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ضربات الشمس 
)الإصابات الحرارية(

إجهاد العضلات

مرضى السكري

مرضى القلب

الأمراض 
والإصابات الجلدية

مرضى ضغط الدم
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مرضى الربو

مرضى الحساسية

مرضى الكلى

تهمك أرقام 
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 الحج رحلة عظيمة يشترك فيها 
القلب واللسان والجوارح، وهو أيضًا 

عبادة بدنية مالية

مقدمة

فكمــا يبــذل الحــاج فيهــا مالــه فهــو يبذل 
ــا كبيرًا. فيهــا جهــدًا بدنيًّ

وجوبــه  شــروط  مــن  كان  ولهــذا 
الاســتطاعة البدنيــة، ومــن لــم يكــن قــادرًا 
علــى الحــج بنفســه لــم يجــب عليــه الحــج.

ولكونه رحلة وتجربة فريدة فإن على 
الحــاج العنايــة بصحتــه قــدر مــا يســتطيع، 
ليتمكــن مــن أداء عبادتــه علــى أكمل وجه.
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الوقاية خير 
من العلاج

تقـــوم وصايـــا الإســـام وتوجيهاتـــه 
ــة  ــدن والصحـ ــى البـ ــة علـ ــي المحافظـ فـ
الإصابـــة  خشـــية  المســـبقة  والوقايـــة 
بالمـــرض، عبـــر النظافـــة وســـامة المـــأكل 
والمشـــرب، بـــل وحتـــى النهي عن الســـهر 
لغيـــر ســـبب، مـــا يجعلنـــا نعيـــش حيـــاة 

ــليمة. صحيـــة سـ

فــإذا وقــع المــرض يأمرنــا رســول اللــه 
m بفعل الأسباب والتداوي، إذ يقول: 
م”. “تــداووا عبــاد اللــه، ولا تــداووا بمُحــرَّ

وهذه بعض أهم الوصايا الوقائية 
لرحلة حج صحية: 
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أدوية الحاج

الاهتمـــام  الحـــاج  علـــى  ينبغـــي 
بأدويتـــه الموصوفـــة لـــه، والحـــرص على 
أخـــذ كميـــة كافيـــة معـــه إلـــى المشـــاعر، 

مثـــل بخـــاخ الربـــو وأدويـــة الســـكر. 

يلـــزم المحافظـــة علـــى درجـــة حـــرارة 
بيـــن  عنـــد نقلهـــا  ملائمـــة للأدويـــة 
المشـــاعر، وذلـــك بوضعهـــا فـــي حافظـــة 
تحميهـــا مـــن  الأجـــواء الحـــارّة. وحمـــات 
مخصصـــة  ثلاجـــة  عـــادة  توفّـــر  الحـــج 

للأدويـــة.
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علــى الحــاج إخبــار أحــد المرافقيــن أو 
طبيــب الرحلــة بحالتــه الصحيــة والأدويــة 

التــي يتناولهــا.

علــى الحاج حمــل وصفة الدواء وتقرير 
عن الحالة أو بطاقة توضح نوع حالته.

المســجد  جــوار  الصيدليــات  تنتشــر 
توجــد  ولا  مكــة،  أنحــاء  وفــي  الحــرام 
وعرفــة. ومزدلفــة  منــى  فــي  صيدليــات 

المراكـز الصحيـة والإسـعافية منتشـرة 
فـي أنحـاء مشـاعر الحـج المقدسـة.

للوصول إلى المراكز الصحية 
بالمشاعر اضغط هنا 
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تجنّــب تخزين الطعــام المطهي أو أكله 
بعــد فتــرة مــن توزيعــه خصوصًــا أثنــاء التنقــل 

أوقاتًــا طويلــة  بين المشــاعر. 

لوقايتك من 
التسمم الغذائي
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لا تحفــظ الطعــام المطهــيّ فــي درجة 
حــرارة الغرفــة لأكثــر مــن ســاعتين لأنــه 
يــؤدّي إلــى تكاثــر الجراثيــم وإمكانيــة حدوث 

التســمّم الغذائــي.

الفواكـــه  غســـل  علـــى  احـــرص 
تناولهـــا. قبـــل  والخضـــروات 
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احــرص علــى تنــاول الوجبــات الرئيســية 
ــة   ــات كافي فــي أوقاتهــا وشُــرب  كمي

مــن الســوائل للوقايــة مــن الجفــاف. 
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تجنّــب شــراء الأطعمــة مِــن قِبــل 
الباعــة المتجوليــن.
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أهمية استخدام 
الكمامات في الحج

تستخدم الكمامة: 

للوقاية من الفيروسات المُعدية.¨	

لمنـــع انتقـــال العـــدوى عنـــد الإصابـــة ¨	
الرشـــح. بالـــزكام أو 
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يجب أن تغطي الكمامة منطقة 
الأنف والفم والذقن.
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تُستخدم الكمامات في 
جميع الأوقات للحد من انتشار 

العدوى التنفسيّة..

تُستخـــــدم داخـــــل المســجد 
ــاء  الحــرام والمســجد النبــوي، وأثن
الطواف والســعي ورمي الجمرات.

متى  استخدم  الكمامة؟ 
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عنـــد  أو  باســـتمرار،  الكمامـــة  تُســـتبدل 
ســـاخها، وتوضـــع المســـتعملة فـــي ســـلة  اتِّ

المهمـــات.
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وصايا للحد من انتشار 

فيروس كورونا 
)كوفيد 19(

التنفس.

القُطيرات الصغيرة التي تتناثر 
من الأنف أو الفم على الأسطح.

التـــي  الأســـطح  ملامســـة 
عليهـــا الفيـــروس ثم لمس العين 

أو الأنـــف أو الفـــم.

ينتشر فيروس كورونا عن طريق:
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غسل اليدين بالماء والصابون 
باستمرار..

اســـتخدام الكمامـــة وتجنـــب 
لمـــس العينيـــن والفـــم والأنـــف 

فـــي الأماكـــن المزدحمـــة.

الاهتمام بالنظافة الشخصية 
في جميع الأوقات.

الابتعــاد مســافة كافيــة عــن 
الآخريــن فــي أماكــن الزحــام.

تدابيــر وقائيــة لمواجهــة فيــروس 
كورونــا:
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عنـــد  المناديـــل  اســـتخدام 
الســـعال والعطـــاس، ثـــم رميهـــا 

المـــكان المخصـــص. فـــي 

استخدام معقمات اليدين.
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الحلـــق والتقصيـــر أحـــد أعمـــال الحـــج التـــي 
أمـــر اللـــه بهـــا. وتكـــون بعـــد ســـعي العمـــرة 
وبعـــد رمـــي جمـــرة العقبـــة يـــوم العيـــد مـــن 
اتباعهـــا  عليـــك  إرشـــادات  وهـــذه  الحـــجّ.، 
لســـامتك ووقايتك من الأمراض المعدية.

وصايا صحية 
للحلاقة
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اطلب من الحلاق أن يغسل يديه بالماء 
والصابون قبلَ البدء.

تأكّد من أنه يستخدم الأمواس التي 
تُستعمل مرّة واحدة، وأنه غيّرها قبل أن 

يحلق لك..

تجنّب مشاركة الآخرين أي نوع من 
أدوات الحلاقة.
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ه:  تنبَّ
الحلاقـــة  وشــــــفرات  أمـــــــواس  اســـتخدام 
المســـتعملة يعرّضـــك إلـــى خطـــر الإصابـــة 
بالأمـــراض المعديـــة، ومـــن أخطرهـــا التهـــاب 

الكبـــد الوبائـــي.
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المرأة
في الحج  

قـــد تبـــذل المـــرأة فـــي الحـــج جهـــدًا ليـــس 
معتـــادًا، ومـــا تفعـــل ذلـــك إلا ابتغـــاء مرضـــاة 

اللـــه ورحمتـــه.

وهذه بعض الوصايا المهمة:
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اسـتخدام  فـي  المـرأة  رغبـت  إذا 
حبوب منع الدورة الشهرية لإتمام 

نسـكها دون موانـع فعليها:

قبــل ¨	 الطبيـــــــب  استشــــارة 
مُــدّة كافيــة للتأكــد مــن كيفيــة 
المناســبة. والجرعــة  الاســتعمال 

تنـــــاول الحبــوب فــي أوقاتهــا ¨	
المحــددة.

الدورة الشهرية:
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القطنية  الملابس  ارتداء 
الواسعة والأحذية المناسبة.

مـــن  كافيـــة  كميـــات  تنـــاول 
الســـوائل.

تجنب الازدحام.

تجنب الحرارة الشديدة.

أو  كل ســـاعة  المشـــي قليـــاً 
ســـاعتين. 

لأقـــرب مستشـــفى  التوجـــه 
عنـــد الشـــعور بنزيـــف أو صـــداع أو 

تقلصـــات. 

تجنـب أي مجهـود بدنـي زائـد، 
والأخذ بالرخص الشرعية والتوكيل 

في الرمي.

ــج  ــاء الحـ ــل أثنـ ــة للحامـ ــح صحيـ نصائـ
والعمـــرة:
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الأطفال  
في الحج   

عند اصطحابك الأطفال احرص 
على ما يلي:
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وضـع سـوار حـول معصـم الطفـل 
يحـوي اسـمه ورقـم الهاتـف.

اسـتكمال الطفـل التطعيمـات 
الأساسـية.

الإكثار من شرب السوائل.

غسل اليدين باستمرار.

النظافة الشخصية.

التأكد من الأطعمة التي يتناولها.

عـــــدم اصطحابـــه إلـــى أماكـــن 
الشـــديد. الازدحـــام 
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أمراض
الجهاز التنفسي

مــن  التنفســي  الجهــاز  أمــراض 
أكثــر أمــراض الحــج شــيوعًا، وســببها 
انتقــال الجراثيــم والفيروســات عــن 

طريــق الســعال أو العطــاس. 
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نصائح عامة
عند الإحساس بأعراض أمراض 

الجهاز التنفسي

داوم على لبس الكمامة حتى لا تؤذي ¨	
الآخرين.

تناوَل السوائل الدافئة.¨	

الزم الراحة قدر الإمكان.¨	

تناوَل المسكنات.¨	

استشـــر طبيـــب الحملـــة لأخـــذ دواء ¨	
تخفيـــف الســـعال والاحتقـــان.

تجنب تناول المضاد الحيوي إلا بوصفة ¨	
طبية.
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عدم التعرض المباشر 
لهواء المكيفات

طرق الوقاية
من أمراض الجهاز التنفسي

ب الاقتراب  تجنُّ
من المصابين

عدم استعمال 
أدوات الآخرين

ب الزحامغسل اليدين تجنُّ

ب شرب الماء  تجنُّ
شديد البرودة.
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الإسهال والنّزلة 
المعوية والإمساك

انتقــال  عــن  تنجــم  حــالات  هــي 
أو فطريــات  فيروســات  أو  جراثيــم 
إلــى الجســم عــن طريــق الأطعمــة 

الملوثــة. والمشــروبات 
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للوقاية من النّزلة المعوية 
والإسهال، احرص على:

سلامة ونظافة 
الطعام.

ب الأطعمة التي  تجنُّ
تحوي دهون كثيرة..

نب شراء الأكل من  تجُّ
الباعة المتجولين.

غسل اليدين.

طبخ اللحوم 
جيدًا.
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لمعالجة الإسهال

للوقاية من الإمساك

الإكثار من شرب الماء.¨	

مراجعة الطبيب في ¨	
حالة الإسهال الشديد.

تنــــــــــاول كميـــــــة كبيـــــــرة مــــــن ¨	
والفواكـــه. الخضـــروات 

الإكثار من شرب السوائل.¨	
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الأمراض والإصابات 
الجلدية

في  الجلدية  الأمراض  تنتشر 
موسم الحج والعمرة بسبب:

ارتفاع درجات الحرارة.¨	

الازدحام الشديد.¨	

زيادة التعرق.¨	

التعرض لأشعة الشمس.¨	
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للوقاية من التهاب الثنايا
أو التسلخات في الفخذين

التهوية الجيدة لأعلى الفخذين ¨	
وناحية الإبط.

الاهتمام بالنظافة الشخصية.¨	

استخدام المراهم قبل المشي.¨	
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للوقاية من الحروق 
الشمسية على الجلد

الشمســية ¨	 المظلــة  اســتخدم 
باســتمرار خصوصًــا مــن 10 صباحًــا 

3 ظهــرًا. إلــى 

تجنــب كشــف الجســم إلا بقــدر ¨	
مــا تتطلبــه المناســك.

اســتخدام الكريمــات الواقية من ¨	
الشمس.
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طرق الوقاية
من الفطريات الجلدية

النظافة الشخصية.¨	

الاستحمام المنتظم.¨	

نظافة الملابس الداخلية.¨	

عدم استعمال ملابس ومناشف ¨	
الآخرين.
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ضربات الشمس 
)الإصابات الحرارية(

ارتفـــاع  هـــي  الشـــمس  ضربـــة 
شـــديد فـــي درجـــة حـــرارة الجســـم 
بســـبب التعـــرض لأشـــعة الشـــمس 

طويلـــة. مـــدّة 
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أعراض ضربة الشمس:
ارتفاع درجة الحرارة، يرافقه:

صداع ودُوار.¨	

جفاف واحمرار في الجلد.¨	

شعور بالإغماء وألم في البطن.¨	

ؤ وإسهال.¨	 تقيُّ
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قد  الحالة  خطورة  ازدادت  إذا 
يحدث:

اضطراب في وظيفة القلب.¨	

اختلاجات وتشنجات عصبية.¨	

الوفاة )لا سمح الله(.¨	
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ضربة الشمس حالة طبية طارئة 
يجب إسعافها بسرعة كما يلي:

النّقل إلى مكان بارد.¨	

إزالة الملابس الخارجية.¨	

تبريد الجسم بالماء.¨	

تعريض الجسم لمصدر هوائي.¨	

تقديم بعض السوائل.¨	
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لا تخرج نهارًا إلا لحاجة أو نُسُك.

به  يأمر  ما  إلا  جسمك  من  تكشف  لا 
سُك وهو الرأس أثناء الإحرام. النُّ

احمل معك مظلة شمسية نهارًا خصوصًا 
عندما تشتد الحرارة من الساعة 10 صباحًا 

إلى 3 ظهرًا.

أكثِر من شرب السوائل.

للوقاية من ضربات الشمس:
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إجهاد 
العضلات

العضلات  إجهاد  أسباب  أهم 
والمفاصل والأربطة: 

الإرهاق الزائد.¨	

الحركة العنيفة المتواصلة.¨	

ضعف اللياقة البدنية.¨	

حمل الأشياء الثقيلة.¨	
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التوقـــف عـــن الحركـــة عنـــد الإحســـاس ¨	
بالألـــم.

أو ¨	 المصابــة  المنطقــة  علــى  الضغــط 
الضاغطــة. الأربطــة  اســتخدام 

تبريد المنطقة المصابة.¨	

رفع العضو المصاب لتخفيف التورّم.¨	

أخذ الاستشارة الطبية عند اللزوم.¨	

لمعالجة آلام العضلات والمفاصل
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مرضى
السكري

عزيزي مريض السكّري:
عليــك تأديــة فريضة الحج أو العمرة 
بعــد إجــراء الفحــص الطبــي ومعرفة 
الصحــي  وضعــك  ملاءمــة  مــدى 

للحــج والعمــرة.
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عزيزي مريض السكّري:

ضع سوارًا حول معصمك، 
أو بطاقة تفيد أنك مصاب 
بالسكري وتبين نوع العلاج.

خذ جهاز قياس السكر، 
ا. وراقب السكر يوميًّ

ا مفصلًًا  احمل تقريرًا طبيًّ
عن الحالة الصحية. 

أبلغ القريبين منك أنّك 
مصاب بالسكري.

مـن  كافيـة  مجموعـة  خُـذ 
معـك. السـكري  أدويـة 

تأكد من برودة الأنسولين 
أثناء الطواف والسعي.
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ــد  ــن المناســـك عنـ ــف عـ توقّـ
الإحســـاس بنقـــص مســـتوى 

الســـكر.

حافـظ علـى قدميك عند 
الطـواف والسـعي مـن كل 
مـا يؤذيهمـا، واحـرص علـى 

الابتعـاد عـن العربـات.

ابـدأ الطـواف والسّـعي 
والغـذاء  العلاج  أخـذ  بعـد 

الكافيَيـن.

تناوَل الوجبات الأساسية 
والخفيفة أثناء السفر.

الغذائـي  النظـام  اتبـع 
الطبيـب. إرشـادات  وفـق 

أحـــرص على لبس الجوارب 
وقـــت  غيـــر  فـــي  المريحـــة 

ــرام. الإحـ
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اشرب الماء 
بكميات مناسبة.

راجع المراكز 
الصحية عند اللزوم.

الحلاقـة  آلات  اسـتخدم 
المـوس. مـن  بـدلًًا  الكهربائيـة 
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مرضى 
القلب

ــؤدّي مريــض القلــب مناســك  ي
ــة  ــه الصحي ــت حالت الحــج إذا كان

مســتقرة.
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نصائح طبية لمريض القلب

مراجعة الطبيب قبل 
الذهاب إلى الحج.

أخذ كمية كافية 
من الأدوية.

حمل بطاقة أو تقرير طبي.
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عدم التعرض لمجهود 
بدني أو عصبي زائد.

مرافقة مجموعة من الأصدقاء أو 
الأقارب دائمًا.

أخذ قسط من الراحة عند الشعور بألم 
الصدر أو ضيق التنفس.

عدم الإقدام على صعود 
المرتفعات والسلالم.
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مرضى 
ضغط الدم

يُمكـن التحكـم فـي ضغـط الدم 
بنجاح أثناء الحجّ والعمرة باتّباع 

إرشـادات الطبيب المختص.
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أعراض ارتفاع ضغط الدم: 

خفقان القلب وضيق التنفس.¨	

التعرّق والقلق والتوتر.¨	

نزيف الأنف.¨	

الصداع والدوخة والغثيان.¨	

غشاوة الرؤية.¨	
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استشــارة الطبيــب وعــرض الأدويــة عليــه ¨	
قبــل الســفر.

التحرك والمشي قليلًًا في الطائرة.¨	

قياس الضغط قبل السفر وأثناء الحج.¨	

التزام مواعيد جرعات الأدوية.¨	

التحوّط لتغيّرات الطقس المفاجئة.¨	

نصائح لمرضى ضغط الدم:
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الهدوء والبعد عن التوتر.¨	

أخذ قسط من الراحة عند التعب.¨	

الابتعاد عن تناول الأطعمة المالحة. ¨	

شرب كميات كبيرة من السوائل.¨	
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إذا كنـــت ممـــن يُحتمـــل تعرضهـــــــم 
الصدريـــة:  للذبحـــة 

ــارة الطبيـــب فـــي حمـــــل ¨	 عليـــك استشــــــ
المناســـبة. الأدويـــة 

لا تتعرض لأي مجهود بدني زائد.¨	

استخدم الكرسي المتحرك عند الإجهاد.¨	
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مرضى 
الحساسية

خــال موســم  الحساســية  تــزداد 
الحــج بســبب الزحــام والغبــار والأتربــة 
والحــرارة ودخّــان عــوادم الســيارات. 
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لا يوجد – عمومًا – خطر على الحاج 
مـن أمـراض الحساسـية إلا في حال 

تفاقم أمراض الصدر )الرّبو(.

ـــب  تجنُّ الحساســـية  مريـــض  علـــى 
والأعمـــال  والأماكـــن  الأوقـــــــات 
والأطعمـــة التي تُهيّج الحساســـية.
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تــؤدي بعــض أدوية الحساســية إلى 
ب  النعاس؛ لذلك يجب الانتباه لتجنُّ

حوادث السقوط أثناء الزحام.
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مرضى 
الربو

قـــد  والعمـــرة  الحـــج  مناســـك 
فـــي  الشـــخص  وجـــود  تســـتدعي 
أماكـــن مزدحمـــة مليئـــة أحيانًـــا بالغبار 
عـــوادم  مـــن  المنبعـــث  والدخـــان 

الســـيارات.

63



الربـــو  مريـــض  يأخـــذ  أن  يجـــب 
البخّاخــــــات العلاجيّـــة فـــي جميــــــع 

بالمشـــاعر.. تنقلاتــــــه 

عند الشّعور بأعراض نوبة الرّبو 
يجب اتّباع الآتي:

المبادرة إلى استعمال البخّاح.¨	

مراجعــة أقــرب مركــز صحــي أو ¨	
. مستشــفى
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مرضى 
الكلى

راجِـع الطبيـب للتأكّـد مـن اللّياقـة 
الصحيّـة لأداء الحـج والعمـرة.
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اعلَم أن في الحجّ مشـقّة كبيرة 
علـى مريـض الفشـل الكلـوي مـا لَم 

يكـن رفقـة بعثة طبيّة.

الأدويـــة  حمـــل  علـــى  احـــرص 
فـــي  لـــك، واحفظهـــا  الموصوفـــة 
الوصـــول  يســـهل  مـــكان مناســـب 

إليـــه.

تجنّب حرارة الشمس، وأدِّ بعض 
المناسـك بعـد غـروب الشـمس، أو 
وكّل شـخصًا آخر يؤدّيها نيابة عنك 

حسـب الرخصة الشرعية.
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تهمك أرقام 

911

937

1966

920002814

للحالات الطارئة والخدمات الأمنية

للاستشارات والاستفسارات الطبية 

للاستفسارات الخاصة بالمسجد الحرام 
والمسجد النبوي الشريف 

مركز اتصال وزارة الحج والعمرة
للإجابة عن استفسارات ضيوف الرحمن
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الأدلة  بقية  على  الحصول  بإمكانك 
التوعوية من خلال زيارة موقع وزارة 
الحج والعمرة )من خلال الضغط هنا( 

ستجد في هذه الأدلة جميع الإرشادات 
ر لك أداء المناسك  والتوجيهات التي تُيسِّ

واطمئنان. سهولة  بكل 

الشريك الاستراتيجي

شركاؤنا في النجاح

https://www.haj.gov.sa/Guides


تقبّــل الله 
أعمالــــكم 
سعيكم  و

المعلومات  من  للمزيد 
التوعوية 

حسابنا على  تابعونا 
تويتر في 


