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التطعيمات

التطعيم ا�نفلونزا الموسميةالتطعيم ضد الحمى الشوكية

لمـــــــــــــن

متى تؤخــــذ

لجميـــع مـــن لم يســـبق 
تطعيمهـــم في الخمس 

سنوات الماضية 

10 أيام على ا�قل
5 سنواتمدة المناعة

قبلقبل

لمـــــــــــــن

متى تؤخــــذ

للجميع

10 أيام على ا�قل
سنة واحدةمدة المناعة

لقاح الحمى الشوكية ولقاح ا�نفلونزا الموسمية
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التطعيم ضد شلل ا�طفالالتطعيم ضد الحمى الصغراء

لمـــــــــــــن

10 أيام على ا�قلمتى تؤخــــذ
مدى الحياةمدة المناعة

قبلقبل

لمـــــــــــــن

أسابيعمتى تؤخــــذ 4
مدى الحياةمدة المناعة

يعطى للحجاج القادمين 
التـــي  المنـاطـــــــق  مـــن 
المــــرض  فيهــــا  ينتشــــر 
كالمناطــــق في جنــــوب 
الصحـــــراء ا�فـــريـقـيــــــــة 

وأمريكا

األعمار  لجميـــع  يعطـــى 
من الحجاج القادمين من 
المـــوبــــــوءة  المنــاطــــق 

بالفيروس

التطعيمات
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لقاح الحمى الصفراء ولقاح شلل ا�طفال
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حتى لاتصاب
با�جهاد الحراري



احرص علىتجنب 

 

الحر والزحام 

التعرض المباشر
مضلات للشمس 

فاتحة اللون 

شرب
السوائل 

الراحة 
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حتى لاتصاب
با�جهاد الحراري
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لسلامتك في الحج
جهّز حقيبة ا
سعافات ا�ولية
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عند ا�صابة بجرح عميق أو نزيف

عند ا�صـابــة بجــــرح بســيـــط

لاتقم بإزالة الجسم الــــمــغــروس 
فــــــــي الــجـــســـــم أو محـــاولــــــة 

تنظيفه

ضع ضمـــادة أو قطعة قماش نظيفة 
على الجرح واضغط عليه بقوة 

إلـــى  فـــــورًا  المــــصــــــــاب  انـــقـــــل 
المستشفى

في حالـــة البتر ضع الجـــزء المبتور 
في كيس نظيـــف وضعه بوعاء من 

الثلج 

ضـــع ضمـــادة معقمـــة او قطعـــة 
منطقـــة  علـــى  نظيفـــة  قمـــاش 

الجرح والضغط علية

لسلامتك في الحج
جهّز حقيبة ا
سعافات ا�ولية

غيّر الضمادة أو 
اللاصق يوميا

اغسل اليدين 
لتجنب العدوى
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الحفاظ على
النظافة الشخصية
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الحرص على نظافة 
ا�حرام

الاغتسال، بالماء 
والصابون

الحفاظ على
النظافة الشخصية

تجنب عادة البصق 
على ا�رض

وبعدَ استخدام قبل ا�كل وبعدَه
دورات الماء

وبعد العطاس 
والسعال

وعند العودة إلى 
مقر ا�قامة

الحرصُ على نظافة 
الفم وا�سنان

ضرورة استخدام المناديل
عال أو العطاس Äعند الس

تغيير الملابس بملابس 
أخرى نظيفة بشكلٍ 

مستمر

ضرورة
غسل
اليدين
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الحلاقة السليمة
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الحلاقة السليمة
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نصائح تغذوية
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نصائح تغذوية

عدم الافراط في ا�كل وتناول أغذية غنية 
بالعنـــــاصر الغــذائيـــــــة (الكـربــوهـيــــدرات، 

البــروتيــن، الدهون، الفيتامينات، المعادن)

تقسيــم الوجبـــات 

رئيسيـــة خفيفــة3 2

أخـذ احتياجـك من السـوائـل
2-3 كوب من الماء في الســـاعة أو أكثر ان 

كنت تتعرق بكثرة
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شكرا لكم


