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  ٠} وأذن في الناس بالحج يأتوك رجالاً وعلى آل ضامر يأتين من آل فج عميق { 
 

 صدق االله العظيم 
 
  



 
   : 

 .ستعدادات الطبية لموسم الحج الا-

 . التطعيمات-
 

  : 

 . الأمراض المنتشرة في موسم الحج-

 . الأمراض التنفسية والربو-

 . الحمى الشوكية -

 . التهاب المعدة والأمعاء -

 . الإجهاد الحراري وضربة الشمس -

 . التقلصات العضلية -

 . الرضوض -

 . الحروق -
 

   : 

 . التوصيات الصحية الغذائية للحاج -

 . اجراءات صحية وقائية عامة في موسم الحج -

 .   الملابس- الوقاية من الشمس – النظافة -

 . حقيبة الحاج -
 

  : 

 . الحج برفقة الأطفال-

 . حج النساء والأمراض الخاصة بهن -
 

 



 
  

والله على  (فرضه االله على كل مسلم بالغ عاقل قادر على أدائه ، قال تعالى              ان الإسلام ،    أركخامس   هولحج      ا

ولأن المقدرة الصحية والبدنية هي أحد أركان المقدرة المعنية هنا فإنه           ) الناس حج البيت من استطاع إليه سبيلاً        

التي يعتزم فيها أداء مناسك الحج      من الضروري أن يستعد الحاج بشكل لائق صحياً وجسدياً منذ اللحظة الأولى             

 .وينوي السفر قاصداً بيت االله الحرام 

   وخصوصاً أن الحاج سيواجه المصاعب والمشاق في سفره وخلال وجوده في الأراضي المقدسة وهذا مايؤثر               

 .على صحته لا سمح االله وقد يعيقه عن متابعة أداء مناسك الحج بالشكل المناسب 

 أنه من الضروري أن نضع كتيباً صغيراً يسهل تناوله من قبل كل حاج، نتحدث فيه عن                        لذلك فقد رأينا  

 .الاستعدادات اللازمة صحياً للحج وسبل الوقاية من الأمراض التي قد تنتشر في فترة الحج

تثقيف      ونحن في مستشفى الحمادي تعودنا دائماً أن نكون في خدمة المجتمع ونقدم الجهود المتميزة لتوعية و               

الناس صحياً ، ومن هذا المنطلق ومساهمة منا في خدمة حجاج بيت االله وضيوف الرحمن وحرصاً على                     

سلامتهم ووقايتهم من الأمراض فقد أنجزنا هذا الكتيب ليكون رفيقاً أميناً لكل حاج في حله وترحاله راجين الأجر              

 .والثواب من عند االله في يوم الحساب

ا الكتيب الأخ الزميل الدكتور فواز عبد الرحمن الحوزاني أخصائي الأمراض الباطنية                  وقد قام بإعداد هذ   

بالمستشفى، وإننا نثني على الجهد الطيب الذي بذله في إعداد هذه المادة الطبية التثقيفية وشرحها بشكل مبسط                   

كون حجه صحياً خالياً من     حتى يستطيع كل حاج الاطلاع عليها والأخذ بالنصائح والتدابير الصحية الوقائية لي            

 ٠ –  بإذن االله -الأمراض والمنغصات 

    وحتى يكون هذا الكتيب واحداً من الانجازات الكثيرة في مجال التوعية الصحية التي قامت بها مستشفى                  

 ٠الحمادي منذ إنشائها بالمشاركة مع الزملاء أطباء المستشفى

طة يبحث الفصل الأول فيها الاستعدادات اللازمة عند بدء              ويتضمن هذا الكتيب أربعة فصول مبوبة ومبس      

موسم الحج والفصل الثاني يشرح أهم الأمراض التي تنتشر في موسم الحج وسبل علاجها والوقاية منها، وفي                  

 ٠الفصل الثالث تكلمنا عن الإجراءات الصحية الوقائية والتوصيات الغذائية للحاج في فترة الحج

 ٠ رابعاً لمناقشة الحج برفقة الأطفال وحج النساء وأمراضهن    وقد أفردنا فصلاً

   آملين من المولى تعالى أن نكون قد وفقنا في تقديم خدمة متميزة لضيوف الرحمن وساهمنا في خدمة مجتمعنا                  

  ٠وأمتنا من الناحية الصحية والتثقيفية
  

 واالله من وراء القصد ،،
 

 ي  عبد العزيز بن محمد الحماد٠د       
 
 

 
 
 



 
 

 
          

             
 
 
 

 
  

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     يحل علينا موسم مبارك يجتمع فيه الناس من كافة أرجاء الدنيا في بقعة طاهرة جعلها االله قبلة                    

 .المسلمين وأمان الخائفين ليؤدوا مناسك الحج
ن الحج يجمع ضيوف الرحمن من مناطق مختلفة من العالم فإنه يساعد على تفشي وانتشار                       ولأ

بعض الأمراض والأوبئة التي ينقلها الحجاج معهم من بلدانهم ولذلك فإنه من الضروري اتخاذ                   
 .الاحتياطات الملائمة للحيلولة دون انتقال هذه الأمراض بين حجاج بيت االله الحرام

يث عن الاستعدادات التي يجب على المسلم القيام بها عندما يفكر أن يحج هذا العام إن                       ونبدأ الحد 
 .شاء االله

 المعافى فإنه يستعد بأخذ التطعيمات التي سنذكرها لاحقاً ويجهز حقيبته مع             للمسلم السليم      فبالنسبة  
 .الأدوية الضرورية الوقائية ويتوكل على مولاه

الذين يعانون من أمراض مزمنة مثل ارتفاع الضغط والداء السكري وأمراض            للمرضى بالنسبة     أما  
الكبد والكلى ومرض فقر الدم المنجلي والتلاسيميا وغيرها فإنه من الواجب مراجعة الطبيب أولاً حتى يتم  
تقييم الحالة وإمكانية السفر لأداء فريضة الحج ، ويقوم الطبيب بكتابة تقرير طبي مفصل عن حالة                   

لمريض وتوضيح علاجاته وأدويته ويقدم لمريضه كافة النصائح الخاصة بالحالة في فترة الحج، وعلى               ا
المريض أن يتقيد بهذه النصائح حفاظاً على صحته وحرصاً على إكمال حجه إن شاء االله دون                     

يجب مضاعفات، وعليه أيضاً أخذ التطعيمات الخاصة بالحج قبل السفر ويأخذ أدويته الخاصة معه ، و               
 .على كل حاج أن يفحص فصيلة الدم ويتم تسجيلها على جواز السفر أو بطاقة الحج

 ما هي اللقاحات التي تعطى قبل الحج ؟*  

ـ  هناك عدد من التطعيمات تعطى للحاج قبل سفره وهي تساعد إن شاء االله في الوقاية من الأمراض                    

 .التي تنتشر في الأماكن المقدسة فترة الحج

 :ذه اللقاحات نذكر       من ه

 وهو أهمها ويجب أن يؤخذ قبل الحج بأسبوعين على الأقل حتى يبدأ تشكل              :لقاح الحمى الشوكية     ـ   ١

 .المناعة اللازمة، ويعطى كل سنتين مرة ويعطى للأطفال فوق عمر السنتين ولا يعطى للحوامل 

 الحج هذا العام يأتي في فصل        يفضل أخذه من قبل جميع الحجاج وخصوصاً أن        :لقاح الإنفلونزا    ـ     ٢

الشتاء البارد، حيث تكثر الإصابة بالأنفلونزا ، ويعطى خاصة للمرضى كبار السن مع أمراض قلبية                 

 . ورئوية مزمنة

 :  يعطى في حالات خاصة مثل:لقاح الرئويات  ـ  ٣

ى الأمراض  خاصة الذين استؤصل الطحال لديهم ، ومرض      ) فقر الدم المنجلي    (      مرضى تكسر الدم    

 .الرئوية المزمنة الانسدادية ومرضى الربو

ـ  هناك تطعيمات أخرى مهمة لكنها تؤخذ حسب البلد الذي حضر منه الحاج بسبب أن بعض الأمراض                  

 .تنتشر في بلدان دون أخرى 

والتطعيم ضد حمى   ) العنكز  (      منها التطعيم ضد الكوليرا وضد الحمى الصفراء وجدري الماء            

 .   يدالتيفوئ



 
 
 
 
 

        
 
 

في هذا العام يأتي موسم الحج في أشهر الشتاء وهذا ما يميز حج هذا العام وبالتالي ينعكس على                        

طبيعة الأمراض التي يمكن أن تنتشر بين الحجاج في هذه الفترة وهذا يتجلى بتزايد حالات أمراض                   

 بلعوم وأنفلونزا والتهاب شعب هوائية وتزايد نوبات الربو عموماً وبالتالي تقل            الجهاز التنفسي من التهاب   

 .نسبة الإصابة بضربة الشمس هذا العام مع إمكانية حدوثها بدرجات خفيفة

 :     ولنذكر بالتفصيل أهم الأمراض التي يصاب بها الحجاج في موسم الحج

 : ـ أمراض الجهاز التنفسي ١

ماكن الازدحام وتزداد في موسم الحج ومن أهم هذه الأمراض الأنفلونزا وتسببها             وهي تكثر في أ         

الفيروسات بمختلف أنواعها ويمكن حدوث التهاب البلعوم لأسباب فيروسية أو جرثومية وهو شائع جداً               

وقد يشفى تلقائياً خلال أيام وفي بعض الحالات تحدث مضاعفات خاصة لالتهاب البلعوم، حيث نجد                  

ب أذن وسطى أو التهاب جيوب أو تحدث التقيحات والخراجات حول اللوزة وحول البلعوم وفي                 التها

 .بعض الحالات ينتشر الالتهاب للأسفل ويسبب التهاب الشعب الهوائية والرئتين

 فتكون أولاً سيلان الأنف وآلام وتخريش في البلعوم مع ارتفاع درجة الحرارة   وأما أعراض المرض       

 عام وعطاس وسعال مع آلام بالعضلات والمفاصل ونقص الشهية وتحدث المضاعفات في   وصداع وتعب 

 . حالة إهمال العلاج

في هذه الفترة من العام خلال موسم الشتاء بسبب البرد وبسبب تزايد حالات               حالات الربو  وتزداد     

ي كل مكان لاستخدامها عند     الأنفلونزا والالتهاب الرئوي ، لذلك على المريض حمل أدويته بشكل دائم وف           

ظهور ضيق التنفس مع الأزيز في الصدر، وقد يحدث الالتهاب الرئوي الحاد نتيجة بكتيريا توجد في                  

أماكن الازدحام والرطوبة وتنتقل عن طريق السعال من مريض لآخر وأحياناً تكون الأدوات الشخصية               

 . والمناشف واسطة لانتقال المرض

  بنفسه ومن حوله من هذه الأمراض؟لكن كيف يعتني الحاج*  

 .عدم استخدام أدوات المريض الخاصة من ملابس وأدوات طعام وغيرها )١(

 . استخدام الكمامة الواقية يمكن أن يقلل إمكانية انتقال العدوى لكن لا يمنعها بشكل تام )٢(

مفيداً في  إن التطعيم ضد الأنفلونزا الذي يجب أخذه قبل فترة الحج بأسبوعين على الأقل يعتبر                 )٣(

 . الوقاية من الأنفلونزا وبالتالي الالتهاب الرئوي التالي لها



 .تجنب تغيرات الجو الشديدة من برودة وحرارة وتجنب السوائل الباردة جداً  )٤(

 فيكون باستعمال مضادات الاحتقان وخافضات الحرارة مع المضادات الحيوية عند           للعلاجأما بالنسبة   ـ  

 واللبن الزبادي في تقوية المريض وتغذيته في حالة نقص الشهية المرافقة              اللزوم، وتفيد العصيرات  

 .للمرض وتعطى البخاخات الموسعة للشعب الهوائية في حالة نوبات الربو

 : ـ  الحمى الشوكية ـ أو التهاب السحايا الدماغية٢

 .حج والعمرة جرثومة أو فيروس ، تكثر في أماكن الازدحام والتجمعات كما في موسم ال:المسبب 
عن طريق الجهاز التنفسي، حيث يتوضع في البلعوم الأنفي وينتقل من ثم إلى الدم                 :طرق الانتقال   

 ). الدماغ ( ويسبب تجرثم الدم وينتقل بعدها إلى الجهاز العصبي المركزي 
تظهر الحرارة عند المريض مع صداع وإقياء وتعب عام وآلام عضلية ومفصلية               :أعراض المرض   

لف شدة الأعراض من مريض لآخر وقد تحدث التشنجات العصبية ونجد أحياناً اضطراباً في الوعي               وتخت
 .لدى المريض وقد تحدث الغيبوبة

أولاً الأعراض السريرية توجه الطبيب مع وجود تيبس في الرقبة ومن ثم يلجأ              :طرق تشخيص المرض    
ي الشوكي وفحصه مخبرياً وزراعته في      الطبيب لإجراء فحوصات دموية مع إجراء سحب للسائل الدماغ        

المختبر ويتم سحب السائل الدماغي الشوكي بيد الطبيب، وهو إجراء بسيط وآمن وليس له مضاعفات إن                
 .شاء االله 

 :كيف نعالج المريض بالحمى الشوكية*  
ى    بفضل االله هناك علاجات متوفرة لهذا المرض وتكون في المستشفى تحت الإشراف الطبي وتتجل                -

 .بإعطاء المضادات الحيوية القوية عن طريق الوريد مع محاليل ومعالجات عرضية 
    وأما الوقاية من الحمى الشوكية فنكون أولاً بأخذ لقاح الحمى الشوكية قبل الحج بوقت لا يقل مــن                 

عة الخطيرة   أسابيع حتى تتشكل المناعة، وحالياً يتوفر اللقاح الرباعي للوقاية من الأنواع الأرب             ٣ ـ   ٢
والمهمة والشائعة من فيروسات الحمى الشوكية وتعطى أحياناً لأهل المريض دواء ريفامبيسين للوقاية              

 .  عند وجودهم بجوار المريض
 :أهمية الحمى الشوكية في الحج*  
يعتبر ) المكورة السحائية   ( بشكل عام عدد الحالات المصابة بالحمى الشوكية فيروسية أو جرثومية               

قليلاً جداً وبكل المعايير إذا ما قورن بالعدد الكبير جداً للحجاج ضيوف الرحمن القادمين من جميع                   
أصقاع الدنيا، وهذا دليل ملموس على فعالية الإجراءات الوقائية المتخذة تنفيذاً لتوجيهات حكومة خادم               

 .الحرمين الشريفين
ة فإنه من الواجب أخذ الاحتياطات اللازمة             لكن باعتباراً أن المرض خطير وله مضاعفات شديد        

 .خاصة أخذ اللقاح قبل الحج
 : ـ  التهابات المعدة والأمعاء٣

عن طريق تناول الأغذية والأشربة الملوثة عن طريق الفم ويمكن للأيدي الملوثة             :طرق العدوى    •
 .أن تنقل المرض ويمكن الإصابة بفيروس في البيئة المحيطة



ة وإقياءات وإسهال أحياناً عند إصابة الأمعاء مع المعدة وقد ترتفع الحرارة             آلام بطني  :الأعراض   •
 .مع نقص الشهية للطعام

هي حدوث التجفاف خاصة عند الأطفال وهذا ما يسبب سوء الحالة العامة              : أهم الاختلاطات  •
 .ويتطلب أحياناً العلاج في المستشفى

 ما هي سبل الوقاية والعلاج؟ •
كل عام أهم سبل الوقاية ويجب ألا يتناول الحاج أي طعام يشك بنظافته أو                النظافة الغذائية بش  

 .        صلاحيته للأكل أو يشك بسوء تحضيره
   

           
 

وفي هذه الأيام هناك تنظيم جيد في المشاعر المقدسة، حيث إن الحملات تهتم بتحضير الطعام بشكل جيد وحفظه                  
  ٠عند الضرورة في الثلاجات

 فيكون بتناول السوائل بكميات كافية للتعويض مع الحمية         – لا سمح االله     – عند حدوث المرض     العلاجا      أم

الغذائية بتناول الأطعمة المسلوقة والشوربات وعصيرات الجزر والتفاح والابتعاد عن المواد الدسمة والمواد               

ادات الحيوية أحياناً مع أدوية عرضية ضد       المهيجة للأمعاء كالتوابل والفليفلة الحارة، وقد نحتاج لإعطاء المض        

 ٠الإسهال والإقياء والمسكنات لخفض الحرارة ومضادات المغص

 :   الإنهاك الحراري وضربة الشمس-٤

     في هذا العام يأتي الحج في أشهر الشتاء الباردة والحمد الله تقل نسبة الإصابة بالإنهاك الحراري وتقل                    

لك قد تحدث درجات مختلفة من الإنهاك الحراري في أي وقت من العام،                  خطورة الإصابة عموماً، ومع ذ     

وهذه الظاهرة تحدث عادة في الأماكن ذات الحرارة المرتفعة مع رطوبة عالية في الجو نتيجة تعرض المصاب                  

والعرق يحتوي كلور   ( لدرجة حرارة عالية مما يفقد الجسم كمية كبيرة من السوائل عن طريق التعرق                  

وبالتالي يصاب المريض بضعف عام وصداع ودوار وإنهاك وتهيج، ويصبح غير           ) ملح الطعام   ) ( صوديوم  ال

قادر على بذل أي مجهود ويكون المريض شاحب الوجه وبارد الأطراف، ويشعر بالغثيان وربما يسقط على                  

عية أو منخفضة وتقل    الأرض مغمياً عليه مع تعرق واضح وبارد وانخفاض الضغط الدموي وتكون الحرارة طبي            

 ٠كمية البول وأحياناً نجد تشنجات

فتحدث عند تعرض الجسم لدرجة حرارة عالية جداً ناتجة عن التعرض لحرارة الشمس               :أما ضربة الشمس    

  ٠المباشرة خاصة إذا صاحب ذلك بذل مجهود جسدي كبير

 درجة مئوية ويحدث جفاف     ٤٠ارتفاع درجة الحرارة عند الإنسان أكثر من         :   وأهم أعراض ضربة الشمس   

الجلد مع احمرار وسخونة الجلد، وهنا نجد انعدام التعرق، وقد تحدث لدى المريض نرفزة عصبية مع صداع                   

 ٠وقد يحدث فقدان الوعي عند المريض في بعض الحالات

 :الوقاية * 

 : اليـةللوقاية من الإنهاك الحراري وحدوث ضربة الشمس يجب على الحاج اتباع النصائح الت

 ٠عدم التعرض لأشعة الشمس المباشرة ، واستخدام الشمسيات الواقية خاصة ذات اللون الابيض -١

  ٠الابتعاد ما أمكن عن الأماكن ذات الحرارة المرتفعة جداً والالتجاء إلى الظل ما أمكن -٢



 ٠تناول السوائل بكميات كبيرة -٣

 ٠ع رطوبة عاليةإضافة ملح الطعام بزيادة عند وجود حرارة شديدة في الجو م -٤

الانتباه إلى عدم بذل جهد كبير كالمشي الطويل خاصة تحت أشعة الشمس وبوجود حرارة عالية خاصة                 -٥

 ٠فترة الظهيرة

 : العلاج

يكون العلاج في هذه الحالة بوضع المصاب في مكان بارد ورفع قدميه ومحاولة خفض الحرارة بالكمادات غير                 

 مروحة هوائية مساعدة باتجاه مكان المصاب ويجب إعطاء المريض            وتوجيه) لا تستعمل الثلج    ( الباردة  

السوائل بكميات كبيرة مع إضافة ملح الطعام أو اخذ أقراص ملح أحياناً، ويجب عدم إعطاء السوائل بالفم إذا                    

 ٠كان المصاب في حالة غياب وعي

 للعلاج، حيث يعطى السوائل     وفي الحالات الشديدة يجب نقل المصاب الى أقرب مركز صحي أو المستشفى                

  ٠الوريدية 

 :  التقلصات العضلية– ٥

 وتحدث عند القيام بأعمال مجهدة في جو حار مما يسبب التعرق الشديد وتسبب للمريض آلاماً شديدة في                    

العضلة المصابة، وتحدث هذه الحالة في عضلات الأطراف أكثر لكنها قد تحدث حتى في عضلات البطن                   

ث آلام بطنية شديدة، وربما تشخص بشكل خاطئ على أنها آلام بطنية داخلية، وهذه الآلام عادة                 وبالتالي حدو 

 ٠تتحسن بعد أخذ فترة راحة

    قد تحدث لدى المصاب آلام عضلية ومفصلية مترافقه مع ارتفاع في درجة الحرارة وتنتج عن تعرض                   

حرارة خلال الصيف مما يسبب تصلُّب في        منطقة ما من الجسم لتيار هوائي بارد مع أرتفاع في درجة ال             

 ٠العضلات

 هذه الحالة فيكون بإعطاء المحاليل الملحية وريدياً أو إعطاء السوائل مع أقراص الملح أو ملح                  معالجة   أما  

 ٠الطعام ، كما يفيد إعطاء مسكنات الألم مثل الفولتارين والاسبرين

 :  لدغة العقرب وعضة الأفعى -٦

 ٠) لعن االله العقرب ، لا تدع مصلياً ولا غيره ، فاقتلوها في الحل والحرم : ( ه وسلمقال صلى االله علي

  لدغة العقرب وعضة الأفعى تسبب آلاماً شديدة مع أحمرار وتورم مكان الإصابة ، بعض العقارب والأفاعي                 

ب والتعرق مع   تكون سامة جداً وتسبب أعراضاً ومظاهر عامة سريعة التطور مثل هبوط الضغط وتسرع القل              

 .الهيجان وتحدث أعراض عصبية وقد يحدث فقد وعي

 يكون بنقل المصاب مباشرة إلى أقرب مركز صحي ويمكن تطبيق أربطة أعلى المنطقة المصابة لمنع            العلاج    

ي عودة الدم إلى القلب بحيث لا يكون الربط شديداً يمنع وصول الدم الشرياني، يوجد أدوية مضادة لسموم الأفاع                 

  ٠والعقارب عادة في المراكز الصحية والمشافي ، ويعطى المصاب سوائل وريدية مع المسكنات

 :   الجروح والرضوض-٧

بسبب الازدحام الشديد في أماكن المشاعر المقدسة قد تحدث بعض الإصابات مثل الجروح البسيطة                      

قد تحدث حالات سقوط من شاهق مع       والسحجات وحتى السقوط والكسور بأنواعها خاصة في عظام الأطراف ،           

 ٠حالات صدم بالسيارات بعض الحجاج قد يستعمل حصيات كبيرة في الرمي مما يسبب أذية الحجاج الآخرين



     للوقاية من الرضوض والحوادث ننصح الإخوة الحجاج بالتزام النظام ما أمكن ومحاولة عدم التدافع فالحج                

 ٠مكان عبادة وليس مكان خلاف وتشاحن

   إذا سقط منك شيء أيها الحاج على الأرض وكنت في خضم الزحام فتجنب الانحناء ومحاولة التقاط هذا                    

 ٠الشيء فهذا يعرضك للدهس

    ومن الضروري الالتزام بالطرق الخاصة والجسور العامة والابتعاد عن المغامرة والمخاطرة وركوب طرق             

 ٠وسلالم محفوفة بالمخاطر

لحالة ، الجروح البسيطة ممكن أن يعالج الحاج نفسه أو بمساعدة اخوانه أو طبيب الحملة،                يكون حسب ا   العلاج  

 ٠لكن الحالات الشديدة تنقل إلى المركز الصحي

  : الحروق

 توجد عدة درجات للحروق من ناحية الشدة فقد يكون الحرق من الدرجة الأولى عبارة عن احمرار بسيط يزول                  

درجة ثالثة عميقة تحتاج معالجة خاصة ورعاية في مركز متخصص للحروق ، وتنجم             بعد أيام ، وأحياناً يكون      

 ٠الحروق عن اشتعال النيران أو انفجار اسطوانات الغاز أو تسرب الغاز

    ولهذا السبب فقد منعت مديرية الدفاع المدني استعمال الغاز في المشاعر المقدسة لما لها من تأثير كبير في                   

 ٠اشعال الحرائق

   وتم السماح باستعمال الكيروسين أو الفحم، حيث إن تأثيره محدود وتم إقامة الخيام الجديدة المضادة للحرائق                 

  ٠في كامل أرجاء المشاعر المقدسة خاصة منى وعرفات 

 ٠   يفضل نقل المصاب إلى المراكز الصحية بسرعة لإجراء الإسعافات اللازمة في الحالات الشديدة

مبلل بالماء على الحرق مؤقتاً ويجب عدم الدهن بمعجون الأسنان أو غيره ، وهناك كريم                ويمكن وضع شاش    

 ٠)يمكن للحاج حمله في حقيبته( خاص للحروق في الحالات البسيطة فلامازين 
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لأماكن المقدسة يجب عليه الالتزام بها من أجل وقائيه         هناك إجراءات وتوصيات صحية للحاج عند وصوله ل           

 : هو وإخوانه من حجاج بيت االله الحرام ، وتشمل هذه الإجراءات والتوصيات جانبين

 . التوصيات الصحية الغذائية -١

 ٠التوصيات الصحية الوقائية العامة -٢

 : التوصيات الغذائية خلال فترة الحج

م ، فبعض الأطعمة قد تكون خطراً على الحاج وتسبب حرمانه من             يجب الانتباه بشكل جيد لنوعية الطعا     

متعة العبادة وإذا كان الغذاء ضرورياً لبناء الجسم وتجديد حيويته ونشاطه فهو في الوقت نفسه من أسباب                  

ما ملأ ابن آدم    ( في حديث بليغ عن الطعام      ) صلى االله عليه وسلم     ( ضعفه ومرضه ، ولقد قال رسول االله        

اً من بطنه بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه فإن كان لا محاله فاعلاً فثلث لطعامه وثلث لشرابه                   وعاء شر 

، فهذه قاعدة عامة عن الطعام والشراب نطبقها في جميع الأوقات ، وفي الحج خاصة على                  )وثلث لنفسه   

 ٠ن الملوثات والسمومالحاج أن يلتزم بهذا المبدأ فيكون غذاء الحاج بعيداً عن الإسراف صحياً خالياً م

 : هناك نصائح غذائية مهمة ننصح الحاج بها

 ٠يجب غلي الحليب جيداً اذا كان غير مبستر -١

  ٠ الطازجة جيداً لإزالة أثر المبيدات التي تعلق عليهاتطهي الطعام جيداً وغسل الخضراوا -٢

 ٠ر والتي تحتاج للتقشيت الأطعمة غير المطبوخة ، عدا الفواكه والخضراواللا تأك -٣

التأكد أن الأطعمة المتناولة مطبوخة حديثاً أو محفوظة بشكل جيد في الثلاجة، حيث إن الطعام ممكن أن                  -٤

 . ساعات ٥يفسد إذا تم حفظه في الخيمة بدرجة حرارة عادية لمدة 

ياه يجب الانتباه جيداً للمياه التي يشربها الحاج ويفضل أن تكون من الزجاجات المعبأة بعد التنقية ، أو الم                  -٥

 ٠الجوفية العميقة لأنها تكون خالية من التلوث

يجب تناول السوائل بشكل جيد لتجنب حدوث التجفاف عند الحاج نتيجة الإنهاك الحراري خاصة                   -٦

عصيرات الفواكه والشاي وهذا يساعد أيضاً في تجنب الامساك ونضيف ملح الطعام للسوائل والوجبات              

 ٠جهاد والانهاك الحراري خاصة في الجو الحار الرطب عند حدوث الا

من المهم جداً أن يكون غذاء الحاج متنوعاً حتى يحصل على احتياجاته اليومية الضرورية من الحريرات                 -٧

والطاقة من البروتينات والدهون والنشويات بالإضافة للحاجات اليومية من مختلف الفيتامينات والمعادن            

 ٠والسوائل

لال رحلة السفر وعند الحاجة يتناولها الحاج في منى للضرورة          يمكن اصطحاب بعض الأطعمة المعلبة خ      -٨

فقط ولا نعتمد عليها في التغذية لفترة طويلة لأنه خلال تصنيعها تفقد الكثير من الفيتامينات والانزيمات                

اللازمة لبناء الجسم وقد تفسد خلال حفظها في الخيمة ، وعادة لا يسمح بدخول المعلبات مع الحجاج                  

لمملكة لأنه لا يمكن ضمان سلامتها الصحية وقد تكون فاسدة أو ملوثة فتكون خطرة على                من خارج ا  

 ٠الحياة ، أما المعلبات الموجودة في المملكة قتستخدم عند اللزوم فقط

بشكل عام تفضل الأطعمة البسيطة في الحج لسهولة الهضم وخاصة الأطعمة المسلوقة ويفضل تناول                 -٩

 المطبوخة  تالحليب عند الإفطار ، وأما عند الغداء فيفضل تناول الخضراوا         المربيات والزبدة والشاي و   



وسلطة الخضار والبطاطس أو الأرز واللحوم والأسماك أو الدجاج والخبز والفواكه وللعشاء يفضل               

 ٠تناول الزبادي والجبن والعسل والمربيات

التوصيات الكريمة من حكومة خادم     بفضل التنظيم الذي حصل في الآونة الأخيرة في المشاعر المقدسة و             -

الحرمين الشريفين فقد أصبح تأمين الغذاء والشراب للحاج سهلاً عن طريق مسؤولي الحملات الداخلية                   

 ٠والخارجية ويقدم طازجاً أو يحفظ أحياناً في الثلاجات عند اللزوم

 .وهناك توصيات صحية وقائية عامة يجب على الحاج الأخذ بها

 :نذكرمن هذه التوصيات 

وهي من الأمور المهمة جداً في الحج ، والنظافة من الإيمان وهي مطلوبة في جميع الأوقات فلا                 :  النظافة   -١

مانع من الاغتسال يومياً حتى عند المحرم في الأيام الأولى ، ويجب غسل الأيدي قبل الطعام ، وتكون النظافة                    

 . في الطعام والشراب والملبس والإقامة

 .غطاء على الرأس ونظارات شمسية واقية عند التعرض المباشر لأشعة الشمس يفضل وضع -٢

 احرص أيها الحاج على أخذ الملابس الملائمة وخصوصاً وأن الحج هذا العام سيكون في فصل الشتاء                    -٣

 .البارد، كما أن الحاج قد يتعرض للبرد القارس أثناء طريق السفر

ل فقد يسبب البرد حدوث تقلصات عضلية في الجسم مما يسبب آلاماً              حاول أن تغطي نفسك جيداً أثناء اللي       -٤

 .معممة أحياناً أو موضعية وتكون مزعجة للحاج

 حاول ما استطعت الابتعاد عن التماس مع الحجاج المصابين بأعراض أنفلونزا واضحة ، وبخاصة المقيمون                -٥

 .معك في الخيمة أو الغرفة

 فعليك سؤال طبيب الحملة المرافق حتى تبدأ العلاج اللازم كي لا              إذا لاحظت ظهور أي أعراض مرضية      -٦

 . تتفاقم الحالة لديك

 هناك بعض التوصيات والإجراءات الوقائية الجماعية التي أوصت بها المديرية العامة للدفاع المدني في                  -

هم في منى وهذا ما     المملكة وتهدف لحماية الحاج وتأمين سلامة الحجاج في المخيمات الجماعية خلال إقامت             

 . وجهت إليه حكومة خادم الحرمين الشريفين وأولته اهتماماً كبيراً

.  ومن أهم هذه التوصيات منع استخدام الغاز في منطقة المشاعر المقدسة لما يسببه من خطورة عند استخدامه                 -

سين وهي أقل خطورة بشكل     ، ودعت مديرية الدفاع المدني إلى استخدام بدائل الغاز مثل الفحم والحطب والكيرو            

  - لا سمح االله –كبير ويمكن السيطرة عليها عند اندلاع النيران 

 .وهناك تعليمات وتوجيهات خاصة تتعلق باستخدام الكيروسين والفحم والحطب في الأماكن المقدسة



بل أصحاب  وقد تم توجيه هذه التعليمات إلى المسؤولين في المشاعر المقدسة لتطبيقها في المخيمات من ق                  

الحملات والمباشرين على المخيمات وتوجيه الحجاج بشكل عام إلى طرق السلامة عند استعمال هذه المواد                  

 .بشكل فردي عند الضرورة



 :الأدوية في حقيبة الحاج 

 .ماذا يمكن أن يحمل الحاج في حقيبتة من أدوية وأدوات طبية

  أدويته الخاصة مع كمية إضافية حسب الحاجة يجب على الحاج المريض بأي مرض مزمن أن يحمل معه -١

 :  أدوية عامة قد يحتاجها الحاج لأجل بعض الأعراض التي يمكن أن يعاني منها مثل-٢

 ) أسبرين–بانادول ( المسكنات وخافضات الحرارة -

 . مضادات الاحتقان لحالة الزكام-

 . مرهم للحروق-

 . أدوية مضادة للحموضة والتهاب المعدة-

 .نات السعال ، مضادات البلغم مسك-

 . صبغة يود– ديتول – شاش وقطن ومطهر موضعي مثل هكزبدين -

 .في حالة التجفاف والإمساك الحراري)  أقراص فوارة–مساحيق ( أملاح الإرواء بالفم -

 

 حالات خاصة وتوجيهات
 
 

 :البطاقات الصحية

منون من المظاهر الحضارية وننصح بها لكل       تعتبر البطاقة الصحية الخاصة بكل حاج وبخاصة المرضى المز        

حجاج بيت االله ، حتى السليم منهم نكتب والحمد الله معافى ، والمريض نكتب ما اسم مرضه وأدويته الخاصة                     

 .حتى يتم إسعاف المريض بشكل سريع ويتلقى العلاج المناسب

 :الحج برفقة الأطفال
لكن في حالات الضرورة التي تحتم أخذهم مع الأهل         بشكل عام ينصح بعدم اصطحاب الأطفال الصغار للحج،         

يجب إبقاؤهم مع الأب والأم دائماً ويجب إبعادهم عن أماكن الازدحام الشديد، ويمكن استعانة العائلات ببعض                 

 .لأداء مناسك الحج من رمي وطواف وسعي

باشرة والانتباه للأطفال   ويجب متابعة الأطفال صحياً والانتباه لظهور أي أعراض مرضية لديهم ومعالجتها م             

 .الذين لديهم مرض السكري أو الصرع وإعطاؤهم الأدوية بشكل منتظم

الوسطى والنزلات المعوية وفي هذا الموسم      أكثر الأمراض التي تصيب الأطفال هي التهابات البلعوم والأذن           

 .من الممكن أن تكثر حالات نوبات الربو وحساسية الصدر فيجب الانتباه لذلك

 بالتأكيد إعطاء التطعيمات الخاصة بالطفل حسب العمر ، وإعطاء التطعيمات قبل الحج خاصة تطعيم                 ويجب

 . الحمى الشوكية لمن هم فوق عمر السنتين وتطعيم الأنفلونزا 

 : أمراض النساء والحج-



 لتأخير العادة   بالنسبة للنساء اللواتي يعانين من عدم انتظام الدورة الشهرية يفضل أن يأخذن حبوب منع الحمل               

 . الشهرية وتنظيمها 

 :وبالنسبة للحوامل نقول

 في الأشهر الثلاثة الأولى يفضل عدم الذهاب للحج لوجود خطر الإصابة بأمراض معدية قد تكون ذات تأثير                   -

مشوه للجنين وسبب الإجهاد الشديد، وفي الحج قد يحدث الإجهاض خاصة في الأشهر الأخيرة، حيث هناك                   

 .دة باكرة إمكانية ولا

 الحامل التي سبق أن تعرضت لنزيف رحمي خلال الحمل أو لديها سوابق إجهاض يفضل عدم السفر للحج                    -

 .  وتأجيله لبعد الولادة 

 الحامل التي تعاني من ارتفاع ضغط الدم خلال الحمل أو السكري فيجب عدم السفر للحج بسبب حالة الإجهاد                   -

 . التي يتعرض لها الحاج 

 .ل التي لديها مرض كلوي أو فشل قلبي أو مرض صمامي قلبي فيفضل عدم السفر للحج الحام-

الحامل التي خضعت للعلاجات الخاصة خلال الحمل مثل الحمل بواسطة طفل الأنابيب فيجب عدم السماح لها                 

 .بالحج 

لك فإنه يفضل   وبشكل عام لأن المرأة أضعف من الرجل جسدياً وتعاني من ظروف خاصة كالحمل والإرضاع لذ              

 ...الأخذ بالرخص المسموح بها خلال موسم الحج والتي أفتى بها علماء الأمة

 وفي الختام 

 .صحتك غالية علينا جميعاً وهي مسؤولية الجميع ... أخي الحاج 

فاهتمامك بالأمور الوقائية الصحية ضروري لتجنب الأمراض والإصابات التي يمكن أن تتعرض لها خلال                 

 ومن الضروري الالتزام بالتعليمات المعطاة من قبل وزارة الحج والتي توزع في جميع البلدان                 موسم الحج ،  

وتوضح بشكل تفصيلي طرق أداء المناسك وترتيبها والطرقات التي يجب أن يتبعها الحاج ، والإجراءات الوقائية                

 .اً ذنبه إن شاء االله التي يجب أن يتخذها الحاج من بداية سفره وحتى عودته إلى بلده آمناً مغفور
 

 .ونسأل االله أن يتقبل من الجميع ويجعل حجهم مبروراً وسعيهم مشكوراً 
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