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جرعة واحدة من التطعيم
أُعطيت خلال عام ١٤٤٥ هـ 

جرعة واحدة من التطعيم
أُعطيت خلال عام ١٤٤٥هـ 

التطعيم ضد كورونا
(كوفيد-١٩) 
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 لم يتلقوا اللقـــــاح خلال
 3 أو 5 سنـوات الماضية

 حسب نوع التطعيم

 للقادمين من الدول
 التي يســري فيهـــا
الحمى الصفراء هنا

 للقادمين من الدول
 التي يســـري فيهــا
شلل الأطفال هنا

حتـــى 10 أيــــــــــــــــام قبـــــــــل الحـــــج
لا تقل عن 4 أسابيع

ولا تزيــد عن سنـــة 

الحمى الشوكية
 النيسيريـــــــــة 

شــــلل
الأطفال 

الحمــــــى
الصفـــراء

متــــى

لمــــن

التطعيم

 يوصى باستكمال التحصين ضد فيروس كورونا - 19  والانفلونزا الموسمية بجرعة أعُطيت خلال
عام 1445  هـ إلى جانب تحديث التحصين ضد الأمراض المستهدفة وفقاً للاشتراطات الصحية هنا

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Pilgrims_Health/Documents/Hajj-Health-Requirements-Arabic-language.pdf
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Pilgrims_Health/Documents/Hajj-Health-Requirements-Arabic-language.pdf
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Pilgrims_Health/Documents/Hajj-Health-Requirements-Arabic-language.pdf
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 مارس الرياضـة لمدة
 30 دقيقة يومي�

 قم بممارسة 
التماريـــــــــــن
الهوائيــــــــــــة

 اجعل أنشطتك
 حركيــــــة، مثل
 استخدام الدرج
بدلاً من المصعد

 إذا كان لديك مرض
 مزمـــــــــــن، استشر
 طبيبك حـــول نـــوع

النشاط البدني
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في  منضبط  غير  بارتفاع  عادة  وترتبط  الحياة  تهدد  صحية  حالة  هو 
وظائف  واختلال  مئوية  درجة   40 فوق  ا�ساسية  الجسم  حرارة  درجة 

الجهاز العطبي المركزي ، مثل الهذيان أ التشجنات أو الغيبوبة .
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يحدث عندما يتعرض الحجيج إلى درجات الحرارة المرتفعة لفترات 
الماء  من  الكثير  وفقدان  الشديد  التعرق  عنه  ينتج  مما  طويلة 

وا�ملاح بالجسم

عصائــر
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 التوقف عن الحركة عند
الشعور با�لم

 التوقف عن الحركة عند
الشعور با�لم
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ابحث عن قطعة أثاث 
ثابتة مثل كرسي 

وتمسك بها.

تمسك با�ثاث بكلتا يدك لدعم نفسك 
وعندما تشعر با«ستعداد انهض ببطء، 

اجلس واسترخ قليلاً قبل مواصلة نشاطك 
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تجنّب أداء المناسك في أوقات الزحام الشديد 
قدر المستطاع.

تجنّب التدافع.
عدم صعود الجبال والمرتفعات.

ارتداء أحذية مناسبة.
عدم السير على ا�رضيات الزلقة بالجوارب.

تجنّب أداء المناسك في أوقات الزحام الشديد 
قدر المستطاع.

تجنّب التدافع.
عدم صعود الجبال والمرتفعات.

ارتداء أحذية مناسبة.
عدم السير على ا�رضيات الزلقة بالجوارب.
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استرح قدر المستطاع.•
لا تقم بتحميل الوزن على القدم المصابة.•
استخدم عكازات عند الحركة والتنقل.•
قم بعمل كمادات باردة على مكان ا«صابة.•
استخدم رباطÄ ضاغطÄ وقم بلف الكاحل والقدم •

لتجنب التورم والكدمات.
ارفع القدم المصابة �على لتجنب تورمها.•
استشر الطبيب في حال استمرار ا�لم والتورم. •

استرح قدر المستطاع.•
لا تقم بتحميل الوزن على القدم المصابة.•
استخدم عكازات عند الحركة والتنقل.•
قم بعمل كمادات باردة على مكان ا«صابة.•
استخدم رباطÄ ضاغطÄ وقم بلف الكاحل والقدم •

لتجنب التورم والكدمات.
ارفع القدم المصابة �على لتجنب تورمها.•
استشر الطبيب في حال استمرار ا�لم والتورم. •



العودة  بالماء والصابون خاصةً عند  اليدين جيدًا  غسل 
تناول  وقبل  العطاس،  أو  السعال  عند  ا«قامة،  لمقر 

ا�طعمة، بعد استخدام دورات المياه.

ب ملامسة العينين وا�نف والفم باليد مباشرة قدر  تجنَّ
المستطاع.

عند  (الكوع)  الذراعين  أعلى  أو  المنديل  استخدم 
السعال أو العطاس.

ارتداء الكمامة خاصةً في المناسك شديدة الزحام.

تجنب التواصل المباشر أو مشاركة ا�دوات الشخصية 
مع المصابين بالعدوى.

تقوم  التي  وا�سطح  ا�شياء  وتعقيم  بتنظيف  قم 
بلمسها بشكل متكرر في محيط إقامتك بالمخيم.
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اغسل الخضروات 
والفاكهة جيد§ قبل 

تناولها

ب تخزين الطعام  تجنَّ
المطهي أثناء التنقل 

لفترات طويلة

اعزل ا°طعمة النيئة 
عن ا°طعمة الجاهزة 

ل²كل

تأكد من تاريخ صلاحية 
ا°طعمة والمشروبات

احرص على غسل 
اليدين قبل وبعد 

تناول الطعام

عدم تناول ا°طعمة 
المكشوفة أو المخزنة 

خارج الثلاجة

لسلامة الغذاء والوقاية من التسمم الغذائي
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راجع طبيبك قبل الذهاب للحج
 لتقييم وضعه الصحي 

احمل بطاقة طبية أو تقرير طبي
 ( يبين حالتك وا�دوية التي تتناولها) 

تجنب التعرض لمجهود بدني زائد 
واستخدم الكرسي المتحرك أثناء 

الطواف والسعي وعند ا«حساس با«جهاد

عن الشعور بأي ألم في الصدر أو ضيق في التنفس 
 Ïفعليك مراجعة أقرب مرفق صحي فور

 خُذ كمية كافية من ا�دية
 احفظها بطريقة آمنة ومناسبة
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استخدم أدوات الحلاقة الخاصة
 عند التحلل من ا½حرام
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راجع طبيبك قبل الذهاب للحج
 لتقييم وضعه الصحي 

راجع طبيبك قبل الذهاب للحج
 لتقييم وضعه الصحي 
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 احتياطات الحلاقة عند التحلل من ا½حرام
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https://www.moh.gov.sa/_LAYOUTS/15/MOH/Internet/New/404/error.html
http://onelink.to/yjc3nj
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Pilgrims_Health/Documents/examination-centers.pdf



