا من مشاكل الجهاز التنفسي العلوي، لكنها أكثر خطورة، ومن أعراضها: السعال المصحوب   

بالبلغم أو الحرارة وضيق التنفس، وقد تسبب مضاعفات خطيرة إذا لم يتم علاجها.  

الأمراض الأكثر انتشارًا أثناء 
موسم الحج والعمرة
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طرق الوقاية من أمراض الجهاز التنفسي
تجنب مخالطة المصابين بها، وتجنب استعمال أدوات المريض وأغراضه الخاصة.  -

الاهتمام بنظافة اليدين، وتجنب ملامسة العين والأنف.  -
تجنب الزحام قدر المستطاع.  -

تجنب شرب الماء شديد البرودة.  -
الابتعاد عن تيارات الهواء المباشرة )مثل أجهزة التكييف( خاصة عندما يكون الجسم متعرقًا، فالتفاوت  - 

الشديد في درجة حرارة الجسم يؤثر على الصحة.  

نصائح للمريض المصاب بالزكام والإنفلونزا في الحج والعمرة:

الإكثار من شرب الماء والسوائل لاسيما السوائل الدافئة، وتجنب السوائل والمشروبات الباردة جدًا.  -
التزام الراحة قدر الإمكان.  -

تناول المسكنات وخافضات الحرارة )مالم يكن هناك ما يمنع ذلك( وفق الإرشادات الصحية.  -
استخدام مضادات احتقان الأنف لفترة قصيرة مالم يكن هناك ما يمنع ذلك )مثل: ارتفاع ضغط الدم أو نقص التروية  - 

القلبية(.  
ا، أو أصبح مزعجًا خلال النوم. تناول الأدوية المضادة للسعال عند الضرورة، لاسيما إذا كان السعال جافًّ  -

تجنب أخذ أي مضاد حيوي بدون استشارة الطبيب.  -

تعد الأمراض التنفسية من أكثر أمراض الحج شيوعاً، ويعتبر التهاب الجهاز التنفسي السفلي 
) التهاب الرئة ( أقل شيوعاً من مشاكل الجهاز التنفسي العلوي) الزكام ونزلات البرد وغيرها ( 

لكنه أكثر خطورة منها.
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فيروس كورونا المسبب لمتلازمة الشرق الأوسط التنفسية
 

أبرز أعراض الإصابة:
السعال. الحمى.                        -   -
الإسهال. ضيق التنفس            -   -

احتقان الأنف والحلق.  -

طرق انتقال العدوى:
ينتقل مثل الإنفلونزا عبرالاختلاط المباشر بالمصابين، والرذاذ المتطاير من المريض أثناء السعال أو العطس، ولمس أدوات 

المريض أو الأسطح الملوثة ثم لمس الفم أو الأنف أو العين، وتعتبر الإبل إحدى مصادر الإصابة بعدوى كورونا.

طرق الوقاية من العدوى:
غسل اليدين جيداًا بالماء والصابون أو المواد المطهرة الأخرى، خصوصًا قبل التعامل مع الأطعمة  .١ 

وإعدادها، واستخدام دورات المياه.  
تجنب ملامسة العينين والأنف والفم باليد مباشرة قدر المستطاع.  .٢

تأكد من أن لحوم الإبل مطبوخة جيدًا، وأن حليبها مبستر أو مغلي قبل تناولها.  .3
استخدام المنديل عند السعال أو العطس وتغطية الفم والأنف به، والتخلص منه في سلة النفايات ثم غسل اليدين  .٤ 

جيدًا، وإذا لم تتوفر المناديل، يفضل إغلاق الفم عند السعال أو العطس باستخدام أعلى الذراع وليس راحة اليد.  
استخدام الكمامات وتجنب المخالطة المباشرة مع المصابين قدر الإمكان، أو استخدام أدواتهم.  .٥

الحفاظ على النظافة العامة.  .6
غسل الفواكه والخضروات جيدًا بالماء الجاري قبل تناولها.  .7

الحفاظ على العادات الصحية الأخرى كالتوازن الغذائي والنشاط البدني وأخذ قسط كافٍ من النوم، فذلك يساعد  .8 
على تعزيز مناعة الجسم.  
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إرشادات هامة حول استخدام الكمامات
متى تستخدم؟

- عند زيارة المريض.
- عند الإصابة بالمرض.

- مواقع التجمعات والازدحام.

الطريقة الصحيحة لاستخدام الكمامات:
غسل اليدين جيدًا قبل الإمساك بالكمامة.  .١

اختيار كمامة تناسب حجم الوجه، حيث يتوفر العديد من موديلات الكمامة وبأحجام مختلفة، واختيار كمامة يكون لها  .٢ 
قطعة معدن في مكان الأنف.  

الإمساك بالكمامة بيد واحدة، ووضعها بإحكام لتغطي منطقة الأنف والفم والذقن.  .3
سحب الرباط المطاطي السفلي ووضعه في المنطقة أسفل الأذنين، ثم سحب الرباط المطاطي العلوي ووضعه في  .٤ 

أعلى الرأس من الخلف باليد الأخرى.  
الضغط على القطعة المعدنية برفق حتى تأخذ شكل عظمة الأنف وتتناسب الكمامة مع شكل الوجه.  .٥

القيام باختبار مدى مناسبة الكمامة، وذلك بوضع اليد على حدود الكمامة والتنفس، والتأكد ما إذا كان هناك هواء يخرج  .6 
من حدود الكمامة على الوجه أم لا.  

نزع الكمامة من خلف الأذن وليس من الجهة الأمامية.  .7
استبدال الكمامة كل ست ساعات من الاستخدام، أو عند اتساخها.  .8

غسل اليدين بالماء والصابون بعد نزع الكمامة .  .9
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زلات المعوية والإمساك( مشاكل الجهاز الهضمي )الإسهال والنَّ

تنجم هذه الحالات عن جراثيم أو فيروسات أو فطريات تنتقل عبر الطعام أو الشراب الملوثين، ومنها النزلات المعوية 
الفيروسية وغيرها.

الوقاية:
الحرص على سلامة ونظافة الطعام الذي يأكله الحاج.  -

المحافظة على النظافة الشخصية كغسل اليدين وتجنب استعمال أشياء الآخرين.  -
تجنب الحليب غير المبستر والأطعمة ذات اللون أو الطعم المتغير، والأطعمة التي تحتوي على  - 

  الكثير من الدهون والسكريات، وينبغي طبخ اللحوم جيدًا.
تناول كمية كبيرة من الخضروات والفاكهة الطازجة.  -

الإكثار من شرب السوائل كالماء والعصائر.  -

علاج الإسهال:
ينبغــي البــدء بتعويــض الجســم عمــا فقــده مــن ســوائل، ولذلــك يجــب الإكثــار مــن شــرب المــاء، ولكــن إذا كان الإســهال شــديدًا 
وظهــرت علامــات الجفــاف، فعلــى الحــاج مراجعــة أقــرب مركــز صحــي أو مستشــفى فــورًا لإعطــاء المحاليــل المغذيــة عــن طريــق 

الوريــد، كمــا قــد يعطــى المريــض محلــول الجفــاف أيضًــا.

تكون الوقاية من النزلات المعوية والإسهال وغيرهم بالحرص على سلامة الطعام الذي 
يأكله الحاج ، والحرص على النظافة الشخصية كغسل اليدين وتجنب استعمال أدوات 

الآخرين الشخصية.
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الكوليرا
 

الأعراض:
تبدأ الأعراض فجأة بإسهال مائي غزير بدون أي أعراض مصاحبة بالبطن، ويكون مشابهًا لماء الأرز، ويتبع الإسهال قيء.  -

يؤدي الإسهال الشديد والقيء إلى فقدان سوائل الجسم والأملاح )الجفاف( وتحدث صدمة ثم الوفاة في حالة عدم  - 
تعويض السوائل.  

تحدث بعض حالات الكوليرا بإسهال خفيف دون أي مضاعفات تذكر خاصة بين الأطفال.  -

الوقاية:
اتباع السلوك الصحي السليم في المأكل والمشرب والمسكن، مع الحرص على النظافة الشخصية وغسيل الأيدي جيدًا  - 

بالماء والصابون قبل وبعد الأكل لمنع انتقال المرض.  
ضرورة غسل الأيدي جيدًا بالماء والصابون بعد التبرز.  -

استعمال المناشف الورقية بشكل كاف للتقليل من تلوث الأصابع، وفي حال عدم توفر دورات المياه فيتم التخلص من  - 
البراز بالدفن في موقع بعيد عن مصدر ماء الشرب.  

التقيد بالنظافة التامة في إعداد وتداول الطعام، وتبريده بطريقة ملائمة، والحرص على التخزين الصحيح للخضروات  - 
والأطعمة الأخرى التي تقدم باردة، وهذه التعليمات تنطبق على جميع المنازل وأماكن الأكل العامة. وفي حالة عدم   

الوثوق في التزام العاملين بالممارسات الصحية، يجب اختيار  أطعمة مطبوخة وتقديمها ساخنة.  
غسل الخضروات جيدًا وتقشير الفواكه قبل تناولها.  -

المحافظة على سلامة الأطعمة والمشروبات والحرص على عدم تعرضها للتلوث بالذباب.  -
مكافحة الذباب وتوالده بجمع القمامة والتخلص منها بوسائل ملائمة.  -

استخدام المياه المعلبة أو المعالجة بالترشيح والتنقية للشرب والطبخ، وإلا فيجب غلي الماء قبل الاستعمال.  -
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التطعيم ضد الكوليرا:
يتوفر نوعان آمنان من اللقاح الفموي يتسمان بالمأمونية، وهما متاحان حاليًا في السوق وكلاهما يحققان مستوى عاليًا من 

الحماية لعدة أشهر.

أهمية الإبلاغ:
التعرف على مصادر انتقال العدوى )مثل مصدر مياه الشرب أو منتج غذائي( وبالتالي يمكن اتخاذ الإجراءات الكفيلة بمنع  .١ 

حدوث المزيد من الحالات من نفس المصدر.  
التعرف على الأشخاص المصابين لمنع انتشار العدوى من هؤلاء الأشخاص.  .٢

التعرف على المخالطين واتخاذ الإجراءات الوقائية اللازمة لمنع انتشار العدوى.  .3

لحالات
الطوارئ

911يرجى الاتصال على



32

الأمراض الجلدية
ــة خــلال موســم الحــج أو العمــرة بســبب ارتفــاع حــرارة الجــو والازدحــام  ــواع الأمــراض والمشــاكل الجلدي ــة ببعــض أن ــزداد الإصاب ت

الشــديد، فضــلًا عــن زيــادة التعــرق وارتفــاع نســبة الرطوبــة وكثــرة التعــرض لأشــعة الشــمس خــلال أداء المناســك.

أهم الأمراض الجلدية التي يتعرض لها الحاج:
١.     التهاب الثنايا أو التسلخ:

هذه المشكلة شائعة خلال موسم الحج، لاسيما عند المصابين بالسمنة أو البدانة أو السكري، حيث يصاب الجلد بالالتهاب 
ويحدث احمرار في ثنايا الفخذين، وأحيانًا في منطقة الإبطين وتحت الثديين؛ كما قد تظهر إفرازات مصحوبة بحكة مزعجة 

وربما مؤلمة في بعض الأحيان. وللوقاية منها:
التهوية الجيدة للثنايا في الجسم، مثل أعلى الفخذين وناحية الإبطين.  -

الاهتمام بالنظافة الشخصية.  -
استخدام المراهم المناسبة على الجسم قبل المشي.  -

رش مسحوق التسليخ بعد التعرق.   -

عندَ حصول الإصابة، يمكن استخدام المراهم الخاصة بهذه المشكلة، مع غسل المنطقة المصابة بالماء 
والصابون قبل وضع الدواء وبشكل متكرر.

٢.    الحروق الجلدية بأشعة الشمس )الحروق الشمسية(:

تحــدث عنــد التعــرض لأشــعة الشــمس لمــدة طويلــة، فيصــاب الجلــد بالالتهــاب والاحمــرار، ويشــاهد ذلــك فــي بعــض الحجــاج فــي 
الأماكــن المكشــوفة أو المعرضــة للشــمس مــن أجســامهم، ولكــن فــي الحــروق الشمســية الشــديدة تظهــر فقاعــات مائيــة علــى 
الجلــد وقــد تكــون مؤلمــة جــدًا، وتــزداد نســبة الإصابــة عنــد البعــض أكثــر مــن غيرهــم خاصــة أصحــاب البشــرة البيضــاء والقادميــن 

مــن البــلاد ذات منــاخ معتــدل.

تكون الوقاية من التسلخ الجلدي خلال الحج بالتهوية الجيدة
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الوقاية من الحروق الشمسية:

استخدام المظلة الشمسية باستمرار خلال ذروة سطوع الشمس، لاسيما ما بين العاشرة صباحًا والثالثة بعد الظهر.  -
تجنب كشف الجسم إلا بقدر ما تتطلبه مناسك الحج والعمرة.  -

يمكن استخدام الكريمات أو المراهم الواقية من الشمس.  -

علاج الحروق الشمسية:
استخدام الكمادات الباردة والكريمات الملطفة.  -

عند وجود فقاعات مائية، يجب عدم العبث بها حتى لا تنفجر؛ فإذا انفجرت، فلابد من دهنها بمضاد حيوي موضعي، ولكن  - 
عند اشتداد المرض لابد من مراجعة الطبيب.  

٣.    الأمراض الفطرية
ــعفة الجلديــة، وهــي مــرض جلــدي  هــي نــوع مــن المشــاكل الجلديــة التــي تنتشــر فــي الأماكــن الحــارة، ومــن أهمهــا مايدعــى السَّ
تســببه بعــض الفطريــات وتكــون بشــكل بقــع مســتديرة غامقــة اللــون ومحيــط البقــع أغمــق مــن وســطها عــادةً، حيــث يــزداد 
انتشــاره بيــن الحجــاج بســبب ارتفــاع درجــة الحــرارة وزيــادة التعــرق والزحــام الشــديد، وتنتقــل العــدوى عــن طريــق اســتعمال 

ملابــس أو مناشــف الشــخص المصــاب. 

عفة الجلدية: الوقاية من السَّ
تكون عن طريق النظافة الشخصية، وذلك بالاستحمام المنتظم ونظافة الملابس الداخلية وعدم استعمال ملابس ومناشف 

الآخرين.

عفة الجلدية: علاج السَّ
يختلف حسب نوعها، فقد يكون علاجًا موضعيًا بالمراهم، وأحيانًا لابد من أخذ حبوب عن طريق الفم، ولكن لابد من استشارة 

الطبيب قبل استعمال أي علاج.
لحالات

الطوارئ
911يرجى الاتصال على
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الإصابات الحرارية
 

تعتبرمــن المشــاكل الشــائعة لــدى الحــاج / المعتمــر أثنــاء تأديــة المناســك، ويعــود ذلــك إلــى التعــرض إلــى درجــات حــرارة مرتفعــة 
للغايــة مــع كثــرة التنقــل والحركــة والتعــرق.

المناطق التي تكثر فيها الإصابات الحرارية:
الطواف، خاصة في أوقات الظهيرة.  -

المسعى، خاصة عند الازدحام الشديد وارتفاع درجة حرارة الجو.  -
صعيد عرفات وقت الظهيرة.  -

منى )أماكن الذبح والجمرات(، وذلك بسبب طول المسافة والازدحام عند رمي الجمرات.  -

أنواع الإصابات الحرارية:

ضربة الشمس  .١
هــي ارتفــاع شــديد فــي درجــة حــرارة الجســم بســبب التعــرض لحــرارة الشــمس العاليــة ولفتــرة طويلــة، حيــث قــد تصــل حــرارة 
الجســم إلــى أكثــر مــن أربعيــن درجــة مئويــة، وهــي درجــة خطيــرة جــدًا لا تتحملهــا أجهــزة الجســم، ويرافــق ذلــك صــداع ودوار، 
كمــا يصــاب الجســم بالجفــاف واحمــرار الجلــد وإذا لــم تخفــض الحــرارة سيشــعر المصــاب بإغمــاء وألــم بطنــي، وقــد يتقيــأ ويصــاب 
بإســهال، وإذا زادت الحالــة قــد يحــدث اضطــراب فــي وظيفــة القلــب وتشــنجات أو اختلاجــات عصبيــة، وربمــا ينتهــي الأمــر بالوفــاة.

تعد ضربة الشمس حالة طبية طارئة ويجب تقديم الإسعاف لها بسرعة، ويكون ذلك :
نقل المصاب إلى مكان بارد.  -

إزالة الملابس الخارجية، وتبريد الجسم بالماء.  -
تعريضه لمصدر هوائي كهواء المكيف أو المروحة.  -

إعطاء المصاب السوائل.  -
مراجعة أقرب منشأة صحية أو طلب الإسعاف عند الضرورة.  -
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٢.    الإجهاد الحراري
هــو حالــة أخــف مــن ضربــة الشــمس، تنتــج بإنهــاك كبيــر للجســم فــي أوقــات الحــر الشــديد، مــع جلــد بــارد ورطــب، وتعــرق غزيــر، 

ونبــض ضعيــف، وتنفــس ســريع وســطحي، وعطــش شــديد، ودوار أو فقــدان الوعــي.

تشــبه أعــراض الإجهــاد الحــراري أعــراض ضربــة الشــمس، ولكــن الفــرق الرئيســي بينهمــا هــو أن ســبب ضربــة الشــمس هــو الارتفــاع 
الشــديد فــي درجــة حــرارة الجســم، أمــا الإجهــاد الحــراري فبســبب الإنهــاك والإجهــاد الناتجيــن عــن زيــادة التعــرق ونقــص الأمــلاح.

٣.    التشنجات أو الآلام الحرارية
هــي حــدوث ألــم فــي العضــلات نتيجــة العمــل المجهــد فــي درجــات حــرارة عاليــة، بســبب خلــل فــي بعــض العناصــر المعدنيــة فــي 

الجســم نتيجــة التعــرق. 

الوقاية من جميع أنواع الإصابات الحرارية:
عدم التعرض لأشعة الشمس المباشرة لفترة طويلة.  -

استعمال المظلة الشمسية، وينصح أن تكون ذات لون فاتح.  -
شرب السوائل )كالماء والعصائر( بكميات كافية.  -

على الحاج ألا يجهد نفسه كثيرًا، وأخذ قسطٍ كافٍ من الراحة بعد تأدية كل شعيرة ما أمكن ذلك.  -
ينصح باستعمال الملابس القطنية النظيفة والخفيفة إن أمكن، وتجنب استخدام الملابس الثقيلة والداكنة.  -

علاج الإصابات الحرارية

عند بدء ظهور الأعراض، ينصح بما يلي:
إبعاد المصاب عن أشعة الشمس، ونقله إلى مكان بارد.  -

تبريد المصاب فورًا وذلك بنزع ملابسه ورش جسمه بالماء البارد )يمكن تعريض الجسم إلى هواء مكيف  - 
أو مروحة( أوتغطيته بشاش أو ملابس مبللة.  

تناول المسكنات الخافضة للحرارة قبل فقدان الوعي.  -
في الحالات المتقدمة، نقل المصاب وبسرعة إلى أقرب مركز صحي لتلقي العلاج،  - 

أو طلب الإسعاف عند الضرورة.  
لحالات

الطوارئ
911يرجى الاتصال على
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الحمى الشوكية أو الدماغية )التهاب السحايا(

يعــد موســم الحــج مــن البيئــات المناســبة التــي قــد ينتشــر فيهــا مــرض الحمــى الشــوكية بســبب قــدوم حجــاج مــن مناطــق 
انتشــار المــرض لاســيما مــن بعــض البلــدان الأفريقيــة، بالإضافــة إلــى عوامــل الازدحــام والنظافــة والإرهــاق. وهــو مصــدر قلــق 

حقيقــي هــذا الموســم.

يعــد مــرض الحمــى الشــوكية مــن الأمــراض المعديــة والخطيــرة، وهــو التهــاب حــاد فــي الأغشــية المحيطــة بالدمــاغ والحبــل 
الشــوكي )الســحايا( يصيــب الجهــاز العصبــي، وقــد يــؤدي إلــى الوفــاة إذا لــم يعالــج علــى وجــه الســرعة.

الأعراض:
الحمى أو ارتفاع درجة حرارة الجسم.  -

تصلب أو تيبس الرقبة.  -
الصداع الشديد.  -

بعض التبدل في مستوى الوعي )الهذيان(.  -
القيء.  -

عدم القدرة على تحمل الضوء.  -
التشنج أو الطفح الجلدي، خاصة لدى الأطفال.  -

قد يظهر طفح أحمر أو بقع على الجلد.  -

العوامل المسببة للمرض:
الإصابــة بالعــدوى الجرثوميــة أو الفيروســية هــي أشــهر أســباب الإصابــة بالحمــى الشــوكية، وتكــون العــدوى فطريــة أو طفيليــة 

أحيانًــا.

الوقاية من الحمى الشوكية:
التطعيم أو التلقيح ضد الحمى الشوكية، وهو يعطي مناعة تستمر 3 أعوام تقريبًا.  -

التقيد بالإرشادات الصحية للحفاظ على النظافة الشخصية والحد من انتقال الأمراض المعدية.  -
تجنب أوقات الزحام.  -

الحرص على التهوية الجيدة في مكان السكن.  -
عزل المريض عن الآخرين والتخلُّص من إفرازاته بالشكل المناسب.  -
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فيروس إيبولا

هــو مــرض شــديد الخطــورة يــؤدي للإصابــة بحمــى نزفيــة، وترتفــع فيــه معــدل الوفيــات، حيــث يصيــب الإنســان وبعــض الحيوانــات 
كالشــمبانزي والغوريــلا والنســناس. وإن كانــت احتماليــة انتقــال المــرض للمملكــة محــدودة ولا تشــكل خطــورة بالغــة، إلا أنــه يجــب 

أخــذ الاحتياطــات الضروريــة للوقايــة منــه، خصوصًــا للحجــاج والمعتمريــن نتيجــة احتكاكهــم بالقادميــن مــن خــارج المملكــة.

طرق الإنتقال:
مخالطة الحيوانات المصابة والتعرض لإفرازاتها وسوائلها وأعضائها.  -

تعرض تشققات الجلد أو الأغشية المخاطية لسوائل وإفرازات الشخص المصاب كالبول والبراز والدم واللعاب والسائل  - 
المنوي.  

ملامسة الأسطح الملوثة بسوائل المريض كالمناشف والملابس وأدوات الحلاقة والإبر المستخدمة.  -
التعامل الغير آمن مع جثث الموتى وأثناء عملية الدفن.  -

ويمكن أن تظهر الأعراض خلال ٢ إلى ٢١ يومًا من التعرض للفيروس، وغالبًا ما تظهر خلال 8- ١٠ أيام.  

الأعراض:
ظهور حمى مفاجئة.  -

الصداع والشعور بوهن وتعب شديد.  -
التهاب في الحلق.  -

ألم عضلي.  -
يتطور المرض للإصابة بالتقيؤ والإسهال والطفح واختلال في وظائف الكلى والكبد، ونزيف داخلي وخارجي في بعض  - 

الحالات.  

علاج فيروس إيبولا:
 لا يوجد حتى الآن علاج للمريض، وكل ما يتم تقديمه تخفيف الأعراض وتعويض السوائل، وتقديم العناية المركزة عند

الحاجة لها.

هل هناك دواء أو لقاح له؟
لا يتوفر حتى الآن دواء أو لقاح مرخص حتى الآن، وتعكف 

العديد من المراكز البحثية لتطوير أدوية ولقاح له.

لحالات
الطوارئ

911يرجى الاتصال على
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طرق الوقاية منه والحد من فيروس إيبولا 
الحفاظ على النظافة العامة، بما في ذلك غسل اليدين جيدًا بالماء والصابون أو مطهرات الأيدي الأخرى بصفة منتظمة،  - 

خصوصًا: بعد استخدام دورات المياه أو عند ملامسة الأدوات والأسطح الملوثة بسوائل الجسم أو إفرازاته، قبل وبعد   
تناول الأطعمة أو إعدادها، بعد العطس أو السعال.  

تجنب الاحتكاك بالحيوانات المصابة بالعدوى )مثل: خفافيش الفاكهة والنسانيس والقردة في المناطق الموبوءة(.  -
طهي المنتجات الحيوانية جيدًا قبل تناولها.  -

عدم مخالطة المصابين وتجنب مشاركته أدوات العناية الشخصية )مثل: المناشف وأدوات الحلاقة أو  - 
الأكواب والملاعق(.  

التعامل بحذر مع المتوفين بسبب مرض إيبولا وذلك باستخدام معدات الحماية المناسبة، والقيام بدفنهم فورًا.  -
متابعة التوجيهات الصادرة عن وزارة الصحة.  -

إجهاد الأربطة والعضلات
قد يصاب البعض بإجهاد في أربطة المفاصل أو في العضلات، نتيجة لكثرة الحركة والتنقل أثناء أداء المناسك.

الأعراض:
تتفاوت شدة الإجهاد العضلي وذلك بحسب لياقة الشخص وقوة ومقدار  الحركة ومقدارها:

-   إجهاد الأربطة: تتراوح الأعراض بين الألم والتورم، حتى التمزق الجزئي أو الكامل في الرباط.
-   إجهاد العضلات: تتراوح الأعراض بين الألم والتصلب في العضلة، حتى التمزق الخفيف أو الشديد فيها.

في حال ظهور أعراض المرض فيجب مراجعة أقرب منشأة صحية، حيث تقدم وزراة 
الصحة خدماتها مجاناً لضيوف الرحمن



39

أسباب إجهاد الأربطة والعضلات:
ضعف اللياقة البدنية.  -

الإرهاق الزائد.   -
الحركة العنيفة المتواصلة.  -

علاج إجهاد الأربطة والعضلات:
التوقف عن الحركة عند الإحساس بالألم.  -

الضغط على المنطقة المصابة لتخفيف الألم ومنع تجمع الدم والسوائل، ويمكن استخدام الأربطة الضاغطة المتوفرة  - 
في الصيدليات.  

تبريد المنطقة المصابة بوضع الثلج أو الماء البارد عليها لتخفيف الألم.  -
رفع العضو المصاب لتخفيف التورم، كما يمكن رفع العضو المصاب عند النوم أو عند البقاء في مقر السكن.  -

أخذ الاستشارة الطبية عند الضرورة.  -

لحالات
الطوارئ

911يرجى الاتصال على
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المرأة والطفلُ في الحج والعمرة
يعد الحج رحلة شاقة تتطلب مجهودًا كبيرًا، وللمرأة خصوصيتها فيه فقد تكون أثناء الحج حامل أو تأتيها الدورة الشهرية، 

أو تعاني من مشقة زائدة بحكم تكوينها الجسماني.

الدورة الشهرية:
إذا رغبت المرأةُ التي تنوي الحج أو العمرة باستخدام حبوب منع الدورة الشهرية لتتمكن من تأدية المناسك، فلابد من اتباع 

النصائح التالية:
استشارة الطبيب المختص قبل الذهاب إلى الحج بوقت كافٍ )7 أيام كحد أدنى أو حسب إرشادات الطبيب( للتأكد من  - 

كيفية استعمال الحبوب والجرعة المناسبة منها.  
يجب الحرص على تناول الحبوب في أوقاتها المحددة وفق إرشادات الطبيب المختص.  -

هناك بعض التأثيرات الجانبية لهذه الحبوب، ومن أهمها: الغثيان، والصداع، وآلام الثدي، وتغيرات المزاج والعصبية.  -

الحج والعمرة أثناء أشهر الحمل:
لا تنصــح المــرأة الحامــل بــأن تحــج، لكــن قــد تضطــر للحــج أثنــاء الحمــل لعــدة أســباب؛ فحينهــا ننصحهــا باتخــاذ عــدد مــن 
الاحتياطــات الصحيــة لتجنــب الخطر.قــد تتعــرض المــرأة الحامــل وجنينهــا للعديــد مــن الأخطــار بســبب المجهــود الزائــد فــي الحــج 

ومــن أهمهــا:
الولادة المبكرة.  -

احتياج الطفل إلى العناية المركزة بعد ولادته.  -
تعرض الحامل للعدوى بسبب نقص المناعة لديها والازدحام الشديد.  -
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يجب على المرأة الحامل تأجيل الحج في الحالات التالية:
وجود تاريخ مرضي لولادات مبكرة.  -

وجود تاريخ مرضي لحالات الإجهاض.  -
الإصابة بسكري الحمل.  -

الإصابة بأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم( أثناء أو قبل الحمل( أو أمراض الكلى وغيرها.  -
وجود نزف مصاحب للحمل.  -

هبوط المشيمة.  -

نصائح صحية للحامل قبل الحج والعمرة:
استشارة الطبيب لمعرفة إمكانية السفر للحج أو العمرة دون التعرض لأي مضاعفات صحية.  -

استشارة الطبيب عن إمكانية أخذ التطعيم ضد الحمى الشوكية والإنفلونزا قبل الحج أو العمرة بعشرة أيام على الأقل.  -
أخذ جميع الأدوية الضرورية وبالقدر الذي يكفي طوال مكوثها، على أن تحصل الحامل من الطبيب على وصفة هذه  - 

الأدوية لجلبها من الصيدلية عند نفادها.  

نصائح صحية للحامل أثناء السفر:
تناول كمية كافية من السوائل.  -

تحريك الساقين بأوضاع مختلفة خلال الجلوس على المقعد لتجنب حدوث جلطات وريدية.  -
المشي كل ساعة أو ساعتين داخل الطائرة أو الباص، كما يفضل التوقف كل ساعتين إذا كانت رحلة الحج بسيارة خاصة،  - 

وذلك لتتمكن من المشي قليلًا.  

على المرأة الحامل أن تتجنب الإزدحام والأوضاع التي تؤدي إلى ضغط جسمها بشدة، وأن 
تختار الأوقات المناسبة والمريحة لأداء المناسك.

لحالات
الطوارئ

911يرجى الاتصال على
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نصائح صحية للحامل أثناء الحج والعمرة:

يمكن أن تتعرض المرأة الحامل للجفاف نتيجة التقيؤ المستمر لاسيما إذا كان حملها في بدايته، وقد تصاب بالإجهاض في 
بداية الحمل نتيجة الإجهاد والزحام، ولذلك يجب على المرأة الحامل الانتباه إلى ما يلي:

تجنب الازدحام والأوضاع التي تؤدي إلى ضغط جسمها بشدة، واختيار الأوقات المناسبة لأداء  - 
المناسك.  

الحرص على ارتداء الملابس القطنية الواسعة، تجنبًا للتعرق الذي يفقدها الكثير من السوائل.  -
انتعال الأحذية المناسبة والمريحة.  -

تناول كمية كافية من السوائل، وتجنب الحرارة الشديدة.  -
المشي قليلًا كل ساعة أو ساعتين لتجنب الجلطات الوريدية في الساقين.  -

عند شعور الحامل بنزف، أو تقلصات في البطن، أو صداع شديد، أو ارتفاع في درجة الحرارة، فعليها التوجه إلى أقرب مركز   - 
صحي أو مستشفى.  

تجنب أي مجهود بدني زائد، والأخذ بالرخص الشرعية وفق شروطها عند الحاجة، كاستخدام الكرسي المتحرك أثناء  - 
الطواف والسعي عند الإحساس بالإجهاد.  

 الرضع والأطفال أثناء الحج والعمرة:

يفضل عدم اصطحاب الأطفال ومن هم دون سن البلوغ إلى الحج، وذلك للأسباب التالية:
يكون الأطفال أكثر عرضة للإصابة بالعدوى، كالتهابات الجهاز التنفسي أو الجهازالهضمي أو النزلات المعوية.  -

يعد الأطفال أكثر عرضة لفقدان السوائل من الكبار، بسبب ارتفاع درجة حرارة الجو أو بسبب قلة الماء الذي يستهلكه  - 
الأطفال.  

الإرهاق يتعب الأطفال في فترة الحج، وقد يقلل من شهية الطفل، وبذلك يؤدي إلى فقدان سوائل الجسم.  -
يكون الأطفال أكثر عرضة للضياع بسبب الازدحام الشديد أثناء الحج.  -

لابد للمرأة الحامل أن تتوجه فورًا إلى أقرب مرفق صحي عند الشعور بأحد الأعراض التالية :
-  حدوث نزيف أو ظهور سوائل مهبلية غير اعتيادية.

- تشنج شديد في البطن.
 - صداع شديد مترافق مع تشوش في الرؤية.
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الإرشادات التي ينبغي على الوالدين معرفتها عند اصطحابهم للأطفال:

الحرص على وضع سوار حول معصم الطفل يوضح اسمه بالكامل، ومكان إقامته، ورقم الهاتف أو الجوال، واسم الحملة.  -
استكمال الطفل للتطعيمات الأساسية، واستشارة الطبيب حول التطعيمات الأخرى.  -

الإكثار من شرب السوائل لتجنب الجفاف.  -
غسل اليدين باستمرار.  -

الحرص على نظافة منطقة ما بين الفخذين وجفافها للوقاية من حدوث التسلخات الجلدية.  -
الحرص على نظافة الأكل.  -

عدم اصطحاب الأطفال إلى أماكن الازدحام الشديد ما أمكن ذلك.  -
يفضل مراجعة الطبيب عند حدوث أي مشكلات صحية، كالإسهال والقيء وارتفاع درجة حرارة الطفل.  -

عند اصطحاب الأطفال للحج، يجب التأكد من استكمالهم للتطعيمات 
الأساسية ، بالإضافة إلى التطعيمات الأخرى الخاصة بالحج.
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يجب على الحاج / المعتمر عند العودة إلى ديارهم تجنب مخالطة الآخرين عند الإصابة 
بإعراض الزكام والإنفلونزا ونزلات البرد ، مع مراجعة الطبيب عند اشتداد الأعراض.

اضطراب ما بعد الحج
قــد يعانــي بعــض الحجــاج بعــد العــودة إلــى ديارهــم مــن أعــراض متعــددة يمكــن أن نطلــق عليهــا اضطــراب مــا بعــد الحــج، 
ولكــن هــذه الحالــة ليســت مرضًــا بحــد ذاتهــا، إنمــا مجموعــة مــن الأعــراض الشــائعة التــي تنجــم عمــا يتعــرض لــه الحــاج خــلال أداء 
المناســك مــن إرهــاق وتعــب وجهــد وتنقــل، ولكنهــا ســرعان مــا تــزول مــع الوقــت والراحــة وتنــاول المســكنات، وهــي تشــتمل 

علــى مــا يلــي:
حالة من الإجهاد والإرهاق والفتور.  -
آلام وأوجاع مختلفة في العضلات.  -

صداع وتوتر.  -
اسمرار البشرة.  -

زكام.  -
اضطراب في دورة النوم.  -

تحدث هذه الأعراض بسبب:
التعرض الطويل والمكثف لأشعة الشمس.  -

كثرة الحركة والتنقل.  -
التعرض لفيروسات الزكام والإنفلونزا.  -

كما أشرنا سابقًا، فإن هذه الأعراض سرعان ما تزول مع الوقت والراحة وتناول المسكنات؛ ويجب طلب 
الاستشارة الصحية في حالة اشتداد الأعراض أو استمرارها فترة طويلة.
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