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وضربـة الشمـس

أهمية استخدام الكمامات 

في الحج والعمرة
الاهتمام بالتغذية

صحـة المـرأة في 

الحج والعمرة

وصايا صحيـة 

للحـلاقـة

الإسـهال والـنزلة 1719

المعـويـة

الحمى الشوكية 25

(التهاب السحايا)

أمراض الجهاز 

التنفسي
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مرضـى السـكري إجهاد العضلات

مرضى ضغط الدم مرضى القلب

مرضـى الربو مرضى الحساسيـة

أرقام تهمك4244 مرضـى الكلى

الأمراض 22

والإصابات الجلدية

اضغط على العنوان للوصول للصفحة المطلوبة

يتوفـر هـذا الدليـل بـ 20 لغـة، ويقدم إرشـادات 

صحيـة مهمـة للحجـاج، مـع نصائـح للوقاية من 

الأمراض وضمان سلامتهم أثناء أداء المناسك

فــــهـــرس

المـحـتـويـات



الحـج والعمـرة رحلة عظيمة للـروح والبدن، فكما يبذل الحـاج والمعتمر 

فيها ماله فهو يبذل فيها جهدًا بدنيًا كبيراً ولهذا كان من شـروط وجوب 

الحج الاستطاعة البدنية



تحصينات وقائية 
للحاج والمعـتمـر
قبل الســـفر لأداء المناســـك، تأكد من 

التحصيـنات اللازمـة لرحلة صحية وآمنة

التحصينات الإلزامية

الحمى الشوكية 

النيسيرية

الإنـفـلونزا

الموسمية

فيروس

كـورونـا



الاهتمام بالعلاج 



ينبغي على الحاج والمعتمر الاهتمام بأدويته 

الموصوفة له، والأخذ بالإرشـــادات الآتية:

التزم بالحفاظ على درجة حرارة مناسـبة للأدوية 

عنـد نقلهـا بيـن المشـاعر، وذلـك بوضعها في 

حافظـة تحميهـا مـن الأجـواء الحارة، وعـادة ما 

توفر حملات الحج ثلاجات لحفظ الأدوية

أحـد  إخبـار  والمعتمـر  الحـاج  على  يجـب 

المرافقيـن أو طبيـب الرحلـة بحالتـه الصحيـة 

والأدوية التي يتناولها

على الحاج والمعتمر حمل وصفة الدواء وتقرير 

أو بطاقـة توضـح نـوع حالتـه، أو سـوار تعريفي 

بالحالة المرضية

تنتشـر الصيدليات بالقرب من المسجد الحرام، 

كما تنتشر أيضًا في أنحاء مكة المكرمة، ولكن لا 

توجد صيدليات في منى ومزدلفة وعرفة

فـي  منتشـرة  والإسـعافية  الصحيـة  المراكـز 

مشاعر الحج المقدسة



الإجهاد الحـراري
وضربة الشمس



أعراض الإجهاد الحراري

أعراض ضربة الشمس

دوخـة وصداعتعـرقّ شـديد

ارتفاع شديد في 

حـرارة الجسم

توقـف التعـرقّ

جفاف واحمرار

في الجلــد

شعور بالإعياء 

والإغماء

برودة ورطوبـة في الجلـدغثيان أو قيء



لا تكشف من جسمك 

إلا مـا يأمر بـه النُسـك

لا تخرج نهارًا إلا 

لـحاجة أو نسُك

للوقاية من الإجهاد الحراري وضربات الشمس:

أكثر من

شرب السوائـل

احمل معـك مظلة 

شمسية نهارًا



الوقايـة مـن

التسمم الغذائي



لوقايتك من التسمم الغذائي،  اتبع النصائح الآتية:

تجنب ترك الأغذية لأكثر من ساعة واحدة إذا كانت درجة 

حرارة الجو المحيط أكثر من 33° م

احرص على غسل الفواكه والخضروات قبل تناولها

لا تحفظ الطعام المطهي في درجة حرارة الغرفة

(25 درجة مئوية) لأكثر من ساعتين

التأكـد من غسـل اليدين جيدًا بالمـاء والصابون قبل وبعد 

التعامل مع الغذاء

تجنب شراء الأطعمة من قبل الباعة المتجولين



الاهتمام بالتغذية

احرص على تناول وجبات متوازنة

اشـرب المـاء بانتظـام، فالجفـاف قـد يكون 

خطراً أثناء أداء مناسك الحج

للترطيـب  رائـع  خيـار  الطازجـة  الفواكـه 

والتغذية أثنـاء تأدية منـاسك الحـج 

المشـروبات الغازية والمشروبات المنبهــة 

لا تغٌني عن الماء



أهمية استخدام الكمامات
فـي الحــج والعمـرة

بمجرد ارتداءك للكمامة، تضمن أمانك وأمان من حولك بـإذن الله 



حماية من

الأمراض

تقليل انتشار

العدوى

حماية من التلوث 

الجوي

الكمامة: استخدام  أهمية 

إرشادات استخدام الكمامة

تسُـتخدم الكمامـات فـي جميع الأوقـات للحد 

من انتشار العدوى التنفسية

تسُـتخدم داخل المسـجد الحـرام والمسـجد النبوي، 

وأثناء الطواف والسعي ورمي الجمرات

تسُـتبدل الكمامـة باسـتمرار، أو عند اتسـاخها، 

وتوضع المستعملة في سلة المهملات



وصايا صحية للحلاقة

اطلب من الحلاق أن يغسـل يديه بالماء والصابون 

قبل البدء بالحلاقة

تأكد من أنه يسـتخدم الأمواس التي تسُـتعمل مرة 

واحدة، وقد تم تغييرها قبل أن يقوم بالحلاقة لك

انتبه من استخدام الأدوات المستعملة؛ قد يعرضك 

ذلك إلى خطر الإصابة بالأمراض المعدية

تجنب مشـاركة الآخرين أي نوع من أدوات الحلاقة



صحة المرأة

في الحج والعمرة

قد تبذل المرأة في الحج جهدًا غير معتاد، لذا ينُصح 

باتبـاع هـذه الإرشادات لضمـان راحتها وسـلامتـهـا



الدورة الشهرية

للمرأة الحامل

إذا رغبـتِ في استخـدام حبوب منـع الدورة 

الشهرية لإتمام نسكك دون موانع، فعليك:

ينُصـح بعدم أداء فريضة الحـج في حال الحمل، حفاظًا 

على صحتـكِ وسلامـة جنينكِ، نظراً لما قـد يرافق أداء 

المناسك من مشقة وجهد بدني كبير

اسـتشـارة الـطبـيب قـبل مُدّة 

كــافـيـة للـتـأكد مـن كـيـفـيـة 

الاستعمال والجرعـة المناسبـة

تنـــــاول الحبـوب فـي 

أوقاتهـــا المحـــددة



ارتدي الملابس القطنية الواسعة والأحذية المريحة

تناولي عدة وجبات صغيرة على مدار اليوم عوضًا عن ثلاث وجبات 

رئيسـية، واشـربي كميات صغيـرة من السـوائل على دفعات على 

مدار اليوم عوضًا عن شرب كميات كبيرة دفعة واحدة

تجنبي الازدحام والحرارة الشديدة قدر الإمكان

احرصي على المشي قليلاً كل ساعة أو ساعتين

توجهّـي إلى أقـرب مستشـفى فـي حـال الشـعور بنزيـف أو 

تقلصات أو  صداع 

تجنبي أي مجهود بدني زائد، واستخدمي الرخص الشرعية مثل 

التوكيل في الرمي

للاطلاع على دليل المرأة اضغط هنا 

أما في حال رغبتِ بأداء العمرة، 

فإليكِ هذه الإرشادات:



التنفسي الجهاز  أمراض 

العدوى التنفسـية من أكثر الأمراض شـيوعًا، وسـببها انتقال 

الـجـراثيـم والفيـروسـات عـن طـريـق السـعـال أو العـطـاس



من أهـم طرق الوقايـة

من العدوى التنفسية:

الحرص على غسل 

اليدين بانتظام

ارتداء الكمامة في 

الأماكن المزدحمة

استخدام المناديل عند 

السعال أو العطاس

تلقي اللقاحات

قبل الحج



الإسهال والنزلة المعوية:

هي حالات تنجم عن انتقال الجراثيم أو الفيروسات أو الفطريات إلى 

الجسم عن طريق الأطعمة والمشروبات الملوثة



للوقاية من النزلة المعوية والإسهال، احرص على:

تـجنب الأطـعـمـة التـي سلامة ونظافة الطعام

تحتوي على دهون كثيرة

طبخ اللحوم جيدًا

تجنب شراء الأكل من الباعة المتجولين

غسل اليدين



لمعالجة الإسهال:

مراجعة الطبيب في الإكثار من شرب الماء

حالة الإسهال الشديد

للوقاية من الإمساك

تناول كمية كبيرة من 

الخضروات والفواكه

الإكثار من شرب السوائل



الأمراض والإصابات الجلدية



للوقاية من التهاب الثنايا أو التسلخات في 

الفخذين، عليك اتباع النصائح الآتية:

تنتشر الأمراض الجلدية في 

موسم الحج والعمرة بسبب:

ارتفاع درجات 

الحرارة

الازدحام الشديد

الإصابة بالسكـري زيادة التعرق

أو بالسمنــة

الحرص على جفاف هذه المناطق للوقاية 

من العدوى الفطرية

الاهتمام بالنظافـة الشخصية

استخدام المراهم قبل المشـي



للوقاية من الحروق الشمسية:

الاستحمام المنتظمالنظافة الشخصية

عدم استعمال ملابس 

الآخرين

للوقاية من الفطريات الجلدية:

نظافة الملابس الداخلية

استخدم الكريمات 

الواقيـة من الشمس

استخدم المظلة 

الشمسية

تجنب كشف 

الجسم إلا بقدر ما 

تتطلبه المناسك



الشوكيـة الحمى 
(التهاب السحايا)



الحمى الشـــوكية هي التهاب في الأغشية 

المحيطة بالدماغ والحبل الشوكي، أعراضها:

صداع حاد مع غثيان وقيءارتفاع درجة الحرارة

طفح جلديتشنجات وتصلب الرقبة



في حال ملاحظة الأعراض،

خاصة ارتفاع الحرارة وتصلب الرقبة

تنتقل أغلب أنواع الحمى الشوكية عن طريق إفرازات 

الجهاز التنفسي والرذاذ، للوقاية عليك اتباع الآتي:

اللقاح أخذ 

الحمى ضد 

اليدين  غسل 

جـيد بشكل 

الحفاظ على 

النظافة الشخصية

متى تجب زيارة الطبيب؟



إجهاد العضلات



أهم أسباب إجهاد العضلات

والمفاصــل والأربطـــة:

الحركة العنيفة الإرهاق الزائد

المتواصلة

حمل الأشـياء الثقيلةضعف اللياقة البدنية



لمعالجة آلام العضلات والمفاصل:

التوقف عن الحركة عند الإحساس بالألم

الضغط على المنطقة المصابة أو استخـدام 

الأربطة الضاغطة

تبريد المنطقة المصابة

رفع العضو المصاب لتخفيف التورم

أخذ الاستشارة الطبية عند اللزوم



مرضى السكري



ضع سوارًا حول معصمك، تفيد أنك 

مصاب بالسكري

احمل تقريرًا طبيًا مفصلاً عن الحالة الصحية

لا تنسى أن تأخذ جهاز قياس السكر 

معك، وراقب السكر باستمرار

أبلغ القريبين منك أنك مصاب بالسكري

خذ مجموعة كافية من أدويتك الموصوفة

تأكد من برودة الأنسولين أثناء الطواف والسعي

ابدأ الطواف والسعي بعد أخذ العلاج وتناول 

وجبتك الرئيسية

إرشادات مهمة لمريض السكري

أثناء أداء مناسك الحج:



إرشادات مهمة لمريض السكري

أثناء أداء مناسك الحج:

حافظ على قدميك عند أداء المناسك من كل 

ما يؤذيهما

احـرص على لبـس الجوارب المريحـة في غير 

وقت الإحـرام

تناول الوجبات الأساسية والخفيفة أثناء السفر

اتبع النظام الغذائي وفق إرشادات الطبيب

استخدم آلات الحلاقة الكهربائية بدلاً من الأمواس

اشرب الماء بكميات مناسبة

راجع المراكز الصحية عند اللزوم

توقف عن أداء المناسـك عند الإحساس بنقص 

مستوى السكر



مرضى القلب



نصائح طبية لمرضى القلب:

أخذ كمية كافية من الأدوية

عدم التعرض لمجهود بدني 

أو عصبي زائد

عدم الإقدام على صعود 

المرتفعات والسلالم

مراجعة الطبيب قبل 

الذهاب إلى الحج

حمل بطاقة أو تقرير طبي

أخذ قسط من الراحة 

عند الشعور بألم الصدر 

أو ضيق التنفس



مرضى ضغط الدم



مضاعفات ارتفاع ضغط الدم:

التعـرق والقلـق والتوتـر

الصداع والدوخة والغثياننزيـف الأنف

غشاوة الرؤية

خفقان القلب وضيق التنفس



نصائح لمرضى ضغط الدم:

استشارة الطبيب قبل الحج

التحرك والمشي

قياس الضغط باستمرار

الالتزام بمواعيد الأدويـة

أخذ الحيطة لتغيرات الطقس

الهدوء والبعد عن التوتر

الابتعـاد عـن تنـاول الأطعمـة المالحة، 

وشـرب الماء باستمرار

أخذ قسط من الراحة عند التعب



إذا كنت ممن يحُتمل تعرضهم للذبحة 

الصدرية، عليك اتباع الإرشادات الآتية:

عليك استشارة الطبيب في حمل الأدوية المناسبة

اسـتخدم الكرسـي المتحرك عند الإجهاد

لا تتعـرض لأي مجهـود بدنـي زائـد



مرضى الحساسية

نصائح لمرضى الحساسية:

ابتعد عن الأطعمة التي تهُيّج الحساسـية، وأبلغ مقدم 

الطعام عن الأطعمة التي تسبب لك الحساسية

بعـض أدويـة الحساسـية تسـبب النعـاس، لـذا يجب 

الحذر لتجنب حوادث السقوط أثناء الزحام



مرضى الربو
يجب على مريض الربو أثناء أداء مناســـك الحج أن 

يأخذ البخاخات العلاجية في جميع تنقلاته بالمشاعر

عند شعورك بأعراض نوبة الربو، 

يجب عليك اتباع الآتي:

مراجعة أقرب مركز صحي أو مستشفى

المبادرة إلى استـعمــال البـخــاخ



مرضى الكــلى



إرشادات لمريض الفشل الكلوي أثناء الحج:

الطبيـب  مراجعـة  يجـب 

للتأكد من اللياقة الصحية 

لأداء الحج والعمرة

احرص على حمل الأدوية 

الموصوفـة لـك وحفظها 

في مكان مناسب يسهل 

الوصول إليه

تجنب التعـرض لحرارة 

الشمس قدر الإمكان

المناسـك  بعـض  أداء  يمكـن 

بعد غروب الشمس أو تكليف 

شـخص آخر بأدائها نيابة عنك 

حسب الرخصة الشرعية

للوصول إلى المراكز الصحية بالمشاعر

اضغط هنا

https://www.google.com/maps/search/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2+%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D9%83%D8%A9%E2%80%AD%E2%80%AD%E2%80%AD/@21.3734553,39.9541719,13z?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDIxOS4xIKXMDSoASAFQAw%3D%3D


أرقام تهمك

الشريك الاستراتيجيشـــركــاء النجــــــاح

خـارج المملكة

920002814

داخل المملكة

1966

للاسـتشارات والاستفـسارات الطـبيةللحـالات الـطارئة والخـدمات الأمـنيـة

911

للإجابة  والعمرة  الحج  وزارة  اتصال  مركز 

الرحمن استفســـارات ضيـــوف  عـــن 

937

للاستفسارات والشكاوى مركز 

العنايـــة بضيـــوف الرحمـــن

Tel:920002814
Tel:920002814
tel:920002814
Tel:1966
Tel:911
Tel:911
Tel:911
tel:937
tel:937


بإمكانـــك الحصـــول على بقية الأدلــــــــــة التوعويــــــة

من خلال زيــــــــارة موقــــــع وزارة الحــــــج والعمــــــرة

ــودة مباركة بإذن الله ــ رحلة تنتهي، أثر يبقى، وع

ــعيكم وردكم سالمين ــ تقبّل الله أعمالكم وس

ستجد في هذه الأدلة جميع الإرشادات والتوجيهات التي

تسهّل عليك أداء المناسك بكل ســــهولة واطمئنـــــــان

تـــــابــع  الــتوعــــــوية،  المـــــعلومـــــــــات  مــــن  للــــمـــزيــــد 

حـــســــــاباتنا عــلى مـــنـــــصـــــات التــــــــواصــــل الاجتماعي

اضــــغط هنــــا للوصـــول إلى الـــموقـــع

https://www.haj.gov.sa/
https://www.youtube.com/@SaudiMOHU
https://x.com/HajMinistry
https://www.facebook.com/SaudiMOHU/
https://www.instagram.com/saudimohu/
https://www.tiktok.com/@saudimohu

