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استعدادات قبل أداء 
مناسك الحج 



إرشادات صحية قبل الحج
التحصينات الإلزامية

لقاح الحمي الشوكية   
اللقاح الرباعي )ACYW( المقترن على الا تزيد الفترة منذ تلقي اللقاح   

عن )5( �سنوات

إذا كنت أحد المصابين بالأمراض المزمنة ا�ــتشر 
طبيبــك للتأكــد مــن ا�ســتقرار حالتــك الصحيــة، 
ولمراجعة مواعيد جرعات الدواء خلال فترة الحج.

كافيــة  كميــة  اصطحــاب  عــلى  أحــرص 
أدويــة  مــن  العلاجيــة  الجرعــات  مــن 
الحــج. لفــترة  منا�ســبة  المزمنــة  الأمــراض 

لأصحــاب الامــراض المزمنــة،و المــرضي الذيــن 
يتطلبون اي رعاية صحية خاصة ، اصطحاب تقرير 
طــي يــوضح تفاصيــل حالتــك والادويــة وجرعاتهــا 
وأي تعلــات اضافيــة خاصــة بحالتــك، حيــث 
يســاعد ذلك عــلى متابعــة حالتــك عنــد الــرورة .
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نصائح عامة

احــرص عــلى لبــس الكمامــة، وعــدم مخالطــة مــن تظهــر عليــه 

ــية. أعــراض تنفسس

ــل  ــتخدام المنادي ــلى ا�س ــد الســعال أو العطــس احــرص ع عن

لتغطيــة الفــم والأنــف بــه، ا�ســتخدم الذراع إذا لم تجــد مناديــل.

حافظ علي ارتداء ملابس نظيفة ّ لتجنب التسلخات.

حافظ علي العناية بنظافة الفم والأ�سنان.

أجرص علي تنظيف محل الإقامة يوميا طوال فترة الحج.

أثناء أداء مناسك الحج 
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قبل وأثناء وبعد إعداد الطعام

بعد السعال أو العطاس

بعد ا�ستخدام دورة المياه

عند الذهاب إلى محل الإقامة

بعد لمس القمامة

 غسل اليدين
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الإصابات الحرارية 

ضربة الشمس  .1
تحدث ضربة الشمس عندما ترتفع درجة حرارة جسمك بسرعة ولا 

تسستطيع تبريد حرارة جسمك.

من الممكن أن تصبح مهددة للحياة لأنها تسُبب تلفًا في الدماغ وبقية 

الأعضاء الحيوية في الجسم واختلال وظائف الجهاز العصي المركزي، 

مثل الهذيان أو التشسنجات أو الغيبوبة.

 أهم أ�سبابها:

  التعرض لدرجات حرارة مرتفعة ونسسبة رطوبة عالية

  التعرض لإجهاد جسدي كبير

كيفية تفادي الأصابات 
التي قد تحدث أثناء 
أداء مناسك الحج 

 
6 



أو  الظــلّ  في  البقــاء 

ا�ســتخدام المظلة قــدر الإمكان، 

للوقايــة مــن ضربات الشــمس

الحــــــــرص على الوجود 

في الأماكــن ذات التهويــة الجيدّة، 

وخصوصــاً في �ــكن الحجاج

ــتوى  الحفــاظ عــلى مسس

الســوائل في الجســم عن طريق 

الإكثــار في شربهــا أي جرعــات 

قليــلة متقاربة

نقل المصاب إلى   مكان بارد

إزالة الملابــس الخارجيــة، 

خاصــة  بالمــاء  الجســم  وتبريــد 

منطقــة الــرأس والرقبــة

 إعطــاء المصاب الســوائل 

مع تعريضـــه لمصــدر هــوائي كهواء 

المروحة

 التوجــه لأقــرب عيــادة 

للبعثــة الطبيــة

حال الإصابةالوقاية

نصائح للتعامل مع ضربة الشمس والوقاية منها
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نصائح للوقاية من الاجهاد الحراري 

  احرصي على ارتداء الملابس ذات

        ألوان فاتحة )للنساء(

  احرص على شرب السوائل التي                    

        تحتوي على الأملاح الرورية

  تجنب التعرض المباشر للشمس

  احرص على الراحة

  الحرص على الوجود في الأماكن ذات                    

        التهوية الجيدة

  تجنب الازدحام الشديد اثناء  ارتفاع    

        درجة حرارة الجو

  ا�ستخدام المظلة لتجنب التعرض  

        المباشر لأشعة الشمس

٢. الإجهاد الحراري
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التسلخات الجلدية  .3
ــين  ــد المصاب ــوسم الحــج، لا�ســا عن ــلال م ــائعة خ ــذه المشــلة ش ه

بالســمنة أو الســكري؛ حيــث يصــاب الجــد بالالتهــاب ويحــدث احمــرار 

ــين.  ــة الإبطــين وتحــت الثدي ــانا في منطق ــن، وأحي ــايا الفخذي في ثن

الوقاية من التسلخ الجلدي

 التهويــة الجيــدة للثنــايا في الجســم، مثــل 

أعــلى الفخذيــن وناحيــة الإبطــين

 الحــرص عــلى إبقــاء المنطقــة جافــة وارتــداء 

الملابــس القطنيــة لمنــع الاحتــكاك

 الاهتمام بالنظافة الشخصية

 ا�ستخدام البودرة المضادة للتسلخات

 في حــالة الاصابــة، يمكــن ا�ســتخدام المــراهم الخاصــة بهــذه المشــلة مــع 

غســل المنطقــة المصابــة بالمــاء والصابــون قبــل وضــع الدواء وبشــل متكــرر
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الجفاف  .4

ــن  ــا ع ــتي تتناوله ــن ال ــر م ــوائل أك ــد � ــا تفق ــاف عندم ــدث الجف يح

ــاء  ــول ولا يوجــد م ــرق أو التب ــير، الع ــيء، الإ�ــهال، الزف ــق الق طري

كافٍ أو �ــوائل أخــرى كافيــة في الجســم لأداء وظائفــه الطبيعيــة. إذا 

ــاف.  ــتُصاب بالجف ــودة، فسس ــوض الســوائل المفق لم تع

 ارتفــاع درجــة حــرارة 

الجســم

 القيء والا�هال

وعــدم  التعــرق  زيادة   

شرب كمية كافية من الســوائل

 زيادة التبول خاصة

      )مرضي السكري(

الشعور بالعطش 

الشديد يصحبه جفاف الفم 

والشفاه والعينين

 الشعور بخفقان القلب 

قد يصحبه غثيان وتقيؤ

 الشعور بالإرهاق، 

الدوخة والتشوش

 انخفاض عدد مرات 

التبول مع بول داكن اللون

الأعراضالأ�سباب 
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نصائح لتجنب الجفاف والوقاية منه 
أثناء أداء مناسك الحج

 يعُد بدء ترطيب الجسم 

وترويته قبل أداء المنا�ك إجراءً 

مثاليًا

 تناول أطعمة الغنية بالماء 

مثل الفواكه والخروات

 حافظ على شرب كمية 

كافية من الماء

 علاج الجفاف يكون 

حسب الحالة

 يفضل سرعة التوجه لعيادة 

البعثة الطبية عند الإحساس 

بالأعراض
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التسمم الغذائي   .5

التسمم الغذائي نوع من الأمراض التي تنتقل عن طريق الغذاء؛ أي 

يصاب به الأشخاص من طعام أو شراب تناولوه. و�بب ذلك وجود 

جراثيم أو ملوثات أخرى ضارة في الطعام أو الشراب.

تختلف الأعراض باختلاف �بب المرض، فقد تبدأ في غضون بضع 

�اعات أو بضعة أ�ابيع اعتمادًا على السبب.

الأعراض الشائعة هي:
 اضطراب المعدة.

 القيء.

 الإ�هال.

 آلام المعدة أو تقلصات المعدة المؤلمة

 ارتفاع درجة الحرارة والصداع

 
12 



للوقاية من التسمم الغذائي 
 احرص على تنظف أدوات إعداد الطعام جيدا

 اغسل الفواكه ً والخروات جيدا قبل تناولها

تجنب تخزين الطعام المطبوخ لفترات طويلة

 لا تترك الطعام مكشوف ومعرض للتلوث 

والحشرات 

تخلص من الطعام عند الشك بسلامته من 

ناحية تغيير الطعم واللون والرائحة والقوام

احفظ الطعام فيِّ الثلاجة، أو حر ما يكفي 

للوجبة الواحدة

اغسل اليدين بالماء والصابون قبل تحضير 

الطعام، قبل وبعد تناول الطعام
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الارشادات الصحية لمرضى السكري 
عندمــا ينــوي مريــض الســكري أداء فريضة الحج يجب عليه أن يستشــر 
طبيبــه أولا والالتــزام بإتبــاع الإرشــادات الصحيــة الخاصــة بهــذه الفريضــة 

لتجنــب حــدوث مضاعفــات أثنــاء تأديــة الشــعائر.. ومنها مــا يلي:

وتخزينــه  نقــه  أثنــاء  الأنســولين  بــرودة  مــن  التأكــد 
أو  المنا�ســبة  الثلــج  حافظــة  في  وضعــة  طريــق  عــن 
فعاليتــه يفقــد  لا  الإقامــة حــى  مــكان  الثلاجــة في  في 

الحــرص عــلى فحــص �ــكر الدم مرتــين في اليــوم للتأكــد مــن 
أن مسســتوى الســكر في الدم طبيعــي، وفي حــالة تكــرار 
نقــص الســكر في الدم فــلا بــد للمريــض مــن مراجعــة أقــرب 
عيــادة طبيــة للبعثــة لضبــط جرعــات الأنســولين أو الحبــوب.

إتبــاع نظــام غــذائي صحــي يحتــوي عــلى جميــع العنــاصر الغذائية 
الرئيسســية وتجنــب الأطعمــة المحــرة بشــل غــير نظيــف وغير 
صحــي، مــع المداومــة عــلى تنــاول الوجبــات الرئيسســية والخفيفــة 
للحــد مــن التعــرض للانخفــاض الشــديد في مسســتوى الســكر

ارشادات صحية خاصة ببعض 
المرضي أثناء فترة الحج
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فإنــه  الحــج  فريضــة  بتأديــة  للمريــض  الطبيــب  سمــح  حــال  في 

لهــا الــتي  التوعويــة  والإرشــادات  النصــائح  بعــض  إتبــاع  عليــه  يجــب 

ــلي: ــا ي ــا م ــان.... ومنه ــذا النســك بســهولة وأم ــام ه ــبر في إتم ــر الأك  الأث

 يجب على الحاج إبلاغ زملائه وطبيب البعثة بأنه مريض �كري 

 وضع �وار حول المعصم أو حمل بطاقة تعريفية تفيد  

       بأنك مصاب بالسكري ونوع وجرعة العلاج الذي 

       تتناوله ليتسسنى تقديم المساعدة اللازمة عند الحاجة

 اصطحاب بعض المطهرات والمضادات الحيوية الموضعية

        لعلاج التهابات الجد

 شرب الماء بكميات منا�سبة وبشل متكرر 

 أخذ كميات كافية أدوية السكري، واتباع

       النظام الغذائي وفق إرشادات الطبيب المختص
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 العنايــة بنظافــة القدمــين وجفافهــا وحمايتهــا بلبــس جــوارب 

مريحــة وحــذاء جــدي منا�ــب 

 قيــاس معــدل الســكر في الدم يوميــا وبشــل منتظــم، 

خاصــة عنــد الشــعور بأعــراض اختــلال مسســتوي الســكر 

 ا�ســتخدام ماكينــة الحلاقــة الكهربائيــة بــدلا مــن المــوس 

لتفــادي الجــروح 

 الحــرص عــلى أخــذ كميــة كافيــة من أدويــة الســكري، وإتباع 

النظــام الغــذائي الصحــي وفق إرشــادات المختص 

 لا تــتردد في ا�تشــارة الطبيــب إذا شــعرت بــأي أعــراض 

ــات  ــابات وتقرح ــل الته ــات مث ــص الســكر في الدم أو مضاعف نق

الجــد

ــا  ــر لتناوله ــوى أو الســكر أو العصائ ــن الحل  أحمــل قطــع م

ــتوى الســكر في الدم ــوط مسس ــاء الإحســاس بأعــراض هب أثن

 أعراض نقص السكر في الدم: 
 الإحساس بالجوع

 الصداع وكرة التعرق          

 الوهن العام رعشة في الأطراف والفم
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وصايا عامة
 أحرص على أداء الفريضة مع شخص أخر 

 تجنب المشي حافي القدمين 

 تجنب الزحام وحاول الا�تراحة في مكان بارد

 عند الشعور بأعــراض نقص مسستوى السكر 

       توقف مؤقتا عن مواصلة أداء المنا�ــــــك 

 تأكد من حمل شمية وقائية من الشمس

 أفحص قدميك يوميا لتأكد من عدم وجود تقرحات 

 أحرص على فحص مسستويات السكر بالدم بانتظام

تجهيز حقيبة مرضي السكري 
 أدوية كافية ومسحات طبية

 كمية كافية من الأنسولين وإبر الحقن

 جهاز قياس السكر المحمول 

 معقم يدين وكمامات      

 بطاقة تعريفية بالمرض ونوع العلاج وجرعاته



 على مريض الربو زيارة طبيبه لمتابعة حالته الصحية ومراجعة خطته 

العلاجية قبل الذهاب للحج

 ينصح المريض بحمل �وار حول المعصم يوضح اسمه وعمره، 

وتشخيص المرض ونوعية العلاج.

 شدة الزحام قد تسبب نوبة ربو حادة لذا يفضل تأدية المنا�ك في 

الأوقات الأقل ازدحام لتفادي حدوث نوبات

 على مريض الربو حمل البخاخ الا�عافي معه دائما لا�ستخدامه عند 

الحاجة

 عنــد شــعور المريــض بــأي أعــراض أزمــة ربــو مثــل: )كحــة أو �ــعال 

متكــرر، صفــير »أزيــز« أثنــاء التنفــس، صعوبــة أو ضيــق في التنفــس، 

ــه  ــس( علي ــق التنف ــوم بســبب ضي ــق أو ألم في الصــدر، اضطــراب الن ضي

ــة الطبيــة ــادة للبعث ــة لأقــرب عي ــة صحي التوجــه لأقــرب نقطــة رعاي

الإرشادات الصحية لمرضى الربو
مريــض الربــو يتعــرض لانقبــاض العضــلة الــتي تحيــط 

بالشــعب الهوائيــة وتــتراكم كميــة كبــيرة مــن البلغــم في 

مجــاري الهــواء تــؤدي إلى انســدادها ولأداء المنا�ــك 

ــو اتبــاع التــالي: بســلامة وأمــان يجــب عــلى مريــض الرب
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 يعــاني المريــض مــن الحسا�ســية الزائــدة تجــاه بعــض المــواد الموجــودة في البيئــة، 

مثــل الأدخنــة والأتربــة، والأطعمــة، والمــواد الكيميائيــة، وغيرهــا، وقــد تصيــب 

الحسا�ســية أي عضــو في الجســم، حيــث يمكــن أن تصيــب الجــد، وقــد 

تصيــب العــين والأنــف )وتســمى حسا�ســية الأنــف والعــين(، كــما قــد تصيــب 

الصــدر )وتســمى الربــو(. وربمــا يــزداد ذلك خــلال مــوسم الحــج أو العمــرة، 

وذلك بســبب الزحــام والغبــار والأتربــة والحــرارة وعــوادم السســيارات.

بعض النصائح التي قد تساعد على التخفيف من هذه 

المشاكل الصحية
 في حــالة الحسا�ســية الجديــة أو حسا�ســية الأنــف والعــين، يمكــن للحاج 

ــق الإرشــادات  ــبة، وف ــية المنا�س ــه مضــادات الحسا�س ــض أن يأخــذ مع المري

الطبيــة، ولا يوجــد بشــل عــام خطــر عــلى الحــاج مــن أمــراض الحسا�ســية، 

إلا في حــالات تفــاقم حسا�ســية الصــدر )أو مــا يدعــى الربــو(.

  

الإرشادات الصحية 
لمرضى الحساسية
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 في الحــــــالات التي تكون فيهـــا الحسا�سية ناجمة عـن تناول أطعمة معينة، 

ويكون العلاج في هذه الحالـة ّ تجنب تناول ذلك الطعام

 ينصح مريض الحسا�سية بتجنب الأماكن والأوقات والأعمال والأطعمة التي 

تثير الحسا�سية، مثل عدم التعرض المباشر لأشعة الشمس وتجنب الزحام.

 قد تؤدي بعض أدوية الحسا�سية إلى ُ النعاس، لذلك يجب الانتباه إلى ذلك 

أثناء القيادة
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ــة  ــادات الصحي ــة الإرشـ ــب لمعرف ــة الطبي  يجــب مراجع

ــض ــل مري ــبة  ل المنا�س

 عــلي مريــض الفشــل اللــوي الحــرص عــلى الغسســيل 

اللــوي في فــترة الحــج بشــل دوري

 الحــرص عــلى حمــل الأدويــة الموصوفــة بكميــات كافيــة 

وحفظهــا في مــكان منا�ــب يســهل الوصــول إليــه

أي  حــدوث  عنــد  طبيــة  بعثــة  أقــرب  مراجعــة   
اضطــرابات بالجســـم، مثــل الــزلات المعويــة أو عــدوى 

البوليــة المســالك 
 تجنــب التعــرض لأشــعة الشــمس الحارقــة لفــترات 

ــم ــن الجس ــلاح م ــوائل والأم ــدان الس ــع لفق ــلة، من طوي
 عــدم الإكثــار مــن تنــاول اللحــوم والبروتينــات حــى لا 

تؤثــر في وظيفــة الليتــين

łĜďĝ» ŁæÍġĝ Ĺņ¿áĝ» §»Å«ÞËŜ»

هنــاك عــدد مــن أمــراض اللــى؛ ولكــن، نركــز هنــا بشــل عــام عــلى الفشــل 

اللــوي الذي يحتــاج إلى عمليــات الغسســيل اللــوي، وعــلى ضعــف وظائــف 

اللــى، وحصــوات اللــى
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يسســتطيع مريــض القلــب - بوجــه عــام - أن يــؤدي منا�ــك الحــج إذا كانــت 

حالتــه الصحيــة مسســتقرة. ولكــن، يفضــل عليــه القيــام بمــا يــلي:

راجع الطبيب قبل الذهاب 
للحج لتقييم وضعه الصحي

 خذ كمية كافية من الأدوية، 
واحفظها بطريقة آمنة ومنا�سبة

 احمــل بطاقــة طبيــة أو تقريــر 
المريــض  حــالة  )يبــين  طــي 

يتناولهــا( الــتي  والأدويــة 

 تجنب التعرض لمجهــــــود 
بــدني زائد

 ا�ستخــــدم الكرسي المتحــــــرك أثناء الطواف 

والســعي و عنــد الإحســاس بالإجهــاد أو عنــد 

شــعور المريــض بــأي ألم في الصــدر أو ضيــق 

في التنفــس فعليــه مراجعــه أقــرب بعثــة طبيــة 

فورا
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الإجراءات الوقائية التي ننصح بها بعد الحج ما 

يلي:

الالتزام بالاشتراطات الوقائية بعد الرجوع من الحج   

إلى ديارهم

عدم مخالطة أفراد المجتمع في أماكن تجمعاتهم خصوصاً   

عند الشعور بأعراض الزكام والإنفلونزا ونزلات البرد

تجنب مخالطة المرضى خاصةً الذين لديهم مشاكل   

تنفسسية مثل كبار السن والحوامل والأطفال

عند وجود أي أعراض طارئة أو اشستداد الأعراض   

أو ا�ستمرارها فترة طويلة، يجب طلب الا�تشارة الطبية 

والتأكد من الخلو من أي إصابات أو عدوى

  الراحة والغذاء المتوازن

  ضرورة النوم الجيد والكافي

بعد الحج
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