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نصــــــــــائــــــــــح صـــحــيــة للحــجـــــــاج

الفحوصات الطبية التي يجب اعتمادها قبل أداء مناسك الحج 1

اللقاحات المعتمدة قبل أداء مناسك الحج 2

قبل بدء رحلة الحج، يجب على الحجاج إجراء فحص طبي شامل.

يساعد الفحص الطبي في تحديد حالة الصحة العامة للحاج والتأكد من خلوه من أي مشاكل صحية تحتاج 

إلى متابعة أوعلاج. إذ ينصح بصفة عامة القيام بفحص ضغط الدم ومستويات السكر في الدم 

والتأكد من سلامة القلب والرئتين.

اللقاحات  بتلقي  كذلك  وينصح  الأساسية  اللقاحات  بجميع  القيام  من  التأكد  الحجاج  على  يجب 

المضادة للأمراض المعدية المشتركة مثل الحصبة والإنفلونزا والتيفوئيد كما يجب أن يتم تلقي 

هذه اللقاحات قبل الحج بفترة كافية للسماح للجسم بتطوير مناعة قوية ضد هذه الأمراض.

قـبـل الـحـج
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الأدوية الشخصية الضروري أخدها 3

إذا كنت تعاني من مشاكل صحية مزمنة وتحتاج إلى تناول أدوية بشكل منتظم، يجب عليك التأكد من 

الطبيب  بزيارة  القيام  عليك  كما  الحج  لفترة  تحتاجها  التي  الأدوية  من  كافية  كمية  توفير 

حمل  الضروري  ومن  الحج.  فترة  خلال  الدوائية  احتياجاتك  من  والتأكد  طبية  وصفة  على  للحصول 

وثائق الأدوية الخاصة بك معك في حقيبتك الشخصية.

التحمل البدني للحجاج 4

قدرتك  وزيادة  الجسم  عضلات  لتقوية  طويلة  لمسافات  المشي  على  والتدريب  بالمشي  قم 

على التحمل خلال أداء المناسك كما يمكنك ممارسة التمارين الرياضية الأخرى مثل السباحة وركوب 

الدراجة لتعزيز اللياقة البدنية العامة.

النظام الغذائي الذي يجب اتباعه 5

يجب أن يكون لديك نظام غذائي صحي قبل الحج وتناول وجبات متوازنة تشمل الفواكه والخضروات 

والحبوب الكاملة والبروتينات الصحية وتجنب تناول الأطعمة الدهنية والثقيلة والمقلية قدر الإمكان 

كما يجب أن يكون لديك نظام غذائي يساعد على تعزيز القوة والنشاط والتحمل الجسدي.

النوم الجيد قبل رحلة الحج 6

يحتاج جسمك إلى الراحة والنوم الجيد قبل البدء برحلة الحج فعليك الحصول على قسط كافٍ من 

الراحة والنوم لتجديد الطاقة وتقوية الجسم كما يجب تهيئة بيئة مناسبة للراحة مع ضبط جدول 

منتظم للنوم والاسترخاء.

الاستعداد النفسي لمناسك الحج  7

بالإضافة إلى النصائح الصحية البدنية، يجب أن تكون مستعدًا نفسيًا لرحلة الحج. قم بتطهير 

قلبك وروحك من الأفكار السلبية والتركيز على القرب من الله وأداء المناسك بتفانٍ وتركيز إذ يجب أن 

الروحية  رحلتك  من  لحظة  بكل  والاستمتاع  التحديات  لتجاوز  ومتفائلاً  ومركزًا  هادئًا  تكون 

الميمونة.
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نصائح صحية للحـجـاج

أثنـــاء أداء منـــاسك الحـج
الحفاظ على النظافة الشخصية أثناء أداء المناسك  1

الماء  يتوفر  لم  إذا  اليدين  معقم  استخدام  أو  والماء  الصابون  باستخدام  بانتظام  اليدين  بغسل  قم 

والصابون كما يجب المحافظة على نظافة جسمك عن طريق الاستحمام بانتظام وتغيير الملابس 

النظيفة.

تجنب الإجتفاف أثناء أداء المناسك  2

على  للحفاظ  الماء  من  كافية  كمية  شرب  من  التأكد  يجب  الحج  فترة  خلال  وجافًا  حارًا  الجو  يكون 

الساخنة، حيث تسبب فقدان  الغازية والمنبهات والمشروبات  المشروبات  الترطيب وتجنب شرب 

المزيد من السوائل.

الحماية من أشعة الشمس أثناء أداء المناسك  3

قم بحماية نفسك من أشعة الشمس الضارة كما ينبغي تجنب التعرض المباشر للشمس خلال ساعات 

الذروة (من العصر حتى المغرب) والبقاء في الظل قدر الإمكان أو الاستعانة بمظلة.
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تجنب التوتر والإجهاد أثناء أداء المناسك 4

إذ يجب التحلي بالصبر والصمود  الحج مجهدة على الصعيد الجسدي والنفسي  يمكن أن تكون تجربة 

أمام أي تحديات قد تواجهك يجب تروية النفس بالشعائر الدينية والتواصل مع الله.

التغذية الصحية أثناء أداء المناسك 5

والبروتينات  الكاملة  والحبوب  والخضروات  الفواكه  على  يحتوي  صحي  وغذاء  متوازنة  وجبات  تناول 

الجائلين  الباعة  من  الطعام  تناول  تجنب  ينبغي  كما  والمقلية  والثقيلة  الدهنية  الأطعمة  تجنب  الصحية. 

والمطاعم.

مراعاة النظافة الغذائية الصحية أثناء أداء المناسك 6

تجنب تناول الطعام غير النظيف أو غير المطهو جيدًا، حيث يمكن أن يسبب التسمم الغذائي يجب 

الحرص على تناول الأطعمة الطازجة والنظيفة وتجنب تناول الأطعمة المعرضة للتلوث.

التعامل مع الحرارة العالية خلال أداء مناسك الحج 7

ارتداء ملابس  باردًا عن طريق  حافظ على بقاء جسمك  لذا  الحج  تواجه درجات حرارة مرتفعة خلال  قد 

مناسبة وتجنب التعرض المباشر لأشعة الشمس في ساعات الذروة مع استعمال مظلة.

الحفاظ على السلامة الشخصية أثناء القيام بمناسك الحج   8

والمرافق  الممرات  واستخدام  الأمنية  الإرشادات  اتباع  طريق  عن  والحوادث  الإصابات  تجنب 

المخصصة والانتباه والحذر أثناء التنقل وتجنب التزاحم الزائد والمناطق الخطرة.

الراحة والنوم الكافي خلال فترة الحج 9

للراحة  وقت  بتخصيص  وينصح  الجيد  والنوم  الراحة  من  كافٍ  قسط  على  الحجاج  يحصل  أن  يجب 

والاسترخاء بين المناسك والنوم لعدد كافٍ من الساعات.
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الإجراءات الصحية
أثناء رمي الجمرات

يُعد رمي الجمرات أحد أهم مناسك الحج، وتحظى  بتوافد عدد كبير من الحجاج، ومن 
المهم  اتخاذ الإجراءات اللازمة للحفاظ على الصحة والسلامة أثناء أداء هذا النسك.

هنا بعض النصائح يجب عليك مراعتها أثناء رمي الجمرات.

الاستعداد الجيد1

قبل الانطلاق لرمي الجمرات، تأكد من الاستعداد الجيد والحصول على وجبة غذائية متوازنة وقسط 

كافي من الراحة.

الحفاظ على الترطيب2
في ظروف الحر الشديدة والازدحام، من المهم الحفاظ على الترطيب الجيد لجسمك. تأكد من شرب 

كميات كافية من الماء قبل وأثناء رمي الجمرات للحفاظ على توازن السوائل في جسمك. قم بحمل 

قنينة ماء معك واشرب منها بشكل منتظم.

ارتداء الملابس الملائمة3

اختر الملابس الخفيفة والمريحة التي تتناسب مع طقس مكة المكرمة وتسمح بتدفق الهواء. 

تجنب ارتداء الملابس الضيقة والثقيلة التي تجعلك تشعر  بالحر وتعيق حركتك. قم أيضًا بارتداء حذاء مريح 

لتفادي التقرحات و الإصابات.

التقيد بتوجيهات السلامة4

-vاتبع توجيهات السلطات المعنية بالإشراف على موقع رمي الجمرات.

- استمع واتبع التوجيهات بعناية لضمان سلامتك وسلامة الآخرين.

- تجنب التزاحم والازدحام في موقع رمي الجمرات.

- احرص على الحفاظ على مسافة آمنة بينك وبين الآخرين وتجنب الاحتكاك الجسدي.
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استخدام الكمامة5
يُنصح بارتداء الكمامة أثناء رمي الجمرات وفي الأماكن المزدحمة لأنها تساهم  في تقليل انتشار الأمراض 

وتحميك وتحمي الآخرين من العدوى. 

تأكد من ارتداء الكمامة بشكل صحيح واحترام الإرشادات المتعلقة بالتهوية.

تجنب لمس الوجه6
قد تكون اليدين معرضة للأتربة والأوساخ أثناء رمي الجمرات. حاول تجنب لمس وجهك باليدين للحفاظ على 

أو  والصابون  بالماء  جيدًا  اليدين  بغسل  قم  ذلك،  قبل  الوجه،  للمس  حاجة  في  كنت  إذا  الوجه.  وصحة  نظافة 

استخدم معقم اليدين.

الاستعانة بالمروحة الشخصية7
في حالة الحر الشديد، قم بحمل مروحة صغيرة أو استخدم المراوح الشخصية المحمولة. تساعد المروحة 

على الانتعاش والتهوية الشخصية.

تجنب التعرض لأشعة الشمس المباشرة8

الحفاظ على نظافة اليدين

الالتزام بالتوجيهات الطبية

الشمس  لأشعة  المباشر  التعرض  تجنب  المهم  من  الحج،  مناسك  أداء  خلال  المرتفعة  الحرارة  درجات  ظل  في 

المباشرة لفترات طويلة خاصة في وقت الذروة . وقم بارتداء قبعة و نظارات واقية من الشمس.

9
قبل وبعد رمي الجمرات، تأكد من غسل يديك جيدًا بالماء والصابون أو استخدام معقم اليدين للحفاظ 

على نظافة اليدين. يعد هذا إجراءً هامًا للوقاية من العدوى ونقل الجراثيم.

10
إذا كان لديك أي حالات صحية خاصة أو تتناول أدوية معينة، فتأكد من استشارة الطبيب المختص قبل أداء 

رمي الجمرات. قد يقدم لك الطبيب نصائح مخصصة وتوجيهات حول الأدوية والرعاية الصحية المناسبة لحالتك. 

البقاء هادئًا ومركزًا 11
رمي الجمرات يشهد توافدًا كبيرًا للحجاج، ومن المهم البقاء هادئًا ومركزًا. حافظ على هدوئك وتجنب 

الدفع والاصطدام مع الآخرين. قم بالتنسيق مع المشرفين على الموقع واتبع التعليمات التي يقدمونها. 
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توجيهات لتفادي ضربات الشمس ومضاعفاتها الصحية  

• تجنب الوقوف تحت اشعة الشمس المباشرة لوقت طويل.

• حمل المظلة الشمسية او تغطية الرأس بالقبعة او منديل مبلل بالماء. 

• استخدام النظارات الشمسية لوقاية العين من الاشعة فوق البنفسجية.

التي  الطبيعية  العصائر  تناول بعض  ايضا  ويمكن  الإجتفاف  لتفادي  كبيرة  بكميات  الماء  شرب   •

تنعش الجسم.

• شرب الماء بعد تأدية كل نسك بهدف اعادة الحيوية للجسم.

• تجنب الوجبات الغذائية الساخنة والثقيلة.

توجيهات توعوية للوقاية من ضربات الشمس
في يوم عرفة
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موسم الحج (1444هـ/2023م)

أعراض ضربات الشمس

• الشعور بالصداع والدوار والغثيان والتقيؤ. 

• الضعف الشديد وعدم القدرة على الوقوف.

• زيادة سرعة التنفس. 

• تسارع ضربات القلب. 

• احمرار الجلد. 

إسعافات أولية عند الإصابة بضربة الشمس

• طلب المساعدة من طبيب البعثة أو التوجه فورا لأقرب مركز صحي.

• أثناء انتظار علاج الطوارئ، أبعد المصاب عن أشعة الشمس وانقله لمكان بارد ومظلل بشكل 

عاجل.

• أزل الملابس الزائدة عن المصاب

• القيام بتبريد جسم المصاب بكل الوسائل المتاحة مثل: رشه بالماء الباردة، وضع كمادات ثلج أو 

بارد أو تحت دش ماء  الرأس والرقبة والإبطين، أو وضعه في حوض ماء  مناشف مبللة على 

بارد.

في حالة إصابة شخص ما بضربة شمس يجب:

10



نصائح صحية
بعد الانتهاء من مناسك الحج

الاستراحة بعد الانتهاء من أداء المناسك 1

والاسترخاء،  للراحة  وقت  بتخصيص  ينصح  واسترجاع.  استراحة  فترة  إلى  الجسم  يحتاج  الحج،  بعد 

والحصول على نوم كافٍ للتعافي من الجهود البدنية والروحية المبذولة خلال فترة الحج.

الحفاظ على النظام الغذائي الصحي 2

من الضروري الاستمرار  في العادات الغذائية الجيدة و المعمول بها خلال فترة الحج. ينبغي 

تناول  تجنب  يجب  الكاملة.  والحبوب  المغذية،  والبروتينات  الطازجة،  والفواكه  الخضروات  تناول 

الأطعمة الدهنية والثقيلة التي يمكن أن تؤثر سلبًا على الهضم والصحة العامة مع شرب كمية 

كافية من الماء .

الاستمرار في النشاط البدني بعد الحج 3

اللياقة  على  الحفاظ  في  للمساعدة  الحج  بعد  الخفيفة  البدنية  التمارين  بممارسة  ينصح 

البدنية. يمكن أن تشمل التمارين المشي والتمارين التنفسية الخفيفة إذ يساعد النشاط البدني على 

تحسين الدورة الدموية واللياقة العامة.
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اجراء فحوصات طبية بعد الحج 4

للتأكد من حالة الصحة العامة. قد تشمل  بعد الحج، يوصى بإجراء فحوصات صحية منتظمة 

هذه الفحوصات فحص الضغط الدم، وفحص السكر في الدم، وفحوصات الدم الروتينية الأخرى. 

يعتبر ذلك ضروريًا لاكتشاف أي مشاكل صحية مبكرة والتدخل في الوقت المناسب.

الحفاظ على النظافة الشخصية 5

يجب مواصلة الاهتمام بالنظافة الشخصية بعد الحج. ينبغي الاستمرار في غسل اليدين بانتظام 

بدون  باليدين  الوجه  لمس  وتجنب  ونظيفة،  قصيرة  بالأظافر  والاحتفاظ  والصابون،  الماء  باستخدام 

غسلهما.

الحفاظ على الترطيب 6

الجفاف  تجنب  يجب  للجسم.  الجيد  الترطيب  على  للحفاظ  الماء  من  كافية  كمية  بشرب  ينصح 

والاستمرار في تناول المشروبات المغذية والمرطبات الطبيعية مثل عصير الفاكهة والشاي الأخضر.

متابعة الإرشادات الصحية 7

يجب الاستمرار في متابعة الإرشادات الصحية العامة والتوصيات الطبية المعطاة بعد الحج. 

يتضمن ذلك الحفاظ على التباعد الاجتماعي في حالة وجود أوبئة أو أمراض معدية، واتباع الإرشادات 

الخاصة بالنظافة والتعقيم.

الاهتمام بالصحة النفسية 8

بعد الحج، قد يشعر الحجاج بتغيرات في الحالة النفسية والعاطفية. يُنصح بمواصلة العناية بالصحة 

النفسية والتفكير الإيجابي، والاستعانة بالدعم الاجتماعي والعائلي والروحاني.
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 نصائح صحية للحجاج

مرضى السكري

الإرشادات الصحية للمصاب بداء السكري قبل السفر

زيارة الطبيب المتابع لمناقشة المصاب بالسكري حول قدرته على الحج، وكذلك حول متابعة 
المشي  مثل  عالٍ  جهد  لوجود  الجرعات  تقليل  الممكن  من  حيث  الحج؛  فترة  خلال  الدواء  أخذ 

الطويل

الحرص على حمل تقرير طبي مفصل عن الحالة الصحية، ويسمح بإحضار الإبر (إن وجدت) في 
حال السفر بالطائرة

مصاب  الشخص  بأن  تفيد  تعريفية  بطاقة  حمل  أو  المعصم  حول  سوار  وضع  على  الحرص 
بالسكري ونوع العلاج؛ ليتسنى تقديم المساعدة اللازمة له عند الحاجة

تحضير وتوفير كمية كافية من الأدوية والإبر، والحرص على أخذ اللقاحات اللازمة قبل السفر

ا وبانتظام، خاصة عند الشعور باختلال مستوى  التأكد من أخذ جهاز قياس معدل السكر يومي�
السكر

حمل قطعة حلوى أو عصير ووجبات خفيفة؛ لاستخدامها في حال تأخر رحلة الطيران والحالات 
الطارئة

تحضير جوارب و أحذية مريحة لتفادي التقرحات أو الإصابات

تحضير حقيبة صغيرة بهدف حملها بالطائرة أثناء الرحلة تتضمن: تقرير طبي، بطاقة تعريف 
للشخص وبمرضه ،جهاز قياس السكر وملحقاته ، كمية كافية من الأدوية و الأنسولين 
في حافظة والأدوية ،حلويات أو عصير ووجبة خفيفة، دفتر وقلم لكتابة أي ملاحظات أو 

تغييرات لمراجعة الطبيب بعد العودة
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الإرشادات الصحية للمصاب بداء السكري أثناء الحج

الحرص على، وكذلك إخبار المرافقين بطرق إسعاف ارتفاع وانخفاض السكر

التأكد من برودة الأنسولين أثناء نقله وتخزينه، وذلك عن طريق وضعه في حافظة مناسبة أو 
الثلاجة في م كان الإقامة

الحرص على تناول الأدوية أو أخد لإبر حسب الوصفة الطبية مع مراقبة معدل السكر في الدم

مستوى  انخفاض  بأعراض  الإحساس  حالة  في  المناسك  أداء  مواصلة  عن  المؤقت  التوقف 
السكر

الحرص على اصطحاب بعض المطهرات لعلاج التهابات الجلد عند حدوثها

في حالة وجود مضاعفات (مثل: التهابات وتقرحات الجلد) فتجب استشارة الطبيب

مراجعة أقرب مركز صحي أو مستشفى عند الحاجة

الحرص على اتباع النظام الغذائي وفق إرشادات المختص

الحرص على شرب الماء بكميات مناسبة وبشكل متكرر

حمل حلوى أو عصير في حال انخفاض مستوى السكر
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موسم الحج (1444هـ/2023م)

الإرشادات الصحية للمصاب بالسكري بعد الحج

تجنب الازدحام وحرارة الشمس قدر الإمكان

مراجعة الطبيب المتابع لإعادة 
والأدوية  الأنسولين  جرعات  ترتيب 
أي  ومناقشة  الأمر،  لزم  إذا 

تغيرات أو مضاعفات أثناء الحج

عدم إهمال أي مشكلة صحية
أو الإحساس بأي مضاعفات مثل:

الصداع،  الحرارة،  درجة  ارتفاع 
الإسهال

أثناء الحج على لبس جوارب مريحة لحماية القدمين من أي تقرحات، وتجنب المشي  الحرص 
حافي القدمين

استخدام ماكينة الحلاقة الكهربائية الخاصة بالشخص بدلاً من شفرة الحلاقة؛ لتفادي الجروح 
والالتهابات قدر الإمكان

تقليم الأظافر بعناية
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توجيهات توعوية للحجاج

مرضى الضغط الدموي

 توجيهات توعوية قبل السفر

ينبغي التحدث إلى الطبيب 
المعالج حول كافة الاحتياطات 

الطبية التي ينبغي إتباعها أثناء 
رحلة الحج.

التأكد من اصطحاب 
كميات من الأدوية تكفي 

رحلة الحج

حمل تقرير طبي 
مفصل وارتداء سوار 

مدون به الاسم والعمر 
والحالة الصحية

 يحرص الكثير من الناس كل عام على أداء فريضة الحج، ونجد بطبيعة الحال أن بعضا منهم 

يعاني من الأمراض المزمنة كارتفاع ضغط الدم، لذا من خلال السطور القادمة سنلقي الضوء 

على بعض النصائح الصحية الهامة التي ينبغي على الحجاج المصابين بضغط الدم المرتفع 

وضعها بعين الاعتبار أثناء رحلة الحج، وذلك لتجنب أي مشكلات صحية محتملة:
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موسم الحج (1444هـ/2023م)

الالتزام بتناول الأدوية المقررة وفق موعدها المحدد

قياس ضغط الدم على نحو منتظم قدر المستطاع إذا سنحت الفرصة لذلك

ذات  الأطعمة  وتناول  الدسمة  الأطعمة  وتجنب  سليم  غذائي  نظام  اتباع 
المحتوى المحدود من الملح والدهون، بالإضافة إلى تجنب المشروبات الغازية 

والأطعمة المعلبة والوجبات السريعة لأنها تساهم في ارتفاع ضغط الدم

وذلك  يوميا)  أكواب   8 عن  يقل  لا  (بما  كافية  بكميات  والسوائل  الماء  شرب 
للتحكم في ضغط الدم والتأكد من بقائه وفق المعدلات الطبيعية المطلوبة.

تجنب أي نشاط بدني زائد وتفادي التوتر والإرهاق النفسي ذو التأثير السلبي 
على ضغط الدم.

الحرص على تجنب التعرض لأشعة الشمس المباشرة، وذلك من خلال استخدام 
مظلة واقية.

في حالة الشعور بالإرهاق أو الصداع أو تسارع ضربات القلب، أو ألم بالصدر أو 
ارتفاع ضغط  التنفس، أو أي علامة مرضية أخرى تشير إلى  عدم القدرة على 
مركز  بأقرب  طبية  رعاية  عن  البحث  أو  البعثة،  طبيب  إعلام  ينبغي  الدم، 

للخدمات الطبية.

الدموي  الضغط  لمراقبة  الازمة  بالفحوصات  للقيام  المتابع  الطبيب  مراجعة 
ومناقشة أي تغيرات أو مضاعفات أثناء الحج.

أخذ الوقت الكافي من الراحة بعد المجهودات البدنية المبذولة أثناء الحج.

توجيهات توعوية أثناء الحج

توجيهات توعوية بعد الحج
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نصائح صحية للحجاج

مرضى الربو 

الإرشادات الصحية للمصاب بالربو قبل السفر

وذلك  للحج،  التوجه  قبل  المعالج  الطبيب  زيارة  ينبغي  شيء،  كل  وقبل  أولا 
لمناقشة ومعرفة كافة الاحتياطات والتعليمات اللازمة الواجب إتباعها أثناء 

رحلة الحج.

دائما  معهم  يحملو  أن  الربو  من  يعانون  الذين  الحجاج  على  كذلك  ينبغي 
أدويتهم الخاصة التي تستخدم أثناء التعرض لنوبات الربو المفاجئة، ولاسيما 

بخاخ الاستنشاق الموسع للشعب الهوائية.

قبل  التنفسي  الجهاز  لأمراض  المضادة  اللقاحات  تلقي  أيضا  الضروري  ومن 
الذهاب إلى الحج. 

الرعاية  وطلب  المستشفى  إلى  الحجاج  دخول  أسباب  أكثر  من  الحادة  الربو  مرض  نوبات  تعتبر 

الطبية أثناء موسم الحج. ومرض الربو هو أحد الأمراض التنفسية المزمنة التي تسبب تضيق 

في الممرات الهوائية في الرئتين، وضيق في التنفس، وأعراض تنفسية أخرى.

نظراً  وذلك  الربو،  أعراض  تفاقم  من  الحج  مناسك  تأدية  أثناء  الربو  مرضى  من  العديد  يعاني 

لتعرضهم إلى العديد من المهيجات، مثل الغبار، والرطوبة العالية، والازدحام. لكن يمكن لبعض 

الاحتياطات والنصائح أن تقلل من خطر تفاقم أعراض الربو لدى الحجاج المصابين به.
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موسم الحج (1444هـ/2023م)

القيام بفحص طبي عند الطبيب المعالج في جميع الحالات للاطمئنان على الحالة الصحية للمريض

 الإكثار من شرب الماء، مع تجنب الأطعمة الدسمة
 

بأماكن  التواجد  المستطاع على  المستطاع، والحرص  قدر  الازدحام قدر  تجنب 
نظيفة وجيدة التهوية

ارتداء قناع واقي لتجنب عدوى أمراض الجهاز التنفسي، فضلا عن الوقاية من 
التعرض للعوامل المسببة لفرط التحسس كالغبار

تجنب القيام بأي مجهود بدني زائد 

حدوث  في  سببا  يكون  قد  الذي  والعصبية  النفسية  للضغوط  التعرض  تجنب 
نوبات الربو 

من  التأكد  مع  الطبية،  الوصفة  حسب  المحدد  موعدها  في  الأدوية  تناول 
اصطحاب الملف الطبي و كميات كافية من الأدوية اللازمة لفترة الحج  

 
الطبيب  إعلام  ينبغي  طبيعي،  بشكل  التنفس  على  القدرة  بعدم  شعرت  إذا 
المرافق للمجموعة الخاصة بك، مع البحث عن رعاية طبية بأقرب مركز صحي

للحد قدر المستطاع من التعرض لنوبات الربو، ينبغي:

الإرشادات الصحية للمصاب بالربو أثناء الحج

الإرشادات الصحية للمصاب بالربو بعد الحج
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لالتزام بتغذية متوازنة
والغداء  الإفطار  مثل  الرئيسية  الوجبات  لتناول  المحدد  بالوقت  الالتزام  حاول 
على  الحفاظ  في  ويسهم  الهضم  عملية  تنظيم  على  يساعد  هذا  والعشاء. 

طاقتك طوال اليوم

شرب الماء
يجب أن تبقى مستويات الرطوبة في جسمك مرتفعة طوال الوقت، لذلك يجب 
عليك شرب كميات كافية من الماء. يفضل شرب الماء بانتظام، وتجنب التعرض 
للحفاظ  وذلك  الذروة،  وقت  خاصة  طويلة  لفترات  المباشرة  الشمس  لأشعة 

على صحة الجسم.

تناول الأطعمة الغنية بالألياف
 تحتاج جسمك إلى الألياف للحفاظ على صحة الجهاز الهضمي ومنع الإمساك. 
مثل  الكاملة  والحبوب  الطازجة  والخضروات  الفواكه  في  الألياف  تتواجد 
وجباتك  في  الألياف  من  كافية  كميات  بتناول  ينصح  البني.  والأرز  الشوفان 

اليومية.

تعتبر التغذية الصحية والمتوازنة خلال فترة الحج أمرًا ضروريًا للحفاظ على صحة الحجاج وضمان 

قدرتهم على تحمل الجهود البدنية الكبيرة والتعامل مع التغيرات البيئية. إليك بعض النصائح 

للتغذية السليمة أثناء تأديتك مناسك الحج:

10
نصائح للحجاج للحفاظ على

تغدية سليمة و صحة جيدة

01

02

03
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موسم الحج (1444هـ/2023م)

الحفاظ على توازن السوائل في الجسم
يجب أن تتناول كميات كافية من السوائل للحفاظ على الترطيب الجيد للجسم. 
الخفيفة  والشوربات  الطبيعية  العصائر  تناول  يمكنك  الماء،  إلى  بالإضافة 

والشاي والقهوة بشكل معتدل.

تناول وجبات خفيفة ومتوازنة
ينصح بتناول وجبات خفيفة ومتوازنة على مدار اليوم. تتضمن هذه الوجبات 
الكاملة.  والحبوب  النباتية  والبروتينات  والمكسرات  والفواكه  الخضروات 
الطاقة  مستويات  على  الحفاظ  في  وخفيفة  صحية  وجبات  تناول  يساعد 

والتغذية المناسبة.

الحفاظ على نظافة الأغذية
بغسل  قم  الحج.  أثناء  تتناولها  التي  الأغذية  نظافة  على  الحفاظ  المهم  من 
الفواكه والخضروات جيدًا قبل تناولها، وتجنب تناول الأطعمة التي قد تكون 

تالفة أو غير طازجة.

تجنب الأطعمة الثقيلة والدهنية
يجب تجنب تناول الأطعمة الثقيلة والدهنية التي قد تثقل الجهاز الهضمي 
وتسبب الشعور بالتعب والإرهاق. يفضل تناول الوجبات الخفيفة وسهلة في 

الهضم

تجنب الطعام الحار والتوابل القوية
يفضل تجنب تناول الأطعمة الحارة والتوابل القوية التي قد تسبب الاضطرابات 
اللطيفة  بالتوابل  استبدالها  يمكنك  بالإجتفاف.  الشعور  من  وتزيد  المعوية 

والأعشاب الطبيعية التي تعزز الهضم وتحافظ على التوازن الغذائي.

الابتعاد عن الأطعمة المعلبة والمصنعة والمملحة
 قد تكون الأطعمة المعلبة والمصنعة غنية بالمواد الحافظة والملح والسكر، 
مما يمكن أن يؤثر سلبًا على صحتك. يفضل تناول الأطعمة الطازجة والمحضرة 

في المنزل لضمان جودة ونقاء المكونات.

تجنب الإفراط في تناول السكريات
الأماكن  في  المحلاة  والمشروبات  الحلوة  المنتجات  من  العديد  تجد  قد 
تزيد  أن  الزائدة يمكن  السكريات  تناولها.  المقدسة، ولكن تجنب الإفراط في 

من الشعور بالتعب وتؤثر على مستويات الطاقة ونشاط الجس

04

05

06

07

08

09

10
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الأمراض الأكثر

انتشارا في الحج

أمراض الجهاز التنفسي

أداء  من  تصعب  قد  التي  الصحية  المشاكل  بعض  الروحانية  رحلتهم  خلال  الحجاج  بعض  يصادف 

المناسك، وعلى رأسها أمراض الجهاز التنفسي والإسهال والإمساك.

الأمراض التنفسية من أكثر أمراض الحج شيوعاً ويمكن الوقاية منها من خلال:

تجنب مخالطة الأشخاص الذين تظهر عليهم أعراض هذه الأمراض 

استخدام المنديل الورقي عند السعال أو العطس وإذا لم تتوفر المناديل يفضل 

إغلاق الفم عند السعال أو العطس باستخدام ثنية الذراع وليس راحة اليد

تجنب استخدام الأدوات الخاصة بشخص اخر

الاهتمام بنظافة اليدين وتجنب ملامستهما للعين والأنف

الحرص على تجنب الازدحام قدر المستطاع

الإكثار من شرب الماء والسوائل

الابتعاد قدر الإمكان من المكيفات والمروحيات الهوائية

الحفاظ على العادات الصحية الأخرى كالتوازن الغذائي والنشاط

البدني وأخذ قسط من الراحة فذلك يساعد في تعزيز مناعة الجسم
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موسم الحج (1444هـ/2023م)

أمراض الجهاز الهضمي

فطريات  أو  فيروسات  أو  جراثيم  بسبب  وتحدث  الهضمية.  القناة  تصيب  حالات  وهي 

ويمكن الوقاية منها من خلال:

التبرز.  فيها  يتم  التي  المرات  عدد  قلة  أو  التبرز  بصعوبة  تتميز  حالة  هو  الإمساك 

للوقاية من الإمساك يجب الإلتزام ببعض النصائح والإرشادات مثل:

تحسين العادات الغذائية

الحرص على سلامة ونظافة الطعام

الالتزام بالنظافة الشخصية كغسل اليدين

تجنب الأطعمة الغنية بالدهون والسكريات

طبخ اللحوم جيداً وتجنب الحليب غير المبستر

الفواكه  مثل  بالألياف  الغنية  الأطعمة  تناول 

والخضروات والحبوب الكاملة

شرب كمية كافية من الماء لعدم اجتفاف الجسم

ممارسة النشاط البدني بانتظام لتحفيز حركة الأمعاء

تجنب تناول الأطعمة الدهنية والمصنّعة

الإسهال

الإمساك
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كيفية التعامل مع

أجهزة التكييف
أثناء تأدية مناسك الحج

التنويع في استخدام
أجهزة التكييف 

الأماكن  تكون  قد  الأحيان،  بعض  في 
قوية  تكييف  بأجهزة  مزودة  المزدحمة 
في  للغاية.  منخفضة  الحرارة  درجة  وتكون 
مروحة  استخدام  يمكنك  الحالة،  هذه 
صغيرة أو مناشف مبللة لتبريد جسمك بدلاً 

من الاعتماد على التكييف.

الحفاظ على
التهوية الجيدة 

الهواء  تدفق  على  الحفاظ  على  احرص 
عن  المكيفة  الأماكن  في  الطبيعي 

طريق فتح النوافذ أو الأبواب.

تجنب التعرض المباشر
للتيار البارد 

تيار  تحت  مباشرة  جسمك  وضع  تجنب  يجب 
الهواء البارد المباشر من أجهزة التكييف. 
يمكن أن يؤدي التعرض المباشر للتيارات الباردة 
الحلق  والتهاب  البرد  بنزلات  الإصابة  إلى 

وتشنجات العضلات.

تعد أجهزة التكييف الوسيلة المثلى للتخفيف الحرارة الشديدة أثناء تأدية مناسك الحج. ولكن 
يجب أن نتعامل معها بحذر ووعي للحفاظ على صحتنا وصحة الآخرين. إليكم بعض النصائح 

للتعامل مع أجهزة التكييف أثناء الحج بشكل آمن :

ضبط درجة الحرارة
بشكل مناسب 

ضبط  من  تأكد  التكييف،  أجهزة  تشغيل  قبل 
أن  يفضل  ومريح.  معقول  بشكل  الحرارة  درجة 
الخارجية  الحرارة  درجة  بين  الفرق  يكون 
والداخلية لا يزيد عن 7-10 درجات مئوية. هذا 
ما سيسمح للجسم بالتكيف تدريجياً مع التغيرات 

الحرارية.

موسم الحج (1444هـ/2023م)
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الأسئلة الصحية الشائعة للحجاج أثناء الحج

سخرت وزارة الصحة والحماية الاجتماعية جميع الإمكانيات المتاحة لمساندة ودعم الحجاج 
المغاربة في أداء فريضة الحج وتوفير الرعاية الصحية الضرورية لهم، وذلك من خلال:

في حالة وقوع أي طارئ صحي يمكنك الاتصال بطبيب البعثة الصحية المغربية أو التوجه 
إلى أقرب مركز صحي موضوع رهن إشارة الحجاج وهي كالتالي:

• التكفل بالحجاج المرضى مع تقديم العلاجات الضرورية (عيادات الخارجية).

• النقل الصحي للحالات التي تتطلب الاستشفاء.

• التتبع اليومي للحالات التي تتابع علاجها داخل المستشفيات.

• التوعية الصحية للحجاج، وتقديم خدمات الإرشاد والتوجيه لفائدة الحجاج.

• العمل على المراقبة الوبائية.

ما هي الخدمات التي توفرها البعثة الصحية المغربية للحجاج المغاربة؟

كيف يمكنني التواصل مع البعثة الصحية المغربية في حالة وقوع أي طارئ صحي؟

المراكز الصحية بمكة المكرمة
• منطقة المسفلة: مركز مكارم الهجرة والرحاب؛

• منطقة أجياد: واحة الضيافة؛
• منطقة الغزة: الجزيرة؛

25• منطقة جرول-التيسير: سرايا الضيافة



ما هي الإرشادات التي يجب على الحاج اتباعها للحفاظ على النظافة الشخصية؟

كيف يمكنني الوقاية من الأمراض المعدية؟

هل ارتداء الكمامة إجباري أثناء أداء مناسك الحج؟

المطهرات  أو  والماء  الصابون  باستخدام  بانتظام  يديك  غسل  من  تأكد  المعدية،  الأمراض  من  للوقاية 
الكحولية. تجنب ملامسة الوجه باليدين غير المنظفتين. تجنب مشاركة الأواني والأدوات الشخصية 

مع الآخرين مع الحذر أثناء اقتناء الطعام الجاهز.

ارتداء الكمامة ليس إجباريا لأداء مناسك الحج ولكنها ضرورية للوقاية من الفيروسات المعدية ونقل 
العدوى للآخرين عند الإصابة بأعراض مرضية تنفسية.

• غسل اليدين دائماً.

• لبس الكمامة.

• تنظيف مقر الإقامة يومياً.

• نظافة الفم والأسنان.

• استخدام المناديل لتغطية الفم والأنف عند السعال. 

لضمان مرور عملية الحج لهذه السنة في أحسن الأحوال ولاستباق أي خصاص أو نقص في 
الأدوية والمستلزمات الطبية عملت وزارة الصحة والحماية الاجتماعية على توفير:

ما هي طبيعة الأدوية والمستلزمات الطبية التي توفرها البعثة الصحية المغربية؟

المراكز الصحية بالمدينة المنورة
• الشرفة الجديد بالمنطقة الجنوبية للحرم المدني؛
• برج الشاكرين بالمنطقة الشمالية للحرم المدني؛

والسعال  الزكام  أدوية  الالتهاب،  مضادات  الحيوية،  المضادات  الأدوية:   •
والفيتامينات، والأدوية الخاصة بمرض السكري.

• المستلزمات الطبية: تشمل جهاز مراقبة الضغط والسكري والحرارة إلى 
الحجاج  إشارة  رهن  موضوعين  والمعقم  كالكمامات  الوقاية  وسائل  جانب 

مجانا.
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• استشر طبيبك للتأكد من استقرار حالتك الصحية، وقدرتك على الحج.

• للمصاب بداء السكري، ينبغي استشارة طبيبه حول تعديل جرعة الدواء خلال فترة الحج.

• الحرص على أخذ كمية كافية من الأدوية.

• حمل تقرير مفصل يوضح نوع الأمراض، والأدوية، والجرعات.

والتغذية  الإجتفاف  لتجنب  الكافي  الماء  شرب  من  تأكد  الحج،  أثناء  والإجهاد  الحرارة  من  للوقاية 

المتوازنة. ارتدِ ملابس فضفاضة وخفيفة وقبعة لحماية الرأس من أشعة الشمس.  وتجنب التعرض 

المباشر لأشعة الشمس في ساعات الذروة.

ما هي الاحتياطات التي ينبغي اتخاذها بالنسبة للأشخاص الذين يعانون
من أمراض مزمنة؟

كيف يمكنني الوقاية من الحرارة والإجهاد؟

في حالة وجود حالة صحية مزمنة، يجب أن تستشير طبيبك المعالج قبل الحج. يمكن أن يقدم الطبيب 

نصيحة مهمة بناءً على حالتك الصحية الفردية وقدرتك على تحمل الجهود البدنية والظروف المحيطة. قد 

يكون هناك بعض الاحتياطات والتوجيهات التي يجب احترامها.

هل يمكن أداء الحج في حالة الإصابة بأمراض المزمنة؟

مع  وتتابع  اللازمة  الجرعات  تأخذ  أن  المهم  فمن  مزمنة،  صحية  لحالة  معينة  أدوية  تتناول  كنت  إذا 

طبيبك المعالج قبل الحج. قد تحتاج إلى تحضير كمية كافية من الأدوية لتغطية فترة الحج، ويجب 

أن تحتفظ بها في مكان آمن وتحملها معك في حقيبتك الشخصية.

• فيروس كورونا.

• لقاح الحمى الشوكية النيسيرية.

• لقاح الأنفلونزا الموسمية.

• شلل الأطفال.

• الحمى الصفراء.

هل يمكن أخذ أدوية معينة أثناء الحج؟

ماهي اللقاحات الإلزامية للحجاج من خارج المملكة؟

 ماهي لقاحات كوفيد-١٩ المعتمدة للحجاج من خارج الديار السعودية؟

• فايزر-بيونتك 

• موديرنا 

• اكسفورد-استرازينكا 

• جانسن 

• كوفوفاكس

• نوفاكسوفيد  

• سينوفارم

• ساينوفاك 

• كوفاكسين
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