
بالصحة موفور
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مقدمـــــة

ومع  المسلمين  نفوس  في  ومكانته  قدسيته  له  الإسلام  أركان  خامس  الحج 

أداء  والنفسية ولضمان سلاسة  الروحية  وفوائده  العظيم  الركن  قداسة هذا 

مناسكه كان لا بد من ضمان سلامة وصحة الحجاج ليتمكنوا من أداء مناسكهم 

بسهولة ويسر. 

لذا يأتي هذا الدليل ليوضح بعض الإرشادات الصحية التي يجب على الحاج أخذها 

التي  الطبية  الحالات  بعض  من  يعاني  لمن  الهامة  النصائح  وبعض  بالإعتبار 

تستلزم عناية خاصة .

راجين من المولى أن نكون قد وفقنا في إثراء صفحاته بكل ما يهم الحاج .
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هل تنوي الحـــــج هذا العام؟ 

مارس نشاط بدني منتظم 
لتزيد لياقتك وتعزز من قدرتك
 على المشي المتواصل اثناء 

آداء المناسك

ابدأ الاستعداد 
قبل شهرين إلى 

ثلاثة أشهر 

خذ قسطا كافيا 
من الراحة 

احرص على تناول 
كميات كافية من 

السوائل 

اتبع نظام 
غذائي متوازن 

استعدادك البدني المبكر يعزز صحتك
    

               ويعينك على أداء مناسك الحج
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وعيك باحتياطات السلامة
العامة يضمن لك رحلة حج
خالية من المتاعب الصحية
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محــــافظتك على نظافتـــــك الشخـــصية تقييك خطر الإصابة
من العدوى وخصوصاً التنفـسية منها

غسل وتمشيط
الشعر

الإستحمام
تنظيف الأسنانمع تغيير الملابس

استخدام المناديل 
الورقية عند العطس أو 

السعال

غسل اليدين بالماء 
والصابون أو باستخدام 

المعقم
لبس الكمامة

إذا استدعت الحاجة
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مكة المكرمة والمدينة المنورة بقاع طاهرة فلا تلــــــــوث هواءها
بالتبغ وليكن موسم الحج أو العمرة فرصة للإقلاع عن التدخين
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يعتبر غسل اليدين بالطريقة الصحيحة الممارسة الأقل
 تكلفة والأكثر فاعلية.

والقيام بنفس الخطوات عند استخدام المعقم في حالة تعذر توفر الماء والصابون

تبلل اليدين
 بالماء

يؤخذ من الصابون
 ما يكفي لتغطية
 مساحة اليدين

تفرك راحتي
اليدين

يفرك ظهر أصابع
 اليد اليمنى براحة 

اليد اليسرى والعكس 
مع تحريك اليدين جانبيا.

يفرك ظهر اليد اليسرى 
براحة اليد اليمنى بحركة
 من الأمام إلى الخلف
 مع تخليل الأصابع

والعكس 

يفرك ابهام اليد اليسرى 
بقبضة اليد اليمنى 

والعكس .

تشطف اليدين
بالماء

تنشف اليدين 
بمنديل ورقي

يستخدم المنديل
 لغلق صنبور الماء. 

تشبك أصابع اليد 
اليسرى في راحة

 اليد اليمنى وتفرك 
بحركة دائرية والعكس.
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متى تحتاج للبس الكمامات 
أثناء أداء المناسك؟

إذا كنت تعاني 
من أمراض

 تنفسية

إذا كنت تهتم
بشخص مصاب
بأعراض تنفسية

إذا كنت ترغب
في وقاية نفسك

من العدوى 
والملوثات
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عند ارتداء الكمامة:

 

اغسل يديك بالماء والصابون أو عقمها قبل ارتدائها .

ضع اللون الأبيض للداخل والجهة الملونة من الخارج والشريط المعدني للأعلى .

تجنب لمس الكمامة وإن لمستها نظف يديك. 

لا تقم بتعليق الكمامة أسفل الوجه أو على الرقبة. 

لا تشارك الكمامة مع شخص آخر. 

احرص على نزع الكمامة عن طريق الأحبال من الخلف ولا تلمس مقدمتها

وتخلص منها فوراً في حاوية مغلقة. 

اغسل يديك بالماء والصابون أو عقمها بعد ذلك.

تأكد إنها تغطي الأنف والفم وأسفل الوجه. 

استخدم الكمامة لمرة واحدة. 

تخلص من الكمامة بمجرد أن تصبح رطبة ولا تعيد استعمالها مرة أخرى. 

قبل
ارتداء

الكمامة 

أثناء
ارتداء

الكمامة 

عند
إزالة

الكمامة 
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عند ارتداء القفازات:

k

k

١٢٣

٤٥٦

اغسل يديك 
بالماء 

والصابون 
قبل 

ارتدائها.

ارتدي 
القفازات

 بالطريقة 
الصحيحة.

تجنب وضع 
اليد على

 الوجه أثناء 
ارتداء

 القفازات.

عدم ملامسة 
الأسطح

 بالقفازات 
الملوثة 

وتطهيرها إذا 
تمت

 ملامستها .

 

تخلص من 
القفازات 
فورا بعد 

الانتهاء من 
استخدامها 

بسلة 
المهملات 

واغسل يديك 
بالماء 

والصابون.

عند خلع 
القفازات يتم
 سحبها إلى 
الأعلى برفق 

مع تجنب 
ملامسة الجلد 

بالقفازات 
المتسخة.
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وعيك وقاية

kk تذكر القفازات لا 
تحميك من العدوى 

لأنها:

١.تصبح مصدراً للتلوث بسهولة.

٢.لا تغنيك عن غسل اليدين.

اغسل يديك 
باستمرار ولا تلبس 

القفازات إلا للضرورة 
مثل:

١.رعايتك لشخص مصاب بالعدوى.

٢. ملامسة الأسطح والأدوات الملوثة
 التي لامسها شخص مصاب بالعدوى.

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



لسلامتــــــك
وتجنباً للازدحام

 لا تقم بافتراش 

الطرقات للنوم 

أو الإقامة.
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تجنب التعرض المباشر لأشعة الشمس لفترات
 طويلة واستخدم مظلة واقية عند تواجدك في الخارج

وخلال ساعات الظهيرة.
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حافظ على مكان سكنك نظيفاً مع تهويته باستمرار
 وتخلص من مخلفات الأطعمة بصورة صحيحة .
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يحصل الجفاف عندما تكون كمية المياه الداخلة للجسم 
أقل من كمية  المياة المفقودة عن طريق: 

 (القيء ،الإسهال ،الزفير ،العرق أو التبول. العطش الشديد)

من أعراضه: 
١. الشعور بالتعب

٢. جفاف الفم والشفاه والعينين.

٣. بول أصفر داكن. 

٤. عدم التبول لفترات طويلة

٥. غثيان وتقيؤ.

٦. خفقان القلب. 

للوقاية منه حافظ على شرب كمية كافية من الماء
 والسوائل مع تناول الأطعمة الغنية بالماء .
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تغذيتك السليمة المتوازنة
تعزز صحتك وتعينك على

أداء مناسكك
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التغذية السليمة من الجوانب المهمة فاحرص
 على شرب الماء والسوائل النظيفة الموثـوقة 
المـصـدر ، وكذلك تنـاول الخضـــروات والفـواكة 

الطــازجة بعد غسلها جيداً .
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للوقاية من التسمم الغذائي احرص على :-
١.غسل اليدين بالماء والصابون قبل إعداد الطعام، وقبل تناوله وبعده، وكذلك بعد قضاء الحاجة.

٢.نظافة الأواني والأوعية المستعملة في إعداد الطعام وتناوله.

٣.غسل الفواكه والخضراوات قبل تناولها.

٤.عدم ترك الطعام مكشوفا في الهواء الطلق وعرضة للحشرات والتلوث.

٥.التأكد من تاريخ الصلاحية عند شراء الأطعمة والمشروبات المعلبة والمحفوظة.

٦.التأكد من مصادر مياه الشرب والطبخ.

٧.عدم شراء الأطعمة من الباعة المتجولين.

٨.تجنب تخزين الطعام المطهي لفترة طويلة. 

 أن حفظ الطعام المطهي في درجة حرارة الغرفة لأكثر تذكـــر
إلـــى تكاثـــر الجراثيـــم، وإمكانيـــة  يـــؤدي  مـــن ســـاعتين 
الإصابـــة بالتســـمم الغذائي، لذلك لا بـــد من حفظه في 
الثلاجـــة أو الاكتفـــاء بتحضيـــر مـــا يكفـــي لوجبـــة واحدة.
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الإصابة بالإمساك أثناء الحج من المتاعب 
الصحية الشائع حدوثها وللتخلص منه عليك بـــ :

تناول كمية كبيرة من الخضروات والفواكه الطازجة

الإكثار من شرب السوائل كالماء والعصير الطازج
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حرصك على استشارة طبيبك
 واتباع الإرشادات والمواظبة على تناول الدواء

 تمكنك من مواصلة مناسكك 
وتجنبك المتاعب والمضاعفات الخطيرة
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إن كنت تعاني من أحد الأمراض المزمنة فاحرص على:

استشارة 
الطبيب قبل 
التوجه لآداء 

المناسك

الاحتفاظ 
بكمية كافية 

من الأدوية

حفظ وتخزين 
الأدوية 

جيداً

تناول 
الأدوية في 
مواعيدها

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



إن كنت تعاني من مرض السكري:

١. استشر الطبيب قبل التوجه لآداء المناسك.

٢. احتفظ بكمية كافية من أدويتك.

٣. احتفظ وخزن الأدوية بطريقة صحيحة.

٤. تناول الأدوية في مواعيدها.

٥. تناول وجبات الطعام بانتظام.

٦. تجنب إصابة القدمين وعالج الجروح إن حدثت مباشرة.

٧. احرص على وجود جهاز فحص السكر.

٨. خذ معك كتيب العناية بمرض السكري الخاص بك.
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عزيزي الحاج المصاب بالسكري:
قد يتغير معدل السكــر في الدم  أثناء تأديتك للمناسك ، لذا يجب مراجعة 
الطبيـــب قبـــل الســـفر للتأكد مـــن جرعة الـــدواء المناسبـــــــة واحـــرص على :

مؤقتاً عن مواصلة أداء المناسك في حالة الإحساس
 بأعراض انخفاض مستوى السكر

المداومة 

التوقف

على تناول الوجبات الأساسية والخفيفة أثناء الحج؛
للحد من التعرض للانخفاض الشديد في مستوى السكر

تناول 
مصدر للجلوكوز معك كالعصائر و الفواكه دائماً.وجود

وجبات صغيرة في أوقات ثابتة.

مستوى السكر في الدم باستمرار.قياس

بعد العــــودة من الحج ننصح بمراجعة الطبيب المتـــــــــابع لإعادة ترتيب
جرعات الأدوية إذا لزم الأمر، ومناقشة أي مضاعفات حدثت أثناء الحــج
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عزيزي الحاج المصاب بالسكري :
إليك طريقة حفظ الانسولين والتأكد من صلاحيته:

يجب أن تتأكد من تاريخ الصلاحية على كل عبوة.

يجب فحص  الانسولين قبل استخدامه وملاحظة أي تغير
 في شكله أو لونه فالانسولين محلول صافي ليس به أي 

تخثرات.

يحفظ الانسولين عادة في الثلاجة بين درجة الحرارة ٨ إلى ٢٠
 درجة مئوية (لا يحفظ في الفريزر )

في حالة عدم توفر الثلاجة يمكن حفظ الانسولين في عبوات
 أو حقائب خاصة وهي متوفرة في الصيدليات وعدم تعريضه

 لدرجات حرارة مرتفعة أو منخفضة.

٢

٤

٣

١

insulin
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محتويات حقيبة الحاج الصحية لمرضى السكري :
١. كتيب العناية بمرض السكري للشخص .

٢. كمية كافية من الانسولين والأدوية في حافظة .

٣. إبرة إسعاف انخفاض السكر (الجلوكاجون).

٤. جهاز قياس السكر وملحقاته.

٥. حلويات أو عصير ووجبة خفيفة.

insulin
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٢. الاحتفاظ بكمية كافية من الأدوية، وحفظها بطريقة آمنة ومناسبة.
٣. الاحتفاظ بتقرير طبي يوضح حالة المريض والأدوية التي يتناولها.

٤. عدم التعرض لمجهــــود بدني زائد، واستخــدم الكرسي المتحــــرك أثناء الطواف 
والسعي وعند الإحساس بالإجهاد.

وعند شــــــعور المريض بأي ألم
 في الصدر أو ضيق في التنفس
 فعليه مراجعة أقرب مؤسسة

 صحية فوراً.

تستطيع أن تؤدي مناسك الحج إذا كانت حالتك الصحية مستقرة 
وعليك القيام بما يلي: 

عزيزي مريض القلب:

مراجعة  الطبيب قبل الذهاب للحج لتقييم وضعك الصحي.1.
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